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K|W| + przepisy!
wolisz ztote zy zielone?

Witamina C + s2isy

W zym ja znajdziesz i jaka jest jej rola?
Gojnik +»zzpisy

magia gorskiej herbatki

Mieta, melisa, rumianek
dziatdnie, zastosowanie i nie tylko

Melisa + pvze_pisgl
nie tylko na uspokojenie

Ryz + przepisy!
poznaj produkty z ryzu

Makarony proteinowe +zzisy:
biatko podane W wygodnej formie

Biatko roslinne +»z4isy
daje site!

Obrébka warzyw - paaiy
ktore Wafzywa Jesc nd SUrowo, a tore nie

Kapusta + »zisy:
biata czerwona

Polska Izba Zywnosci Ekologicznej
bilans 2025 roku

Pierniki i miodowniki +»=zpicy
historia i miejsce w naszej kulturze

Ke,to‘Wiquia + przepisy
SpfObUJ Nacze):

Lekkostrawne Swieta + »=#ri<y.
7walcz objawy przejedzenia

Sober Party + »zsisy
nowy trend - trzezwe imprezy!

Piekny zapach w domu
pozna triki

Wiosy

zadbaj o'nie zima!

Przeglad prezentow
na gwiazdke nie tylko!

Kacik dzieciecy - KONKURS!

kalendarz adwentowy od Biominkdw

BIO PRODUCENCI:
HORIZON

PHARMOVIT

L ostatniej chwili!

Przed oddaniem tego numeru do druku miatam okazje gosci¢ we
Wihoszech dzieki uprzejmosci Alce Nero i Finoliva — konsorcjum
zrzeszajgcego ekologicznych rolnikéw uprawiajacych oliwki w re-
gionie Bitonto, nieopodal Bari w Apulii.

Jednym z najbardziej fascynujacych momentéw byto zwiedzanie
ekologicznych gajow oliwnych i aktywne uczestnictwo w zbio-
rach. Odwiedzitam ttocznie oliwy, do ktérej kazdego dnia drobni
rolnicy bio przywoza swoje plony. W ciagu zaledwie kilku chwil
oliwki sg tam przetwarzane w ,ptynne zielone ztoto” — Swieza,
aromatyczng oliwe. Wizyta miata swdj cigg dalszy w rozlewni
i laboratorium Finoliva. Kazda partia oliwy przechodzi restrykcyj-
ne badania sktadu chemicznego oraz organoleptyczne. Podczas
testu smaku osobiscie przekonatam sie o cierpkiej i poteznej
mocy polifenoli zawartej w kazdej oliwie extra virgin — mocy, kt6-
rg mozecie poczu¢ w produktach Alce Nero! Ukoronowaniem tej
wspaniatej podrozy, petnej smaku i serca setek rolnikow oraz ich
rodzin, byta uroczystosé Gala dell’Olio w Bari.

Gdy juz opadna emocje zwigzane z drukiem tego numeru, bio-
re sie za pisanie bardziej szczegdtowej relacji, bo naprawde jest
o czym pisac. Wiecej na temat ekologicznych oliw oraz wyjatko-
wej produkgji oliwy Alce Nero z Bitonto znajdziesz w wiosennym
Redaktor naczelny magazynu

wydaniu naszego magazynu.
gotuj w stylu gkl Kormecan Macusis
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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

4 A

Magazyn otrzymatas/es$ dzieki Twojemu ulubionemu
Eko Sklepowi:

(pieczatka sklepu)

J
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Kiwi Cie odzywi!

Kiwi pochodzi z laséw strefy umiarkowanej w gdrach i wzgorzach potudniowo-zachodnich Chin. Poczatkowo byto
traktowane bardziej jako botaniczna ciekawostka. W ciggu ostatnich 100 lat kiwi przeszto proces udomowienia
— od rosliny dzikiej (tzw. ,chinskiego agrestu”) do etapu, w ktorym jest obecnie wazng uprawg w wielu krajach.
Ogromna role w popularyzacji tego owocu miata Nowa Zelandia, w ktdrej zaczeto uprawiac ten owoc juz na po-

czatku XX wieku. Nazwe ,kiwi” zaproponowata firma z Auckland, na czes¢ nielotneqo ptaka, ktdry jest endemiczny

dla Nowej Zelandii i czesto uwazany za jej symbol. Dzis kiwi jest cenione na catym Swiecie za swoj unikalny smak
iimponujace walory odzywcze.

RODZAJE KIWI

W sklepie najczesciej mozemy znalez¢é kiwi zielone (naj-
popularniejsze) i ztote. Roznia sie nie tylko wygladem,
ale i smakiem.

Kiwi Zielone charakteryzuje sie brazowa, wtochata skor-
ka i jasnozielonym migzszem z licznymi czarnymi na-
sionami. Jego smak jest zazwyczaj bardziej kwaskowaty
i orzezwiajacy, z wyrazna nutg cierpkosci. Pod wzgledem
wartosci odzywczych, zielone kiwi zazwyczaj zawiera wie-
cej btonnika pokarmowego (co korzystnie wptywa na tra-
wienie i obnizanie cholesterolu) oraz enzymu aktynidyny.

Kiwi Ztote wyrdznia sie gtadka, niemal bezwtosa, zto-
cistobrgzowa skérka oraz zéttym lub ztotym migzszem
Z mniejszg i bardziej zwartg otoczka wokét Srodka. Ma
wyraznie stodszy, tropikalny smak — czesto poréwnywa-
ny do mieszanki mango i truskawki — oraz nizsza kwaso-
wosé. W kontekscie zdrowia, ztote kiwi jest absolutnym
mistrzem pod wzgledem zawartosci witaminy C — czesto
ma jej nawet trzykrotnie wiecej niz pomarancza i wiecej
niz odmiana zielona, a takze dostarcza wiecej kwasu fo-
liowego (witaminy B9). Jest réwniez tagodniejsze w sma-
ku i ma mniejszg ilo$¢ aktynidyny.

Co jaki$ czas na rynku pojawiaja sie mini kiwi (ok. 3 -5
c¢m), ktére mozna zjadac¢ w catosci, ze skorka i w smaku
przypominajg bardziej kiwi ztote, jednak nie sa tak popu-
larne, jak pozostate odmiany.

\ £33 E
g_uartosm odzywcze_ q
LW | wii00ig Riwi: =

wgglowodanq__w'
\ 9 glbi htka
~0\5 ttuszczu,-
60 kcal
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SUPEROWOC

Kiwi to prawdziwa bomba witaminowa. Jego prozdro-

wotne wihasciwosci wynikajg z bogactwa witamin, mi-

neratdw i przeciwutleniaczy.

+ Witamina C - kiwi to jedno z najlepszych zrodet
witaminy C - 92 do az 160 mg (kiwi ztote) w 100 g,
przewyzszajac cytryne i pomarancze. Witamina ta
jest kluczowa dla wzmocnienia uktadu odporno-
Sciowego, ochrony przed stresem oksydacyjnym
oraz produkgji kolagenu, ktéry jest niezbedny dla
zdrowej skory, kosci i naczyn krwionosnych.

« Blonnik - zaréwno zielone, jak i ztote kiwi sa do-
skonatym Zrédtem btonnika pokarmowego, ktéry
reguluje perystaltyke jelit, zapobiega zaparciom
i pomaga utrzymac prawidtowy poziom choleste-
rolu. Dodatkowo, zielone kiwi zawiera aktynidyne
— enzym proteolityczny (rozktadajacy biatka), ktéry
wspomaga trawienie, szczegdlnie po spozyciu ob-
fitych positkéw miesnych lub nabiatowych.

« Potas - wysoka zawartos$¢ potasu (290 mg / 100 g)
w kiwi pomaga regulowac cisnienie krwi i rowno-
wage ptyndw w organizmie, wspierajac tym sa-
mym funkcje sercowo-naczyniowe.

« Antyoksydanty - kiwi zawiera silne przeciwutle-
niacze, takie jak luteina i zeaksantyna, ktére sa
szczegOlnie wazne dla zdrowia oczu, chroniac je
przed uszkodzeniami zwigzanymi z wiekiem. Kiwi
zawierajg stosunkowo wysoki poziom witaminy
E (ok. 1,43 mg na 100 g), obecnos¢ tej witaminy
dodatkowo opdznia procesy starzenia. Polifenole
i inne przeciwutleniacze przyczyniaja sie do obni-
zenia ztego cholesterolu i zmniejszenia ryzyka za-
krzepow.

+ Kwas foliowy - zawartos¢ kwasu foliowego
wynoszaca 31 pyg na 100 g w ztotych kiwi spet-
nia kryteria Rozporzadzenia UE, aby moc skia-
da¢ oswiadczenie ,zrodto”, poniewaz przekracza
15 % referencyjnego spozycia wynoszacego
200 ug / dzien.

P

0D DESERU PO MARYNATE

Kwaskowaty, a jednoczesnie stodki smak kiwi sprawia, ze

jest ono niezwykle uniwersalne w kuchni. Jego zastosowa-

nie wykracza daleko poza sam dodatek do owocowych sa-
tatek. Najczesciej kiwi jest uzywane do przygotowania dese-
row, gdzie jego Swiezy smak doskonale rownowazy stodycz.

Swietnie sprawdza sie jako dekoracja i sktadnik:

« Ciasti tortow, np. z galaretka, bitg Smietang, sernikow,
czy kfadziony na wierzch w popularnym australijsko-
-nowozelandzkim deserze Pavlova.

» Koktajli i smoothie, gdzie nadaje orzezwiajacy akcent

+  Musoéw, dzemoéw i konfitur. Warto jednak pamietad,
ze enzym aktynidyna moze uniemozliwié¢ Sciecie sie ga-
laretki lub Zelatyny; aby temu zapobiec, owoce kiwi na-
lezy wczedniej zblanszowad.

Blanszowanie kiwi: obra¢, pokroi¢ owoc na plasterki,
przelac¢ wrzatkiem i gotowe. W ten sposdb niszczymy
aktynidyne. Minusem jest utrata jedrnosci owocu
i czesciowo smaku.

« Marynata do mies - enzym aktynidyna ma jeszcze
jedno, mniej oczywiste zastosowanie: jest naturalnym
Srodkiem do zmiekczania miesa. Dodatek zmiksowane-
go kiwi do marynaty przed grillowaniem lub pieczeniem
to Swietny sposéb na wyczarowanie pysznego dania.

« Kiwi $wietnie komponuje sie w pikantnych salsach
i chutneyach, szczegdlnie w potaczeniu z cebulg, chili
oraz kolendrg, stanowiac intrygujacy dodatek do grillo-
wanego kurczaka, ryb czy serow.

CIEKAWOSTKI:

« Kiwi jest jagoda i ro$nie na pnaczach aktinidii chinskiej
(A. chinensis) i smakowitej (A. deliciosa), ktére w upra-
wie przypominaja winorosle.

« Zrobwnowazone opakowanie — kiwi maja naturalna
ochrone w formie wtasnej skorki, ktora chroni je przed
drobnymi uszkodzeniami i owadami.

«  Skorka kiwi przypomina skore ptaka kiwi, stad tez wziat
sie pomyst na nowa nazwe tego owocu.

'\.\

Katarzyna Malewska



WEGANSKIE
AMARANTUSOWE
CIASTKA Z KIWI,
MORWA BIALA

I MACADAMIA

@@ BE (D

SKEADNIKI (1 porcja):
amarantus - 6 tyzek

agar agar - 1 tyzeczka
ksylitol - 1 tyzeczka

kiwi - 1 szt.

orzechy macadamia - 6 szt.
morwa biata - 1 gars¢
cynamon - 1 tyzeczka

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:
KROK 1: Amarantusa gotujemy w nie-
wielkiej ilosci wody ok. 15 minut. Trzy
minuty przed koncem gotowania, doda-
jemy agar, cynamon i ksylitol, stale mie-
szamy. Ugotowany amarantus z agarem
Erzek’radamy do aluminiowych foremek,
tadziemy cienkie warstwy, ok. 2-3 cm.
Odktadamy do wystygniecia, a juz ostu-
dzone i stezate wyciggamy z foremek.

KROK 2: Kiwi obieramy, kroimy w paski
- ktadziemy pofednym plasterku na kaz-
de ciastko. Catos¢ dekorujemy morwa

biata i orzechami macadamia.

healthy-dreams

PLACUSZKI
NA JOGURCIE GRECKIM

@ 15min

SKEADNIKI (3 porcje):

maka pszenna - 7 tyzek

jogurt grecki - 200 ml

Jajko - 1 szt.

cukier - 1- 2 tyzka

cukier waniliowy - 2 tyzeczki
proszek do pieczenia - 1 tyzeczka
olej do smazenia - 50 ml
dodatkowo:

cukier puder do oproszenia placuszkow
- 3 tyzki

kiwi - 3 szt.

truskawki - kilka

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:

Skfadniki na placuszki wymiesza¢ mik-
serem na gfadkie f'edno ite ciasto. Na
patelni rozgrza¢ olej, naktada¢ porcje
ciasta i smazy¢ nie duze placuszki na
ztoty, rumiany kolor z kazdej strony. Po
usmazeniu odsaczy¢ na reczniku pa-
pierowym, oprdszy¢ cukrem pudrem i
utozy¢ pokrojone w plasterki kiwi oraz
potowki truskawek.

Bozenal960

KOKTAJL

KIWI

SeBd

SKEADNIKI (1 porgja):
kiwi - 4 szt.

ruszka - 1 szt.

anan - 1 szt.
woda - 0,5 szklanki
midd - 0,5 tyzeczki

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:
Wszystkie owoce miksujemy blenderem.
Jeslikoktajl jest zbyt gesty mozna dodac
wiecej wody. Natomiast jesli owoce sa
mocno dojrzate i stodkie, mozna pomi-
na¢ midd.

15 min

IwonaO.

-“' “" gl

sk Tz

i rr?/.. L,
o & @@

biatko jajka - 3 szt.
banany - 3 szt.

stevia - 3 tyzeczki
kiwi - 2 szt.

CIECIORKOWA KRAJANKA Z OWOCAMI

45 min

SKEADNIKI (1 porgja):
maka z ciecierzycy - 2 szklanki

jogurt naturalny - 3 tyzki

brzoskwinie (potéwki) - 4 szt.

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:
KROK 1: Banany zblendowac z biatkami i jogurtem.

KROK2: Do makidodadstevieipotaczyc sucheimokre sktadniki.

KROK 3: Ciasto wylac na blaszke W)ﬁoZona papierem do pie-
czenia. Na wierzch poukfadad kawatki

KROK 4: Piec okoto 35 minut w 190 °C.

kiwi 1 brzoskwin

Magdalena Nagler - foodmania
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SALATKA Z AWOKADO
I KIWI

CQ@GBE (Hsmn

SKEADNIKI (3 porcje):

awokado - 1/2 szt.

borowki amerykanskie - 3 tyzki

kiwi - 1 szt.

nasiona tuskane konopi - 1 tyzeczka
limonka - 1/4 szt.

listki miety - do smaku

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:
Awokado i kiwi kroimy w kostke, do-
dajemy borowki. Skrapiamy sokiem z
limonki, posypujemy nasionami konopi
i listami miety.

Anita Zegadto Od A do Z ugotujesz

/%/wa/r(f/

NASIONA
KONOPI tUSKANE
BIO
- BIO PLANET
SUPERFOODS
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KOKTAJL Z BANANA,
KIWI, GRUSZKI
I PIETRUSZKI

CQ@LBH (O

SKELADNIKI (1 porgja):
natka pietruszki - 1 gars¢
kiwi dojrzate - 1 szt.
banan dojrzaty - 1 szt.
gruszka - 1 szt.

nasiona chia - 1-2 tyzeczka
woda - 1 szklanka

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:

KROK 1: Nasiona chia wsyfac' do
szklanki, wla¢ 2-3 tyzki wody, odtozy¢ na
10-15 minut.

KROK 2: Natke pietruszki drobno posie-
kac. Kiwi i banana obrac ze skorki, po-
kroi¢ na kawatki z gruszki usunac gniaz-
da nasienne (nie obierac).

KROK 3: Wszystkie przygotowane
sktadniki wtozy¢ do blendera | zmikso-
wac.

KROK 4: Nastepnie wla¢ wode, dodac

nasiona chia i powtornie zmiksowac (w

(rjazie potrzeby doprawi¢ do smaku mio-
em).

KROK 5: Przela¢ do pucharkéw, poda-
wac od razu po przygotowaniu.

Renixx



HISTORIA WITAMINY C

Nazwa kwas askorbinowy pochodzi od facinskiego stowa
— scorbutus, czyli szkorbut. Historia witaminy C jest Sci-
Sle powigzana ze szkorbutem i sposobem jego leczenia.
Szkorbut to choroba gtéwnie wystepujaca wérdd zegla-
rzy, ktérzy diugo przebywali na morzu, a w ich jadtospisie
brakowato swiezych owocéw i warzyw. Gtéwne objawy
tej choroby to krwawienia dzigset, utrata zebdw, anemia
i ogodlne ostabienie organizmu. Albert Szenta-Gorgyi
zauwazyt, ze wyizolowany zwiazek z papryki ma wtasnie
wiasciwosci przeciwszkorbutowe. Od tego czasu witami-
na C jest uznawana za niezbedny sktadnik diety, wazny
dla prawidtowego funkcjonowania uktadu odpornoscio-
wego.

CZYM JEST WITAMINA C

Witamina C jest jedna z najlepiej przebadanych i pozna-
nych witamin. Wyizolowany chemicznie kwas askorbino-
wy jest biatlym, bezwonnym proszkiem o kwasnym sma-
ku. Jest dobrze rozpuszczalny w wodzie.

Witamina C jest zwigzkiem wrazliwym na czynniki Srodo-
wiskowe, takie jak Swiatto, temperatura i tlen, co wptywa
na jej stabilnos¢ w produktach spozywczych i suplemen-
tach. Witamina C ulega rozpadowi podczas obrébki ter-
micznej. Dzieki transportowi aktywnemu wchtania sie do
organizmu cztowieka w 70-80 %. Gtownie jest wchtaniana
w dwunastnicy i proksymalnym odcinku jelita cienkiego.
Wochtanianie witaminy C moga zaburza¢ miedzy inny-
mi wymioty, nieprawidtowa praca jelit, palenie papie-
rosow czy niektére leki (aspiryna). Na rynku witamina C
jest réwniez dostepna w formie askorbinianu sodu. Jest
to sol kwasu askorbinowego. Posta¢ ta ma bardziej za-
sadowy odczyn wiec jest lepiej tolerowana przez osoby
z wrazliwym uktadem pokarmowym. Innym rozwigzaniem
dla osob, ktére doswiadczajg przykrych dolegliwosci po
spozyciu klasycznej wersji witaminy C, jest stosowanie
witaminy C liposomalnej. Witamina ta jest zamknieta w
pecherzyku wodno-ttuszczowym. Chroni on $rodowisko
zotadka przed podraznieniem wywotanym kwasnym od-
czynem witaminy C. Dodatkowo witamina C zamknieta
w liposomach wchtania sie w wiekszym stopniu (w okoli-
cach 90 %), ze wzgledu na ochronne dziatanie pecherzy-
ka wodno-ttuszczowego.

Witamina

Witamina C, rowniez znana jako kwas askorbinowy,
to jeden z najwazniejszych sktadnikow odzywczych
niezbednych dla prawidtowego funkcjonowania
organizmu cztowieka. Zostata odkryta w 1928 roku
przez wegierskiego biochemika

- Alberta Szenta-Gyorgyieqo. :

ROI.A WITAMINY CW ORGANIZMIE CZLOWIEKA:

Wspomaga produkcje kolagenu. Kolagen jest gtow-
nym biatkiem strukturalnym w skoérze, sciegnach, ko-
Sciach i tkance facznej. Bez odpowiedniej podazy tej
witaminy proces biosyntezy kolagenu jest zaktocony,
co prowadzi do ostabienia struktury skéry, powsta-
wania zmarszczek i probleméw z gojeniem sie ran.

e Utatwia wchtanianie niehemowego Zelaza z produk-
toéw roslinnych, co pomaga w zapobieganiu anemii.

«  Wspomaga wiasciwie funkcjonowanie uktadu ner-
wowego i utrzymanie prawidtowych funkgji psy-
chicznych. Podnosi aktywnos¢ leukocytéw, poprawia
zdolno$¢ do zwalczania wiruséw, bakterii i innych mi-
kroorganizmow.

*  Przyczynia sie do utrzymania prawidtowego metabo-
lizmu energetycznego.

«  Wptywa na zmniejszenie uczucia zmeczenia.

«  Wplywa pozytywnie na funkcjonowanie uktadu od-
pornosciowego podczas i po nasilonym wysitku fi-
zycznym.

« Ochrania DNA biatek i lipidow przed uszkodzeniem
oksydacyjnym.

« Odgrywa role regenerujaca dla zredukowanej wita-
miny E, przywracajac jej funkcje antyoksydacyjna.

« Pomaga w ochronie komérek przed wolnymi rodni-
kami.

Witamina C jest rozpuszczalna w wodzie i jej nadmiar jest
wydalany z moczem, jednak zbyt duze spozycie tej wita-
miny moze prowadzi¢ do niepozadanych skutkow, takich
jak: biegunka, nudnosci i wymioty, kolka z6tciowa, zabu-
rzenia pracy nerek, zwtaszcza u oséb z istniejgcymi cho-
robami nerek, kamica nerkowa — w szczegdlnosci u oséb
przyjmujacych duzo suplementow.

OPTYMALNE DZIENNE SPOZYCIE DLA DOROSLYCH WYNOSI:
Kobiety: 75 mg/dobe

Mezczyzni: 90 mg/dobe

Kobiety w cigzy: 85 mg/dobe

Kobiety karmigce: 120 mg/dobe

Normy dotyczace dziennego spozycia witaminy C rdz-

nig sie w zaleznosci od wielu czynnikdéw, miedzy innymi
od wieku, pftci czy stanu zdrowia.

Zima2025/26 gotujw stylueko,t 9



SUPLEMENTACJA

Badania wykazaty, ze osoby palace papierosy powinny
spozywac okoto 40 % wiecej witaminy C niz osoby niepa-
lace, ze wzgledu na zwiekszony stres oksydacyjny wywo-
tany dymem papierosowym.

Suplementacja witaminy C moze by¢ korzystna
w przypadkach ostabienia ukfadu odpornosciowego
lub w okresie rekonwalescencji, kiedy organizm potrzebu-
je wsparcia podczas regeneracji. Nalezy jednak przestrze-
gac zalecanych dawek i unika¢ nadmiernej suplementacji
bez konsultacji z lekarzem. Ustalono, ze bezpieczna daw-
ka dzienng witaminy C w suplementach jest 1000 mg.

NATURALNA - NAJLEPSZA

Owoce i warzywa sg naturalnym i smacznym zrodtem
witaminy C, ktére oprdcz niej dostarczaja innych korzyst-
nych dla organizmu sktadnikéw odzywczych.

Warto dazy¢ do uzupetniania witaminy C gtdwnie przez
diete wiaczajac réznorodne warzywa i owoce, a su-
plementy stosowac zgodnie z zaleceniami lekarza lub
dietetyka.

Zawartos¢ witaminy C mg/100g
Owoce
Acerola sproszkowana 1840*
Rokitnik 900
Owoce dzikiej rozy | 250 - 800
Czarne porzeczki 150 - 300
Truskawki 46 - 90
Kiwi 84
Sok z aceroli 74,3*
Purée z gravioli 62*
Sok z dzikiej rozy 54*
Cytryny 40 - 60
Pomarancze 30 - 50
Warzywa
Papryka 125 - 200
Pietruszka - na¢ 269
Brukselka 65 - 145
Brokutly 65 - 150
Ziemniaki wiosenne 20 - 33

*Badania produktow Bio Planet na zawarto$¢
witaminy C wykonane w akredytowanych
zewnetrznych laboratoriach.

Patrycja Matecka
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KOKTAJL OWOCOWY Z BROKULEM

I ACEROLA
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SKEADNIKI (1 porcja):
jabtko - 1 szt.
anan mroionr - 1 szt.
rozyczki brokuta ugotowanego - 2 szt.
Sliwka duza - 1 szt.
siemie Iniane ztote - 1 tyzeczka
acerola liofilizowana - 1 tyzeczka
listek bazylii - 1 szt.
listek bluszczyka kurdybanka lub miety - 1 szt.
cytryna plaster - 1 szt.

SPOSOB PRZYGOTOWANIA: )
KROK 1: Jabtko obieramy i pozbawiamy ogryzka. Sliwke
pozbawiamy pestki.

15 min

KROK 2: Do kubka blendera wrzucamy wszystkie sktad-
niki i zalewamy zimna woda. Miksujemy na gtadki koktajl.

Dorota Rozbicka
SUPERFOODS
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MUS
WITAMINOWY
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SKEADNIKI (1 porcja):
ananas - 1 szt.
awokado - 1/2 szt.
natka pietruszki - 1 pek
pomarancza - 1 szt.
witamina C - 1 tyzeczka
banan - 1 szt.

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:
KROK 1: Ananasa obieramy i usuwamy s$rodkowy twardy
trzon. Awokado Brzekrajamy na pot i wyciaggamy tyzka migzsz.
Z peczka natki obrywamy listki.

KROK 2: Obieramy banana i wyciskamy sok z pomaranczy.
Wszystkie sktadniki wrzucamy do miksera dosypujemy wita-
mlrzje C i miksujemy. Gdyby mus byt zbyt gesty mozemy dodac
wody.

Melisa

(s o
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"7 Gojnik  w

- herbatka o wielu korzysciach

' Wykazuje wiele whasciwosci zdrowotnych, korzystnych dla naszego organizmu. W Polsce zyskuje
na popularnosd, cho¢ w krajach Europy Potudniowej oraz Azji znany jest od dawna gtéwnie jako roslina
wykorzystywana w ziotolecznictwie. Ze wzgledu na pochodzenie nazywany jest rowniez szatwig libariska,
herbatg gorska, greckg lub herbatg pasterzy.

Gojnik (Sideritis L.) jest rosling nalezaca do rodziny jasno-
towatych (Lamiaceae) obejmujaca ponad 140 réznych
gatunkdéw. Wystepuje najczesciej w gérzystym regionie
krajéw potudniowej Europy, a takze w $rodkowej i za-
chodniej Azji. Charakterystyczne dla gojnika sa najczesciej
z6te kwiaty (cho¢ wystepuja takze odmiany z biatymi
lub purpurowymi kwiatami) oraz podtuzne liscie pokry-
te drobnymi wtoskami. Najwiecej substancji o dziataniu
prozdrowotnym dla naszego organizmu znajduje sie
w kwiatostanach gojnika.

WARTOSC ODZYW(CZA

Gojnik stanowi cenne zrédto wielu sktadnikéw mineral-
nych takich jak zelazo, magnez, potas, cynk, miedz, sod
oraz kobalt. Zawiera polifenole, flawonoidy, taniny oraz
olejki eteryczne. Poprzez tak liczne zwigzki wykazuje sze-
reg wiasciwosci korzystnych dla naszego organizmu.

