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Nareszcie wiosna!
Z wielka radoscia po wyjatkowo srogiej zimie oddaje w Wasze
rece wiosenne wydanie naszego magazynu. Jak zwykle o tej po-
rze roku stawiamy na regeneracje, dlatego tematem przewodnim
uczynilismy polifenole — niezwykte zwiagzki dbajace o nasze zdro-
wie i dtugowiecznos¢.

Zapraszam Was (tak, jak obiecatam w ostatnim numerze) w po-
dréz do serca stonecznej Apulii, gdzie odwiedzitam ekologiczne
gaje oliwne, by poznad tajniki produkcji najwyzszej jakosci nasy-
conej pod sam korek polifenolami - oliwy extra virgin.

Poczujecie zapach potudnia takze dzieki sekcji poswieconej cy-
trusom, w ktérej odkrywamy walory aromatycznej bergamotki,
orzezwiajacej limonki oraz stodko-gorzkiego kumkwatu.

Wiosna to oczywiscie czas oczekiwania na Wielkanoc, dlatego jak
zwykle serwujemy sporo przepiséw. Znajdziecie wsrdéd nich tra-
dycyjne swiagteczne receptury, ktérym nadalismy lekka, nowocze-
sna forme, idealng na wspdtczesny stét.

Wierze, ze te strony zainspirujg Was do celebrowania bliskosci
z natura i dbania o dobrostan kazdego dnia. Niech ten numer
bedzie dla Was powiewem swiezosci i zrodtem cennej wiedzy
o tym, co najlepsze w ekologii.

Redaktor naczelny magazynu
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Polifenole
- jak wspieraja nasz organizm?

Polifenole to zwigzki bioaktywne naturalnie wystepujace w wielu roslinnych produktach spozywczych, ktore
odpowiadajg za ich kolor, smak i zapach. Znajdziemy je miedzy innymi w owocach, warzywach, kakao, nasionach
roslin straczkowych, ziotach czy oliwie z oliwek. W zaleznosci od grupy produktow czy tez rodzaju danych
zwigzkéw polifenolowych istotne jest to, ze wykazujg one szereq dziatan korzystnych dla naszego organizmu.

Wystepujace w roslinach polifenole petnig funkcje ochronna przed promie-
niowaniem UV, szkodnikami czy patogenami. Odpowiadajg rowniez za in-
tensywnos$¢ koloru danego produktu roslinnego oraz majg wptyw na wzrost
danej rosliny. Podobnie jak w samych roslinach, tak w organizmie cztowie-
ka polifenole petnig funkcje ochronna. Zwalczaja) i chroniag przed wolnymi
rodnikami, tym samym korzystnie wspomagaja funkqonowame organizmu
poprzez wspieranie pracy wielu uktadow i proceséw zachodzacych w naszym
organizmie.

PODZIAL POLIFENOLI

Zwiagzki polifenolowe moga rézni¢ sie pomiedzy soba budowa chemicz-
na, zalezna od ilosci pierscieni fenolowych oraz elementéw strukturalnych.
Na tej podstawie wyrdzniany nastepujace grupy polifenoli:

Grupa Podkategorie/wybrane Wystepowanie w zywnosci
polifenoli rodzaje zwigzkow (przyktady)

pietruszka, tymianek, seler,

Flawony (luteolina, diosmina)
czerwona papryka, cytryna

owoce cytrusowe - pomarancze,
grejpfruty, pomidory, wybrane
ziofa (np. mieta)

Flawanony
(naryngenina, hesperedyna)

cebula, jabtka, herbata, satata,
brokuty, ciemne winogrona,
jagody bzu czarnego, kapusta

Flawonole
(kwercetyna, kemferol)

Flawonoidy herbata, ciemna, gorzka
Flawanole
. . . czekolada (>70 % kakao),
(epikatechina, katechina) o L
czerwone wino, jabtka, kiwi

Izoflawony soja, produkty sojowe,
(daidzeina, genisteina) pozostate rosliny straczkowe

winogrona, czerwone wino,
Antocyjany wisnie, truskawki, czarna
(cyjanidyna, pelargonidyna) porzeczka, czarny bez, aronia,
boréwka czernica

Pochodne kwasu benzoeso- | aronia, drobne owoce jagodo-
wego (kwas galusowy, proto- | we, kawa, cebula, oliwa z oliwek
Kwasy katechowy, wanilinowy) extra virgin
fenolowe | Pochodne kwasu cynamo- kawa, herbata, owoce (jabtka,
nowego (kawowy, ferulowy i | wisnie), zboza, oliwa z oliwek
synapowy) extra virgin
Lignany Enterodiol, sezamina siemie Iniane, nasiona sezamu

czarne oraz czerwone odmiany

Stilbeny | Resweratrol x y
winogron, czerwone wino

WLASCIWOSCI ZDROWOTNE POLIFENOLI
Spozywanie produktéw bogatych
w polifenole ze wzgledu na ich dzia-
tanie przynosi szereg korzysci dla na-
szego organizmu:

dziatanie antyoksydacyjne
oraz przeciwzapalne — polife-
nole wspieraja neutralizowanie
wolnych rodnikéw obecnych
w organizmie, odpowiedzialnych
za tworzenie sie standéw zapal-
nych w poszczegdlnych ukfa-
dach naszego organizmu oraz
przyczyniajacych sie do szyb-
szego procesu starzenia sie cia-
ta. Chronig komérki organizmu
przed stresem oksydacyjnym
oraz przed uszkodzeniami DNA;
wsparcie pracy ukladu serco-
wo-naczyniowego - zwiazki
polifenolowe wptywaja na obni-
zanie ci$nienia krwi oraz wzmac-
nianie naczyn krwionosnych.
Biora udziat w poprawie para-
metréw lipidowych —zmniejszaja
ilosci cholesterolu LDL (tzw. zte-
go cholesterolu) co zapobiega
odktadaniu sie blaszki miazdzy-
cowej w naczyniach oraz cho-
robom przez to wywotywanym
jak np. miazdzyca. Jednoczesnie
wspierajag prawidtowy poziom
cholesterolu HDL (tzw. dobrego
cholesterolu);

dziatanie przeciwcukrzycowe
— spozywanie produktéw boga-
tych w polifenole skutkuje gtéw-
nie obnizeniem poziomu gluko-
zy we krwi, co wptywa korzystnie
na gospodarke weglowodanowa
naszego organizmu zapobiega-
jac rozwojowi cukrzycy typu 2;




« dzialanie przeciwnowotworowe — poprzez wtasci-
wosci przeciwzapalne zwigzkéw polifenolowych roz-
wéj komoérek nowotworowych jest znacznie zmniej-
szony;

o wsparcie kondycji skéry - zwiagzki polifenolowe
maja wptyw na poprawe kolorytu skory, stopien jej
nawilzenia oraz wygtadzenia zmarszczek. Ponadto
chronig przed szkodliwym promieniowaniem UV oraz
zapobiegaja rozpadowi kolagenu w skorze;

« dziatanie neuroprotekcyjne — niektére polifeno-
le korzystnie dziatajg na prace uktadu nerwowego
Co przyczynia sie rowniez do zapobiegania choro-
bom Alzheimera i Parkinsona.

WYBRANE PRODUKTY BOGATE W POLIFENOLE

Oliwa z oliwek extra virgin — jest jednym z najpopular-
niejszych produktéw spozywczych zawierajacych polife-
nole. Polifenole w oliwie z oliwek pomagaja w ochronie
lipidow we krwi przed stresem oksydacyjnym.

Korzystne dziatanie wystepuje w przypadku spozywa-
nia 20 g (2 tyzki) oliwy z oliwek dziennie o zawartosci
zwiazkow polifenolowych powyzej 250 mg/kg.

Zwiazki polifenolowe sa takze odpowiedzialne w oliwach

za wyrazisto$¢ smaku, im bardziej pikantny oraz gorzka-

wy smak tym zawarto$¢ polifenoli jest wyzsza. Wysoki
poziom zwigzkéw polifenolowych jest zalezny réwniez
od innych czynnikéw, gtdwnie od:

« okresu zbioru — oliwki przeznaczone do ttoczenia,
ktore sa zbierane gdy sa jeszcze przed etapem pet-
nego dojrzewania zawierajg znacznie wieksze ilosci
polifenoli w poréwnaniu do oliwek bardziej dojrza-
tych pochodzacych z pdzniejszych zbiorow

« sposobu i czasu ttoczenia oliwy - ttoczenie oliwy
odbywa sie w niskiej temperaturze oraz szczegdlnie
kontrolowanych warunkach, aby zminimalizowa¢
utlenianie sie polifenoli. Wazne jest takze, aby mo-
ment ttoczenia oliwy odbyt sie w jak najkrotszym cza-
sie od zbioréw, co pozwala zachowad petng dostep-
nosc¢ zwigzkdéw polifenolowych

« odmiany drzewa oliwnego — wybrane gatunki
drzew oliwnych charakteryzuja sie wyzszg zawarto-
$cig polifenoli. Nalezy jednak pamieta¢, ze zawartos¢
zwigzkow polifenolowych jest zalezna rowniez od wa-
runkéw uprawy danego drzewa oraz klimatu, w jakim
rosnie. Do najpopularniejszych odmian drzew oliw-
nych o znacznej zawartosci polifenoli naleza: Cora-
tina oraz Biancolilla uprawiana w regionie Apulia we
Wioszech, Picual z Hiszpanii oraz Koroneiki i Olympia
z Gregji.

Niektére oliwy dostepne na rynku, o znaczaco wysokiej
zawartosci polifenoli (zazwyczaj powyzej 500 mg/kg)
sg dodatkowo znakowane taka wiasnie informacjg, np.:
Oliwa z oliwek extra virgin wysokopolifenolowa feno-
lio PDO Terra di Bari Castel del Monte bio - Levante
zawiera 690 mg / kg.

Aby produkt mogt by¢ tak oznaczony, producenci oliw
sg zobowigzani wykona¢ odpowiednie badania na zawar-
tos¢ polifenoli w akredytowanym laboratorium zaréwno
tuz po wyttoczeniu, jak i po pewnych czasie przecho-
wywania w odpowiednich warunkach, aby zweryfikowac
czy deklarowana zawarto$¢ polifenoli jest na odpowied-
nim poziomie.
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Dalszy sposéb przechowywania oliwy ma réwniez zna-
czenie, wazne jest uzywanie ciemnego szkta oraz odpo-
wiednia temperatura przechowania, ktére zapobiegaja
utracie cennych polifenoli wspierajacych prace naszego
organizmu.

Orzechy - oprdcz korzystnych kwaséw ttuszczowych
omega 3, witamin czy tez sktadnikow mineralnych, orze-
chy w zaleznosci od rodzaju sg dobrym zrédtem poli-
fenoli. Najwiecej zwiazkéw polifenolowych takich jak
flawonoidy i kwasy fenolowe znajduje sie w orzechach
wioskich, laskowych, pekan oraz migdatach. Zwigzki po-
lifenolowe oraz pozostate zwigzki dostepne w orzechach
korzystnie oddziatujg na uktad sercowo-naczyniowy czy
tez wspomagaja prawidtowe funkcjonowanie mézgu. Na-
lezy jednak pamietaé o wysokiej kalorycznosci orzechdw,
najlepiej spozywac je matymi porcjami codziennie z za-
chowaniem réznorodnosci diety.

Siemie Iniane - jest dobrym Zrédtem polifenoli, zwtasz-
cza lignanow i kwasoéw fenolowych. Lignany korzystnie
wptywaja na rownowage hormonalng organizmu, po-
przez to maja wptyw na dziatanie przeciw nowotworom
hormonozaleznym.

Kakao — jest rowniez dobrym zrédtem polifenoli, zwtasz-
cza zwigzkow takich jak: flawanole, procyjanidyny, kwas
p-kumarowy, epikatechina, katechina. Zawartos¢ poli-
fenoli w kakao wynosi az 50 mg na 1 g i wptywa ko-
rzystnie na redukcje standéw zapalnych w organizmie, ni-
welowanie wolnych rodnikéw czy tez poprawe nastroju
poprzez podniesienie poziomu serotoniny (zwanej hor-
monem szczescia).

Herbata — do gtéwnych polifenoli pochodzacych z her-
bat nalezg katechiny — dostepne w zielonej herbacie oraz
teaflawiny i tearubiginy typowe dla czarnej herbaty. Kaz-
de ze wskazanych zwigzkoéw wykazuje korzystne dziatanie
dla naszego organizmu. W przypadku wiekszej przyswa-
jalnosci polifenoli znaczenie ma sposdb i czas zaparzania,
dobrze aby liscie herbaty byty jak najmniej rozdrobnione.
Najwiecej zwigzkéw polifenolowych bedzie dostepnych
w herbatach lisciastych badz sproszkowanej herbacie zie-
lonej matcha pochodzacej ze wczesnych zbiorow.

Czystek — to takze dobre zrodto polifenoli dziatajacych
miedzy innymi antyoksydacyjnie, chronigc przed wolny-
mi rodnikami oraz wspierajacych uktad odpornosciowy.
Zawartos¢ polifenoli w 5 g czystka wynosi 370 mg.




Gojnik — oprécz zwigzkéw mineralnych takich jak np. zela-
z0, magnez, potas, cynk czy tez olejkdw eterycznych zawiera
polifenole. Dzieki ich zawartosci wykazuje dziatanie chronia-
ce komérki naszego organizmu przed stresem oksydacyj-
nym oraz niwelujagce wolne rodniki powodujace tworzenie
sie stanow zapalnych w organizmie. Zawartos¢ polifenoli
w 6 gramach suszu wynosi 110 mg.

Przyprawy — produkty z danej kategorii zawierajace naj-
wiecej polifenoli to miedzy innymi gozdziki, cynamon, .
kurkuma i oregano. Gozdziki zawierajg eugenol i sa naj- : B
bogatszym zrodtem polifenoli ze wszystkich przypraw : : OLIWAZOLW

: N
(>10 tys. mg/100 g produktu). _ ‘- ‘”&Qgg\x&gg{-“momw“ _
Btonnik gryczany - zwany réwniez mielona tuska gryczana, | . _ “‘;‘@ﬂ?{m\m BARI
powstaje w wyniku obtuskania ziaren gryki. Dostarcza wita- 3 ‘ZASTELDE\-MON“B‘O
min z grupy B (m.in. tiamina, ryboflawina, niacyna), sktadni- - _LEVANTE

kéw mineralnych (jest dobrym Zrédtem zelaza) oraz polife-
noli. W przypadku gryki to wiasnie w jej tusce znajduje sie
najwiecej zwigzkow polifenolowych, takich jak: rutyna, kwer-
cetyna, orientyna, izoorientyna i witeksyna. Podobnie jak
w innych produktach, polifenole zawarte w btonniku wyka-
zuja korzystne dziatanie dla naszego organizmu.

W zaleznosci od dostepnosci czy tez sezonowosci optaca sie
korzystac z zywnosci bogatej w zwiagzki polifenolowe. Warto
zaznaczy¢, ze najwiecej polifenoli jest dostepnych w produk-
tach niepoddawanych obrébce termicznej. Nalezy pamietac
takze o réznorodnosci produktédw spozywczych w swoim
codziennym menu, pozwala to zwiekszy¢ jeszcze korzyst-
niejsze dziatanie polifenoli dla naszego organizmu.

Emilia Zieliriska - Departament Jakosci Bio Planet

PARMIGIANO REGGIANO
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NATURALNIE BEZ LAKTOZY*

. SOURCE OF CALCIUM
AND PHOSPHORUS

ﬁ - " ZRODEO WAPNIA 1 FOSFORU

@‘ ,100% NATURAL Historia smaku zapisana w kregu:
ST to opowiesc¢ o oddaniu i pasji
= przekazywana z pokolenia na pokolenie.

