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Aromatyczna jesien

Jesien to pora roku, ktéra inspiruje do zatrzymania sie na chwi-
le, docenienia aromatéw i smakdw, ktdre w tym czasie nabierajg
szczegdlnego znaczenia.

Wsrédd naszych tekstow znajdziecie artykut o cynamonie
— jego niezwyktej historii, wtasciwosciach zdrowotnych oraz po-
mystach na wykorzystanie go w kuchni. Podpowiadamy takze
jak samodzielnie odrézni¢ cenny cynamon cejlonski od kasji.

Dowiecie sie rowniez, jak aromaterapia z wykorzystaniem olejkdw
eterycznych moze poméc Wam w walce z jesienng chandra i prze-
ziebieniami, przywracajac rownowage i dobre samopoczucie.

Nie zabraknie takze typowo jesiennego wpisu o réznorodnosci
odmian miodéw — od stodkiego akacjowego po leczniczy manu-
ka — wraz z poradami, jak wybiera¢ te najbardziej wartosciowe
i co sprawia, ze midd jest tak niezwyktym skarbem natury.

To i wiele wiecej w tym wydaniu, mitej lektury!
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oznaczenia przepisow kulinarnych:
wegariskie @ wegetarianskie
@ bez jaj

Wszystkie przepisy kulinarne publikowane na tamach magazynu pochodzg z portalu:

gotujwstylueko.pl

bez mleka

(moze zawiera¢ mleko roslinne)

bez glutenu «zas przygotowania
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e stki dyni

jasne czy ciemne?

Stanowia cenne Zrodto sktadnikow mineralnych i odzywczych przez co wptywajq korzystnie
na funkcjonowanie poszczegolnych uktaddw w naszym organizmie. S3 pozyskiwane z réznych gatunkow
dyni (np. Cucurbitamaxima, Cucurbitapepo, Cucurbitamoschat).

Pestki dyni sa dosy¢ kaloryczne — 100 g produktu dostar-
cza okoto 560 kcal i zawiera prawie 50 g ttuszczu. Do-
starczaja wiele cennych mineratéw, takich jak cynk, wapn,
zelazo, magnez, fosfor i potas. Ponadto zawierajg wita-
mine E, witamine C, tiamine, ryboflawine, niacyne, kwas
foliowy, witamine B6, a takze witaminy A i K. Pestki dyni
to takze doskonate zrédto kwasow ttuszczowych jedno-
nienasyconych oraz wielonienasyconych korzystnych dla
naszego organizmu. Charakteryzuja sie niskim indeksem
glikemicznym (IG =10).

WYBRANE WEASCIWOSCI ZDROWOTNE WYNIKAJACE ZE SPOZY-

WANIA PESTEK DYNI:

« wsparcie uktadu odpornosciowego — wysoka za-
wartos¢ cynku wptywa korzystnie na proces tworze-
nia i przyspiesza dojrzewanie limfocytéw T, ktore sa
jednymi z najwazniejszych komorek odpornoscio-
wych. W ten sposéb zmniejsza sie sktonnos¢ organi-
zmu do nabywania infekgji;

« poprawa kondycji wloséw, skéry i paznokci
— dzieki zawartej w pestkach witaminie A, witaminom
z grupy B i sktadnikom mineralnym w tym gtow-
nie cynku. W przypadku skéry gtowy cynk znacza-
co wpltywa na wzmocnienie mieszkdédw wiosowych,
co zapewnia zmniejszone wypadanie wtosow;

« dziatanie przeciwnowotworowe — zawarte w pest-
kach dyni przeciwutleniacze (gtéwnie karotenoidy)
wspomagaja usuwanie z organizmu wolnych rodni-
kéw oraz zapobiegaja tworzeniu sie komorek nowo-
tworowych;

« dziatanie przeciwmiazdzycowe — zawarte w pest-
kach dyni fitosterole oraz nienasycone kwasy ttusz-
czowe wptywaja na obnizenie poziomu frakgji LDL
w surowicy krwi, tym samym zapobiegaja odktadaniu
sie blaszki miazdzycowej w naczyniach krwionosnych;

« dzialanie przeciwpasozytnicze — dzieki zawartej
w pestkach dyni kukurbitacynie — substancji, ktora
paralizuje pasozyty, o wiele fatwiejsze jest ich usuwa-
nie z przewodu pokarmowego. Najwiecej kukurbita-
cyny znajduje sie tuz pod powierzchnia swiezej pestki
dyni, w cienkiej warstwie widocznej btonki;

« wsparcie pltodnosci oraz ukiladu moczowego
u mezczyzn — cynk oraz fitosterole zawarte w pest-
kach wptywaja na odpowiedni poziom testostero-
nu i poprawne funkcjonowanie uktadu moczowego
co zapobiega rozrostowi prostaty.

gotuj w styluekopr Jesien 2025
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RODZAJE PESTEK DYNI

Z uwagi na réznorodno$é odmian dyni obecnie w sprze-
dazy mozemy spotkaé pestki dyni zaréwno tuskane,
jak i beztupinowe. Najpopularniejsze z nich to:

Pestki dyni jasne - pestki odmiany Shine Skin
- wyrdzniaja sie jasnozielono-zéttym kolorem. Majg owal-
ny ksztah, z lekko zaostrzonym koricem. tupina charakte-
ryzuje sie ISnigcym, kremowym kolorem. Gtéwne uprawy
tego rodzaju pestek znajduja sie w Chinach.

Pestki dyni ciemnozielone - pestki odmiany GWS
(Grown Without Shell) — co oznacza rosnace bez tupiny.
Bio pestki dyni ciemnozielone uprawiane sa w Polsce,
a takze w innych krajach europejskich m.in. w Austrii,
Chorwagji i na Wegrzech. Krajowe bio uprawy tego ro-
dzaju pestek pochodza gtéwnie z odmiany dyni styryj-
skiej, zwanej tez olejowa.



WYKORZYSTANIE PESTEK DYNI W PRODUKCJI

Olej z pestek dyni — podobnie jak same pestki dyni wyka-
zuje wiele korzystnych dziatan dla organizmu ze wzgledu
na bogactwo witamin i sktadnikow mineralnych. Dostep-
ny w wersji z prazonych pestek badz ttoczony na zim-
no. Niezaleznie od sposobu wytworzenia zalecane jest
spozywanie oleju, samodzielnie badz jako nie podda-
wany obrébce termicznej dodatek do dani. Dzieki temu
zachowamy dostepno$¢ wszelkich cennych zwigzkéw
w nim zawartych.

Biatko z pestek dyni - produkt powstaty w wyniku zmie-
lenia pozostatej masy tuz po wyttoczeniu oleju z pestek.
Zawiera wiele cennych aminokwaséw, kwaséw ttuszczo-
wych oraz skfadnikow mineralnych i witamin. Dosko-
nale sprawdzi sie jako dodatek do wszelkiego rodzaju
koktajli, smoothie, wypiekdw, jogurtow czy tez musli.

Emilia Zieliriska - Departament Jakosci Bio Planet
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MASLO Z PRAZONYCH PESTEK DYNI

©@OB® (Ssomin

SKEADNIKI (1 porcja):

pestki dyni - 150 g

olej n*o. z Iniany, pestek dyni - 2-3 tyzki
-1s

sol zczypta

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:

Rozgrzac patelnie i wsypac pestki dyni. Lekko je uprazyC i po-
trzasad patelnig lub mieszac drewniang tyzka, potem przestu-
dzic¢. Zmieli¢ w mtynku na masto dodajac szczipte soli. Prze-
tozy¢ do czystego, wyparzonego i suchego stoika. Ja dodatam
olej poniewaz pestki zmieIi’rY sie na dos¢ gesta paste. Dodanie
oleju sprawito, ze masa miata odpowiednia konsystencje.

Anita Zegadto Od A do Z ugotujesz
Jesien 2025 gotujw stylu ekopt 5



SMAROWIDLO Z SUSZONYCH POMIDOROW,
PESTEK SLONECZNIKA I DYNI

CQ@ODD (s min

SKEADNIKI (5 porgji): SPOSOB PRZYGOTOWANIA:

stonecznik tuskany Ziarna stonecznika i pestki dyni namaczamy
- 1/2 szklanki na noc. Nastepnie odcedzamy, przeptukujemy,
pestki dyni umieszczamy w_kielichu blendera lub robo-
- 1/2 szklanki ta kuchennego i taczymy z reszta sktadnikdw.
suszone pomidory - 12 szt. Mase umieszczamy w wyparzonym stoiczku
czosnek - 3-4 zabki i przechowujemy w lodéwce (pasta utrzymuje
oliwa extra virgin - 6 tyzek $wiezo$¢ na pewno 3 dni, nie PwarantUJe, czy
sol - 1/2 tyzeczki dtuzej, bo u nas znika szybko) [ub zjadamy od

czarny pieprz - 1/4 tyzeczki razu na kromce pysznego, zdrowego chleba.

Dominika Lasota (Jescbyzycwzdrowiu)

CIASTECZKA Z DYNIA I StONECZNIKIEM

@@ 30 min

SKLADNIKI (16 porgji):

maka ryzowa - Styzek  sposOB PRZYGOTOWANIA:
ei’owe'-Z’f 2% Jajka doktadnie wymieszaj z napojem
rnXka kJuku }:jziana owsianym, sola, mastem ~orzechowym
-fh/iki y i syropem klonowym. Nastepnie do-
iai0 . 3 szt daj maki i ponownie wymieszaj. Mase
3 : przetdéz na blaszke (wytozong papierem

nmaaps?é %vrvzszie?:ﬂ)c/)v_vg tyzek do pieczenia), kazde ciasteczko posyp na

15 haki wierzchu pestkami dyni i stonecznikiem.
syr'op){donowy 3 tyzki Piecz okoto 15 minut, do lekkiego zaru-
sol - szczypta mienienia.

stonecznik - 3 tyzki

pestki dyni - 2 tyzki Magdalena Nagler - foodmania

z ktora upieczesz ¢
najpyszniejsze



Traio

TRANSPARANT FOOD

SALATKA
NA OBNIZENIE
CHOLESTEROLU

CQ@EDH  (DHsom

SKEADNIKI (1 porgja):

czerwony ryz - 1/2 szklanki

suszone pomidory - 4 szt.

rukola - 2-3 garsci

pomidorki koktajlowe - kilka

posypka z nasion:

pestki dyni, stonecznik, len, sezam - troche
oliwa z oliwek - 2 tyzki

sol i pieprz - do smaku

sok z cytryny - 1/2 szt.

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:

KROK 1: Ryz ptuczemy pod biezacg woda,
Erzek’radam do garnka, zalewamy szklan-
3 wody i delikatnie solimy. Gotujemy pod
przykryciem na matym ogniu 25 minut.

KROK 2: Na patelni prazymy posypke 2-3
minuty ciggle mieszajac.

KROK 3: Do miski wktadamy rukole i do-
da{emy reszte sktadnikow. Wazne, aby ryz
byt letni albo chtodny, zeby rukola zostata
jedrna i $wieza. Polewamy oliwg, sokiem

z cytryny i posypujemy posypka.

KROK 4: Mozna dodac ciecierzyce lub czer-
wong fasole.

Anita Zegadto Od A do Z ugotujesz

Odkryj wszystkie nasze smaki



Jak spozywac seler korzeniowy ?
Najbardziej znanym zastosowaniem
selera korzeniowego jest jego udziat
w zupach i wywarach warzywnych.
W polaczeniu z innymi warzywami
tworzy wloszczyzne, ktora nadaje bu-
lionom gleboki, wyrazisty smak.

M A

Indeks glikemiczny (IG):
Surowy: 35 Gotowany: 85

Wilasciwosci zdrowotne:
* wzmacnia odpornos¢
wspomaga trawienie i odchudzanie
* reguluje ci$nienie krwi
* wspiera funkcjonowanie
ukfadu nerwowego
naturalny afrodyzjak

7/1V/ ,/‘V 7207
viacowy
Wiasciwosci zdrowotne: / '
* wspomaga procesy detoksykacyjne
pomaga utrzymac odpowiedni poziom
* nawodnienia organizmu
* zawiera duzo potasu, witaminy K
i kwasu foliowego
" ¢ dziata przeciwutleniajaco IB kcal
: = dziata przciwzapalnie
Indeks glikemiczny (IG):
Surowy: 15 Gotowany: 30 Sok: 40

Jak spozywac seler naciowy ?
Glownie spozywa sie¢ jasnozielo-
ne, soczyste i aromatyczne lody-
gi, jest delikatniejszy w smaku
niz korzen. Na surowo doskonale
sprawdza sie jako przekaska lub doda-
tek do satatek, hummusu i smoothie. . @
Got el iordo dan o Choc¢ seler korzeniowy i naciowy
otowany Naji€pic) Do ]e_ s cenione za swoje wartosci odzywcze,
nogarnkowych. Jest popularny w die- ' naleza do silnie alergizujacych warzyw.

cie redukcyjnej , ' & Colistotne ~ich alergeny nie ulegaja
neutralizacji podczas gotowania.




Seler

- powrot do korzeni

W dobie mody na superfoods i egzotyczne produkty warto przypomniec sobie o tych bardziej lokalnych,
niepozornych, ale niezwykle cennych warzywach. Jednym z takich bohateréw naszej kuchnii zdrowia jest
seler korzeniowy — warzywo znane od wiekow. (zesto pomijane w codziennej diecie, skrywa w sobie
bogactwo sktadnikow odzywezych. Jest doskonatym przyktadem, ze nie trzeba szukac daleko, by znalez¢
co$ naprawde wartoscioweqo. Wystarczy siegna¢ do. . . naszych korzeni.

KROTKA HISTORIA SELERA KORZENIOWEGO

Seler korzeniowy (Apium graveolens var. rapaceum) wy-
wodzi sie z dzikiego selera rosngcego na terenach basenu
Morza Srédziemnego. Juz w starozytnej Gregji i Rzymie
znano i ceniono to warzywo — gtéwnie jako rosline lecz-
nicza i przyprawowa. Wieniec z jego lisci nosili zwyciezcy
igrzysk w Nemei.

W Sredniowieczu seler uprawiano gtéwnie dla jego lisci
i nasion, ktore stosowano w tradycyjnej medycynie ludo-
wej jako srodek wspomagajacy trawienie oraz tagodzacy
objawy przeziebien. Dopiero w XVII wieku, na terenach
Witoch i Frangji, udato sie wyhodowaé odmiane selera,
ktorej bulwa stata sie jadalna i od tej pory stanowita pod-
stawe wielu potraw. W Polsce seler korzeniowy pojawit

sie w XVII wieku, a prawdziwg popularnos¢ zyskat w XIX
S

wieku, kiedy to stat sie jednym z gtéwnych sktad-

nikow tradycyjnych zup, zwtaszcza w potaczeniu

z marchewka, pietruszka i porem, tworzac tak
zwana wloszczyzne.

et WYGLAD | SMAK SELERA
Seler korzeniowy to warzywo, ktére
nie zachwyca na pierwszy rzut oka.
Ma kulista, nieregularng bulwe
0 jasnobezowej skorce pokryta
drobnymi korzonkami. Jego
wnetrze jest kremowobia-
te, zwarte, lekko widkniste,
a sam korzen charaktery-
zuje sie wyrazistym, lek-
ko pikantnym smakiem
. zdelikatng nuta goryczki.

Po  ugotowaniu  zmienia  swojg  konsystencje
— staje sie kremowy, tagodniejszy, z delikatnym stodkim
posmakiem. Cho¢ na co dzien skupiamy sie gtownie na
korzeniu, warto zauwazy¢, ze rowniez liscie selera s3 ja-
dalne. Maja intensywny aromat i smak, przypominajacy
natke pietruszki i doskonale komponuja sie z potrawa-
mi, wzbogacajac je o dodatkowy smak. Liscie te sg cze-
sto wykorzystywane w kuchni, zwtaszcza jako przyprawa
do zup, satatek i dan jednogarnkowych.

KORZYSCI ZDROWOTNE SELERA KORZENIOWEGO
Wzmacnia odpornos¢ - seler korzeniowy jest bo-
gaty w witamine C, ktéra wspomaga uktad odpor-
nosciowy, pomagajac organizmowi w walce z infek-
cjami. Regularne spozywanie tego warzywa moze
przyczyni¢ sie do zwiekszenia odpornosci i ochrony
przed przeziebieniami.

+ Wspomaga trawienie i odchudzanie - zawiera duza
ilos¢ btonnika, ktéry wspiera prawidtowa prace jelit,
poprawia perystaltyke i przeciwdziata zaparciom.
Btonnik zawarty w selerze pomaga w oczyszczaniu
organizmu z toksyn oraz sprzyja zdrowej florze je-
litowej. Dodatkowo daje uczucie sytosci, co pomaga
w kontroli apetytu. Ma wtasciwosci moczopedne,
ktére pomagaja w eliminacji nadmiaru wody z orga-
nizmu, wspierajac procesy odchudzania.

+ Reguluje cisnienie krwi - dzieki stosunkowo du-
zej zawartosci potasu i witaminy K, seler korzenio-
wy moze pomoc w regulagji cisnienia krwi i wspieraé
zdrowie naczynh krwionosnych oraz rownowage elek-
trolitowa.

+ Wspiera funkcjonowanie ukiadu nerwowego -
sktada sie z kilku cennych witamin z grupy B, m.in. B1
(tiamina), B2 (ryboflawina), B3 (niacyna), B5, B6 oraz
kwas foliowy (B9). Witaminy te odgrywaja kluczowa

role w funkcjonowaniu uktadu nerwowego oraz

produkgji czerwonych krwinek. Cho¢ zawarto$¢
tych witamin nie jest bardzo wysoka, regu-
larne spozywanie selera moze wspomagac
ich codzienne uzupetnianie w diecie.
. Naturalny afrodyzjak - seler
korzeniowy zawiera argining, ami-
nokwas, ktoéry odgrywa kluczowa
role w poprawie libido, zwtaszcza
u mezczyzn.

S Jesien 2025 gotuj w sty ehopt 9



ZASTOSOWANIE W KUCHNI

Najbardziej znanym zastosowaniem sele-

ra korzeniowego jest jego udziat w zupach

i wywarach warzywnych. W potaczeniu z in-

nymi warzywami tworzy wioszczyzne, ktdra
nadaje bulionom gteboki, wyrazisty smak.

Seler moze réwniez stanowié¢ podstawe zup
typu krem lub by¢ sktadnikiem purée, poda-
wanym jako dodatek do dan gtéwnych. Nato-
miast surowy, starty np. do suréwki z jabtkiem,

to Swietny wybdr w diecie 0sdb z cukrzyca czy

na diecie redukcyjnej — zawiera mato kalorii

i ma niski indeks glikemiczny (IG = 35). Po ugo-
towaniu IG wzrasta (nawet do ok. 85), dlatego
w tej formie seler powinien by¢ spozywany

z umiarem, szczegolnie przez osoby z zaburzenia-
mi gospodarki weglowodanowej. Coraz wieksza
popularnos¢ zyskuje réowniez w formie maryno-
wanej, kiszonej oraz jako sktadnik zakwaséw. Tego
rodzaju fermentowane produkty sg naturalnym zro-
dtem probiotykdw, ktore wspierajg zdrowa flore jeli-
towa, wzmacniajg odpornosé i poprawiaja trawienie.

A CO Z SELEREM NACIOWYM?

Warto wspomnie¢ réwniez o selerze naciowym ktory,
cho¢ nalezy do tego samego gatunku co seler korze-
niowy — rézni sie zaréwno wygladem, jak i smakiem.
Zamiast bulwy, gtéwna czescig jadalng sa chrupiace,
soczyste todygi, ktére przypominajg grube liscie o ja-
snozielonym kolorze. Ich smak jest tagodniejszy, dzie-
ki czemu Swietnie komponuje sie z innymi warzywami
i owocami. Nie dominuje w potrawach, ale przyjemnie
je uzupetnia, nadajac im lekkosci i chrupkosci.

Seler naciowy zyskat popularnos$é, zwiaszcza w diecie
0s6b dbajacych o zdrowie i sylwetke. Jest niskokaloryczny

— zawiera zaledwie okoto 16 kcal na 100 g, co sprawia,
ze jest doskonatym wyborem dla oséb na diecie odchudza-
jacej. Seler naciowy zawiera duzo wody, co wspomaga pro-
cesy detoksykacyjne i utrzymanie odpowiedniego poziomu
nawodnienia organizmu. Dodatkowo surowy ma bardzo niski
indeks glikemiczny (IG = 15), co czyni go niemal neutralnym
dla poziomu glukozy we krwi. Po ugotowaniu IG nieznacznie
wzrasta (do ok. 30), a w formie soku do ok. 40, jednak nadal
pozostaje w niskim zakresie, co czyni go odpowiednim dla oséb
z cukrzyca i insulinoopornoscia. To takze $wietne zrédto cen-
nych sktadnikéw odzywczych, takich jak witamina K, potas oraz
kwas foliowy. Seler naciowy to bogactwo witamin, soli mineral-
nych i przeciwutleniaczy. Wykazuje dziatanie przeciwzapalne, ob-
nizajace cisnienie tetnicze krwi oraz poziom cholesterolu we krwi.

JAK SPOZYWAC SELER NACIOWY:

na surowo — jako dodatek do satatek, smoothie i sokéw,

jako zdrowa przekaske — czesto podawana z hummusem lub pasta
warzywna,

do gotowania — np. w daniach jednogarnkowych, bulionach i sosach.

UWAGA!

+ Cho¢ seler korzeniowy i naciowy s3a cenione za swoje wartosci
odzywcze, naleza do silnie alergizujgcych warzyw. Co istotne
—ich alergeny nie ulegaja neutralizacji podczas gotowania.

« Seler naciowy i korzeniowy, réznia sie od siebie to i doskonale sie
uzupetniajg w zdrowej, zréwnowazonej diecie. Jeden daje gteboki
smak i sytos¢, drugi — lekkos¢, swiezos¢ i orzezwienie. Warto miec je
oba pod reka w kuchni.

Paulina Jasiriska
10° gotuj w stylu eko.pt Jesien 2025



CIASTECZKA OWSIANE
Z MUSEM JABLKOWO
- SELEROWYM

D

SKEADNIKI (8 porgji):
dojrzate banani/) - 3szt.

ptatki owsiane bezglutenowe - 1,5 szklanki
Jajko - 1 szt.

miod - 2 tyzki

cynamon - 0,5 tyzeczki

sol - szczypta

cukier wanilinowy - 1 tyzeczka
jabtka - 2 szt.

seler - 0,5 szt.

masto - 1 tyzeczka

miod (do musu) - 1 tyzka
cynamon - szczypta

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:

KROK 1: Rozgrzej piekarnik do 180°C (gora-dot). W du-
zej misce rozgniec banany na jednolita mase. Dodaj ptatki
owsiane, cynamon, sol, cukier wanilinowy i miod.

KROK 2: Formuj ciasteczka i uktadaj je na blasze wyto-
zonej papierem do pieczenia. Piecz przez 15-20 minut,
az ciasteczka beda ztociste i lekko chrupigce z wierzchu.
Studz na kratce.

KROK 3 (mus): Jabtka obieram\k;, kroimy w kostke, sma-
zymy na masle, do miekkosci. W miedzyczasie pieczemy
seler w temperaturze 200 °C przez 25 minut. Blendujemy.
Catos¢ tgczymy z cynamonem i miodem. Ciasteczka po-
dajemy z musem i kawa.

Mateusz Pgczek

- L ]
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KREM Z SELERA,
PIETRUSZKII PORA

@@@ 30min

SKEADNIKI (4 porcje):

seler-400g

pietruszka - 300 g

por - biata czes¢ - 1 sztuka ok. - 250 g
Jabtko - 1 szt.

ptatki migdatowe lub pokruszone
migdaty - 4 tyzki

cebula - 1 szt.

sol - do smaku

pieprz - do smaku

chili w proszku - szczypta

gatka muszkatotowa - szczypta

olej do smazenia i duszenia - troche
opcjonalnie:

ocet balsamiczny - 4 tyzeczki
$mietana stodka - do smaku

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:

KROK 1: Cebule i pora kroimy w piorka.
Selera, Eietrusz e i jabtko obieramy ze
skorki i kroimy w kostke. Ptatki migdato-
we prazymy delikatnie na suchej patelni.

KROK 2: Na patelni rozgrzewamy olej,
wrzucamy cebulke i pora i podsmaza-
mgl, doprawiamy sola i pieprzem oraz
odrobing ostrej papryki. Nastepnie do-
dajemy kostki selera, pietruszki i jabtka.
Wszystko podduszamy, aby stracifo swoj
surowy smak. Przektadamy do garnka,
zalewamy litrem wody lub rosotu 1 gotu-
jemy do miekkosci warzyw ok. 15 minut.
arzywa muszg by¢ catkowicie zakryte
wodg podczas gotowania. Miksujemy
wszystko na krem. Smakujemy i ewen-
tualnie jedli ktos lubi dodajemy gatke
muszkatotowg i $mietanke.

KROK 3: Krem przelewamy do miseczek
|oosypujemy ptatkami i ewentualnie po-
ewamy octem balsamicznym.

mariola.mk
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PIKANTNY SOS ]
WARZYWNY DO RYZU

S@GBHE (D

SKEADNIKI (1 porcja):

pieczarki - 250 g

cebula - 1 szt.

seler naciowy todygi - 5 szt.
marchew pomaranczowa - 1 szt.
marchew czarna - 1 szt.

ziota prowansalskie - troche

s6l morska - do smaku

sos pomidorowy arrabbiata - 350 g
olej - troche

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:
Pieczarki obieramy i my{emy, nastepnie
kroimy w 6semki. Cebule i seler nacio-
wy w kostke, a obrana i umytg marchew
scieramy na tarce o duzych oczkach. Na
patelnie z rozgrzanym olejem wrzucamy
pieczarki chwile smazymy, a nastepnie
dodajemy cebule i razem podsmazamy.
Dodajemy seler naciowy i rowniez sma-
iﬁmy pare minut. Dodajemy starte mar-
chewki i dusimy wszystko przez okoto
30 minut. Zalewamy ostrym sosem po-
midorowym arrabbiata i dusimy przez
okoto 10 minut.

Barbara Struzyna

-

KOKTAJL PELEN
ANTYOKSYDANTOW

C@GBHE Orsmin

SKEADNIKI (1 porcja):
jabtko - 1 szt.

szpinak mrozony lub $wiezy - 1 gars¢
aronia liofilizowana sproszkowana

- 1tyzeczka

kurkuma - 2 szczypty

stewia - 2 szczypty

sok z potowy cytryny

sok z kiszonego selera - 50 ml

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:

KROK 1: Najpierw jabtko doktadnie
myjemi, mozna tez je obra¢, wykroi¢
ogryzek. Nastepnie jabtko wrzucamy do
kielicha blendera.

KROK 2: Potem dodajemy aronie, ste-
wie, kurkume, sok z cytryny, sok z ki-
szone?(o selera. Nastepnie zalewamy
szklanka zimnej wody.

KROK 3: Finalnie miksujemy wszystko
na koktajl. Podajemy od razu.

Dorota Rozbicka

SELER NACIOWY KISZONY

SQ@LBD

SKEADNIKI (1 porcja):

seler naciowy - dowolna ilo$¢

czosnek 1-2 zabki na stoiczek

koperek po gatazce do stoiczka

liscie laurowe

solanka (1 tyzka soli kamiennej niejodowanej na
11 wody)

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:

Seler naciowy umy¢ i pokroi¢ w podtuzne stupki
lub plasterki. Pouktadac ciasno w stoiku, dodac
czosnek, lis¢ laurowy i koper. Zala¢ solanka, tak
aby wszystkie warzywa byty przykryte. Odstawic
na kilka dni w temperaturze pokojowe#', najle-
piej na podstawce, poniewaz podczas

tacJi moze wyciekac sok, wtedy nalezy uzupet-
ni¢ solanke, tak abg seler byt przyk’\?/ty. Po ok.
4 - 6 dniach seler

zjes¢ lub schowad w chtodniejsze miejsce.