WEASCIWOSCI GOJNIKA:

« dziatanie przeciwzapalne, opdzniajgce procesy sta-
rzenia - flawonoidy oraz antyoksydanty (polifenole)
pomagaja neutralizowac wolne rodniki, ktére odpo-
wiadaja za tworzenie sie standéw zapalnych w orga-
nizmie oraz przyczyniaja sie do szybszego procesu
starzenia sie ciata;

» wsparcie pracy uktadu krazenia — regularne spozy-
wanie napardéw z gojnika dziata korzystnie na regu-
lowanie ci$nienia krwi. Dodatkowo zawarte w gojniku
zelazo zapobiega niedokrwistosci;

« — wzmocnienie ukladu odpornosciowego - dzie-
ki zawartosci antyoksydantéow oraz cynku, zelaza
i magnezu czas trwania infekgji jest znacznie krétszy.
Dzieki tym zwigzkom organizm po przebytych infek-
cjach jest w stanie szybciej sie zregenerowag;

+ wsparcie pracy ukladu pokarmowego - zawarte
w gojniku antyoksydanty przyczyniaja sie do tago-
dzenia stanéw zapalnych w poszczegdlnych frag-
mentach ukfadu pokarmowego. Olejki eteryczne
dostepne w herbatce wspomagajg procesy trawienia
oraz przyczyniaja sie do regulacji pracy jelit;
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« wsparcie ukladu nerwowego - substancje zawarte
w roslinie reguluja poziom serotoniny, noradrenaliny
i dopaminy, co pomaga zwolni¢ tworzenie sie proce-
séw neurodegeneracyjnych (istotnych w przypadku
demencji starczej czy choroby Alzheimera). Ponadto
roslina ta jest zalecana w przypadku nadmiernego
stresu — substancje w niej zawarte wykazuja dziatanie
przeciwdepresyjne i przeciwlekowe. Mineraty zawar-
te w gojniku dodatkowo przyczyniaja sie do zmniej-
szenia uczucia zmeczenia oraz wzmacniaja sity wital-
ne organizmu;

« wsparcie ukladu moczowego - gojnik wykazuje
dziatanie moczopedne co jest korzystne w przypadku
leczenia schorzen uktadu moczowego.

Gojnik ze wzgledu na swoje wtasciwosci zdrowotne jest
wykorzystywany takze w kosmetyce. Dziatanie prze-
ciwzapalne jest korzystne przy leczeniu tradziku czy tez
tuszczenia sie naskorka. Zawarte w gojniku przeciwutle-
niacze pomagaja zwalcza¢ wolne rodniki. Dzieki temu
substancje aktywne znajdujag zastosowanie w produktach
przeciwstarzeniowych jak np. kremy.

Z uwagi na zawarte w roslinie antyoksydanty gojnik jest
zaliczany do suplementéw diety. Wg badan zawartosé
polifenoli w 6 gramach suszu wynosi 110 mg;, co jest wy-
sokim poziomem tych substancji i stanowi o wyjatkowo-
$ci tej rosliny.

CIEKAWOSTKI:

« W czasach starozytnosci zotnierze wykorzysty-
wali ziele gojnika jako srodek wspomagajacy
gojenie sie ran.

* Gojnik czesto jest uprawiany jako roslina
ozdobna - charakteryzuje sie¢ podtuznymi,

srebrzystymi lisci z kolorowymi
kwiatostanami.
&
- - o,
T W
N \
W B
| - * - '5": A ;
2 {
] LY i
o v %
J \
,’ £\ b W F L\_

._‘-l‘

P

&

e

iy e ¥



Q OXFAM

FRIR TRADE

PELNIR SMAKL
- ?_:j“

f?i

OXFAM

Fair Trade

i g4 2

& jiF

Poznaj
producenta

RALIA MIELONA BEZROFEINDWA ARABICA/ROBUSTA BID

[

Doskonaty, wywazony smak. Mata czarna, ktérg mozesz pi¢ o kazdej porze dnia.



SPOZYWANIE GOJNIKA:

————————————————————————————————

: Najpopularniejszym sposobem spozywania gojnika :
I jest przygotowanie naparu z tej rosliny. Porcje suszu !
|- 3 g nalezy zala¢ 200 ml wrzacej wody i zaparza¢ |
i pod przykryciem do 5 minut. Wedle indywidualnych
I preferencji smakowych napar mozna pi¢ samodziel- !
| nie lub wzbogaci¢ dodatkami smakowymi np. do- |
i datkiem cytryny, miety, imbiru czy miodu. I
| |

________________________________

Dtugotrwate spozywanie gojnika zaréwno w formie na-
paréw, jak i stosowanie w produktach kosmetycznych
chod jest korzystne dla organizmu powinno by¢ zawsze
skonsultowane z lekarzem. Wszystko jest zalezne od sta-
nu zdrowia i potrzeb indywidualnych pacjenta. Grupa
0s0b, ktdre sg wykluczone z korzystania z gojnika sa dzie-
ci, kobiety w cigzy i karmigce, osoby uczulone na roéliny
z rodziny jasnotowatych. Osoby przyjmujace niektére leki
powinny takze skonsultowad sie z lekarzem czy moga ko-
rzysta¢ z gojnika, aby unikna¢ niepozadanych interakgji.
Najpopularniejszym sposobem spozywania gojnika jest
przygotowanie naparu z tej rosliny.

Emilia Zieliriska - Departament Jakosci Bio Planet
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HERBATKA Z GOJNIKA I IMBIRU
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SKEADNIKI (1 porcja):
gojnik - susz - 2 miarki - 3 g
wrzatek - 250 m|

imbir - ktgcze - 1 cm

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:

Odcinamy kawatek kfacza imbiru (ok. 1 cm) i obieramy ze
skorki, kroimi w plastry. Do dzbanka wktadamy dwie miarki
suszu z gojnika i zalewamy wrzatkiem. Herbatke parzymy ok.
5 minut. Plf;emy jeszcze goraca lub zimna. Mozna ponownie
zala¢ wrzatkiem.

10 min

Barbara Struzyna

I ™ HERBATA ZIMOWA NA GORNE

T |

DROGI ODDECHOWE

oD

SKEADNIKI (1 porcja):
wrzatek - 1 litr

10 min

gojnik - 4 miarki czyli SeFERORS

- 4 tyzeczki e ;!
tymianek - 1 tyzeczka 8
lis¢ laurowy - 2 szt. B IE
cynamon - 1 laska AT et
gozdziki - 8 szt. 7t
anyz - gwiazdka - 1 szt. o

imbir kfgcze - 1 cm =
kurkuma z pieprzem '

- 1/2 tyzeczki

dodatkowo:

czerwona pomarancza /Oa/wa/rr//
-1 szt.

witamina C - 11yzeczka  GOJNIK (HERBATKA GORSKA)

midd - 1 tyzka BIO - BIO PLANET

. SUPERFOODS
SPOSOB PRZYGOTOWANIA:
KROK 1: Do sitka czajniczka (najlepiej jak jest ono
szklane lub ceramiczne) wktadamy wszystkie sktad-
niki. Wczesniej obieramy ze skorki imbir i kroimy na
Elastly. Pomarancze myjemy i tez kroimy na plastry,
oncowki wrzucamy rowniez do zaparzania. Zale-
wamy wrzatkiem i zaparzamy ok. 5-10 minut.

KROK 2: Gdy herbatka nieco przestygnie dodajemy
witamine C, midd, mieszamy, a kawatki pomaranczy
do szklaneczek, z ktorych bedziemy pic.

KROK 3: Herbatke mozemy pi¢ goracg lub zimna,
przez caty dzien. Mozna tez jg zalewac wrzatkiem
Jeszcze dwa razy.

Barbara Struzyna
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ARABICA CREMA
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| | Subtelna, delikatna, idealna.

ARRBICA Z certyfikatem Fair Trade -
tworzona z trosk3 i uczciwoscia.
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Roradnik§zielarska

dzialanieleyzastosowaniee¥bioriejprzeciwskazania

melisa mieta rumianek

relaksujace, uspokajajace, przeciwskurczowe,
rozluzniajace na uktad ner- | wspomagajace trawienie, wiatro-
wowy, tagodzi objawy stresu, | pedne i zétciopedne, fagodzace

; Y kotatania serca, utatwia niestrawnos¢ przemwskurczowe, uspokajaja!ce, prze-
dziatanie e . y . ciwzapalne, antybakteryjne,
zasypianie, wspomaga ukfad i wzdecia, pobudzajace apetyt, oiace. przeciwbolowe. rozkurczowe
pokarmowy, dziata rozkur- przeciwbélowe, przeciwzapalne, gojace p ! !
czowo, antybakteryjnie, prze- uspokajajace,
ciwwirusowo, antyalergicznie przeciwbakteryjne

stany zapalne btony sluzowej gardta
i jamy ustnej (ptukanki), doustnie w
zapaleniach ukfadu pokarmowego i drég
moczowych, problemach ze snemiw
problemy z trawieniem, bél brzu- | fagodnych stanach napiecia nerwowego,
cha nudnosdci, migreny, przezie- | zewnetrznie w postaci oktadéw i przemy-

niepokdj, nerwowos¢, nadpo-
budliwos¢,
depresja, bezsennos¢, wy-
sokie cisnienie, bole gtowy,

zastosowanie e bienia, kosmetyka, wan w okulistyce w przypadku stanéw
dolegliwosci k b . - ! )
f A e jako naturalny $rodek zapalnych spojowek i brzegéw powiek
z6tadkowo-jelitowe, . s ;
odstraszajacy komary oraz problemach skérnych (owrzodzenia

mdtosci, niestrawnos¢, wzde-

ciambalan skoéry, rumien i $wiad skéry, odlezyny),

czy zylakach odbytu, olej rumiankowy do
nacieran w przypadku nerwobdli i b6léw
kostnych, wzdecia

ziele tuz przed kwitnieniem od potowy czerwca do korica
surowiec (maj / czerwiec) sierpnia, tuz przed kwiaty rumianku zbiera sie od péznej
[ zbior lub na poczatku kwitnieniem rosliny, gdy jest wiosny do lata (maj - sierpien)
kwitnienia najbardziej aromatyczna

Nie nalezy stosowac u dzieci
Dtugotrwate i nadmierne ponizej 2 roku zycia, u os6b
spozywanie melisy moze z choroba refluksowa przetyku

hamowac czynnosci tarczycy. | oraz cierpigcych na zgage, gdyz

Nasila dziatanie lekéw uspo- | stosowanie miety moze ja jeszcze
kajajacych bardziej nasilic.
lub nasennych. Niekiedy moga wystapic reakcje
alergiczne, zwiaszcza u dzieci.

Niekiedy rumianek moze uczulac.
Nie nalezy go faczyc z niektérymi lekami
- np. wafaryna (na krzepliwos¢ krwi) oraz

ze $rodkami
antykoncepcyjnymi.

uwagi
[ przeciwska-
zania

B
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Melisa lekarska (tac. Melissa officinalis) to roslina z rodziny jasnotowatych, do ktérej nalezy wiele ziot
0 whasciwosciach leczniczych tj. szatwia, gojnik, rozmaryn i tymianek. Synonimy melisy lekarskiej to melisa
cytrynowa, miodownik, cytrynowe ziele, ziele pszczele, melisa ogrodowa, zioto lecznicze
dla kobiet [ub zioto na owady.

Stowo ,Melissa” pochodzi ze starozytnej greki i jest ttu-
maczone jako ,pszczota miodna”. W dawnym polskim
pisSmiennictwie melisa nazywana byta przez Syreniusza
(Szymon Syrenski, lekarz, botanik, badacz leczniczych
wiasciwosci zidt, autor Zielnika) pszczelnikiem lub rojow-
nikiem (od rojenia pszczdt). Fakt, ze melisa lekarska jest
kojarzona z pszczotami (i to nie tylko z nazwy) mozna
zaobserwowac w okresie kwitnienia, poniewaz roslina jest
szczegolnie lubiana przez pszczoty i jest dla nich wiel-
kim i bardzo atrakcyjnym pozytkiem. Melisa pochodzi
z cieptego potudnia i potudniowego wschodu Europy. Kie-
dys byta to dzika roslina, obecnie jest rowniez uprawiana
i mozna jg spotka¢ w Europie Srodkowej i Zachodniej,
az po zachodniag Azje i region Morza Srédziemnego.

UPRAWA | WYGLAD

Melisa lekarska jest rosling wieloletnia, moze by¢ upra-
wiana w gruncie, a takze w pojemnikach. Liscie melisy
maja ksztatt jajowaty lub sercowaty, sa zabkowane na
brzegach i lekko zaostrzone na koncach. Sg soczyscie zie-
lone i bardzo podobne do lisci pokrzywy, mozna je tez
pomyli¢ z kocimietka. Liscie maja do 5 cm dtugoscii 3 cm
szerokosci (w donicach beda mniejsze), sa lekko owtosio-
ne, ale delikatne. todyga jest wyprostowana, kwadrato-
wa, moze by¢ lekko owtosiona lub naga.

Dzieki wtasciwosciom uspokajajgcym melisa moze by¢
stosowana w zaburzeniach snu, niepokoju nerwowym
(stosuje sie samo zioto lub w potaczeniu z innymi ziotami
wspomagajacymi tj. waleriana), a takze przy problemach
z sercem o podtozu psychologicznym.

STOSOWANIE MELISY

Stosuje sie jg takze na bdle menstruacyjne, przy przezie-
bieniu, zewnetrznie na ukaszenia owadoéw i na opryszczke
(dziatanie przeciwwirusowe). Badania naukowe potwier-
dzity skutecznos¢ olejkdw eterycznych zawartych w me-
lisie na wirusa opryszczki. Napar z melisy dziata skutecz-
nie na ukaszenia owaddéw (zewnetrznie), gaze zanurzyé
w mocnym naparze i przyktadac. Mozna tez stosowad
napary i olejek melisowy do kapieli relaksacyjnych.

Najnowsze badania naukowe przeprowadzone w Wielkiej
Brytanii wykazaty, ze melisa lekarska poprawia funkcjo-
nowanie mézgu, a zatem moze by¢ pomocna dla oséb
z demencja.

18 gotuj w stylu eko.,( Zima2

W fitoterapii melisa czesto tgczona jest z innymi ziotami
o dziataniu uspokajajacymi takimi jak koztek lekarski czy
chmiel, aby zmniejszy¢ lek i utatwi¢ zasypianie. Ostatnie
badania pokazaty, ze moze ona poprawi¢ pamiec i zdol-
nos¢ uczenia sie. Zalecana jest nawet przez zielarzy w
przypadku choroby Alzheimera, demencji, ale tez w nad-
pobudliwosci nerwowej z deficytem uwagi (ADHD). Meli-
sa znajduje réwniez zastosowanie w zaburzeniach trawie-
nia, nadczynnosci tarczycy, a zewnetrznie na opryszczke.

W 2007 melisa zostata wybrana przez stowarzyszenie
Herbal Society of the UK (Brytyjskie Towarzystwo Zielar-
skie) jako ,zioto roku”, wyréznienie miato na celu podkre-
Slenie dobroczynnego wptywu melisy na uktad nerwowy,
m.in. dziatanie uspokajajace, tagodzace leki i napiecia
oraz pomoc w bezsennosci i tagodnej depres;ji.

Melisa lekarska jest rowniez waznym srodkiem fitotera-
peutycznym we wspotczesnej medycynie. Liscie i kwiaty
tej rosliny zawierajg przede wszystkim olejki eteryczne,
takie jak cytral, geraniol i nerol, a takze garbniki o dziata-
niu terapeutycznym, takie jak kwas rozmarynowy. Innymi
sktadnikami rosliny sg flawonoidy (zwtaszcza luteolina i
apigenina) oraz kwas kawowy. Substancje te odpowiada-
ja miedzy innymi za nastepujace wtasciwosci melisy:

uspokajajace, fagodzace stres

przeciwlekowe

nasenne

przeciwskurczowe

wiatropedne

przeciwbakteryjne

przeciwgrzybicze

przeciwwirusowe

przeciwbolowe (bdle migrenowe)

z6tciopedne (pobudza wydzielanie zokci)

pobudza wydzielanie sokéw trawiennych, co utatwia
trawienie i pobudza apetyt

« fagodzi skurcze jelit, béle brzucha i inne dolegliwosci
zotadkowo - jelitowe




MELISA LEKARSKA W KUCHNI

Melisa lekarska to jedno z klasycznych ziét kulinarnych
i leczniczych, ktérego nie powinno zabrakna¢ w zadnym
ogrodzie ani na balkonie. Jej tagodny, delikatny, cytry-
nowy aromat sprawia, ze melisa lekarska jest jednym
z najpopularniejszych i najbardziej wszechstronnych zi6t
kulinarnych. Zwiagzki zawarte w melisie pomagaja réwniez
w przypadku niepokoju nerwowego i rozstrojow zotadka.
Melisa cytrynowa charakteryzuje sie cytrynowym zapa-
chem lisci, ktory jest wyczuwalny po poruszeniu lub de-
likatnym potarciu. Zapach jest wytwarzany przez mikro-
skopijne gruczoty, ktére zawierajag olejki eteryczne.

Wiekszos¢ z nas zna melise tylko jako herbate — czysta
lub zmieszang z innymi zio’fami Jest to zioto smaczne,
doskonate zioto kullnarne i przyprawe w wielu daniach.
Ma ona delikatnie cierpki, lekko cytrynowy i Swiezy za-
pach, ktéry moze wzbogaci¢ smak wielu potraw, zaréwno
tych na stodko, jak i wytrawnych.

- SUSZENIE MELISY

. Melisa lekarska stosunkowo dobrze nadaje sie do su-
. szenia, a ziele mozna stosowac przez caty rok. Melise
© wigzemy w mate peczki i wieszamy do gory nogami
* w ciemnym, przewiewnym miejscu. Gdy liscie sg cat-
- kowicie suche - przektadamy je do stoika lub szczel-
- nie zamykanej puszki i przechowujemy w ciemnym
. migjscu. Sucha melisa ma stabszy aromat niz swieza,
. ale dobrze wysuszona i przechowywana bedzie dtu-
: go oddawata swoje prozdrowotne wtasciwosci.

Produkty od serca
dla Ciebie i Twojej rodziny
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DO CZEGO MOZNA WYKORZYSTAC MELISE
LEKARSKA W KUCHNI:

napary, mieszanki ziotowe

syropy

octy i oxymele

poncze i koktajle

owocowo-ziotowe lemoniady

nalewki i wina

ciasta, ciasteczka, tarty i torty

lody i sorbety

aromatyzowanie dzemoéw, galaretek i konfitur
omlety

doskonata do dan rybnych i ziemniakéw
pesto

satatki wytrawne i owocowe

marynaty

cukier melisowy

susz na zime

kapiel parowa z melisy lekarskiej jest skuteczna
w przypadku cery ttustej
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PYSZNE PRZEPISY Z MELISA

Herbata z melisy lekarskiej
Sktadniki:
1 tyzeczka lisci melisy suszonych
lub 2 tyzeczki swiezych
150 ml goracej wody
Receptura: Liscie rozkruszy¢ (Swieze porwac) wtozy¢
do filizanki, zala¢ goraca woda. Parzy¢ pod przykryciem
8-10 minut, odcedzi¢ i delektowac sie pysznym lekko
cytrynowym smakiem.

Herbatka jest dobra na niepokdj i bezsennosc. Moze by¢
rowniez pomocna w przypadku boléw menstruacyjnych.
Mozna pic filizanke herbaty z melisy lekarskiej trzy do
pieciu razy dziennie. Zalecana dzienna dawka dla dzieci
w wieku 10 lat i starszych wynosi od 1,5 do 4,5 grama.
Melise lekarskg mozna réwniez faczy¢ z innymi rosli-
nami leczniczymi i przygotowywac z niej herbatke - na
przyktad z korzeniem koztka lekarskiego lub meczennicy
w przypadku niepokoju nerwowego i probleméw z zasy-
pianiem albo z anyzem i koprem wtoskim w przypadku
dolegliwosci zotgdkowo - jelitowych.

Kojaca kapiel melisowa
Sktadniki:
50-60 g lisci melisy (suszonych)
1 | wody
Receptura: Liscie melisy zagotowa¢ w wodzie, wytaczyé
ogien, parzy¢ pod przykryciem 10 minut, a nastepnie
przecedzi¢ i wla¢ napar do wanny z woda o temperaturze
38 °C

BIO, .
JAKOSC

Ekologiczne
clasteczka

PRODUKTY
BEZGLUTENOWE

Lemoniada ziotlowa z melisa
Sktadniki:
20 g lisci melisy
250 ml wody
250 ml soku jabtkowego
Receptura: Melise z woda i sokiem jabtkowym
doprowadzi¢ do wrzenia, przykry¢ i odstawi¢ mik-
sture na co najmniej 30 minut. Lemoniade ziotowa
przechowywaé w szczelnie zamknietym pojemniku
w lodéwce przez trzy do czterech dni.

Winko melisowe
Sktadniki:
50 g $wiezych lisci melisy
butelka biatego wina potwytrawnego
Receptura: Rozdrobni¢ swieze listki melisy i zalewac
je butelka wina. Odstawi¢ w ciemne miejsce na 3-4
doby, przecedzi¢. Winko melisowe stosuje sie 3 razy
dziennie 2-3 tyzki przed jedzeniem. Pobudza trawie-
nie, wycisza nerwy, uspokaja uktad pokarmowy.

Ocet melisowy (macerat)
Sktadniki:
Swieze liscie melisy - caty stoik/butelka
domowy ocet jabtkowy

Receptura: Swieze listkami melisy zalewamy do-

mowym octem jabtkowym, tak aby byty catkiem
przykryte. Macerujemy 2 - 3 tygodnie. Odcedzamy
i przelewamy do butelek. Ocet to doskonaty doda-
tek do satatek. Mozna go stosowac takze do ptuka-

nek na wtosy oraz do kapieli.

ZEMANKA

EIOPEKARMNA




Cytrynowy cukier melisowy
Skiadniki:
Swieze listki melisy — spora garsé
skorka otarta z cytryny bio
250 g cukru trzcinowego lub biatego

Receptura: Listki melisy ptuczemy i zostawiamy do
catkowitego wyschniecia. Cytryne dobrze myjemy,
osuszamy i ocieramy cienko z niej skérke. Wszystko
wsypujemy do blendera i miksujemy. Opcjonalnie

mozemy utrze¢ w recznym mozdzierzu.

Dodatkowe informacje: Swiezy cukier melisowy
(nie podsuszony) bedzie delikatnie wilgotny, moze-
my uzywac go na biezaco i przechowywac szczelnie

zakrecony w stoiku w lodéwce do tygodnia.

Jezeli chcemy cukier dtuzej przechowywac (bez-

terminowo) wysypujemy go na blaszke wytozona
papierem do pieczenia i wstawiamy do piekarnika
nagrzanego do 40 stopni Celsjusza (na okoto 3-4
godziny, od czasu do czasu mieszajac) lub zosta-
wiamy blache w cieptym miejscu. Cukier melisowy
przesypujemy do szczelnych pojemnikow (stoiki,

puszki), uzywamy do satatek owocowych, wypiekow,
napojow, koktajli, do wyrobu lodéw oraz do posy-
pywania potraw stodkich i wytrawnych.

ZAKUP MELISY LEKARSKIEJ — NA CO ZWROCIC UWAGE?
Suszone liscie melisy lekarskiej mozna znalez¢ praktycz-
nie we wszystkich dobrych sklepach zielarskich, sklepach
ze zdrowa zywnoscig, aptekach i sklepach internetowych.
Najlepiej wybierac suszone liscie w catosci, a nie zmielone
na pyt, ani nie w torebkach.

Dostepne sa tez olejki eteryczne i gotowe do uzycia pro-
dukty lecznicze z melisg, takie jak: herbaty, preparaty
ptynne (wyciggi alkoholowe), cukierki, kapsutki z ekstrak-
tem, masci i kremy.

Olejek eteryczny pozyskiwany z melisy lekarskiej jest jed-
nym z najdrozszych olejkdw eterycznych, poniewaz rosli-
na zawiera go bardzo mato.

OLEJEK DOBRY NAWET NA OPRYSZCZKE

Aby szybko ztagodzi¢ pierwsze objawy opryszczki,
mozesz nanies¢ kilka kropli czystego olejku z melisy
(100 %) na dotkniety obszar. Powtarzaj te czynnos¢ kilka
razy dziennie, az objawy ustapia.

DO CZEGO JESZCZE WYKORZYSTUJE SIE MELISE

Melisa lekarska jest réwniez dodawana do absyntu, wy-
korzystywana jest takze w perfumeriach i firmach pro-
dukujacych kosmetyki naturalne. Ta stosunkowo mato
wymagajaca roslina moze by¢ z tatwoscig uprawiana we
wiasnym ogrodzie. Jako ftagodny lek dla ciata i duszy, me-
lisa lekarska jest tatwa w uzyciu dla laikow.

PRZECIWSKAZANIA:

Kobiety w cigzy i karmigce piersig, a zwtaszcza dzieci, po-
winny pi¢ herbate z melisy lekarskiej tylko w umiarkowa-
nych ilosciach. W przypadku niemowlat i matych dzieci
herbate nalezy podawac jedynie w niewielkich ilosciach
lub rozcienczac.

Poza tym przed zazywaniem wiekszej ilosci melisy nalezy
zachowac ostroznos¢ w przypadku, gdy przyjmujemy:

« leki na tarczyce

srodki uspokajajace

leki wptywajace na hormon serotonine

barbiturany

leki na jaskre

W takich przypadkach zawsze nalezy skonsultowac przyj-
mowanie preparatow z melisy z lekarzem. Oczywiscie
mate ilosci nam nie zaszkodza.

Monika Wieckowska (Nikita) - Szef Kuchni
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Ryz

- wlasciwosci i wszechstronnos¢ zastosowania

Ryz zaliczany jest do najstarszych zbdz
uprawnych. Istnieje wiele gatunkow
ryzu, ktére réznig sie smakiem i warto-
Scig zywieniowa (biaty, basmati, brazo-
wy, czerwony, czarny, dziki, jaSminowy,
parboiled, arborio, do sushi). Najpo-
pularniejszy jest ryz biaty, chociaz w
ostatnich latach odmiany petnoziarni-
ste zyskuja coraz wieksza popularnosc
ze wzgledu na walory zdrowotne. Ryz
dostarcza fatwoprzyswajalne weglo-
wodany, jest lekkostrawny i naturalnie
bezglutenowy, dzieki czemu jest bez-
pieczny dla oséb chorujacych na ce-
liakie. Z ryzu wytwarza sie m.in. make,
biatko, ptatki, kaszke, makaron, wafle,
chrupki, ryz preparowany, olej, ocet,
napoje, syropy, paste miso shiro.

WARTOSCI | WEASCIWOSCI RYZU

Ryz (zwtaszcza odmiany petnoziarniste)
jest dobrym zZrodtem weglowodanow
(skrobia), btonnika pokarmowego (ryz
czarny —4,9 g/100 g, ryz dziki 6,2 g/100
g), niepetnowartosciowego biatka (6,8 —
8,5 g/100 g), witaminy E, z grupy B (B1,
B3, B6), sktadnikéw mineralnych (fos-
for, magnez, potas, cynk, miedz, zelazo,
mangan, selen) i zwigzkéw przeciwu-
tleniajacych. Jest produktem niskoka-
lorycznym — 100 g ugotowanego ryzu
brazowego dostarcza ok. 120 kcal.

Indeks glikemiczny ryzu oscyluje w
granicach 50 — 85, zaleznie od gatunku
ryzu. Przyktadowe wartosci:

» ryz dziki - 35 (IG)

czarny - ok. 40 (IG)

brazowy, czerwony - 50-55 (IG)
basmati - 55 (IG)

ryz biaty - 70 (IG)

parboiled - 85 (IG)

. e o [ ] L]

Btonnik zawarty w ryzu, zwiaszcza
petnoziarnistym pomaga obnizy¢ po-
ziom cholesterolu i cukru we krwi oraz
wspomaga persytaltyke jelit. Ryz czar-
ny, dziki i czerwony, dzieki obecnosci
zwigzkow flawonoidowych (antocyjany)
wykazujacych silne dziatanie przeciwu-
tleniajagce, hamuja namnazanie sie wol-
nych rodnikow przyczyniajacych sie do
powstawania choréb cywilizacyjnych.

PRODUKTY POWSTAJACE Z RYZU

Maka ryzowa - otrzymywana
ze zmielonych ziaren ryzu. Jest na-
turalnie bezglutenowa i tatwostraw-
na. Dostarcza biatka roslinnego
(7 g na 100 g produktu), witamin
z grupy B, cynku, magnezu i zelaza.
To doskonaty zamiennik tradycyjnej
maki pszennej, zwiaszcza dla oséb
bedacych na diecie bezglutenowej.
Wyrdznia sie make ryzowa jasna
(z biatego ryzu) i petnoziarnista
(z brazowego ryzu).