Bio Sant’Anna to marka z tradycja odnawiang kazdego dnia z ta sama troska
i poswieceniem. Od pokolen produkujemy wtasne mleko do wytwarzania
ekologicznego sera Parmigiano Reggiano. Kontrolujemy kazdy etap
tancucha dostaw w celu zapewnienia autentycznosci produktu.

Bedac cztonkiem projektu ,,0ltreBio” aktywnie angazujemy sie na rzecz
natury, zwierzat i ludzi. Wierzymy, ze prawdziwa jako$¢ rodzi sie z réwnowagi
pomiedzy troska, odpowiedzialnoscia, a szczera pasja.

*Brak laktozy jest naturalng konsekwencjq S EIE ——
typowego procesu wytwarzania sera Parmigiano [ﬂb:';‘;.m.“mfm‘u,q

Reggiano. Dla osoby dorostej o zapotrzebowaniu T

energetycznym 8400 kf /2000 keal

porcja 25 g sera pokrywa: p ARM I G [ A" 0

36 % zapotrzebowania na wapn

REGGIANO

24 % zapotrzebowania na fosfor




Jestesmy wyjatkowym
stowarzyszeniem, ktore od lat
70-tych XX wieku

skupia ponad tysiac
certyfikowanych, ekologicznych
rolnikéow i producentdw.
Naszym hastem przewodnim
jest nie tylko najwyzsza jakos¢
i gwarancja w 100 %
ekologicznego pochodzenia
produktéw, ale réwniez
niepowtarzalny smak.

POZNAJ
PRODUCENTA

ALCENERO.COM
ORGANIC FARMERS SINCE 1978




Od drzewa do butelki

- jak powstaje plynne zloto Italii

Zapraszamy w podrdz do stonecznej Apulii, gdzie na zaproszenie marki Alce Nero osobiscie odwiedzilismy
malownicze gaje i tradycyjne olejamie w okolicach Bari. Podczas tej wyprawy przyjrzelismy sie z bliska
kazdemu etapowi powstawania ekologicznego,,ptynneqgo ztota” — od naturalnych metod uprawy, przez radosny
(zas pierwszych zbiorow, az po rygorystyczny proces ttoczenia. Poznaj fascynujacg historie regionu, w ktérym
surowy krajobraz i wielowiekowa tradycja taczg sie, by stworzy¢ najwyzszej jakosci oliwe extra virgin.

APULIA - BOGATA ROLNICZO, UBOGA W StODKA WODE
Stoneczny klimat Apulii tworzy idealne warunki dla rol-
nictwa i sprawia, ze warzywa, owoce oraz oliwki sg nie
tylko pyszne ale takze petne witamin i antyoksydantéw.
Region ten nazywany jest spichlerzem Wtoch. Okolicz-
ni mieszkancy gtosza, ze Apulia szczyci sie bogactwem
w trzech kolorach: zielonym — oliwa; czerwonym — pomi-
dory i ztotym — pszenica. Jednak nie jest to takie proste,
poniewaz juz na pierwszy rzut oka wida¢, ze jest tu troche
za sucho i do$¢ kamieniscie.

Region ten jak na nasze standardy ma specyficzng budo-
we geologiczna, pod bardzo cienka warstwa gleby (ok.
20 c¢cm) znajduje sie poprzecinane licznymi peknieciami
skaliste, zbudowane z wapienia podtoze. Sprawia to,
ze na powierzchni nie ma rzek ani jezior, kazdy deszcz
od razu przenika w gtab ziemi. Jednak ta pozorna susza
dla rolnictwa nie stanowi wiekszego problemu. Witoscy
agronomowie przez tysigclecia nauczyli sie w niezwykle
efektywny, lecz takze zrobwnowazony sposéb wydobywac
wode dla celéw rolniczych z ptytko potozonych podziem-
nych rzek ptynacych pod ich stopami.

Co dla rolnictwa nie jest przeszkoda, dla ludzi zyjacych
tam juz tak. W Sredniowieczu liczne epidemie wielokrot-
nie dziesigtkowaty populacje w catej Europie. Apulia oka-
zata sie wyjatkowo wrazliwa i tam za kazdym razem zara-
zy siaty najwigksze spustoszenie z powodu... braku wody.
Podskoérna — dobra dla rolnictwa woda, ktdra powotuje
do zycia rosliny, nie jest zdatna do picia, natomiast gteb-
sze zbiorniki sg zbyt zasolone, co spowodowane jest
bliskoscig Adriatyku i krasowego, popekanego podtoza
(brak warstw nieprzepuszczalnych).

Skaliste wybrzeze, charakterystyczne dla Apulii, na zdjeciu plaza w Palese.

Brak biezacej wody, nie sprzyja takze zachowaniu higie-
ny. Dopiero na poczatku XX wieku podjeto sie niezwykle
ambitnego planu i wybudowano Apulijski Akwedukt, kt6-
rym poptyneta czysta woda z oddalonej o kilkaset kilo-
metréw Kampanii. Nie oznaczato to, ze wszystkie proble-
my mieszkancéw nagle sie rozwigzaty, czysta woda byta
reglamentowana. W miastach takich, jak Bari czy sporo
starszym Bitonto powstaty na gtéwnych placach suche
fontanny, przypominajace antyczne krany, ktére stuzy-
ty do pobierania wody i ktore stojg tam do dzis, wciaz
w niezmienionej formie i przeznaczeniu. Dziatajg i przy-
pominaja mieszkancom jak cenna jest woda, poniewaz
ten sam akwedukt jest nadal jedynym Zrédtem wody pit-
nej dla milionéw osdb. Popularne w innych regionach Ita-
lii okazate fontanny tryskajgce zewszad woda, w miastach
Apulii sg niemal niespotykane, bo po prostu ja marnuja.

Fontanna” przy Katedrze Bitonto z ktérej mozna bezposrednio pi¢ wode.

Do samych domostw w Bitonto biezagca woda trafita do-
piero ok. 30 lat temu! Niesamowite, biorac pod uwage,
ze poczatki miasta siegaja czasdéw Aleksandra Wielkiego,
a nawet wczesniej. Najstarsze dotad odkryte mury w cen-
trum miasta oraz artefakty datuje sie na VIw. p.n.e..
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STOLICA OLIWY Z OLIWEK - BITONTO

Kazdy Apulijczyk wie, ze najlepsza i najbardziej war-
tosciowa oliwa pochodzi z regionu Bitonto, ok. 10 km
od Bari. Prawdziwy majestat tego niewielkiego miasta
najlepiej wida¢ z goéry, ale nie miasto jest tu najwazniej-
sze, tylko to, co znajduje sie wokoto. Gaje oliwne. Kazda
rodzina ma swoje wiasne drzewka oliwne, a gaje ciagna
sie po horyzont. Te niezwykte dtugowieczne rosliny (do-
zywaja 1000 lat) s dostosowane do warunkdéw panu-
jacych w tym regionie, a ich cata sita zyciowa drzemie
w silnie rozbudowanych korzeniach, ktére meandru-
jac po skatach bez problemu potrafig poradzi¢ sobie
z powierzchniowa susza, dodatkowo waskie i niewielkie,
srebrzyste liscie chronig przed utrata wody, ograniczajac
transpiracje. Drzewa oliwne s3 bardzo wytrzymate tak-
ze na uszkodzenia, bardzo szybko sie regeneruja i na-
wet po catkowitym $cieciu moga sie odrodzi¢ z korzeni.
W podobnym zgodnym z tradycja rytmie zyja tu rolnicy,
ktorzy czerpia z wiedzy oraz dokonan swoich przodkéw,
a ich korzenie siegajg daleko w gtab oliwnej tradycji. Silna
wiezZ i wzajemny szacunek pomiedzy mieszkancami sg tu
widoczne na kazdym kroku, w piekarni, restauracji, skle-
pie z okolicznymi delikatesami, przy straganie ze swiezo
zebranymi warzywami, a nawet na przystanku, a wszystko
w cieniu oliwnych drzew i imponujacej wapiennej archi-
tektury. Mozna odnie$¢ wrazenie, ze wszyscy sie znaja
i kazdy jest ogniwem fancucha okalajgcego caty ten re-
gion. Na przetomie pazdziernika i listopada czu¢ w po-
wietrzu niewyobrazalng rados¢, zaczynaja sie zbiory oli-
wek.

W EKOLOGICZNYM GAJU OLIWNYM

Wczesnym rankiem na tle btekitnego, bezchmurnego li-
stopadowego nieba srebrzyste liscie drzew oliwnych sze-
leszczg i potyskuja w pierwszych promieniach stonca.

Sa dwie szkoty zbierania oliwek. Pierwsza to hiszpanska,
ktéra polega na formowaniu alei drzew i zbieraniu oliwek
specjalnymi kombajnami oraz szkota witoska, tu drzewa
oliwne rosna luzniej i jak chca, a oliwki po prostu sie stra-
ca do ogromnych sieci roztozonych przez rolnikéw pod
koronami drzew. Kiedys drzewa chtostano wielometro-
wymi tyczkami, dzi$ uzywa sie specjalnych maszyn za-
opatrzonych w chwytaki, ktére fapig za pien i potrzasaja
nim wielokrotnie. Drzewo pod wptywem wibracji zrzuca
wiekszos¢ owocdw prosto na sieci. Na koniec oliwki, kto-
re oparly sie wstrzagsom, straca sie tradycyjnie — tyczkami.

Kiedys oliwki strqcano z drzew wytqcznie wielometrowymi tyczkami.

Na zdjeciu widok na gtowny plac w Bitonto, po lewej stronie przepiekna Katedra Bitonto poswieco-
na Najswietszej Marii Pannie. Obecna budowla w stylu romaniskim powstata na przetomie XI-Xll w.,

IIL g0 *_styhi eko,( Wiosna 2026,
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Jjednak w jej wnetrzu znajdujq pozostatosci dawnych swiqtyn, niektore z czasow staroZytnych.



Obserwujac zbiory z dystansu, mozna odnies¢ wrazenie,
Ze jest to niezta zabawa, poniewaz rolnicy celebrujacy
zbiory radosnie podspiewuja rytmicznie uwalniajac drze-
wo od ostatnich oliwek, jednak w rzeczywistosci to wy-
magajaca duzej precyzji, ciezka praca. Z kazdego drzewa
pozyskuje sie po kilkanascie, kilkadziesiagt kg oliwek. Po
ogotoceniu kilku drzew sieci sg podnoszone przez mez-
czyzn, a nastepnie oprézniane do niewielkich ciezaréwe-
czek, ktore po petnym zatadowaniu wyruszaja do olejarni.

Maty straznik zostaf zabezpieczony dla naszego bezpieczeristwa.

W rejonie Bitonto uprawia sie gtdéwnie dwa gatunki
oliwek - bardzo popularng w Europie Coratine znana
z wysokiej zawartosci polifenoli oraz réwnie bogata w te
zwigzki charakterystyczng dla tego regionu starg odmia-
ne Biancolille. Podczas zbioru stracane sg wszystkie oliwki
z drzewa zaréwno czarne — te bardziej dojrzate i zielo-
ne — mniej. Mtode, zielone oliwki maja wiecej polifenoli,
czarne nadaja dodatkowych bogatych nut smakowych,
dlatego dla najsmaczniejszej i najzdrowszej oliwy kluczo-
wa jest odpowiednia proporcja obu oliwek, czyli moment,
w ktérym sg zbierane. Gdyby kto$ kiedy$ sie zastanawiat
jaka jest roznica pomiedzy zielonymi, a czarnymi oliwka-
mi, to nie inne gatunki, tylko stopien dojrzatosci.

W ekologicznym gaju oliwnym takze mamy okazje do-
wiedzie¢ sig, jakie sa najwieksze problemy rolnikow i na
czym polega ochrona przed szkodnikami oraz nawoze-
nie. Okazuje sie, ze najwieksza bolaczka we Wioszech,
podobnie jak i u nas w tym sektorze — niewystarczajgca
ilos¢ rak do pracy. Chociaz niezmiennie w zbiorze bio-
rg udziat cate rodziny, to z roku na rok przybywa gajow,
gdzie oliwki zbiera sie metoda hiszpanska, a tradycja od-
chodzi do lamusa. Jesli chodzi o szkodniki, najwiekszym
problemem sa muchy, ktére niszcza oliwki i zmniejszaja
plon. Im lato jest chtodniejsze, tym lepiej, muchy wtedy
sie nie legna. Chociaz ciezko w to uwierzyé, to zeszto-
roczne stosunkowo chtodne jak na tamte warunki lato
sprawito, ze sezon byt udany. Ciezko uwierzy¢, gdyz nie
jestesmy przyzwyczajeni na poczatku listopada do tem-
peratur przekraczajacych 20 °C i stonecznej pogody,
ale pamietajmy, ze to Italia.

Dosc¢ ciekawym znaleziskiem okazata sie instalacja z ob-
wigzanej drutem waty na pniu drzewa, kazde nawet naj-
mniejsze drzewko jest tak zabezpieczane przed gtodnymi
larwami cykad, ktére wychodza z ziemi i od razu zmierza-
ja w kierunku koron drzew. Po dtugim czasie spedzonym
w ziemi (kilka lat) przed ostatnig wylinka wygtodniate
szkodniki potrafig zniszczy¢ drzewo ogotacajac je z lisci.
Dlatego pien obwiazuje sie specjalng wata, a wychodzace
szkodniki zaczepiajg sie 0 nig odndzami. Zostajg tam tak
dtugo, az wyschna lub przeistaczajg sie w nieszkodliwg
dorosta forme i odlatuja.

sy

Putapka mechaniczna na szkodniki.

Jesli chodzi o nawozenie, to jedynym nawozem sa liscie
i gatazki, ktére spadaja na ziemie podczas stracania oli-
wek. Niskie opady deszczu i przewiewny teren nie sprzy-
jaja chorobom grzybowym.

Swieze oliwki, im wiecej zielonych, tym oliwa ma wiecej polifenoli.
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W DRODZE DO TEOCZNI - OTOCZENI LASAMI OLIWNYMI

Prosto z gaju jedziemy za oliwkami waskimi, kretymi dro-
gami oddzielonymi kamiennymi murkami od innych ga-
jow, ktorych jest tam bardzo duzo, mozna odnies¢ wraze-
nie, ze jedziemy wsréd laséw.

Po drodze mijamy takze malownicze pagorki, porosniete
dziko rosngcymi kaktusami i samotnymi wielowiekowy-
mi drzewami oliwnymi, mijamy takze mato znane u nas
uprawy rapini, to bardzo popularne we Wtoszech warzy-
wo lisciaste podobne do brokutu.

Gdzieniegdzie mozemy wypatrzy¢ relikty przesziosci
w postaci doskonale zachowanych kopulastych kamien-
nych budowli.

Oliwki zaraz po zbiorze sg zawozone niewielkimi, charak-

terystycznymi, dostosowanymi do okolicznych warunkéw

(waskie drogi) mini ciezaréwkami do miejscowej olejarni.
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Tu roztadowywane sq dostawy oliwek prosto z gajow, kazda dostawa jest
tloczona osobno i kazdy musi czekac na swojq kolej.

OLEJARNIA - TLOCZENIE BI0 OLIWY EXTRA VIRGIN

W olejarni panuje gwar, wida¢, ze juz od jakiego$ cza-
su docieraja kolejne transporty. Olejarnia faczy lokalna
spotecznosc i pozwala rolnikom na rozwdj swoich gospo-
darstw bez troski o to, co zrobi¢ z plonem. Kazdy czeka
krotka chwile na swoja kolej, najpierw oliwki sg zsypywa-
ne z wozu, a nastepnie jadg w gére do budynku olejarni,
po rolkach, tam traca liscie i drobne gatazki, ktére zapla-
taty sie podczas zbioru. Pézniej liscie i gatazki wrocg na
pole jako naturalny nawoz.