20 min +

ermen-
edzie gotowy. Mozemy go

Nikita



SALATKA JARZYNOWA
LOW FODMAP

esd Doms

SKEADNIKI (6 porgji):
ziemniaki - 3 szt.
marchew - 3 szt.
pietruszka - 1 szt.

seler maty - 1 szt.
ogorek kiszony - 2-3 szt.
jaja - 2-3 szt.
szczypiorek - do smaku
majonez - kilka tyzek
musztarda - 1 tyzeczka
sol i pieprz - do smaku
seler naciowy todyga - 1-2 szt.
sok z cytryny - 1 tyzka

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:

KROK 1 (gotowanie warzyw): na parze: ziemnia-
ki, marchew, pietruszke i seler korzeniowy obierz,
pokréj na wieksze kawatki i ugotuj na parze do
migkkosci (ok. 20-30 minut). Sprawdz, czy warzywa
§admiekkie. Nie rozgotuj — warzywa powinny by¢
jedrne.

KROK 2: Po ostygnieciu pokroj je w drobna kostke.
Jajka u%otuj na twardo, ostudZ w zimnej wodzie i
obierz. Pokroj w kostke. Seler naciowy umyj i drob-
no posiekaj w kosteczke. Ogorki kiszone pokrdj w
kostke. Wszystkie sktadniki przetdéz do miski, dodaj
majonez, musztarde, sol i pieprz. Jesli lubisz bar-
dziej wyrazisty smak, skrop satatke odrobing soku
z cytryny. Delikatnie wymieszaj. Wstaw do lodowki
na co najmniej 30 minut, aby smaki sie przenikty.

Anita Zegadto Od A do Z ugotujesz

SOBBEKE

810 & ECHT LECKER

NATURALNE
BOGACTWO SMAKOW

SEKRETY SMAKU
SOBBEKE:

zawiera trzy specjalnie
N wybrane kultury

pozytecznych bakteri

- L. acidophilus

- B. bifidum

- L casei

idealny zamiennik
dla smietany

z ekologicznego

mleka prosto od kréw.
wypasanych na
pastwiskach

naturalnie wspiera
Twoj organizm przez
aty dzien %




SWIEZE

EKOLOGICZN E
CERTYFIKOWANE

UPRAWIANE BEZ PESTYCYDOW
BEZ GMO

@ ZAPYTAJ W SWOIM ULUBIONYM SKLEPIE Z ZYWNOSCIA @
EKOLOGICZNA O SWIEZE WARZYWA I OWOCE BIO
Z SZEROKIEJ OFERTY BIO PLANET. C/

ZESKANUJ I DOWIEDZ
SIE WIECEJ




Jabtko

Polskie, ekologiczne, najsmaczniejsze owoce, to oczywiscie jabtka. Dla wielu to smak dziecifistwa.
To takze jeden z p|erwszych pokarmdw dla dzieci po okresie karmienia mlekiem.
Jest odzywczy, lekkostrawny, dobrze wptywa na przewdd pokarmowy i mozna go przygotowac
na milion sposobdw. Szczegdlnie polecany dzieciom i osobom starszym, ale rowniez jest wygodny
do zjedzenia na wycieczce, w pracy, czy w szkole.

ZAI.ETY JABEKA:
pomaga dbac o szczupta sylwetke. Jabtko zjedzo-
ne na pdt godziny przed positkiem zostanie szybko
strawione, dostarczy enzyméw, btonnika i witamin,
nakreci przemiane materii.

« 100 g jabtka dostarcza nam 52 kcal, ma niski indeks
glikemiczny IG = 38, sprawdza sie w dietach dbaja-
cych o zdrowie i sylwetke.

« to skarbnica witamin, min wit. C, witaminy z grupy
B, wit. K, E, retinolu i likopenu, makro i mikro elemen-
tow (potas, magnez, zelazo, krzem, wapn).

« zrédto blonnika pokarmowego (pektyn) korzystnie
wptywajacego na flore bakteryjna jelit i perystaltyke
jelit.

« zrédto polifenoli — przeciwutleniaczy walczacych z
wolnymi rodnikami, zmniejszajacymi ryzyko zachoro-
wania na wiele chordb przewlektych.

« uszczelnia naczynia krwionosne dzieki zawartej
kwercytynie, normalizuje poziom cholesterolu, usu-
wa z organizmu trujace substancje, przeciwdziata
przedwczesnemu starzeniu sie, poprawia apetyt.

+ brak odpadéw - mozna zjes¢ cate jabtko, wtacznie
ze skorka i z gniazdem nasiennym. Nasiona zawiera-
ja amigdaline (witamine B17) i jod. Pestki z jednego
owocu zaspokajaja dzienne zapotrzebowanie na jod.

+ nie jest potrzebne opakowanie — skorka jest najlep-
szym opakowaniem — ponadto bardzo wartosciowym
pokarmem, bo to w niej jest najwiecej sktadnikéw
odzywczych, witamin i pektyn.

« skorki jabtek tez sa przydatne. Ugotuj je, wykorzy-
staj réwniez gniazda nasienne i wyttoczyny z wyci-
skania catych owocow a otrzymasz pektyne jabtkowa
(zel) substancje do zageszczania dzemow i innych
potraw.

e jedzenie surowych jabtek dobrze wpltywa na stan
uzebienia, poprawia stan dzigset i usuwa nadmiar
ptytki nazebnej. Nie zastepuje jednak mycia zebdw.

« pomagaja w problemach zotadkowych. Jabtko su-
rowe pomocne jest przy zaparciach, a gotowane przy
biegunkach.

e moga by¢ dos¢ diugo przechow:
jakosci.

« mozna przygotowac je
prosciej zjesc je w catosci

» jest tak wiele odmian, vac

Jabtka réznig sie kwaso

Scig i kolorem. Warto

zobaczy¢, ktéry aro

najsmaczniejsza

gC na

naj-

PROBI.EMY Z JABLKAMI | JAK JE WYELIMINOWAC?
Jabtko C|emn|eJe po obraniu lub starciu, aby wyeli-
minowac ten problem nalezy je skropi¢ sokiem z cy-
tryny.

+ Jabtko moze powodowa¢ alergie. Obrobka termicz-
na powinna wyeliminowaé problemy draznienia or-
ganizmu. Substancje uczulajace ulegaja rozktadowi.

EKO JABLKA

Ograniczona dostepnos$¢ ekologicznych jabtek — wiek-
szos¢ jabtek dostepnych w sprzedazy to jabtka z sadow, w
ktorych stosuje sie pestycydy, chemiczne $rodki ochrony
rodlin, opryski (kilka, a nawet kilkanascie razy w okresie
kwitnienia i wzrostu jabtek). Wg badan ekologiczne jabt-
ka zawierajg wiecej polifenoli, pektyn i witamin, a dodat-
kowo nie zawieraja pozostatosci pestycyddw (w przeci-
wienstwie do jabtek konwencjonalnych.

JABLKA DOBRE DO WSZYSTKIEGO!
Jabtka to niekonczace sie zrddio inspiracji kulinarnych.
Najbardziej kojarza sie nam z szarlotka lub jabtecznikiem.
Dodatek lodoéw waniliowych to uczta kulinarna dla pod-
niebienia. Z jabtek wychodza przepyszne dzemy, soki,
kompoty, konfitury, musy i marmolady. Jabtka sg czesto
podstawa Swiezych, wyciskanych sokdéw i miksowanych
koktajli wieloowocowych, jak i owocowo-warzywnych.
Warto wspomnie¢, ze moga by¢ dodatkiem do dan za-
rowno stodkich: ciasta, nalesniki, owsianki lub jaglanki,
jak i wytrawnych zupy, gulasze i migsa. Do jabtek pasuje
ryz, quinoa oraz wanilia, cynamon i inne korzenne przy-
prawy. Oczywiscie na tym nie konczy sie lista rzeczy wy-
konanych z jabtek. Bardzo ceniony jest ocet oraz cydr,
stary tradycyjny napitek z jabtka.
e Barbara Struzyna
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JESIENNE SNIADANIE Z
DOMOWYM MUSLI

I JABLKIEM
@@ 30 min

SKEADNIKI (1 porgja):

musli:

ptatki owsiane - 1 szklanka

otreb% owsiane - 0,5 szklanki

orzechy: nerkowca, migdaty, laskowe -

garsc

rodzynki - 50 g

jabtko - 1 szt.

sol - szczypta

cynamon - szczypta

syrop z agawy - 1 tyzka

olej kokosowy - 1 tyzka

prazone jabtko:

Jabtko - 2 szt.

masto - 1 tyzka

cukier - 1 tyzeczka

cynamon - szczypta
odatkowo:

jogurt naturalny - troche

Slgooséb frzygotowania:

ROK 1 (musli): W misce wymiesza¢
ze soba suche skfadniki - ptatki, otreby,
rodzynki, sol i orzechy. Orzechy mozna
rozdrobni¢ na mniejsze kawatki.

KROK 2: Jabtko obrac i zetrze na tarce o
drobnych oczkach. Nastepnie doda¢ do
suchych sktadnikéw. Dodaé réwniez cy-
namon, syrop z agawy, olej i wymieszac.
Blache wytozy¢ papierem do pieczenia, a
nastepnie roztozyc na ptasko mase.

KROK 3: Piekarnik nagrza¢ do 180 st. Ci
w+oia/é blache, zapieka¢ musli przez oko-
to 20 minut, co jaki$ czas mieszajac, by
nie przypalic. Musli wyjac¢ z piekarnika'i
zostawi¢ do ostygniecia.

KROK 4 (prazone jabtka): Jabtka umy¢,
obierac i pokroi¢ w kosteczke. W gar-
nuszku rozpusci¢ masto, dodac jabtka,
cukier, cynamon i prazy¢ co jaki$ czas
mieszajac przez okoto 5 minut.

KROK 5: W dowolnym naczynku utozy¢
warstwami musli, jogurt, jabtko prazone.

Paulina Jasitiska
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SZARLOTKOWA
WATROBKA

©®

SKEADNIKI (2 porcje):
watrobka drobiowa - 400 g

30 min

jabtka - 2 szt.

cebula - 2 szt.

maka - 2 tyzki

cynamon - do smaku
majeranek - do smaku
ole] do smazenia - troche
s6l - do smaku

pieprz - do smaku

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:

KROK 1: Jabtko obrac i pokroi¢ na czast-

ki. Czes¢ jabtek pokroi¢ w kosteczke i

gd’rqz ¢ na bok (posypiemy nimi gotowe
anie).

KROK 2: Cebule obrac i pokroi¢ w pior-
ka. Rozgrzac olej na patelni.

KROK 3: Watrdbke umy¢ w zimnej wo-
dzie, odsgczy¢, mozna osuszy¢ reczni-
kiem papierowym, przebra¢ odrywajac
zytki z 26kcia.

KROK 4: Rozgrzac olej na patelni wrzu-
ci¢ cebule, zeszkli¢ jg i dorzuci¢ jabtka.
Troche podusic.

KROK 5: Rozgarniamy na boki jabtka z
cebulka i na srodek wyktadamy watrobki
obsypane wczesniej maka.

KROK 6: Podsmazamy je z kazdej stro-
ny. Jak juz troche sie zetng, to mozna je
przemieszac z jabtkami i cebulka.

KROK 7: Na koniec przyprawiamy cyna-
E)onem, sola, pieprzem oraz majeran-
iem.

KROK 8: Posypujemy pokrojonym w
kostke jabtuszkiem.

Barbara Struzyna

CZEKOLADOWY

MUS JABLKOWY

SQ@LDD

SKEADNIKI (2 porcje):
jabtka srednie - 4 szt.
Eorzka czekolada - 100 g
ruszone ziarna kakaowca - 1 tyzeczka
cynamon - 1 tyzeczka

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:

KROK 1: Jabtka obra¢, pokroic na ¢wiart-
ki i wycig¢ gniazdo nasienne. Nastepnie
pokroi¢ na mniejsze kawatki.

15 min

KROK 2: Przetozy¢ do garnka, podla¢
niewielka ilosciag wody, dodac przyprawy
i dusi¢ pod przykryciem do miekkosci.

KROK 3: Po kilku minutach kiedy jabtka
beda miekkie zdja¢ z gazu i odcedzi¢ z
nadmiaru soku.

KROK 4: Do goracych jabtek dodac po-
tamana gorzka czekolade. Wymieszac az
czekolada sie rozpusci i zmiksowad.

KROK 5: Mozna tez czekolade rozpusci¢
w kapieli wodnej. Ja to pominetam bo
bardzo tadnie rozpuscita sie w goracych
jabtkach.

KROK 6: Do zmiksowanego musu doda¢
kruszonych ziaren kakaowca, wymieszac
i przela¢ do malutkiej tortownicy wyto-
zonej papierem do pieczenia.

KROK 7: Schtodzi¢ w loddwce. Potem
udekorowac jeszcze czekolada.

Anita Zegadto Od A do Z ugotujesz
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Jaja kulinarnie

Jajo mozna okreslic jako jeden z najpowszechniejszych sktadnikow w kuchni, ale takze prawdziwy kuli-
nary skarb o nieograniczonych mozliwosciach. Znane na catym Swiecie, od wiekdw uwazane za symbol
Zycia. Ich uniwersalnos¢ pozwala na zastosowanie w niemal kazdej kuchni i spozywac o kazdej porze dnia.
Mozna je serwowac na sniadanie, obiad, kolacje lub jako wyrafinowane desery.

Jaja sa podstawowym sktadnikiem wielu klasycznych po-
traw. Dzieki wysokiej zawartosci biatka i lecytyny dosko-
nale wigza sktadniki, emulguja i nadaja potrawom odpo-
wiednig konsystencje.

Jajka to gwiazda $niadan w wielu krajach. Podawane jako
klasyczne jajecznice, réznego rodzaju omlety czy jajka
sadzone. Sa proste w przygotowaniu i pozwalaja na kre-
atywnos$¢ w doborze dodatkéw. Najpopularniejsze dania
to jaja na bekonie, jaja po benedyktynsku, jaja po turec-
ku czy bliskowschodnia shakshuka, czyli jajka gotowane
w pikantnym sosie pomidorowym. Na talerzach coraz
czesciej pojawiaja sie takze jajka poche, czyli jajko w ko-
szulce podawane z grzanka, awokado i rukola, tworzac
tym samym zbilansowane $niadanie. Innym popularnym
daniem jest frittata — wloska wersja omletu, petna wa-
rzyw, sera i aromatycznych przypraw. Rowniez witoska
carbonara to danie, gdzie zéttka petnia funkcje kremowe-
go sosu. Z kolei w Hiszpanii przygotowuje sie tortilla de
patatas pyszny omlet z ziemniakami i z cebula. W Japo-
nii mozna spotkac tamagoyaki, rolowany omlet smazony
na specjalnej prostokatnej patelni lub omuraisu omlet ze
smazonym ryzem w srodku. W Peru jajka sa czesto do-
dawane do tacu tacu - smazonego ryzu i fasoli, tworzac
kompletne i sycace danie.

WYPIEKI | DESERY

W cukiernictwie jajka petnig kluczowa role. W diecie
vegan s3 zastepowane przez inne sktadniki np. mielo-
ny len czy aquafabe. Jaja sa podstawa biszkoptow, kre-
mow, ciast, ciastek i sufletéw. Dzieki biatkom mozemy
uzyskac puszystos¢ i lekkos¢ wypiekdw, a zo6ttka nadaja
im kremowej konsystencji. Nie sposdéb nie wspomnieé
o bezie — klasycznym deserze, ktérego delikatna struk-
tura to wynik ubitych na sztywno biatek z cukrem. Zéttka
natomiast sa baza dla wykwintnych kremow, takich jak
créme brllée, lemon curd czy klasycznycznego budyniu.
We Wioszech znany jest deser zabaione (zabajone) z z6t-
tek ubitych z cukrem i Vin santo czesto podawany z ciast-
kiem lub owocami.

Warto réwniez wspomnie¢ o deserach lodowych, takich
jak semifreddo i gelato, w ktoérych jajka nadaja lodom
gtadkosci i bogatego smaku.

MAKARONY, MAJONEZ | INNE

Z dodatkiem jaj wykonywane sa makarony, kluski, klu-
seczki, groszek ptysiowy, ptysie, majonez, pasty jajeczne,
nalesniki.
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NIEOCZYWISTE ZASTOSOWANIA JA)

Jaja sa Swietnym naturalnym zagestnikiem do zup i so-
sow. Dodanie roztrzepanego jajka do bulionu pozwa-
la uzyska¢ aksamitng konsystencje, co jest szczegdlnie
popularne w kuchni chifskiej — np. w zupie jajecznej.
W kuchni europejskiej klasyczny sos holenderski bazujacy
na zéttkach i masle jest idealnym dodatkiem do warzyw
i mies. Na bazie sosu holenderskiego przygotowuje sie
sos bernenski z dodatkiem estragonu, szalotki i trybuli.

Jaja mozna takze marynowac. Popularne w kuchni azja-
tyckiej sa jaja sojowe. Gotowane na twardo, a nastepnie
marynowane w mieszance sosu sojowego, cukru i przy-
praw. Dzigki temu majag intensywny smak i ciemng barwe.
Nitamago — to marynowane jaja dodawane do ramenu.
Marynate przygotowuje sie z wody, sosu sojowego, mi-
rinu, sake (octu ryzowego) i sosu rybnego. W Polsce na
Swieta wielkanocne coraz czesciej mozna spotka¢ mary-
nowane jajka w occie z dodatkiem burakéw, ktére nadaja
im piekny ciemnorozowy kolor i stodkawo kwasny smak.

Jajka dodaje sie takze do napojéw. Mozna spotkac go
w koktajlu whisky sour. Do jego przygotowania uzywa
sie biatko jajka, ktére nadaje mu aksamitnej konsystencji.
Ubite z cukrem zottka sg sktadnikiem likieru ajerkoniak
i holenderskiego advocaata. W Ameryce podobny napgj

nazywa sie eggnog.

WARTOSCODZYWCZA JA)

Jajka sa doskonatym Zrodtem biatka, witamin (A, D, E, K,
B12) i mineratow (fosfor, selen). Zawieraja choling, ktéra
wspiera funkcje mézgu i uktadu nerwowego, oraz luteine,
ktora korzystnie wptywa na zdrowie oczu. Sa niskokalo-
ryczne. Surowe jajko o wadze 50 g to okoto 70 - 80 kcal.

Przy zakupie warto zwr6ci¢ uwage na oznaczenia na sko-
rupce. Cyfry od 0 do 3 wskazuja sposob hodowli kur. Cy-
fra O - oznacza chow ekologiczny, 1 - chow na wolnym
wybiegu, 2 - chéw Scidtkowy, 3 - chéw klatkowy.

PRZECHOWYWANIE | SWIEZOSC

Jedni zalecaja przechowywanie w lodoéwce inni w tem-
peraturze pokojowej. Jesli chcemy przygotowac wypieki
wazne, aby jaja byty w temperaturze pokojowej.

Swiezoé¢ jaj mozna tatwo sprawdzi¢, wktadajac je do
wody: $wieze jajko opadnie na dno, podczas gdy starsze
beda unosi¢ sie na powierzchni.

Anita Zegadto Od A do Z ugotujesz - Sze
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PIECZONE OMLETY Z DYNIA
I SZCZYPIORKIEM

D

SKLADNIKI (6 porgji):

dynia pizmowa - 1 szt.

ptatki chili - do smaku

Jaja - 4 szt.

sol - do smaku

szczypiorek - do smaku

masto / olej do wysmarowania formy - troche

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:

Dynie e&zeciaé na pot. Upiec w piekarniku lub ugotowac na
parze. Wyjac tyzeczkg upieczony, miekki migzsz i zmiksowac.
Odtozyc pot szklanki, a reszte przetozy¢ do pudetka i prze-
studzone zamrozi¢. Do miski wbi¢ jaja, posoli¢, dodac purée z
dyni, ptatki chili i drobno pokrojony szczypiorek - catos¢ wy-
mieszac trzepaczka. Przelac¢ do formy (najlepsza bedzie siliko-
nowa) i piec 20 - 25 minut w 180 °C. Podawac od razu.

Anita Zegadto Od A do Z ugotujesz

POPOVERY PIECZONE NALESNIKI

- PUDDING YORKSHIRE

SKEADNIKI (6 porgji):
mleko - 1 szklanka

maka - 1 szklanka

jaja - 2 szt.

sol - szczypta

konfitura'z cytryn - troche

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:
KROK 1: Wszystkie sktadniki wymiesza¢ w misce. Przela¢ do
foremek na muffiny.

30 min

KROK 2: Piec 40 minut w temperaturze 200 °C. Sg wy$mienite,
bez ttuszczu. Lekkie Sniadanie z owocami, konfitura.

Anita Zegadlo Od A do Z ugotujesz

JAJKO PIECZONE W AWOKADO

D

SKEADNIKI (2 porcje):

awokado - 1 szt.

jaja - 2 szt.

sol i pieprz - do smaku

szczypiorek - troche
omidorki - kilka
azylia - kilka listkow

grzanki - 2 szt.

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:

KROK 1: Awokado przekroi¢ na pot i wcﬁ'a)c' pestke. tyzka deli-
katnie wydrazy¢ migzsz tak, aby w srodku mogto zmiescic sie
jajko. Jesli awokado nie jest stabilne, mozna $cig¢ spod owocu.

KROK 2: Whic¢ do srodka jajko i utozy¢ w naczyniu do zapieka-
nia. Zapiekac w temperaturze 200 °C przez okoto 15-20 minut.
Z6ttko powinno byc ptynne, a biatko Sciete.

KROK 3: Za pomoca tyzki przetozyc na talerz i doprawic sola
i pieprzem. Podawac z grzanka, szczypiorkiem i pomidorkami.

Anita Zegadto Od A do Z ugotujesz
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RISOTTO
ALLA CARBONARA

SKEADNIKI (2 porcje):

ryz carnaroli - 160

pancetta w kostkach - 150 g

zOttka - 4 szt.

biate wino wytrawne - 25 ml

ser pecorino - 50 g

bulion - 500 ml

majeranek swiezy - do smaku

pieprz czarny swiezo zmielony - do smaku

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:

KROK 1: Przygotowac bulion. W misce wymieszac z6ttka i seri
doprawic¢ czarnym pieprzem. W rondlu zagotowac wode, usta-
wiC miske z mieszanka zottek i sera i nad para mieszac zawar-
tos¢ miski az masa bedzie kremowa. Uwaga woda nie moze
dotykac naczynia. Zrumieni¢ pancette na patelni.

KROK 2: Wsypac ryz do rondla i podprazy¢ na sucho, czesto
mieszajac. Nastepnie wla¢ biate wino i pozwoli¢, aby alkohol
catkowicie odparowat. Gotowac ryz, dodajac stopniowo cho-
! chle orq}fl:ego bulionu. Zawsze upewniajac sie, ze caty ptyn
zostal wchtoniety, zanim dolejesz kolejna porcje.

KROK 3: Po uptywie trzech czwartych wskazanego czasu go-
towania wytaczy¢ ogien, przykry¢ pokrywka i odstawi¢ na 3
minuty.

KROK 4: Po tym czasie doda¢ mieszanke zbttek z serem i
dobrze wymiesza, nastepnie doda¢ potowe zrumienionego
boczku i w%mieszaj ponownie. Wytozy¢ na talerze i udekoro-
wac reszta boczku 1 majerankiem. Doprawi¢ pieprzem.

Anita Zegadto Od A do Z ugotujesz

Tradycyjny smak

%
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JAJA PO SZKOCKU

B

SKEADNIKI (4 porcje):

jajka na twardo - 4 szt.

mi?so mielone (np. wieprzowo-wotowego) lub surowa biata
kietbasa - 500

jajko surowe - 1 szt.

maka - 1 tyzka

butka tarta do obtaczania - 100 g

sol i pieprz - do smaku

ziota (szatwia, tymianek, natka pietruszki) - troche

olej do smazenia - 1/2 litra

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:
KROK 1: Ugotyj jajka 4,5 minuty w goracej wodzie. Wystudz i
obierz ze skorupek.

KROK 2: Posiekaj drobno ziota. Mieso wymieszaj z przyprawa-
mi. Jesli uzywasz kietbasy wyjmij mieso z ostonek i zmieszaj.
Obtoczi'ajka w mace i odtdz na bok. Podziel mieso na cztery
czesci. Z czedci mie,Lsa zrdb kule i rozptaszcz ptasko, potdz na
srodku jajko, zlep krawedzie i rozmasuj kolistymi ruchami, a
nastepnie obtocz w ubitym surowym jajku i kolejno w butce
tarte).

KROK 3: Rozgrzej ol%' w szerokim rondlu lub woku, az osia-
gnie temperature 160°C na termometrze. Smaz przez 8-10
minut, az beda ztote i chrupigce. Odtdz na papier kuchenny,
L)ozostaw do Iekkiedgo ostygniecia, a nastepnie podawaj prze-

rojone na pot z odrobing pikli lub kiszonkami, satatka z pie-
czonej papryki lub suréwka.

Anita Zegadto Od A do Z ugotujesz

ZABAIONE

D

SKEADNIKI (4 porcje):

z6itka (okoto 8 sztuk z jaj o rozmiarze L) - 152 g
cukier-40g

biate wino - 125 g

ciasteczka np. biszkopty - 4 szt.

miska z lodem lub zimna woda do schtodzenia deseru

20 min

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:

KROK 1: Przlygotowac' miske z lodem i wiozy¢ do zamrazarki.
Do rondla wlac biate wino i doda¢ potowe cukru. Podgrzac az
cukier sie rozpusci. Wino z cukrem podgrzewad w temperatu-
rze nieprzekraczajacej 35 °C.

KROK 2: Na kuchence umiesci¢ garnek z woda i zagotowac.
Potem zmniejszy¢ na srednig moc palnika. Zo6ttka umiesci¢ w
misce, dodac reszte cukru i ubic trzepaczka. Kiedy beda ubite
postawi¢ miske nad gotujaca sie woda tak, aby dno miski nie
dotykato wody.

KROK 3: Kiedy mieszanina bedzie puszysta - kontynuujac ubi-
janie dodac troche przygotowanego wczesniej cieptego wina
z cukrem. Po chwili ubijania krem staje sie gestszy, a piana
zacznie zanikac. Ubija¢ nieprzerwanie, az objetos¢ zwiekszy
sie, a temperatura osiggnie 83°C. (Jesli nie masz kuchennego
termometru, bedziesz wiedzie¢, ze zabaione jest gotowe, gdy
trzepaczka pozostawi rowki i linie lub gdy podniesiesz trze-
paczke, a krem pozostanie w Srodku).

KROK 4: Wyjac miske z lodem z zamrazarki i umiesci¢ na niej
druga miske z ubitym wiasnie kremem. Delikatnie mieszac
szpatutka przez kilka minut. W ten sposéb szybko sie schtodzi.
Wytozy¢ do pucharkéw i podawac z ciasteczkiem.

Anita Zegadto Od A do Z ugotujesz
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Platki
sniadaniowe

Sniadanie jest najwazniejszym positkiem dla naszego zdrowia i prawidfowego funkcjonowania organizmu.
Po dtugiej, nocnej przerwie dostarcza nam niezbedng energie. W zaleznosci od upodoban i tradycji kraju
Sniadanie moze sktadac sie z roznych potraw — od lekkich i prostych do bardziej sycacych i skompliko-
wanych. Sniadanie na Zachodzie i coraz czesciej w Polsce to porcja platkow zbozowych zalanych cieptym
mlekiem lub napojem roslinnym.

PLATKI SNIADANIOWE - DLA KAZDEGO

Wbrew swojej nazwie — ptatki $niadaniowe spozywamy
nie tylko na $niadanie, ale takze jako chrupigca przeka-
ske miedzy positkami. Gtéwnymi konsumentami ptat-
kow $niadaniowych sa dzieci, ale chetnie siegaja po nie
réwniez dorodli. Duze zainteresowanie tg Zywnoscia
wynika z szerokiego asortymentu, tatwosci przygoto-
wania, a przede wszystkim z wartosci odzywczych.