Maka ryzowa ma wszechstronne za-
stosowanie. Stosuje sie ja do produk-
¢ji makaronow, papieru ryzowego,
pieczywa, krakersow, ptatkéw sniada-
niowych, chrupek, chipséw. Na bazie
maki ryzowej produkowane sa kaszki
dla niemowlat i 0s6b z nietolerancjami
pokarmowymi. W sklepach dostepne
sg kaszki mleczne i bezmleczne z do-
datkami (owoce, ziarna) lub bez.

W kuchni, z maki ryzowej mozna
przygotowac ciasta, babeczki, nale-
$niki, placki, ciastka, kluski, pierogi,
puddingi i wiele innych. Ponadto, z
maki ryzowej mozna zrobi¢ zakwas
ryzowy. Wystarczy w wyparzonym
stoiku wymiesza¢é make ryzowa z
ciepta woda (konsystencja powinna
by¢ gesta), dodac¢ odrobine cukru, a
nastepnie przykry¢ stoik gaza i pozo-
stawi¢ w cieptym miejscu na kilka dni.
Kazdego dnia dodawac¢ make i wode,
aby utrzymacd gestg konsystencje za-
kwasu. Z powstatego zakwasu mozna
przygotowac barszcz, zurek lub upiec
pyszne pieczywo.

Ponadto, maka ryzowa to doskonaty
produkt kosmetyczny. W potaczeniu z
jogurtem naturalnym stanowi odzyw-
czg maseczke poprawiajaca kondycje
skory.

Make ryzowa mozna zrobi¢ samo-
dzielnie w domu. Wystarczy zmieli¢
ziarenka ryzu (najlepiej petnoziarni-
stego) w mtynku do kawy lub blen-
derze.
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Biatko ryzowe — produkt otrzymywany z ryzu (najczesciej
brazowego) poddawanego dziataniu enzymow, pod kto-
rych wptywem nastepuje oddzielenie biatek od weglowo-
danow. Charakteryzuje sie lekko stodkim smakiem i do-
bra rozpuszczalnoscig w ptynach. Dzieki duzej zawartosci
biatka (70 — 95 %) i aminokwasow (z wyjatkiem lizyny), jest
doskonatym budulcem miesni i wspomaga ich regenera-
cje po wysitku. Biatko ryzowe jest sktadnikiem odzywek
biatkowych i produktéw proteinowych dla sportowcdw.
Mozna dodac¢ je do soku, koktajlu oraz doda¢ do wypie-
kow. To produkt odpowiedni dla alergikow i wegan, gdyz
nie zawiera laktozy i glutenu. Dieta bogata w biatko z ryzu
moze pomoc w redukgji tkanki ttuszczowe;.

Makarony ryzowe — produkty wytwarzane z maki ry-
zowej i wody. Moga by¢ w roéznych ksztattach: swider-
ki, rurki, wstazki, nitki. Sg lekkostrawne, niskokaloryczne
i naturalnie bezglutenowe. Mozna przygotowac je po-
przez zalanie wrzatkiem (makarony typu instant) lub
gotowanie kilka minut w osolonej wodzie, a nastepnie
przeptukanie zimna woda, aby zapobiec sklejaniu. Ma-
karony ryzowe typu noodle (np. udon, ramen) sg rodza-
jem makaronu charakterystycznym dla dan kuchni azja-
tyckiej, m.in. zup (np. ramen), dan smazonych w woku
(np. pad thai) i satatek. IG makarondw ryzowych jest rozny
(IG 30 - 100), w zaleznosci od rodzaju ryzu zastosowa-
nego do produkgcji makaronu. Najlepiej wybieraé maka-
ron z ryzu petnoziarnistego np. bragzowego, ze wzgledu
na nizszy IG i wyzszg wartos¢ zywieniowg w poréwnaniu
z makaronem produkowanym z biatego ryzu.

Papier ryzowy — okragte, pdtprzezroczyste, cienkie ar-
kusze otrzymywane z maki ryzowej, tapioki, wody i soli,
a nastepnie formowane i suszone. Dodatek tapioki spra-
wia, Ze papier jest bardziej przezroczysty, ciefszy i mniej
podatny na pekanie. Papier ryzowy stosuje sie do przygo-
towania sajgonek (spring rollséw). Wystarczy zwilzy¢ pa-
pier woda, a nastepnie natozy¢ farsz i zawinag¢. Mozna po-
dawac je smazone badz nie, z dodatkiem réznych soséw.

Platki ryzowe — otrzymywane z ziaren ryzu poddawanych
dziataniu pary wodnej, suszeniu i prasowaniu. Sg lekko-
strawne, naturalnie bezglutenowe oraz bogate w biatko,
weglowodany, witaminy z grupy B (B1, B2), wapn i ze-
lazo. Dzieki duzej zawartosci weglowodandw ztozonych
ptatki ryzowe na dtuzej zapewniajg uczucie sytosci. Ptatki
ryzowe to doskonata baza pozywnych $niadan (ptatki na
mleku lub napoju roslinnym, kleik ryzowy, pudding) oraz
sktadnik do zageszczania zup i soséw. Mozna przygoto-
wac z nich zarédwno dania na stodko, jak i na stono.

Ryz preparowany — lekkie, puszyste i chrupiace ziaren-
ka otrzymywane w procesie ekspandowania. Proces ten
polega na poddaniu ryzu dziataniu wysokiej temperatury
i cisnienia pod wptywem goracej pary wodnej, w wyniku
czego nastepuje zwiekszenie objetosci ziaren. Ryz eks-
pandowany stanowi doskonata przekaske lub dodatek
do jogurtu, owsianki, musli, wypiekéw, batonéw, deserow
i kreméw. Doskonale sprawdzi sie do przygotowania
stodkich szyszek i kulek.

Wafle i chrupki ryzowe — chrupiace, lekkie przekaski
na bazie ryzu, ktére powstaja w procesie ekstruzji ziaren
ryzu. Ekstruzja polega na podgrzewaniu ziaren pod wy-
sokim cisnieniem, powodujgc zmiane ich struktury. Wafle
i chrupki ryzowe sa niskokaloryczne i bezglutenowe, co
czyni je idealnym zamiennikiem tradycyjnego pieczywa.
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Mozna spozywac je na stodko i na stono z réznymi dodat-
kami, np. twarozkiem, serkiem, jogurtem, pastg, wedling,
serem, dzemem, mastem orzechowym. Najlepiej wybie-
ra¢ wafle i chrupki z bragzowego ryzu, ktéry charaktery-
zuje sie wyzszag wartoscig odzywcza i maja nizszy indeks
glikemiczny w poréwnaniu z produktami wytworzonymi
z biatego ryzu.

Napoj ryzowy — jest otrzymywany z ryzu i wody z dodat-
kiem soli i olejéw roslinnych. Jest niskokaloryczny (zawie-
ra ok. 50 kcal w 100 ml), lekkostrawny oraz nie zawiera
glutenu i laktozy. W poréwnaniu z innymi napojami ro-
Slinnymi zawiera wieksze ilosci weglowodanow, co wpty-
wa na jego stodki smak. Czesto napoje ryzowe wzboga-
cane sg w witaminy (z grupy B, D) i sktadniki mineralne.
Napoj ryzowy to doskonaty zamiennik mleka krowiego
dla os6b na diecie weganskiej i bezlaktozowej, jednak nie
jest polecany cukrzykom, ze wzgledu na duza zawartosc
weglowodanow. Na bazie napoju ryzowego mozna przy-
gotowac owsianke, kaszke, koktajl, budyn oraz desery z
réznymi dodatkami. Doskonale sprawdzi sie rowniez jako
dodatek do wypiekdw, plackdw, racuchdw, nalesnikéw.

Ocet ryzowy - produkt powstajacy z wina ryzowe-
go poddanego procesowi fermentacji octowej. Wy-
kazuje wiasciwosci przeciwzapalne, pomaga obnizy¢
poziom cholesterolu oraz wzmocni¢ odpornos¢. Jest
gtownym sktadnikiem stosowanym w kuchni azjatyckiej
(sushi, suréwki, warzywa pieczone, dania stodko — kwa-
$ne, zupy, sosy, dressingi, marynaty, dodatek do ryb
i owocOw morza).




Olej ryzowy — powstaje z otrab ryzowych. Bogaty w kwasy
tluszczowe (z rodziny omega 6 i 9, nasycone kwasy ttuszczo-
we), tokoferole, skwalen, witaminy z grupy B i antyoksydan-
ty (gamma oryzanol, witamina E). Gamma oryzanol zawarty
w oleju ryzowym obniza cisnienie tetnicze i poziom choleste-
rolu, wykazuje dziatanie przeciwcukrzycowe i przeciwnowo-
tworowe, pomaga w dolegliwosciach przewodu pokarmowego
oraz dziata regenerujaco na watrobe. W Japonii stosuje sie go
w leczeniu objawéw menopauzy i nerwicy. Olej ryzowy nadaje
sie do smazenia, przygotowania satatek, suréwek, sosow, dres-
singdéw. Ponadto, dzieki unikalnym wtasciwosciom znalazt za-
stosowanie w przemysle kosmetycznym. W Azji powszechnie
stosowany jest do pielegnacji wtosow (nawilza, dodaje blasku
i sprezystosci) oraz do masazu i pielegnacji skory (dziata- 1
nie ujedrniajace, nawilzajace, regenerujace, rozéwietlajace).

Najbardziej polecany do cery suchej, odwodnionej, dojrzatej

i wrazliwej. Olej ryzowy znajdziemy w kremach do twarzy, bal- | ad LV
samach, ptynach do demakijazu, szamponach, odzywkach, ma-
skach i olejkach do wtosow. SUPLEMENTY DIETY NA CHOLESTEROL

Do produkgji suplementow diety wykorzystuje sie
Miso shiro — gesta pasta o intensywnym stonym smaku, pro- ekstrakt ze sfermentowanego czerwonego ryzu.
dukowana ze sfermentowanych ziaren soi z dodatkiem soli Sfermentowany ryz powstaje w procesie fermentagji
i ziaren ryzu. Miso shiro dojrzewa przez wiele miesiecy, a nawet wywotanej przez drozdze Monascus purpureus. Po-
lat. Charakteryzuje sie tagodnym, stodko-stonym smakiem. Za-  wstaje monakolina K — naturalna statyna obnizajgca
wiera spora ilos¢ biatka i btonnika, witaminy z grupy B, sktad-  poziom cholesterolu we krwi.
niki mineralne (cynk, mangan, zelazo, wapn) oraz pozyteczne
bakterie fermentacji mlekowej, ktére wzmacniaja odpornos¢ Suplementy diety z sfermentowanym ryzem i kar-
i wspomagaja trawienie. Regularne spozywanie pasty miso czochem moga pomdc w utrzymaniu prawidtowe-
moze pomdc w obnizeniu cukru i cholesterolu we krwi oraz  go poziomu cholesterolu. Nie mozna stosowac ich
opdznia¢ procesy starzenia sie. Pasta miso to podstawowy jednoczesnie z lekami obnizajgcymi cholesterol.
sktadnik japonskiej zupy miso oraz sktadnik marynat, soséw,

Elazurﬁ do pieczonych warzyw i mies, ramenu i dan jednogarn- Marta Kowalska - Departament Jakosci Bio Planet
owych.

PRZEKONAIJ SIE SAM!
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MAKARON RYZOWY
Z KREWETKAMI

Y e

SKELADNIKI (1 porgja):
makaron r%(iow&( -1 opakowanie
krewetki - 1 opakowanie
imbir Swiezy - kawatek
czosnek - 1'zgbek

mleko kokosowe - 1 szklanka
cukinia - 1/2 szt.

papryka czerwona - 1/2 szt.
curry - 1 tyzeczka

chiliw ptatkach - troche
limonka - 1/2 szt.

brokut - rézyczki - kilka
sezam - troche

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:

KROK 1: Makaron ryzowy ugotowac wg
instrukgji, a w miedzyczasie na rozgrza-
nym oleju lub masle wrzuci¢ pokrojony
czosnek i przyprawy, nastepnie warzy-
wa i krewetki, doda¢ mleko kokosowe,
wszystko zagotowa¢ do potaczenia
sktadnikow.

KROK 2: Skropi¢ sokiem z limonki.
Wszystko wymiesza¢ z makaronem,
udekorowac sezamem i chili i zajadac ze
smakiem.

Kuchnia Michaliny

EDAMAME
Z DZIKIM RYZEM
I LIMONKA

SQ@DBH (Dusmr

SKEADNIKI (2 porcje):

?gjg edamame z puszki (odcedzona) -
dzikigryi -100 g

awokado - 1/2 szt.

ogorek - 1 kawatek

olej sezamowy - 1-2 tyzeczka

ptatki chili - 1/2 tyzeczki

sok z limonki - 1/2 szt.

prazony sezam - do smaku

sol - do smaku

szczypiorek lub kolendra - do smaku

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:

KROK 1: Ugotuj dziki ryz wedtug wska-
zc')v(\ge;k na opakowaniu, odcedz i wy-
stuaz.

KROK 2: Ogérek i awokado pokréj w
drobng kostke. Wymieszaj wszystkie
sktadniki wraz z odcedzona soja eda-
mame razem. Dopraw chili, sokiem z [i-
monki, olejem sezamowym i ziotami.

Anita Zegadlo Od A do Z ugotujesz
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KIMBAP
- SEZAMOWE SUSHI

@@ 60 min

SKEADNIKI (7 porcji):

ryz do sushi - 450 g

liscie nori - 6 szt.

olej sezamowy - 2 tyzki

sol - 2 tyzeczki

dodatki:

ogorek zielony - 1 szt.

papryka czerwona - 1 szt.

szczypior - pek

marchew - 1 szt.

paluszkow surimi - 5 szt.

Japonska marynowana rzodkiew

- troche

serek kanapkowy - do smaku

olej sezamowy do posmarowania rolek
- troch

do podania:

sos sojowy, marynowany imbir, wasabi,
sezam do posypania

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:

KROK 1: Ryz ptuczemy w zimnej wodzie,
gotujemy wedtug przepisu na opakowa-
niu, az wchionie cata wode. Podczas go-
towania solimy. Po lekkim przestudzeniu
wlewamy olej sezamowy, mieszamy i zo-
stawiamy, az przestygnie.

KROK 2: Warzywa myjem%/, ogérka, pa-
pryke, jak i obrang marchewke kroimy
w cienkie stupki. Marchew ja delikatnie
podsmazam kilka minut na oleju, aby
delikatnie zmiekta. Paluszki surimi spa-
rzam wrzatkiem, a nastepnie kroje na 4.

KROK 3: Na mate bambusowa ktadzie-
my listek nori, a na niego wyktadamy
rownomiernie porcje ryzu, rozprowa-
dzajac delikatnie zwilzonymi w wodzie
Ealcami. Nastepnie smarujemy serkiem
anapkowym i wyktadamy ulubione
sktadniki. Teraz pozosta[je zrolowac [is¢
blglze.g posmarowa¢ deflikatnie woda i
skleic.

KROK 4: Odstawiamy do lodéwki na
okoto godzine, aby ryz sie dobrze schto-
dzit i nie byto problemu z kro{eniem.
Przed pokrojeniem smarujemy rolke ole-
jem sezamowym i posypujemy ziarnami
sezamu.

elapolo
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SMAZONE TOFU Z SEZAMEM I MAKARONEM
GRYCZANYM

H@O®

SKEADNIKI (1 porgja):

makaron gryczany z batatami

- 1/2 opakowania

swiezy groszek cukrowy - 1 gars¢
tofu naturalne - 150 g

sktadniki marynaty:

biaty sezam - 2 tyzki

tagodny sos sojowy ciemny - 4 tyzki
ocet rliowy - 2 tyzki

maka kukurydziana - 1/2 tyzeczki
posiekany drobno czosnek - 1 zagbek
tarty Swiezy imbir - 1 tyzeczka

olej sezamowy - 1 tyzka

drobny cukier trzcinowy - 1 tyzeczka
chili w proszku - 1/4 tyzeczki

ERLATT A T

40 min

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:

Mieszamy sktadniki marynaty. Tofu osu-
szamy recznikiem papierowym, kroimy w
nieduze kawatki, wktadamy do marynaty.
Odstawiamy na 30 minut. Groszek obgo-
towujemy we wrzatku ok. 2 min, osacza-
my z wody. Makaron gotujemy zgodnie
z ‘instrukcja na opakowaniu, odcedzamy.
Na patelni rozgrzewamy olej, wktadamy
kawatki tofu, smazymy z kazdej strony na
ztoto. Dodajemy reszte marynaty i groszek,
zagotowujemy. Wktadamy makaron, mie-
szamy i natychmiast podajemy.

Iwona Kuczer

AN
_..V"'V’

RYZOWE PIEROGI Z JAGODAMI I CZEKOLADA

oD

SKEADNIKI (1 porgja):

maka pszenna - 25

napdj ryzowy basmati - 125 ml
olej rzepakowy - 3 tyzki

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:

Do miski przesiewam maki, wlewam goracy nap6j ryzowy, mieszam widelcem. Do-
daje olej, sél. Ciasto wyrobitam robotem, ale mozna tez recznie zagnies¢. Odstawiam
na 30 minut, zeby odpoczeto i przykrywam $ciereczka. Dziele na trzy czesci i formuje
watki. Z kazdego odcinam kawatki ciasta na jednego pieroga. Watkuje na stolnicy,
uktadam na srodku po tyzce jagdd i sklejam. W garnku zagotowuje wode, wktadam
r)ierogi po kilka sztuk i gotuje na wolnym ogniu okoto 4 minuty. Wyktadam na ta-
erz. Do miseczki przektadam potamang czekolade i roonuszczam w kapieli wodne;j.
Pierogi polewam czekolada, posypuje orzechami i jagodami.

35 min

sol - szczypta

jagody mrozone - 250 g
czekolada gorzka - 50 E
orzechy wioskie - 2 tyzki

mysza75
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Makarony proteinowe F*

Makaron jest znany na catym swiecie, a aktualnie wyroznia sie az 300 jego rodzajow. Do niekwestionowanych
zalet makaronu nalezy szybkos¢ jego przygotowania oraz uniwersalnos¢ wykorzystania w wielu roznych daniach.
Makaron smakuje doskonale zaréwno w daniach na stodko, jak i w wersji wytrawnej. Wystarczy kilka prostych
sktadnikow, by danie z makaronem smakowato wysmienicie. Zamiast za kazdym razem decydowac si¢ na ten sam
rodzaj makaronu zbozowego, sprobuj kolejnym razem inny. Siegnij po makaron z roslin straczkowych z wysokg
zawartoscig biatka, czyli makaron proteinowy.

STRACZKI PELNE ZDROWIA

Rosliny straczkowe naleza do rodziny bobowatych (mo-
tylkowatych) i sa niezwykle wartosciowym pozywieniem.
Ich nasiona sg drugim najwazniejszym zrodtem biatka ro-
Slinnego w diecie cztowieka. Nasiona roslin stragczkowych
zawieraja wysoka zawartosc biatka (od 20 do 42 %) i wi-
tamin z grupy B takich jak tiamina, ryboflawina, niacyna
i kwas foliowy. Straczkowe sa takze zrodtem btonnika i
sktadnikow mineralnych - fosforu, wapnia, magnezu, mie-
dzi, zelaza i cynku. Oprécz tego nasiona straczkowych za-
wieraja sktadniki aktywne biologicznie, w tym polifenole,
oligosacharydy czy inhibitory enzymow proteolitycznych.

SPOZYCIE RODZAJOW BIALKA NA SWIECIE

Biatko to jeden ze sktadnikéw odzywczych, ktéry stano-
wi kluczowy element codziennej diety. Jest niezbedne do
prawidtowego funkcjonowania organizmu, przyczynia sie
do wzrostu i utrzymania masy miesniowej oraz pomaga
w utrzymaniu zdrowych kosci. W strukturze spozycia biat-
ka ogdtem dominuje spozycie biatka roslinnego, jednak
wystepuja réznice miedzy réznymi regionami sSwiata.

W krajach rozwinietych przewaza spozycie biatka zwie-
rzecego, natomiast w krajach rozwijajacych sie — roslinne-
go. Biatko roslinne odgrywa kluczowe znaczenie w zywie-
niu ludzi zamieszkujacych ubozsze regiony Swiata.

BIALKO ROSLINNE | ZWIERZECE - WYZWANIA

Zdaniem ekspertéw, produkcja biatka zwierzecego wiaze
sie z wyzszym zuzyciem gruntéw, wody i energii, co ne-
gatywnie wptywa na srodowisko naturalne. W odpowie-
dzi na te wyzwania, diety oparte na surowcach roslinnych
sg uwazane za efektywna strategie redukcji emisji gazow
cieplarnianych zwigzang z produkcja zywnosci.

Spozycie biatka roslinnego zwieksza sie takze ze wzgledu
na rosnacy trend, jakim jest dieta wegetarianska i wegan-
ska. Rosnaca popularnos¢ powstrzymywania sie od spo-
Zywania zywnosci pochodzenia zwierzecego moze by¢
motywowana wzgledami ekologicznymi, humanitarnymi,
etycznymi lub religijnymi.

Nalezy jednak pamieta¢, ze biatka roslinne w poszczegol-
nych rodlinach moga by¢ niepetnowartosciowe i wazne
jest, aby w dietach roslinnych odpowiednio dobierac¢ zr6-
dta biatka, tak aby w efekcie pokry¢ zapotrzebowanie na
wszystkie aminokwasy egzogenne. Biatko roslin stracz-
kowych charakteryzuje sie wysoka wartoscig odzywcza,
zblizong do petnowartosciowego biatka miesa. Ubozsze
jest jednak w tryptofan, metionine i cysteine, a bogat-
sze w lizyne. Umiegjetne taczenie straczkéw z produktami
zbozowymi i orzechami pozwala uzyska¢ petna pule ami-
nokwasow, czyniac je biatkiem petnowartosciowym.

Niektore nasiona roslin straczkowych charakteryzuja
sie specyficzng barwa wynikajaca z obecnosci réznych
barwnikdw w okrywie nasiennej. Przyktadowo, zawar-
tos¢ chlorofilu (21 mg/100 g) determinuje zielong barwe
niedojrzatych nasion grochu, karotenoidy w soczewicy
czerwonej (5 - 28 mg/100 g) nadaja nasionom charak-
terystyczng czerwono-pomaranczowa barwe. Te natural-
ne skfadniki barwigce decyduja o atrakcyjnym wygladzie
produktéw wytworzonych z nasion straczkowych.

Rosliny straczkowe niewatpliwie podnosza takze wartos$¢
odzywczg zywnosci. Istnieje wiele mozliwosci ich wyko-
rzystania w przygotowywaniu nowych produktéw o ulep-
szonych wartosciach odzywczych, takich jak na przyktad
makarony proteinowe.

=
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“ ., Powody, dla ktérych warto jes¢
proteinowe makarony straczkowe

Prosty, krotki sktad — ze wzgledu na sposéb produkcji maka-
rony z roslin strgczkowych maja krétki sktad i sa doskonatym
substytutem makaronéw zbozowych.

Wysoka zawartos¢ biatka — makarony straczkowe zawieraja
Srednio dwa razy wiecej biatka niz makarony zbozowe - przy-
ktadowo:

makaron z soi ma $rednio 42 g biatka na 100 g,
makaron z soczewicy - ok. 25 g biatka na 100 g,
z zielonego groszku - ok. 21 g biatka na 100 g,
z ciecierzycy - okoto 20 g biatka /100 g,

z fasoli czarnej - ok. 19 g biatka/100 g,

z bobu - ok. 18 g biatka /100 g).

Z tego powodu makarony stragczkowe sg polecane osobom
na diecie wegetarianskiej i weganskiej, w trakcie odchudza-
nia oraz osobom aktywnym fizycznie.

Makarony strgczkowe zawieraja trzykrotnie wiecej btonnika
niz makarony zbozowe. To $wietna propozycja dla oséb dba-
jacych o sylwetke.

Makarony straczkowe to zrédto witamin i mineratéw
- w zaleznosci od rodzaju straczkéw, z ktdrych powstat ma-
karon moga sie réznic sktadem i zawartoscia:

« Makaron z ciecierzycy jest zrodtem zelaza, manganu,
miedzi i fosforu.

+ Makaron z soczewicy czerwonej to zrédto tiaminy oraz
zelaza, manganu, miedzi i kwasu foliowego (potrzebne-
go nie tylko kobietom w cigzy).

» Makaron z groszku zielonego stanowi zrédto zelaza,
miedzi, manganu, kwasu foliowego i tiaminy.

Szybkos¢ przygotowania — w przeciwienstwie do nasion
stragczkowych, ktére przed spozyciem nalezy dtugo moczy¢
i gotowa¢ — makarony stragczkowe nie wymagajg wielogo-
dzinnych przygotowan i réwniez dostarczaja nam duzg ilos¢
rodlinnego biatka.

Réznorodnosé koloréw i ksztattéw — kolorowe makarony
stragczkowe sa Swietna alternatywa dla tradycyjnych makaro-
néw zbozowych. Jesli chodzi o ksztatt makarondw to przewa-
zaja Swiderki, penne, spaghetti, rurki, warkocze czy fettucci-
ne. Kolorowe makarony straczkowe sprawdza sie doskonale
w diecie dzieci, zwtaszcza niejadkéw. Z takim makaronem
zadne danie nie bedzie juz nudne.

Ciekawy dodatek do dan — makaron proteinowy z roslin
strgczkowych bedzie oryginalnym sktadnikiem na naszym
stole.

- ' o9
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MAKARONY ZE STRACZKOW

- PELNE BIALKA | BEZ GLUTENU

Niektorzy powstrzymuja sie przed sprébo-
waniem proteinowych makaronéw z roslin
straczkowych z obawy o smak (inny niz
Jtradycyjny” makaron zbozowy), sposob
gotowania czy konsystencje. Makarony
straczkowe, gtownie za sprawa braku glu-
tenu w sktadnikach maja nieco inng struk-
ture niz ich zbozowe odpowiedniki.

Makarony z roslin stragczkowych z regu-
ty sg delikatniejsze i bardziej podatne na
rozgotowanie, sg odrobine mniej sprezyste
i moga miec lekka tendencje do sklejania.
W smaku mozna wyczu¢ delikatne, nowe
nuty, lecz nie na tyle intensywne, by maka-
rony te stracity swoj uniwersalny charakter
i pasowaty do szerokiej gamy sktadnikdw.

JAK UGOTOWAC )

MAKARON ZE STRACZKOW?

W zaleznosci od rodzaju makaronu pro-
teinowego 100 gramow gotuje sie w jed-
nym litrze osolonej wody od 4 do 6 minut.
Niektorzy producenci polecaja dodaé do
gotujacej sie wody tyzke oliwy z oliwek i
przela¢ ugotowany makaron zimna woda,
chod nie jest to konieczne.

Z CZYM PODAWAC?

Makarony proteinowe mozna jes$¢ na cie-
pto posypane startym parmezanem i Swie-
zymi ziotami, z dodatkiem ulubionych so-
sOw (pesto, pomidorowym, $mietanowym),
warzywami (szpinakiem, pomidorami, cu-
kinia, papryka), a takze z miesem (kurczak,
wotowina, krewetki) lub tofu. Mozemy je
doda¢ do zapiekanek lub zupy zamiast
zbozowego makaronu (np. makaron z cie-
cierzycy dobrze komponuje sie w rosole).
Mozna je je$¢ réwniez na zimno np. w po-
staci satatki lub podawac na stodko, np. z
biatym serem, orzechami i owocami.