Oliwa ttoczona jest bezposrednio z kazdej partii oliwek.
Oliwki sa myte, a nastepnie gniecione, w tym czasie
specjalna chtodnica obniza temperature, ktéra wzrasta
naturalnie podczas mielenia oliwek i twardych jak ska-
ta pestek. Zmielona pasta rurociggiem jedzie do specjal-
nych komér, w ktérych odwirowywana jest wodna frakcja
i wytraca sie oliwa, ktéra nastepnie jest filtrowana i trafia
do specjalnych zbiornikéw. Tam po raz pierwszy mieliSmy
okazje posmakowac ptynnego ztota Apulii i przekonac sie
o prawdziwej mocy polifenoli. Oliwki sg ttoczone maksy-
malnie do 12 godzin po zbiorze, co pozwala na zachowa-
nie najwyzszej jakosci. Mimo to, w tym miejscu odbywa
sie to z reguty duzo szybciej, oliwki przy nas ttoczone byty
moze 2-3 godziny po zbiorze, a byliSmy w szczycie dnia.
Liscie i woda z czastkami oliwek i sterolami trafiaja z po-
wrotem do gajow, a twarde pokruszone pestki sg uzywa-
ne jako biomasa do ogrzewania lub zmielone na make
dodawane sg do pasz czy karmy dla zwierzat.

Oliwki po roztadowaniu jadq prosto do tfoczni.



Swieza jeszcze niefiltrowana ekologiczna oliwa.
© © o o 06 060606 06 0 0 0 0 0 o0 o

°
e DEGUSTACJA OLIWY Z OLIWEK EXTRA VIRGIN ¢
° - JAK JA PRZEPROWADZIC?
» Nalewamy niewielka ilos¢ oliwy do matego ku-
beczka z przykrywka. Otulamy kubeczek delikatnie
@ dtonia, uwazajac aby nie straci¢ przykrywki. Mozna
e pomdc sobie druga reka i go przytrzymaé. Ogrze-
» wamy kubeczek cieptem delikatnie zacisnietej na
kubeczku dtoni od spodu i po bokach. Nalezy kil-
® kukrotnie taki kubeczek zamiesza¢ - zakreci¢ nim
o W koto, aby ciepto delikatnie rozprowadzito sie
w plynie i oliwa uwolnita swoj aromat. Jeszcze przy-
Y . . .
kryta oliwe przystawiamy do nosa i odkrywamy, fala
® zielonych nut uderza swoim orzezwiajagcym i inten-
o Sywnym zapachem, to pierwszy znak, ze oliwa jest
dobra. Nastepnie probujemy. Bardzo niewielki tyk
® bierzemy w usta i pozwalamy, aby oliwa rozlata sie
® w jamie ustnej, siorbigc i mlaskajac pozwalamy, aby
o Smak zalat kazdy kubek smakowy na naszym jezyku.
Po degustacji najzdrowiej oliwe przetkna¢, ale nie
® jest to takie proste, zwhaszcza jesli nie jestesmy zbyt
e wprawieni.
© 0o 0o 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 O

SMAK OLIWY Z OLIWEK EXTRA VIRGIN

Czysta, swiezo wyttoczona najlepsza oliwa extra virgin
z poczatku sezonu w smaku jest najprosciej méwiagc agre-
sywnie zielona, tak smakuja polifenole w najczystszej po-
staci. Jest niezwykle ostra, bywa trudna do przetkniecia,
przypomina swiezo skoszona trawe i zielone, bardzo nie-
dojrzate cierpkie jabtko, kazda partia rozni sie delikatnie
nutami, niektére przypominaja migdaty, karczocha, ga-
tazki pomidoréw. Intensywna, pozadana cierpkos¢ spra-
wia, ze przez niektérych odbierana jest jako gorycz.

JEDZ JA!

Kazdy Apulijczyk zuzywa $rednio 10 litrow oliwy z oliwek
rocznie! Oliwa z oliwek extra virgin pasuje dostownie
do wszystkiego i do wszystkiego jest wykorzystywana.
Spozywa sie ja na surowo (najlepiej) lub dodaje do pie-
czenia (np. foccacii czy taralli, lokalnej przekaski z Bari,
ktéra przypomina obwarzanki). Wzbogaca sie nig maka-
rony, np. lokalny swiezy makaron orecchiette wykonany
z durum, podawany z rapini. Polewa sie nig pizze, dania
miesne, z owocdw morza, wegetarianskie i weganskie,
a nawet przystawki i desery (np. lody). Wprawiony ko-
neser oliwy z oliwek, niczym somelier dopasuje konkret-
na oliwe pod kazde danie - kompletujac kreacje smaku,
godna najbardziej wyrafinowanego podniebienia.

Odwiedzajqc pobliskie Bari warto odwiedzic bardzo klimatycznq uliczke
Strada Arco Basso, nazywa sie jq rowniez ulicq orecchiette, gdzie Wtoszki
na otwartych parterach wtasnych domow wyrabiajq recznie Swiezy
makaron, ktéry mozesz od razu kupic.

Nie bez powodu dieta srédziemnomorska przez wie-
lu jest uznawana za najzdrowsza na $wiecie, a skoro juz
wiesz jak powstaje oliwa z oliwek extra virgin, bedaca ser-
cem tej diety, to nie czekaj i buon appetito!

art./fot. Katarzyna Malewska
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Jestesmy
MadeGood
i wierzymy w jedno:

zdrowe, ekologiczne przekaski przede wszystkim powinny by¢ pyszne!

MADEGOOD - WIECE) NIZ PYSZNE

Nasza misjg jest uwolnienie swiata od suchych jak wior
batondw musli, ktore czesciej smakuja jak karton niz
dajg przyjemnosc z jedzenia. Wszystkie nasze produkty
sg bezglutenowe, weganskie i wolne od dziewieciu naj-
czestszych alergendw, ale przede wszystkim sg po prostu
wyjatkowo smaczne.

BEZGLUTENOWE. WEGANSKIE. PRZYJAZNE DLA ALERGIKOW
Wszystkie produkty MadeGood sa certyfikowane jako
bezglutenowe i weganskie oraz wolne od dziewieciu naj-
czestszych alergenow: orzeszkédw ziemnych, orzechow,
sezamu, jaj, soi, pszenicy, glutenu, nabiatu oraz ryb i sko-
rupiakow. Dzieki temu jak najwiecej oséb moze siegaé
po naprawde dobre przekaski z czystym sumieniem, bez
strachu i z przyjemnoscia.

SWIADOMIE | ODPOWIEDZIALNIE

Swiadomy smak zaczyna sie juz na etapie produkgji.
Dlatego wszystkie nasze produkty wytwarzamy we wta-
snych zaktadach, w ktérych alergeny po prostu nie sa
dopuszczone. Korzystamy wytacznie z certyfikowanych
sktadnikow ekologicznych — bez GMO - i przetwarza-
my je w mozliwie najbardziej naturalny sposob, czyli bez
zbednych dodatkdéw i konserwantéw. Dla naszego bez-
glutenowego owsa stworzylismy nawet osobny tancuch
produkcyjny, aby zminimalizowa¢ ryzyko jakiejkolwiek
kontaminacji krzyzowej. Stale udoskonalamy nasze pro-
cesy, by spetniaty najwyzsze standardy i zawsze bez kom-
promisow w kwestii smaku.

SMAK NA PIERWSZYM MIEJSCU

Chcemy raz na zawsze pozegnac sie z ekologicznymi
przekaskami, ktére sg zdrowe, ale kompletnie bez wyrazu.
Nieustannie dopracowujemy nasze receptury, aby byty
jeszcze lepsze i bardziej zrbwnowazone. Jedna rzecz po-
zostaje niezmienna: smak zawsze jest priorytetem. Liczne
testy konsumenckie, ktére przeprowadzamy wskazuja, ze
wigkszos¢ osdb jest szczerze zaskoczona, jak smaczne sa
produkty MadeGood. Zwtaszcza gdy dowiaduja sie, ze to
przekaski ekologiczne, weganskie, bezglutenowe i przy-
jazne dla alergikow. Nic dziwnego — ,Swiadome przeka-
ski” wcigz zbyt czesto kojarza sie z kartonowym smakiem,
a MadeGood skutecznie temu zaprzecza. Alergia nie po-
winna oznaczad rezygnacji z przyjemnosci. Zycie z alergia
lub nietolerancjg bywa wystarczajgco uciazliwe. Jeszcze
gorzej, gdy to, co wolno jesé, smakuje... no c6z, jak roz-
czarowanie.
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Wyobraz sobie, ze musisz unika¢ orzeszkéw ziemnych,
orzechow, sezamu, jaj, soi, pszenicy, glutenu, nabiatu czy
ryb i skorupiakow. Ciggte czytanie etykiet, szukanie za-
miennikdéw — tylko po to, by na koncu trafi¢ na cos, co
Z przyjemnosciag nie ma nic wspélnego. W MadeGood
robimy wszystko, aby nasze przekaski byty pyszna opcja
dla jak najszerszego grona oséb, a do tego naprawde na-
prawde pyszne.

CERTYFIKACJA B CORP

W 2024 roku pomysinie przeszliSmy nasza druga recer-
tyfikacje B Corp, uzyskujac wynik 107,6 punktu — o 20 %
wyzszy niz w 2021 roku. Ten proces, przeprowadzany co
trzy lata, zobowiazuje nas do konsekwentnego podejmo-
wania decyzji, ktére w rownym stopniu uwzgledniaja lu-
dzi, planete oraz dtugofalowy sukces biznesowy.

Od uczciwych wynagrodzen i udziatu pracownikéw w zy-
skach, przez odpowiedzialne pozyskiwanie surowcéw, az
po transparentne raportowanie klimatyczne — kazdy ob-
szar jest doktadnie oceniany i stale udoskonalany. Dzieki
temu pozostajemy czescig globalnego ruchu firm, ktére
chca prowadzi¢ biznes w sposéb odpowiedzialny i z real-
nym, pozytywnym wptywem.

Artykul dostarczony przez producenta - MadeGood
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Niezwyk

e cytrusy

limonka e bergamotka ¢ kumkwat

Cytrusy to nie tylko cytryny, grejpfruty i pomararicze. W Swiecie kulinarnych inspiracji coraz wieksza role odgrywa-
j3 inne odmiany tych popularnych owocéw: pachnaca bergamotka, aromatyczna limonka i zaskakujacy kumkwat.

Poznaj ich wiasciwosci, ktore wykraczajg daleko poza walory smakowe.

Aromatyczna limonka
- orzezwienie w kolorze zieleni
Limonki wygladaja jak zielone cytryny, jednak nimi nie sg,
gtébwnie mozemy je odrdzni¢ na podstawie migzszu, ktory
w limonce jest zielony (zielone cytryny majg zétty migzsz).

ODMIANY | WYSTEPOWANIE

Chociaz zagtebiajac sie w swiat limonek mozna dosta¢ ko-
lorowego zawrotu gtowy, bo odmian tego owocu jest po
prostu ogrom, to skupmy sie na dwoch najpopularniej-
szych odmianach. Pierwsza to duza limonka perska (Citrus
x latifolia, inaczej limonka bezpestkowa lub tahitanska).
Jest intensywnie zielona z grubsza skérka i zwykle bez
pestek. Najczesciej jednak spotykana w naszych sklepach
jest mniejsza limonka kalifornijska (Citrus x aurantiifolia, Li-
monka Key od Florida Keys, inaczej nazywana takze limo-
na, limenta, limonka meksykanska lub zachodnioindyjska)
charakteryzuje sie cienka, zielong skorka czesto z zéttym
rumiencem, jest bardziej okragta, najczesciej ma pestki.
Limonki uprawia sie w celach kulinarnych i leczniczych.
Wystepuja w wielu rejonach, gtéwnie w subtropikach
i tropikach, np. Kolumbii, ale mozna je znalez¢ takze we
Wioszech czy Hiszpanii. Limonki zbiera sie najczesciej, za-
nim w petni dojrzeja, wtedy sa najbardziej aromatyczne.
Jak wiekszos¢ cytruséw najlepiej przechowywac je w lo-
dowce.

WLASCIWOSCI | WARTOSCI ODZYWCZE LIMONKI

Limonka to owoc o intensywnym kolorze i jeszcze bar-

dziej intensywnym aromacie. Przecietna sztuka wazy od

50 do 90 gramow, co czyni jg poreczng porcja Swiezosci.

Choc jest niskokaloryczna (tylko 30 kcal w 100 g), kryje

w sobie bogactwo sktadnikow odzywczych:

*  Witaminy: przede wszystkim witamina C (ok. 30 mg
w 100 g), ale takze witaminy z grupy B, witamina A
oraz E.

* Mineraly: wapn, magnez, fosfor, zelazo, s6d oraz
cynk.

« Btonnik: 2,8 g w 100 g owocu wspomaga trawienie.

16 gotuj w stylu eko.,t Wiosna 2026

DLACZEGO WARTO PO NIA SIEGAC?

Limonka posiada unikalne wtasciwosci alkalizujace, dzieki
czemu jest kluczowym elementem diety odkwaszajacej
organizm. Wysoka zawarto$¢ witaminy C wspiera od-
pornos¢ i dziata bakteriobdjczo, co czyni ja naturalnym
sprzymierzencem w walce z infekcjami. Dodatkowo obec-
ny w niej potas (102 mg/100 g) dba o nasz uktad nerwo-
wy i prawidtowe cisnienie krwi.

LIMONKA W KUCHNI I NA POLCE SKLEPOWE)

Najwiekszym skarbem limonki jest jej sok. To on nada-

je charakter stynnemu Mojito, ale jego zastosowanie jest

Znacznie szersze:

« Smoothies i napoje: kilka kropel soku ozywi kazdy
koktajl.

« Dania wytrawne: plasterki limonki idealnie kompo-
nuja sie z owocami morza i rybami, przetamujac ich
smak delikatng kwasowoscia.

« Desery: aromatyczna skérka i sok to baza dla kreméw
i ciast

Pamietaj! W sklepach szukaj swiezych ekologicznych
owocdw o gtadkiej, btyszczacej skorce lub wybieraj soki
NFC (nie z koncentratu), ktére zachowuja najwiecej war-
tosci odzywczych.




Pachnaca bergamotka
- krélowa cytrusowych aromatow
Bergamota, pomarancza berga-

motka (Citrus bergamium) to
fascynujacy cytrus, ktory
stanowi pomost miedzy
Swiatem kulinariow,
perfumiarstwa i natu-
ralnej medycyny. Ten
niewielki zielony lub

70ty (w zaleznosci

od stopnia dojrza-

tosci) owoc o po-
marszczonej skorce

kryje w sobie bo-
gactwo  aromatow

i whasciwosci.

Chociaz uprawia sie

ja w wielu miejscach

w basenie Morza Sréd-

ziemnego, to prawdziwa

stolica bergamotki jest Ka-

labria w potudniowych Wto-

szech. To wtasnie tam, w waskim

pasie wybrzeza, panuje specyficzny
mikroklimat, ktory pozwala bergamotce

w petni rozwing¢ swoje najcenniejsze walory.
Nie bez powodu region ten dostarcza blisko 90 %
Swiatowej produkgji olejku bergamotowego.

AROMAT | SMAK - W DROGERII | W ZYWNOSCI
Najcenniejszym skarbem owocu jest jego olejek
eteryczny, ttoczony na zimno ze skorki. W per-
fumiarstwie uwaza sie go za skfadnik niezastapio-
ny — stanowi on baze klasycznych wéd kolonskich
(Eau de Cologne). Jego zapach jest ztozony: Swie-
Zy i cytrusowy, a jednoczesnie kwiatowy i lekko
korzenny. Najczesciej stanowi nute gtowy, czyli
pierwszy zapach, ktéry czujemy po psiknieciu per-
fumami, a swojag popularnos¢ zawdziecza temu, ze
w kompozycjach faczy sie doskonale zaréwno z
damskimi, jak i meskimi nutami tworzac wspaniate
zapachy.