TROCHE HISTORII

Proces produkcji sniadaniowych ptatkéw zbozowych
zostat opatentowany w 1896 roku przez amerykan-
skiego przedsiebiorce Johna Harveya Kellogg'a. Za-
obserwowat on, ze podczas zbyt dtugiego gotowania
pszenicy ziarno sie rozgotowywato. Po rozwatkowaniu
ziaren powstato lepkie ciasto, ktére wysuszone byto
catkiem smaczne. Kolejne eksperymenty dotyczyty
réwniez ziarna kukurydzy. Od tego czasu ptat-

ki zbozowe staty sie powszechnie

dostepnym oraz popu-

larnym artykutem

wybieranym

na $niada-

nie.

Obecnie ptatki $niadaniowe nalezg do najczesciej wybie-
ranych produktéw zbozowych na $wiecie. Stanowia kla-
syczna opcje na szybkie i dostarczajace energii $niadanie.
Zwykle ptatki Sniadaniowe spozywa sie na zimno z jogur-
tem naturalnym, jogurtem owocowym, kefirem, serkiem
wiejskim, deserem roslinnym lub na ciepto z mlekiem czy
napojem roslinnym. Produkty zbozowe $niadaniowe moga
mied rézne ksztatty — najczesciej sg to ptatki, ale znajdzie-
my takze kulki (miodowe, kakaowe), muszelki (kakaowe,
cynamonowe), koteczka, tédeczki czy nadziewane kremem
poduszeczki.

NAJPOPULARNIEJSZE PLATKI
Ptatki Sniadaniowe produkuje sie najczesciej z ziaren ku-
kurydzy. Kukurydza jest dominujacym zrédtem zywnosci
w wielu miejscach swiata. Na swiecie ponad 116 milio-
néw ton ziarna kukurydzy jest zuzywane do bezposredniej
konsumpgji przez cztowieka. Kukurydza sta-
nowi 15 — 20 % catosci dzien-
nych kalorii w dietach
20 rozwijajacych
sie panstw.
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INNE ZASTOSOWANIA PLATKOW

Ptatki kukurydziane byly pierwotnie daniem $niadanio-
wym zalecanym podczas probleméw z niestrawnoscia.
Whkrétce staty sie niezwykle popularnym produktem
spozywczym w diecie Amerykandw oraz Anglikow, gdzie
spozywa je ponad 6 milionéw gospodarstw domowych.
Ptatki kukurydziane sa dostepne w sprzedazy bez do-
datku cukréw, z dodatkiem owocéw liofilizowanych
(np. truskawek), moga by¢ tez stodzone miodem, cukrem
lub syropem ryzowym. Czesto dodaje sie do nich réwniez
kakao lub cynamon.

Ptatki kukurydziane to produkt, ktéry oprécz szybkiego
$niadania mozna wykorzystaé na wiele innych sposobow:
Zaserwuj je zamiast chipsow, solonych orzeszkéw czy pa-
luszkow; sg zdrowsze i mniej kaloryczne.

» Posyp nimi salatke lub r6zne zielone sataty z innymi
dodatkami. Idealne beda ptatki cate lub pokruszone,
w zaleznosci od stopnia rozdrobnienia innych sktad-
nikow.

+ Ozdéb nimi ciasta owocowe (zamiast tradycyjna
kruszonka). Najlepiej posypac nimi jeszcze ciepty wy-
piek — ptatki wtedy lepiej przylgna.

« Pokruszone pfatki kukurydziane wykorzystaj jako
oryginalny dodatek do bitej Smietany, kreméw, mu-
séw, budyni, a nawet lodoéw. Pokruszone ptatki kuku-
rydziane w potaczeniu z miodem i mastem moga by¢
idealnym spodem do tart, sernika na zimno lub in-
nego ciasta, ktére nie wymaga pieczenia. Takg mase
pododaniukakao moznatakze rozsmarowaénablasze
i po zastygnieciu pokroic¢ na batony.

« Ptatki kukurydziane zalej roztopiona czekolada.
Po wystudzeniu beda smacznym nadzieniem do ba-
beczek i tartaletek.

« Uzyj zamiast butki tartej. Taka panierka bedzie bar-
dziej chrupiaca i Swietnie pasuje do ryb, kotletow

drobiowych, warzyw czy sera. Ptatki wystarczy po-
kruszy¢, a potrawe do panierowania zanurzy¢

w roztrzepanym jajku, nastepnie w ptatkach

i usmazyc.

Jesli chodzi o wykorzystanie kulek
i muszelek kakaowych - beds
one ciekawym dodatkiem do cia-

sta nalesnikowego. Dodajemy je
na sam koniec do nalesnikowej
masy, szybko mieszamy i sma-
zymy. Kulki lub muszelki mozna
wykorzystac¢ jako sktadnik ciast,
ciasteczek, muffinek i domowych
batondéw. Swietnie tez beda sie
komponowa¢ w deserach lodo-
wo-owocowych.

(ZYWIESZ, ZE...?
Ryz lub orkisz ekspandowany bedzie
idealnym wyborem na $niadanie. Moga
rowniez z powodzeniem zastapi¢ popcorn
lub chipsy podczas rodzinnego seansu fil-
mowego. Ekspandowane zboza sg wyjatkowo lek-
kie — nie beda wiec cigzyty w plecaku w czasie wedrowki
gorskim szlakiem. Idealnie beda rowniez smakowac jako
dodatek do owsianki, granoli czy jogurtu.

Kamila Kozniewska - Dyrektor Departamentu Jakosci Bio Planet
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SZYSZKI KROWKOWE

e©

SKEADNIKI (1 porcja):

mleko bez laktozy - 1 szklanka

kréwki o smaku toffi bezglutenowe - 7 szt.

ryz brazowy ekspandowany lub orkisz ekspandowany - 75 g

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:

KROK 1: 7 sztuk krowek umies¢ w ?arnku razem z mlekiem.
Ustaw minimalna moc palnika i cierpliwie czekaj, az krowki po-
woli beda sie roztapiac. Caty czas mieszaj catos¢ przy pomocy
drewnianej tyzki. Catos¢ podgrzewaj nie dtuzej niz 10 minut.

15 min

KROK 2: Wsyp ryz lub orkisz preparowany i w mieszaj go z
masa krowkowa za pomoca tyzki (uwaga gorace). Ja zaktadam
jednorazowe rekawiczki lateksowe i po chwili mieszam juz
catos$¢ dtonmi. Masa jest goraca wiec mozna wspomagac sie
przy formowaniu zimna woda.

KROK 3: Nie zdejmuje rekawiczek, poniewaz idealnie spraw-
dzaja sie ;l))rzy formowaniu szyszek. Obok garnka ktade talerz.
Z garnka biore matg gars¢ masy z dmuchanym ziarnem i for-
muje kulke wielkosci wieksz%go orzecha witoskiego. tadnie
uformowane kulki od razu ktade na talerz do wyschniecia.

Barbara Struzyna

/Dﬂ%wa/ry,/
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CHRUPKI Z MLEKIEM

@@ 5min

SKEADNIKI (1 porcja):

kulki miodowe - 1 garsc

kulki czekoladowe - 1 gars¢
mleko bez laktozy - 1 szklanka

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:
KROK 1: Kulki wsypujemy do miseczki.

KROK 2: Zalewamy mlekiem (mozemy
mleko lekko podgrzad).
Paulaa

| . e &
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JEDNOPORCJOWA
SZARLOTKA EKSPRESOWA

@@@ 10min

SKEADNIKI (1 porcja):
jabtka prazone - 200 g
iszkopty - 2 szt.
ptatki sniadaniowe cynamonowe
-1 garé¢
cynamon - 2 szczypty

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:

Najpierw do naczynia - ja uzytam
szklanki, wrzucamy biszkopt. Nastegnie
na biszkopta wyktadamy potowe jabtek
i osypujen(wjy cynamonem. Potem na to
ktadziemy ru%i biszkopt i wyktadamy
druga porcje jabtek oproszajgc cynamo-
nem. Deser wktadamy do lodéwki do
porzadnego schtodzenia sie. Przed po-
daniem wierzch posypujemy pfatkami
$niadaniowymi cynamonowymi.

Dorota Rozbicka

KOKOSOWE KULKI
Z PLATKOW
KUKURYDZIANYCH

@@@ (C)60 min

SKEADNIKI (1 porgja):

mzagg kajmakowa o smaku kokosowym
- g9

olej kokosowy - 100 g

sok z cytryny - 2 tyzki

ptatki kukurydziane - 4 szklanki
dodatkowo:

czekolada gorzka - 100 g

wiorki kokosowe - troche

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:
W garnku ciagle mieszajac podgrzac
mase kajmakowa i olej kokosowy. Gdy
masa bidzie gtadka doda¢ sok z cytry-
ny i ptatki kukurydziane.Wszystko razem
doktadnie wymiesza¢, lekko przestudzic.
Zwilzonymi ‘w zimnej wodzie rekoma
lub za pomocag dwdch tyzek formowac
kulki wielkosci duzego orzecha witoskie-
ck;o. Utozy¢ na talerzu, posypaé wiérkami
okosowymi lub ozdobnie skropi¢ roz-
Euszczona czekolada. Whozy¢ do lodéw-
i, schtodzic.
Renixx

SZARLOTKA
KUKURYDZIANA

eo®

SKEADNIKI (12 porcji):

ptatki kukurydziane - 200 g
masto - 150 g

cukier trzcinowy - 100 8

maka kukurydziana - 100 g
woda - 50 ml

nadzienie:

jabtka tarte - 1 litr

cukier trzcinowy - 50-80 g
cynamon cejlonski - 1 tyzeczka
rodzynki i zurawina - 1-2 tyzka
aronia kandyzowana - 2 tyzki
cukier puder rézany lub zwykty do po-
sypania

DODATKOWE INFORMACJE:
Szarlotke przygotowuje sie btyskawicz-
nie. Jezeli mamy swoje jabtka w stoiku,
czas przygotowania szarlotki wynosi 5
minut, czas pieczenia 50 minut.

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:

KROK 1: Przygotowac wszystkie sktad-
niki. Platki “kukurydziane wymieszad
z roztopionym mastem i cukrem. Odto-
zy¢ 1/3 do miseczki na bok. Do pozosta-
tych ptatkéw dodaé make kukurydziang,
wode i doktadnie wymieszad.

60 min

KROK 2: Przygotowac jabtka. Ja uzytam
swoich zrobionych w lecie. Jabtka wyjac
ze stoika, doda¢ cukier, cynamon, ro-
dzynki i zurawine. Wymiesza¢ razem.

KROK 4: Forme wytozy¢ papierem do
Eieczenia (20 x 20" cm). Wsypac pfatki
ukurydziane z maka.

KROK 5: Na ptatki wytozyc¢ jabtka, a na
wierzchu rozsypac aronie kandyzowana.

KROK 6: Na jabtkach rozsypa¢ odtozo-
nych ptatkdw (1/3).

KROK 7: Szarlotke przykry¢ folig alumi-
niowa i wstawi¢ do piekarnika nagrzane-
?o do 180 stopni. Po 30 minutach zdjac¢
olie i piec jeszcze 20 minut.

KROK 8: Ostudzi¢ na kratce.

KROK 9: Po ostudzeniu posypac cukrem

Eudrem rozanym. PodawacC z pyszna
awa lub herbata. Przechowywac w tem-

Eeraturze pokojowej przykryta scierecz-
3 Iniana.

Nikita



CIASTECZKA KOKOSOWE W PLATKACH
KUKURYDZIANYCH

@ 30 min

SKEADNIKI (1 porcja):

masto - 130 g

cukier - 150 g

maka - 250 g

jaja - 2 szt.

zurawina lub rodzynki - 2 tyzki

wiorki kokosowe - 100-11

proszek do pieczenia - 1/2 tyzeczki
soda oczyszczona - 1/2 tyzeczki
pokruszone ptatki kukurydziane - 90 g

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:
KROK 1: Masto utrze¢ z cukrem na najwyzszych obrotach.

KROK 2: Jajka lekko roztrzepac widelcem. Nastepnie dodac je
w dwoch partiach. Po kazdym dodaniu wymiesza¢ mikserem
na $rednich obrotach.

KROK 3: Make przesia¢ i wymieszac z proszkiem do pieczenia
i sodg. Doda¢ do maslanej masy i krotko wymieszac.

KROK 4: Nastepnie dodac wiorki kokosowe, zurawine lub ro-
dzynki i dobrze wymieszac.

KROK 5: Pokruszone ptatki kukurydziane przetozy¢ do mi-
seczki. Ciasto mocno sie klei, dlatego najlepiej nabierac je ty-
zeczka, przetozyé do ptatkow, doktadnie obtoczy¢ i formowad
rekami mate kuleczki.

KROK 6: Ciastka utozy¢ w odstepach na blaszce wytozonej pa-
pierem do pieczenia. Piec przez okoto 15-17 minut w tempe-
raturze 170 stopni na funkgji termoobieg.

IwonaO.

NORDCRUNCH EKOLOGICZNE PLATKI ZYTNIE | OWSIANE
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A’LA SCHABOWY
Z SELERA

@@ 50 min

SKEADNIKI (1 porcja):

seler - 1 szt.

jajko - 1 szt.

majonez - 1 tyzka

czosnek granulowany - 1 tyzeczka
przyprawa garam masala - 1 tyzeczka
s6l morska, pieprz cytrynowy

- do smaku

maka ﬁszenna - 1-2 tyzka

ptatki kukurydziane do panierowania
- troche

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:

KROK 1: Seler obieramy, kroimy w pla-
stry o grubosci okoto 1 centymetra. Po-
krojonly seler gotujemy okofo 10 minut
w osolonej wodzie z odrobing czosnku
granulowanego. Seler powinien byc¢
dos¢ miekki, ale nie rozpadajacy sie. Po-
tem seler wyjmujemy i lekko studzimy.

KROK 2: Jajko rozktécamy widelcem,
dodajemy majonez, sél, pieprz i roz-
trzepujemy. W ptaskiej misce mieszamy
make z przyprawa i odrobing czosnku.
Wystudzone plastry selera obtaczamy w
mace, potem w jajku i na koniec obta-
czamy w pokruszonych ptatkach kuku-
rydzianych. Krétko smazymy na patelni z
rkozlgrzanym olejem z obu stron na ztoty
olor.

FAMILY

KRAZKI KALMAROWE
W PLATKACH
KUKURYDZIANYCH

30 min

SKEADNIKI (1 porcja):

kalmary (tuby) - 30 E

semolina - 0,5 szklanki

s6l morska - 0,5 tyzeczki

papryka stodka - 0,5 tyzeczki
papryka ostra - 0,5 tyzeczki

czosnek granulowany - - 0,5 tyzeczki
cebula granulowana - 0,5 tyzeczki
pieprz kolorowy - troche

ptatki kukurydziane - 100 g

Jaﬂ'ka - 3-4 szt

olej rzepakowy do smazenia - troche
do podania sos jogurtowy i czastki

cytryny

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:
KROK 1: Kalmary kroimy w krazki.

KROK 2: Semoline mieszamy z przy-
prawami. Krazki panierujemy w semoli-
nie, rozmaconym jajku I pokruszonych
ptatkach kukurydzianych. Smazymy na
rozgrzanym oleju. Usmazone wyktada-
my na recznik papierowy, by pozbyc sie
nadmiaru ttuszczu.

KROK 3: Krazki podajemy z kawatkami
cytryny i ulubionym sosem. Ja podatam
z jogurtowym z dodatkiem koperku i
czerwonego pieprzu.

My Little Food Safari



Blonnik

Btonnik pokarmowy jest mieszaning wielu roznych substancji. Jego oddziatywanie na nasz organizm zalezy
od rodzaju btonnika, proporcji okreslonych frakgji oraz poziomu rozdrobnienia.
Dietetycy zalecaja wiaczenie do diety roznorodnych produktow wysokobtonnikowych, aby utrzymac dobry
stan zdrowia oraz zapobiec lub wspiera¢ proces leczenia chordb cywilizacyjnych.

0 BLONNIKU StOW KILKA

Btonnik pokarmowy wptywa pozytywnie na utrzymanie
prawidtowej masy ciata oraz jej redukcje w przypadku
nadwagi badz otytosci. Zawartos¢ btonnika w pokarmie
powoduje wzmozong potrzebe jego zucia, a w konse-
kwencji oddziatuje na pojawienie sie uczucia sytosci.
Uczucie sytosci powoduje fakt, ze btonnik absorbuje cza-
steczki wody, uwalnia sluz i tworzy zel zwiekszajac swo-
ja objeto$¢ w zotadku. Btonnik pokarmowy spowalnia
oprdznianie zotadka oraz wchtanianie substancji odzyw-
czych. Uczucie sytosci w zotadku trwa diuzszy czas, a chec
podjadania sie zmniejsza. Nastepnie podczas fermentacji
btonnika w jelicie grubym wytwarzane sa hormony jeli-
towe, ktére stymuluja do pracy trzustke, przyspieszajac
motoryke jelit oraz hamujac uczucie gtodu.

Obecnos¢ btonnika pokarmowego w diecie dorostego
cztowieka wptywa réwniez na namnazanie sie korzyst-
nych dla organizmu bakterii jelitowych oraz hamuje roz-
woj bakterii chorobotwérczych takich jak E. coli, Cam-
pylobacter spp. i Salmonella spp. Btonnik jako sktadnik
pokarmowy, ktory nie ulega trawieniu i jest idealng po-
zywka dla bakterii probiotycznych, zaliczany jest do pre-
biotykow.

Dziatanie btonnika w organizmie zalezy od jego budo-
wy oraz proporgji frakcji rozpuszczalnej i nierozpuszczal-
nej w wodzie. W zywnosci zazwyczaj wystepuja obydwie
frakcje, aczkolwiek mozna wyrdzni¢ ich konkretne zrodta.
Btonnik rozpuszczalny znajdziemy np. w ptatkach i otre-
bach owsianych, jeczmieniu, ryzu bragzowym, nasionach
babki ptesznik, siemieniu Inianym, owocach cytrusowych,
agrescie, truskawkach, jabtkach, porzeczkach, ziemnia-
kach, suszonej fasoli czy gumie guar. W btonnik nieroz-
puszczalny bogate sg natomiast otreby pszenne, maka
z petnego przemiatuy, fasola, groch, kukurydza, nasiona
i cate ziarna zb6z, orzechy, warzywa kapustne i korzenio-
we.

Frakcja rozpuszczalna niemal w catosci ulega degradacji
przez bakterie w jelicie grubym, powodujac rozluznie-
nie masy katowej, spowalnia czas pasazu jelitowego, ma
zdolnos¢ do wychwytywania toksycznych zwigzkow, za-
pobiegajac ich wchtanianiu w jelicie, dziata odtruwajaco,
spowalnia takze wchtanianie glukozy.

Przy stosowaniu diety wysokobtonnikowej nalezy pa-
mieta¢, aby spozycie ptyndw wynosito od 2 do 2,5 litra
dziennie. W dalszej czesci krotkie opisy kilku produktéw
o wysokiej zawartosci btonnika pokarmowego, ktére war-
to wiaczy¢ do swojego codziennego jadtospisu.

BEONNIK BAMBUSOWY

Btonnik bambusowy nazywany réwniez maka bam-
busowa powstaje z pedéw bambusa. Bambus to jedna
z najstarszych i najszybciej rosnacych roslin, wystepuja-
ca naturalnie w regionach tropikalnych, subtropikalnych
i umiarkowanych wszystkich kontynentéw z wyjatkiem
Europy. W ciggu ostatniej dekady sktadniki odzywcze z
pedow bambusa, takie jak btonnik pokarmowy, zaczeto
ekstrahowad i wykorzystywa¢ do wzbogacania produk-
tow. Btonnik bambusowy dodawany jest do ciast i cia-
steczek, chlebow, butek, tostéw, kotlecikow miesnych
i rybnych czy deseréw mlecznych. Btonnik bambusowy
jest rowniez dostepny w handlu jako biaty, bezwonny
proszek o neutralnym smaku. Zawiera najwiecej btonni-
ka pokarmowego z btonnikéw dostepnych na rynku (az
96 g btonnika pokarmowego w 100 gramach produktu;
przewaza frakcja nierozpuszczalna). Idealnie sprawdza sie
w wypiekach niskoweglowodanowych i dietach ketoge-
nicznych. Btonnik bambusowy mozna uzy¢ jako dodatek
do owsianki, musli, ptatkéw sniadaniowych, twarozkow,
jogurtéw milkshake'dw, koktajli, smoothie, wyciskanych
sokow. Wystarczy dodal jedna tyzeczke, dzieki czemu
positek nasyci nas na duzej.
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Btonnik bambusowy mozna doda¢ do wszelkiego rodza-
ju wypiekéw: muffinek, gofrow, nalesnikow, ciast, ciaste-
czek, biszkoptow, butek, chleba - zwiekszy strukture wy-
piekdw i sprawi, ze ciasto stanie sie delikatne i miekkie.
Btonnik doskonale pochtania wode, co pozwala na pre-
cyzyjne uzyskanie odpowiedniej tekstury ciasta - nalezy
jednak pamietac o zwiekszeniu ilosci wody w wypiekach.

BABKA PLESZNIK, BABKA JAJOWATA ORAZ BLONNIK WITALNY
Babka ptesznik i babka jajowata nalezag do jednej gru-
py Psyllium. Ich nasiona i tuski w kontakcie z wodnymi
roztworami pecznieja i tworza $luz. Zmiekcza on mase
zalegajaca w jelitach, zwieksza ja i utatwia jej wyproznie-
nie. Babka jajowata ma dodatkowo pozytywny wptyw na
uktad krazenia, obniza poziom cholesterolu i lipidow we
krwi.

Najwyzsza zawarto$¢ btonnika zawierajg tuski babki ja-
jowatej (88 g/100 g), nastepnie nasiona babki jajowatej
(78 g/100 g) i nasiona babki ptesznik (64 g/100 g). We
wszystkich tych surowcach przewaza rozpuszczalna frak-
cja btonnika.

Najczesciej powyzsze sktadniki stosuje sie w proporgji
80 % nasion babki ptesznik i 20 % tusek babki jajowatej w
postaci btonnika witalnego jako suplementu diety. Taka
mieszanka zawiera 54 gramy btonnika w 100 g produktu.
Btonnik witalny spozywa sie w postaci napoju po zalaniu
woda, mlekiem, napojem roslinnym lub sokiem owoco-
wym. Przed wypiciem nalezy chwile odczekaé, az napdj
sie zagesci. Babka ptesznik, babka jajowata lub btonnik
witalny moze by¢ takze stosowany jako dodatek do dan
— urozmaici musli, satatki, koktajle, jogurty, desery, zage-
$ci sosy lub zupy. Sprawdzi sie réwniez jako dodatek do
pieczywa: chleba, butek, jak réwniez i innych macznych
lub keto wypiekow.

GUMA GUAR

Guma guar zawiera 88 graméw btonnika pokarmowego
w 100 gramach produktu (przewaza frakcja rozpuszczal-
na). Guma guar pozyskiwana jest z bielma nasion rosli-
ny z rodziny bobowatych - Cyamopsis tetragonolobus.
Guma guar jest stosowana jako neutralny w smaku i za-
pachu zamiennik zelatyny, poniewaz zageszcza produkty
bez koniecznosci ich podgrzewania. Wystarczy rozpusci¢
1 gram gumy guar (1/4 tyzeczki) w 100 g zageszczanego
produktu. Guma guar charakteryzuje sie dobra rozpusz-
czalnoscig w wodzie, a dzieki swoim witasciwosciom sta-
nowi idealny dodatek do sosow, dresingdw czy zup. Uzy-
wa sie jg takze do zelowania deserow (np. lodow), jako
dodatek do napojow bezalkoholowych i koncentratéw,
produkgji chleba, ciast i puddingdéw, dzemow, galaretek,
kremoéw owocowych. Ciekawostka jest takt, iz spozywanie
10 gramoéw gumy guar dziennie pomaga w utrzymaniu
prawidtowego poziomu cholesterolu we krwi.

S
"“-1' :

[
BLONNIK GRYCZANY

Zapomniany i niedoceniany. Wyniki analiz laboratoryj-
nych potwierdzajg obecnos¢ substancji przeciwutleniaja-
cych i sktadnikéw mineralnych w mielonej tusce grycza-
nej. Na szczegdlng uwage zastuguje wysoka zawartosé
manganu, ktéry przyczynia sie do utrzymania zdrowych
kosci (spozycie 25 g tuski gryczanej pokryje 100 % za-
lecanej dziennej referencyjnej wartosci spozycia na ten
sktadnik!) oraz obecnos¢ polifenoli o dziataniu antyok-
sydacyjnym.
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Mielona tuska gryki jest zrodtem przeciwutleniaczy. Na-
leza do nich gtownie flawonoidy, ktérych tuska gryki za-
wiera az sze$¢: rutyne, kwercetyne, orientyne, witeksyne,
izowiteksyne, izoorientyne. Zawiera rowniez zelazo, ktére
pomaga w procesie tworzenia hemoglobiny i czerwonych
krwinek (erytrocytow), wspiera prawidtowy transport tle-
nu w organizmie, pomaga w prawidtowym funkcjono-
waniu uktadu odpornosciowego oraz przyczynia sie do
zmniejszenia uczucia zmeczenia i znuzenia. Mielona tu-
ska gryki charakteryzuje sie wysokg zawartoscig btonnika
pokarmowego (az 82 gramy w 100 gramach produktu;
przewaza frakcja nierozpuszczalna).

Btonnik gryczany to swietny dodatek do jogurtow, musli,
ptatkéw $niadaniowych, kefirdw, koktajli, zup lub sosow.
Polecany jest réwniez do potraw macznych takich jak klu-
ski, nalesniki czy kopytka. Mozemy go réwniez uzy¢ jako
dodatek do wypieku chleba, butek, pizzy, jak i rozmaitych
wypiekdw keto.

DZIKA ROZA SPROSZKOWANA

Pozyskiwana jest z suszonych i zmielonych owocéw dzi-
kiej rézy (Rosa canina). W 100 gramach produktu znaj-
dziemy az 56 graméw btonnika pokarmowego (przewaza
frakcja rozpuszczalna). Dzika réza sproszkowana charak-
teryzuje sie réwniez wysokg zawartoscig witaminy C, kto-
ra zwieksza przyswajanie zelaza, pomaga w prawidtowym
funkcjonowaniu uktadu odpornosciowego i wspiera pra-
widtowa produkcje kolagenu.

Dzika r6za sproszkowana to idealny dodatek do kefirow,
jogurtow, koktajli musli, crunchy, smoothie, napojéw i so-
kéw owocowo-warzywnych.

JECZMIEN MEODY SPROSZKOWANY

Wysuszone i sproszkowane zdzbta mtodego jeczmienia
zawierajg az 46 gramow btonnika pokarmowego w 100
gramach produktu (przewaza frakcja nierozpuszczalna).
Jeczmien miody sproszkowany zawiera takie pierwiastki
jak zelazo, ktdre przyczynia sie do utrzymania prawidto-
wego metabolizmu energetycznego oraz potas, ktéry
pomaga w prawidtowym funkcjonowaniu miesni i utrzy-
maniu prawidtowego cisnienia krwi. Porcje produktu naj-
lepiej zala¢ letnig woda lub dodac do koktajli owocowych,
sokoéw warzywnych czy jogurtow.

Kamila Kozniewska - Dyrektor Departamentu Jakosci Bio Planet
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TORCIK

SKEADNIKI (1 porgja):

ciasto:

maka pszenna - 75 g
m’rody%eczmieh sproszkowany - 30 g
jajka - 3 sztuki

cukier - 135 g

cukier waniliowy - 1/2 tyzeczki

maka kukurydziana do posypania formy troche
masa:

s',miectjana130% - 250 ml

jagody - 155 g

cu%der puder - 2 tyzeczki

sok z cytryny - 1 tyzka

zelatyna - 11yzka

woda gorgca - 25 ml

dodatkowo:

konfitura jagodowa - 80 g

czekolada gorzka - 70 g

mleko - 5-6 tyzek

ptatki czekoladowe - do ozdoby

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:

KROK 1: Jajka ubijamy z cukrem do biatosci. Tu pospiech nie
jest wskazany, ubijamy dtugo i doktadnie. Powoli dosypujemy
make wymieszang z jeczmieniem. Sposob mieszania masy ja-
jecznej z maka decyduje w duzej mierze o jakosci ciasta. Czyn-
nos¢ te nalezy wykonywac ruchem kolistym od dna i bokéw
naczynia ku srodkowi. Wtedy, cho¢ czes¢ piany ulegnie uszko-
dzeniu, wttoczone w nig powietrze pozostanie w ciescie.