PODSUMOWANIE

Makarony proteinowe moga stanowic
doskonate urozmaicenie w diecie roslin-
nej lub bezglutenowej. Beda idealne w ja-
dtospisie dzieci, ktére nie lubig warzyw. Z
powodzeniem wykorzystamy je w dietach
redukcyjnych i uwzgledniajacych indeks
glikemiczny. Duzy wybor proteinowych
makarondw strgczkowych pozwala nam na
komponowanie coraz bardziej odzywczych
i ciekawych dan.

Kamila Kozniewska
- Dyrektor Departamentu Jakosci Bio Planet




MAKARON PROTEINOWY

@@ 30 min

SKEADNIKI (1 porgja):

maka pszenna petnoziarnista - 300 g
maka z ciecierzycy - 100 g

biatko ryzowe w proszku - 50 g
biatka jaj - 8 szt.

sél - Tlyzeczka

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:

KROK 1: Do misy miksera wsypujemy
maki i biatko oraz sél. Dodajemy biatka
jaj i wyrabiamy ciasto. Ciasto powinno
wyjs¢ jednolite, bardzo geste nawet lek-
ko twarde. Jesli jest taka potrzeba moz-
na dodac¢ kilka tyzek cieptej wody lub
podsypac¢ maka.

KROK 2: Gotowe ciasto jeszcze chwile
wyrabiamy recznie. Nastepnie dzielimy
na kawatki, rozwatkowujemy dosc cien-
ko, oprdszamy maka i wcieramy ja w
ciasto.

KROK 3: Kroimy na makaron lub prze-
puszczamy przez maszynke do maka-
ronu. Gotujemy 3 minuty w osolonym
wrzatku.

Dorota Rozbicka

ZAPIEKANKA PROTEINOWA

e ()0 min

SKEADNIKI (4 porcje):
makaron proteinowy z groszku zielonego - 250 g
filet z piersi kurczaka lub indyka - 400 g
szpinak - 250 (k;
serek Smietankowy kanapkowy - 300 g
czosnek - 4 zgbki
mozzarella tarta lub w kulkach - 130 g
sél - do smaku
pieprz - do smaku
do posypania:
rukola - 4 garsci
pomidorki - 4 szt.
rl())szek grzybowy z kurek (opcjonalnie) - 4 tyzeczki
u
posypka z orzechéw lub nasion - troche

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:

KROK 1: Gotujemy makaron minute dwie krocej niz na in-

étrukcji przygotowania, aby nie rozgotowa¢ makaronu. Odce-
zamy.

KROK 2: Miesko kroimy w drobna kostke. Na patelnie wyle-
wamy troche oleju lub masto klarowane i podsmazamy mieso,
solimy i pieprzym{ do smaku, po chwili dodajemy przecisniete
przez praske zabki czosnku, chwile dusimy, dodajemy prze-
ptukany i odwirowany szpinak. Gdy szpinak zmieknie i zmniej-
szy swojg objetos¢ wyktadamy serek | mieszamy do jego roz-
puszczenia.

KROK 3: Do nacz&/nia zaroodpornego wyktadamy makaron.
Wlewamy sos. Wyktadamy kulki mozzarelli (przeciete na pdt).
Zapiekamy ok. 30 - 40 min Przed podaniem mozemy przemie-
sza¢ zawartos¢ naczynia, posypac rukolg, roszponka (lub inng
zielening), pomidorkami, posypac orzeszkami, nasionami lub
proszkiem grzybowym.

Barbara Struzyna
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MAKARON Z CZERWONE)J
SOCZEWICY

Z SUSZONYMI
POMIDORAMI

I ZIELONA FASOLKA

S@@BE (Dzsmin

SKEADNIKI (1 porcja):

makaron z czerwonej soczewicy - 300 g
czosnek - 1 zgbek

suszone pomidory - 5 szt.

zielona fasolka - 250 g

natka - 1 tyzka

oliwa z oliwek - 1 tyzka

skdrka z cytryny - do smaku

sol - 2 tyzeczki

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:
KROK 1: Makaron gotujemy w osolonej
wodzie 6 minut.

KROK 2: W drugim garnku gotujemy
fasolke szparagowa. Odcedzamy. Na
lekko ~ rozgrzanej oliwie odsmazamy
czosnek, tak aby zaaromatyzowac olej.
Dodajemy do oliwy odcedzong fasolke'i
makaron. Nastepnie posiekane suszone
pomidory. Mieszamy.

KROK 3: Na wierzch posypujemy natka
i skorka z otartej cytryny. Doprawiamy
solg i pieprzem.

Anita Zegadlo Od A do Z ugotujesz

MAKARON Z GROSZKU zZ
SERKIEM
WIEJSKIM I CEBULKA

So% (D20 min

SKEADNIKI (1 porcja):
makaron z gfroszku zielonego - 250 g
oliwa - 50 m
cebula - 2 szt.
czosnek granulowany - 1 tyzeczka
serek wiejski - 200 g
marchew - 2 szt.
sol - do smaku
ieprz - do smaku
ietki groszku do podania - kilka

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:

KROK 1: Zaczynamy od ugotowania
makaronu al'dente zgodnie z przepisem
na opakowaniu.

KROK 2: Nastepnie na duzej patel-
ni rozgrzewamy oliwe i szklimy na nigj
drobniutko posiekana cebule. Potem
marchewki kroimy w zapatke i dodaje-
my do cebuli, podsmazamy okoto mi-
nuty. Nastepnie na patelnie dodajem
sol, pieprz, czosnek granulowany i sere
wiejski. Od razu wrzucamy odcedzony
makaron i mieszam{ wszystko. Finalnie
doprawiamy do smaku, podajemy ozdo-
bione kietkami groszku.

Dorota Rozbicka
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ZAPIEKANKA MAKARONOWA
W SOSIE POMIDOROWYM
Z WEGANSKIM BESZAMELEM

@E® (D0min

SKLADNIKI (2 porcje):

makaron z soczewicy lub zielonego groszku - 150 g
pomidory krojone z puszki - 1 opakowanie
oliwa z oliwek - 4 tyzki

sol - doksmahkr d )

papryczka chili - do smaku

czosnek - 1 zgbek

marchew - 1 szt.

sos sojowy - 1 tyzka

napoj so&owy lub z %roszku - 200 ml

maka orkiszowa - 1 tyzka

ptatki drozdzowe - 10 g

gatka muszkatotowa - 1 szczypta

pieprz - do smaku

tymianek swieze listki - troche

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:

KROK 1: Makaron ugotowa¢ wedtug przepisu na opakowaniu.
Na patelni rozgrzac 2 tyzki oliwy i przesmazy¢ posiekany czo-
snek oraz plasterki marchewki. Doda¢ pomidory, sol, pieprz,

oregano i dusic sos kilka minut. Wrzuci¢ ugotowany makaron,
wymieszac i przetozy¢ do naczynia zaroodpornego.

KROK 2 (beszamel weganski): 2 tyzki oliwy wla¢ do rondla,
dodaé make i chwile smazy¢, wlac¢ napoj sojowy, doprawié gat-
ka muszkatotowa oraz solg i pieprzem do smaku. Na koniec
dodac pfatki drozdzowe. MieszaC trzepaczkg do uzyskania
gtadkiej konsg/stencji. Makaron zala¢ weganskim beszamelem
i zapieka¢ w 200 °C°20 minut.

Anita Zegadto Od A do Z ugotujesz

S£ODKIE
1 CHRUPIACE
NA BAZIE
EKOLOGICZNEGO
NAPOJU
KOKOSOWEGO



MAKARON
DLA DIABETYKA M
I NIE TYLKO B

@@  (Ownmn

SKEADNIKI (2 porcje):

makaron dla diabetykow - 200 g
pieczarki, boczniaki lub inne grzyby
sezonowe - 250 g

cebula - 1 szt.

czosnek - 1-2 szt.

oliwa z oliwek - 2-3 tyzki

ziota np. natka pietruszki - 1 tyzka
pieprz ziotowy - 1/2 tyzeczki

sol i pieprz - do smaku

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:
KROK 1: Makaron ugotowa¢ wedtug
przepisu na opakowaniu.

KROK 2: Grzyby pokroi¢ w plasterki, ce-
bulke pokroic w kostke, a czosnek prze-
cisngd przez praske.

KROK 3: Na patelni rozgrzac oliwe, do-
dac pieprz ziotowy i chwile smazy¢.

KROK 4: Dodac pokrojone grzyby i wa-
rzywa, doprawic solg i dusi¢ chwile.

KROK 5: Doda¢ makaron i wymieszac.
Przetozy¢ na talerze posypac natka i do-
prawic¢ pieprzem.

Anita Zegadto Od A do Z ugotujesz

WARSTWOWA SALATKA Z BROKULAMI
I TUNCZYKIEM

®HD (0)20 min

SKEADNIKI (1 porcja):
brokuty mrozone - 250g g
ogorki kiszone - 3 szt.
papryka - 1 szt.

Jajka’- 3 szt.

makaron z ciecierzycy - 100 g
cebula czerwona - 1 szt.
tunczyk w oleju - 170 g
cytryna - 1 szt.

oliwa z oliwek - 4 tyzki

sOl - 2 tyzeczki

pieprz - 0,5 tyzeczki

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:

KROK 1: Brokuty mrozone ugotowaé w osolonej wodzie i
ostudzi¢, Makaron ugotowac zgodnie z instrukcjg na opako-
waniu, rowniez ostudzic.

KROK 2: Jajka ugotowac na twardo. Ogorki, papryke, cebule,
jajka pokroi¢ w kostke. Tunczyka odcedzi¢ z nadmiaru oleju i
rozdrobni¢ widelcem.

KROK 3: W naczyniu utozy¢ warstwe makaronu, nastepnie
ogorkow, cebuli, papryki, tunczyka, jajka i brokutdéw. Catosé
skropi¢ sokiem z cytryny i oliwa z oliwek. Doprawic¢ solg i pie-
przem do smaku.

Justynkaaaa88
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Better Than Foods

Organic Lifestyle Made Easy!
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Ekologiczne makarony konjac wyprodukowane z trzech sktadnikow: wody,
ekologicznej maki konjac i ekologicznego htonnika owsianego.
Dostepne w wielu réznych ksztattach. Bogate Zrddto btonnika
pokarmowego idealne dla wegan i na diecie bezglutenowej.

|POLECANE W DIECIE KETO|
| GOTOWE W 2 MINUTY |
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Bialko roslinne
° )
daje sile!
Biatko to podstawowy budulec naszego ciata. Wspiera miesnie, skore, wtosy, uktad odpomosciowy i hormonalny.
Dobrze zbilansowana dieta roslinna moze dostarczy¢ niemal wszystkich niezbednych aminokwasow

— pod warunkiem, ze zachowamy uwage i réznorodnos(. Kiedy raz zaczniesz gotowac wegetariarisko czy roslinnie
- odkrywasz, ze ograniczenia staja sie inspiragja.

KHICHDI PRZECIWZAPALNE
DANIE KUCHNI
AZJATYCKIEJ

@@  (ww

SKEADNIKI (2 porcje):

kasza gryczana lub komosa - 150 g
cz6e(;wona soczewica, czarna lub zielona
cebu?a pokrojona w kostke - 1 szt.
masto klarowane - ghee - 20 g
imbir - kawatek

czosnek - 2 zabki

nasiona gorczycy - 1/2 tyzeczki
kurkuma - 1/2 tyzeczki

kmin - 1/2 tyzeczki

kolendra - 1/2 tyzeczki

curry w proszku - 1/2 tyzeczki

mata suszona czerwona papryczka chili -
1/2 szt.

sol -5

woda lub bulion warzywny - 200 ml
marchew - 1 szt.

seler korzen - 1/4 szt.

kalafior rozyczki - kilka

kolendra na¢ - do smaku

limonka - 1/2 szt.

pomidorki - 5 szt.

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:

KROK 1: Soczewice i kasze gryczang dobrze
wymoczy¢ w wodzie. Ugotowac al'dente
w osobnych garnkach (patrz instrukcja na
opakowaniach) i odcedzi¢. Pokroi¢ w mata
kostke cebule, a reszte warzyw na tej samej
wielkosci kostke. To wazne ze wzgledu na
czas gotowania.

KROK 2: Rozgrzac patelnig, wrzuci¢ masto
ghee i podsmazy¢ cebule przez 2-3 minu-
ty. Zmniejszy¢ ogien i doda¢ imbir wraz z
czosnkiem i smazy¢ kilka minut. Dodad
wszystkie przyprawy i smazy¢ przez 2 mi-
nuty mieszag_’ac. Dodac¢ pokrojone warzywa
i smazy¢ 4-5 minut. Nastepnie dodac¢ od-
cedzona soczewice i kasze gryczana, wode
lub bulion i doprowadzi¢ do wrzenia i przy-
kry¢ pokrywka. Zmniejszy¢ ogien i gotowac
na wolnym ogniu przez 5 minut.

KROK 3: Natozy¢ do miseczek. Na wierzch
roztozy¢ $wiezg kolendre. Doprawi¢ pie-
przem oraz odrobing soku z limonki.

Anita Zegadto Od A do Z ugotujesz
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TEMPEH W SOSIE SLODKO KWASNYM

CQ@@BHP (Dz0min

SKEADNIKI (2 porcje):

komosa - 120 ?

tempeh naturalny - 145 g
marynata:

sos sojowy bezglutenowy - 50 ml
sriracha - 1-2 tyzeczka

Swiezy imbir - 2 ¢cm

czosnek - 1 zabek

maka ziemniaczana - 1 tyzeczka
limonka - 1/2 szt.

syrop klonowy - 1 tyzka

olej - 2 tyzki

sol'i czarny pieprz - do smaku
szczypiorek - do smaku

kimchi - troche

sezam - troche

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:

KROK 1: Ugotowad komose wedtug instrukgji na opakowaniu.
Kostke tempehu pokroi¢ na plastry. Na dno $redniej patelni
wla¢ wode i umiesci¢ koszyk do parowania. Utozy¢ kawatki
tempehu przykry¢ pokrywka i gotowac 8 - 10 minut. Wyjac
uparowane kawatki tempehu, wyja¢ koszyk z patelni, wylac
wode i osuszy¢ patelnie.

KROK 2: W misce wymieszac sktadniki marynaty: sos sojowy,
przecisniety czosnek, midd, starty na tarce imbir, sos sriracha,
sol i pieprz oraz make ziemniaczana. Wkruszyc lekko ostudzo-
ny tempeh i obtoczyc go w marynacie. Rozgrzac olej na patel-
ni i przela¢ catg zawartos¢ miski. Miesza¢ caty czas az catos¢
sie zrumieni okoto 3-4 minuty. Mozna podla¢ odrobing wody.
Podawac od razu np. z kimchi lub inng kiszonka.

Anita Zegadto Od A do Z ugotujesz

STEK Z CZERWONEJ KAPUSTY
Z KASZA, CZARNA SOCZEWICA
I KURKAMI Z SOSEM Z TAHINY

CQOBD (L5 min

SKEADNIKI (2 porcje):

kapusta czerwona - 1 szt.

sos sojowy bezglutenowy - 3 tyzki
syrop klonowy - 1/2-1 tyzki

oliwa z oliwek - 50 ml

kolendra w ziarnach - do smaku
chili w ptatkach - szczypta

kasza gryczana - 100 g

soczewica czarna beluga - 1/2 szklanki
kurki lub pieczarki - 200 g
czosnek - 1 zgbek

natka pietruszki - troche

limonka - 1 szt.

sol - do smaku

tahina - 2 tyzki

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:

Z kapusty wykrawamy dwa steki. Z tyzki sosu sojowego, po-
towy tyzki syropu klonowego, oliwy, chili i kolendry robimy
marynate. Smarujemy steki z kazdej strony. Wstawiamy do
piekarnika na 30 minut. W tym samym czasie wstawiamy so-
czewice oraz kasze gryczang w osobnych garnkach i gotujemy
wedtug wskazowek producenta. Odcedzamy i odstawiamy na
bok. Z tahiny, reszty sosu sojowego, soku z potowy limonki
i reszty syropu klonowego robimy sos. Jedli bedzie za geste
mozna dodac troche wody. Kurki lub pokrojone pieczarki sma-
zymy krotko na oliwie z zgbkiem czosnku. Na talerz naktadamy
kasze oraz soczewice i kapuste, a na wierzch grzyby. Catosc
polewamy sosem z tahini i posypujemy natka.

Anita Zegadlo Od A do Z ugotujesz
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BOWL Z SZARPANYMI BOCZNIAKAMI

©Q@OBD (Domi

SKEADNIKI (2 porcje):

komosa - 70 g

marchewka - 1 szt.

kapusta czerwona - 1/4 szt.
boczniaki - 250 g

oliwa - 2 tyzki

czosnek - 1 zabek

cebula - 1 szt.

ocet - 2 tyzeczki

koncentrat pomidorowy - 3-4 tyzeczki
woda - 1/2 szklanki

syrop klonowy - 1 tyzeczka
musztarda dijon - Ttyzeczka

sos sojowy bezglutenowy - 1 tyzka
sol i pieprz - do smaku

olej sezamowy - troche

ocet ryzowy - 1 tyzeczka

sezam czarny - troche

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:
KROK 1: Komose ugotuj wedtug przepisu na opakowaniu.
Odcedz i odstaw na bok.

KROK 2: Grzyby porwij wzdtuz na mate kawatki.
KROK 3: Cebule pokroj w pidrka, a czosnek w plasterki.

KROK 4: Na oleju zacznij smazy¢ cebule z czosnkiem, dodaj

grzyby i smaz, az sie zmniejszy o potowe objetos¢, potem do-
aj koncentrat, syrop klonowy, ocet, musztarde oraz sos sojo-

m/ki zamieszaj. Nastepnie dolej wode i nakryj pokrywka. Du$
ilka minut.

KROK 5: Kapuste drobno poszatkuj, skrop sokiem z limonki,
posol i posyp ptatkami chili. Marchewke zetrzyj na tarce o du-
zych oczkach | dopraw wedtug wtasnego uznania np. olejem
sezamowym i octem ryzowym. Wytdz danie, posyp sezamem.

Anita Zegadto Od A do Z ugotujesz

PIECZONY TEMPEH |
Z WARZYWAMI

©Q@@B® (Somin

SKEADNIKI (4 porcje):
tempeh - 1 opakowanie
cukinia - 1 szt.

papryka - 1 szt.
marchew - 1 szt.
kalafior rozyczki - kilka

cebula - 1 szt.
pomidorki - 2 I<_K:;aréci
oliwa - 3-4 tyzki

rozmaryn - 1 tyzeczka

tymianek - 1 tyzeczka

sos soLowy bezglutenowi - 2 tyzki
syrop klonowy - 2 tyzeczki
czosnek - 1-2 zgbe

imbir swiezy - kawatek

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:
KROK 1: Na dno naczynia zaroodpornego wlac oliwe, sos so-
jowy i syrop klonowy, doda¢ rozmaryn i czosnek.

KROK 2: Warzywa i wedzony tempeh pokroi¢ w duza kostke,
wymieszac rekami. Zapiekac 190° C przez 30-40 minut. Pyszne
Pa ciepto i na zimno. Danie mozna przygotowac takze w air
ryerze.

Anita Zegadto Od A do Z ugotujesz
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Bulion jest najwazniejszg
czescig kazdej zupy,

bo jesli bulion jest dobry,
to i zupa bedzie pyszna!

Przygotowanie dobrego bulionu wymaga czasu. Masz wolne 12 godzin?
Prawdopodobnie nie, dlatego zrobilismy bulion wtasnie dla Ciebie.
Wystarczy przela¢ go do garnka, doda¢ ulubione dodatki i gotowe. Smacznego!

4:5' R?!+
BULION

=

&l\,n, 5 ¥ %
BULION
DROBIOWY

= BULION
L WARZYWNY

HPDSTUDIO & KD STUDIO ¢




Obrébka Warzyw

Doskonale wiemy, jak wazna jest obecnos¢ warzyw w naszej codziennej diecie. Warto wiedziec, jak je przyrzadzic,
aby zachowaty pyszny smak, zapach i nie stracity cennych wartosc odzywczych.

WARZYWA NA SUROWO

Surowe warzywa sa jedrne, chrupiace, a przede wszyst-
kim zdrowe. Dzieki temu, ze nie zostaty poddane ob-
rébce termicznej, zachowuja petnie witamin i wartosci
odzywczych. Surowe warzywa sg doskonata przekaska
miedzy positkami, a takze nieodtagcznym elementem dan.
Najzdrowsze warzywa na surowo to z pewnoscig korzen
selera, korzen pietruszki, buraki czy papryka. Znajdziemy
w nich mnéstwo witamin, mineratéw i btonnika. Dobrze
jest tez zrobi¢ z nich sok lub smoothie. Zaskoczeniem dla
niektorych bedzie fakt, ze na surowo mozna jes¢ cukinie,
ktora zwykle zjada sie pieczong lub smazona. Na surowo
mozna jes¢ tez szpinak, jednak osoby cierpigce na kamice
nerkowa powinny je spozywac w ograniczonym zakresie
i po delikatnym zblanszowaniu. Na surowo warto zjes¢
kapuste, a takze cebule i czosnek. Zabki czosnku najlepiej
wczesniej zgnies¢ w prasce, poniewaz dopiero po roz-
drobnieniu uwalniaja sie enzymy korzystne dla naszego
organizmu. Brokut moze by¢ spozywany na surowo, ale
nie przez osoby z problemami tarczycy (surowy brokut
zawiera wolotwdrcze goitrogeny, ktére podczas goto-
wania bez przykrycia ulegaja dezaktywacji). Sulforafan —
przeciwutleniacz wystepujacy w najwiekszych ilosciach w
kietkach brokutu oraz samym brokule jest najlepiej przy-
swajalny po okoto 20 minutach od poszatkowania bro-
kutu. Sulforafan podczas gotowania zanika, lecz niektére
badania wskazuja, ze dodanie odrobiny sproszkowanej
gorczycy lub surowej, poszatkowanej cebuli moze pod-
nies¢ poziom sulforafanu.

Warto pamieta¢, ze duza zawarto$¢ btonnika pokar-
mowego zawarta w surowych warzywach moze po-
wodowacé gazy oraz niestrawnos$¢, zwtaszcza u osob
z chorobami przewodu pokarmowego.

JAKI(H WARZYW NIE MOZNA JESC NA SUROWO?
brukselka, jarmuz - zawierajg goitrogeny, nazywa-
ne substancjami antyodzywczymi, ktdére zaburzaja
wchtanianie jodu przez tarczyce. Na szczescie sub-
stancje te ulatniaja sie podczas gotowania bez przy-
krycia.

« ziemniaki - spozycie surowych ziemniakéw skutkuje
nieprzyjemnymi doznaniami - wymiotami i goraczka.

« ciecierzyca, groch, fasola - zawierajg fityniany,
czyli inny rodzaj substancji antyodzywczych, ktoére
wigzg sktadniki mineralne w przewodzie pokarmo-
wym, gtdéwnie zelazo i tym samym zaburzaja jego
wchtanianie. Fityniany znajduja sie przede wszystkim
w okrywie nasiennej ziarna, dlatego tak wazne jest
wczesniejsze moczenie roslin straczkowych przez kil-
kanascie godzin, odlanie wody, a nastepnie ich dtu-
gie gotowanie.

« baktazan - zawiera solanine, ktéra moze powodowac
problemy zotadkowe, takie jak wymioty i biegunka.
Obrobka termiczna, np. gotowanie, pieczenie czy
smazenie neutralizuje solanine, dzieki czemu bakta-
zan staje sie bezpieczny do spozycia i smaczny.

GOTOWANIE

Gotowanie warzyw sprawia, ze tracg one nieco swoje
prozdrowotne wiasciwosci, jednoczesnie jednak moze
poprawic sie stopien wchtaniania niektérych sktadnikow
odzywczych. Dotyczy to np. marchwi i dyni, gdzie zawarty
w nich beta-karoten bedzie lepiej dostepny, gdy ugotuje-
my je lub upieczemy. Podobnie pomidory - gotowane w
poréwnaniu ze $wiezymi cechuja sie wyzszag koncentracja
likopenu, ktéry dodatkowo staje sie lepiej przyswajalny.
Najwiecej likopenu znajduje sie w nasionach i skérce po-
midora.

Warzywa najlepiej wrzuca¢ bezposrednio do gotujacej
sie wody, gotowac je w mozliwie jak najwiekszych kawat-
kach, a przy tym wzglednie krotko. Zbyt dtuga obrébka
termiczna sprawia, ze warzywa tracg cenne witaminy i
mineraty. Najwieksze straty podczas gotowania warzyw
obserwuje sie w przypadku witaminy C. Jest wrazliwa na
wysoka temperature i rozpuszczalna w wodzie, dlatego
tatwo ulega degradacji i wyptukiwaniu podczas gotowa-
nia. Im dtuzej gotujemy, tym wiecej witaminy C tracimy.
Czerwona papryka gotowana 5 minut straci 12 % witami-
ny C, po 15 minutach 35 %, a po pét godziny 65 %.

Dtugie gotowanie wptywa takze na straty karotenow, po-
lifenoli i zdolnos$¢ neutralizacji wolnych rodnikdw.
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GOTOWANIE NA PARZE

Gotowanie na parze zyskuje coraz wieksza popularnosc
jako zdrowa metoda przygotowywania potraw. To naj-
bardziej wskazany sposob gotowania w przypadku diety
lekkostrawnej, a takze diet odchudzajacych.

Gotowanie na parze pozwala na przygotowanie dan bo-
gatych w witaminy i sktadniki odzywcze. W rzeczywisto-
$ci mozna zachowa¢ od 30 do 50 % wiecej wartosci od-
zywczych w poréwnaniu do tradycyjnego gotowania czy
smazenia.

Potrawy przyrzadzane na parze wyrdzniaja sie doskona-
tym smakiem, a warzywa pozostaja chrupigce i jedrne.
Positki sa réwniez mniej kaloryczne niz te smazone na
thuszczu.

Dodatkowo, gotowanie na parze pozwala zachowal
naturalny, intensywny kolor warzyw, co sprawia, ze po-
trawy wygladaja bardzo apetycznie. Wazna jest réwniez
oszczednos¢ czasu, bowiem parowar lub garnek do go-
towania na parze umozliwia jednoczesne, pietrowe go-
towanie réznych sktadnikéw, a przy tym eliminuje ryzyko
przypalenia lub wykipienia. Gotowanie na parze to zdro-
wa, szybka i energooszczedna metoda przygotowywania
positkdw.

PIECZENIE

Pieczenie pozwala na uzyskanie bardziej skoncentrowa-
nego aromatu warzyw i chrupiacej skérki. Do tej metody
obrébki idealnie nadaja sie wszystkie warzywa korzenio-
we, czyli ziemniaki, buraki, bataty, marchew. Mozna takze
piec cukinie, baktazan, cebule, papryke, kalafior czy bro-
kuty. Gdy nie mamy pod reka swiezych warzyw - warto
skorzysta¢ z mrozonek.

Warzywa przeznaczone do pieczenia myjemy, obie-
ramy ze skorki (jezeli jest taka potrzeba) i kroimy
w dowolne ksztatty, np. stupki, plasterki, kostke.
Catos¢ skrapiamy roztopionym mastem, oliwa
z oliwek lub olejem. Spowoduje to wolniejsze wy-
parowanie wody, skérka zrobi sie réwnomiernie

chrupiaca, a miazsz bedzie soczysty i delikatny. e

Warzywa do zapiekania warto rownomiernie rozto-
zy¢ i posypac ulubionymi przyprawami, na pewno
idealnie bedzie komponowac sie sél, pieprz, czo-
snek, rozmaryn, papryka i tymianek. Przed umiesz-
czeniem warzyw w piekarniku nalezy upewnic sie, ze
piekarnik jest juz nagrzany do odpowiedniej tem-
peratury. W zaleznosci od gatunku warzywa, opty-
malna temperatura do pieczenia to 180 - 200 °C.