BERGAMOTKE DODAJE SIE DO:

» Herbaty (Earl Grey): olejek bergamotkowy do-
dawany tradycyjnie do czarnej herbaty nadaje
jej charakterystyczny, szlachetny aromat. Jed-
na z legend gtosi, ze herbata byta podarkiem
od hinduskiego radzy, ktérego syna ocalit
od tygrysa jeden ze stuzacych wicehrabiego
Greya. Dzi$ réwniez aromatyzuje sie inne ga-
tunki herbat i herbatek, np. rooibos.

« Likierébw: bergamotka jest sktadnikiem flago-
wych regionalnych trunkow w Kalabrii, a takze
jest dodatkiem w innych cytrusowych likie-
rach, z ktorych styna Wiochy.

» Loukoumi — bardzo popularny grecko-cypryj-
ski wariant tureckiego stodkiego skrobiowego
przysmaku aromatyzuje sie gtéwnie berga-
motka.

«  Konfitur i dzemow

« Dodatek zapachowy do $wiec i kosmetykdw.

BERGAMOTKA W KUCHNI

W kuchni bergamotka wystepuje dos¢ rzad-

ko w formie surowej ze wzgledu na cierpki i gorzki smak. Jest
mniej kwasny od soku z cytryny, lecz bardziej gorzki od grejp-
fruta. Zupetnie niezastuzenie, poniewaz odrobina soku lub star-
ta skérka moze by¢ wyjatkowym i aromatyzujgcym dodatkiem
do chtodnych, orzezwiajacych napojow, drinkéw, smoothies czy
rozgrzewajacych herbat. Moze by¢ takze ciekawym ,twistem” do
safat, pesto, sktadnikiem marynaty lub zamiast cytryny stuzy¢ do
skropienia ryby. Dodatkowo $wieze ekologiczne owoce moga
by¢ wspaniatym surowcem do domowych dzemdw i marmolad.

WEASCIWOSCI ZDROWOTNE

Owoce bergamotki obfitujg we flawonoidy, ktore przyciagaja
uwage naukowcoéw swym zbawiennym wptywem na serce oraz
naczynia krwionosne. Dowody naukowe wskazuja, Ze obecne w
rodlinie polifenole skutecznie wspieraja redukcje ,ztego” chole-
sterolu (LDL) i pomagaja w stabilizacji poziomu cukru we krwi.
W tradycyjnej medycynie Italii bergamotka od wiekdw stuzyta
do usmierzania goraczki, infekcji gardta, stanéw zapalnych skéry
oraz dolegliwosci drég oddechowych i moczowych. Wspédtcze-
sne analizy potwierdzity jej potencjat przeciwdrobnoustrojowy.
Co wiecej, pozyskiwany z niej olejek eteryczny jest ceniony w
aromaterapii za wiasciwosci kojace: doskonale niweluje napiecie
i poprawia samopoczucie, czynigc to bez efektu otumanienia
Czy sennosci.

Czy wiesz, ze nazwa ,bergamotka” odnosi sie takze do odmia-
ny byliny z rodziny jasnotowatych (pysznogtowki)? To jednak
wioski cytrus pozostaje tym ,prawdziwym”.

e
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Zaskakujacy kumkwat
- cytrus na opak

Pochodzacy z Chin kumkwat, czesto nazywany
,ztota pomarancza”, to najmniejszy przedstawiciel
rodziny cytrusdéw. Z wygladu przypomina miniatu-
rowg, podtuzng pomarancze wielkosci duzej oliwki,
jednak tym, co go wyrdznia, jest sposéb jedzenia -
spozywa sie go w catosci, wraz ze skorka.

ZASKAKUJE NIE TYLKO WYGLADEM

Jedzenie kumkwata w catosci tworzy prawdziwa
magie smaku. Cienka skoérka jest petna orzezwia-
jacych olejkéw eterycznych o zaskakujaco inten-
sywnym stodko-kwasnym aromacie, podczas gdy
migzsz pozostaje lekko cierpki. Zjedzenie owo-
cu bez obierania pozwala idealnie zbalansowaé
te skrajnosci.

MALY OWOC, WIELKA MOC

Mimo niewielkich rozmiaréw, kumkwat to podob-

nie jak wszystkie cytrusy prawdziwa bomba wita-

minowa:

« Wysoka zawartos¢ blonnika: dzieki jedze-
niu skérki dostarczamy go znacznie wiecej niz
z innych cytruséw.

« Dzialanie przeciwzapalne: olejki eteryczne
zawarte w skérce majg udowodnione dziatanie
prozdrowotne.

« Antyoksydanty: witamina C chroni komorki
przed starzeniem.

UPRAWA | ZASTOSOWANIE

Kumkwat jest jednym z najbardziej odpornych
na zimno cytrusoéw. W cieplejszych krajach rosnie
w gruncie, ale w Polsce swietnie radzi sobie jako
ozdobna roélina doniczkowa. Latem moze zdobi¢
taras, a zima potrzebuje jasnego, chtodnego po-
mieszczenia (5 - 10 °C).

W kuchni ekologiczny kumkwat jest niezwykle

.wygodny"” — brak koniecznosci obierania sprawia,

ze jest idealng przekaska. Doskonale nadaje sie

réwniez do:

«  Domowych konfitur i dzemoéw (skorka piek-
nie zeluje).

« Nalewek i likieréw o gtebokim kolorze.

« Dodatkow do mies, zwilaszcza drobiu
i dziczyzny.
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CYTRUSY BEZ CHEMII!
Wybierajmy owoce tylko
z upraw ekologicznych
(BIO). Dzieki temu unik-
niemy spozywania che-
micznych substancji kon-
serwujacych i sztucznych
woskow, ktore w konwen-
¢ji sa powszechnie stosowane w celu wydtuzenia trwato-
$ci owocdw. Doskonatym przyktadem jest wosk mikrokry-
staliczny naftowy (E 905), bedacy produktem ubocznym
rafinacji ropy naftowej, w nieekologicznym przemysle
spozywczym stuzy do powlekania owocow, stodyczy
i gum do zucia. Chociaz kumkwata jemy ze skérka, do-
tyczy to takze wszystkich innych cytruséw, poniewaz ich
skorka pozbawiona biatej, bogatej w btonnik, lecz gorz-
kiej btonki (albedo) moze by¢ wykorzystywana na suro-
wo, suszona lub kandyzowana i by¢ cennym, bogatym w
olejki aromatyczne sktadnikiem w wielu daniach, dese-
rach i napojach.

Poréwnanie wielkosci bergamotki, limonki i kumkwata



WODA SMAKOWA
Z HIBISKUSEM

I OWOCAMI

S@BHE Do
SKEADNIKI (1 porcja):

woda mineralna np. alkaliczna, naturalna lub gazowana
- 500 ml

hibiskus - 2 tyzeczki

malinl -100¢g

brzoskwinia - 1 szt.

mieta - do smaku

kwiatki lawendy - do smaku
limonka - 1 szt.

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:
KROK 1: Hibiskus zaparzamy w
szklance  wrzatku.  Wystudzony
przelewamy do pojemniczka na l6d
| zamrazamy.

KROK 2: Do dzbanka wlewamy
wode dodajemy maliny i pokrojone
w dsemki brzoskwinie.

/Dﬂ/%d//(%,/

KROK 3: Dodajemy miete i plastry
limonki oraz kwiatki lawendy. Na
koniec dodajemy zamrozone kost- .
ki lodu z hibiskusem. % =

Anita Zegadfo 0d A do Z ugotujesz

SOK Z LIMONKI NFC 100 % BIO
- BIO PLANET

TAJSKA SALATKA Z £tOSOSIEM

@@ 30 min

SKEADNIKI (3 porcﬂe):
tosos filet - 2 kawatki
marchewka - 1 szt.
papryka czerwona - 1 szt.
papryka zielona - 1/2 szt.
papryka zbtta - 1/2 szt.
cebula biata - 1 szt.

cebula czerwona - 1 szt. marynata: :
olej do kuchni tajskiej - 50 ml sos sog)owy - 4 tyzki
ogorek zielony -1 szt. sos rybny - 3 tyzki

makaron ryzowy nitki - 1 opakowanie sok z limonki - 2 tyzki
kolendra - 1/2 peku ptatki chili - 1 szczypta
sél, pieprz - do smaku czosnek - 3 zabki

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:

KROK 1: Jedna cebule biata kroée w pidrka, przektadam do
pcg’emnika razem z tososiem. Rybe Fosypuje sola, pieprzem.
Odstawiam do lodowki na noc. Cebule czerwong kroje w pidr-
kf\, plgpwki w cienkie paski. Marchewke obrana kroje'w cienkie
stupki.

KROK 2: Ogoérka zieloneé;o nie obieram, kr?ge wzdtuz na pot.
Pestki wykrawam, nie beda nam potrzebne. Reszte kroje tez w
stupki. Do miski wlewam sos sojowy, rybny, dodaje chili, sok
z limonki, czosnek posiekany. Do marynaty przektadam wa-
rzywa.

KROK 3: Makaron ryzowg przygotowuje wedtug instrukgji.
Nie ma by¢ rozgotowany. Przelewam go zimna woda. Dodaje
dwie tyzki oliwy.

KROK 4: Na patelni rozgrzewam olej do kuchni tajskiej z im-

birem, przektadam tososia skérag do dotu. Smaze na wolnym

ogniu z dwdch stron okoto 3 minuty. Przektadam na talerz,

Eeby ostygt. Rozdrabniam rybe widelcem, skory nie potrze-
ujemy.

KROK 5: Do makaronu dodaje warzywa z marynata, kawatki
tososia, posiekana kolendre, miete. Ja nie lubig kolendry, za-
stapitam ja natka pietruszki.

mysza75
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HERBATKA Z FORSYCJI
Z BERGAMOTKA

C@BBE Orwmn

SKEADNIKI (1 porcja):
kwiatki forsycji - 2 tyzeczki
bergamotka - 1-2 plasterki

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:
KROK 1: Zbieramy kwiatki z daleka od
uczeszczanych drég i pol.

KROK 2: Rozktadamy na blacie, aby wy-
szty z nich robaczki. Kwiatki przebrane,
bez robaczkéw zalewamy wrzatkiem.

KROK 3: Chwile czekamy i doktadamy
do smaku bergamotke, mozemy wyci-
sna¢ troche soku z jej kawatka i wtozy¢
skorke do herbatki.

Barbara Struzyna

20 gotujw stylu eko, Wiosna 2026
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KREM DYNIOWY Z GRUSZKA,
MASCARPONE I BERGAMOTKA

@@ ('C)50 min

SKEADNIKI (5 porcji):

dynia pizmowa - 800 g

gruszka - 1 szt.

papryka czerwona - 1 szt.

cebula czerwona sredniej wielkosci - 1/2 szt.
papryczka ostra czerwona - 1 szt.

pomidorki koktajlowe - 10 szt.

rosot lub wywar warzywny - 1 litr
mascarpone - 125 g

bergamotka sok - do smaku

sél - do smaku

pieprz - do smaku

dekoracja:

stonecznik - 5 tyzek

oliwa wysokopolifenolowa - 5 tyzeczek
owoce do ozdoby np. boréwki, czastki mandarynek - kilka

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:

KROK 1: Dynie przekrajamy na pét i wydrazamy pestki wraz
z migzszem. Papryke przekrajamy na pot i pozbawiamy
gniazda nasienneEo, podobnie postepujemy z papryczka
ostra i gruszka. Uktadamy warzywa i owoce na blasze wy-
tozonej papierem do pieczenia. Pieczemy w 180 stopniach
przez okoto godzine. Wytaczamy piekarnik i jeszcze chwile
nie wyjmujem&/ warzyw, aby troche zaparowaty i fatwiej byto
sciggnac skorke z papryki | wydtubac migzsz z pozostatych
warzyw i owocow.

KROK 2: Do garnka przelewamy rosot lub wywar z warzyw
i wktadamy upieczone warzywa i owoce. Doprowadzamy
wszystko do wrzenia, wytaczamy zrédto ciepta, dodajemy
serek mascarpone, nieco soli i pieprzu, sok z bergamotki
(cytryny lub limonki). Na talerz wylewamy krem, posypujemy
uprazonym stonecznikiem, polewamy oliwg np. o wysokiej
zawartosci polifenoli, ozdabiamy owocami.

Nel Merc




AROMATYCZNY DZEM Z KUMKWATA

CQ@ODD

SKEADNIKI (1 porcja):

Sktadniki:

kumkwat - 1 opakowanie - 250 g
cukier - 1/2 szklanki

woda - 1/2 litra

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:

Kumkwaty myjemy. Przektadamy do garnka, zalewamy woda,
EJ | g . /

ler i %tujemy, tak dtugo az owoce sie rozpadna,

szystko przecieramy przez sito i przekta- ?’

a. Jesli zamierzamy uzy¢ w pdzniejszym termi-

dodajemy cu
a woda wyparuge.
damy do stoicz

nie, to pasteryzujemy.

-GG
60min gy ADNIKI (1 porcj):

ptatki owsiane
miod - 1 tyzeczka
banan - 1/2 szt.
kumkwat - 4 szt.
nasiona chia - 1 tyzeczka
migdaty - 1 gars¢

2 cm nad

Barbara Struzyna

atkami. Gotowac ki
Przetozy¢ do miski i dodac
ty, tyzeczke nasion chia. Po

OWSIANKA Z KUMKWATEM

I SIEKANYMI MIGDAtAMI

ezglutenowe - 1/2 szklanki P e
i s .
% ‘;&‘ :':T‘M

S

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:

Na sicie optukac ptatki owsiane, przetozy¢ do garnka, w kto-

m sie beda g?otowac'. Zalac zimnﬁ<wodq tak, aby ptyn siegat
p

a minut ciggle mieszajac.

,oociete kumkwa;ciy, siekane migda-
at u.

tyzeczka mio
Anita Zegadto 0d A do Z ugotujesz

TARTA NA KRUCHYM CIESCIE SEONO - SEODKA

SKEADNIKI (1 porcja):

maka pszenna - 11 1/4 szklanki
masto - 100 g

cukier kokosowy - 1/2 szklanki
jajko - 1 szt.

dodatki:

parmezan - 60 g

mus morelowy - 100
czekolada gorzka - 9 kostek
kumkwat Swiezy lub kandyzowany - 4 szt.
kumkwat kandyzowany:
kumkwat - 250 ¢

cukier - 3/4 szklanki

woda - 1 szklanka

cytryna - 2 szt.

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:

KROK 1: Wszystkie sktadniki ciasta faczy-
my ze sobg nozem, potem sklejamy w kule
i schtadzamy w zamrazarce lub loddéwce.
Rozktadamy ciasto na metalowej tarcie wy-
tozonej papierem do pieczenia. Pieczemy
tarte w 180 °C przez ok. 20 minut.

KROK 2: Na upieczone ciasto Scieramy ser i
wstawiamy na 4 minuty do pieca. Nastepnie

L [T ; i ‘ polewamy musem i $cieramy czekolade.
. it bﬂ :

60 min

KROK 3: Kumkwaty kroimz w
cienkie paski lub wyktadamy kan-
dyzowane (lub z syropu) i wykia-
damy na tarte.