KROK 2: Trzy tortownice 15 cm smarujemy margaryna, spod
wyktadamy papierem do pieczenia, boki posypujemy maka
kukurydziang. Mase dzielimy na trzy rowne czesci i przekta-
damy do tortownic. Aby placek byt réwny, nalezy ciasto roz-
smarowac od $rodka do brzegéw formy. Ciasta natychmiast
wstawiamy do nagrzanego piekarnika max. 180 C. Pieczemy
do lekkiego przyrumienienia ok. 20 min. Studzimy.

KROK 3: Jagody optukac i przetozy¢ na sitko. Zelatyne roz-
puszczamy w gorgcej wodzie. Smietane ubijamy na sztywno,
flodajemy cukier, sok z cytryny, jagody i na koniec ptynna ze-
atyne.

KROK 4: Przystepujemy do sktadania ciasta. Pierwszy krazek
biszkoptu smarujemy 2-3 tyzki konfitury, potem delikatnie na-
ktadamy i rozprowadzamy kilka tyzek masy. Naktadamy drugi
krazek, lekko dociskamy, nadmiar masy rozsmarowujemy po
bokach. Znéw naktadamy konfiture, mase, identycznie poste-
pujemy z trzecim krazkiem. Na gorze ktadziemy ostatnig war-
stwe masy Smietankowe;j.

KROK 5: Naokoto torcika uktadamy i lekko dociskamy chip-
sy czekoladowe. Gore polewamy chtodng, ale jeszcze ptynna
czekoladg rozpuszczong z mlekiem. Wstawiamy do lodowki,
najlepiej na kilka godzin.

FAMILY



OWSIANKA BEZ CUKRU

@@@ (C)20 min

SKEADNIKI (1 Eorcja):
ptatki owsiane bezglutenowe
- 11 1/2 szklanki

len ztoty (siemie) - 1 tyzka
btonnik witalny - 2 tyzeczki
maka migdatowa - 2 tyzki
jogurt naturalny - troche
Jagody - 4 tyzki

erytrytol (opcjonalnie)

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:

KROK 1: Do garnka przesypujemy ptatki,
len, btonnik if)’ruczemy. Zalewamy wodg i
gotujemy ok. 10 minut. Na koniec gotowa-
nia dodajemy make migdatowa i mieszamy.

KROK 2: Gdyby owsianka byta bardzo giesta
- mozemy dodac troche wody lub bezglute-
nowego hapoju owsianego.

KROK 3: W stoikach lub miseczkach ukia-
damy warstwy. Na przemian owsianke,
warstwa jagod, jogurt | tak do wyczerpania
sktadnikow.

KROK 4: Jagody myjemy. Jesdli chcemy tro-
che stodsze, to dodajemy erytrytol i mie-
szamK, ;])_ozostawiamy na chwile, aby pusci-
’g sok. Takie jagody dodajemy do deseru.

eser mozemy zje$c od razu lub ostudzony
zjes¢ w szkole, pracy, na wycieczce.

Barbara Struzyna

CHLEBEK KETO
BEZ NABIALU I GLUTENU

0%  (onm

SKEADNIKI (1 porgja):

len (siemie) - 1szkl. - 140 g
btonnik witalny - 1/2 szkl. - 70 g
stonecznik - 1/2 szkl. - 70 g

dynia - 1/2 szkl.

woda ciepta - 1/2 szkl. - 125 ml
sol - 1 ptaska tyzka

oIe{ kokosowy bezwonny - 1 tyzka
biatka jaj - 8 szt.

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:

KROK 1: Do miski ws¥pujemy nasiona. Do
szklanki wlewamy ciepta wode, sdl i olej ko-
kosowy. Mieszamy do jego rozpuszczenia
i zalewam% wodg nasiona. Mieszamy je, a
nastepnie blendujemy (nie musimy zbyt do-
ktadnie).

KROK 2: W mikserze miksujemy biatka na
puch. Potowe ubitej piany przektadamy do
miski z nasionami i mieszamy. Nastepnie
przektadamy druga czes¢ piany i delikatnie
mieszamy.

KROK 3: Przektadamy do formy wytozonej
papierem do pieczenia. Posypujemy sto-

necznikiem i wktadamy do piekarnika roz-
grzanego do 180 stopni na godzine.

Barbara Struzyna
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DUBAJSKI DESER
PISTACJOWO-KAKAOWY

@@ 90 min

SKEADNIKI (1 porcja):

spod:
cgsto kadayif (kataifi) - 200 g
krem pistacjowy - 150 g
masto - 2 tyzki
I warstwa (krem mascarpone):
mascarpone - 250 g
$mietanka kremowa stodka 30% - 200 g
czekolada biata z waniliag - 80 g
ﬂuma guar - 1 tyzeczka
warstwa (galaretka):
borowki amerykanskie - 250 g
guma guar - T tyzeczka
osypka:
akao - 2 tyzki
cukier trzcinowy panela - 1 tyzka
pistacje grazone I solone w tupinie - 100 g
mieta lub bazylia - kilka listkow

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:
KROK 1: Ciasto kataifi kroimy na drobno.

KROK 2: Na patelni rozpuszczamy masto.

KROK 3: Wktadamy ciasto i mieszamy az do
momentu jak ciasto bedzie zarumienione i
chrupkie w gryzieniu.

KROK 4: Do ciasta dodajemy krem pistacjo-
wy i mieszamy do potaczenia sktadnikdw.

KROK 5: Tortownice wyktadamy papierem
do pieczenia (naktadajac papier na dno i za-
ktadajac obrecz tortownici). Mozna dodat-
kowo wytozy¢ brzeg paskiem papieru do
Pieczenia w’ wysokosci tortownicy, bedzie
atwiej rozpiec tortownice. Wktadamy | wy-

7

rownujemy mase.

KROK 6: Biatg czekolade rozpuszczamy w
ka?ieli wodnej (miseczke z pokruszona cze-
kolada wktadamy do wiekszej miski z gora-
cg woda, mieszamy i czekamy do rozpusz-
czenia czekolady). Nastepnie jg strudzimy.
Gdy jest chtodna, ale jeszcze ptynna, ubi-
jamy Smietanke ze szczypta soli, nastepnie
dodajemy po tyzeczce mascarpone i biata
czekolad(-i Na "kohcu przesiewamy %ume
guar i miksujemy jeszcze chwile. Wyktada-
my na spod.

KROK 7: Bordéwki miksujemy na mus, doda-
jemy gume guar i znowu mik\s,ULem(}/. Wyle-
}N::\jmy kna krem mascarpone. Wktadamy do
oddwki.

KROK 8: Kakao miksujemy z cukrem.
KROK 9: Pistacje obieramy z tupinek i lek-
ko szatkujemy, potem prazymy na patelni i
czekamy az wystygna.

KROK 10: Deser posypujemy po brzegach
kakao i pistacjami.

KROK 11: Przechowujemy w lodéwce. Przed
podaniem dekorujemy listkiem bazylii.

KROK 12: Deser jest chrupki, lekki i delikat-
nie kwaskowaty.

Zielenina
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JAGLANKA NA BOGATO

@@@ 20 min
SKEADNIKI (5 porgji):

kasza jaglana - 1 + 1/2 szklanki

nasiona babki jajowatej - 2 miarki (ty-
zeczki)

len bragzowy - siemie - 2 tyzki

zurawina suszona - 2 tyzki

|r)apéj roslinny (np. sojowo-owsiany) - 1
itr

jabtko duze - 1 szt.

owoce sezonowe (boréwki, brzoskwinie,
truskawki, maliny) - kilka szt.
pomarancze - 1 szt.

chia / mak / sezam - 5 tyzeczek

o&zech)y (brazylijskie, macadamia, wito-
skie, ...

olej omega - 3 owocowy - 5 tyzeczek

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:

KROK 1: Do stoika wsypujemy kasze ja-
glang, babke, len i zurawine. Zalewamy
woda i ptuczemy, odlewajac wode kilka
razy. Ostatni raz zalewamy woda i od-
stawiamy do namoczenia. Mozna na 10
minut, mozna na catg noc.

KROK 2: Odlewamy nadmiar wody,
przektadamy do garnuszka, dolewamy
napoj roslinny (ok. 3 szklanki) i gotujemy
do miekkosci kaszy ok. 10 minut. Jabtko
$cieramy na tarce i dodajemy pod ko-
niec gotowania, mieszamy, dodajemy
pozostaty napdj i gotujemy kilka minut.
Owoce kroimy na czastki. Na talerze wy-
ktadamy owsianke i owoce, posypujemy
nasionami i orzechami.

KROK 3: Na koniec polewamy olejem
0 owocowym aromacie (z zawartoscia
kwasow omega - 3).

Barbara Struzyna

36 gotuj w stylu eko.pt Jesien 2025

PLACKI Z BABKA
I BANANEM

@@@ 25 min
SKEADNIKI (1 porcja):

banan swiezy lub mrozony - 4 szt.
maka migdatowa - 6-8 tyzek
jaja - 3 szt.
abka ptesznik, babka jajowata, btonnik
witalny - 2 miarki
guma guar - 1tyzeczka
sol - szczypta
olejr do smazenia - troche
jabtko mate - 1 szt.

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:
KROK 1: Widelcem rozgniatamy bana-
ny, dodajemy do nich pozostate sktad-
niki (starte na grubych oczkach jabtko) i
ponownie mieszamy wszystko widelcem
do potaczenia sktadnikéw. Odstawiamy
na 5 minut. Na patelni wlewamy odro-
bine oleju i smazymy na matym ogniu
placuszki.

Zielenina

NALESNIKI Z CHIA

D

SKEADNIKI (9 porgji):

jaja - 4 szt.

maka - 1 szkl - 150 g

napoj roslinny Barista - 2 szkl. - 500 ml
chia - 2 tyzeczki- 10 g

olej do smazenia - troche

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:

KROK 1: Wszystkie sktadniki ciasta mik-
sujemy ze sobg i odstawiamy na 15 mi-
nut.

30 min

KROK 2: Na patelnie wylewamy krople
oleju i rozprowadzamy gho p? zelkiem
kuchennym. Wylewamy chochle ciasta i
smazymy z kazdej strony. Przed nabra-
niem ciasta trzeba je zamiesza¢, bo na-
siona gromadza sie na dnie.

KROK 3: Nalesniki podajemy z nadzie-
niem roslinnego jogurtu z dodatkiem
matchy i miodu. Polewamy owocami z
syropu lub kompotu.

Mariola

ZDROWE KRAKERSY

@@ BE (Do

SKEADNIKI (1 porcja):

siemie Iniane, chia, stonecznik, pestki
dyni - po 1/2 szklanki

woda - 1 szklanka

sezam - 2 tyzki

oliwa - 1 tyzka

czosnek granulowany - 1 tyzeczka
palpryka ostra i stodka - po 1 szczypcie
sol -1 tyzeczka

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:

Do wody dodaj siemie Iniane i nasiona
chia, w%mieszaj razem i odstaw na 10
minut. Dodaj pozostate sktadniki i wg/-
mieszaj wszystko. Piekarnik rozgrzej do
170 st. C. Mase wyt6z na wysmarowany
oliwg papier do pieczenia i rozprowadz
rownomiernie. Pokréj na mate kwadraty
i piecz 20 minut. Pozostaw w piekarni-
ku do catkowitego wyst%gnieaa, dzieki
temu beda sie bardziej chrupiace.

BeataCygi
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Dieta dla seniora

Wraz z wiekiem spada odpornos¢, spowalnia metabolizm, pojawiajg sie skurcze miesni, chroniczne zme-
czenie oraz wzrasta ryzyko osteoporozy, choréb sercowo — naczyniowych i niedozywienia. Wg Swiatowej
Organizacji Zdrowia WHO zdrowie cztowieka zalezy w 50 % od stylu zycia i diety.

Wiekszos¢ senioréw zmaga sie z wieloma chorobami
przewlektymi, ktorych jedna z przyczyn jest nieprawidto-
wa dieta, dlatego wtasciwe odzywianie jest kluczowym
elementem profilaktyki i leczenia tych choréb. Ponadto,
u niektorych oséb starszych wystepuja braki w uzebie-
niu, co stwarza trudnosci w spozywaniu positkow. Z tego
wzgledu, dla dobrego samopoczucia i zachowania zdro-
wia, osoby starsze powinny przestrzega¢ zasad zbilan-
sowanej diety. W diecie seniora powinno uwzgledni¢ sie
przede wszystkim: regularnos¢ positkow, odpowiednia
ilos¢ ptyndw, estetyke, smakowitos¢, konsystencje i wy-
soka gestos¢ odzywcza potraw, preferencje zywieniowe,
interakcje zywnosci z przyjmowanymi lekami oraz dosto-
sowanie diety do choréb przewlektych.

PODSTAWOWE ZASADY DIETY 0SOB STARSZYCH
regularne spozywanie od 3 do 5 niewielkich positkow
dziennie, co zapobiega napadom gtodu i wystepo-
waniu problemoéw trawiennych,

+ przygotowywanie positkéw ze Swiezych, sprawdzo-
nych produktow,

e urozmaicenie w doborze produktow,

e spozywanie warzyw i owocéw, chudego miesa i na-
biatu, zdrowych ttuszczéw, nasion roslin straczko-
wych i produktéw z petnego ziarna;

« spozywanie produktéw bogatych w wapn i witamine
D (witamina D znajduje sie w niewielu produktach,
dlatego warto dostarczac jg takze w inny sposéb: je-
sienig, zima i wiosna poprzez suplementacje,

w lecie poprzez ekspozycje na stonce —

witamina D syntetyzowana jest przez

skore pod wptywem promienio- '
wania stonecznego) — sktadnikéw f
niezbednych dla zdrowia kosci
oraz produktéow bogatych w nie-
nasycone kwasy ttuszczowe z
rodziny omega 3, ktére wywie-
raja korzystny wptyw na ukfad
Sercowo — naczyniowy i wzmac-
niaja odpornos¢,

e ograniczenie spozycia cukru i stodyczy (najlepiej za-
stgpic je owocami i orzechami),

« ograniczenie spozycia soli (potrawy najlepiej przy-
prawiaé ziotami i suszonymi warzywami) i alkoholu,
ktore niekorzystnie wptywaja na cisnienie tetnicze
krwi,

+ unikanie spozywania ttustego miesa i wedlin oraz
thuszczéw zwierzecych (masto, smalec) w duzych ilo-
Sciach, bedacych zrédtem nasyconych kwaséw ttusz-
czowych, ktore podwyzszajg poziom cholesterolu;

« unikanie spozywania ciezkostrawnych potraw (m.in.
potrawy smazone w gtebokim oleju, grzyby, bigos,
ostre potrawy),

« picie co najmnigj 1,5 - 2 L ptynéw dziennie (zwtasz-
cza wody mineralnej), a w czasie upatéw nawet 3 L;
u 0séb starszych czesto wystepuja objawy odwod-
nienia z powodu picia niedostatecznej ilosci wody,
co prowadzi do zaburzen elektrolitowych, pogorsze-
nia koncentracji, zawrotéw gtowy i choréb nerek. Do-
brym rozwigzaniem sag herbatki ziotowe i owocowe,
ktére nie tylko wprowadzaja element smakowy, ale
réwniez moga pomdc w rozwigzaniu wielu dolegli-
wosci przewodu pokarmowego, trudnosci z zasypia-
niem, walki z podwyzszonym cholesterolem i cukrem.

« przygotowywanie positkéw ptynnych i potptynnych
w przypadku oséb majacych problemy z gryzieniem
i potykaniem.

Dodatkowo, osoby starsze dla utrzyma-
nia dobrego zdrowia i kondycji powin-
ny prowadzi¢ aktywny tryb zycia (spa-
cery, plywanie, rower, cwiczenia
fizyczne) oraz dla poprawy pamieci

i koncentracji - rozwigzywac krzy-
zowki, quizy, gra¢ w gry planszowe

i karciane.

“l PRODUKTY ZALECANE

Warzywa i owoce s3 podstawa
diety kazdego seniora. To dosko-
nate zrédto btonnika, karotenoiddw,
zwigzkow polifenolowych, witamin
(A, C, K, z grupy B), kwasu foliowego i
sktadnikow mineralnych (magnez, patas,
wapn, zelazo). Mozna spozywaé je w do-
wolnej postaci: surowe, pieczone, gotowane,
gotowane na parze, duszone, przecierane, rozdrobniene
lub w postaci sokow. Zaleca sie spozywanie ok. 4 porgji
warzyw i 1 porgji owocow dziennie do positku lub jako
samodzielna przekaska zamiast stodyczy. Polecane sa
marchew, pietruszka, seler, burak, brokut, dynia, cukinia,
kabaczek, pomidor, papryka, awokado oraz warzywa li-

Sciaste: szpinak, satata, jarmuz, rukola, roszponka.
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I W diecie seniora warto uwzglednic
takze kiszonki, np. kapuste i ogorki
kiszone, kimchi (koreanska kiszonka
z fermentowanych warzyw), kombuche
(napar herbaciany poddany procesowi
fermentacji) i zakwas z buraka, kto-
re dzieki obecnosci cennej mikroflory

,.r"'. wspomagaja prace przewodu pokar-
* mowego oraz wzmachiajg odpornosé.
- PRODUKTY BIALKOWE

Wraz z wiekiem wzrasta zapotrzebo-
wanie na biatko (1,2 g/kg masy ciata
/dobe), dlatego w diecie 0s6b starszych
powinny znalez¢ sie wysokobiatkowe
produkty takie jak: jaja, ryby, chude
mieso, mleko i przetwory oraz nasiona
rodlin straczkowych.

4 i
"

Mieko i produkty mleczne

Wazna grupa produktéw z uwagi na
duzg zawartos¢ biatka i wapnia, ktore
sg niezbedne w diecie kazdego senio-
ra. Polecane s3 sery, twarogi i twaroz-
ki (do past kanapkowych, nalesnikdw,
pierogdéw, plackéw) oraz mleko (do
owsianek, musli, koktajli, budyniu)
i mleczne produkty fermentowane:
kefiry, maslanki, jogurty naturalne (do
koktajli, satatek, chtodnikéw, zup, so-
sow). Osoby z nietolerancja laktozy
powinny ograniczy¢ spozywanie mle-
ka na korzys¢ mlecznych produktow
fermentowanych, ktére sg lepigj tole-
rowane niz mleko. Produkty fermen-
towane nie tylko dostarczaja biatka
i wapnia, ale takze sg cennym zrédtem
pozytecznej mikroflory, ktéra reguluje
prace przewodu pokarmowego i sprzy-
ja wzmocnieniu odpornosci. Zaleca sie
ograniczenie spozycia ttustych seréw
podpuszczkowych, dojrzewajacych i to-
pionych ze wzgledu na duzag zawarto$¢
soli i thuszczu.

Chude mieso i wedliny

W diecie seniora wskazane jest spozy-
wanie chudego miesa i wedlin m.in. z
indyka lub kurczaka. Natomiast odra-
dza sie spozywania czerwonego miesa
i przetworéw miesnych, gdyz zwieksza-
ja ryzyko zachorowania na nowotwory,
zwlaszcza jelita grubego oraz cukrzyce
typu 2 i choroby sercowo — naczyniowe.
Ponadto, przetworzone mieso dostar-
cza duzych ilosci cholesterolu, kwaséw
thuszczowych nasyconych i soli.

Ryby

Zaleca sie spozywaé 2 porcje ryb ty-
godniowo. Najlepiej wybiera¢ ryby
thuste (sardynki, szproty, tosos, makre-
la, sledz), bedace doskonatym zrédiem
kwaséw z rodziny omega 3 oraz wita-
miny D i E. Dodatkowo, szprotki i sar-
dynki sg doskonatym zrédtem wapnia.
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Najlepiej spozywac ryby pieczone, gril-
lowane lub gotowane, a zrezygnowac
z tych smazonych w panierce w gtebo-
kim oleju.

Nasiona roslin straczkowych
Sa doskonatym zrodiem weglowoda-
néw, biatka, skfadnikow mineralnych
(magnez, wapn, potas, cynk, selen, ze-
lazo), witamin z grupy B i btonnika.
Szczegolnie polecane sa: soja (bogata
w wapn), soczewica, ciecierzyca, fasola
i groch. W przygotowaniu nasion ro-
$lin straczkowych kluczowa jest odpo-
wiednia obrébka wstepna (moczenie)
i termiczna (gotowanie), co ma istotny
wptyw na zmniejszenie ilosci skfadni-
kow antyodzywczych (m.in. saponi-
ny, kwas fitynowy, inhibitory trypsyny)
w nasionach, ograniczenie dziatania
wzdymajacego oraz zwiekszenie wchia-
niania sktadnikéw odzywczych.

PRODUKTY ZBOZOWE Z PELNEGO ZIARNA
Powinny znajdowac¢ sie w kazdym
gtownym positku. Dostarczaja weglo-
wodanoéw ztozonych, witamin z grupy -
B, sktadnikdéw mineralnych (cynk, wapn,
magnez, fosfor) i btonnika, ktéry regu-
luje prace jelit i zapobiega zaparciom.
Zaleca sie wiaczenie do diety senio-
ra produktow, takich jak: grube kasze
(gryczana, peczak), ryz brazowy, pieczy-
wo razowe i graham, makaron razowy
i ptatki zbozowe naturalne (owsiane,
jeczmienne, gryczane, zytnie, orkiszo-
we). Warto zastgpi¢ make pszenng maka
petnoziarnista w potrawach typu kluski,
nalesniki, pierogi, ciasta.

ORZECHY, ZIARNA, NASIONA

W diecie 0s6b starszych nie powinno
zabrakng¢ orzechdw, ziaren i nasion
bedacych bardzo dobrym zrédtem
witaminy E, sktadnikow mineralnych
i nienasyconych kwasow ttuszczowych.
Najlepszym zrodtem wapnia sg ziar-
na sezamu, migdaty i mak. Zaleca sie
spozywaé garsé orzechdw (wtoskie, pi-
stacje, laskowe, migdaty) dziennie, naj-
lepiej zmielonych lub wcze$niej namo-
czonych, co poprawia ich strawnos¢.

ZDROWE TEUSZCZE

Odgrywaja istotna role w zywieniu se-
nioréw. Szczegdlnie polecane sa: oliwa
z oliwek, olej Iniany, rydzowy, rzepa-
kowy, z wiesiotka, ostropestu, kono-
pi, czarnuszki, pestek dyni i orzechéw.
Ttuszcze wptywaja na wartos¢ ener-
getyczng potrawy i ich smakowitosc,
co jest niezwykle wazne dla oséb ze
zmniejszonym apetytem. Z uwagi na
zwiekszone ryzyko choréb sercowo —
naczyniowych, osoby starsze powinny
unikac ttuszczu zwierzecego.

L
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PRODUKTY NIEWSKAZANE
ttuste mieso, wedliny i przetwory miesne — duza zawar-
tos¢ soli, ttuszczu, cholesterolu,

« ttusty nabiat (sery podpuszczkowe, dojrzewajace, topio-
ne) — duza zawartos¢ soli, ttuszczu, cholesterolu,

e tluszcze zwierzece (masto, smalec) — duza zawartos¢
thuszczu, nasyconych kwasow ttuszczowych,

« stone przekaski (paluszki, chipsy, prazynki, krakersy)
- duza zawartos$¢ soli, nasyconych kwasoéw ttuszczowych,

- stodycze, stodkosci (ciasta, ciastka, cukierki, drozdzow-
ki) — duza zawarto$¢ cukru, nasyconych kwaséw ttusz-
czowych.

ZYWNOSC FUNKCJONALNA | SUPLEMENTY DIETY

Seniorom $miato mozna polecic suplementy diety i Zzywnosc¢
funkcjonalna. Zywnos¢ funkcjonalna to zywno$é o specjalnie
zaprojektowanym sktadzie, wywierajaca pozytywny wptyw
na zdrowie. Czesto wzbogaca sie ja w biatko, witaminy (A, D,
E, C, z grupy B, foliany) i sktadniki mineralne (wapn, zelazo,
jod, potas, magnez). Najczesciej wzbogacanymi produkta-
mi sa: soki (fortyfikowane witaminami), ptatki $niadanio-
we, margaryna (w omega 3), napoje roslinne (wzbogacone
o wapn z alg morskich), mleko i przetwory mleczne oraz
sol (wzbogacana w jod). Do zywnosci funkcjonalnej zali-
czy¢ mozna takze produkty o obnizonej zawartosci cukru
lub ttuszczu. Najczesciej polecanymi suplementami w diecie
seniora sa: kwasy omega omega-3, witamina D3, wapn oraz
kolagen.

Najlepiej dostarcza¢ wszystkie sktadniki odzywcze wraz
z pozywieniem, a po suplementy diety siega¢ dopiero po za-
leceniu lekarza lub dietetyka. Stosowanie suplementacji bez
konsultacji ze specjalista moze zaszkodzi¢ zamiast pomoc.

DIETY STOSOWANE W ZYWIENIU 0SOB STARSZYCH

Ze wzgledu na pewne ograniczenia w spozywaniu posit-
kow i wystepowanie choréb przewlektych, zywienie se-
nioréw jest dosé specyficzne. W zaleznosci od indywidu-
alnych potrzeb i stanu zdrowia, lekarz lub dietetyk moze
zaleci¢ seniorowi diete specjalistyczna, min. przeciwcu-
krzycowa, bezglutenowa, niskoweglowodanowa, nisko-
tluszczowa czy lekkostrawna. Nalezy jednak pamietad,
ze diet specjalistycznych nie mozna stosowacd na wtasna
reke, bez konsultacji ze specjalistg, gdyz moze to nieko-
rzystnie odbi¢ sie na zdrowiu.

DIETA DASH - KLUCZ DO ZDROWIA SENIOROW?

Dieta DASH idealnie wpisuje sie w potrzeby zywienio-
we 0séb starszych, jednak moze by¢ stosowana przez
wszystkich, takze dzieci i nastolatkéw. Opiera sie na
spozywaniu produktow o niskim stopniu przetworzenia.
W codziennym menu powinny znalez¢ sie warzywa, owo-
ce, produkty zbozowe, nasiona roslin straczkowych, na-
biat, ryby, chudy dréb oraz ttuszcze roslinne, awokado,
orzechy, ziarna i nasiona. Dieta DASH dostarcza odpo-
wiednich ilosci btonnika, nienasyconych kwasow ttusz-
czowych, biatka, antyoksydantéw, witaminy C i z grupy
B oraz skfadnikow mineralnych (potas, wapnh, magnez).
W diecie zaleca sie ograniczenie spozycia stodyczy i na-
pojow stodzonych, stonych przekasek, czerwonego miesa
oraz produktéw wysoko przetworzonych (np. dania go-
towe), ktére sprzyjaja powstawaniu choréb przewlektych.
Dieta DASH pomaga w redukcji masy ciata, profilakty-
ce i leczeniu chordb przewlektych oraz zespotu policy-
stycznych jajnikow (PCOS). Ponadto, korzystnie wptywa
na uktad immunologiczny i zmniejsza ataki migreny.

Marta Kowalska - Departament Jakosci Bio Planet
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OWSIANKA

Sl 10 (C)25 min

SKEADNIKI (2 Eorcje):
tatki owsiane bezglutenowe - 1 1/2 szklanki
en brazowy lub ztoty (siemie) - 2 tyzki
babka ptesznik - 2 miarki
zurawina suszona - 4 tyzki
ngioéj owsiany - koncentrat - 2 szklanki
sol - szczypta
jabtko - 2 szt.
dodatki:
owoce sezonowe: gruszki, $liwki, jabtka
owoce egzotyczne: pomarancza, banan
owoce suszone: zurawina, jagody, rodzynki, ananas

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:

KROK 1: Do garnka wsypujemy sypkie sktadniki owsianki i
ptuczemy je 3 razy (zalewajgc wodg pfatki i odlewajgc wode).
Solimy szczi ta i zalewamy ptatki woda, tak aby je przykryc.
Gotujemy ok. 10 minut, gdy woda wsigknie, dolewamy nap¢j
owsiany | gotujemy kolejne 10 minut na bardzo matym ogniu.