Nalezy zawsze bra¢ pod uwage czas pieczenia
i strukture warzyw, gdy pieczemy je razem. Przykfa-
dowo ziemniaki upieka sie szybciej niz buraki, a cu-
kinia szybciej niz ziemniaki. Podczas pieczenia wa-
rzywa nalezy od czasu do czasu przemieszac, aby
sie nie przypality i rbwnomiernie sie upiekty.

SMAZENIE

Smazenie jest jedng z popularnych metod obrébki ter-
micznej, ale budzi kontrowersje w kontekscie zdrowego
odzywiania. Krétkie smazenie warzyw pozwoli zachowac
wiele sktadnikéw odzywczych, ktére moga zostac utraco-
ne np. podczas dtuzszego gotowania. Smazenie warzyw
moze znacznie poprawic ich smak, co na pewno zacheci
do czestszego spozywania ich wiekszej ilosci, szczegdlnie
wsrdd oséb, ktére na co dzien nie przepadajg za warzy-
wami. Niestety smazenie, zwtaszcza w duzej ilosci oleju,
moze znaczaco zwiekszy¢ kalorycznos¢ warzyw. Nad-
mierne spozycie ttuszczu moze prowadzi¢ réwniez do
otytosci, chordb serca i innych dolegliwosci zdrowotnych.
Dtugie smazenie w wysokiej temperaturze moze prowa-
dzi¢ do utraty cennych witamin i powstania szkodliwych
zwigzkdéw (np. akrylamidu). Smazone warzywa moga by¢
jednak zdrowym i smacznym dodatkiem do diety, pod
warunkiem, ze s3 przygotowywane w odpowiedni spo-
séb. Wybdér odpowiednich dezodoryzowanych olejow o
wysokiej temperaturze dymienia takich jak olej rzepa-
kowy, olej stonecznikowy, olej ryzowy, olej z pestek wi-
nogron, olej z awokado, a takze masto ghee lub oliwa z
oliwek extra virgin, kontrola temperatury smazenia oraz
ograniczenie ilosci uzywanego ttuszczu moga pomoc w
zachowaniu wartosci odzywczych warzyw i minimalizagji
ryzyka dla zdrowia.

Zamiast smazenia warto rozwazy¢ duszenie warzyw. Jest
to forma obroébki termicznej rozpoczynajaca sie od pod-
smazenia warzyw na ttuszczu, a nastepnie ich gotowa-
niu we wiasnym soku, niewielkiej ilosci wody lub bulio-
nu. Duszenie pozwala wydoby¢ naturalny smak warzyw i
sprawia, Ze staja sie one bardziej aromatyczne. Metoda ta
wymaga uzycia mniejszej ilosci ttuszczu niz smazenie, co
czyni dania Izejszymi i zdrowszymi.

Kamila Kozniewska- Dyrektor Departamentu Jakosci Bio Planet
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KOKTAJL PRZECIW PMS

CQ@DBE Dsmn

SKEADNIKI (2 porcje):
olej Iniany - tyzeczka
szpinak - 1 gars¢

satata - 2 listki
pomarancza sok - 1 szt.
ogorek - 1 kawatek
ananas - 1 plaster

natka pietruszki - 1/2 peku
mieta - troche

burak - 1/2 szt.

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:

Obierz buraka i drobno pokréj, ogérek
Erzetnij na pot i tyzeczka wyjmij pest-
i, pomarancze przekrdj na pot i wyci-
snij sok. Przetéz do wysokiego naczynia

wszystkie sktadniki i zmiksuj. Przelej do
szklanki. Pij na zdrowie.

Anita Zegadto Od A do Z ugotujesz

HUMMUS Z BIAtA FASO-
LA I BURAKIEM

CQ@BBHE Ormn

SKEADNIKI (4 porcje):

biata fasola - 1 stoik

ciecierzyca - 1 stoik

pasta tahina - 2 tyzki

czosnek - 2 zgbki

sok z cytryny - 1/2-1 szt.

skorka z cytryny - troche

kmin rzymski mielony - 1 tyzeczka

Eaprﬁczka chili w ptatkach - do smaku
uraki ugotowane na parze - 2 szt.

s6l - do smaku

dodatki: rzodkiewka, ogdrek, nasiona

(Inu, stonecznika, pestki dyni)

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:

Fasole i ciecierzyce odcedzam na sicie.
Wody nie wylewam - pos’ruilel do regu-
lowania gestosci hummusu. Korzystam z
burakéw paczkowanych gotowanych na
parze. Fasole wraz z ciecierzyca umiesz-
czam w malakserze, dodaje sok z cytry-
ny, skorke, buraki pokrojone na mniej-
sze kawatki, paste z sezamu, sol, kmin
i_papryczke chili oraz obrany czosnek.
Catos¢ miksuje do konsystengji kremu.
Wyktadam na talerz, polewam oliwg i
dekoruje dodatkami.

Anita Zegadto Od A do Z ugotujesz

RAGOUT Z BRAZOWYCH
PIECZAREK
Z PESTO POMIDOROWYM

- YR (T)35 min

SKEADNIKI (2 porcje):

pieczarki brazowe - 300 g

cebula dymka - 1 szt.

masto - 1 tyzka

skrobia kukurydziana - 3/4 tyzki

tkymianek Swiezy same listki - 1/2 tyzecz-
[

bulionetka warziwna - 1tyzeczka
pieprz - do smaku

s6l - do smaku

natka pietruszki posiekana - 1 tyzka
pesto z suszonych pomidoréw

- 3 - 4 tyzeczki

garnek do gotowania na parze

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:
Pieczarki optukac i pokroi¢ w cienkie
plasterki. Utozy¢ w naczyniu do goto-
wania na parze razem z cebulg dymka,
gotowac’ na parze okoto 20 minut. Do
rugiego garnka odla¢ 100 ml ptynu z
Earnka do gotowania na parze (z odcie-
iem z pieczarek), doda¢ masto, bulio-
netke warzywna, u%otowane pieczarki
oraz posiekang cebule dymke i gotowac
przez 3-4 minuty. Dodac pesto pomido-
rowe, tymianek, pietruszke, sol, pieprz
i skrobie kukurydziang, dobrze wymie-
sza¢, gotowac razem przez 1-2 minuty.
Podawac z bagietka, kluseczkami lu
ziemniakami.
Nikita
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CQ@LB®D

SKEADNIKI (2 porcje):
cebula - 1 szt.

cukinia - 2 szt.

bakfazan - 1 szt.

papryka - 1 szt.

passata pomidorowa - 300 ml
czosnek zabki - 3 szt.

ziota prowansalskie - 1 tyzeczka
sol - do smaku

pieprz - do smaku

sok z cytryny - do smaku

RATATOUILLE POST DR. DABROWSKIEJ

30 min

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:

Zaczynamy od obrania cebuli i pokrojenia
jej w kostke. Nastepnie cebule wrzucamy
do suchego garnka | podsmazamy miesza-
jac, az zacznie lekko brazowied. Dodaje-

my pozostate warzywa pokrojone w duzg
kostke i przecier pomidorowy oraz sol,
mieszamy. Gotujemy, az warzywa zmiekna.
Dodajemy starty przez praske czosnek, zio-

ta, pieprz, mieszamy. Doprawiamy do sma-

ku sokiem z cytryny.

Dorota Rozbicka



KREM BURACZKOWO-DYNIOWY
Z PISTACJAMI

©Q@ODD (Sevmin

SKEADNIKI (4 porcje):

dynia hokkaido - 1/2 sztuki - 250 g
buraki czerwone mate - 1/2 kg

jabtko - 1 szt.

gruszka - 1 szt.

czosnek - 4 szt.

bulion warzywny w ptynie - 1 litr
przyprawy:

sol - do smaku

pieErz do smaku

gatka muszkatotowa - opcjonalnie - do smaku
ostra papryka w proszku chili - do smaku
dodatki:

pistacje - 4 tyzki

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:

KROK 1: Warzywa i owoce myjemy, dynie, jabtko i gruszke kroimy na
duze kawatki. Buraczki szorujemy i wyktadamy na blache w(}/’rozone)
papierem do pieczenia wraz z czosnkiem i pokrojonymi produktami.

KROK 2: Pieczemy w 180 °C przez okoto 40 min. Gdyby buraki jesz-
cze byly twarde, a pozostate warzywa nalezatoby $ciggna¢, to pod-
piekamy jeszcze same buraki przez okoto 15 min.

KROK 3: Do garnka przelewamy bulion z kartonu oraz upieczone
warzywa i owoce. Wyciskamy z tupinek czosnek.

KROK 4: Podgrzewamy, miksuf'emy i przyprawiamy sola, pieprzem,
ostra papryka, gatka muszkatotowa (jesli ja lubimy). Na patelni deli-
katnie prazymy pistacje i posypujemy nimi zupe - krem.

Barbara Struzyna

Bio Organica ltalia
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Kapusta

Kapusta jest warzywem, ktre stanowi tradycyjny element diety krajow Europy Srodkowej. Spozywana jest
w duzych ilosciach przez caty rok, zardwno w postaci surowej, jak i po obrébce cieplnej. Kapusta doskonale nadaje
sie do przechowywania, przetwarzania i kiszenia.

HISTORIA KAPUSTY

Wszystkie odmiany roslin kapustnych, w tym kapusta bia-
ta i czerwona pochodza od kapusty dzikiej, rosnacej nad
Morzem Srédziemnym i atlantyckim wybrzezem Europy.
Znana byta juz w rzymskiej i greckiej literaturze. Zainte-
resowanie nig wynikato woéwczas bardziej z wtasciwosci
leczniczych niz spozywczych.

W Europie Pdtnocnej uprawe kapusty zapoczatkowali
starozytni Celtowie i Germanie. W Polsce kapuste zacze-
to uprawia¢ na przetomie XIV i XV wieku w specjalnych,
wilgotnych ogrodach warzywnych zwanych kapustnikami
lub w zwyktych ogrédkach, pomiedzy innymi warzywami.
Znane byty w tym okresie dwie odmiany kapusty — bia-
ta i czerwona. Kapusta goscita powszechnie zaréwno w
ogrddkach dworskich, jak i chtopskich. Jedzono ja przez
caty rok, w dni powszednie i od Swieta, w potaczeniu z
ziemniakami, warzywami stragczkowymi, kasza lub bez
zadnych dodatkéw, polane roztopionym smalcem, a w
poscie olejem.

WYGLAD | UPRAWA KAPUSTY
Kapusta biata gtowiasta jest rosling dwuletnia, jednak do
celdw jadalnych wykorzystuje sie ja jako warzywo jedno-
roczne. Zbudowana jest z korzenia, todygi — gtaba i paka
szczytowego — gtowki, ztozonej ze spiralnie wyrastaja-
cych i warstwowo utozonych lici. Liscie kapusty sg duze,
sztywne, maja rézne odcienie zieleni i pokrywa je wosko-
wy nalot. Kapusta najlepiej rosnie na zyznych
glebach bogatych w préchnice, madach,
lessach i czarnych ziemiach.

WARTOSCI ODZYW(CZE

Kapusta biata odgrywa bar-
dzo wazna role dietetyczna
z uwagi na zawartos$¢ wita-
miny C (okoto 48 mg/100
g), kwasoéw organicznych,
glukozylanéw, biatka

o korzystnym sktadzie
aminokwasow oraz
btonnika pokarmowe-
go. Warto$¢ energetycz-

na kapusty nie jest wy-
soka, gdyz 100 g swiezej
masy dostarcza jedynie
33 kcal. Kapusta jest zro-
dtem substancji mineral-
nych, m.in. sodu 19 mg/100
g, potasu 228 mg/100 g,
wapnia 67 mg/100 g, fosforu
33 mg/100 g oraz magnezu 13
mg/100 g. Najwartosciowsza jest
kapusta biata spozywana na surowo,

gdyz gotowana traci duzo witamin, zwtaszcza witamine C.
Indeks glikemiczny kapusty surowej wynosi 15, co klasy-
fikuje ja jako produkt o niskim IG.

KAPUSTA KISZONA

Kiszenie jest jedng z najstarszych i powszechnie stoso-
wanych metod konserwowania zywnosci. W procesie fer-
mentacji powstaje kwas mlekowy, utrwalajacy kapuste i
sprzyjajacy zachowaniu w niej witamin, w szczegdlnosci
witaminy C i soli mineralnych (kiszona kapusta zawiera
okoto 16 mg witaminy C w 100 g produktu).

Produkty fermentowane sg w diecie cztowieka podsta-
wowym i naturalnym Zrédtem korzystnej mikrobioty
probiotycznej, ktorej wtasciwosci zostaty potwierdzone
w wielu badaniach. Spozywanie produktow fermentowa-
nych szczegdlnie polecane jest w okresie zimowym, kiedy
dostep do $wiezych owocdw i warzyw jest utrudniony.
Kiszonki stanowig smaczny i juz od dawna uznany doda-
tek do positkéw. Kapuste mozna kisi¢ wraz z dodatkami,
z ktérymi wprowadza sie dodatkowe cukry, niezbedne w
procesie kiszenia oraz nadajace kiszonce okreslony smak.
W dawnej kuchni wiejskiej kiszona kapusta byta podsta-
wa wielu potraw codziennych i swigtecznych. Kazda ro-
dzina przygotowywata spore jej zapasy, w zaleznosci od
zamoznosci i liczby domownikéw. Przewaznie na zime
robiono kilka beczek kapusty. Sposob kiszenia kapusty
w wiekszosci regiondw byt podobny, réznit sie natomiast
zestaw dodatkoéw i przypraw, w zaleznosci
od upodoban smakowych rodziny lub
lokalnych tradycji kulinarnych. W
niektdérych regionach do kiszenia
przeznaczano kapuste zebrang
dopiero po pierwszych przy-
mrozkach, miata by¢ wtedy
stodsza i lepigj sie kisita.
. Dno beczki wyktadano
. kapuscianymi  lis¢mi
i uktadano poszatko-
wang kapuste, kazda
warstwe  udeptujac
lub ubijajac drewnia-
nym ttuczkiem. Przed
wiozeniem do beczki
uszatkowana  kapu-
ste mieszano z sola
albo posypywano solg
kazdg ubitg warstwe.
Dla urozmaicenia smaku
dodawano kminek, nasio-
na kopru, jagody jatowca,
liscie laurowe, zurawine, bo-
rowki, krojong marchew, a nawet
cate jabtka.
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KAPUSTA CZERWONA

Zwana réwniez modra kapusta - od kapusty biatej réz-
ni sie purpurowym kolorem, ktéry zawdziecza zawartym
w lisciach antocyjanom. Zawiera wiecej witaminy C niz
kapusta biata (54 mg/100 g). Z czerwonej kapusty przy-
rzadza sie surowki, ktére nie wymagaja zadnej obrébki
termicznej, mozna ja takze dusi¢ i podsmazac. Gdy dys-
ponujemy wiekszg iloscig wolnego czasu, warto przygo-
towac na zime satatke z czerwonej kapusty z dodatkiem
jabtek, cebuli lub rodzynek.

(ZYWIESZ, ZE...?

W polskiej medycynie ludowej swieze liscie kapusty
byty stosowane w formie oktadow, wykorzystywano
je w leczeniu oparzen, odmrozen, sttuczen, opuch-
nie¢, wrzodow, goraczki, zylakow, uzadlen, choréb
skory, ran oraz aft. Ponadto uzywano je takze jako
srodek przeciwbdlowy w tagodzeniu bdlu plecow,
kolan, gtowy, bolu reumatycznego czy tez bdlu pier-
si matek karmigcych. Czasem liscie swieze przed za-
stosowaniem byly specjalnie przygotowywane — np.
pieczono je (wrzody), zaparzano (b4l reumatyczny),
miazdzono (np. ropiejace rany, odmrozenia, stany za-
palne) lub moczono w occie (bdl gtowy). Sok z kapu-
sty stosowano na wrzody zotadka i dwunastnicy oraz
w celu wzmocnienia organizmu. Sok z kiszonej ka-
pusty wykorzystywano czesciej i na znacznie wieksza
liczbe dolegliwosci: zewnetrznie na obrzeki konczyn,
odmrozenia, bol gtowy i zebdw oraz jako s$rodek
stymulujacy porost wtosdw, wewnetrznie w leczeniu
dolegliwosci uktadu pokarmowego, ale réwniez przy
goraczce, przeziebieniu i na wytrzezwienie.

« Gotowanie kapusty bez przykrycia pomaga zreduko-
wac gorzki posmak (pozwala na odparowanie olej-
kéw eterycznych) i uzyskaé bardziej chrupiacg kon-
systencje kapusty. Co wiecej, podczas takiej obrébki
termicznej pozbywamy sie naturalnych zwigzkow
wolotworczych (goitrogendw), wskutek czego goto-
wana kapusta moze by¢ spozywana w niewielkich ilo-
Sciach nawet przez osoby zmagajace sie z niedoczyn-
noscia tarczycy.

« Roczne spozycie kapusty w Polsce ksztattuj
poziomie okoto 11 kg kapusty swiezej
pusty kiszonej na osobe.

DANIA Z KAPUSTY
Kapusta to warzywo, ktére mozemy przygotowac
na wiele réznych sposoboéw. Mozna ja piec, go-
towac i dusi¢, dodawac jako dodatek do dan lub
przygotowac ja tak, by stanowita gtéwne danie.
Ponizej kilka najpopularniejszych dan z kapusta:

suréwka z biatej kapusty
— obok poszatkowanej kapusty w sktadnikach naj-
czesciej znajduje sie starte jabtko, poszatkowany
koperek, oliwa, sol, pieprz, cukier i sok z cytryny
suréwka Colestaw — bardzo delikatna suréwka ze
sktadnikow jak powyzej, ktdre faczymy ze sobg za
pomoca majonezu

zasmazana mioda kapusta
- podawana z koperkiem i mtodymi ziemniakami
to przepis na letnie, lekkie danie

pierogi z kapusta
- popularne danie kuchni polskiej, charakteryzuja-
ce sie delikatnym ciastem i wyrazistym farszem z
kapusty kiszonej, czesto z dodatkiem grzybdéw

bigos
- sktada sie najczesciej z kapusty kiszonej, ka-
pusty $wiezej, réznych mies i wedlin, suszonych
grzybow, wedzonych sliwek, suszonych sliwek,
cebuli, czerwonego wina lub miodu, przypraw do
bigosu

gotabki
- potrawa z farszu miesnego zawinietego w rolki
z lisci biatej kapusty. Tradycyjnymi sktadnika-
mi farszu obok mielonego miesa wieprzowego
jest ryz lub kasza z dodatkiem cebuli, grzybéw i

przypraw.

kapusniak o
lub kiszonej) i warzyw, czesto na wywarze z we-
dzonego boczku lub z zeberek. Znana w kuchni

polskiej goralska kwasnica przygotowywana jest z
kiszonej kapusty.

Kamila Kozniewska - Dyrektor Departamentu Jakosci Bio Planet




KAPUSTA KISZONA
- Z JEDNEJ GEOWKI

©Q@ODD (Haomins

SKEADNIKI (1 por(?'a):

ka|ousta biata - sredniej wielkosci - po skrojeniu - 2 kg
sol (np. ktodawska lub himalajska) - 2 tyzki

marchew - 2 szt.

do przygotowania:

stoik duzy,

kamien /'szklanka lub wktad do kiszenia,

patka drewniana do ubijania

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:

KROK 1: Szatkujemy kapuste recznie lub w robocie, przektadamy
do misy. Marchew $cieramy na tarce, dodajemy do kapusty, posy-
pujemy sola i ubijamy drewniang patka lub ugniatamy reka.

KROK 2: Ubijamy kapuste co jakié$ czas. Nastepnie przektadamy
kapuste do duzego stoika partiami i za kazdym razem ubijamy.
Powinno \\;\V)/tl’ ci¢ sie tyle soku, aby przykry¢ ugniecione wiorki z
kapusty. Wtedy przygniatamy kapuste szklanka, kamieniem lub
wktadem do kiszenia, tak aby sok byt ponad kapusta.

KROK 3: Obserwujemy kiszenie, soku moze Widzielic' sie wiecej
wiec warto podtozyc talerzyk pod stoik. Nie przykrywamy szczelnie

stoja, bo musi by¢ dostep powietrza i mozliwos¢ odgazowania ki-
szonki, mozemy go przykry¢ sciereczka.

KROK 4: Po siedmiu dniach mozna sprébowaé kiszonki i zdecy-
dowac, czy nam odpowiada, czy chcemy bardziej miekka i kwasna
kapuste o intensywniejszym zapachu. Zamkniecie stoika | wstawie-
nie go do lodowki przerywa proces fermentacji. Mozemy w tym
momencie przetozyc ukiszong kapuste do mniejszych stoikow.

Barbara Struzyna
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PASZTECIKI Z KAPUSTA I GRZYBAMI

@ 100 min

SKEADNIKI (1 porgja): farsz:

ciasto: kapusta kiszona - 500 g
maka orkiszowa - 500 g suszone prawdziwki - 2 garsci
masto - 100 g sol i pieprz - do smaku

miod - 1 tyzka liscie laurowe - 2 szt.

sol - 1/2 tyzeczki ziele angielskie - 3 szt.

mleko / napgj roslinny - 100 ml olej - 2-3 tyzki
jogurt grecki - 150 g jajko do smarowania

Jaja - 2 szt. wyrosnietych pasztecikdw
drozdze - 20 g - %/ szt. y
SPOSOB PRZYGOTOWANIA:

KROK 1 (farsz): Kapuste przetéz do garnka zalej zimng woda
i wyptucz z nadmiaru kwasu. Odcedz i przetéz z powrotem do
(r;arnka, wlej ponownie wode i gotuj kapuste okoto 30 minut z
Isciem laurowym i zielem angielskim. Nastepnie odcedz i wy-
studz. W drugim garnku namocz grzyby. Po namoczeniu grzy-
by ugotuj 15 minut. Wyjmij grzyby z wody i odcedz. Kapuste i
Erzyb razem przesiekaj na desce. Na duzej patelni usmaz na
ilku tyzkach oliwy lub oleju cebule pokrojong w kosteczke do
cebuli' dodaj kapuste z grzybami i dus razem do 10 minut. Farsz
wystudz.

KROK 2 (ciasto): Mozesz to zrobi¢ na stolnicy albo w duzej mi-
sce. Do miski dodaj miekkie masto, miéd i rozpuszczone w mle-
ku drozdze, nastepnie dodaj jogurt i dwa jajka. Zacznij wyrabiac
ciasto reka przez okoto 10 minut. Przykryj miske czepkiem lub
Sciereczka i schowaj do lodéwki na okoto godzine. Wyrosniete
ciasto ponownie zagnie¢, przetdz na stolnice i rozwa’rkg{(prosto-
kat dosy¢ cienki. Przekrdj wzdtuz na trzy pasy na srodku natéz
farsz i zlep brzegi. Nastepnie przetn(i;'je na paszteciki okoto 6 cm
kazdy. Paszteciki utéz w znacznej odlegtosci od siebie na blasze.
Nagrzej piekarnik na 180° C i piecz do 30 minut.

Anita Zegadto Od A do Z ugotujesz

CZERWONA KAPUSTA
Z SOCZEWICA I GRZYBAMI
KROTKO SMAZONA

@@@@ (Daomin

SKEADNIKI (4 porcje):

czerwona kapusta - 1/2 szt.

czerwona cebula - 1 szt.

grzyby:

pieczarki, boczniaki, kurki w sezonie - 250 g
soczewica zielona - 3/4 szklanki

sos tamari - 2 tyzki

sol i pieprz - do smaku

ocet balsamiczny - 1 tyzka

olej rzepakowy - 2 tyzki

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:
KROK 1: Soczewice ugotowac al'dente we-
dtug przepisu na opakowaniu. Odcedzi¢.

KROK 2: Czerwong cebule pocig¢ w piodrka,

rzyby w plasterki. Usmaiﬁc najpierw cebu-
e na niewielkim ogniu, zeby zmiekta potem
dodac grzyby. Kiedy sie podsmaza wla¢ sos
tamari, doprawi¢ solg i pieprzem. Wrzuci¢
poszatkowang kapuste i zwiekszy¢ tempe-
rature. Smazy¢ krotko na koniec wlac¢ ocet i
lekko odparowac.

KROK 3: Wrzuci¢ ugotowang wczesniej so-
czewice. WymieszaC razem. Posypac natka
lub tymiankiem.

Anita Zegadto Od A do Z ugotujesz
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BIGOS STAROPOLSKI

E® ()20 mins

SKEADNIKI (4 porcje):

kiszona kapusta - 1,5kg  boczek wedzony - 250 g cukier - 1 tyzeczka
biata kapusta - 1/4 szt.”  kietbasa - 200 g kminek - tyzeczka
cebula - 2-3 szt. grzyby suszone - 3-4 szt. majeranek - 1 tyzeczka

mieso wotowe - 500 8 sliwki suszone wedzone - 4 szt.
mieso wieprzowe - 300 g liscie laurowe - 3-4 szt.

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:

KROK 1: Kiszong kapuste umiesci¢ na durszlaku i wyptukac. Jesli kapusta jest bardzo
kwasna mozna namoczy¢ na kilka godzin w garnku w wodzie, potem dobrze odci-
snac w rekach. Kapelusze grzybow umy¢ i namoczyé w wodzie ok. 1 szklanki, po 20
minutach namaczania ugotowac grzyby przez 10 minut. Odstawic.

KROK 2: Obra¢ cebul? i pokroi¢ w drobna kostke. Biata kapuste drobno poszatkowac
nozem lub na mandolinie. Rozgrzac troche oleju dodac cebule, biata i kiszong kapu-
ste. Obsmazac catos$¢ od czasu do czasu mieszajac. Podla¢ szklanka wody z grngéw
oraz dodac przyprawy: ugotowane grzyby, liscie laurowe, ziele i jatowiec i wedzone
sliwki. Gotowac do dwdch godzin. Zdjaé z kuchenki i wynies¢ w chtodne migjsce.

KROK 3: Drugiego dnia nastawi¢ ponownie %arnek. Na patelni zrumieni¢ umyte, po-
krojone w kostke miesa. Robic to partiami, aby mieso sie zrumienito, a nie ugotowa-
to. Przetozy¢ miesa do garnka z kapusta. Na patelni gdzie smazone byty miesa usma-
zy¢ pokrojony w kostke boczek. Catos¢ dodac do kapusty i gotowac dwie godziny na
matym ogniu, mieszajac od czasu do czasu. Nastepnie ponownie wynies¢ garnek w
chtodne, a nawet zimne miejsce (najlepiej w mrozny dzier wynies¢ na taras, balkon).

KROK 4: Trzeciego dnia do gotujacego sie bigosu dodac¢ usmazona i pokrojona w
kostke kietbase. Doprawi¢ pieprzem, cukrem i solg, jesli trzeba.

KROK 5: Bigos mozna tez piec w piekarniku w zaroodpornym naczyniu. Wtedy
wszystko robimy dokfadnie tak jak pierwszego dnia. Drugiego dnia po dodaniu wy-
smazonych mies, kietbasy i boczku wstawi¢ naczynie zaroodporne z bigosem na 5-6
godzin do piekarnika i piec bardzo powoli (110 °C). Po tym czasie doprawiamy i

mieszamy. Anita Zegadto Od A do Z ugotujesz

Daktyle BIOTAMRA - ekologiczne i naturalne.