KROK 4:

(kumkwaty kandyzowane):
Kumkwaty ~ wyszorowaé, spa-
rzy¢ i osuszy¢. Pokroi¢ na cien-
kie plasterki, wyrzuci¢ pestki. Do
garnuszka wlaC wode i wsypac
cukier, gotowa¢ na matym ogniu
do zredukowania o potowe ob-
jetosci syropu. Nastepnie dodac
plasterki kumkwata i gotowac na
matym ogniu do zeszklenia cy-
trusow. ﬁcisnac' sok z cytryn lub
bergamotki i dodac juz na po-
czatku gotowania do gotujacego
sie syropu. Oblepione kumkwaty
wystudzi¢ i wtozy¢ do lodowki.
Nastepnego dnia mozna ewen-
tualnie odla¢ nadmiar syropu,
przetozy¢ do wyparzonego sto-
iczka kumkwaty i przechowywad
w lodowce.

Zielenina
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physalis

Dla naturalnej i skutecznej
detoksykaciji!

Zmeczenie, obnizony nastrdj, wysypki skorne...

w ten sposdb nasze ciato méwi nam, ze potrzebuje
gruntownego oczyszczenia. Regularny rezim
detoksykacji pomaga wyeliminowac nadmiar toksyn.

Oczyszczone ciato to energia w najpotezniejszej

postaci!

. Wspomaga oczyszczajace
dziatanie watroby*

Przyczynia sie do
oczyszczania organizmu**

. Wspomaga wydalnicza
funkcje nerek***

Wspomaga trawienie
I thuszczow****

Sktadniki: *karczoch, **mniszek lekarski,
—e ***brzoza, ****kurkuma, ostropest plamisty

Elesn |

physalis
Detox+

Detoksykacja
watroby

o dpreseh | ROy sty e OO TSI LI 30E
crrtmnin walroly
/' Pkl leborsii proryrayale sie do SEVREITINERD
DCIVIICIERE
# rzerawapomaga furhge eliminugyes ) IRgoe nee:
" lpriun rapemaga b asinie L usacnw
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niepozorna roslina
o niezwyklych wlasciwosciach

Mniszek pospolity (Taraxacum officinale) to roslina wieloletnia z rodziny astrowatych potocznie nazywana mle-
czem lub dmuchawcem. Rosnie dziko na takach, trawnikach i nieuzytkach w Azji, Europie, Ameryce Pétnocnej
I Potudniowej. Mniszek jest rosling nietoksyczng i w catosci jadalng. Ma zétte kwiaty i wytwarza mlecznobiaty sok
0 gorzkim smaku. Dzieki duzej zawartosci substandji o wiasciwosciach prozdrowotnych, roslina znalazta szerokie
zastosowanie w przemysle spozywczym i farmaceutycznym.

ZRODEO SKLADNIKOW ODZYW(ZYCH

Mniszek (korzen, kwiaty, fodygi, liscie) jest bogatym Zré-
dtem zwigzkéw polifenolowych (kwasy fenolowe: kawo-
wy, chlorogenowy, ferulowy; flawonoidy: kwercetyna,
luteolina, apigenina), btonnika pokarmowego, witamin
(C, E, z grupy B), sktadnikdéw mineralnych (potas, séd,
magnez, fosfor, zelazo), cukréw (inulina, fruktoza i glu-
koza), gorzkich laktonéw seskwiterpenowych, fitosteroli
i karotenoidéw (beta-karoten). Ponadto, zawiera gumy,
zywice, pektyny, kumaryny, garbniki, choline i glikozydy
fenolowe (syringina).

WEASCIWOSCI LECZNICZE

Zanim mniszek trafit na liste roslin leczniczych byt stoso-
wany w medycynie ludowej. W Polsce wykorzystywano go
w leczeniu dolegliwosci zotgdkowo — jelitowych, schorzen
skérnych oraz przeziebien i infekcji. W starozytnej Gregji
i Rzymie mniszka stosowano w leczeniu schorzen skory,
w Chinach w leczeniu standw zapalnych i reumatyzmu,
w Arabii w leczeniu choréb $ledziony i watroby.

Do celdw leczniczych wykorzystuje sie korzen (zbierany
po6zna jesieniy), liscie i korzen z zielem (zbierane wiosna).
Badania pokazuja, ze mniszek wykazuje dziatanie moczo-
pedne, detoksykujace, zétciopedne i zétciotworcze.

Zgodnie z oceng EMA — Europejskiej Agencji Lekow, ziele
i korzen mniszka moga by¢ rejestrowane jako produkty
lecznicze w zaburzeniach trawienia i jako $rodek o dzia-
taniu moczopednym. Jak dowodzg niektére badania,
dzieki obecnosci zwigzkdédw polifenolowych i karoteno-
idow w lisciach i kwiatach, ekstrakty z mniszka reguluja
prace uktadu krazenia oraz wykazuja silne dziatanie anty-
oksydacyjne hamujac namnazanie komérek raka prosta-
ty, piersi i trzustki. Laktony seskwiterpenowe zawarte w
korzeniu, lisciach i todydze, wykazuja dziatanie przeciw-
cukrzycowe, przeciwzapalne, przeciwmutagenne i prze-
ciwdrobnoustrojowe.

Fitosterole i btonnik w lisciach mniszka pomagaja regulo-
wac poziom cholesterolu w organizmie. Inulina zawarta w
korzeniu i lisciach stanowigc pozywke dla mikroflory jelit
wspomaga prawidtowa perystaltyke jelit oraz zapobie-
ga gwattownemu wzrostowi cukru we krwi, zmniejszajac
ryzyko rozwoju cukrzycy.

ZASTOSOWANIE

Ze wzgledu na swoje lecznicze wtasciwosci mniszek zna-
lazt zastosowanie w przemysle spozywczym i farmaceu-
tycznym. Wykorzystuje sie wszystkie czesci rosliny: korzen,
todygi, kwiat i liscie. Z mniszka produkuje sie m.in.: miody,
syropy, soki, herbatki oraz suplementy diety. Swieze liscie
mniszka mozna spozywac na surowo w formie satatki lub
jako dodatek do koktajlu detoksykujacego, mielone jako
przyprawe do potraw. Z korzenia wytwarza sie inuling,
ktdra jest podstawowym sktadnikiem syropu stosowane-
go w tagodzeniu objawdw kaszlu. W niektorych krajach
ze zmielonego, prazonego korzenia produkuje sie napoj
przypominajacy kawe (bez efektu pobudzajacego). W
aptekach i sklepach zielarskich dostepne sg suplementy
w formie kapsutek, kropli i syropu zawierajace ekstrakt
z mniszka oraz herbatki ziotowe z korzeni lub lisci.

JAK STOSOWAC MNISZEK?

Mniszek uznawany jest za bezpieczny, jednak nie zale-

ca sie go osobom z chorobg wrzodowa, niewydolno-

$cig nerek i serca, nadkwasnoscia, niedroznoscia jelit

i drég zo6tciowych.

Dawkowanie mniszka zalezy od formy, w jakiej

wystepuje:

« krople — 10 kropli 3 razy dziennie,

o syrop — 2-3 tyzeczki (10-15 ml),

» ekstrakt w kapsutkach — 1 -2 kapsutki (300-600 mg),

« odwar - 3 g (1 tyzka stotowa) korzenia mniszka na
szklanke wody w trzech dawkach,

« napar - 12 g (6 tyzeczek) lisci w trzech dawkach
(po 4 g - 2 tyzeczki na szklanke wody).

Marta Kowalska - Departament Jakosci Bio Planet
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SYROP MNISZEK
I GERANIUM

SQ@DBE Hamn

WARTO WIEDZIEC:

Syrop z kwiatéw mniszka lekarskie-
go najczesciej stosujemy w celu
tagodzenia bolu gardta i leczenia
infekcji gornych droég oddecho-

wych.

Syrop z mniszka lekarskiego
wzmocniony dziataniem geranium
ma witasciwosci przeciwzapal-
ne i przeciwwirusowe, ma takze
wiasciwosci przeciwmiazdzycowe,
z6tciopedne i odtruwajace
(mniszek).

Syrop z dodatkiem geranium
pieknie pachnie i bardzo dobrze
smakuje.

SKEADNIKI (1 porcja):

mniszek lekarski kwiaty - 250 - 300 szt.
geranium (anginowiec, pelargonia
pachnaca) liscie - 20 - 30 szt.

woda - 1 litr

cukier - 600 g

cytryna - 1-2 szt

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:

KROK 1: Kwiaty mniszka razem z lis¢mi
geranium wktadamy do garnka i zale-
wamy wrzatkiem. Gotujemy kilka minut
i odstawiamy do ostygniecia, nastepnie
wszystko wstawiamy do lodowki na 24-
48 K Nastepnie wywar odcedzi¢ przez
sito, kwiaty 1 liscie mocno odcisnag¢. Do
wywaru dodaé sok z cytryny oraz cukier.
Catos¢ wymieszac i gotowac na matym
ogniu 15-20 min. Goracy syrop wlac¢ do
butelek i zamkna¢ na goraco.

Monika Wieckowska (Nikita)

LECZNICZY
MIOD MNISZKOWY

@oBd (wom

WARTO WIEDZIEC: +
Syrop ten mozna pi¢ przez caty
roﬁ, ch))dajac np. do herbaty. Naj-
bardziej jednak wskazany na wio-
sne i jesienig. Wzmocni 1 ochroni
przed chorobami.

SKEADNIKI (1 porcja):

kwiaty mniszka lekarskiego (gtowki)
- 300 - 400 szt.

woda - 1 litr

cytryny - 2 - 3 szt.

miod - 1 litr

KROK 1: Kwiaty zala¢ 1 litrem zimnej
wody i gotowac pod przykryciem przez
1 godzine. Odstawi¢ do ostygniecia lub
nawet na cata noc. Nastepnie przecedzic
przez gaze.

KROK 2: Doda¢ podgrzany mioéd oraz
sok z cytryn. Wymieszac. Zagotowac na
malutkim ogniu.

KROK 3: Goracy s?;rop przela¢ do czy-
stych, wyparzonych stoiczkéw. Dobrze
zakreci¢ ‘wieczka. Stoiczki odwrdci¢ do
gory dnem. Przykry¢ kocykiem. Zostawic
do ostygniecia. Stoiki sie zamkna - jest
to tzw. sucha pasteryzacja.

Dorota Wozniak - Twins Pot

ZBIERANIE KWIATOW MNISZKA LEKARSKIEGO
Zbieramy tylko w czystej okolicy, najlepiej w suchy stoneczny dzien.

Zrywamy same gtéwki kwiatéw (bez ogonkow).

Po zbiorze rozktadamy kwiaty na ptétnie Iubfﬂpierze

W przewiewnym miejscu i czekamy 2 -
az przypadkowe owady je opuszcza.

. - .26 gotuj wstylueko, Wiosna 2026 %
i "'ﬁ'ﬁ.

Nie trzeba my¢ kwiatow, -
w ten sposéb zachowamy pytek kwiatowy. .

CHWASTNA
SALATKA
ZIEMNIACZANA

D (Ozomin
SKEADNIKI (1 porcja):

ziemniaki mtode (ugotowane, np. pozo-
state z wczorajszego obiadu) - 3 - 4 szt.
szparagi zielone
(ugotowane krétko) - 10 szt.
ogorek zielony mtody swiezy - 1 szt.
ogoérek matosolny - 1 szt.
rzodkiewka - 2 szt.
jaja ugotowane na twardo - 2 szt.
odagrycznik liscie - 5 - 6 szt.
rwawnik mtody listki - 4 - 5 szt.
czosnek niedzwiedzi liscie - 5 - 6 szt.
czosnaczek pospolity liscie - 3 - 4 szt.
rzezucha kietki - kilka
szczypiorek czosnkowy - kilka
mniszek lekarski mtode liscie - 4 - 5 szt.
jogurt naturalny - 2 tyzki
majonez - 1 tyzka
sOl z czosnkiem niedzwiedzim
- do smaku (kod QR na dole)
pieprz - do smaku

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:

KROK 1: Ziemniaki, jajka, ogdrki i rzod-
kiewke pokroi¢ w kostke - 6 mm),
szparagi pokroi¢ na mate kawatki, prze-
tozy¢ do miski. Wszystkie ziota optukac,
osuszy¢ i drobniutko posieka¢, dodac do
pokrojonych warzyw.

KROK 2: Majonez wymiesza¢ z jogur-
tem, solg czosnkowa 1 pieprzem, dodac
do miski. Wymieszac i ewentualnie do-
prawi¢ do smaku. Udekorowa¢ np. kwia-
tami mniszka i innymi ziotami. Podawac
jako samodzielne danie lub dodatek do
pieczonych mies.

Monika Wieckowska (Nikita)

Zeskanuj kod QR
i przejdz do przepisu
na domowa sol
z czosnkiem
niedZwiedzim!
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Mieta

Mieta (tac. Mentha L.) to niezwykle popularna roslina zielna, wieloletnia z rodziny jasnotowatych
(Lamiaceae), ktorg mozna spotkac niemal na catym Swiecie. Rosnie dziko w Europie, Azji, Afryce
| Ameryce Pétnocnej, a takze jest szeroko uprawiana w celach kulinamych, leczniczych
| kosmetycznych.

Mietowy aromat znany jest ludziom od tysiecy lat — na-
pary z miety stosowano juz w starozytnym Egipcie i Gre-
¢ji jako naturalny lek m.in. na trawienie, mdtosci i béle
brzucha. Uzywano jej w medycynie chinskiej i starozyt-
nym Egipcie do balsamowania zwtok. Uwazano, ze po-
budza mézg do myslenia i dlatego uczniowie rzymskich
filozoféw nacierali nig skronie. Stosowana byta jako lek
na pryszcze, ropnie, mdtosci, wymioty i zéttaczke. Mieta
zalecano smarowac miejsca po ukaszeniach owadéw, a
Swieze liscie przyktadano na czoto przy bélu gtowy. Rzy-
mianie cenili miete zielona (Mentha spicata) jako dodatek
smakowy do jedzenia, a takze traktowali jg jako aromat
do kapieli i kosmetykéw. Rzymski lekarz, Pliniusz Star-
szy uwazat miete za najwazniejsze zioto, pisat, ze zapach
miety jest w stanie przywréci¢ dusze do zycia.

W 1721 r. mieta pieprzowa zostata oficjalnie umieszczona
w London Pharmacopoeia (Farmakopei Brytyjskiej, ofi-
cjalnego zbioru standardéw jakosci dla lekow i ich sktad-
nikoéw w Wielkiej Brytanii), co oznaczato oficjalne uznanie
jej za substancje lecznicza.

W lisciu miety znajdziemy kilka skfadnikéw odpowie-
dzialnych za jej lecznicze dziatanie. Pierwszym i najwaz-
niejszym z nich jest olejek eteryczny wystepujacy w ilosci
ok. 2 % nawet do 3,5 %, to wtasnie dzieki niemu surowiec
zawdziecza swdj ciekawy i niepowtarzalny aromat. Poza
tym mieta zawiera garbniki, flawonoidy, kwasy organicz-
ne, zwigzki gorzkie i sole mineralne.
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BOGATY SKEAD WPLYWA NA WEASCIWOSCI MIETY:
dziata dobroczynnie na przewdd pokarmowy,

+ pobudza trawienie, tagodzi problemy zotadkowo-je-
litowe

+ zdkciopedne (pobudza wytwarzanie zékci),

* wiatropedne

« rozkurczowe, zmniejszajac napiecie jelit i drog z6t-

ciowych, przywraca prawidtowe ruchy perystaltyczne

i zmniejsza wzdecia

tagodzi mdtosci i dolegliwosci zotagdkowe

chtodzace

przeciwbolowe (bdle gtowy)

znieczulajace

antybakteryjne

przeciwwirusowe

uspokajajace

odswiezajace i poprawiajace koncentracje (aromate-

rapia)

WSPOI'.CZESNI ZIELARZE ZALECAJA MIETE PIEPRZOWA:
na wzdecia i biegunki towarzyszace zespotowi jelita
drazliwego.