KROK 2; Jabtko kroimy na ¢wiartki i odcinamy gniazdo na-
sienne. Scieramy jabtko na tarce, pozostawiajac jedynie cien-
ka warstwe skorki jabtka (mozemy zetrze¢ jabtko ze skorka,
bedzie wiecej btonnika w owsiance). Przektadamy pod koniec
otowania jabtka do garnuszka i mieszamy, chwile gotujemy
?dla 0s0b wrazliwych na jabtko w wiosennym czasie jest to tro-
che bezpieczniejsza forma zjedzenia tego owocu, obrobka ter-
miczna wptywa na to, ze nie ma objawow uczulenia na jabtko,
trzeba jednak taka decyzje podejmowad samodzielnie).

KROK 3: Owsianke wyktadamy na talerzyki i posypujemy po-
krojonymi owocami, nasionami, orzechami. Mozemy tez, po-
Iac’jg olejem owocowym na bazie oleju Inianego. Dostarczymy
wtedy jeszcze wiekszg dawke kwasdéw omega 3 w pozywieniu.

Barbara Struzyna

PULPETY DROBIOWE Z AMARANTUSEM

@@ 1oo min

SKEADNIKI (1 porcja):

migso z indyka - 500 g

kaszka z amarantusa - 4 tyzki
cebula - 2 szt.

jajko - 1 szt.

marchewka drobno starta - 1 szt.
sol - do smaku

brahmi - 1 szczypta

czosnek suszony - 1 tyzeczka
passata pomidorowa - 350 ml
cebula -1 szt.

zgbek czosnku - 1 szt.
oregano - 1 tyzeczka

oliwa - 3 tyzki

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:

KROK 1: Najpierw do miski przektadamy mieso, dodajemy
startg lub posiekang w blenderze cebule i marchewke, jajko,
przyprawy, kaszke z amarantusa.

KROK 2: Nastepnie wyrabiamy mase, az wszystkie sktadniki
dobrze potacza sie. Potem odgwamy kawatki masy i formuje-
my mate klopsiki (mi wyszto 30 szt), uktadamy na desce.

KROK 3: Nastepnie druga cebule siekamy drobno i podsma-
zamy na oliwie. Potem dodajemy passate pomidorowa oraz
pot szklanki wody, przecisniety przez praske czosnek i przy-
prawy, zagotowujemy.

KROK 4: Zmniejszamy grzanie. Nastepnie do sosu wrzucamy
delikatnie klopsiki jeden obok drugiego dookota. Przykrywa-
my przykrywka i zostawiamy na wolnym ogniu, by gotowaty
sie 15 - 20 min.

Dorota Rozbicka
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EKOLOGICZNY
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KURCZAKA

PIECZONY £OSOS NA PUREE
PIETRUSZKOWYM

()
(2 .
Q@ 20 min

SKEADNIKI (2 porcje):
tosos - 300
oliwa - 1 tyzka
sos sojowy tamari - 1 tyzka
imbir tarty na matych oczkach
- 1/2 tyzeczki
czosnek - 1 szt.
skorka z cytryny - 1/2 tyzeczki
pietruszka korzen - 2 szt.
granat - 2 tyzki
czerwony pieprz - troche
mleko lub napoj kokosowy ok. - 1 szklanka
s6l - do smaku
miod - 1 tyzeczka
biaty pieprz - 1 szczypta

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:

KROK 1 (purée): Umyta i obrang pietruszke
pokroi¢ na kawatki i zala¢ mlekiem, tak aby
zakryto warzywa. Gotowac na matym ogniu
do miekkosci (10-15 minut). Kiedy bedzie
miekka dodac sol, miod i pieprz biaty. Zmik-
sowac.

KROK 2: Doprawi¢ tososia (marynata: sos
sojowy, starty zgbek czosnku, skorka z cy-
tryny 1 imbir), upiec w folii lub w naczyniu
zaroodpornym okoto 20 minut w 180 °C.
Purée wylozy¢ na talerz. Na srodku utozyé
wypieczonego fososia. Posypa¢ dodatkami
np. czerwonym pieprzem i granatem.

Anita Zegadto Od A do Z ugotujesz
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KOMPOT Z DERENIA ZE SWIEZA STEWIA

©Q@ODD (Sas min

SKEADNIKI (1 porcja):
deren - 400 g

gruszka - 3 szt.
pomarancza - 1 szt.
gozdziki - 2-3 szt.
stewia gatazki - 2-3 szt.
woda - 1,5 litra

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:

KROK 1: W garnku zagotowac wode. Deren optukac i
odsaczy¢. Z pomaranczy wycisna¢ sok. Gruszki obrac
i pokroi¢ w plasterki, a nastepnie zala¢ sokiem z po-
maranczy.

KROK 2: Na wrzaca wode wrzuci¢ deren, gruszki z so-
kiem pomarafnczowym i gozdziki. Gotowa¢ 10 minut.
Po 10 minutach wrzuci¢ gatazki stewii, gotowac jesz-
cze okoto 10 minut. Kompot zostawi¢ do wystudzenia.

KROK 3: Kompot podawac najlepiej schtodzony. Jest
Eachnacy, orzezwiajacy i pyszny. Ewentualnie goracy
ompot wlac do stoikow, zakreci¢ i pasteryzowac jesz-
cze 15-20 minut. Przechowywac¢ w chtodnym miejscu.
Maty krzaczek stewii, wysianej w styczniu i juz wielo-
krotnie uzytkowanej do domowych kompotéw i her-
batek ziotowych. Stewia to roslina wieloletnia, w lecie
stoi na zewnatrz, a jesienig mozna ja przycia¢, listki

wysuszy¢, a doniczke przenies¢ do domu.
Nikita

Formujemy kule i wktadamy jg do miski,

CHALKA Z KRUSZONKA ,
lekko oEroszamy maka, przykrywamy
@ 50 min  Sciereczka i znowu odktadamy w ciepte
miejsce na 30 minut do wyrosnigcia.
SKEADNIKI (1 porcja):
maka pszenna typ 480 - 400 g

mleko - 150 ml
cukier trzcinowy jasny - 60 g

KROK 3: Po tym czasie ciasto odpowie-
trzamy, czyli kilka razy przerabiamy je
reka, znowu przykrywamy i odktadamy

masto - 60 g do wyrosniecia na ok. 30 minut. Pamie-
jaja + z6Hko - 2 szt. taj ciasto drozdzowe nie lubi przecia-
drozdze swieze - 25 g gow.

f(?l,;féﬁﬁ’aeta KROK 4: Wyrosniete ciasto przektada-

my na stolnice i formujemy watek, kto-

maka pszenna - 2 fyzki ry dzielimy na trzy w miare rowne cze-

cukier trzcinowy - T tyzka
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masto - 2 tyzki

do posmarowania:
biatko - 1 szt.
mleko - 2 tyzki

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:

KROK 1 (zaczyn): Mleko podgrze-
wamy, ale tak, aby byto ciepte, ale nie
gorace. Do miski rozkruszamy drozdze,
wsypujemy tyzeczke cukru, wlewamy
ciepte mleko | dwie tyzki maki. Miesza-
my, przykrywamy sciereczka i odstawia-
my w ciepte miejsce na ok. 15 minut,
np. do piekarnika, ktérego przez chwile
nagrzewali$my, nie moze by¢ w nim za
goraco, mamy jedynie czu¢ ciepto.

KROK 2: Masto rozpuszczamy w gar-
nuszku i odstawiamy. Do drozdzy, ktore
nam ruszyty (urosty) dodajemy pozosta-
te sktadniki oprocz masta. Mieszamy do
pofaczenia sktadnikdw, a nastepnie do-
dajemy masto, tak aby ttuszcz wniknat
w ciasto. Przektadamy ciasto na stolnice,
lekko podsypana maka i wyrabiamy je
jeszcze przez ok. 10 minut do uzyskania
gtadkiego, ISnigcego i odlepiajacego sie
od dfoni ciasta.

Sci. Z kazdego kawatka tworzymy kule
i dwie odktadamy pod przykrycie np.
miske na bok, aby ciasto nie obsychato.
Z trzeciej kuli formujemy rekoma watek
o dtugosci ok. 40 cm. Podobnie robimy
z pozostatymi kulami ciasta. taczymy
(sklejamy) wateczki ze sobg i pleciemy
z ciasta warkocz, sklejajac rowniez kon-
ce. Tak przyghotowana chatke przekta-
damy na blache wytozong papierem do
pieczenia, 5przykrywamy folig spozyw-
czg i na 15 minut zostawiamy do po-
nownego wyrosniecia.

KROK 5 (kruszonka): palcami zlepia-
my sktadniki kruszonki, tworzac taki
posklejany piasek. Chatke smaru&emy
roztrzepanym biatkiem z mlekiem,
a nastepnie posypujemy kruszonka.

KROK 6: Piekarnik rozgrzewamy gora-
-dot (bez termoobiegu) 170 °C. Blache
z ciastem wstawiamy na srodkowy po-
ziom i pieczem)ﬁ ok: 30 - 35 minut do
suchego patyczka. Po upieczeniu chat-
ke wystawiamy z piekarnika do wystu-
dzenia.

Ziemowit Lemon



Herbatki
fermentowane

Herbatki fermentowane, nie tylko ze sklepu, ale z ogrodu, pola, taki czy lasu
— (zyli jak zrobi¢ wiasng herbate ziotowa ,fermentowang” ?

Domowe herbatki fermentowane

Nazwa ,herbata” dotyczy naparu przyrzadza-
nego z lisci i pakdéw grupy roslin, nazywanych
ta sama nazwa, nalezacych do rodzaju kamelia
(Camellia sinensis lub Camellia assamica), zwany-
mi krzewami herbacianymi. Natomiast herbatke
ziotowy, rooibosa i herbatke owocowa wytwarza
sie w inny sposob, jest to raczej ,napar podobny
do herbaty".

Polska nazwa ,herbata” pochodzi od tacinskiego
wyrazenia ,herba thea”. ,Herba” znaczy ,zioto,
ziele”, a ,thea” to zlatynizowana forma chinskiej
nazwy herbaty, od ktorej pochodzg inne europej-
skie nazwy (np. ang. ,tea”, niem. ,Tee"). W jezy-
ku polskim herbata byta postrzegana jako zioto,
ktére mozna byto kupi¢ w aptekach np. herbatka
rumiankowa, mietowa, melisowa i inne.

Obecnie wyroéznia sie szes¢ roznych rodzajow
~prawdziwej” herbaty: czarna, biala, zoétta,
zielong, oolong i pu-erh. Wszystkie sa wytwa-
rzane z lisci krzewu herbacianego. Ostateczny
kolor suszu i pozniej naparu zalezy od obrébki
po zbiorze:

« Czarna herbata jest catkowicie utleniona.

« Zielona herbata nie jest w ogdle fermen-
towana. Proces utleniania zostaje przerwa-
ny poprzez podgrzanie lisci bezposrednio
po zbiorze.

« Biata herbata albo nie jest wcale fermen-
towana, albo jest fermentowana jedynie
w bardzo niewielkim stopniu — idealna biata
herbata ma poziom fermentacji wynoszacy
zaledwie dwa procent. Herbata biata powsta-
je z mtodych paczkéw, ktore jeszcze nie roz-
kwitty.

« Herbata z6tta jest czesciowo fermentowana,
a stopien fermentacji wynosi okoto 20 pro-
cent.

+ Herbata Oolong jest czeSciowo fermento-
wana. Istnieje zielona ,dojrzewajaca” herbata
oolong, w ktérej proces fermentacji zostaje
zatrzymany po krétkim czasie oraz czarna
dojrzewajaca herbata oolong, w ktorej prze-
rwanie nastepuje dopiero na krétko przed
przemiang w czarna herbate. Stopien fermen-
tacji wynosi zatem od 10 do 80 procent.

+ Herbata czerwona Pu-erh jest jedyng her-
batg, ktéra jest rzeczywiscie fermentowana.
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JAK ZROBIC WEASNA HERBATKE ,FERMENTOWANA"

W Polsce raczej nikt nie uprawia krzewdw herbacianych,
ale do zrobienia naszej domowej herbatki fermentowa-
nej mozemy wykorzysta¢ mnéstwo rodzimych gatunkow,
zarowno tych dziko rosnacych jak i tych uprawianych
w naszych ogrodach, balkonach czy dziatkach. Nasze
prababcie czesto w swoich spizarniach trzymaty swoje
wihasnorecznie przygotowane ,herbaty” z ziét dziko ro-
snacych. Z reguty byly to raczej herbaty o wiasciwosciach
leczniczych (wszak dostep do lekdédw byt ograniczony
i kosztowny).

Co mozemy wykorzystaé¢ do zrobienia
naszych domowych herbat fermentowanych:

« paki kwiatowe i lisciowe np. kotki wierzby,
paki topoli, paczki dzikiej rozy, paczki jasminow-
ca, czarnej porzeczki, maliny i wiele innych;

- ziola ogrodowe i te dziko rosnace, np.
wierzbowka kiprzyca (robi sie z niej Iwan Czaj),
wierzbownica drobnokwiatowa, poziomka,
wigzéwka btotna, miety rézne rodzaje (ja mam
ponad 50 odmian), szatwia, melisa lekarska, po-
krzywa, przytulia, mniszek lekarski, podagrycz-
nik pospolity, werbena cytrynowa, pysznogtow-
ka, natka marchewki, liscie bergenii, rumianek,
bazylia, babka lancetowata;

« liscie krzewoéw i drzew owocowych (ogro-
dowych i dziko rosnacych) np. liscie czarnej
porzeczki, maliny, jezyny (dzikiej i ogrodowej),
gruszy, jabtoni, wisni, sliwy, gtogu, tarniny, bo-
rowki czernicy, winorosli, mirabelek, truskawek,
orzecha wioskiego;

- kwiaty (oczywiscie jadalne) — forsycji, bzu
lilaka (herbatka pachnie karmelowo), czeremchy
(herbatka o pieknym migdatowo-miodowym
aromacie), lipy, koniczyny czerwonej, bzu czar-
nego, aksamitki, nagietka, ptatki dzikiej rozy,
akacji (tylko kwiaty, uwaga: pozostate czesci
akacji sa trujace), piwonii, magnolii, gtogu, ja-
btoni, gruszy, mirabelki, pigwowca, jasminowca,
lawendy, fiotki, hibiskusa;

* liscie drzew i krzewéw dziko rosnacych np.
liscie czeremchy zwyczajnej, lipy, wierzby, klonu,
brzozy, igliwie sosnowe.

ETAPY PRZYGOTOWANIA DOMOWYCH ZIOtOWYCH
HERBAT FERMENTOWANYCH:

Herbaty ziotowe fermentowane mozemy robi¢ prawie
przez caty rok. Wiosng beda to paki, potem kwiaty, mto-
de liscie, cate ziele i tak do pdznej jesieni, a zimg mamy
igliwie sosnowe, Swierkowe.

1. Wybér i zbiér surowca do fermentacji

Ziota zbieramy w suchy stoneczny dzieh, w czystej oko-
licy, z dala od drogi, wolne od opryskéw i nie porazone
przez szkodniki i choroby grzybowe. Oczywiscie zbiera-
my tylko to, co znamy i potrzebujemy z zachowaniem za-
sad ziotowego BHP. Nie zbieramy wszystkich surowcow
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(lisci, owocdw, kwiatow itp.) z jednej rosliny — wezmy tyle,
ile potrzebujemy i zdotamy wykorzystac, zbierajmy z sie-
dlisk naturalnych do 30 % populacji ziota, nie dewastujmy
naturalnego siedliska rosliny.

Jezeli nie mamy mozliwosci wiasnorecznego zbioruy,
to mozemy kupic swieze ziota, kwiaty, bardzo wazne jest,
aby pochodzity one z pewnego zrodta, najlepiej ekolo-
giczne.

2. Etap wiedniecia

Po zbiorze surowca nalezy go przebra¢, odrzuci¢ uszko-
dzone, brzydkie i porazone. Nastepnie oddzieli¢ liscie
od todyg (jezeli zebralismy cate pedy).

Po przebraniu liscie czy kwiaty rozktadamy cienka war-
stwa w koszu lub zwyczajnie na scierce kuchennej na sto-
le. Jezeli mamy czysty surowiec, nie myjmy go, dotyczy to
zwtaszcza delikatnych kwiatéw. Myjemy delikatnie tylko
ziota, ktére rosng nisko przy ziemi i moga by¢ zakurzo-
ne, a przed dalszg obrébka musimy je doktadnie osuszy¢.
Kwiaty mozemy spryskaé delikatnie spirytusem, aby za-
hamowa¢ rozwdj plesni i grzybow, spirytus dziata de-
zynfekujaco. Tak roztozone ziota/kwiaty zostawiamy na
kilka godzin (od 2 do 4 godzin, w zaleznosci od tempe-
ratury). Podczas procesu wiedniecia dobrze jest przemie-
sza¢ zebrane rosliny, kazdy lis¢ powinien lekko zwiedna¢.
W przypadku kwiatdw mozemy poming¢ etap wiedniecia
i przystapi¢ od razu do kolejnego etapu.

3. Skrecanie, mielenie lub ubijanie

Ten etap jest bardzo wazny, chodzi w nim o naruszenie

struktury lisci czy kwiatéw. Mozemy tu postapi¢ na kilka

sposobow:

+ metoda bardzo pracochtonna - recznie zwijamy
w dioniach kazdy lis¢ pojedynczo lub po kilka naraz,
tak aby naruszy¢ ich strukture, mozemy je rolowac
lub zwija¢ w kulke

« liscie uktadamy na desce do krojenia, lub stolnicy
i watkujemy watkiem do ciasta, a na koniec ugnia-
tamy dtonmi, aby réwnomiernie rozprowadzi¢ sok
rodlinny

« liscie/kwiaty mielimy za pomocg maszynki do miesa
z sitem o najwiekszych oczkach. Powstanie nam cos
w rodzaju herbaty granulowanej

« liscie/kwiaty umieszczamy w misie robota i za pomo-
cg haka mieszamy je do momentu, az naruszymy ich
strukture i zaczng zmienia¢ kolor. Nalezy uwaza¢, aby
nie poszarpac ich na papke, maja by¢ w kawatkach.

« liscie/kwiaty ugniatamy w dtoniach i wktadamy do
stoika, za kazdym razem mocno je upychajac i ubija-
jac. Mozna postuzy¢ sie ttuczkiem do ziemniakow lub
robi¢ to dtonmi.

Po naruszeniu struktury lisci mozemy je pokroi¢ nozem
na mniejsze kawatki. Od momentu zniszczenia komdrek
i uwolnienia sokéw na powierzchnie lisci/kwiatow rozpo-
czyna sie proces fermentacji.

4. Fermentacja/utlenianie

Po naruszeniu struktury lisci/kwiatow wkitadamy je do
stoika (doktadnie umytego i wyparzonego), do$¢ mocno
upychajac, ewentualnie mozna ubi¢ drewnianym ttucz-
kiem. Z wierzchu mozna je delikatnie spryskac¢ woda. Stoik
zakrecamy i odstawiamy w ciepte miejsce. Czas fermenta-
¢ji zalezy od temperatury, optymalna temperatura to 25-
40 stopni, im wyzsza tym fermentacja przebiega szybciej.
Wszystko tez zalezy od surowca i naszych preferencji.



Fermentacja w piekarniku - stoik wstawiamy
do nagrzanego piekarnika do 35-40 °C. Sprawdza-
my po 2-3 godzinach czy liscie zmienity kolor z zie-
lonego na zgnitozielony lub kwiaty staty sie bragzowe.
Kontrolujemy tez zapach.

Fermentacja na stoicu - stoik ustawiamy na sto-
necznym parapecie lub na zewnatrz na tarasie.

Ta metoda swietnie sie sprawdza podczas upatow.

W wyniku fermentacji (utleniania) liscie/kwiaty
ciemnieja, a herbata ziotowa zyskuje swoj unikalny
aromat i smak. Proces ten zmienia zielonkawy ko-
lor lisci, ktore staja sie coraz ciemniejsze. Im dtuzsza
fermentacja, tym liscie staja sie ciemniejsze. W zad-
nym wypadku nie moga pokry¢ sie plesnig, dlatego
proces fermentacji nalezy kontrolowac.

Przed rozpoczeciem procesu fermentacji wiekszos¢
ziot ma swoj wiasny charakterystyczny zapach.
Po etapie wiedniecia i skrecania wiekszos¢ pachnie
troche jak skoszona trawa, a pod wptywem fer-
mentacji zapach radykalnie sie zmienia. Staje sie on
przyjemny, stodki, owocowy, kwiatowy, miodowy,
karmelowy, a nawet migdatowy, zalezy od rodza-
ju tego co fermentujemy. Fermentacje przerywa-
my w momencie, gdy zapach bedzie intensywny
i przyjemny, W zaleznosci od temperatury, w ktérej
przebiega fermentacja oraz rodzaju surowca czas
ten moze wynosi¢ od 2 godzin (przy temperatu-
rze powyzej 40 °C) do nawet kilku dni (ponizej 22
stopni). W temperaturze ponizej 20 °C fermentacja
praktycznie ustaje.

Apotheke

Q-_—-"‘

Zapytaj o produkty
Apotheke w swoim
ulubionym sklepie EKO!

5. Suszenie

Po fermentacji wyjmujemy ziota ze stoika i rozktadamy
cienka warstwa na papierze do suszenia. Przed suszeniem
mozemy pokroic liscie na mniejsze kawatki. Suszenie naj-
lepiej przeprowadzac¢ w temperaturze okoto 35-40 °C w
piekarniku przy uchylonych drzwiach. W tej temperaturze
mikroby przezywaja, a suszenie nie trwa zbyt dtugo. Gdy
liscie sg chrupiace i suche, fermentacja zidt jest zakonczo-
na. Proces nalezy kontrolowa¢, ziota musza byé dobrze
wysuszone, aby podczas przechowywania nie splesniaty,
ale nie moga by¢ przesuszone (nie powinny sie rozcierac
na pyt, powinny by¢ lekko elastyczne). Mozna suszyc¢ tez
bez uzycia piekarnika, ale tylko przy wysokich temperatu-
rach i w przewiewnym miejscu, aby nie wdarta sie plesn.

6. Przechowywanie

Dobrze wysuszony surowiec przektadamy do szczelnych
pojemnikow stoikdéw lub specjalnych puszek. Podpisuje-
my i przechowujemy w ciemnym miegjscu.

7. Dojrzewanie

W zaleznosci od tego, z czego robiliSmy herbate, jedne
beda gotowe od razu po wysuszeniu, inne lepiej troche
przetrzymac i dopiero wtedy konsumowac.
Fermentowane herbaty moga dojrzewad i zyskiwaé na
smaku i aromacie przez okres okoto miesigca, a nawet
dtuzej.

Fermentacja zi6t to wiasciwie proces utleniania, nazy-
wany tez czasem oksydacjg, ktéry wymaga cierpliwosci
i wnikliwej obserwacji, aby uzyskaé pozadany efekt. Wpty-
wa on na kolor i smak ostatecznego produktu. Fermen-
tacja zmienia ich wtasciwosci, wydobywa gtebszy aromat
i zwieksza przyswajalnos¢ cennych zwigzkow.

Poznaj
producenta

My Herbatka imbi

Ny, zdodatkiem cytrymy



8. Parzenie i mieszanie

Fermentowane ziota i kwiaty najlepiej trzymaé w osob-
nych pojemnikach, a jesienig i zimg tworzy¢ rézne mie-
szanki herbaciane z wykorzystaniem suszy fermentowa-
nych, suszonych zidt, kwiatow i owocdw. Fermentowane
herbatki parzymy tak samo jak tradycyjna herbate.

Smak fermentowanych herbatek ziotowych to smak, kté-
ry czesto zaskakuje. Czasem jest fagodny, lekko stodka-
wy, migdatowy, czasem z nutg miodu i owocoéw. Zupet-
nie inny niz zwykty napar z lisci — fermentacja naprawde
robi réznice! Cudownie pachna herbatki z fermentowanej
brzozy, lisci winogron, kwiatow czeremchy (migdatowo),
bzu lilaka (karmelowo), lisci wisni (wisniami), kwiatow i li-
$ci jabtoni, z mtodych peddw dzikich jezyn, ptatkéw dzi-
kiej rézy i wiele innych.

Warto sprobowac to zaskakujace doswiadczenie i nowe
smaki.

Ciekawostka

W dniu 17 wrzesnia 2021 roku na Liste Produktéw Tra-
dycyjnych w kategorii Napoje zostata wpisana:
.Herbatka fermentowana z lisci".

Monika Wieckowska (Nikita) - Szef Kuchni

KWIATOW FORSYCJI

CQ@ODD

SKEADNIKI (1 porcja):
kwiaty forsycji - duza ilos¢

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:

KROK 1: Idziemy na spacer i zbieramy przed potudniem w
stoneczny dzien duzo kwiatow forsycji. Oczywiscie w czystej
okolicy. Kwiaty przynosimy do domu i zostawiamy na troche,
aby wyszly z nich ewentualnie robaczki (kwiatow nie myjemi).
Nastepnie w dtoni rolujemy kwiati w mate kuleczki po kilka
sztuk, tak aby zaczety puszcza¢ sok. Ubijamy je w stoiku, sto-
ik zakreci¢. Zostawi¢ na 1 dobe na stofcu lub innym cieptym
miejscu np. piekarniku nagrzanym do temperatury 30 - 50 °C
Kwiaty powinny zmienic kolor na lekko brazowy.

KROK 2: Nastepnego dnia wyja¢ kwiaty ze stoika i wysuszy¢
w piekarniku lub suszarce do owocow w temperaturze do
40 - 45 °C. Jak ostygna, chowamy do suchego stoika.

Herbatka jest smaczna, lekko karmelowa z nutkg goryczy, na
filizanke wystarczy kilka kulek (3-5). Mamy smaczng i zdrowa
herbate, bez zadnych opryskéw, konserwantéw. Forsycja za-
wiera sporo rutyny, uszczelnia naczynia krwionosne.

Nikita
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HERBATKA FERMENTOWANA
Z KWIATOW GtOGU

©Q@ODD

SKEADNIKI (1 porcja):
kwiaty gtogu razem z listkami - duza ilos¢

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:

KROK 1: Gt6g to surowiec zielarski — znaczenie farmaceutycz-
ne maja jego kwiaty, szczytowe liscie oraz owoce. Kwiaty gto-
gu zbiera sie w maju lub czerwcu (zalezy to od temperatury),
a nastepnie suszy w temperaturze pokojowej do 30 st. C lub
poddaje sie fermentacji, a nastepnie suszy. Herbatka fermen-
towana: liscie z kwiatami (zebrane w suchy stoneczny dzieh, z
dala od drog, w czystej okolicy) nalezy zostawi¢ na okoto 30
minut roztozone na Sciereczce, aby wyszty z nich zyjatka.

KROK 2: Nastepnie zgniatamy je w rekach, urychamy cia-
sno w stoikach i zakrecamy. Odstawiamy w ciepte miejsce np.
na parapet, jezeli temperatura otoczenia jest niska mozem
przeprowadzi¢ fermentacje w piekarniku nagrzanym do 40°C.
Czekamy okoto na okoto 4 - 12 godzin, az osiagna zielono -
brunatny kolor i zmienig zapach na inny np. lekko owocowy.