Rodzinne dziedzictwo w kazdym kesie i kazdej kropli: autentyczne, zrownowazone, wyjatkowe.
Przezyj historie. Skosztuj tradycji. Wybierz BIOTAMRA.
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Swieze daktyle
Deglet Nour 500 g

Daktyle suszone Deglet
Nour bez pestek
w doypacku 250 g

Krem daktylowy w butelce | | Krem balsamiczny [ | Ocet balsamiczny

| Pasta daktylowa 500g | typu squeezer 330 g daktylowy 335 g daktylowy 250 ml
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Ekozywnosc rosnie w site
— bilans dziatan PIZE 2025

Rok 2025 byt dla Polskiej Izby Zywnosci Ekologicznej czasem intensywnych dziatan, ktore potwierdzity rosnaca

site i znaczenie sektora ekozywnosci w Polsce i za granica. Dzigki licznym inicjatywom, obecnosci na miedzyna-

rodowych wydarzeniach oraz Scistej wspétpracy z partnerami instytucjonalnymi i branzowymi, PIZE skutecznie
promowata ekologiczne rolnictwo i przetwdrstwo. Oto najwazniejsze punkty mijajacego roku.

BIOFACH 2025 — WSPOLNE STOISKO PIZE _

W dniach 11-14 lutego 2025 roku Polska Izba Zywnosci
Ekologicznej po raz kolejny zaprezentowata potencjat pol-
skiej ekozywnosci podczas targéow Biofach w Norymber-
dze - najwiekszego i najwazniejszego wydarzenia branzy
ekologicznej na swiecie. PIZE zorganizowata wspdlne sto-
isko, ktére zgromadzito polskich producentéw, przetwor-
codw i eksporterdw zywnosci ekologiczne;j.

TARGI BIO PLANET — OBECNOSC PIZE

17 maja 2025 roku, w warszawskim Centrum EXPO XX],
odbyly sie targi Bio Planet 2025 - jedno z kluczowych
wydarzen dla branzy zywnosci ekologicznej w Polsce. Na
stoisku PIZE odwiedzajgcy mogli zapoznac sie z biezgcymi
inicjatywami Izby, takimi jak kampanie edukacyjne, wspar-
cie legislacyjne, dziatania promocyjne i wspotpraca z in-
stytucjami publicznymi.

BIO TYTANI 2025 — EKO NABOISKU

7 czerwca 2025 roku Polska Izba Zywnosci Ekologicznej
po raz kolejny zaangazowata sie jako wspotorganiza-
tor turnieju pitkarskiego Bio Tytani — unikalnej inicjatywy

Wm‘mm it rrLymu I

taczacej sport, zdrowy styl zycia i promocje ekozywnosci.
W wydarzeniu udziat wziety druzyny ztozone z przedsta-
wicieli branzy ekologicznej, rolnikéw, firm cztonkowskich
PIZE oraz partneréw sektora bio. Rywalizacja na boisku
przebiegata w duchu fair play, a sportowych emocji nie
brakowato.

EUROPEAN ORGANIC CONGRESS 2025

European Organic Congress 2025, wspoétorganizowany
przez IFOAM Organics Europe i Polskg Izbe Zywnosci
Ekologicznej (PIZE), przy wsparciu Ministerstwa Rolnic-
twa i Rozwoju Wsi w ramach Polskiej Prezydencji w Ra-
dzie UE, zgromadzit europejska spotecznos¢ ekologiczna
w Warszawie w dniach 25-27 czerwca 2025 roku. W hi-
storycznym otoczeniu Narodowego Instytutu Kultury
i Dziedzictwa Wsi ponad 200 uczestnikéw z catej Europy,
wzieto udziat w ozywionych dyskusjach na temat przy-
sztosci zywnosci ekologicznej i rolnictwa ekologiczne-
go. Podczas kongresu poruszano m.in. tematy zwigzane
z Zielonym tadem, rozwojem rynku eko w krajach UE oraz
promocja innowacji w_rolnictwie ekologicznym. Obec-
no$¢ przedstawicieli PIZE byta waznym gtosem z Polski
w miedzynarodowej dyskusji.
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Piknik w ramach Narodow%go Dnia Sportu

na bloniach PGE Narodowego

NARODOWY DZIEN SPORTU 2025 — EKO W RUCHU

Mimo kaprysnej, deszczowej pogody w niedziele 14 wrze-
$nia 2025 roku, Polska Izba Zywnosci Ekologicznej stawita
sie na btoniach PGE Narodowego z petnym rozmachem —
organizujac stoisko sktadajace sie z trzech tematycznych
stref: kulinarnej, konsultacyjnej i animacyjnej.

W strefie kulinarnej odbywaty sie pokazy gotowania na
zZywo prowadzone przez influencerke Sylwie Majcher.
W programie znalazty sie wyjatkowe potrawy przygoto-
wywane wylacznie z ekologicznych sktadnikow.

Strefa konsultacyjna byta miejscem spotkan z eksperta-
mi dietetycznymi — m.in. Magdalena Ciosek i Marzena de
Weyher. Udzielano porad dotyczacych zdrowego odzy-
wiania opartego na produktach ekologicznych.

Strefa animacji przyciggata dzieci i cate rodziny kreatyw-
nymi rozwigzaniami: Eko koto fortuny, gdzie mozna byto
wygra¢ nagrody odpowiadajac na pytania o ekologii,
.Blender Bajki” — rower z blenderem napedzany sita mie-
$ni, na ktérym uczestnicy pedatowali, by wytworzy¢ kok-
tajl lub smoothie z bio produktow.

EUROPEAN ORGANIC DAY — KONKURSY | PARTNERSTWA
Europejski Dzien Zywnosci Ekologicznej, przypadajacy 23
wrzesnia, byt okazja do wspdinych obchoddw z partnera-
mi spotecznymi i biznesowymi. PIZE wspétorganizowata
konkursy z cztonkami Izby, a takze ufundowata nagrody
- zestawy grillowe, eko fartuchy, lunchboxy i podktadki
pod talerze dla dzieci informujace o tym, czym jest eko
Zywnosc.

BIOEXPO WARSAW — SILNA OBECNOSC PIZE

Na mapie krajowych wydarzen nie mogto zabrakna¢ Bio-
expo, najwiekszych targéw branzy eko w Polsce, ktore
odbyty sie w dniach 25-27 listopada 2025 w Nadarzynie.
Polska Izba Zywnosci Ekologicznej byta obecna ze swo-
im stoiskiem promocyjno-informacyjnym, ktére stato sie
miejscem spotkan nie tylko dla cztonkéw Izby, ale i dla
szerokiego grona odwiedzajacych zainteresowanych te-
matyka eko. Na naszym stoisku wystawiato sie kilkunastu
producentow BIO korzystajac ze specjalnie przygotowa-
nej strefy B2B, poczestunku czy wsparcia ekspertéw.

POLSKIE FORUM ZYWNOSCI EKOLOGICZNE)

- INSPIRACJE | DIALOG NA NAJWYZSZYM POZIOMIE

W 2025 roku Polska Izba Zywnosci Ekologicznej po raz
kolejny organizowata Polskie Forum Zywnosci Ekologicz-
nej — wydarzenie, ktére stato sie waznym miejscem wy-
miany doswiadczen, wiedzy i pomystow dla catej branzy
bio. Wydarzenie byto czescig targow BioExpo Warsaw.

Podczas forum odbyly sie cztery panele tematyczne, pod-
czas ktorych zaproszeni eksperci, praktycy i przedstawi-
ciele administracji omawiali kluczowe wyzwania i szanse
stojace przed sektorem ekologicznym. Dyskusje obejmo-
waty m.in. wprowadzenie bio do placowek edukacyjnych
i sektora HoReCa, przepisy prawne i najnowsze trendy na
rynku BIO.

Dla uczestnikéw przygotowano takze wyjatkowy eko
lunch, ktéry na zywo ugotowata Sylwia Majcher — znana
propagatorka zdrowego gotowania. Menu w catosci opie-
rato sie na certyfikowanych, ekologicznych produktach,
podkreslajac smak i wartosci odzywcze zywnosci bio.

NATEXPO 2025 — OBECNOSC W PARYZU

W 2025 roku PIZE zaznaczyta rowniez swoja obecnos¢ na
targach Natexpo — kluczowym wydarzeniu branzowym we
Frangji, ktére odbyto sie w dniach 30 listopada — 2 grud-
nia 2025. Obecnos¢ polskich producentéw pod egida Izby
zostata pozytywnie odebrana przez zagranicznych part-
neréw.

WSPOLPRACA Z ADMINISTRACJA PUBLICZNA

Przez caty rok 2025 PIZE utrzymywata statg wspotprace
z Ministerstwem Rolnictwa, Ministerstwem Zdrowia oraz
Parlamentem RP, konsultujac projekty ustaw, biorac udziat
w zespotach doradczych i promujac strategie rozwoju rol-
nictwa ekologicznego w Polsce. Dzieki temu gtos branzy
byt uwzgledniany na etapie tworzenia nowych regulacji i
programoéw wsparcia.

STALE WSPARCIE DLA CZEONKOW

PIZE konsekwentnie rozwijata dziatania komunikacyjne i
informacyjne skierowane do swoich cztonkow. Regularny
newsletter, aktywna obecno$¢ w mediach spotecznoscio-
wych, konkursy, wyjazdy na targi branzowe to tylko czes¢
dziatan, jakie Izba prowadzita w 2025 roku. Cztonkowie
mieli dostep do najnowszych danych rynkowych oraz in-
formacji o zmianach prawnych.

Uczestnicy European Orgamc Con, gress 2025 w Warszawie.
lewej: Jan Golba, Ministerstwo RiRW,

Eduardo Cuoco, IFOAM Krystyna Radkowska, PIZE,
Stefan Krajewski, Minister Rolnictwa.

Rok 2025 potwierdzit, ze Polska Izba Zywnosci Ekolo-
gicznej jest silnym i skutecznym reprezentantem branzy.
Z optymizmem patrzymy na kolejne wyzwania i szanse,
ktore niesie przysztosc — nie tylko dla ekologicznego sek-
tora, ale takze dla wszystkich, ktérym bliska jest troska o
zdrowie, srodowisko i jakos¢ na talerzu.

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

przyprawami Lebensbaum |

LEBENSBAUM produkuje

ekologiczng herbate, kawe i przyprawy

od 46 lat. Niezaleznie od tego,
czy jest to aromatyczno-stodki
cynamon czy recznie zbierana

wanilia Bourbon z Madagaskaru.

Ceylon

gemahlen

Ceylon-
Zimtstangen

ganz

i

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

WARTOSCI
LEBENSBAUM
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Historia piernikow

Piernik i miodownik — to stowa, ktore przywotujg na mysl ciepto domowego ogniska, zapach korzennych przy-
praw i magie Swigt Bozego Narodzenia. Te aromatyczne wypieki stanowig nie tylko stodki przysmak, ale sq takze
Swiadectwem bogatej historii, tradycji rzemiesIniczych wyrobdw i fascynujacych legend, ktore przetrwaty wieki.

MIODOWNIK — PRZODEK PIERNIKA

Historia stodkich, macznych wypiekéw zaczyna sie znacz-
nie wczesniej niz popularnos¢ piernika w Sredniowiecznej
Europie. Prapoczatkiem jest miodownik, czyli ciasto chle-
bowe sporzadzane z maki i duzej ilosci miodu. W sta-
rozytnym Rzymie popularne byty ciastka stodzone mio-
dem, a w jednej z rzymskich ksiag kucharskich, autorstwa
Apicjusza, znajduje sie nawet wzmianka o miodowniku
z dodatkiem pieprzu, co juz zblizato go do pdzniejszego
piernika. Te miodowe placki, znane w réznych kulturach,
byly cenione za stodycz i wtasciwosci konserwujace, wy-
nikajace z duzej zawartosci miodu.

NARODZINY PIERNIKA

Przetom w historii miodownikdéw nastgpit w srednio-
wieczu, wraz z rozwojem szlakéw handlowych. Wypra-
wy krzyzowe i intensywny handel z Bliskim Wschodem i
Orientem umozliwity sprowadzanie do Europy egzotycz-
nych i bardzo drogich przypraw korzennych: cynamonu,
gozdzikéw, imbiru, kardamonu, anyzu, gatki muszkatoto-
wej, a takze pieprzu. Wprowadzenie tych sktadnikéw do
tradycyjnego miodownika dato poczatek piernikowi.
Nazwa ,piernik” pochodzi od staropolskiego stowa ,pier-
ny”, ktére oznaczato ,pieprzny” lub ogdlnie ,ostry” — na-
wigzujac wtasnie do intensywnosci korzennych przypraw.
W $redniowieczu i wczesnej nowozytnosci pierniki ucho-
dzity za luksusowy przysmak. Wysoki koszt przypraw,
czesto wycenianych drozej niz ztoto, sprawiat, ze na pier-
niki mogli pozwoli¢ sobie jedynie najbogatsi. Wypieka-
niem zajmowali sie poczatkowo zakonnicy, a nastepnie
wyspecjalizowane cechy rzemieslnicze, ktére pilnie strze-
gty swoich receptur.

TORUN — MIASTO KOPERNIKALL... PIERNIKA

Z Toruniem wigze sie popularna legenda o powstaniu
piernikéw, wedtug ktorej to czeladnik imieniem Mikotaj
Czan przez pomytke dodat do miodownika ostrych przy-
praw, przypadkowo tworzac unikatowy wypiek.

Miasto Kopernika znajdowato sie nieopodal ziemi chet-
minskiej, gdzie produkowano najlepsza make, a w po-
blizu samego miasta znajdowaty sie preznie dziatajace
pasieki. Drogocenne przyprawy byty dostarczane Wistg
bezposrednio z pobliskiego Gdanska, bedacego wowczas

jednym z najwiekszych i najbogatszych osrodkédw han-
dlowych w Europie. Dostep do najwazniejszych szlakéw
znanego Swiata pomodgt Toruniowi zyskaé¢ miedzynaro-
dowa piernikowa stawe.

Stawa Torunia byta tak wielka, ze miasto w 1556 roku
zawarto nawet porozumienie z Norymberga (najbardziej
cenionym w owczesnej Europie osrodkiem wypieku pier-
nikdw), umozliwiajagce wzajemne wypiekanie piernikow
wedtug receptur obu miast, chociaz i tak rzemiesini-
cy zazdrosnie strzegli tajemnicy. Doskonata lokalizacja
i talent naszych piernikarzy sprawit, ze torunskie pierni-
ki wkrétce staty sie tak samo cenione jak te pochodzace
z Niemiec. To z Torunia pochodza stynne katarzynki, kto-
re sa jednym z najstarszych i najbardziej rozpoznawal-
nych wzordéw piernikow.

PIERNIK JAKO LEKARSTWO

Pierniki byty postrzegane nie tylko jako przysmak, ale
i jako srodek leczniczy. W XVII wieku w Polsce mozna
byto je kupi¢ w aptekach. Miéd i przyprawy korzenne —
zwlaszcza gozdziki, imbir, cynamon — maja wtasciwosci
antybakteryjne, rozgrzewajace, pomagajace na niestraw-
nos¢ i wzmacniajgce organizm. Pierwszy znany przepis
na piernik z 1725 roku zostat zanotowany nie w ksigzce
kucharskiej, lecz w poradniku medycznym pt. ,Compen-
dium medicum auctum...”, co potwierdza ich pierwotnie
zastosowanie.

ez miodu przasnego ile chcesz, wtéz do naczynia, wlej do
niego gorzatki mocnej sporo i wody, smaz powoli szumujqc, az
bedzie gesty, wlej do niecki, przydaj imbieru biatego, gwoz-
dzikéw, cynamonu, gatek, kubebéw, kardamonu, hanyzu
niettuczonego, skérek cytrynowych drobno krajanych, cukru
ile¢ sie bedzie zdato, wszystko z grubsza jak miéd ostygnie,
ze jeno letni bedzie, wsyp mqki zytniej, ile potrzeba, umieszaj,
niech tak stoi nakryto, az dobrze wystygnie, potym wytéz na
stdt, gniec jak najmocniej, przydajgc mqki ile potrzeba, potym
naktadZ cykaty krajanej albo skorek cytrynowych w cukrze
smazonych, znowu przegniec i zaraz formuj pierniki, wielkie
wedfug upodobania porobiwszy, mozesz znowu po wierzchu
tu i dwdzie wtykac cykate krajang, do wierzchu pozyngo-
wawszy piwem ktas¢ do pieca i wyjqwszy je jak sie przepiekq,
znowu je zyngowaé miodem z piwem smazonym i znowu po
wsadzeniu do pieca”.

- najstarszy zachowany przepis na piernik 1725 r.




PIERNIK FIGURALNY - SYMBOL STATUSU | AMULET

Pierniki byty réwniez traktowane jako symbol dobro-
bytu, luksusu, a nawet jako amulet przynoszacy szcze-
Scie. Zwlaszcza te twarde i dekoracyjne, bylty wypiekane
w duzych bogato rzezbionych, drewnianych formach.
Po wypieku tzw. pierniki figuralne czesto byty jeszcze
bardziej uszlachetniane malunkami i ztotem. Stanowity
cennag pamiatke, dar dyplomatyczny, tapéwke lub byty
po prostu symbolem wysokiego statusu.

Chociaz pierniki figuralne nie byty przeznaczone do spo-
zycia (ztocenia, farby), to zdarzaty sie przypadki kon-
sumpcji. Warto zaznaczy¢, ze w $redniowieczu nie ist-
niato co$ takiego, jak barwniki spozywcze i niespecjalnie
przejmowano sie toksycznoscig mineralnych pigmentéw
uzywanych w farbach, bazujagcych m.in. na zwigzkach ofo-
wiu, rteci czy arsenu. Ze wzgledoéw zdrowotnych wiadze
Elblaga i Warszawy zabronity tego rodzaju zdobien w
piernikach pochodzacych z Torunia.

DUSZA PIERNIKA — CZYLI DROGOCENNE SKEADNIKI

O wyjatkowosci piernika decyduje specyficzny dobor i
proporcje sktadnikdw, ktore historycznie byty Scisle strze-
zona tajemnica. Podstawa kazdego piernika sa trzy klu-
czowe elementy:

Maka: Tradycyjnie uzywano maki zytniej (czesto typu
720) lub mieszanki zytniej z pszenna, cho¢ wspotczesne,
miekkie pierniki czesto bazujg na samej mace pszennej.
Maka zytnia nadaje ciastu ciemniejszg barwe i charakte-
rystyczna, lekko rustykalna strukture.

Miod: To on jest podstawowym stodzidtem i naturalnym
konserwantem. Uzycie miodu jest kluczowe dla smaku i
trwatosci. W dawnych recepturach miéd podgrzewano z
przyprawami, aby skarmelizowat sie i nadat ciastu gtebo-
ki, ciemny kolor bez koniecznosci uzycia kakao.
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' Przyprawy Korzenne: To one definiujg smak piernika

i nadaja mu ,piernos¢”. Tradycyjna mieszanka przy-

praw korzennych to najczesciej:

« Cynamon cejlonski (nadaje stodki i ciepty aro-
mat)

« Gozdziki (charakterystyczny, ostry smak i aromat)

« Imbir (dodaje korzennej ostrosci)

» Gatka muszkatotowa (ciepty, lekko stodki akcent)

« Kardamon (cytrusowo-kwiatowa nuta)

« Pieprz (podkresla ostros¢)

« Anyz i kolendra (pikantna stodycz o ziotowym
aromacie)

Proporcje tych przypraw byty (i czesto nadal sg) pilnie
strzezona tajemnica kazdego mistrza piernikarskiego.

Oprocz podstawowych sktadnikéw, w tradycyjnych prze-
pisach znajdziemy takze jaja, masto, czasem odrobine
alkoholu oraz srodki spulchniajace, takie jak soda oczysz-
czona czy proszek do pieczenia. W najstarszych pierni-
kach spulchnianie nastepowato naturalnie, w trakcie dtu-
giego procesu dojrzewania.

ROZNICE MIEDZY PIERNIKIEM A MIODOWNIKIEM
Wspdtczesnie terminy te bywajg uzywane zamiennie lub
odnoszg sie do réznych wypiekow.

Miodownik (tradycyjny): Ciasto na mace i miodzie, z
minimalnym lub Zzadnym dodatkiem przypraw korzen-
nych (ewentualnie tylko pieprz). Ciasto twarde, przezna-
czone do diugiego lezakowania, czesto pieczone w for-
mie bochenka. Historycznie jest starszy od piernika.
Piernik (klasyczny/staropolski): Ciasto na mace, mio-
dzie i bogatej mieszance przypraw korzennych. Wymaga
dtugiego lezakowania (nawet kilka tygodni lub miesiecy)
przed pieczeniem, aby nabra¢ gtebi smaku. Wypiekany
w formach figuralnych (twarde, dekoracyjne pierniki) lub
jako ciasto przektadane (miekkie, gotowe od wypieku np.
piernik staropolski).

Wspélczesne pierniczki: Szybkie w przygotowaniu,
miekkie ciastka (czesto z dodatkiem powidet, kakao i
sody badz proszku do pieczenia), ktére nie wymagaja
lezakowania ciasta, ale czesto musza zmiekna¢ po upie-
czeniu.

CIEKAWOSTKI
Katarzynkl to najbardziej znany torunski ksztatt pier-
nika — sze$¢ potaczonych falistymi brzegami krazkow,
symbolizujacych podobno postaé¢ Swietej Katarzyny
lub potaczone serca.

e Pokruszone pierniki wchodzg w sktad tradycyjnego
staropolskiego ,Szarego sosu polskiego” przygo-
towywanego z zasmazanej na masle maki, rozpro-
wadzonej w miesnym wywarze, doprawionej octem
z dodatkiem rodzynek, siekanych migdatow i za-
geszczonym utartym piernikiem. Z tym sosem poda-
wano ozor, karpia lub prosie.

e Piernikarze produkowali tez wyroby z marcepanu,
ktory w Sredniowieczu traktowany byt jako lek zale-
cany w chorobach ptuc.

« W Sredniowieczu piernik byt cenionym sktadnikiem
wiana.

Historia piernikow i miodownikow jest fascynujaca opo-
wiescig o smaku, handlu i kulturze. To wfasnie aromat
miodu i korzennych przypraw sprawia, ze piernik od se-
tek lat jest niezmiennie obecny na naszych stotach, bedac
stodkim symbolem dobrobytu, zdrowia i tradycji.

Katarzyna Malewska



POMIDOROWY PIERNIK
Z DZEMEM WISNIOWYM

@ ('L)90 min ;
SKEADNIKI (12 porgji): &
masto do nattuszczenia - 2 g
maka pszenna - 230 g
przyprawa do piernika - 4 tyzeczki
Eroszek do pieczenia - 5 %
akao niestodzone - 1 tyzka
soda oczyszczona- 2,59
drobna sol morska - 1 tyzeczka
jajka duze - 3 szt.
cukier drobny - 150 g
pomidory z puszki obrane krojone / moga by¢ tez Swieze - 220 g
olej roslinny - 125 ml
dzem wisniowy 100 % owocdw - 220 g
olewa:
smietana gesta - 125 ml
czekolada gorzka 70 % - 130 g
tarta skorka z pomaranczy - 2 g

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:

Przygotuj keksowke o wymiarach 8,5 na 22 cm - nattus¢ mastem, a piekarnik roz-
grzej do 180 °C, w misce potacz wszystkie produkty sypkie - make, przyprawe do
piernikow, kakao, proszek do pieczenia sode i sél. W drugiej misce recznym mikse-
rem ubij jaja z cukrem - okoto 3 minuty, maja by¢ jasne | pusz¥Jste, do tego dodaj
drobno pokrojone Eomidorﬁ i delikatnie wymieszaj na matych obrotach, powoli do-
daj olej, ciasto ma by¢ gtadkie i jednolite. Nadal miksujac dodaj sktadniki suche do
mokrych. Tak przygotowane ciasto wlej do formy, piecz okoto 50 minut, az ciasto
bedzie ztote i zacznie odchodzi¢ od formy. Wyjmij i pozostaw do catkowitego osty-
gniecia. Po ostygnieciu przekroj ciasto na pot i na dolng czes¢ natdz dzem i przykryj
goérna czescia. Zréb polewe - Smietane trzeba zagotowac - zdjac z ognia - dodac
czekolade i mieszac do rozpuszczenia i potaczenia, teraz mozna nig polac piernik, na
zakonczenie posyp skdrka pomaranczowa. L "
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4 ¢ I N I {(¢) | Odleyi BIO oleje EKKO
! O - wytwarzane z najlepszych
ORGANIC OIL FACTORY nasion.

natura [ IS Czyste. Naturalne. Ekologiczne. q/op,‘ Dagéoha/e
Tole,
Q ey y QA,,
e/b/o .h Q ‘/411'

&
Bie

natualis

. ekologiczny olej
" rzepakowy tloczony
\ nazimno w sprayu

ekologiczny olej stonecznikowy |
tloczony na zimno w sprayu

ﬂla;rupa'lcnwr

LA ST A
TLOCZOMY HA JedmG

| =
A ekologiczne oleje rzepakowe
tloczone na zimno '




PIERNICZKI

@ 60 min

SKEADNIKI (20 porcji):

maka pszenna - 420 g

midd - 3-4 tyzki

cukier puder - 180 g

masto roztopione - 60 g

jajko -1 szt(.j ke - 4 bk
rzyprawa do piernika - 4 tyzki

%Ieyk% - 100 mFI) Y

soda oczyszczona - 1 tyzeczka

sol - szczypta

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:

KROK 1: Piekarnik nagrzewam do
180 °C. Skfadniki suche mieszam w mi-
sce. Masto rozpuszczam w garnuszku z
miodem i studze. kacze wszystkie sktad-
niki i zagniatam ciasto. Chowam do lo-
dowki na okoto 1 h. Schtodzone ciasto
wyjmuje po kawatku z lodéwki i watkuje
na placek ok. 3 mm grubosci.

KROK 2: Foremkami wykrawam ksztatty
i ukladam na blaszce wytozonej papie-
rem do pieczenia. Pieke okoto 20 mi-
nut do zarumienienia ciastek. Ciepte
ciasteczka pozostawiam na blaszce po
wyjeciu z piekarnika. Sa miekkie wiec
trzeba uwaza¢, aby sie nie po’rama’?/.
Ostudzone pierniczki dekoruje wedle
uznania lukrem krolewskim.

Magda_lena

PIERNIK ZAPARZANY
Z MELASA

@ 40 min

SKEADNIKI (1 porcja):

maka orkiszowa - 320 g

cukier kokosowr - 1/2 szklanki
melasa - 150 m

jaja - 2 szt.

masto - 100 g

soda - 2 tyzeczki

przyprawa do piernika - 1 tyzeczka
wrzaca woda - 1 szklanka

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:
KROK 1: Nattus¢ forme i wytdz papierem
do pieczenia. Przesiej make z proszkiem do
f\)/ileczenia lub soda i przyprawa do piernika.
iekkie masto ubij z cukrem na puch, potem
dodaj po jednym jajku, kiedy masa sie potaczy
wlej melase i miksuj dalej do potaczenia sie
sktadnikow.

KROK 2: Dodaj make i krétko zmiksuLtyIko
do potaczenia sie ciasta i teraz wlej szklanke
gore)cej WOdX, wymieszaj i przelej do formy.

iecz w 180 °C 30-40 minut (do suchego pa-
tyczka).

Anita Zegadto Od A do Z ugotujesz
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Lopoks, chugpbass
¢ bmak, éz‘afy

MAGIE SWIAT Z PANIERKA 7
PANKO AMYLON

Dodaj swoim Swigtom chrupigcego akcentu! Y

Swieta to czas rodzinnej atmosfery, wyjgtkowych smakéw i domowej magii. Panierka panko

Amylon przeniesie Twoje §wigteczne przepisy na nowy poziom! Jej delikatna, puszysta struktura

sprawi, ze kazde danie bedzie Izejsze, chrupiqce i jeszcze smaczniejsze niz kiedykolwiek

wczesniej. Idealna do panierowania migsa, ryb czy warzyw. E

Dlaczego warto wybraé panierke GLUTENU ¢
panko Amylon?

@ Lekka i chrupigca

Twoje potrawy bedq puszyste, lekkie i wyjgtkowo chrupigce.