« Ze wzgledu na wtasciwosci chtodzace mieta pieprzo-
wa jest stosowana na skore w przypadku wysypki,
pokrzywki i innych podraznien.

* Mieta stosowana w leczeniu przeziebienia i grypy, ta-
godzi bol gardta i zmniejsza suchy kaszel.

* W lecznictwie ludowym do dzi$ uzywa sie miete

jako srodek uspokajajacy, a takze przy bolu ze-

~ _ bowigtowy, niestrawnosci, chorobach kobie-
cych oraz przy hemoroidach.

Liscie miety kedzierzawej przy-

ktadane bywaja na piersi kobiet od-

stawiajacych dziecko od karmie-
nia, dla wstrzymania laktacji.

-l



ODMIANY MIETY
Najpopularniejsza i najbardziej intensywna w smaku jest
mieta pieprzowa (Mentha piperita). Inne znane odmiany to
mieta bergamotkowa, cytrusowa, bazyliowa, waniliowa, po-
ziomkowa, gruszkowa, limonkowa i wiele innych.

Lis¢ miety pieprzowej w postaci naparu mozemy pi¢ nawet
3 razy dziennie. Mieta moze by¢ nawet podawana dzieciom
od 4 roku zycia, tylko w mniejszych ilosciach i uznawana jest
za bezpieczne zioto dla kobiet w cigzy. Poza tym lis¢ miety
wchodzi w skfad wielu ziotowych mieszanek ztozonych wy-
kazujacych dziatanie przeciwbolowe, uspokajajace czy odka-
Zajace (zarbwno w postaci doustnej, jak i do ptukania gardta
i jamy ustnej). Kolejne zastosowanie, ktore tyczy sie gtdwnie
przetwordw z miety (olejek eteryczny), to poprawienie zapa-
chu i smaku lekéw, rowniez tych recepturowych. Przetwory
z liscia miety pieprzowej przydatne sa rowniez m.in. w prze-
mysle kosmetycznym (jako sktadnik past do zebow, tonikow
itp.) oraz spozywczym (w napojach, gumach do zycia, stody-
czach, do nadawania aromatu czy smaku).

PRZECIWWSKAZANIA
Lis¢ miety posiada niewiele przeciwwskazan do stosowania.
Nalezy zachowa¢ ostroznos¢ przy stwierdzonej nadwrazli-
wosci na przetwory z miety lub na mentol, a takze w przy-
padku refluksu zotadkowo-przetykowego.

MIETA LEKARSKA W KUCHNI
Mieta w kuchni moze by¢ wszechstronnym ziotem, ktdre
moze by¢ wykorzystane zarbwno w postaci swiezej, jak i su-
szonych do przerdéznych dan. Swieze listki miety dodajemy
pod koniec gotowania, aby zachowaé aromat. Olejek mie-
towy uzywany jest w cukiernictwie, gorzelnictwie, przemy-
$le tytoniowym i kosmetyce. Olejek mietowy jest srodkiem
odstraszajagcym owady znacznie lepiej niz Srodki chemiczne
uzywane do tego celu.

WYKORZYSTANIE MIETY W KUCHNI
* napary, mieszanki ziotowe
« dodatek do drinkéw np. mojito, ponczéw
« koktajle
« ziolowe lemoniady
« nalewki, wina i likiery
* syropy
« octy i oxymele
+ dodatek do satat
« do ryb,
« dodatek do farszéw do pierogdw, nalesnikéw
« do dan miesnych, w tym do drobiu i baraniny
- Swieze posiekane liscie dodaje sie do twarogu
- desery, satatki owocowe
» mozna dodawac do gotujacych sie ziemniakow
« liscie miety wrzucone do mleka zapobiegaja
jego warzeniu sie
- ciasta, ciasteczka, tarty i torty
- czekolady
* lody i sorbety
- aromatyzowanie dzemoéw, galaretek i konfitur
* satatki wytrawne i owocowe
* marynaty
» mieszanki przypraw
» kompoty
« cukier mietowy
* SUSZ na zime
* kapiel parowa
« ozdoba wszelkich dan i deseréw

Jak wida¢ mieta daje nieskohczenie wiele mozliwo-
$ci do wykorzystania jej w naszej kuchni i domowej
apteczce z korzyscig dla naszego zdrowia. Nie po-
przestanmy tylko na naparach, ale badzmy kreatywni
i otwarci na rézne eksperymenty z tym wspaniatym
ziotem.

Monika Wieckowska (Nikita) - Szef Kuchni

DRESSING
MIETOWY

QDD

SKEADNIKI (1 porcja):

mieta swieza listki - 2 garsci (spore)
oliwa z oliwek - 2 tyzki

miod - 1 tyzeczka

sok z cytryny - 2 - 3 tyzeczki

sol - szczypta

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:
Miete optukac, osuszy¢, oskubac listki i whozy¢ do blendera.
Doda¢ pozostate sktadniki, zmiksowad na gtadki sos.

WARTO WIEDZIEC:
Sos mozna podawac do réznych dan. Mozna go uzy¢ do
innych satatek, warzyw, a nawet satatek owocowych.

Miety mozna uzy¢ rézne, ja uzytam tym razem miet?/ cytru-
sowej, bazyliowej i pieprzowej, no ale u mnie szalehnstwo
ziotowe jak zawsze, bo w moim ziotowym ogrodzie jest po-
nad 60 odmian miet. Do sosu mozna uzy¢ dowolnej.

Monika Wieckowska (Nikita)
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SALATKA
Z KASZA JAGLANA,
PIECZONA PAPRYKA
1 MIETA

S@DPBD (Dromn

SKEADNIKI (1 porcja):

kasza jaglana - 3/4 szkl.

Eapry a pieczona - 1 szt.
iszone ogorki - 3 szt.

cebula - 1'szt.

olej Iniany - 3 tyzki

sol'i pieprz do smaku

natka pietruszki - 2 tyzki

mieta - 1 gars¢

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:

KROK 1: Kasze ugotowac¢ wedtug prze-

L)isu na opakowaniu. Odcedzi¢ i przeptu-
a¢ woda, aby byta sypka.

KROK 2: Papryke, cebule i ogérki pocigc
w kostke. Dodac do kaszy.

KROK 3: Natke pietruszki posiekac wraz
z mietg i dodac do reszty sktadownikow.

KROK 4: Wlac olej i doprawic solg i pie-
przem oraz skropic sokiem z cytryny.

Anita Zegadfo 0d A do Z ugotujesz




Roszponka

Ta niskokaloryczna, drobnolisciasta roslina jest bogata w mikroelementy i antyoksydanty poprzez co
wykazuje wiele wiasciwosci zdrowotnych, korzystnych dla naszego organizmu. Charakteryzuje sie
delikatnym, lekko orzechowym smakiem. Jest doskonatym dodatkiem do naszej codziennej diety.
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POCHODZENIE

Roszponka warzywna (Valerianella locusta) nalezy do ro- L. W 100
; o ) d 9 |
dziny roslin koztkowatych. Nazywana bywa réwniez ko- | Wartos¢ odzywcza produktu
ztkiem, roszpunkg czy rapunkutem. Pierwsze uprawy od- —
notowano w Europie, Azji Mniejszej i Potnocnej Afryce. | [Wartosc energetyczna 21 keal |
W Polsce poczatkowo traktowana jako chwast, ktory rést Biatko 29
gtéwnie w przydrozach, zboczach lub rowach. Dopierow || Truszeze 04 |
XX wieku stata sie rosling uprawna. Jest tatwa w uprawie, 9
gdyz nie ma wysokich wymagan co do warunkéw klima- I Weglowodany ogdtem 369 I
tycznych i glebowych. Z powodzeniem moze by¢ upra- Btonnik 259
wiana w donicy, a nawet w ogrodzie podczas tagodnej I oéé w 100 I
zimy. Wybrane witaminy osCW 9 RWS*
produktu
WARTOSCODEYWCA . ) | [Witaminac 382mg | 476% | |
oszponka jest niskokaloryczna rosling poprzez wysoka —
zawarto$¢ wody (ok. 93 %), 100 g produktu dostarcza je- | [ 11amina 0,071 mg 2.7 % |
dynie 21 kcal. Stanowi rowniez doskonata propozycje dla Ryboflawina 0,087 mg 7 %
cukrzykéw ze wzgledu na niski indeks glikemiczny (IG - I Niacyna 0,415 mg 26% |
10). Pomimo niskokalorycznosci dostarcza wielu cennych - y - d d
sktadnikéw odzywczych, substancji mineralnych (potas, I Witamina B6 0,273 mg 19,1 % I
zelazo, fosfor, wapn, magnez, sod i cynk), a takze witamin Witamina E 1,6 mg 13,3 %
A, C oraz z grupy B.
grupy I [witamina A 355 pg 444% | |
I Wybra.ne sktadniki | llos¢w100g RWS* I
mineralne produktu
Wapn 38 mg 4,8 % I
Zelazo 2,18 mg 15,5 %
Magnez 13 mg 35% I
Fosfor 53 mg 7,6 % I
Potas 459 mg 22,8%
Cynk 0,59 mg 59% I
*dzienna referencyjna wartos$¢ spozycia sktadnikow I
mineralnych (dla osoby dorostej).
—_—— —_—— —_—— —_— J
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WEASCIWOSCI ZDROWOTNE ROSZPONKI

Witaminy, mineraty oraz zwiazki bioaktywne zawarte
w roszponce wykazuja szereg korzystnych wiasciwosci
dla naszego organizmu.

Witamina C wspiera prace uktadu odpornosciowego
oraz wzmacnia funkcje ochronne organizmu przed infek-
cjami. Wspomaga takze synteze kolagenu, co korzystnie
wptywa na stan skoéry oraz poprawia stan mineralizacji
uktadu kostnego. Zawarto$¢ witaminy C jest korzystna w
przypadku zwiekszenia poziomu wchtaniania zelaza, kto-
re takze jest dostepne w danej roélinie. Zelazo wspoma-
ga produkcje czerwonych krwinek, co zapobiega anemii,
jego odpowiedni poziom wptywa takze na zmniejszenie
uczucia zmeczenia organizmu. Witamina A réwniez dzia-
ta korzystnie na stan skory, ale takze ma dobroczynny
wptyw na procesy widzenia i prace uktadu odpornoscio-
wego. Potas dostepny w roszponce wspomaga obnizanie
ciSnienia krwi, wspiera prace uktadu krazenia, nerwowe-
go oraz miesniowego.

Zwiazki bioaktywne takie jak kwasy fenolowe, flawono-
idy czy zwigzki karotenoidowe zawarte w roszponce dzia-
taja antyoksydacyjnie oraz przeciwzapalnie. Podobnie jak
powyzsze witaminy i mineraty takze wspieraja uktad od-
pornosciowy w walce z infekcjami, chronia uktad nerwo-
wy czy tez pomagaja zapobiegac niektérym chorobom
metabolicznym organizmu (np. cukrzycy czy osteoporo-
zie). Wykazuja réwniez dziatanie przeciwnowotworowe,
redukujace stres czy tez wspierajace prace uktadu pokar-
mowego.

SP0SOB PRZECHOWYWANIA

ORAZ ZASTOSOWANIE W KUCHNI

Aby zachowac $wiezos¢ oraz petnie zwigzkdéw zawar-
tych w roszponce najlepiej przechowywac jg w lodoéwce,
w szczelnie zamknietym pojemniku przez 3 - 4 dni. Do-
brym sposobem jest rowniez wytozenie pojemnika pa-
pierowym recznikiem, co pozwala na wchfanianie wilgoci
i zapobiega ewentualnemu psuciu sie listkdw.

Mycie lisci roszponki zalecane jest bezposrednio przed
spozyciem. Roszponka najlepiej sprawdzi sie jako baza
satatek, takze jako Swiezy dodatek do kanapek, tortilli,
omletow czy makaronéw. Moze by¢ ciekawym dodat-
kiem do koktajli, past kanapkowych oraz podstawa do
wykonania domowego pesto.

Emilia Zieliriska - Departament Jakosci Bio Planet

Pihcany!
ROSZPONKA SWIEZA BIO - BIO PLANET
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SALATKA

Z SZYNKA
DLUGODOJRZEWAJACA

O

SKEADNIKI (2 porcje):

roszponka - 1/2 opakowania

mozzarella (mate kulki) - 1 opakowanie
szynka dtugodojrzewajaca - 6-8 plastrow
suszone pomidory - 6'szt.

ciemne oliwki - do smaku

bazylia listki - troche

ocet balsamiczny kremowy - do smaku
oliwa z oliwek - troche

czosnek - 1 zagbek

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:

KROK 1: Roszponke myjemy, osuszamy i wyktadamy na pot-
miski, dodajemy po roione suszone pomidory, zwijamy szyn-
ke oraz dodajemy oliwki i mozzarelle.

KROK 2: Cato$c skrapiamy oliwg z oliwek z przecisnietym czo-

snkiem i octem balsamicznym. Dodajemy listki bazylii. Dopra-
wiamy pieprzem.

Anita Zegadfo 0d A do Z ugotujesz



ZIELONY KOKTAJL
POLIFENOLOWY Z OLIWA
ZE WCZESNYCH ZBIOROW

©Q@OBD (Swmin

SKEADNIKI (4 porcje):

roszponka - 15 opakowania - 50 g
omarancza (np. czerwona) - 1 szt.
ergamotka lub inny cytrus (limonka, cytryna) - 1/2 szt.

awokado - 1 szt.

woda kokosowa - 330 ml

syrop z agawy (opcjonalnie) - 1 tyzeczka

jabtko - Tszt.

oliwa wysokopolifenolowa - 1 tyzka

do dekoracji:

truskawki lub inne owoce

nasiona chia

oliwa wysokopolifenolowa - 4 tyzeczki

SPOSOB PRZYGOTOWANIA: ,

KROK 1: Owoce doktadnie myjemy. Scieramy z obu cytrusow
troche skorki, nastepnie obieramy je, przecinamy i wydtubuje-
my pestki. Awokado przekra{am na pot, (wydtubujemy pest-
ke) | wyciggamy miazsz. Jabtko kroimy na cztery czesci i od-
cinamy gniazdo nasienne. Owoce przektadamy do blendera.

KROK 2: Roszponke ptuczemy i osuszamy np. w wirbwce do
safat. Przektadamy do blendera, dodajemy wode kokosowa
(jesli nie mamy, to moze by¢ woda z brzozy lub zwykta), do-
dajemz odrobine stodyczy, startg skorke z owocédw (ok. 1/2
tyzeczki), oliwe i miksujemy. Przelewamy do szklaneczek, pole-
wamy oliwg, posypujemy owocami i nasionami chia.

Barbara Struzyna

Pyszne i w 100 % naturaine.
Odkryj je juz teraz!
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KURCZAK W BIAtYM SOSIE
NA SWIEZYCH WARZYWACH

20 min

SKEADNIKI (4 porcje):

mieso z kurczaka ugotowane -400 g
roszponka - 1 opakowanie - 100 g
ogorek - duzy - 1 szt.

papryka - 1 szt.

awokado - 1 szt.

czerwona cebula - Srednia - 1 szt.
rzodkiewka - 4 szt.

rukola (opcjonalnie) - 1 gars¢

sos biaty:

sos czosnkowy aioli - 4 tyzeczki
jogurt naturalny - 4 tyzki

sok z cytryny (limonki lub bergamotki) - 1 tyzka
syrop z agawy - 1 tyzeczka

sol - do smaku

pieprz swiezo mielony - do smaku
zabek czosnku (opcjonalnie)

do posypania:

szczypiorek - 1 maty peczek

ser parmezan - tarty (opcjonalnie)

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:

Mieso rozdzielamy widelcem i/lub kroimy w kostki. Warzy-
wa myjemy, osuszamy, ogorka, paEryke, awokado kroimy w
kostke, cebule w piorka. Szczypiorek szatkujemy i odktadamy.
Przygotowujemy sos z podanych sktadnikow mieszajac je ze
soba. Dodajemy go do miesa | mieszamy. Na talerze przekta-
damy sataty i warzywa, dodajemy migso w sosie, posypujemy
szczypiorkiem, ewentualnie startym serem.