KROK 3: Nastepnie wysypujemy je na blache wytozong pa-
pierem i pozostawiamy do wysuszenia. Suszymy w temperatu-
rze 30 - 40 °C, co jaki$ czas je mieszajac. Suche przektadamy
do czystych suchych stoikow, stoiki zakrecamy i zostawiamy
do dojrzewania. Herbatka z czasem nabierze jeszcze lepszego
smaku i na jesienno -zimowe wieczory bedzie gotowa. Moze-
my parzy¢ same kwiaty gtogu lub stworzy¢ wtasng mieszanke
zio’row?, np. potaczy¢ z owocami gtogu, aronia, lis¢mi mitorze-
bu, melisg czy nawet z czarna herbata.

ZAPARZANIE:
Jedng tyzeczke zala¢ szklankg wrzatku i pozostawic¢ pod przy-
kryciem do zaparzenia na okoto 10-15 minut.

WARTO WIEDZIEC:

Kwiatostan gtogu wspomaga prawidtowe funkcjonowanie ser-
ca oraz wptywa korzystnie na krazenie i pomaga w utrzyma-
niu prawidtowego cisnienia krwi. Przyczynia sie do fagodzenia
niepokoju i drazliwosci oraz utatwia zasypianie, tagodzi béle
reumatyczne, stawowe oraz miesniowe. Moze by¢ rowniez
stosowany w poczatkach miazdzycy i nadcisnieniu.

Nikita



FERMENTOWANA HERBATKA
Z LISCI LIPY (GRANULOWANA)

©Q@ODD

SKEADNIKI (1 porcja):
liscie lipy (najlepiej mtode) - dowolna ilos¢

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:

KROK 1: Liscie lipy mozna zbiera¢ od maja do przetomu sierp-
nia i wrzesnia, ale najlepsze sg liscie mtode. Liscie nalezy ze-
brac rano, ale po opadnieciu ewentualnej rosy. Nalezy zbierac
liscie tadne, nieuszkodzone, nie porazone chorobami grzybo-
wymi, ani szkodnikami. Nigdy nie zbieramy wszystkich lisci z
gatazek, tylko skubiemy rownomiernie po trochu. Oczywiscie
zbieramy je z dala od drogi i w czystej okolicy, najlepiej do
wiklinowego kosza lub Inianej torby.

KROK 2: Zebrane liscie nalezy zostawi¢ na kilka godzin, aby
lekko zwiedty. Liscie mozna recznie zrolowac lub zmieli¢ za
pomoca maszynki do miesa z najwieksz&/mi otworami w sicie.
Otrzymamy wtedy takg domowa herbatke granulowana.

KROK 3: Zmielone liscie umieszczamy w stojach. Stoje usta-
wiamy w cieptym miejscu lub wstawiamy do piekarnika na-
grzanego do 45-50 stopni, na kilka godzin (od 4 do 24). Tem-
L)o fermentacji zalezy od grubosci kulek. Jesli liscie zmieniag

olor na brunatny i pojawi sie miodowy zapach — to znak, ze
mozna przerwac proces fermentacji.

KROK 4: Kolei'ny etap to suszenie: sfermentowane liscie wyj-
mu}jemy ze stoika i rozktadamy cienka warstwg na blasze
wytozonej papierem do pieczenia, wstawiamy do piekarnika
nagrzanego do 40 stopni i suszymy, ewentualnie jak pogoda
nam sprzyja i jest ciepto mozna suszyé na powietrzu, ale nie
na stoncu. Liscie musza by¢ doktadnie wysuszone, aby nam w
trakcie lezakowania i dojrzewania nie splesniaty.

KROK 5: Wysuszone granulki przechowujemy w szklanym sto-
iku, w ciemnym miejscu. Smak naparu jest zaskakujqcyé, tagod-
ny, lekko stodkawy, czasem z nutg miodu i owocow. Zupetnie
inny niz zwykty napar z lisci, a to dzieki fermentagji.

WARTO WIEDZIEC:
Herbata fermentowana z lisci lipy jest ciekawa i smaczna alter-
natywa dla klasycznych naparéw. Najbardziej znane sa kwiaty
lipy, ale to wtasnie liscie - po odpowiednim przygotowaniu —
potrafig zaskoczy¢ smakiem i dziataniem. Fermentacja zmienia
ich whasciwosci, w%dobywa gtebszy aromat i zwieksza przy-
swajalnos¢ cennych zwiazkdw. "
Nikita

HERBATKA FERMENTOWANA
Z KWIATOW JABLONI

©Q@ODD

SKEADNIKI (1 porcja):
kwiaty jabtoni - duza ilos¢

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:

KROK 1: Kwiaty jabtoni zbieramy w suchy, pogodny dzien, naj-
lepiej okoto potudnia. Oczywiscie w czystej okolicy, wolne od
opryskow. Moga to by¢ kwiaty dzikiej jabtoni lub z wiasnego
ogrodu. Jabtonie zwykle kwitng bardzo obficie i zebranie cze-
$ci kwiatdéw im nie zaszkodzi. Kwiaty rozktadamy na Scierecz-
ce na co najmniej 30 minut, aby pouciekaty z nich ewentualni
lokatorzy. Nastepnie kwiaty (moga byc¢ z listkami) upychamy
ciasno w stoiku. Wielkos¢ sfoika zalezy od tego ile mamy kwia-
téw, w matym stoiku moze ich zmiesci¢ sie naprawde bardzo
duzo. Musza by¢ mocno upchane i ubite az puszcza sok. Stoik
zakrecamy i pozostawiamy do fermentacji. Mozemy stoik po-
stawi¢ na zewnatrz albo na parapecie jak jest goraco, jezeli
nie to wktadamy dodpiekarnika nagrzanego do temperatury 40
stopni i trzymamy, dopdki zawartos¢ stoika nie zmieni koloru
na brgzowawy.

KROK 2: Nastepnie wysypujemy kwiatﬁ na blache wytozona
papierem i suszymy przetrzasajac co jakis czas, do momentu,
az catkowicie wyschna.

KROK 3: Suche kwiaty upychamy znowu w stoiku (tym samym

tylko umytym i suchym!) i wstawiamy do szafki na kilka mie-

siecy. W tym czasie herbata przechodzi suchg fermentacje,

nabiera smaku i aromatu. Herbate z kwiatéw jabtoni mozna
arzy¢ sama lub komponowac z jej dodatkiem rézne herbaty
wiatowe, ziotowe czy kwiatowo-owocowe.

WARTO WIEDZIEC:

Kwiaty jabtoni to wysmienity surowiec do napardéw oraz do

herbatek fermentowanych. Herbata z kwiatow jabtoni bardzo

dobrze smakuje, ale tez pieknie wyglada, warto ja sporzadzic

w przezroczystym kubku lub dzbanku. "
Nikita
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FERMENTOWANA HERBATKA
Z BZU LILAKA

CQODD

SKEADNIKI (1 porcja):
kwiaty bzu lilaka - dwa wiadra

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:
KROK 1: Zbieramy kwiaty bzu lilaka (fioletowe lub bia-
te) jak najwiecej.

KROK 2: Uktadamy w stoiku i mocno ubijamy.

KROK 3: Zakrecamy stoiki. Jezeli jest stonecznie i cie-
pto to stawiamy na parapecie, aby kwiaty puscity sok i
sfermentowaty.

KROK 4: Jezeli jest chtodno i nie ma stonca, to mo-
zemy wstawi¢ do nagrzanego piekarnika na 50 stopni
piekarnika na okoto 2-3 godziny. W tym czasie kwiaty
odbarwig sie i beda prawie biate. Nastepnie wyjmujemy
je i suszymy. W piekarniku lub suszarce do owocow.

KROK 5: Suszymy do momentu az bedg catkowicie su-
che. Kwiaty catkiem zbrazowieja.

KROK 6: Wktadamy do suchych stoikéw i mamy zapas
herbatki na zime.

WARTO WIEDZIEC:

Kwiaty jabtoni to wysmienity surowiec do naparéw oraz

do herbatek fermentowanych. Herbata z kwiatow ja-
btoni bardzo dobrze smakuje, ale tez pieknie wygla-

gabwakrto ja sporzadzi¢ w przezroczystym kubku lub
zbanku.

Nikita
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Ekspres

&, METODY PARZENIA KAWY

ORAZ STOPIEN PALENIA | ZMIELENIA

Kawiarka

] l Parzenie kawy w ekspresie polega
| na przepuszczaniu goracej wody

przez zmielona kawe, zazwyczaj pod

cisnieniem, aby uzyskac napar.

0 srednio lub ciemno palona
0 bardzo drobno zmielona

Dripper

— ~'

Parzenie kawy w kawiarce po-
lega na podgrzewaniu wody
w dolnej czesci urzadzenia. Goraca
woda zamienia sie w pare, ktéra pod
ci$nieniem przepycha wode przez
zmielong kawe.

0 srednio lub ciemno palona
0 bardzo drobno zmielona

Chemex

Metoda dripper polega na przele-
waniu goracej wody przez zmielong
kawe umieszczong w filtrze, ktory
znajduje sie w dripperze. Woda
stopniowo przesacza sie trafiajac do
naczynia ponizej.

@ jasno palona
0 grubo zmielona

J F “ French Press

i e

Parzenie kawy w Chemexie to meto-
da przelewowa, ktéra wykorzystuje
grubszy filtr papierowy, aby uzyskac
czysty, klarowny napar o delikatnym
smaku.

0 jasno palona
0 grubo zmielona

~

Cold Brew

J# i parzy sie przez pewien czas,
1 a nastepnie jest oddzielana od fu-
sOw za pomoca ttoka.

0 dowolny stopien palenia
0 grubo zmlelona

—mrr— —— —

4 Po turecku w tygielku

Kawa jest zalewana goraca woda F

Cold brew to metoda parzenia kawy,
w ktdrejzmielone ziarna maceruje sie
w zimnej wodzie przez dtuzszy czas,
zazwyczaj od 12 do 24 godzin. Pro-
ces ten pozwala na uzyskanie napoju
o tagodniejszym smaku.

( dowolny stopien palenia
0 grubo zmielona

———— — —==

Pie¢ przemian

&;;—--1 d Kawa jest gotowana bezposred-
nio w tygielku, co daje gesty

i mocny napar.

Metoda parzenia kawy, w ktdrej '_
poszczegodlne sktadniki dodawane £
sa w okreslonej kolejnosci, aby zrow- §
nowazy¢ smak i dziatanie napoju.

|

. . . i

0 $rednio lub ciemno palona b
0 miatko zmielona N

 dowolny stopien palenia
0 dowolny stopien zmielenia

Temperatura parzenia kawy

Aby z kawy wydoby¢ smak i aromat wystarczy temperatura 90 - 95 °C. Kawe kilkukrotnie (najlepiej 3 razy)
podgotowuje sie (do powstania piany) i zdejmuje ze Zrédta ciepta, nie doprowadzajac do wrzenia. Nie nalezy
zalewac fuséw wielokrotnie. Fusy mozemy pdzniej wykorzysta¢ do przygotowania peelingu lub jako nawéz
do roslin (np. kwiatéw) lubigcych kwasny odczyn.

Dtugosc parzenia

Aromat, smak, wartosci odzywcze kawa oddaje w pierwszych chwilach parzenia, nie powinien sie ten proces
odbywac dtuzej niz 4 min. Jesli chcemy poda¢ zimng kawe, to nalezy ja studzi¢ bez fuséw lub przygotowac
za pomocg metody,,Cold brew” - kawe zalewamy lodowatq wodg i wstawiamy do lodéwki na 8 do 10 godzin.

Z czym kawa smakuje najlepiej?
Koneser stwierdzi, ze najlepiej smakuje z woda. Jednak nic nie stoi na przeszkodzie aby do kawy dodac
odrobine stodyczy: miodu, cukru nierafinowanego brazowego lub kokosowego, syropu (np. klonowego).
Mleko, smietanka lub napdj roslinny ma istotny wptyw na smak kawy, czyniac ja wrecz deserem, jednak
te dodatki wptyng na jej kalorycznos¢. Przyprawy: cynamon, imbir, kurkuma, kardamon, gozdziki, papryczka
uczynia kawe napojem rozgrzewajacym.
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TORT TIRAMISU

@ a 50 min

SKEADNIKI (7 porgji):
biszkopt:

jaja - 6 szt.

mag(ka pszenna - 1 szklanka
cukier - 1 szklanka

aromat waniliowy lub $mietankowy - kilka kropel
krem:

serek mascarpone - 750 ml
$mietana 36 % - 250 ml
cukier puder - 100 g

powidta sliwkowe - 2-3 tyzki
poncz:

zaparzona kawa - 1/2 szklanki
likier - 1/3 szklanki

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:

KROK 1 (biszkopt): Biatka oddzieli¢ od zottek, ubi¢ na sztywna
piane. Pod koniec ubijania stopniowo wsypywac cukier. Nastep-
nie dodawac pojedn}ym 26ttku. Na koniec tyzkg wmiesza¢ make,
mieszac tylko do pofaczenia sktadnikow. Ciasto przela¢ do tor-
townicy o $rednicy 24 cm (dno tortownicy wytozy¢ pergaminem,
bokéw nie smarowac). Piec okoto 40 minut w 180 C. Upieczone
ciasto wystudzic¢ i przekroi¢ na 3 blaty.

KROK 2 (krem): Smietane z serkiem wymiesza¢, potem dobrze
ubi¢, pod koniec dodac cukier.
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KROK 3: Pierwszy blat biszkoptu nasaczy¢ kawa wymieszang z
alkoholem / likierem. Posmarowa¢ cieniutka warstwa powidet,
natozy¢ 1/3 kremu. Przykry¢ drugim blatem biszkoptu, nasaczy¢
kawa, posmarowa¢ powidtami, natozy¢ 1/3 kremu i przykryc
ostatnim blatem. Czynnosci powtorzy¢. Ostatnia warstwa kremu
jest cieniutka. Wierzch tortu udekorowac reszta kremu i posypac

akao. Tort schtodzi¢ przez kilka godzin w loddwce. STOPKA
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SKEADNIKI (1 porgja):

schtodzony nap6j owsiany kawowy -
200 ml

kawa rozpuszczalna arabica - 1 tyzka
gorgca woda - 2 tyzki

cos do postodzenia (opcjonalnie)

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:
Rozprowadzamy kawe rozpuszczalng
w 2 tyzkach goracej wody, nastepnie
uzupetniamy bardzo zimnym napo-
jem owsianym.

WARTO WIEDZIEC:
Same w sobie mleko
- napoj owsiane jest
stodkawe, wiec nie ma
potrzeby dostadzad.
Jednak ‘mozna wedle
uznania dodac np. cu-
kru trzcinowego, ksyli-

tolu itp. RysioPysio

Polcany/

NAPGJ OWSIANO - KAWoWyY
BEZ DODATKU CUKROW BIO
- NATUMI
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KAWA Z NUTA ZURAWINY

D

SKEADNIKI (1 porgcja):

kawa rozpuszczalna - 2 tyzeczki
przegotowana woda - 200 ml|
Zurawina suszona - 3 tyzeczki
cukier trzcinowy - 1 tyzeczka
lody np. $mietankowe - 2 tyzeczki
cynamon - 1 szczypta

KAWA KOREANSKA

oD

SKEADNIKI (1 porcja):
esEresso podwaojne
cukier - 1tyzka

mleko lub bezglutenowy napj roslinny - 2 szklanki

5 min

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:

Kawe zaparzy¢. Do oddzielnej szklanki wtozy¢ wiekszos¢ zura-
winy zostawlajac kilkanascie owocow do dekoracji. Suszone
owoce zala¢ goraca kawa, poczekac ok. 5-7 minut az zurawi-
na napecznieje, a kawa przestygnie. Na kawie utozy¢ 2 tyzki
lodéw Smietankowych, po czesciowym rozpuszczeniu wymie-
sza¢ powstatg piane. Na wierzchu ufozy¢ zurawine w ksztatcie

serca PrzepisyMargaretki

KROK 1: Zaparzamy espresso, przelewamy do wysokiego na-
czynia, dosypujemy cukier i miksujemy na puch. Dodajemy na-
poj, ewentualnie kostki lodu. Mieszamy.

KROK 2: Posypujemy krysztatkami cukru lub cukrem kokoso-
wym lub ptatkami daktylowymi.

Zielenina

BUDYN DLA CORKI, DESER KAWOWY DLA MAMY

oD

SKEADNIKI (4 porcje):
budyn:
dynia pizmowa - 1/2 szt.
grluT(zkelu —b1 szt. {inny (migdat
mleko lub nap¢j roslinny (migdato
lub kokosowygJ -JSOO ml yima "
sol - szczypta

ianka kawowa:

awa rozpuszczalna - instant - 2 tyzki
cukier waniliowy lub miéd - 2 tyzki
%oraca woda - 2 tyzki

odatki:
ptatki daktylowe - 4 tyzki
owoce: boréwka, malina, truskawka,
mango i kazde inne, ktére mamy aku-
rat - troche

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:

KROK 1: Do garnuszka wlewamy
mleko i wktadamy dynie. Jesli dynia
i gruszka sa upieczone, to wystarczy
wszystko podgrzac. Jesli dynia’i grusz-
ka sg surowe, to trzeba je obrac, po-
kroi¢ na kawatki i ugotowaé w mleku
do miekkosci ok. 10 - 15 minut. Naste-
pie miksujemy zawarto$¢ garnuszka.

20 min

KROK 2: Budyn przela¢ do mi-
seczek. Mozna go jes¢ zaréwno
na ciepto, jak i na zimno. Budyn
mozna dodatkowo ozdobic ptat-
kami daktylowymi (sa chrupkie
i stodkie, a kiedﬁ/ sie namocza
przyjemnie miekkie) oraz swie-
zymi lub suszonymi owocami.

KROK 3: Do wysokiego chude-
go pojemnika wsypujemy kawe
instant, cukier waniliowy lub
midd i dwie tyzki goracej wody.
Miksujemy, ubijamy piane na
najwyzszych obrotach przez ok.
2 minuty.

KROK 4: Przektadamy piane na
czes¢ budyniowa, posypujemy
ptatkami daktylowymi i miesza-
my przed degustacja.

Barbara Struzyna
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Miodd - odmiany

Historia miodu siega starozytnosci. Byt uzywany przez ludzi nie tylko w celach konsumpcyjnych ale takze
jako lek w medycynie ludowej czy do balsamowania zwtok. Metoda leczenia i profilaktyki choréb bazujaca
na naturalnych produktach wytwarzanych przez pszczoty to apiterapia. Ze wzgledu na swoje whasciwosc
bakteriostatyczne, midd byt uzywany jako preparat do leczenia ran, wykazano rowniez pozytywne dzia-
fanie miodu w leczeniu kaszlu. W sktadzie miodu znajdziemy wiele cennych substancji, miedzy innymi
enzymy, przeciwutleniacze i kwasy organiczne. Gtownym skfadnikiem sq cukry proste — glukoza i fruktoza,
ajego wartos¢ kaloryczna wynosi okoto 330 keal / 100 g produktu.

Na Swiecie wystepuje wiele rodzajow miodu, w zaleznosci
od roslin z ktérych pszczoty pozyskaty spadz lub nektar.

RODZAJE MIODU, ICH SMAK | DZIALANIE:

Miéd lipowy — o delikatnym aromacie lipy. Dziata-
nie: przeciwkaszlowe, wykrztusne, napotne w stanach
podwyzszonej temperatury.

« Miod akacjowy — odmiana wiosenna, bardzo jasny
o tagodnym smaku, lekko mdty, dtugo sie krystalizu-
je. Dziatanie: wspomaga drogi oddechowe i watrobe,
ostonowo na przewod pokarmowy.

« Miod gryczany - ciemny, o intensywnym, lekko
gorzkim smaku, o silnym zapachu gryki. Dziatanie:
wzmacnia uktad krazenia, serce, watrobe, antywi-
rusowy, antybakteryjny, wspomagajaco w leczeniu
miazdzycy.

+ Miod wielokwiatowy - najczesciej spotykany,
o roéznorodnym wygladzie w zaleznosci od rodzaju
kwiatéw z ktérych pszczoty zebraty nektar. Dziatanie:
ogodlnie wspierajace organizm.

+ Miod rzepakowy — odmiany wiosennej, bardzo jasny
o stodkim smaku. Dziatanie: wspomaga uktad kraze-
nia, watrobe, tagodzi kaszel.

« Miod lesny — o gtebokim i petnym smaku, lekko zy-
wicznym. Dziatanie: wspomaga uktad oddechowy,
trawienny i watrobe.

« Mioéd spadziowy - ciemny, o wyrazistym smaku,
pochodzacy z wydzieliny mszyc, jako jedyny zawiera
pierwiastki takie jak srebro i cyna. Dziatanie: przeciw-
bakteryjne, wykrztusne, wspomaga uktady: krazenia,
nerwowy, pokarmowy, wspiera organizm w procesie
detoksykacji.

« Mioéd wrzosowy — ciemnobrunatny o ostrym, lekko
gorzkawym smaku. Dziatanie: wspomaga uktad po-
karmowy, moczowy i nerwowy.

Kwitnqcy krzew manuka

« Mioéd manuka — o ciemnym, korzennym aromacie.
Dziatanie: wzmacniajace, antyseptyczne, wspiera
w leczeniu choréb uktadu pokarmowego, poprawia
krazenie krwi, obniza cisnienie, zwieksza wydzielenie
7064ci.

Warto zwréci¢ uwage na miéd manuka. Jest to wyjatko-
wy rodzaj miodu pochodzacy z Australii i Nowej Zelandii.
Aby rozpozna¢ miod manuka, warto przyjrzed sie etykie-
cie na ktorej powinna znajdowac sie informacja o zawar-
tosci MGO lub UMF (Unique Manuka Factor). Im wyzsza
liczba, tym midd jest bardziej skoncentrowany w aktyw-
ny sktadnik jakim jest methylglyoxal. Jest to naturalny
zwigzek chemiczny o silnych wtasciwosciach antybakte-
ryjnych, antyseptycznych i przeciwzapalnych. Uwaza sie,
ze miody manuka dzieki wyzszej zawartosci tego sktadni-
ka od innych miodéw wykazuja sie silniejszym dziataniem
antybakteryjnym.

' E
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Ze wzgledu na to, ze midd jest drogim produktem
spozywczym, zdarza sie, ze dochodzi do jego fatszo-
wania. Najczesciej fatszuje sie midéd poprzez dokarmia-
nie pszczét syropami cukrowymi czy dodawanie ich
do gotowego miodu. Fatszerstwo moze réwniez polegad
na podawaniu nieprawidtowych informacji na etykiecie
np. dotyczacych pochodzenia miodu.

Oprocz swoich whasciwosci zdrowotnych midd jest cenio-
ny rowniez w kosmetyce. Maseczki i kremy z dodatkiem
miodu pomagaja utrzymac skdére miekka, elastyczna
i nawilzona. Miéd Swietnie sprawdzi sie jako dodatek
do domowych kosmetykdw.

Midd jest produktem o niezwyktej wartosci, nie tylko ze
wzgleddw kulinarnych ale przede wszystkim zdrowot-
nych. Niestety trzeba mie¢ na uwadze fakt, ze z roku
na rok populacja pszczoét sie zmniejsza, jest to po-
wazny problem ekonomiczny i ekologiczny i wptywa
na destabilizacje rownowagi ekosystemu. Warto wybie-
ra¢ ekologiczne produkty, ograniczyé stosowanie pesty-
cyddw (nawet w przydomowych ogrddkach) i sadzié¢ ro-
Sliny przyjazne dla pszczét aby pomdc naszym matym
przyjaciotom. Nalezy pamietac, ze midd jest podatny na
dziatanie temperatury i aby nie straci¢ jego cennych wia-
$ciwosci nalezy go przechowywac w chtodnym i suchym
miejscu z dala od promieni stonecznych.

Patrycja Matecka - Departament Jakosci Bio Planet
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PUREE Z BATATA
ZE StODKO
KWASNYM SOSEM

- YR ()15 min

SKEADNIKI (1 porcja):

bataty - 4 szt.

sol himalajska - do smaku

olej lub masto klarowane - 1 tyzka

mleczko kokosowe (stata czesc) - 50 ml

sos:

midd - 2 tyzki

ocet jabtkowy - 3 tyzki

orzechy wtoskie (podprazone i posiekane) -
ars¢
odatki:

tymianek - troche

Czerwony pieprz - szczypta

pestki granatu - 2 +yikiy

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:

KROK 1: Bataty obieramr, kroimy na mate
kawatki i gotujemy w osolonym wrzatku lub
na parze kilka minut do migkkosci. Odce-
dzamy.

KROK 2: Dodaﬂ'emy tyzke masta lub oleju -
miksujemy. Wlewamy mleczko kokosowe.
Mlieszamy na gtadko. Wyktadamy porcje na
talerze.

KROK 3: Na patelni wlewamy miod i ocet.
Redukujemy kilka minut. Dodajemy orze-
chy, mieszamy, a nastepnie polewamy nim
purée, posypujemy tymiankiem i czerwo-
nym pieprzem | owocem granatu.

Anita Zegadto Od A do Z ugotujesz



[ L7 A
MIODOWO - KAKAOWE
CIASTECZKA Z ZIARNAMI

@ 50 min

SKEADNIKI (20 porc&i)z
maka pszenna - 1/2 kg

masto - 100 g

jajka - 2 szt.

miod - 4 - 5 tyzek

cukier puder - 150 g

kakao - 3 tyzki

cynamon mielony - 1 tyzeczka
$mietana gesta - 150 ml

soda oczyszczona - 1 tyzeczka
cukier waniliowy - 1 tyzeczka
ziarna sezamu - 3-4 tyzki

ziarna dyni - 1/2 szklanki

ziarna sfonecznika - 1/2 szklanki

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:
Miod wiozy¢ do garnuszka i rozpuscic,
przestudzi¢, wymiesza¢ ze $mietang |
soda oczyszczong. Make wymieszac z
kakao i cukrem pudrem, cynamonem,
przesiaé, doda¢ masto, posiekaé. Na-
stepnie wla¢ midd ze Smietang, 1 jajko, 1
z6ttko, szybko zagniesé ciasto. Nastep-
nie rozwatkowac na grubo$¢ 3-4 mm.
Foremka wycina¢ ciasteczka, ukfadac
na przygotowanej blaszce. Posmarowac
biatkiem wymieszanym z cukrem wani-
liowym i posypaé ziarnami. Wozy¢ do
nagrzanego piekarnika. Piec w temp 180
stopni okoto 10-15 minut.

Renixx

JABtKA GOTOWANE

W SYROPIE MIODOWYM,
PODANE NA RYZU
BASMATI

IS

SKLADNIKI (1 porcta):
ryz basmati - 1 torebka
kurkuma - do smaku
sol - 1/2 tyzeczki

15 min

jabtka - 2 szt.

woda - 1/2 szklanki

midd - 1/2 szklanki

cynamon - 1/2 tyzeczki

sok z cytryny - 1/2 szt.

skorka otarta z potowy cytryny - troche

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:
Ryz gotujemy wedtug przepisu na opa-
kowaniu z odrobing kurkumy i sola.
Jabtka obieramy, przekrajamy na pot,
tyzkg do melona wydrazamy gniazdo
nasienne, optukujemy. Do garnka wle-
wamy wode, miod, sok i skorke z cy-
tryny, a takze cynamon. Do gotujacego
syropu wktadamy jabtka, gotujemy na
matym ogniu okoto 10 min, uwazajac,
aby sie nie rozpadty. Ryz wysypujemy,
mieszamy z kilkoma Jr{ikami syropu z
gotowania jabtek. Wyktadamy na talerz.
Na wierzchu dekorujemy jabtkiem oraz
pokruszonymi orzechami, posypka z
gorzkiej czekolady.

elapolo

SUROWKA Z KALAREPY
W SOSIE MIODOWYM

So® (D) 15 min

SKEADNIKI (4 porcje):

kalarepa - 1 szt.

jabtko - 1 szt.

natka pietruszki - 3 gatazki
jogurt naturalny - 2 tyzki

miod wielokwiatowy - 1 tyzeczka
sok z cytryny - 1 tyzeczka

s6l morska drobna - do smaku
pieprz ziotowy - do smaku

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:

KROK 1: Kalarepe i jabtko umy¢, obrac
i zetrzec na tarce jarzynowej o grubych
oczkach. Umytg i osuszong natke pie-
truszki posiekac na drobne kawatki. Ka-
larepe wymieszac z jabtkiem oraz natka
pietruszki, sola i pieprzem ziotowym.