& BIO jakosé

Wytworzona zgodnie z wymaganiami rolnictwa ekologicznego

@ Wiecej biatka

Wartosciowa pod wzgledem odzywczym, zachwyci smakiem catqg rodzine.
& Szybkie przygotowanie

Gotowa do uzycia natychmiast — dodaj do ulubionych produktéw i gotowe!
@ Bez glutenu

Doskonaty wybér dla tych, ktérzy preferujq lub potrzebujg bezglutenowej wersji.

SPRAWDZONA KLASYKA

) / neb Swieta to nie tylko nowe smaki. Nie zapominaj o innych produktach
24/ AN
O
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Amylon, ktére od pokolef czynig swigteczne chwile niezapomnianymi.



Artykut dostarczony przez producenta - Horizon

Horizon
Niezmiennie od 1978:
magia autentycznosci i sila prostoty

W Swiecie petnym pospiechu i marketingowego blichtru, mafa, uparcie niezalezna firma Horizon od 1978 roku
udowadnia, ze prawdziwa jakos¢ obroni sie sama. To historia o dumie z rzemiosta, wiernosci naturze i sile konse-
kwendji, ktdra nadaje gtebszy sens codziennej pracy.

0D 1978 ROKU PODAZAMY WLASCIWA DROGA

Pracujagc w Horizon, mysle nie tyle o mastach orzecho-
wych, tahini czy syropach, co o codziennym uczuciu: du-
mie zmieszanej ze zdziwieniem. Dumie z tego, ze jako
mata firma od 1978 roku robimy doktadnie to, w co wie-
rzymy, bez ustepstw. Zdziwieniu, ze ta uparta niezaleznos¢
dziata, ze przez blisko piecdziesiat lat ludzie wcigz wybie-
raja nasze produkty, choiaz nigdy nie uleglismy pokusie
pospiechu ani upiekszania. Oba te uczucia napedzajg nas i
utwierdzaja w przekonaniu, ze podazamy wtasciwa droga.

WBREW MODZIE, WIERNI NASZE) METODZIE
Horizon to marka, ktéra konsekwentnie ignoruje chwilowe
mody. Od 1978 roku dziatamy tak samo: zadnych szybkich
trikdw, zadnych skrétéw. Po prostu tworzymy produkty
takimi, jakie powinny by¢. Cho¢ ta droga bywa trudna i
niewygodna, zawsze pozostaje uczciwa.

Idealnym przyktadem jest nasz syrop stodowy z jeczmie-
nia. Produkt maksymalnie prosty, a zarazem uniwersalny,
powstaje niezmiennie ta samg metoda: skrobia z ekolo-
gicznego jeczmienia (z Anglii i Francji) jest powoli prze-
ksztatcana w cukry przez wiasne enzymy stodu. To proces,
ktérego nie da sie przyspieszy¢, oszukac ani ,ulepszyc”.
Efekt? Delikatna, miekka stodycz, ktéra nadaJe pieczy-
wu ciepty kolor, wzbogaca smak ciast, a herbacie dodaje
przyjemnego charakteru. To proste.

Nasz syrop niespodziewanie zyskat na popularnosci w
Polsce, kiedy ,Mamy-influencerki” zaczety poleca¢ go
jako srodek wspierajacy laktacje. Z jednej strony jesteSmy
dumni z nagtego wzrostu zainteresowania, ale z drugiej —
nie mozemy nagle produkowac wiecej. JesteSmy catkowi-
cie zalezni od zbioréw i to akceptujemy. Taki jest Horizon.

AUTENTYCZNOSC JAKO JEDYNY SKtADNIK

Nie wymuszamy niczego. To, co daje zbiér, to przetwarza-
my. Jesli plon jest mniejszy, mamy mniej produktu. Jesli
tahini jest gestsze lub jasniejsze niz ostatnio, to jest natu-
ralny dowdd na brak manipulacji. Nasza praca bywa przez
to trudna, ale zawsze jest transparentna.

Nasze produkty sg doktadnie tak dobre, jak ziemia, w kté-
rej rosng nasze surowce, rolnicy, ktérzy o nie dbaja, i se-
zony, ktore wspoétdecyduja. To oznacza, ze sporadycznie
wystepuja niedobory. W $wiecie, gdzie dostepnos¢ ,od
reki” jest norma, bywa to wyzwaniem. Daje to jednak we-
wnetrzny spokdj. Bo kto wiasciwie powiedziat, ze zawsze
musi byc szybciej i wiecej?
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Dlaczego masto orzechowe nie moze by¢ po prostu ma-
stem orzechowym, zrobionym z ekologicznych orzeszkéw,
ktore miaty czas dojrze¢? Dlaczego syrop stodowy musi
byc¢ ,poprawiany” enzymami, skoro jeczmieh sam potrafi?
Uwazamy, ze nie musi by¢ lepiej niz juz jest.

Z PRAKTYKI BIO — ROZNORODNOSC ZIEMI

Klienci czasem pytajg o réznice w konsystencji lub kolorze
tahini czy kremu migdatowego. Zawsze wtedy ttumaczy-
my: witasnie tak wygladaja produkty, jesli nie uzywa sie
sztucznych stabilizatoréw i barwnikéw. Zbiory sie rdznia.
Orzechy nigdy nie sa identyczne i ta naturalna zmiennos¢
jest widoczna w stoiku.

Pamietam, jak przyjeliSmy partie orzechéw laskowych,
ktére byty mocniej prazone niz zwykle. Duzy producent
prawdopodobnie odrzucitby caty transport. My je prze-
tworzylismy. Co ciekawe, wielu klientow uznato, ze ten
krem smakowat im nawet bardziej. To najlepszy dowdd
na to, ze autentycznosc jest naszym najwiekszym atutem.

PRZYSZt0SC OZNACZA WYTRWANIE

Patrzac w przysztos¢, dla Horizon oznacza to jedno: wy-
trwac. Nasze tempo pracy jest wolniejsze niz reszty Swiata,
co bywa frustrujace, ale najczesciej daje wolnos¢. Nie mu-
simy goni¢ za kazda nowinka.

Cho¢ nagty polski sukces syropu stodowego byt dla nas
zaskoczeniem, pokazuje jedno: uczciwe produkty zawsze
znajda swoja droge. Nawet bez agresywnego marketingu.
To jest powdd, dla ktérego praca w Horizon jest tak cen-
na. Robimy rzeczy, ktére majg sens. Rzeczy, ktére zostajg
niezmienione od 1978 roku.

Klaas Hoving Kierownik ds. Sprzedazy i Marketingu Horizon




SYROP ZE StODU
JECZMIENNEGO BIO

W Horizon robimy wszystko po swojemu — bez dodatkéw

i kompromiséw. Ekologiczny jeczmiefi z Anglii i Francji podczas
procesu stodowania, dzigki wtasnym enzymom, rozktada skrobig
w delikatne, naturalne cukry. Tak powstaje syrop — czysta natura,
zrodto subtelnej, ponadczasowej przyjemnosci. Wystarczy jedna
tyzeczka dodana do herbaty, by odkry¢ jego naturalny smak.

T aroLoc ol R X
ERSTEMOUTSTROOPSS Swietnie sprawdza sie takze w wypiekach — ciastkach i chlebie
r $IKOP DE MALT D'ORGES — nadajgc im ciepty kolor i wyjatkowy aromat. Naprawde
- s i pyszne rzeczy rodza sie tylko wtedy, gdy daje sie im czas.




Wigilia ket
Decyzja o tym, aby na Wigilie podac inne potrawy niz te, ktore goscity na stole od
wielu lat, jest wg mnie niezwykle trudna. Biesiadnicy spodziewajq sie wyprébowa-
nych i powtarzalnych dan, a wrecz tesknig za danym smakiem, ktory kojarzy im sie

ze Swigtecznym okresem. Z drugiej strony mozna zaskoczy¢ ich nowymi pomysta-
mi na podanie jarskich dan. Zwiaszcza ze efekty moga by¢ zaskakujgco dobre. Idac

Redaktor naczelny portalu:

otuj w stylu eko

RYBA W MIGDAtOWEJ

PANIERCE KETO

@@ 10 min
SKLADNIKI (1 porgja):

ryba biata - filety np. morszczuk argentynski

- 450
jaja - g szt.

migdaty pfatki - 150 g

olej do'smazenia lub masto ghee - troche
sél'- do smaku

pieprz - do smaku

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:

Rybe rozmrazamy, osuszamy, kroimy na kawatki,

solimy, pieprzymy, obtaczamy w rozmaconym jaju

w)’rat ach. Smazymy na ztoty kolor z oby stron.
yktadamy na talerz, posypujemy ptatkami, ktore

sie odfaczyty od smazonej ryby.

Barbara Struzyna
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zgodnie z trendami keto, tradycyjne potrawy mozna przygotowac troche inaczej:

¥ Ly =

GRZYBOWY KREM KETO

CQ@OBD

SKEADNIKI (1 porﬂ'a).
grzyby suszone podgrzybki - 30 g sos sojowy tamari - 1 tyzka

10 min

sél - do smaku

pieprz - do smaku

papryka stodka - do smaku
papryka ostra - szczypta

olej do smazenia - troche

natka pietruszki - trochT
makaron konjac tagiatelle - 300 g

pieczarki - 2508
cl_(;rzyby mun - 100 g

alafior - 1/2 sztuki - 400 g
cukinia okragta - 2 sztuki - 500 g
cebula - duza - 1 szt.
czosnek - 3 zabki
coconut milk - 400 g

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:
KROK 1: Grzybg suszone podgrzybki moczymy w wodzie co najmniej
Erzez cP;odzine. rzyby mun, przektadamy do miseczki i zalewamy wrzat-
iem. Pieczarki obieramy ze skorki i kroimy na paseczki. Cebule kroimy w
piorka, czosnek obieramy z tupinek, cukinie kroimy w kostke. Na patelni
rozgrzewamy olej i podsmazamy doktadajac po kolei pieczarki, cebule,
czosnek i cukinie, doprawiamy solg i pieprzem. W garnku gotujemy w
matej ilosci w (jednym litrze) wody kalafiora podzielonego na czesci, grzy-
by namoczone. Po dziesieciu minutach przektadamy zawartosc patelni i
gotujemy wszystko ok. 10 minut. Dodajemy mleczko kokosowe | dopra-
wiamy sola, pieprzem, papryka i sosem sojowym. Miksujemy.

KROK 2: Makaron konjac tagiatelle ptuczemy na sitku, a nastepnie prze-
lewamy wrzatkiem. Przektadamy na deske i kroimy na mniejsze kawatki.
Odsaczone grziby mun szatkujeml. Do garnka przektadamy grzyby mun i
makaron konjak, gotujemy wszystko okoto minute. Zupe przektadamy na
talerze i posypujemy natka pietruszki.

Barbara Struzyna



Swieta latwiej strawne

Swieta to okres rodzinnego biesiadowania, w trakcie ktorego mogg nam grozic nieprzyjemne skutki
przejedzenia. Jak ich unikna¢? Gdy juz wystapig - jak sobie z nimi radzi¢?

Boze Narodzenie to czas szczegdlnie trudny dla ukfa-
du pokarmowego. Mnogos¢ pysznych potraw sprawia,
ze trudno jest sie powstrzymac przed skosztowaniem
kazdej z nich. Dolegliwosci czesto towarzyszace nam
w okresie $wigtecznym to uczucie ciezkosci na zotadku,
wzdecia, nieprzyjemne pieczenie w przetyku i niestraw-
nosé. Problemy trawienne potrafig doskwieraé przez kilka
lub kilkanascie godzin, skutecznie obnizajac nasze samo-
poczucie.

Niestrawnos¢ wynikajaca z przejedzenia to uczucie pet-
nosci i dyskomfortu ze strony uktadu pokarmowego.
Wystepuje w momencie przekroczenia mozliwosci tra-
wiennych organizmu oraz prawidtowej pracy jelit. Czesto
nadmierna ilo$¢ ttuszczow w potrawach wigilijnych do-
datkowo spowalnia proces przesuwania pokarmu wzdtuz
przewodu pokarmowego. Wydzielanie sokéw Zzotadko-
wych i enzymdw trawiennych nie zachodzi w sprawnym
tempie, co utrudnia trawienie i spowalnia perystaltyke
jelit.

Do zdecydowanie najczestszych dolegliwosci pokarmo-
wych zaliczy¢ mozna uczucie petnosci i wzdecia. Wzdecia
to odczucie nadmiernej ilosci gazédw w jamie brzusznej.
Ich przyczyna jest zwykle potykanie nadmiernej ilosci
powietrza, spozywanie pokarmoéw powodujacych gazy,
spozywanie napojéw gazowanych oraz nietolerancje po-
karmowe.

Inng dolegliwoscia jest zgaga, czyli bolesne pieczenie
w klatce piersiowej, siegajace az do gardfa. Czasem to-
warzyszy jej kwasne odbijanie sie. Spozyciu nadmiernej
ilosci pokarmu moze réwniez towarzyszyé bol i skurcze
brzucha, biegunka lub zaparcia, nudnosci i wymioty. Nie-
kiedy moga one by¢ objawami zatrucia pokarmowego,
czego przyczyna moze tkwi¢ w nieswiezych potrawach.
Najrozsadniejszym sposobem na unikniecie Swigteczne-
go przejedzenia jest unikanie nadmiernego spozycia po-
traw. Co jednak zrobi¢, gdy dolegliwosci ze strony ukfadu
pokarmowego juz sie pojawity?

ZIOLA JAKO POMOCW PRZEJEDZENIU
Od wiekdw ziota znane sg ze swojego dobroczynnego
wptywu na uktad pokarmowy.

PONIZEJ LISTA ZIOk NIEZBEDNYCH

NA SWIATECZNE PRZEJEDZENIE:

+ Owoc kopru wloskiego, kminku, anyzu - wspo-
magaja procesy trawienia i wydalania, skuteczne na
wzdecia i skurcze brzucha

+ Ziele dziurawca, ziele karczocha, lis¢ melisy -
wspomagaja trawienie i tagodza dyskomfort zotad-
kowo-jelitowy

+ Lis¢ miety pieprzowej — najczesciej stosowany
produkt w dolegliwosciach pokarmowych. Herbat-
ka migetowa pomaga na niestrawnos¢, dodatkowo
wspiera naturalne mechanizmy obronne organizmu,
relaksuje i pomaga zachowaé zdrowy sen

» Kwiat rumianku - herbatki rumiankowe sg bardzo
skuteczne w kolkach, skurczach i wzdeciach

+ Kwiat lawendy — napar z kwiatéw lawendy popra-
wia komfort trawienny, dodatkowo ma witasciwosci
uspokajajace i relaksujace

« Kwiat Slazu, korzeh prawoslazu - wspomagaja
uktad pokarmowy

« Kwiat lipy, rozmaryn — wspierajg prawidtowe tra-
wienie oraz funkcjonowanie watroby

+ Korzen kurkumy — pomocny w uczuciu petnosci,
wzdeciach, zaparciach, wspomaga prawidtowe funk-
cjonowanie watroby i utatwia trawienie ttuszczow.
Dostepny w formie sproszkowanej, w potaczeniu z
czarnym pieprzem, rowniez w postaci tabletek i kap-
sutek.

« Ziarno ostropestu plamistego — przynosi ulge
w niestrawnosci i zaburzeniach trawienia. Dziata
ochronnie na watrobe dzieki kompleksowi substancji
okreslanych jako sylimaryna. Ma réwniez wtasciwosci
oczyszczajgce organizm. Ostropest plamisty dostep-
ny jest w ziarnach, zmielony, a takze w postaci kap-
sutek lub tabletek.

« Majeranek, szalwia, tymianek, oregano, czaber,
bazylia, gatka muszkatotowa, kardamon, cyna-
mon, gozdziki, imbir — wspieraja trawienie, zmniej-
sza dolegliwosci zotadkowe zwigzane z potrawami
thustymi, ciezkostrawnymi, rowniez potrawami z na-
sion roslin straczkowych.

+ Gotu kola (wakrotka azjatycka) - wspomaga kom-
fort trawienny, tagodzi bol i wrzody zotadka.

« Trawa jeczmienna — przyczynia sie do zdrowia wa-
troby i pecherzyka zétciowego.

+ Korzen mniszka lekarskiego — pomocny w proble-

mach Zofadkowo-jelitowych, wspomaga prawidto-

wa prace watroby i przyczynia sie do prawidtowego
funkcjonowania drog zotciowych.




JAK

UNIKNAC PROBLEMOW Z TRAWIENIEM?

spozywaj mate porcje positkdw w ciggu catego dnia - cze-
stym btedem jest unikanie jedzenia w trakcie wigilijnego dnia.
Nie warto sie gtodzi¢ i czeka¢ do kolacji wigilijnej, poniewaz
takim dziataniem powodujemy wiekszy szok dla uktadu po-
karmowego. Dodatkowo, gdy jesteSmy gtodni, czesto spo-
zywamy positki w wiekszych ilosciach, przezuwajac je szybko
i niedokfadnie. Warto bez pospiechu spozyé w ciggu dnia
kilka matych positkéw, co pozwoli przygotowac odpowied-
nie porcje enzymow trawiennych w uktadzie pokarmowym
spozywaj zréznicowane positki — spozywane dania powin-
ny by¢ zréznicowane, bogate w warzywa, owoce, btonnik
nierozpuszczalny, biatko i nienasycone kwasy ttuszczowe
postaw na warzywa gotowane — gotowanie cze$ciowo roz-
ktada btonnik, co utatwia trawienie. Surowe warzywa zdecy-
dowanie dtuzej zalegaja w jelitach i wydzielajg o wiele wiecej
gazdw.

unikaj potraw o zbyt intensywnym smaku — pikantne lub
bardzo ostre potrawy moga podraznia¢ btone $luzowa zo-
tadka

unikaj spozywania duzych ilosci kapusty, roslin straczko-
wych (fasola, groch i béb), a takze powodujacych wzdecia
owocdw takich jak jabtka, gruszki, Sliwki, brzoskwinie, mo-
rele, owoce suszone. Im wigcej tego rodzaju pokarmu zjesz,
tym wiecej gazu uwolni sie przy jego trawieniu. Dolegliwosci
zotadkowe mozna ztagodzi¢ odpowiednim doprawieniem
potraw, wykorzystujgc ziota i przyprawy tagodzace te pro-
blemy, wzbogacajac przy okazji ich smak.

unikaj nadmiaru tluszczu - niektére potrawy swigteczne
moga by¢ ciezkostrawne ze wzgledu na wysokg zawarto$é
thuszczu. Najlepiej ograniczyé spozycie ttustych soséw, sma-
zonych potraw i pamieta¢ o odpowiednim przyprawieniu
dania.

zmniejsz ilos¢ weglowodanéw w diecie — cukry w czasie
trawienia wydzielaja duze ilosci gazu

unikaj napojow gazowanych - moga powodowac uczucie
petnosci i wzdecia

unikaj nadmiaru alkoholu - alkohol moze podraznia¢ bto-
ne $luzowa zotadka, co zaburza proces wydzielania soku zo-
tadkowego oraz enzymdw trawiennych

zwieksz ilos¢ wypijanej wody — warto zadba¢ o prawidtowa
ilos¢ wypijanej wody. Odpowiednie nawodnienie organizmu
przyspiesza metabolizm i trawienie, a tym samym zapobiega
zaparciom. Wode przed positkami mozna potaczyc¢ z tyzecz-
ka octu jabtkowego, ktéry wspomaga trawienie ttuszczow.
Sktadniki zawarte w occie pobudzaja wydzielanie enzymow
trawiennych.

pij napary ziolowe - w czasie Swiat warto rozwazy¢ spozy-
wanie naparéw ziotowych, ktére redukuja skutki przejedze-
nia po obfitym positku, wspomagaja trawienie i pomagaja je
przyspieszy¢. Mozna zacza¢ spozywac je juz kilka dni przed
Swietami. Goracy, ziotowy napar rozgrzewa, pobudza wy-
dzielanie sokéw zotadkowych oraz enzyméw trawiennych.
aktywnie odpocznij po positku — nalezy unikac lezenia od
razu po spozytym positku. Bardzo wskazana jest umiarko-
wana aktywnos$¢ fizyczna, np. spacer. Ruch usprawnia kra-
zenie i wptywa na poprawne trawienie i perystaltyke jelit. W
wyprostowanej pozycji nie uciskamy zotadka i dajemy mu
przestrzen do prawidtowej pracy.

zadbaj o wiasciwa higiene i jakos¢ spozywanej zywnosci
— wilasciwa higiena podczas przygotowywania potraw oraz
jakos¢ sktadnikéw ma kluczowe znaczenie, by uniknaé ewen-
tualnego zatrucia pokarmowego.

Kamila KoZniewska - Dyrektor Departamentu Jakosci Bio Planet
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HERBATKA Z CZYSTKA Z INNYMI

ZIOLAMI

©Q@OB®

SKEADNIKI (2 porcje):

10 min
czystek - 1 miarka suszu

dodatkowo do wyboru (1 tyzeczka lub saszetka):
miety

melisy

kopru wtoskiego

rumianku

lawendy

iinne

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:

KROK 1: Do czajniczka wsypujemy susz z czystka, za-
lewamy wrzatkiem i zaparzamy pod przykryciem kilka
minut. Ziele czystka mozemy zaparzac kilka razy.

KROK 2: Do zaparzania mozemy doda¢ inne zioto,
po to, aby usprawnic¢ trawienie i usung¢ dolegliwosci
zotagdkowe. Wsypujemy dodatkowo tyzeczke danego
suszu lub rozrywamy torebke z herbatka i przesypu-
jemy do zaparzacza, zalewamy wrzatkiem. Parzymy
ilka minut. Mozemy oczywiscie dodac herbatke w
saszetce.

WARTO WIEDZIEC:

Czystek jedna z herbatek, ktéra wspiera organizm w
wielu problemach. Przede wszystkim zawiera polife-
nole walczace z wolnymi rodnikami. Opdznia procesy
starzenia. Jej smak jest dos¢ cierpki i aby fatwiej go
wypi¢ mozna zmiesza¢ go z innymi ziotami o inten-
sywnym smaku jak: mieta, koper, rumianek. Mozna
rownlez doda¢ do niego miod lub sok owocowy (np.
z cytryny). Polecam zaparza¢ ziota w czajnikach ze
szklanym lub ceramicznym sitkiem.

Barbara Struzyna



Sober Party

— trzezwe imprezy z klasg i bez kaca

Niemal od zawsze kultura imprezowa wydaje sie nierozerwalnie zwigzana z obecnoscig alkoholu. Jednak ta trady-
cja powoli, ale stanowczo ustepuje miejsca nowemu, globalnemu trendowi, ktory szturmem zdobywa serca — sq
to,Sober Parties’, czyli imprezy catkowicie bezalkoholowe. Ruch ten, czesto okreslany jako,Sober curious”, przestat
by¢ niszowym zjawiskiem i stat sie Swiadomym wyborem, zwtaszcza wsrdd pokolenia Millenialsow
i Gen Z, ktorzy przede wszystkim stawiajg na zdrowie psychiczne, fizyczne oraz autentyczne relacje.

Q |
W, e

Dzis spotkanie ze znajomymi ,na luzie” niekoniecznie
oznacza, ze gtébwna atrakcja wieczoru bedzie alkohol.
Coraz cze$ciej zwtaszcza mtodzi ludzie siegaja po napoje
.niewyskokowe”, np. piwo bezalkoholowe czy kombuche.

ZALETY IMPREZ BEZALKOHOLOWYCH
« Brak Kaca (takze moralnego) i zmeczenia: To naj-
bardziej oczywista, ale i najbardziej cenna korzys¢.
Rano budzisz sie wypoczety, peten energii i w petni
gotowy do dziatania, bez bélu gtowy, piekacego zo-
tadka czy poczucia winy.
Swoboda i bezpieczenstwo: Koniec z martwieniem
sie o powrdt do domu. Mozesz w kazdej chwili wsigsé
za kierownice wtasnego samochodu, nie obcigzajac
portfela kosztami taksdwki czy nie goniac ostatnie-
go autobusu nocnego. Trzezwos$¢ pomaga zachowacd
refleks i spokdj ducha w przypadku nieprzewidzia-
nych sytuagji.

« Peilna Kontrola nad zachowaniem: Imprezy bez
alkoholu gwarantujg, ze Twoje zmysty pracuja na
petnych obrotach. Twoje wspomnienia z wieczoru s3
czyste i kompletne, a Ty unikasz potencjalnych nie-
zrecznych sytuacji, nietrafionych decyzji czy ewentu-
alnej amnezji.

« Skupienie na relacjach: Gdy nie ma rozmytego
umystu, fatwiej o autentyczng wiez i rozmowe. Ludzie
skupiaja sie na wspdlnym $miechu, tancu i pogtebia-
niu relacji, a nie na kolejnej rundzie drinkdw.

» Mniej kalorii: Warto pamieta¢, ze napoje bezalko-
holowe sa czesto znacznie mniej kaloryczne niz ich
Lprocentowe” odpowiedniki. Dodatkowo, brak alko-
holu ostabia wzmozony apetyt na niezdrowe, czesto
ciezkostrawne nocne przekaski.

« Integracja wszystkich: Sober parties tworzg swo-
bodna przestrzen dla kazdego - dla kobiet w cigzy,
kierowcdw, sportowcow, oséb borykajacych sie z
réznymi chorobami czy po prostu tych, ktorzy nie
chca pi¢ z innych przyczyn zdrowotnych lub ideolo-
gicznych. To w petni inkluzywne Srodowisko, gdzie
nikt nie czuje sie wykluczony, a co najwazniejsze nie
musi sie nikomu ttumaczy¢, dlaczego nie pije.

WPLYW TRZEZWYCH IMPREZ NA UNIKANIE NIKOTYNY

Trzezwe imprezy sprzyjaja redukcji spozycia nie tylko
alkoholu, ale takze réwnie szkodliwej uzywki, jaka jest
nikotyna, czesto z nim kojarzona. Dzieki temu, osoby
rozwazajace rozpoczecie palenia, a takze byli palacze,
znajduja sie w srodowisku, ktére znacznie utrudnia im
powr6t do natogu lub jego rozpoczecie. Brak wzajem-
nego wzmachniania sie uzywek sprawia, ze tatwiej jest za-
chowac wysoka samokontrole i odmowié w sytuacji, gdy
kto$ proponuje ,dymka”. To sprzyja trwatemu zerwaniu z
natogiem lub uniknieciu go od samego poczatku.
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JESLI NIE ALKO, TO CO? - ALTERNATYWY DLA ALKOHOLU

Boom na bezalkoholowe imprezy napedza jednocze$nie rozwdj
branzy napojow ,no” lub ,low" (bezalkoholowych lub niskoal-
koholowych). Dzis trzezwa zabawa nie oznacza picia wytacznie
wody mineralnej czy soku. Na rynku dostepne sa wyrafinowane
i naprawde dobre zamienniki, ktére z powodzeniem nasladuja
smak, aromat ale takze i doswiadczanie picia tradycyjnych trun-
kow.

+ Mocktaile - to bezalkoholowe koktajle, ktore staty sie
prawdziwa sztuka barmanska. Wygladaja elegancko i pysz-
nie smakuja, a ich potencjat kreatywny jest nieograniczony.
Wiele z nich mozemy przygotowaé w domu.

+ Woda gazowana z dodatkami - woda gazowana, 16d, pla-
sterki cytruséw (limonki, grejpfruta), swieza mieta, ogorek,
a takze odrobina syropu (np. z kwiatéw czarnego bzu, réza-
nego czy imbirowego) to podstawa orzezwienia.

« Kombucha - fermentowana, lekko musujaca herbata jest
wspaniata alternatywa, bogata w probiotyki. Dostepna w
wielu smakach i pojemnosciach - moze doskonale zastagpic
np. piwo, wino czy szampana. Kombuche czesto sg sprze-
dawane w butelkach, do ktérych rozlewa sie rowniez wino
czy szampana, dzieki temu doskonale wpisza sie w nastroj
kazdej imprezy.