SALATKA Z POMARANCZA CZERWONA
I SEREM GORGONZOLA

- Y (D)3 min

SKEADNIKI (4 porcje):

rukola - 4 garsci

roszponka - 4 Earéci

kietki stonecznika - 4 garsci

burak upieczony lub ugotowany w mundurku - 4 szt.
cebula czerwona mata - 1 szt.
pomarancza czerwona - 1-2 szt.

ser gorgonzola - 1 opakowanie - 125 g
orzechy pekan - 4 garsci

dressing:

oliwa lub olej do satatek - 4 tyzki

sok z cytryny - 1 tyzka

midd lub syrop klonowy - 1 tyzka
musztarda - 1tyzka

sol - szczypta

pieprz - szczypta

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:

KROK 1: Zielenine myjemy i odwirowujemy. Pomarancze obie-
ramy ze skorki i filetujemy czastki (pozbawiamy btonek), aby sa-
tatka byta jeszcze bardziej wykwintna.

KROK 2: Orzechy pekan delikatnie podprazamy na patelni (ja
czasami tego nie robig sg tak pyszne). Ser gorgonzola dzielimy
na czesci. Eieczone warzywa kroimy na mniejsze kawatki. Czer-
wong cebulke kroimy w waskie pidrka. Wszystko wyktadamy na
talerz i polewamy dressingiem.

KROK 3: Dressing: Do matego stoiczka przelewamy sktadni-

ki sosu, doprawiamy delikatnie, zamykamy stoik i potrzagsamy
energicznie.

Barbara Struzyna
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Barbara Struzyna



RYBA W SMIETANOWYM SOSIE
NA ROSZPONCE

Sl (D)30min

SKEADNIKI (4 por%e):
dorsz atlantycki - 400 g
roszponka - 100 g

pieczarki - 250 g

cebula - 1 szt.

czosnek - 2 zgbki

masto klarowane - ghee - 2 tyzki
sél - do smaku

pieprz w ziarnach - do smaku
smietana stodka 32 % - 250 g
bergamotka - 1/4 szt.

skrobia ziemniaczana - 1 tyzeczka

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:

KROK 1: Rybe myjemy, osuszamy i kroimy w sredniej wielkosci ka-
watki. Lekko solimy. Pieczarki obieramy i kroimy na ¢wiartki, cebule
szatkujemy. Na patelni rozgrzewamy masto klarowane. Wrzucamy
pieczarki, solimy i pieprzymy. Dusimy grzybki ok. 5 minut. Dokta-
damy cebulke, dusimy chwilg, a nastepnie doktadamy przecisniety
przez praske czosnek. Dusimy chwilj, aby czosnek stracit swoja su-
rowos$¢. Zalewamy 1/2 szklankg wody, doprowadzamy do wrzenia.

KROK 2: Do smietanki dodajemy tyzeczke skrobi ziemniaczanej
i mieszamy, nastepnie dodajemy troche goracego sosu, mieszamy |
przelewamy na patelnie, doprowadzamy do wrzenia.

KROK 3: Kawatki ryby wktadamy do gotujacego sie sosu i ustawia-
my maty o%ieh. Gotujemy rybke ok. 10 minut. Na koniec Scieramy
troche skérki z bergamotki (ok. 1/2 tyzeczki) i wciskamy kilka kro-
pel soku. Roszponke myjemy i osuszamy (najlepiej w wirdwce), na
satate wyktadamy rybe z pieczarkowym sosem. Oproszamy $wiezo
zmielonym pieprzem

Barbara Struzyna

KAZDA KULKA I OKRUSZEK
SA CHRUPIACE I PYSZNE
-1 TO BEZ GLUTENU!




Zamienniki jaj, mleka i zelatyny
— sposob na lekki, wiosenny torcik weganski.

(iasta weganskie to cos wiecej niz kulinarna alternatywa. To stodkosci lekkie, petne kolorow, witamin i zdrowia.
Zachwycaja nie tylko wygladem ale i smakiem. Sq idealne dla 0sob na diecie roslinnej, ale takze dla dorostych fub
dzieci z nietolerancjami czy alergiami pokarmowymi. Takie ciasta takze mogg byc¢ wilgotne, stodkie i smaczne.
Wystarczy poznac kilka zasad i sprytnych zamiennikow jajek, mleka czy zelatyny.

Jajko w kuchni petni bardzo wiele funkgji. Spaja i skleja sktad-
niki potrzebne do wykonania wielu potraw jak: pierogi, kotle-
ciki, nalesniki, racuszki. Jest réwniez nieodzownym sktadnikiem
tradycyjnych wypiekdw, poniewaz nadaje im puszystos¢ i wil-
gotnosé. Mleko dostarcza ptyn, ktory rozpuszcza i faczy suche
sktadniki. Umozliwia prawidtowe dziatanie maki i skrobi oraz
nadaje smak. Zelatyna petni natomiast funkcje wigzaca i sta-
bilizujgcg kremy czy galaretki. Pozwala utrzymaé prawidtowa
strukture potraw i ciast na dtuze;j.

Najlepszymi i najprostszymi zamiennikami jajka w wypiekach
beda: banany, drobno tarta marchewka czy mus jabtkowy.
W potaczeniu z mlekiem lub jogurtem roslinnym stworzg row-
nie idealny duet, jak mleko i jajko. Zwiaza ciasto, nadadza mu
smak i wilgotnos¢.

Kolejnym wspaniatym zamiennikiem dla jajek bedzie kisiel
z siemienia Inianego. Nie od dzi$ wiadomo, ze jest on zbawien-
ny przy wielu dolegliwosciach trawiennych. Oprécz spozywania
go bezposrednio, sprawdzi sie tez idealnie w wypiekach. Jesli
smak siemienia Inianego uwazacie za zbyt intensywny, uzyjcie
ekologicznego ztotego siemienia Inianego. Ma zdecydowanie
tagodniejszy, wrecz stodki smak. Juz jedna tyzka zagotowane-
go i przecedzonego kisielu z siemienia Inianego z powodze-
niem zastgpi nam jajko.

Zadne z wyzej wymienionych propozycji nie zastgpi nam jed-
nak jajka w formie ubitej piany. Tu z pomoca przychodzi aqu-
afaba czyli woda po ciecierzycy. Odsaczong, zimna wode po
ciecierzycy w potaczeniu z kwasem mozemy ubi¢ na rownie
sztywna piane jak piana z biatek jaj kurzych. Piana z aquafaby
jest jednak mniej stabilna ze wzgledu na mniejszg zawartos¢
biatka ale jej konsystencja bedzie wystarczajgca by upiec we-
ganska beze czy puszysty biszkopt na ciasto lub tort.

Sposrdd wszystkich zamiennikéw, mleko jest tym ktére zasta-
pi¢ mozna najtatwiej. Jak wspomniatam dostarcza nam ono
ptynu, smaku i odrobiny ttuszczu. Dzi$ wybdr alternatywnych
mlek roslinnych jest tak szeroki, ze tradycyjne przepisy prak-
tycznie nie potrzebuja modyfikacji.

Inaczej jesli chodzi o $mietanke. Tutaj najlepiej sprawdzi sie
wysokoprocentowa, sztywna cze$¢ mleka kokosowego z pusz-
ki (od min. 88-91 %). Jesli nie lubimy smaku kokosa, mozemy
skorzystaé z zamiennikdw takich jak: $mietanki na bazie socze-
wicy, owsa czy migdatéw ale takie Smietanki najlepiej ustabi-
lizowa¢ agarem, czyli roslinnym zamiennikiem zelatyny. Agar
pozyskiwany jest z alg morskich, jest bezwonny i bezsmakowy.
W przeciwienstwie do zelatyny wymaga zagotowania. Zeluje
mocniej i szybciej (juz w temperaturze 40 °C). Uzywamy go
w proporcjach o potowe mnigjszych niz zelatyne.
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Anna Kalwa - z wyksztatcenia prawnik i cukiernik. Po urodzeniu
synka, ktory zmagat sie z silnymi alergiami i refluksem ukrytym
zaczetam tworzyc zdrowe stodkosci bez alergenow, w tym takze
wegariskie. Tak powstata Marka Vegannmuffins - torty, kursy
cukiernicze oraz tresci edukacyjne w zakresie cukiernictwa, takze
wegariskiego. Dzis juz takze bywalczyni programow telewizyjnych.



ZAMIENNIK ILOSCNA1JAJO

\s— /¢ 1/2 rozgniecionego banana

S tyzki startej marchewki

S tyzki musu jabtkowego

€ D 3 tyzki aquafaby
| (zalewy z ciecierzycy)
1 tyzka siemienia
+ 3 tyzki wody

1 tyzka nasion chia
+ 3 tyzki wody

t’} | 1 tyzka skrobi + 2 fyzki wody

| 4 tyzki mleka roslinnego

g lub jogurtu




LEKKI, WIOSENNY WEGANSKI
TORCIK

Z MUSEM MALINOWYM

I POMARANCZOWA

ZELKA MANGO-MARAKUJA

@D o min

BISZKOPT:

aquafaba (woda z ciecierzycy) - 200 ml odsa-
czonej cieczy

ocet jabtkowy — 1 tyzeczka

cukier puder-70g

maka pszenna tortowa — 150 g

maka migdatowa - 30 g

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:

Aguafabe — woda po ciecierzycy z zalewy, ubi-
jamy z tyzeczka octu jabtkowego. Do lekko ubi-
tej piany dodajemy cukier puder, ubijamy dalej.
Do sztywnej\ﬁiany dodajemg przesiang make
i mieszamy. Wyktadamy do blachy o sr. ok 18
cm. Pieczemy w 190 stopniach 40 minut. Stu-
dzimy. Przekrajamy ciasto na 2 blaty biszkop-
towe. Jesli potrzebujemy wiecej blatow, catosé
pieczenia nalezy powtdrzyc.

ZELKA MANGO - MARAKUJA:

pulpa mango (z puszki) - 150 ml,

pulpa z marakuji (z puszki lub $rodek swiezego
owocu) - 50 ml

rozpuszczona 2galaretka pomaranczowa z aga-
rem - 20 g (1/2 opakowania)

agar - 1,5 tyzeczki

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:

Wszystkie sktadniki mieszamy ze soba i zago-
towujemy w garnuszku o sr. ok. 15 - 17 cm
(najlepiej 1cm mniejszej niz $rednica naszego
biszkoptu, mozemy tutaj wykorzystac rant cu-
kiernicz>|/_). Zostawiamy do zastygniecia w lo-
ddéwce. To bedzie nasza galaretka.

MUS MALINOWY

sok z malin -150 ml

agar - 1,5 tyzeczki

cukier - 2 tyzki

weganska smietanka — 100 ml

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:

Gotujemy sktadniki musu. Odstawiamoy do
wystygniecia do 45 stopni. Ubijamy 100 ml
weganskiej $mietanki (lub réwniez mleka ko-
kosowego; na konsystenc{e miekkich lodéw i
dodajemy jeszcze ptynny i lekko ciepty sok ma-
linowy z agarem, mieszamy.

KREM KOKOSOWY

sztywna, gesta, warstwa z mleka kokosowego
- 200 ml

cukier puder -1 tyzka

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:
Ubijamy statg cze$¢ mleczka kokosowego z tyz-
ka cukru pudru.

SKEADANIE TORTU:

Sktadamy tort: kolejno pierwszy blat biszkoptu,
warstwa musu malinowego, drugi blat biszkop-
tu, krem kokosowy i zastygnieta zelka. Zosta-
wiamy na noc w lodéwce do schtodzenia, De-
korujemy liofilizowanymi malinami i gotowe.

Vegannmuffins Anna Kalwa
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CZY WIESZDLACZEGO WARTO "ﬁ

WYBIERAC
PRODUKTY DO PIECZENIA?

Wysokiej jakosci sktadniki odgrywajg kluczowq role w gotowych wypiekach.
4 /) grywa) g Y YP

Oto kilka wskazéwek dotyczgcych dodatkéw do pieczenia, ktére pomogq Ci upiec
7 ] niesamowicie aromatyczne smakotyki.

E% Kucharze i cukiernicy szukajq ekologicznych sktadnikew

Podczas pieczenia kazdy doceni wyjgtkowy

i zmystowo intensywny smak wanilii Bourbon dodane;j

do BIO cukru waniliowego lub BIO puddingéw. Zastosowanie BIO cukru
cynamonowego podnosi wypieki do poziomu ,smacznych jak
u babci” dzieki silnemu i cudownemu aromatowi.

Bio cukier cytrynowy gwarantuje

niepowtarzalny bukiet smaku i zapachu.

Wysokiej jakosci BIO proszek do pieczenia

sprawia, ze ciasto jest cudownie lekkie i puszyste.

BlO Agar z czerwonych alg Swietnie

sprawdzi sie¢ w ciastach i deserach.

BIO 2elutyna ma szerokie zastosowanie w kuchni,

zarébwno do potraw stodkich, jak i stonych.

W naszej ofercie nie brakuje rowniez produktow bez glutenu, aby mozliwe
byto przygotowywanie potraw réwniez dla oséb bedqgcych na diecie bezglutenowe;j.

Z BIO produktami docenisz nie tylko smak i aromat

Produkty BIO powstajqg z petni identyfikowalnych
sktadnikéw, w Scisle kontrolowanym procesie produkcji. B
Certyfikacja ekologiczna prowadzona jest przez niezalezne, 'i'?-'r‘ﬁ.i' h

akredytowane jednostki zatwierdzone przez Ministerstwo
Rolnictwa. Kupujgc ekologiczne produkty wspierasz
otaczajgcq nas przyrode, tradycyjne praktyki cuNnri WANILIOWY

i uczciwq prace. 1 r CUNER_
Amylonzserca Czech |

W ciggu ponad 110 lat istnienia Amylon rozwingt sie

z tradycyjnej marki w odnoszqcq sukcesy, nowoczesng

firme, ktéra stucha swoich Klientdw. W Amylon tgczymy
tradycyjne czeskie receptury naszych przodkoéw

z innowacyjnym podejsciem do nowych potrzeb zywieniowych.
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Przyprawy swiata
Kulinarna podroz po smakach i aromatach

Jedna szczypta, setki lat historii i smak, ktdry przenosi w inny kraj. Tak zaczyna sie prawdziwa kulinarna podroz.
0d szafranu warteqo wiecej niz ztoto po pieprz, ktdry pali jak ogieri. Przyprawy od wiekow definiujg charakter
kuchni poszczegdlnych krajow.
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Mieszanki przypraw sktadaja sie gtownie z suszonych
ziot, owocdw, kwiatdw, nasion, kory i korzeni. Pojedyn-
cze sktadniki zmieszane razem tworza przyprawy o nie-
powtarzalnym smaku i aromacie. Stanowig podstawe
do przygotowywania potraw.

Nazwy chmeli suneli, shichimi togarashi, berbere,
ras el hanout, chermaoula, chakalaka, baharat czy chimi-
churri, cho¢ brzmia tajemniczo, w wiekszosci sktadaja sie
z produktow, ktére znamy. Z tatwosciag mozemy je przy-
gotowac samodzielnie w domu. Wystarczy kilka podsta-
wowych sktadnikéw, odrobina czasu, mozdzierz lub blen-
der, czasem patelnia. Domowa wersja to czystszy smak,
Swiezos¢ i mozliwo$¢ dostosowania intensywnosci.