KROK 2: W miseczce przygotowac sos:
wymiesza¢ jogurt, miéd oraz sok z cy-
tryny. Suréwke pola¢ przygotowanym
sosem i udekorowac natka pietruszki.
Jadowita

- ZIELONY ELIKSIR

- IGIGTE

SKEADNIKI (1 porgcja):
oliwa - 9 tyzek

oxymel - 2 tyzki

ocet owocowy - 2 tyzki
sok z cytryny - 1 tyzka
midd - 1-2 fyzki
awokado - T szt.
Swiezy koperek - gars¢
bazylia - listki - gars¢

boréwki - gars¢
sol - szczypta

czosnek niedzwiedzi (liscie) - kilka

SOS - MULTIWITAMINA

10 min

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:
KROK 1: Wszystkie produkty prze-
ktadamy do matego pojemnika i
miksujemy. Prébujemy - ma by¢
kwasnie, lekko stodkie'i czosnkowe
(im wiecej lisci, tym bardziej inten-
sywny smak).

KROK 2: Sos pasuje do warzyw,

miesa, owocdw. Tutaj jako dodatek
do lasagne.

Barbara Struzyna
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ynamonowy
zawrot glowy

Cynamon znany byt juz w czasach biblijnych. W Starym Testamencie cynamonowce pojawiaja sie kilku-
krotnie, miedzy innymi wskazuje sie je jako sktadniki Swietego oleju uzywanego do namaszczenia Arki
Przymierza oraz kaptanow. Rodzaj cynamonowiec obejmuje okoto 250 gatunkow drzew i duzych krzewdw,
uprawianych w catej strefie klimatu subtropikalnego. Te aromatyczng przyprawe otrzymuije sie z odpowied-
nio przygotowanej kory, a najbardziej znani przedstawiciele to cynamonowiec cejloniski i cynamonowiec
wonny, ktdre roznia sie od siebie nie tylko cena.

CYNAMON CEJLONSKI

Cynamonowiec cejlonski (Cinnamomum verum) zwany
takze cynamonem prawdziwym. To osiggajace nawet
15 m wysokosci drzewo pochodzi z tropikalnych obszarow
Indii, Bangladeszu, Mjanmy (Birmy) i Sri Lanki. Stary bota-
niczny synonim (Cinnamomum zeylanicum), pochodzi od
dawnej nazwy Sri Lanki — Cejlon, ktéra dzis odpowiada za
produkcje 80 - 90 % cynamonu cejlonskiego. Jest cenng
przyprawa o delikatnym i charakterystycznym aromacie,
lekko stodkim w smaku. Cynamon ten jest zauwazalnie
drozszy od cynamonowca wonnego. Jego produkgcja jest
bardziej czasochtonna. W produkgji kasji koruje sie cate
pnie drzew. Cynamon cejlonski powstaje z niewielkich
gatezi, z ktorych zestruguje sie zewnetrznag kore, a na-
stepnie oddziela cienka jak bibutka warstwe cynamonu,
warstwy sa uktadane jedna na drugiej, a w trakcie susze-
nia roluja sie w tzw. laski. W formie proszku oba cynamo-
ny wygladaja niemal identycznie, rézni je jednak aromat
i zawartos¢ kumaryny. Zawartos¢ kumaryny w poréwna-
niu z cynamonowcem wonnym jest duzo mniejsza i wy-
nosi ok. 0,004 — 0,04 %.

CYNAMON (WONNY, KASJA)

Cynamonowiec wonny (Cinnamomum cassia) zwany
takze kasjg lub cynamonem chinskim uprawiany jest
gtownie w Chinach oraz potudniowej i potudniowo
wschodniej Azji. To wysoki krzew osiggajacy 10 metréw
wysokosci. Jest rosling o szerokim zastosowaniu, takze
leczniczym, wykazuje dziatanie dezynfekujace. Z korzeni
wytwarza sie kamfore, bedaca skfadnikiem masci roz-
grzewajacych i znieczulajacych. Z mtodych lisci i gatazek
wytwarza sie olejek eteryczny, a wyciag z nasion to ce-
prawy napisane jest wytacznie cynamon, to przyprawa
ta zostata najprawdopodobniej pozyskana z kasji. Nalezy
po niego siegac roztropnie, bo juz niewielkie ilosci zawie-
rajg bardzo duzo kumaryny, srednio ok. 3 %, a najwyzsza
zmierzona zawartos¢ wynosita az 10 %. Oprocz rézni-
cy w zawartosci kumaryny i nizszej ceny kasja rézni sie
od cynamonu cejlonskiego smakiem, ktéry jest intensyw-
ny, piekacy i lekko pikantny, cierpki. Z tego cynamonu
powinny zrezygnowa¢ kobiety ciezarne, karmigce oraz
dzieci.
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KUMARYNA . ;

— LECZNICZA, W DUZYCH ILOSCIACH TOKSYCZNA

Kumaryna to naturalnie wystepujacy w przyrodzie glikozyd
0 przyjemnej woni przypominajacej swiezo skoszone siano,
jest niezwykle ceniony w perfumiarstwie (nuta zapachowa
béb tonka). Kumaryna wykazuje dziatanie przeciwbolo-
we, przeciwobrzekowe, rozkurczowe, przeciwalergiczne,
przeciwutleniajace, jest takze sktadnikiem lekéw prze-
ciwzakrzepowych. Mozna jg w niewielkich ilosciach znalez¢
w wielu owocach, warzywach i ziotach m.in. w cytrusach,
czere$niach, truskawkach, papryce, warzywach korzenio-
wych, rumianku i miecie. Kumaryna w niewielkich ilosciach
nie jest szkodliwa i trudno ja przedawkowacd lecz jej wy-
sokie stezenie dziata toksycznie, zwlaszcza na watrobe
i nerki. Osoby zdrowe nie powinny przyjmowac wiecej niz
0,1 mg kumaryny na 1 kg masy ciata. Zgodnie z prawem
Unii Europejskiej w gotowych produktach spozywczych
maksymalna dopuszczalna zawartos¢ kumaryny wynosi
2 mg na 1 kg produktu. Ograniczenia te jednak nie maja
zastosowania dla cynamonu jako przyprawy.

O kumarynie zrobito sie gtosno kilka lat temu, gdy za na-
sza zachodniag granica w regionalnych wypiekach wykry-
to kumaryne w ilosci znacznie przekraczajacej bezpieczna
dawke. Od tego czasu nastapit znaczny wzrost popytu
na cynamon cejlonski, ktory zawiera ja w niewielkich ilo-
Sciach. To zjawisko pokazuje jak szybko rynek produktéw
bio reaguje na potrzeby Klientéw. Kiedys dostepny jako
produkt niszowy dzis jest dostepny niemal w kazdym skle-
pie ekologicznym i praktycznie wypart kasje. Inaczej wy-
glada w konwencji, poniewaz wcigz gtdwnym towarem
czotowych marek jest mielona kasja z napisem cynamon
na etykiecie.

WLASCIWOSCI PROZDROWOTNE CYNAMONU

O ile nie przesadzamy z iloscig, to warto uzywaé cyna-
monu, oczywiscie cejlonskiego. Cynamon i jego zwigzki
bioaktywne moga pozytywnie wptywac na funkcjono-
wanie mozgu i znaczaco poprawic¢ funkcje poznawcze
(pamiec i uczenie sie), a takze moze byc¢ stosowany jako
srodek wspomagajacy w leczeniu powigzanych chorob.
Wstepne badania wykazuja, ze cynamon moze spowal-
nia¢ objawy choroby Alzheimera. Pomaga ustabilizo-
wac poziom cukru we krwi. Odciagza trzustke, stymuluje
metabolizm i tagodzi stany zapalne. Dziata antyoksy-
dacyjnie.

ZASTOSOWANIE CYNAMONU

Cynamon gtéwnie kojarzony jest z deserami, stodki-
mi wypiekami (np. piernik, szarlotka) lub dodatkiem
do ptatkow $niadaniowych. Wchodzi w sktad mieszanek
przypraw korzennych i rozgrzewajacych, jest dodawany
do tzw. zimowych herbat i kaw. Juz niewielka szczypta
wystarczy, aby nada¢ aromatu takze wielu daniom wy-
trawnym, np. pieczeniom oraz przetworom warzywnym
i owocowym. Przygotowujac potrawe na ciepto nale-
zy pamieta¢, ze cynamon zle znosi gotowanie i nalezy
go dodawaé pod sam koniec obrdbki.

W sklepie znajdziemy cynamon zmielony lub w ca-
tosci w formie laski. Stuzy takze do aromatyzowania
np. cukru, herbat, ciastek, deseréw, ptatkéw sniadanio-
wych i musli. Uzywany jest takze w suplementach diety
lub jako dodatek w kosmetykach. W aromaterapii swo-
je zastosowanie znajda takze ekologiczne olejki z cyna-
monowcdw o whasciwosciach rozgrzewajacych.

Jak odrézni¢ cynamon cejlonski od cynamonu z kasji?

rodzaj
cynamonowca

cynamon cejlonski

cynamon kasja

nazwa na etykiecie

cynamon cejlonski

cynamon

najczesciej spotykane

w sklepie z zywnoscig ekologiczna

w sklepie konwencjonalnym

cena

niemal dwukrotnie drozszy od kasji

dos¢ tani

smak i aromat

delikatny, lekko stodkawy korzenny smak,
niekiedy z cytrusowa i kwiatowa nuta

intensywny, piekacy, lekko pikantny,
cierpki, dla niektérych przyttaczajacy

zawartos¢ kumaryny

niska 0,004 - 0,04 %

wysoka 3-10 %

wyglad

w kruchy rulon.

Ma jasnobrazowy, ztotawy odcien, jasniejszy
od kasji. Kora w laskach jest bardzo cienka,
wyraznie wida¢ wiele warstw zwijajacych sie

Czerwono-brazowa, kora w laskach
jest duzo grubsza i tworzy twardy,
wytrzymaty rulon
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OWSIA’NKA Z PIEKARNI-
KA ZE SLIWKAMI
60 min

ptatki owsiane gdrskie - 1 szklanka

SKEADNIKI (2 porcje):

proszek do pieczenia - 1 tyzeczka
sliwki wegierki - 250 g

orzechy witoskie posiekane - 1 tyzka
kardamon, cynamon - 1 tyzeczka
gozdziki - kilka

syrop klonowy lub midd akacjowy

- do smaku

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:

Ptatki owsiane zala¢ wrzatkiem, przykryc
i odstawi¢ na 10 minut. Obrane sliwki
poprzecinac na czteg czesci, przetozyc
do wiekszej miski, dodac przyprawy i
orzechy, wymieszac. Dodac pfatki i pro-
szek do pieczenia i wymieszac. Forme do
zapiekania posmarowa¢ olejem przeto-
zy¢ mase, wyréwnac od gér&/ tyzka. Na
wierzch potozyc kilka kawatkow $liwek.
Zapieka¢ 40-50 minut w temperaturze
180 °C. Na talerzu polac¢ jeszcze ulubio-
nym miodem.

Anita Zegadto Od A do Z ugotujesz

KASZA JAGLANA

Z GRUSZKA

S@@BHE Orsmi

SKEADNIKI (1 porcja):
kasza jaglana - 125 ¢
syrop klonowy - 2 tyzeczki
sol - szczypta
rodzynki - troche
Eruszka - 1 szt
ardamon mielony - 1/2 tyzeczki
cynamon - 1/2 tyzeczki
ptatki migdatowe - troche

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:

KROK 1: Kasze gotujemy wedtug prze-
pisu na opakowaniu na sypko ze szczyp-
ta soli. Gruszke kroimy w kosteczke wiel-
kosci okoto 0,5 cm i dusimy podlewajac
matg iloscig wody z przyprawami ok. 5
minut.

KROK 2: Dodajemy do ugotowanej i
Eoracej kaszy, “ doprawiamy syropem
lonowym, dodajemy rodzynki i ptatki
migdatowe.

Anita Zegadlo Od A do Z ugotujesz

BULECZKI
CYNAMONOWE
Z BANANOW

- RAW VEGAN

@@ BE Do

SKEADNIKI (4 porcje):
banany - 5 szt.

daktyle Swieze - 5 szt.
cynamon do smaku

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:

Pokréj 4 banany na cienkie plastry
wzdiuz (z jednego banana powinny
wyjs¢ 3-4 plastry). Zblenduj pozostatego
1 banana, daktyle i cynamon. Posmaru;j
banany powstata masa. Susz nad kalory-
ferem lub w dehydratorze przez 16 go-
dzin w temperaturze 40 stopni. Po tym
czasie zawin banany w forme buteczek.

Konstancja Alicja

|

TARTA RUSTYKALNA
Z SLIWKAMI I FIGAMI

@ 50 min

SKEADNIKI (1 porcja):
ciasto:
maka pszenna typ 480 - 1i 1/2 szklanki
-240¢
masto zimne - 130 g
daktyle S{Jroszkowane -100 g
ic’ﬂrtkoi - Tszt.
petnienie:
;'Alll)\;vki -500¢
figi Swieze -4 sztuki - ok. - 160 g
daktyle sproszkowane - 2 tyzki
ekstrakt waniliowy lub cukier waniliowy
/ wanilia - 1 tyzeczka
cynamon sproszkowany - 1 tyzka
kasza manna - 2 tyzki
orzechy wioskie - 2 garsci
biatko roztrzepane do posmarowania
tarty - 1 szt.

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:

KROK 1: Zagniatamy szybko ciasto z
podanych sktadnikéw. Mozna je pocig¢
w mikserze, a_potem wyciggnac | ufor-
mowac kule. Zawing¢ w folie i wstawic
na godzine do lodowki.

KROK 2: Sliwki pozbawiam&/ Eestek i
kroimy na potdwki lub ¢wiartki. Figi kro-
imy na kawateczki. Zasypujemy sprosz-
kowanymi daktylami, dodajemy wanilie
i cynamon. Mieszamy do pofaczenia
skfadnikow.

KROK 3: Ciasto wyciggamy z lodowki,
watkujemy na grubosc ok. 0,5 cm. Naj-
lepiej wiozy¢ je miedzy dwie warstwy
papieru do pieczenia i watkowac, ciasto
nie bedzie sie przyklejato do watka. Na
srodku, tam, gdzie bedziemy wyktadac
Sliwki posypujemy kasza manng, zosta-
wiamy wolne 3 cm od brzegu. Wykta-
damy Sliwki i zawijamy brzeg ciasta na
utozone $liwki.

KROK 4: Tarte posypujemy rozkruszo-
nymi orzechami wtoskimi | smarujemy
biatkiem. Wstawiamy do piekarnika na-
grzanego do 180 stopni I pieczemy ok.
40 minut, do zarumienienia ciasta.

Barbara Struzyna
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TARTA Z BUDYNIEM

I JABLtKAMI
50 min

SKEADNIKI (1 porcd'a):
maka pszenna - 200 g

masto - 120 g

cukier puder - 2 tyzki

z6ttko - 1 szt.

proszek do pieczenia - 1 tyzeczka
zimna woda - 2 tyzki

mleko - 750 ml

cukier - 150 g

maka pszenna - 10009

budyn waniliowy - 40 g

cukier waniliowy - 15 g

z6ttko - 2 szt.

jajo - 1szt.

Jabtko - 2 szt.

sok z cytryngl - 1 kieliszek
cynamon - 2 tyzeczki

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:

Make przesia¢, doda¢ masto, cukier,
z6ttko, proszek i wode. Zarobi¢ ciasto,
wytozy¢ na blaszke do tarty, naktuc wi-
delcem i piec ok. 20 minut w temp 180
stopni. W tym czasie zagotowa¢ 500 ml
mleka. Pozostate mleko wymiesza¢ z
cukrami, maka, zottkiem, jajkiem i bu-
dyniem. Mase jajeczng wla¢ na gotujace
mleko i zagotowac. Wyla¢ na podpie-
czone ciasto kruche. Jabtka doktadnie
umy¢ i pokroi¢ w plasterki, skropi¢ so-
kiem z cytryny i obtoczy¢ w cynamonie.
Powbija¢ w budyn i wstawic¢ do piekarni-
ka jeszcze na ok. 20 minut.

Justyna Filipek

CIASTO DYNIOWO

-ORZECHOWE

@@@ 70 min
SKEADNIKI (1 porgja):

orzechy wioskie mielone - 100 g
dynia (np. hokkaido) - 300 g

jaja - 4 szt.

cukier trzcinowy - 100-120 g

maka owsiana bezglutenowa (mozna
zmieli¢ ptatki) - 100 g

maka gryczana jasna - 50 g

skrobia z tapioki - 50 g

proszek do pieczenia bezglutenowy
- 2 tyzeczki

sol - szczypta

cynamon ce&lohski mielony

- 3/4 tyzeczki

olej stonecznikowy - 1/3 szklanki

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:

Dynie drobno rozdrobniong (starta na
drobnej tarce lub rozdrobniong w ma-
lakserze), jajka, cukier, olej i cynamon
wiozy¢ do misB/ robota, wymiesza¢ do
pofaczenia skfadnikéw. Dodaé maki,
proszek do Eieczenia, sol i zmielone
orzechy wioskie, wymiesza¢ na jednoli-
tg mase. Rozg%rzac' piekarnik do 180°C.
Nasmarowa¢ forme do pieczenia (12 x
30 c¢m) ttuszczem lub wytozyé papie-
rem do pieczenia. Ciasto wyla¢ do for-
my, wstawi¢ do nagrzanego piekarnika.
Piec okoto 50-55 minut. Ciasto dyniowo
-orzechowe pozostawi¢ do ostygniecia
na kratce, ewentualnie mozna Fosypac’
cukrem pudrem. Kroi¢ na kawatki i po-

dawad. Nikta

30 min

granola czekoladowa - gars¢

o

SKEADNIKI (2 porcje):
jabtka - 2 szt.

orzechy (witoskie, laskowe, nerkowce,
migdafy, pekan) - gars¢

cynamon - 1/2 tyzeczki

midd - 2 tyzeczki

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:

KROK 1 (jabtka): Jabtka myjemy i osu-
szamy. Z kazdego owocu odcinamy gor-
ng czesc z o?onkiem - o grubosci okoto
2-3 cm. Postuzy pozniej za przykrywke.
Wydrgzamy gniazda nasienne za pomo-
ca tyzeczki.

KROK 2 (farsz):

Granole mieszamy z posiekanymi orze-
chami i miodem. Jabtka posypujemy
cynamonem, nadziewamy farszem i
|orzykrywamy odcietym wczesniej , kape-
uszem”. Uktadamy je w foremce do cia-
sta lub naczyniu zaroodof)ornym. Sma-
rujemy pozostatym miodem. Pieczemy
przez 20 minut w temperaturze 180 °C.

BeataCygi

4
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ZLOTE MLEKO NA DESER

SeBd

SKEADNIKI (1 porgja):

nap¢j kokosowy - 200 ml

napoj owsiang/ - 500 ml

kurkuma - 0,5 tyzeczki

gozdziki - 3 szt.

Imbir, gatka muszkatotowa, pieprz czar-
ny mielony, kardamon, cynamon - po 1
szczypcie

midd - 1 tyzka

weganska $mietana kreméwka - 1 opa-
kowanie

gorzka czekolada - 1 kostka

15 min

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:
KROK 1: Oba napoje zagotowac wraz z
pozostatymi przyprawami.

KROK 2: Poczeka¢ az mleko przesty-
gnie, nastepnie wymiesza¢ z miodem.

KROK 3: Przela¢ do szklanki, podac z

ubitg kremoéwka, posypac pokruszong
czekolada.

Magdalena Nagler - foodmania



Ciesz sig jesieniq z ekologicznymi _ §
przyprawami LEBENSBAUM 1 | Ceylon

LEBENSBAUM od 46 lat produkuje
ekologiczne herbaty, kawy i przyprawy.
Wséréd przypraw najwiekszg
popularnoscig cieszy sie stodko-korzenny.
cynamon cejlonski i recznie zbierana
wanilia Bourbon z Madagaskaru.

WARTOSCI >
LEBENSBAUM

\/ Wiecej informacji o naszych produktach mozna
znalez¢ na stronie: lebensbaum.bioplanet.pl

MARKA EKOLOGICZNA OD 1979 ROKU

Working for
|| Sustainability

CERTIFIED COMPANY

DE-OK0-001



Ziolowy Zakatek

- gdzie natura mowi, a czlowiek
wreszcie slucha

54 miejsca, ktore nie musza krzyczec, zeby by¢ zauwazone. Gdzie nie ma neondw, a i tak zapala
sie w cztowieku Swiatto. Koryciny - mata wies na Podlasiu - to wfasnie jedno z nich. Gdzies miedzy fanami
zb0z a cieniem debowych alei, rozcigga sie przestrzen, ktora pachnie lipg, mietg i tymiankiem. To Podlaski
Ogrod Botaniczny i Ziotowy Zakatek. Zielone krolestwo zbudowane na pasji, determinaji

e

Za wszystkim stoi jeden cztowiek — Mirostaw Angielczyk.
Zielarz, popularyzator medycyny naturalnej, a moze po
prostu — kto$, kto zrozumiat, ze w Swiecie petnym hata-
su, wartos¢ tkwi w ciszy i prostocie. Angielczyk nie stwo-
rzyt tu kolejnej ,atrakgji turystycznej”. Stworzyt miejsce
do bycia. Do oddychania. Do rozumienia natury i siebie.

W SWIECIE ZIOk | ZNACZEN

Nie ma w tym ogrodzie miejsca przypadkowego. Kazda
roslina ma swojg opowies¢. Kazda Sciezka — kierunek.
Podlaski Ogrod Botaniczny to ponad 1500 gatunkdw
roslin: ziét, kwiatow, drzew. Podzielony tematycznie, za-
projektowany tak, by nie tylko cieszyé oko, ale i uczyé.
Tu mozna przejs¢ przez rabaty lecznicze, postuchad
o wihasciwosciach dziurawca, dotknac lisci szatwii i poczug,
ze wiedza nie musi by¢ podana w PowerPoincie. Ale naj-
wazniejsze dzieje sie miedzy wierszami. Miedzy stowami
opowiesci o roslinach a zapachem $wiezo suszonej ma-
cierzanki. Bo to nie jest zwykty ogrod.
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I... zaufaniu do natury.

To zywy ekosystem pamieci — o tym, jak kiedy$ zbierano
ziota przy petni ksiezyca, jak babki robity oktady z tatara-
ku, jak pachniato lato w spizarni.

ZPASJI | UPARTEGO MARZENIA

Mirostaw Angielczyk zaczynat od uprawy ziét. Na po-
czatku lat 90., gdy nikt jeszcze nie méwit ,eko” z prze-
konaniem, on sadzit miete, suszyt kwiaty btawatka i robit
napary, ktére leczyty dusze i ciato. Dzi$ jego firma ,Dary
Natury” to marka rozpoznawalna w catej Polsce. Ale nie
o sukces finansowy tu chodzi. Bo Angielczyk konse-
kwentnie inwestuje w co$ zupetnie innego — w edukacje,
lokalno$¢, tradycje.




Ziotowy Zakatek to nie tylko ogrod. To wie$ tematyczna,
stylizowana na podlaska osade z przetomu XIX i XX wie-
ku. Sa tu chaty kryte strzechg, drewniane ptoty, pracow-
nia ceramiczna oraz mnostwo zwierzat gospodarskich.
Miejsce zyje. Odbywaja sie warsztaty zielarskie, spotkania
z kuchnia regionalng, pokazy ceramiki i rekodzieta. Dzieci
ucza sie tu, ze marchewka nie ro$nie w markecie, a zupa
z pokrzywy to nie zart, tylko danie z tradycja.

EDUKACJA Z SERCEM

Czyms, co wyrdznia to miegjsce, jest autentycznos¢. Tutaj
nie sprzedaje sie idei ,powrotu do natury” w celofanie. Tu
sie tym zyje. Ziotowy Zakatek wspotpracuje z naukowca-
mi, fitoterapeutami, zielarzami. Organizuje warsztaty dla
dzieci, mtodziezy i dorostych. Edukuje — ale nie mora-
lizuje. Pokazuje, ze ziota to nie tylko moda, ale wiedza
i kultura, ktore warto pielegnowac.

W rozmowie Mirostaw Angielczyk czesto powtarza: ,Zio-
ta uczag pokory”. Bo trzeba je zna¢, rozumie¢, umiec cze-
kac. Trzeba stuchac¢ natury, zamiast jg naginaé. W swiecie,
ktory tak czesto pedzi bez sensu, to bardzo odswiezajaca
perspektywa.

ary.

]
o

Artykut dost'arczo"ny' przez producénta‘ —i)‘

Nat'li-'r"y.

L

ZIELONA ALTERNATYWA

Nie ma watpliwosci — Ziotowy Zakatek stat sie jednym
z najwazniejszych miejsc na mapie podlaskiego dziedzic-
twa. Ale tez czyms wiecej. To alternatywa dla przemeczo-
nych dusz, zmeczonych umystéw i odcietych od ziemi
stop. To miejsce, ktore — jak dobre ziota — dziata deli-
katnie, ale skutecznie.

Mirostaw Angielczyk - zatoZyciel Daréw Natury

Bo by¢ moze wihasnie tego potrzebujemy dzis najbardziej.
Miejsc, ktére nie krzycza. Ludzi, ktoérzy wiedza, jak stu-
chad. I ziot, ktére — chol niepozorne — niosg w sobie
pamiec pokolen i site przywracania rownowagi.
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Najwieksze wydarzenia na rynku
zywnosci ekologicznej w Polsce!

Stoisko Polskiej Polskie Forum
I1zby Zywnosci Zywnosci
Ekologicznej Ekologicznej
na targach Bio Expo

Dofinansowane przez
Unie Europejska




Warszawa/Nadarzyn,
Centrum Targowe Ptak Warsaw Expo

Forum i Stoisko Polskiej Izby Zywnoéci Ekologicznej
odbywajq sie pod szyldem kampanii ,,Przestaw sie na eko
- szukaj Euroliscia 2", promujqcej zywnos¢ ekologiczng.

—> W wydarzeniach wezmq udziat:

e przedstawiciele Swiata nauki,

e decydenci i politycy,

e reprezentanci administracji publiczne;j,
e producenci ekologiczni,

e przetworcy zywnosci bio,

e przedstawiciele handlu.

—> Bedziemy wspélnie:

e wymieniac sie wiedzq i doswiadczeniem,
e dzieli¢ sie pomystami na innowacje,
e rozmawiac o sposobach stymulowania
podazy i popytu na rynku bio,
e omawiac rozwigzania legislacyjne
wspierajgce rozwadj rynku zywnosci ekologicznej,
e omawiaé Wspélng Polityke Rolng,
jej wyzwania i szanse.

Jednym z gtéwnych tematéw tegorocznego Forum bedzie
I wprowadzenie zywnosci ekologicznej do zywienia
: zbiorowego, m.in. do placéwek edukacyjnych
i sektora HoReCa. Liczymy na gorgce dyskusje!

Do eko-zobaczenia!

Krystyna Radkowska,
prezes zarzqdu Polskiej 1zby
Zywnosci Ekologicznej |
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Sfinansowane ze srodkéw UE. Wyrazone poglgdy i opinie sg jedynie opiniami autora lub autoréw i niekoniecznie odzwierciedlajq
poglgdy i opinie Unii Europejskiej lub KOWR. Unia Europejska ani organ przyznajgcy dotacje nie ponoszg za nie odpowiedzialnosci.



POLSKA
IZBA
ZYWNOSCI
EKOLOGICZNEJ

|1ZE

Jesienne wydarzenia
Polskiej Izby Zywnosci Ekologicznej

Polska Izba Zywnosci Ekologicznej (PIZE) nie zwalnia tempa i jesienig 2025 roku zaprasza do udziatu w trzech
wyjatkowych wydarzeniach kierowanych zaréwno do konsumentéw, jak i profesjonalistow z branzy. Juz 14
wrzes$nia PIZE pojawi sie z wiasng stref BIO podczas Narodowego Dnia Sportu na btoniach PGE Narodowego
w Warszawie, natomiast w dniach 25—27 listopada bedzie obecna na targach BIOEXPO Warsaw 2025 w Nada-
rzynie, gdzie poza stoiskiem, zorganizuje réwniez Polskie Forum Zywnosci Ekologiczne;.