» Ekologiczne napoje funkcjonalne — czyli takie zawierajace
wytacznie naturalne substancje majace za zadanie podniesc¢
poziom energii, poprawi¢ koncentracje lub wywota¢ uczu-
cie relaksu — bez odurzajgcego dziatania alkoholu. Wsréd
dodatkéw do takich napojow najczesciej mozemy znalezé
herbate matche, yerbe, guarane czy imbir, a nawet kawe.

» Shoty — w duzym uproszczeniu s3 to skoncentrowane ,na-
poje” funkcjonalne o niezwykle pobudzajgcym i intensyw-
nym smaku. Wynika to z matej zawartosci wody, a duzej
pozostatych sktadnikow. Skoncentrowane soki w bezalko-
holowych shotach czesto sg gtéwnym nosnikiem wyraz-
nych przypraw takich jak kurkuma, sok z imbiru czy pieprz.
Krotko moéwigc wypicie shota da ci kopa. Warto jednak
pamieta¢, ze mimo bycia prawdziwg bomba odzywcza
moga mied tez sporo kalorii. Z powodu duzej koncentracji
sktadnikdéw nie nalezy przesadzaé z ich iloscig i nie powinny
stanowi¢ gtdwnego motywu, a by¢ jedynie dodatkiem do
Jtrzezwej” imprezy.

+ Bezalkoholowe piwa ekologiczne - pod wzgledem smaku
nie ustepuja swoim alkoholowym odpowiednikom. Dostep-
ne sg w réznych smakach - klasycznych oraz np. imbirowym,
a takze w wersji bezglutenowej. Nalezy pamietac takze, ze
piwo bezalkoholowe jest doskonatym izotonikiem, a zatem
bedzie idealnym dodatkiem do tanecznych imprez.

+ Dealkoholizowane wina bio - to doskonaly wybor na
prezent, rodzinny obiad, kolacje czy toast. Oferta win
.bez %" systematycznie powieksza sie wraz z zaintereso-
waniem konsumentéw, obecnie jest juz z czego wybierac.
Mozemy zastgpi¢ biate wino bezalkoholowym Chardonnay,
a czerwone wytrawnym Merlotem.

NA ZDROWIE!

Trend sober party to cos wiecej niz moda. To kulturowa zmia-
na, ktéra stawia na swiadomy wybor, dbatosé o siebie i jakosé
interakcji spotecznych. Bezalkoholowe imprezy udowadniaja,
ze dobra zabawa nie potrzebuje promili. Dzieki innowacyjnym i
smacznym zamiennikom, kazdy moze poczuc sie komfortowo i
swobodnie, celebrujac zycie w petni, bez ryzyka utraty kontroli
czy porannego kaca. To ruch, ktéry redefiniuje imprezowanie,
czyniac je zdrowszym, bezpieczniejszym i bardziej inkluzywnym.

Katarzyna Malewska
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CUDOWNIE OWOCoOwY

WYTRAWNY MOCKTAIL
Z LAWENDOWA NUTA

©Q@ODD

SKEADNIKI (2 porcje):
kombucha lawendowa — 500 ml
kiwi ztote 1 szt.

kiwi zielone — 1 szt.

pitaja (smoczy owoc) — 1 szt.
marakuja — 1 szt.

limonka - 1 szt.

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:

KROK 1: Owoce doktadnie myjemy i osuszamy recz-
nikiem. Kiwi obieramy i kroimy na cienkie plasterki, a
nastepnie przecinamy je na ¢wiartki, 2 plasterki moze-
my zachowa¢ w catosci do dekoradji kieliszkow. Pitaje
przekrajamy na pét i odcinamy z niej 2 plasterki (row-
niez do dekoraé:Ji), nasteEnie wydrazamy tyzka Srodek i
wrzucamy 'r\w/{o o szklanki, tam zgniatamy ja widelcem
na papke. Marakuje i Iimonkecf)rzekrajamﬁ/ na pot, z li-
monki mozna rowniez odcig¢ dwa plasterki do dekora-
qji kieliszkdw.

10 min

KROK 2: Przygotowujemy mocktail - do_pustych kie-
liszkéw rozktadamy po réwno plasterki kiwi i rozgnie-
ciong pitaje oraz srodek marakui, ktér{ wyjmujemy z
niej tyzeczka. Do kazdego kieliszka wciskamy takze sok
z potowki limonki. Przed samym podaniem dekorujemy
kieliszki plasterkami owocéw i nalewamy do $rodka la-
wendowa kombuche. Nie trzeba mieszac.

Katarzyna Malewska
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BEZALKOHOLOWE

LIMONCELLO SPRITZ
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SKEADNIKI (10 porgji):

c¥tryny Swieze - 10 szt.

olejek eteryczny z cytryny zwyczajnej - kilka kropel

woda gazowana - troche

ocet jabtkowy - troche

cukier puder trzcinowy - 1 szklanka
opcjonalnie kostki lodu

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:

KROK 1: Baze smakowga szykujemy na kilka dni przed im-
preza. Cytryny porzadnie wyszorowac i osuszy¢. Obrac cie-
niutko, bez biatej btonki. Z obranych cytryn wycisna¢ sok i
zamrozi¢ w kostki lodu. Do stoika wsypac cytrynowe skorki i
zasypac cukrem pudrem. Mozna zakrecic sfoik i nim wstrza-
sna¢, aby cukier dobrze przylegt. Zostawiamy na kilka dni w
cieptym ‘migjscu, co jakis czas wstrzasajac stoikiem. Czeka-
my az cukier sii]rozpuéci, a na dole zbierze sie syrop ze sko-
rek cytrynowych, aby przyspieszy¢ proces mozna ewentual-
nie dola¢ kostke zamrozonego soku z wycisnietej cytryny i
wstrzasnac stoikiem po jej rozpuszczeniu. Jak juz cukier sie
rozpusci zlewamy syrop do czyst(?' butelki i dodaHemy kilka
kropli olejku eterycznego. Powstata nam niezwykle pachna-
ca i intensywna baza alla limoncello. Mozemy ja przechowy-
wad w loddwce do 2 tygodni.

KROK 2: Przygotowanie ,drinka”: Bierzemy kieliszek wle-
wamy ok. 1 tyzke swiezo wstrzaénietei' limoncellowej bazy,
kilka kropli octu jabtkowego i uzupetniamy woda mocno
gazowana. Mozna dotozy¢ plasterek cytryny lub do srodka
wrzuci¢ kostke lodu z soku cytrynowego.

Katarzyna Malewska
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GRZANIEC
BEZALKOHOLOWY
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SKEADNIKI (1 porcja):

sok jabtkowy 100 % - 250 ml
sok z czarnej porzeczki - 100 ml
sok z pomaranczy - 1 szt.
cytryna - plaster

pomarancza - kilka plastrow
gozdziki - kilka szt.

cynamon - 1 szt.

anyz - kilka

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:

KROK 1: Sok jabtkowy i z czarnej po-
rzeczki podgrzewamy, ale nie zagoto-
wujemy. Dodajemy sok wycisniety z
jednej pomaranczy.

KROK 2: Podgrzane soki owocowe

rzelewamy do dzbanka wypetnionego
aska cynamonu, gozdzikami i anyzem
oraz plastrami cytrusow.

Paulina Jasiriska
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Artykut dostarczony przez producenta - PharmoVit

Kolagen 12 000 Max

- piekno zamkniete
w malej buteleczce

Kolagen to kluczowe biatko strukturalne, ktdre odpowiada za sprezystos¢, wytrzymatosc i odpowiedni
poziom nawilzenia skory. Z biegiem czasu oraz pod wptywem czynnikow zewnetrznych jego ilos¢ w orga-
nizmie stopniowo sie zmniejsza. W efekcie skora traci elastycznos¢ i jedrnosc, pojawiajg sie zmarszczki,

a procesy regeneracyjne zachodzg wolniej. To wiasnie te zmiany okreslamy jako oznaki starzenia sie.
Regularna suplementacja kolagenem — szczegélnie w postaci peptyddw o niskiej masie czasteczkowej —
moze wspierac dziatanie fibroblastow, czyli komdrek odpowiedzialnych za produkcje nowego kolagenu.
Dzieki temu poprawiaja sie wiasciwosci skary, zwieksza jej napiecie i elastycznosc, a widocznos¢ objawow
starzenia ulega zmniejszeniu.

0 PRODUKCIE

Kolagen 12000 mg 30 ml - innowacyjny suplement diety
w ptynie w postaci shotéw, podany w eleganckim opa-
kowaniu. Dzienna porcja (30 ml) zamknieta w szklanej
buteleczce, gotowa do spozycia (nie trzeba mieszaé, roz-
puszczac), idealna do damskiej torebki.

PRODUKT STWORZONY Z MYSLA 0 KOBIECIE 1 JE) POTRZEBACH
To synergiczne potaczenie sktadnikédw wspierajacych
urode kobiet od wewnatrz. Gtdwnym skitadnikiem jest
nutrikosmetyk w postaci kolagenu wotowego o niskiegj
masie czasteczkowej (3kDa - 4kDa). W kazdej buteleczce
zastosowana zostata jedna z najwyzszych na rynku porcja
kolagenu - 12 g. Sktad wzbogacony zostat innymi sktad-
nikami wspierajgcymi zdrowie skéry, wtoséw, paznokci
- kwas hialuronowy, niacynamid, witamina A, C, biotyna
oraz elastyna, czyli biatko obecne w skorze wiasciwej.
Sktad przygotowany na bazie naturalnych sokéw owoco-
wych, produkcja bez zastosowania substancji konserwu-
jacych. Przyjemny smak owocow tropikalnych.

Kazdy shot to jedna precyzyjnie odmierzona porcja piek-
na i wygody. Formuta zostata stworzona dla kobiet pro-
wadzacych aktywny tryb zycia, ktore chca zadbac o swoja
skore, whosy i paznokcie w sposob prosty, ale skuteczny.
Kolagen 12 000 to doskonaty wybér dla kobiet nowo-
czesnych, cenigcych jakos¢ i komfort codziennego sto-
sowania.

OD NAS. DLA CIEBIE

Pharmovit — polska firma, wyrdzniajaca sie na tle konku-
rencji. Oferuje produkty najwyzszej jakosci. Firma z sie-
dzibg w Ptocku, od lat jest synonimem innowacgji, jakosci
i zaufania w branzy suplementéw diety.

Nasza misja to dostarczanie najwyzszej jakosci suple-
mentéw diety. Wierzymy, ze wszystko, co najlepsze dla
cztowieka znajduje sie w naturze. Celem firmy jest propa-
gowanie zdrowego trybu zycia, a nasza produkcja opiera
sie na sktadnikach pochodzenia naturalnego.

Kazdy produkt jest doktadnie opisany, a sktadniki sa ja-
sno wymienione na etykietach. Posiadamy liczne certyfi-
katy potwierdzajace jakos¢ naszych produktéw, takie jak
GMP czy HACCP. W firmie wszystko robimy od A do Z
Od pomystu na produkt i receptury, po finalny, gotowy
produkt.

Pharmovit tworza ludzie z pasja, ktdrzy wierza, ze sktad-
niki pochodzenia naturalnego i naukowe podejscie moga
i$¢ w parze z pieknem, zdrowiem i dobrym samopoczu-
ciem kazdego dnia.

Wierzymy, ze codzienna pielegnacja zaczyna sie od srod-
ka - dlatego nasze suplementy tworzymy w taki sposéb,
by odpowiadaty na konkretne potrzeby wspdtczesnych
kobiet, jednoczesnie spetniajac najwyzsze standardy ja-
kosci.
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Cocdlzienny rycuaft piekna

Kolagen 12 000 Max to nowoczesny suplement diety w ptynie, stworzony z mysig
o kompleksowym wsparciu organizmu od wewngtrz.

HYDROLIZOWANY ELASTYNA KWAS
KOLAGEN WOLOWY Z RYB MORSKICH HIALURONOWY

dla wymagajgcych FIRMA Bezglutecwy - Bezladozy.  Bezsol Bezkonserentiiy

WITAMINA C BEZ KOMSERWANTOW
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na pigkny zapach

w domu

Zimg dom moze szybko stracic swiezoS¢ — rzadziej otwieramy okna,
ogrzewanie wysusza powietrze, a zapachy z kuchni potrafig sie utrzy-
mywac dtuzej niz latem. Jak zadbac o przyjemny zapach w domu
mimo chtodow?

’ o (CODZIENNE, KROTKIE WIETRZENIE

Nawet zima warto wietrzyé pomieszczenia minimum 5-10 minut dziennie. Najlepigj
rano lub wieczorem — szybki przeciag skutecznie usuwa zastate powietrze i odswie-
za pomieszczenia bez duzych strat ciepta.

2 o NATURALNE ODSWIEZACZE POWIETRZA

Zréb domowy spray z wody, sody oczyszczonej i olejkow eterycznych (np. poma-
ranczowy, lawendowy, eukaliptusowy). To zdrowsza i tansza alternatywa dla che-
micznych odswiezaczy.

3 o AROMATYCZNE GOTOWANIE | PRZYPRAWY

Cynamon, gozdziki, skorki cytrusow — gotowane w garnuszku z woda i odrobing
wanilii wypetnig dom cieptym, Swigtecznym aromatem. Mozesz tez dodad swiezy
imbir lub anyz.

40 CZYSTE TEKSTYLIA = SWIEZY DOM
Zima szczegolnie warto czesto wietrzy¢ i praé zastony, koce, poduszki czy poszewki.
Tkaniny pochfaniaja zapachy z otoczenia — regularne odswiezanie to podstawa.

5 o ZADBAJ 0 ODPLYWY | KOSZE

Brzydkie zapachy czesto ,czajg sie” tam, gdzie nie zagladamy codziennie — w ko-
szach na $mieci, zmywarkach czy odptywach. Wsyp sode oczyszczong do odptywu
i zalej octem, a potem sptucz gorgca woda. Dziata btyskawicznie!

6: ZAPALAJ SWIECE | WOSKI ZAPACHOWE

Wybieraj naturalne swiece (np. sojowe) z nutami wanilii, drzewa sandatowego, cy-
namonu czy pomaranczy. Swiece nie tylko pachng, ale tez tworza przytulny klimat
zima.

7: UZY) SUSZONYCH ZIOt LUB WORECZKOW ZAPACHOWYCH

Woreczki z lawenda, suszonymi cytrusami czy rozmarynem sprawdzg sie w szafach,
szufladach czy tazience. Mozesz tez wtozy¢ je do poduszki lub potozy¢ przy kalory-
ferze — ciepto uwolni ich zapach.
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CIASTECZKA Z CIASTA
FRANCUSKIEGO Z MASA MAKOWA

@@ 35 min

SKEADNIKI (2 porcje):

ciasto francuskie - T opakowanie
masa makowa - 200 g
opcjonalnie: zottko - 1 szt.
cukier puder - troche

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:

Ciasto francuskie wyktadamy na stolnice i dzielimy na dwie
czesci. Potowe ciasta francuskiego smarujem]}/ gotowa masa
makowa, nastepnie przykrywamy druga pofowa ciasta. Za
pomoca foremki do ciastek o dowolnym ksztatcie wykrawa-
my ciasteczka. Ciasteczka uktadamy na papierze do pieczenia,
mozemy posmarowac roztrzepanym zottkiem. Wktadamy do
uprzednio nagrzanego piekarnika do 200 °C i pieczemy okoto
20 minut do ztotego koloru.

/00 /e M/r(%, / Paulina Jasiriska
CIASTO FRANCUSKIE ORKISZOWE BIO - DONAU STRUDEL (KORNELIA)
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CIASTO FRANCUSKIE MASLANE BIO - DONAU STRUDEL
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Jak zadbac

[
o wlosy zima?
Zima to trudny czas nie tylko dla skry, ale réwniez dla naszych wiosow.
Mroz, wiatr oraz suche powietrze w ogrzewanych pomieszczeniach moga
negatywnie wpfywac na ich kondycje. Dodatkowo koniecznos¢ noszenia czapek

moze prowadzi¢ do przesuszenia, elektryzowania sie, puszenia
i platania wiosow.

1. WYBIERZ ODPOWIEDNIE NAKRYCIE GEOWY

Czapka to obowigzkowy element zimowej garderoby, ale jej wybdr nie powinien
by¢ przypadkowy. Zbyt ciasna lub wykonana ze sztucznych materiatdw moze
szkodzi¢ wtosom. Postaw na naturalne tkaniny np.: bawetna, wetna, kaszmir. Pod-
szewka réwniez ma znaczenie, najlepiej, by byta gtadka, co zapobiega elektry-
zowaniu sie wtoséw. Pamietaj, by czapke prac regularnie — w podszewce zbiera
sie pot, sebum, ktére moze podrazniac skore gtowy.

2. INTENSYWNE NAWILZANIE

Zima wtosy szybciej sie przesuszajg — zarbwno z powodu ogrzewanego, suchego
powietrza, jak i mrozu na zewnatrz.

Maski i odzywki — 2 razy w tygodniu naktadaj gteboko nawilzajace maski.
Serum na koncoéwki — zabezpiecza je przed tamaniem i rozdwajaniem.

Unikaj kosmetykow z silikonami — szczegolnie tych, ktére obcigzajg wiosy.
Wybieraj produkty lekkie, odzywcze i naturalne.

3. STYLIZACJA PO MYCIU

Nie wychodz z domu z mokrymi wtosami — zimne powietrze moze sprawic,
ze stana sie kruche i tamliwe. Uzywaj suszarki z chtodnym lub cieptym nawiewem
(unikaj goracego powietrza). Stosuj spray termoochronny, ktory zabezpieczy wto-
sy przed wysoka temperatura.Unikaj codziennego stylizowania goraca prostow-
nica czy lokéwka.

4, PIELEGNACJA OD WEWNATRZ
Zadbaj o diete — to kluczowy element, ktéry wptywa na zdrowie i wyglad
wiosow. Wzbogac jadtospis o produkty bogate w:
biotyne (jajka, orzechy, rosliny straczkowe),
cynk (nasiona dyni, pestki stonecznika, czerwone migso),
kwasy omega-3 (ryby morskie oraz siemie Iniane, orzechy wio-
skie, chia, konopia i oleje z tych roslin),
witaminy A, C, E (warzywa, owoce, oleje roslinne: stoneczni-
kowy, z migdatow, ostropestu, ...).

JAK POMOC SKORZE GEOWY?
Zdrowa skora gtowy to podstawa mocnych, gestych
EyE i ISnigcych wiosow. Czesto skupiamy sie wytacznie na

pielegnacji dtugosci wtosow, zapominajac, ze to wia-

$nie skoéra gtowy ,zarzadza" ich wzrostem i kondycja.
Jak o nig zadbac? Oto sprawdzone sposoby, ktére przy-
wrocg rownowage i wzmocnig cebulki wiosowe.

Raz w tygodniu wykonuj delikatny peeling

skory glowy. Peeling skutecznie oczyszcza pory,
usuwa martwy naskorek i resztki kosmetykdw, ktore
moga blokowaé mieszki wiosowe. Dodatkowo pobu-
dza krazenie, dotlenia skore i wspiera wzrost wiosow.
To prosty krok, ktory robi ogromna réznice — zwtasz-
cza przy problemach z nadmiernym przettuszczaniem
lub tupiezem. Domowy peeling skéry gtowy mozna
wykona¢, faczac 2 tyzki cukru z 3 tyzkami szamponu.
Natozy¢ mieszanke na wilgotng skére gtowy, maso-
wac, a nastepnie sptukac.



Stosuj wcierki z naturalnymi ekstraktami
Siegnij po wcierki z pokrzywy, skrzypu polnego, kozieradki czy Pﬂlecamy
amly tzw. agrestu indyjskiego — to rosliny znane ze swojego dzia- . -
tania wzmacniajgcego cebulki, redukujacego wypadanie oraz po- SZCZOtkl d() masazu
prawiajagcego mikrokrazenie skory gtowy. Amla, dzieki swojej wy- gl()wy:
sokiej zawartosci witaminy C i antyoksydantéw, wspiera wzrost
wtosow i dodaje im blasku. Swietnym uzupetnieniem takiej kuracji
jest olejek naturalny do wtoséw na bazie oleju z fermentowanego
ryzu, olejku arganowego i eterycznego olejku rozmarynowego —
to wyjatkowa, w 100 % naturalna kompozycja, ktéra intensywnie
odzywia, wzmacnia i regeneruje zaréwno wtosy, jak i skore gtowy.
Dziata jak naturalna kuracja — wspiera porost, nadaje blask i chroni
przed przesuszeniem.

Wykonuj masaz skéry glowy za pomoca
silikonowej szczotki-masazera
Regularny masaz gtowy to niedoceniana, ale bardzo skuteczna SZCZOTKA DO MASAZU SKORY
metoda pielegnacji. Silikonowa szczotka-masazer z migkkimi wy- GLOWY CZARNA - SATTVA
pustkami nie tylko relaksuje, ale przede wszystkim pobudza mi-
krokrazenie, wspomaga dotlenienie mieszkéw wtosowych i utatwia
wchtanianie sktadnikéw aktywnych z wcierek i olejkéw. Pomaga
takze doktadnie oczysci¢ skore gtowy z nadmiaru sebum i zanie-
czyszczen. Wystarczy 5-10 minut masazu dziennie, by zauwazy¢
poprawe kondycji skory i wzrost nowych wioskow (baby hair).

Wybieraj delikatne szampony bez SLS i SLES
Agresywne $Srodki myjace, takie jak SLS czy SLES, moga przesuszac
skére gtowy, naruszac jej naturalng bariere hydrolipidowa i prowa-
dzi¢ do podraznien. W codziennej pielegnacji postaw na tagodne
formuty, ktoére skutecznie oczyszczajg, ale nie zaburzaja réwnowa-
gi skory. Szampony ziotowe, bezzapachowe lub z dodatkiem natu- .
ralnych ekstraktéw beda najlepszym wyborem. SZ(ZOTKA DO MASAZU SKORY

Paulina Jasiriska GEOWY ROZOWA - SATTVA

+26 % .; ey '
WYGELADZENIA i &
WYROWNANIEKOLORYTU . JiErsian

CERA PELNA BLASKU* *i;:«-% ﬁ
SATTVA. POWROT DO NATURY.

*Wyniki potwierdzone 1

araturowymiw niezaleznym laboratorium po 4 tygodniach regularnego stosowanie
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Nasze kolageny w szklanych butelkach tqczqg
skutecznosc nauki i sktadnikow

C

quie-rz. kolagpn Collibre®

BEAUTY

Bez konserwantéw!

@

Sy



ADWENTOWY.

. Uzupetnij kalendarz razem z Biominkami wedtug ponizszych'instrukji!

1. Sledz codziennie pytania na Facebooku L1 e D el C 1 5
lub Instagramie Biominkow. :
2.W kalendarzu wpisz literke znajdujaca sie
przy poprawnej odpowiedzi.

0 ZF)DANIE"L
~ SPECJALNE

Zdjecie strony konkursowej wraz z rozw 3zaniem prosimy przesta¢ na: konkurs@gotujwstylueko.pl do dnia 31.12.2025r.
W tytule wiadomoscd wpisz: Kalendarz adwentowy. Sposrdd przestanych zqtoszen z prawidtowymi odpowiedziami wybierzemy
5 najlepszych prac - ich autoréw nagrodzimy zestawami produktow BIOMINKI o wartosci 300 zt kazdy. Wyniki ogosimy na naszym

Facebooku: www.facebook.com/gotujwstylueko oraz w kolejnym wydaniu magazynu.
Petny regulamin konkursu dostepny jest na: www.gotujwstylueko.p!

Zwyciezcy konkursu z numeru 34 JESIEN 2025
Matgorzata Rudnicka - MarcinC - lucia2003
Agata Kubiak - Monika Biatczak - dorotka200913

GuliettaEl - AnnaPilch
Gratulujemy i zapraszamy do udziatu w kolejnych konkursach.

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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Kompleksowa
oferta produktow:
chiodzone,
mrozone,
konserwy

Zaméw magazyn do domu!
Wiecej szczegdtow znajdziesz na stronie
www.gotujwstylueko.pl

Dotacz do nas!

Papier uzyty
do produkgji
magazynu pochodzi
z laséw gospodarowa-
nych zgodnie
Z najwyzszymi
standardami ochrony
Srodowiska
i poszanowaniem
wartosci
spotecznych.

82 gotuj w stylu eko,pt Zima 2025/26

FSC

www.fsc.org

MIESZANY
Papier | Wspieranie
odpowiedzialnego
le$nictwa

FSC® C193114

TWOJAPOMOC
W ZAKUPACH

Wh

Wszystkie
dotychczasowe wydania
magazynu w formie
elektronicznej sa
bezptatne i stale
dostepne na:

www.gotujwstylueko.pl

Prowadzisz sklep z zywnoscig hio i chcesz
otrzymywac bezptatny magazyn
gotuj w stylu eko.pl?
Skontaktuj sie ze swoim przedstawicielem
handlowym Bio Planet S. A.

gotuj w stylu eko.p!

Redaktor naczelny magazynu:
Katarzyna Malewska
Redaktor naczelny portalu:
Barbara Struzyna
Redakcja:
redakcja@qgotujwstylueko.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.: Paulina Jasiriska, design: Jakub Czajkowski
Reklamy - design
Jakub Czajkowski,

Pawet Prus, Mateusz Deptuta, Jakub Tkacz
Druk: DB PRINT Polska Sp. z 0.0.
Naktad: 40 000 egzemplarzy
Irdta artykutow oraz przepisy kulinare
autorstwa uzytkownikéw portalu s dostepne na:
gotujwstylueko.pl
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Potrzebujesz zastrzyku energi

Czujesz sie zmeczony i znuzony? ' h‘.i
Brakuje Ci energii? '

Siegnij po suplementy diety Physalis
- Z nimi wrocisz do formy na caty dzien.

. Pomaga zmniejszy¢

: b
. Wspiera dobre samopoczucie uczucie:zmeczema

fizyczne i umystowe* Wspomaga prawidtowe

. . " g " funkcjonowanie migéni**
Wspiera witalnos¢ ~_ Pomaga zachowadé ) 5

— f * odpornosé na stres*

organizmu . Wspomaga metabolizm

Korzystnie wptywa ~— Utatwia zasypianie** energetyczny*
— *

e sree .. Pomaga zmniejszy¢ .. Wspomaga funkcjonowanie
. Utatwia zasypianie* uczucie zmeczenia*** uktadu nerwowego**

3 . . Sktadniki: *$wieta bazylia, **ashwagandha, Sktadniki: witamina B6, witamina B12,
— POpraW|a odpornosc na stres |, ***diglicynian magnezu, [ **magnez: diglicynian magnezu,
Aquamin® Mg (wodorotlenek magnezu), glicerofosforan magnezu, |

—e Sktadniki: *ashwagandha ekstrakt z zielonej herbaty Aguamin® Mg (wodorotlenek magneﬁ ) '\I i
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| Eloag |
I'_i“‘_hl

physalis ——

_'jﬁ.-h III

physalis

Ayurvadic Power

- Ashwagandha AshwaMag Magnez
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Produkty z czystg etykieta: Nie zawierajg sztucznych barwnikdéw, konserwantéw, aromatow, laktozy, dodatku cukru, soli,
labe; drozdzy, glutenu. - Sa minimalnie przetworzone. - Sq oznaczone uproszczong etykietg, ktéra wymienia wszystkie sktadniki
w petny i jednoznaczny sposob.

clean

Suplementy diety Physalis®. Bezpieczne, skuteczne i opracowane zgodnie z najnowszymi odkryciami naukowymi.

www.physalishealth.com - @ @®



PELNE ZIARNO. |4+ o5
PELNE SMAKU. |

Wyprodukowano z petnego owsa - bez dodatku cukru.

Kazdy produkt Natumi to Swiadoma przyjemnosc i najwyzsze h
standardy - kawatek natury w Twoim kubku, na Twoim talerzu, Q