14 wrzesnia 2025 - Narodowy Dzien Sportu, btonia
PGE Narodowego Warszawa

W ramach ogdlnopolskiego swieta aktywnosci fizycznej,

Narodowego Dnia Sportu, PIZE zaprasza do swojej strefy

BIO, na wyjatkowy Piknik, ktdéry odbedzie sie na btoniach

PGE Narodowego. Przygotowane przez Izbe stoisko be-

dzie podzielone na trzy strefy tematyczne:

o Strefa kulinarna - pokazy gotowania na zywo
z udziatem influencerki, Sylwii Majcher. Gotujemy tyl-
ko z produktow ekologicznych! Bedzie mozna spré-
bowa¢ potraw i zdoby¢ inspiracje do zdrowego goto-
wania w domu.

«  Strefa konsultacji — eksperci ds. zywienia beda udzie-
la¢ porad zwigzanych z dietg oparta na ekologicznych
produktach.

« Strefa animacji — miejsce zabaw i aktywnosci dla naj-
miodszych, potgczone z edukacja na temat zdrowego
odzywiania i ekologii: zapraszamy na eko koto fortu-
ny, oraz Blender Bajki!

To doskonata okazja, by w rodzinnej atmosferze poznac

Swiat zywnosci ekologicznej, porozmawiac z ekspertami

i zasmakowac w naturze.

25-27 listopada 2025

- Polskie Forum Zywnosci Ekologicznej/ Targi BIO-
EXPO Warsaw, PTAK Warsaw Expo, Nadarzyn
Drugim kluczowym wydarzeniem bedzie obecnos¢ Pol-
skiej Izby Zywnosci Ekologicznej na najwiekszych targach
branzy ekologicznej w Europie Srodkowo-Wschodniej
— BIOEXPO Warsaw 2025. PIZE jest Partnerem Merytorycz-
nym targow oraz wystawca. Prezentujac wspdline stoisko
z udziatem cztonkdéw i partneréw Izby — producentow
przetwdrcow i dystrybutoréw certyflkowaneJ Zywnosci
ekologicznej, PIZE zaprasza do $wiata BIO caty branze
Spozywcza.

Najwiekszym wydarzeniem merytorycznym targéw co
roku jest Polskie Forum Zywnosci Ekologicznej. Forum jest
organizowane przez Polskg Izbe Zywnosci Ekologicznej.
To przestrzen do dyskusji, inspiracji i wymiany doswiad-
czen. W programie forum znajda sie panele eksperckie,
wystapienia naukowcow, praktykdw rynku oraz przedsta-
wicieli administracji i organizacji branzowych. Poruszone
zostang aktualne tematy dotyczace rozwoju sektora BIO
w Polsce, edukacji konsumentow i wyzwan legislacyjnych.
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.Zarowno podczas Narodowego Dnia Sportu, jak i Pol-
skiego Forum Zywnosci Ekologicznej, ktére odbywa sie
w trakcie targow BIOEXPO chcemy budowac swiadomosé
i zaufanie do zywnosci ekologicznej jako kluczowego ele-
mentu zdrowego stylu zycia. Zapraszamy do rozmow, de-
gustagji i Wspolnego dziatania na rzecz lepszej, zdrowszej
przysztosci” — méwi Krystyna Radkowska, prezes PIZE.

Serdecznie zapraszamy wszystkich zainteresowanych
— konsumentow, rodziny, profesjonalistow z branzy spo-
Zywczej oraz entuzjastéw ekologii — do odwiedzenia sto-
isk Polskiej Izby Zywnosci Ekologiczne;.

Czekamy na Was z wiedzg, inspiracjami i naturalnym
smakiem! Zajrzyj na www.jemyeko.com

.Przestaw sie na eko — szukaj Euroliscia” to kampania
edukachna realizowana przez Polskg Izbe Zywnosci
Ekologicznej. Sfinansowana ze $rodkow UE.



Aromaterapia
przy jesiennych
infekcjach

Jesieri o czas, gdy nasza odpomos¢ jest wystawiona na probe. Krotsze dni, chtodniejsze wieczory i wyzsza
wilgotnos¢ sprzyjaja rozwojowi infekgji wirusowych i bakteryjnych. W tym okresie szczegdlnie podatni
jesteSmy na przeziebienia, grype, zapalenie gardfa czy kaszel. Aromaterapia, czyli terapia zapacham,
moze okazac sie skuteczng metodg wspomagajacg leczenie i zapobieganie infekcjom. Olejki eteryczne
nie tylko pieknie pachng, ale tez wykazujq szereg korzystnych wiasciwosc zdrowotnych. Wiasciwie
dobrane, moga dziatac przeciwwirusowo, przeciwbakteryjnie, wykrztusnie, rozgrzewajaco i wspierajaco
dla uktadu odpornosciowego.

CZYM JEST AROMATERAPIA?

Aromaterapia to forma terapii naturalnej wykorzystuja-
ca lotne zwigzki roslinne z olejkéw eterycznych, poprzez
wdychanie ich zapachu (inhalacje, dyfuzory), masaze
(z olejem bazowym), kapiele czy kompresy. Wdycha-
ne czasteczki dziatajg na uktad oddechowy, krazeniowy,
jak i nawet emocjonalny. Warto zaznaczy¢, ze niektore
olejki eteryczne mozna roéwniez spozywac. Oznacza to, ze
przy zachowaniu wiasciwego dawkowania i ostroznosci
mozna je stosowac doustnie — np. rozcienczone w mio-
dzie, oleju roslinnym lub dodane do napoju. Takie zasto-
sowanie moze dodatkowo wspierac¢ uktad odpornoscio-
wy i pomagac¢ w zwalczaniu infekcji od wewnatrz. Zawsze
nalezy jednak sprawdzi¢ na opakowaniu lub w ulotce, czy
dany olejek nadaje sie do spozycia, poniewaz nie kazdy
jest przeznaczony do takiego stosowania.

OLEJKI ETERYCZNE, KTORE WARTO STOSOWAC

PRZY INFEKCJACH

Oto najskuteczniejsze olejki, ktore warto mie¢ w swojej
apteczce w okresie jesiennym:

eukaliptus

Olejek eukaliptusowy — na kaszel i zatoki
Dziata przeciwwirusowo i udraznia drogi oddechowe,
idealny przy mokrym kaszlu i zatkanych zatokach. Jest

rowniez stosowany w masazach ze wzgledu na dziatanie
rozgrzewajace miesni i stawow.
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lawenda gatqzka czapetki pachnqcej z mfodymi gozdzikami

Olejek lawendowy - na sen i regeneracje Olejek gozdzikowy - rozgrzewajacy i przeciwzapalny
tagodzi napiecie i wspomaga regeneracje organizmu. Ma intensywne dziatanie przeciwbakteryjne i przeciwwi-
Uspokaja, utatwia zasypianie, zmniejsza napiecie i sprzy- rusowe. Rozgrzewa, tagodzi bdl gardta i wspomaga
ja gtebokiemu relaksowi. odpornos¢.

gatqzka drzewa herbacianego cytryny przed zbiorem
Olejek z drzewa herbacianego — na wirusy i bakterie Olejek cytrynowy — oczyszcza i pobudza
Naturalny antyseptyk. Skutecznie zwalcza infekcje i Wspomaga odpornos¢, detoksykuje i dodaje energii.
wspiera oczyszczanie organizmu z patogendw. Dziata orzezwiajaco na ciato i umyst.

mieta pieprzowa tymianek
Olejek mietowy — na bdl i orzezwienie Olejek tymiankowy - dla uktadu oddechowego
Mentol gtéwny sktadnik olejku przynosi ulge przy bolu Silny w walce z bakteriami i wirusami. Szczegdlnie
gtowy, bedzie pomocny w pozbyciu sie zalegajacej wy- pomocny przy zapaleniu oskrzeli i dtugotrwatym kaszlu.
dzieliny i udrozni zatkany nos. Kropla dodana do tyzki miodu jest zbawienna i kojaca
dla gardta.
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Jak stosowac aromaterapie
przy infekcjach?

Aromaterapia moze by¢ stosowana na rézne sposoby, zaleznie od potrzeb
i stanu zdrowia. Oto kilka popularnych metod:

1. INHALACJE

Inhalacje to jedna z najskuteczniejszych form stosowania olejkow eterycznych, szcze-
golnie przy infekcjach gérnych drég oddechowych. Wystarczy dodac¢ kilka kropli olej-
ku do goracej wody, a nastepnie wdychac pare przez kilka minut. Mozna tez uzywaé
specjalnych inhalatoréw. Po inhalacji nalezy potozy¢ sie do td6zka, wygrzac i odpoczaé.
Taka kuracje przeprowadzamy maksymalnie 3 razy dziennie do ustgpienia objawdw.

2.DYFUZIA

Aby poprawi¢ jakos¢ powietrza w pomieszczeniu i wspomdc organizm w walce z in-
fekcjg, warto stosowaé dyfuzory. Wystarczy wla¢ wode do urzadzenia, doda¢ kilka
kropli olejku, a dyfuzor rozpyli mieszanine w postaci mgietki.

3. MASAZ

Masaz z uzyciem olejkéw eterycznych moze poméc ztagodzi¢ napiecie, bol migsni
oraz poprawic¢ krazenie. Olejki nalezy rozcienczyé w oleju bazowym (np. migdato-
wym), aby unikna¢ podraznien skoéry. W przypadku infekcji drég oddechowych warto
wykona¢ masaz klatki piersiowej lub plecéw, aby wspomoc proces oddychania.

4. KAPIELE

Kapiele z dodatkiem olejkdéw eterycznych to doskonaty sposéb na relaks oraz zta-
godzenie objawow przeziebienia. Wystarczy wla¢ do wanny z cieptag woda 3-4 kro-
ple wybranego olejku. Taka kapiel powinna trwaé ok. 15-20 min. Zbyt dtugie lezenie
w wannie z ciepta woda i olejkiem moze podraznié skore.

Soul-Farm

N/

w 100 % roslinne

ASHWABAN[]HA _— czerwona koniczyna:
—— tagodzi objawy
menopauzy

ashwaganda:
| witasciwosci adaptogenne

-
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Przyktadowe
Zastosowania aromaterapii
jesienia:

Inhalacja odpornosciowa
(na katar i kaszel):

Do miski z gorgca woda dodayj:

« 2 krople olejku eukaliptusowego
» 1 krople drzewa herbacianego
« 1 krople tymianku

Nachyl sie nad para, przykrywajac gtowe
recznikiem i wdychaj przez 5-7 minut.

Mieszanka do dyfuzora
(na odpornosc i dobry nastroj):

« 2 krople olejku cytrynowego
« 2 krople lawendowego

« 1 kropla gozdzikowego

* 55 ml wody

Olejek do masazu klatki piersiowe;j
(na przeziebienie):

W tyzce oleju bazowego (np. ze stodkich
migdatéw) rozciencz:

« 1 krople olejku tymiankowego
« 2 krople olejku eukaliptusowego
« 1 krople olejku lawendowego

Wocieraj w klatke piersiowa i plecy przy
pierwszych objawach przeziebienia.

na skore.

Nigdy nie stosuj nierozcienczonych olejkéw bezposrednio

« Unikaj bezposredniego kontaktu z oczami i btonami sluzowymi.

« Nie wszystkie olejki s3 odpowiednie dla dzieci i kobiet w cigzy
oraz 0s6b chorych na astme — stosuj tylko te, ktére sg bezpiecz-
ne. Skonsultuj sie z lekarzem lub aromaterapeuta.

«  Niektore olejki (np. cytrusowe) moga powodowac fotouczulenie

— unikaj ekspozycji na storice po ich zastosowaniu na skore.

Ammatherapy

physalis

ML
k.
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OLEJEK ETERYCZNY
TYMIANEK BIO
- DARY NATURY

OSTROZNOSC | BEZPIECZENSTWO
Spozywanie olejkéw eterycznych wy-
maga szczegolnej rozwagi:

« Czytaj etykiety. Sprawdzaj, czy
dany olejek ma oznaczenie do
uzytku wewnetrznego, czy tylko do
zewnetrznego.

Paulina Jasinska




physalis

Dla naturalnej i skutecznej
detoksykacji!

Zmeczenie, obnizony nastréj, wysypki skorne...

W ten sposdb nasze ciato méwi nam, ze potrzebuje
gruntownego oczyszczenia. Regularny rezim
detoksykacji pomaga wyeliminowad¢ nadmiar toksyn.
Oczyszczone ciato to energia w najpotezniejszej
postaci!

= Poznaj nas
7 lepiej

. Wspomaga trawienie
i komfort jelit*

___ Pomaga chroni¢ komérki Pomaga zredukowaé
watroby " wzdecia**

Wspomaga oczyszczajgca

— funkcje watroby |_. Przyczynia sie do

kontroli wagi***

— 80 % sylimaryny Sktadniki: *ekstrakt z karczocha, **ekstrakt
|, Z kopru wtoskiego, ***ekstrakt z opuncji
Sktadniki: ekstrakt z ostropestu figowowej, ekstrakt z brzozy, ekstrakt
plamistego z granatu, ekstrakt z czarnej rzodkiewki

| Claan | Cloan
[labgy | [ Jabe |

physalis

physalis

Ostropest plamisty Ptaski brzuch
forte (@) Bhdcecioulib (.

o Prpomaga [UNKTH DETVIIC2HGLE WAIDDY™ « Kioper wiesh| pomage. firrvejs v i
o IPETyCTyElh g 83 W LTI MEGD SOy TR rEa o Bernrn wypomaga it || urfcjp
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& Wifathom iy & Dpusic wi b dd RONITO WRGY
o = whivalel 2 prosstn (5% puriliatigin]
= a1 comn] ok wi
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Wspomaga metabolizm
— ttuszczu, kontrole masy
ciata i termogeneze*

|, Ekstrakt z zielonej kawy
o sprawdzonej skutecznosci

|, Aktywny naturalny ekstrakt
z czerwonej papryczki chilli*

Sktadniki: ekstrakt z zielonej kawy,
—* *ekstrakt z zielonej herbaty, *ekstrakt
z papryczki chilli

Cloay
| g

physalis
Spalanie tuszczu

svetol 7) Copsieas

< liwlora brbatml crovens papryesha chill wapemagaly
et abolirm [urerte, hantrole many cinla g
immogenom

+ etk 2 alelonsy Aswyrn LickSraodn i) SKUIEERRGLC

< 150wy FET) chrlunls

Produkty z czystg etykieta: wytworzone przy uzyciu jak najmniejszej liczby sktadnikow, Certified
Q) el

bez sztucznych barwnikéw i konserwantow.

Suplementy diety Physalis® Natural. Naturalne, bezpieczne, skuteczne i opracowane zgodnie z najnowszymi odkryciami naukowymi. —

www.physalishealth.com - @ @

Corporation



Probiotic+ =
Ashwagandha ==

Immuna Complex

KAPSULKI NA UKEAD
ODPORNOSCIOWY
(LAKTOFERYNA
IMMUNO COMPLEX)
BEZGLUTENOWE

- PHARMOVIT
(CLEAN LABEL)

OMEGA-3 FORTE W KAPSULKACH - PHYSALIS - MARCHEW - ACEROLA BIO
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o CYNK (15 mg) 3X
IMMUNITY BEZGLUTENOWY
W KAPSULKACH

- BIOWEN
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Pharmol/#

Kolagen 12 000 max  30xsoml
12 000 mg w kazdej porcji
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Sekrety czystego domu,

ekologiczne triki na codzienne sprzatanie

Utrzymanie czystosci w domu nie musi oznaczac kompromiséw miedzy skutecznoscig a troskg o Srodowisko.

Coraz wiecej produktéw ekologicznych pozwala na efektywne sprzatanie przy jednoczesnym poszanowaniu zdrowia

domownikow i planety. Wsrdd nich marka Briochin, ktéra wyrdznia sie naturalnymi sktadnikami i bezpiecznymi

formutami, ktdre sprawdzaja sie w codziennych porzadkach, taczac skutecznosé z ekologiczng odpowiedzialnoscia.

TLUSTE PLAMY W KUCHNI | UPORCZYWE
PRZYPALENIA

Kuchnia to miejsce, gdzie ekspresowo pojawiajg sie ttuste
zabrudzenia i przypalenia. Tradycyjne srodki czystosci
czesto zawierajg agresywne sktadniki chemiczne, ktére
moga podrazniac skore i negatywnie wptywac na
srodowisko. Ekologiczna alternatywa jest Pianka
odttuszczajaca Briochin na bazie ekstraktu

z pomaranczy. Produkt ten skutecznie rozpuszcza
thuszcz, utatwiajac usuwanie zabrudzen bez koniecznosci
intensywnego szorowania.

W sytuacjach, gdy pojawig sie trudniejsze plamy, takie
jak okopcenia, przypalony ttuszcz czy nawet zweglone
zabrudzenia, niezastgpiony okazuje sie Silny zmywacz
do przypalen i ttuszczu. Produkt ten szybko i skutecznie
usuwa nawet najbardziej oporne zabrudzenia, dzieki
czemu kuchnia pozostaje czysta bez potrzeby uzywania
agresywnych srodkow.

Do mycia naczyn z kolei warto wybierac zele Briochin
oparte na naturalnym mydle Inianym lub marsylskim,
ktore sg delikatne dla skoéry, a jednoczesnie efektywne
wobec ttustych resztek. Co ciekawe, Zel moze stuzy¢
jednoczesnie za ptyn do mycia naczyn oraz mydto do rak!

KAMIEN | OSADY W LAZIENCE ? JAK Z NIMI WYGRAC?
Osady kamienia i trudne do usuniecia naloty z wody to
powszechny problem, zwtaszcza w domach z twarda
woda. Zamiast siegac po agresywne chemikalia, warto
wybra¢ malinowa Pianke odwapniajaca w wygodnym
sprayu, ktéra skutecznie usuwa nawet uporczywe
zabrudzenia, bazujac przy tym w 100% na
sktadnikach pochodzenia naturalnego. Pianka

J(\- doskonale sprawdzi sie do czyszczenia
N\l @

prysznicowych.
Podczas codziennego odswiezania
tazienki warto siegna¢ po Preparat
do mycia tazienki. Produkt
skutecznie usuwa zabrudzenia,
jednoczesnie pozostawiajac wnetrze
z delikatnym, naturalnym zapachem
sosny.

baterii, ptytek, armatury czy kabin
+

4

EKOLOGICZNY SPOSOB NA USUWANIE PLAM

W 5 MINUT

Trudne plamy, takie jak trawa, krew czy ttuszcze,
wymagaja szybkiego i skutecznego dziatania.
Odplamiacz na bazie szarego mydta Briochin usuwa
zabrudzenia juz w ciaggu 5 minut, wykorzystujac 97%
naturalnych sktadnikéw, ktére sa przyjazne dla
Srodowiska. Dzieki temu nawet uporczywe plamy nie
stanowia problemu, a tkaniny zachowuja swoja
jakos¢.

Po zastosowaniu odplamiacza,
tkanine nalezy wyprac. By zachowac¢
Swiezosc¢, miekkosc i jakosc¢
materiatéw, warto siegna¢ po
Kapsutki do prania Briochinna
bazie szarego mydta. Wystarczy
wrzucic je do bebna pralki, bez
koniecznosci dozowania
detergentu, ich
skoncentrowana formuta
skutecznie usuwa zabrudzenia
nawet w niskich temperaturach,

a uniwersalnos¢ pozwala na
bezpieczne stosowanie do réznych
rodzajéw tkanin.

PRAKTYCZNE WSKAZOWKI NA CO DZIEN **

Stosowanie Regularne porzadki

odpowiedniej ilosci pozwalaja zapobiega¢
gromadzeniu sie trudnych
do usuniecia zabrudzen, co
utatwia utrzymanie czystosci
przy minimalnym wysitku.

detergentu jest istotne,
poniewaz ekologiczne
produkty sg czesto
skoncentrowane,
niewielka ilos¢ wystarcza

do skutecznego
sprzatania.
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Srodki czystosci francuskiego producenta
Briochin powstajg z naturalnych
sktadnikéw. Certyfikowane przez
Ecocert, niezaleznych ekspertéw

ochrony $rodowiska i bio rolnictwa.

ST - Bio
Planet

sprawdz na

www.bioplanet.pl
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Jesieri to dla mnie okres obfitujacy w dojrzate warzywa, so-
czyste owoce. Wszystko nabiera intensywnych kolorow i ma
sie ochote na potrawy w takich whasnie barwach. Wybar jest
tak ogromy, ze chciatoby sie zjes¢ wszystko na raz. Czemu nie?
Mozna ztamac nieco przepisy i do tradycyjnych sosow, zup
dodac owoce. Jabtka, gruszki, sliwki w roli dodatku do dania

sprawdzg sie wysmienicie.

Redaktor naczelny portalu:

gotuj w stylu eko
(_;?foiﬂ- 5{‘”’ G

PULPETY W DYNIOWO
- POMIDOROWYM SOSIE

@@ (L)50 min

SKEADNIKI (1 porgja):

S0s: pqlpet&: _
dynia pizmowa - 1/2 szt. mieso (kurczak lub indyk) - 300 g
papryka czerwona - mata - 3 szt.  cukinia - 1 szt.

szalotki - 3 szt. cebula - mata - 1 szt.
czosnek - 3 zabki czosnek - 2 zgbki

gruszka - 1 szt. jajo - 1szt. -
sol - do smaku maka migdatowa - 2 tyzki
pieprz - do smaku majeranek - 1 tyzeczka
sos pomidorowy z bazylig - 350 g sOI - do smaku
dodatkowo: pieprz - do smaku
szczypiorek - troche olej do smazenia - troche
SPOSOB PRZYGOTOWANIA:

KROK 1: Dynie i gruszke przekrajamy i wyjmujem?/ z nich pestki. Sza-
lotki obieramy, czosnek - zabki - wktadamy do folii aluminiowej i po-
lewamy olejem. Paprykom odcinamy ogonki i pozbawiamy pestek.
Uktadamy wszystko na blasze na papierze do pieczenia.

KROK 2: Pieczemy warzywa w temperaturze 180 stopni przez ok. 40
minut. Pozostawiamy po wyfaczeniu na chwile w piekarniku, aby wa-
rzywa zaparowaty i tatwo byto Sciggnac skérke z papryki.

KROK 3: Do miski przektadamy miazsz z dyni (wyciggamy go ’%ike;),
Pruszke, szalotki, wyciskamy migzsz z czosnku i dolewamy sos z bazy-
13. Miksujemy wszystko i smakujemy, doprawiamy.

KROK 4: Cukinie obieramy i $cieramy na tarce, solimy i odstawiamy
na chwilg, aby cukinia puscita sok, odlewamy go. Migso mielimy w
maszynce do miesa, wraz z cebulg i czosnkiem. W misce mieszamy
mieso z cukinig i jajem, doprawiamy przyprawami i mieszamy powtor-
nie. Dodajemy make migdatowa i mieszamy.

KROK 5: Na patelni rozgrzewamy olej i smazymy mate kotleciki. Gdy
kotleciki s rumiane zalewamy je czerwonym sosem i chwile dusimy.
Moze?wy.podawaéje z ryzem, makaronem lub ziemniakami z odrobi-
. .. na zieleniny. ,
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Biominki MYESIENNEYZABA )Y
Dokoncz rysunek Biominkéw - potacz kropki
wedtug numerdw! Uzyj flamastra.

Zjakiego drzewa pochodzi
ten lis@?

. Konkurs!’

Zdjedie strony konkursowej wraz z rozwigzaniem prosimy przesta¢ na: konkurs@gotujwstylueko.pl do dnia 15.10.2025r.
W tytule wiadomosc wpisz: . Sposrod przestanych zgtoszen wylosujemy 8 zwycilgzcéw i nagrodzimy

ich zestawami produktéw BIOMINKI o wartosci 150 zt kazdy. Wyniki ogtosimy na naszym Facebooku:
www.facebook.com/gotujwstylueko oraz w kolejnym wydaniu ma?azynu.

Pelny regulamin konkursu dostepny jest na: www.gotujwstylueko.pl

BIOMINKOW szukaj w najlepszych sklepach
zzywnoscia ekologiczna. Lista sklepow
stacjonarnych i on-line dostepna jest

na www.bioplanet.pl w zaktadce SKLEPY.
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Zaméw magazyn do domu!
Wigcej szczeg6téw znajdziesz na stronie
gotujwstylueko.pl

Dotacz do nas!
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Papier uzyty
do produkgji
magazynu pochodzi
z lasow gospodaro- Wszystkie wydania magazynu w formie
FSC wanych zgodnie elektronicznej s3 bezptatne i stale dostepne na:
- P : gotujwstylueko.pl
www.fsc.org Z najwyzszymi stan-
MIESZANY dardami ochrony
Papier | Wspieranie ; S,rOdOWiSka Prowadzisz sklep z zywnoscia bio i chcesz
odpowiedzialnego I pOszanowaniem P Y a
lesnictwa wartoéci otrzymywac bezptatny mggazyn
FSC® C193114 spotecznych. gotyjwstyluekopl?
N Skontaktuj sie ze swoim przedstawicielem

handlowym Bio Planet S. A.
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ch:nie robione
przetwory

rybotowstwo
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gotuj w stylu eko.p!

Redaktor naczelny magazynu:
Katarzyna Malewska
Redaktor naczelny portalu:
Barbara Struzyna
Redakcja:
redakcja@gotujwstylueko.pl
Tel: (+48) 227-312-876
ul. Fabryczna 9B, 05-084 Leszno k. Warszawy
Reklama:
reklama@gotujwstylueko.pl
Prenumerata:
prenumerata@qgotujwstylueko.pl
Wydawca i dystrybutor:

Bio Planet S.A.; Wilkowa Wies 7,
05-084 Leszno k. Warszawy; NIP: 586-216-07-38

tamanie tekstu / sktad:

Katarzyna Malewska
Oktadka:
fot.: Beata (ygan, design: Dawid Walkiewicz
Reklamy - design
Dawid Walkiewicz, Zuzanna Wisniewska,
Kacper Szadkowski, Jakub Czajkowski,
Pawet Prus, Mateusz Deptuta

Druk: DB PRINT Polska Sp. z 0.0.
Naktad: 40 000 egzemplarzy
Zrodta artykutow oraz przepisy kulinarme
autorstwa uzytkownikéw portalu s dostepne na:
gotujwstylueko.pl
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Obud? swoje zmysty i zadbaj o dobre samopoczucie!

OdRryj nasze nowe smaki z egzotycznymi owocami,
drogocennymi ziotami oraz przyprawami Rorzennymi!

Kiasyczny cza)
Z przy| praw Mm@lﬁ‘d mil,

przepyszna dynia
OrZi ﬁj-'ﬂjfﬁ_fj}'ig | pomarancza.

17 Teabags (1.9g) 32.3g




Wybér dla dbajacych o srodowisko:
wystarczy dodac¢ wode i nasz
koncentrat zamienia sie
w Swiezy napdj owsiany.
-~ Mozna pic go zawsze i wszedzie!
T L Nap6j zostat skoncentrowany, dzieki
czemu potrzebuje mniej przestrzeni
Bln HAFER i miesci sie w mniejsze opakowanie.
KONZENTRAT Jednoczesnie jest tak wydajny, ze -

|, SRR CMER O ~wystarczy na dtuzej niz myslisz!
. Igummmusm* wiy |

1

11HOST B0 TUGLET*
LARTOSEFREI"

GAETRIE FREE"*

Mniejsze opakowanie, wigcej produktu
Prosty sktad

Dtuga data minimalnej trwatosci
Naturalny i certyfikowany ekologicznie *

| PRZYGOTOWANIE
Dodaj 1 porcje koncentratu

i 2 porcje wody. .
Wymieszaj i gotowe!

==

i 2 porcje
orcja
kn1ngentlratu wody