Jak przygotowaé mieszanki samodzielnie?

Do przygotowania wtasnych mieszanek najczesciej po-
trzebne beda: stodka i ostra papryka, papryka chili, gra-
nulowany czosnek, gatka muszkatotowa, kmin rzymski,
kolendra, cynamon, kurkuma, gorczyca, kardamon, goz-
dziki, pieprz, kozieradka, anyz, koper witoski, imbir, zie-
le angielskie, liscie laurowe, oregano, tymianek, bazylia,
majeranek, mieta, sezam, szafran.

CHMELI SUNELI
AROMATYCZNA MIESZANKA Z GRUZJI

Uzywana do gulaszu, sosoéw, roslinnych po-
trawek i stynnego adzapsandali - warzyw-
nego dania z baktazana. W Gruzji przyprawy
s§ czym$ znacznie wiecej niz dodatkiem.
Stanowig fundament kulinarnej tozsamosci.
Do kompozycji dodaje sie kozieradke niebie-
ska, fioletowa bazylie, majeranek i pikantne
przyprawy korzenne. Domowa wersja jest
wyrazista i gteboka w smaku.

Skiadniki: po 1 tyzce: suszonego oregano,
miety, szatwii, mielone ziarna kozieradki, ziar-
na kolendry, 1/2 tyzki mielonego pieprzuy,
1/2 tyzki suszonej bazylii, 1 potamany lis¢
laurowy. Przyprawy zmieszaé i przechowywadé
w szczelnie zamknietym stoiczku.
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SHICHIMI TOGARASHI
SIEDEM SMAKOW Z JAPONII
W Japonii posypuje sie nig zupy ramen, ryz,
tofu, moze by¢ dodatkiem do popcornu. To-
garashi jest pikantna, ale rowniez cytrusowa
dzieki skorce yuzu. Dzieki algom mozna wy-
czuc subtelne nuty umami.

Sktadniki: Do przygotowania jednego stoicz-
ka ok. 30 g przyprawy potrzebne beda: 3 tyz-
ki sezamu biatego, 2 tyzki sezamu czarnego,
11 1/2 tyzki ptatkow chili, 1 tyzka suszonej
skorki yuzu (moze by¢ skérka z cytryny),
1 tyzka pokruszonych drobno alg nori, 1 tyzka
suszonego imbiru, 1/2 tyzki maku.

Przechowujemy w szczelnie zamknietym sto-
iczku. Date waznosci nalezy ustali¢ zwracajac
uwage na date waznosci sezamu. To ttuste
nasiona i szybko jetczeja.

SHAWARMA
MIESZANKA MAROKANSKA | KRAJOW ARABSKICH
To jednoczesnie nazwa mieszanki przypraw
i zwykle miesnej potrawy znanej z ulicznych
stoisk. Przyprawa swietnie faczy sie z warzy-
wami np. kalafiorem, ciecierzyca i pieczonym
baktazanem.

Skladniki: 3 tyzeczki papryki w proszku,
2 tyzeczki mielonego kminu, 3/4 tyzeczki
mielonego ziela angielskiego i mielonego
kardamonu, po 1/2 tyzeczki: mielonych ziaren
kolendry, kurkumy, granulowanego czosnku,
cynamonu, sumaku, gatki muszkatotowej, im-
biru w proszku, biatego pieprzu, zmielonych
lisci laurowych, kozieradki, anyzu i mielonych
gozdzikow.

Odmierzone sktadniki zmieszaj ze sobga, prze-
syp do stoika i wtasciwie oznacz. Przechowu;j
szczelnie zamkniete do 4 tygodni.
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RAS EL HANOUT Z MAROKO

Ras el hanout jest dla Maroka tym, czym
majeranek dla polskiego bigosu, czyli pod-
stawowa przyprawa. Tradycyjnie przyprawa
sktada sie z najlepszych sktadnikéw, ktore
sprzedawca ma w sklepie. Moze ich zawie-
ra¢ nawet kilkanascie. Ras ale hanout nadaje
marokanskim tadzinom i daniom jednogarn-
kowym charakterystyczny ztoty kolor i ciepta
korzenna nute. Przyprawa wymieszana z oli-
wa i z sokiem z cytryny stanowi marynate do
jagnieciny, kurczaka i ryb.

Skiadniki: 3 tyzki cynamonu, 2 tyzki ziaren
kolendry, 1 tyzke kminu, pieprzu i kurkumy,
1 tyzeczke gatki muszkatotowej, 1/2 tyzeczki
kardamonu i imbiru w proszku.

Wszystkie przyprawy zmiksuj, przesyp do
szczelnie zamykanego pudetka lub stoika.

CHAKALAKA Z KUCHNI AFRYKANSKIE)
Mieszanka inspirowana potudniowoafrykan-
skim daniem chakalaka, czyli pikantng po-
prawka z fasoli i warzyw.

Skiadniki: 1 tyzka granulowanego czosnku,
1 tyzka curry, 1 tyzka stodkiej papryki, 1 tyzka
chili, 1 tyzka uttuczonych w mozdzierzu zia-
ren kolendry, 1 tyzka tymianku, 1 tyzka ore-
gano oraz po 1/2 tyzeczki zmielonej kozie-
radki i zmielonej gorczycy.

Sktadniki dobrze wymieszaj, przesyp do sto-
iczka, zamknij szczelnie i opisz.

CHERMOULA }
PRZYPRAWA KUCHNI MAROKANSKIEJ,
TUNEZYJSKIEJ | ALGIERSKIE)
Jej nazwa pochodzi od arabskiego sto-
wa ,sharmala” oznaczajagcego przyprawiac.
Chermoula to dla Maghrebu podstawowa
marynata jak u nas koper, pietruszka i czo-
snek. Domowa chermoula:

Sktadniki: 2 tyzki stodkiej papryki, 1 tyzka
ostrej papryki, 1 tyzeczka granulowanego
czosnku, 1 tyzeczka mielonego kminu i ko-
lendry, 1/2 tyzeczka mielonego pieprzu czar-
nego, 1/2 tyzeczka suszonej miety, 1 tyzeczka
ajwain i 1 tyzeczka suszonej skorki z cytryny.

Zmieszane sktadniki przechowujemy
w szczelnie zamknietym i opisanym stoiku.

Marynata: 2 tyzki mieszanki faczy sie z wyci-
$nietym sokiem z potowy cytryny i z 5 tyzkami
oliwy. Tak przygotowang marynatg smaru-
je sie wybrany sktadnik np. mieso, warzywa,
owoce morza, ryb i tofu. Swietnie sprawdza
sie w daniach pieczonych i grillowanych.
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BERBERE Z ETIOPII
Przyprawa berbere dodawana jest do gulaszu
misir wat, ktory dla tego kraju jest tym, czym
bigos dla Polakéw. Danie jest aromatyczne i
bardzo smaczne. Przygotowujac danie uwa-
zaj na przyprawe berbere, jest dos¢ pikantna,
dlatego dodawaj ostroznie.

Sktadniki: 2 tyzki chili, 5 tyzek ostrej papryki,
1 tyzka zmielonej kolendry, 1/2 tyzeczki imbi-
ru w proszku, po 1/4 tyzeczki mielonej kozie-
radki, gatki muszkatotowej, ziela angielskiego
oraz gozdzikow.

Po zmieszaniu wymienionych sktadnikéw
przechowuj ja w stoiczku. Ta mieszkanka to
podstawa etiopskiej kuchni. Mocno aroma-
tyczna, gteboka i petna ognia.

CHIMICHURRI

PRZYPRAWA 1 S0S Z ARGENTYNY
Skiadniki: 2 tyzki suszonej pietruszki, 1 tyzka
suszonego oregano, 1 tyzka suszonej cebu-
li, 1 tyzka suszonego czosnku, 1-1i 1/2 tyzki
ptatkéw chili (wg uznania), 1 tyzeczka mielo-
nej stodkiej papryki, 1/2 tyzeczka mielonego
czarnego pieprzu, 1/2 tyzeczka mielonego
kminku.

Wszystkie sktadniki doktadnie wymieszaj.
Przechowuj w szczelnym stoiku, w ciemnym
miejscu do 3 miesiecy.

Sos chimichurii najczesciej przygotowuje sie
ze $wiezej kolendry, swiezej natki pietrusz-
ki, szczypiorku, oliwy, soku z cytryny i octu,
czerwonej cebuli. Drobno posiekane ziota
doprawia sie swiezym lub suszonym orega-
no oraz czerwong papryka w proszku, sokiem
z cytryny i octem. Obie wersje sg idealne do
grillowanych lub pieczonych warzyw np. pa-
pryki, pomidoréow, ziemniakéw, pieczonego
tofu i tempehu, do mies. Aromatyczna, lekko
pikantna.
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JAPONSKI RAMEN SHOYU Z SHICHIMI
TOGARASHI W TYM PRZYPADKU

FURIKAKE
180 min

SKEADNIKI (2 |<;oorcje):

bulion z kurczaka (gotowane czesci kurczaka z warzywami, do-
datkiem soli ok. 2-3 godziny na matym ogniu) - 1 litr
sos sojowy - 2 tyzki (shoyu)

makaron ramen - 200 g

jajka ajitsuke (marynowane) - 2 szt.

szczypior - do smaku

olej sezamowy - troche

shichimi togarashi lub furikake - do posypania
glony nori - do smaku

szczypiorek - troche

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:

KROK 1 (marynowane jaja - ajitsuke): Jajka ugotuj na pét
miekko, ok. 4,5-5 minut, a nastepnie obierz ze skorupek i ma-
rynuj przez 12-24 godziny w mieszance na bazie: sosu sojowe-
go, mirinu, sake i cukru.

KROK 2: Ugotuj makaron ramen, wedtug wskazéwek na opa-
kowaniu. Doprowadz do zagotowania bulion, dodaj do niego
sos sojowy. W misce utdéz makaron, zalej bulionem. Dodaj jaj-
ko, szczypior i posyp shichimi togarashi lub furikake. Na ko-
niec skrop olejem sezamowym.

Anita Zegadfo 0d A do Z ugotujesz
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CHASHUSHULI, CZYLI GULASZ
POMIDOROWO - ZIOLOWY Z CHMELI

SUNELI Z GRUZJI
110 min

SKEADNIKI (2 porcje):

wotowina gulaszowa - 300 g

cebula - 1 duza

czosnek - 2 zabki

pomidory krojone z puszki lub $wieze - 200 g
chmeli suneli - 1/2 tyzki

ostra papryka lub adjika - 1/2 tyzeczki
papryka czerwona - 1/2 szt.

natka koIendgl - 1/2 peku

sol i pieprz - do smaku

olej - troche

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:
KROK 1: Wotowine pokréj w duza kostke i obsmaz na ztoto
bez oleju. W ten sposéb mieso szybciej sie karmelizuje.

KROK 2: Nastepnie wlej oIeH‘ i dodaj pokrojong w pidrka cebu-
le i czosnek, smaz do zeszklenia.

KROK 3: Pokrdj algrykg i pomidory i dotéz do miesa, do-
Waw chmeli suneli. Dus do miekkosci 1,5-2 h na matym ogniu.

razie potrzeby podlej delikatnie woda, jesli nie wystarczy
soku, ktory puscity warzywa i mieso podczas duszenia.

KROK 4: Na koniec dodaj gars¢ posiekanej swiezej kolendry.
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SHAWARMA
Z MAROKO

@ 30 min

SKEADNIKI (4 porcje):

filet lub udka z kurczaka bez kosci lub
boczniaki - 500 g

przyprawy shawarma -1 tyzka

sok z cytryny - 1/2 szt.

jogurt - 3 tyzki

oliwa - 2 tyzki

warzywa np. pomidor, papryka, cebula -
po 1szt.

tahina - troche

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:

KROK 1: Zamarynuj mieso lub boczniaki
W marynacie przygotowanej z jogurtu,
oliwy i1 tyzki przyprawy shawarma. Od-
staw na 20 minut.

KROK 2: Nastepnie rozgrzej patelnie,
wlej oliwe i smaz na duzym ogniu az lek-
ko sie przypiecze.

KROK 3: Mieso wyt6z na talerz, polej
E’rynna tahing, obok ut6z wybrane po-

rojone warzywa np. pomidory, ogorka,
satate i papryke oraz ryz.

Anita Zegadfo 0d A do Z ugotujesz
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RYBA PO BERBERYSKU
Z CHERMUROLA
TUNEZJA / MAGHREB

@@ 60 min

SKEADNIKI (2 porcje):

ryba lub filet z biatej ryby np. (dorada, dorsz,
morszczuk) lub baktazan dla wegan - 2 sztuki
chermurola:

kolendra - 1 peczek

natka - 1/2 peczka

czosnek - 3 zabki

kumin mielony - 1 tyzeczka

papryka mielona - T tyzeczka

chili - 1/2 tyzeczki

sok z cytryny - 1 tyzka

oliwa - 100 ml

kiszona cytryna lub skorka Scieta ze zwykiej - 1/4
szt.

sol - do smaku

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:

KROK 1: Zacznij od przygotowania chermuroli.
Ziota drobno posiekaj lub zmiksuj pulsacyjnie w
rozdrabniaczu wraz z czosnkiem.

KROK 2: Dodaj suche przyprawy oraz pocieta w
drobng kostke kiszong cytryne. Przet6z do stoika i
wlej oliwe, wymieszaj | odstaw.

KROK 3: Oczys¢ rybe z tusek, natnij mieso z jedne;
strony, posol i obtocz rybe w chermouli (okoto
tyzki na kazda z rgb) i mara/ngj 20 - 30 minut. Piecz

5 - 20 minut w 200 - 220 °C. Podawaj z satatka z
pomidorow, oliwek i cebuli.

Anita Zegadto 0d A do Z ugotujesz
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MAROKANSKI TADZIN
Z KURCZAKIEM I CYTRYNAMI
W RAS EL HANOUT

E® (T)60 min

SKEADNIKI (4 porcje):

kurczak lub tofu lub warzywa np. bakfazan - 800 g
cebula -1 duza

czosnek - 3 zgbki

ras el hanout - 2 tyzeczki

cytryna kiszona (lub ewentualnie Swieza) - 1szt.
bulion - 150 ml

oliwki zielone - kilka sztuk

oliwa - 3 - 4 tyzki

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:

KROK 1: Kurczaka podziel na czesci (jesli uzywasz
baktazana pokréj go w duzg kostke) i podsmaz
na ztoto na suchej patelni.

KROK 2: Kiedy sktadniki beda podsmazone wlej
oliwe, dodaj przyprawe ras el hanout, pokrojong w
pidrka cebule i pokrojony czosnek.

KROK 3: Dot6z pokrojong kiszong cytryne, oliwki
i wlej bulion. Du$ 45-60 minut mieso lub 20 minut
baktazana. Skrop swiezg cytryna i podawaj z kusku-
sem.
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Wielkanoc

|da Swieta Wielkanocne, a wraz z nimi znéw nadchodzi szereg kulinamych decyzjil
/ czeqo wykonac majonez do Swigtecznych potraw? Stodkie ciasto, ale takie, by

mozna byto je jes¢ bez wyrzutow sumienia? Czasami wykorzystuje gotowy ekolo-
giczny sos aioli, ale jest on intensywnie czosnkowy, co nie zawsze mi odpowiada.

Redaktor naczelny portalu:

gqtuj w stylu eko !
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MAJONEZ Z GOTOWANYCH JAJEK

S

SKEADNIKI (4 porcje):

jaja - 3 szt.

Jjogurt naturalny lub grecki - 3 tyzki
musztarda - 1 tyzeczka

sok z ctl)tryny - 1tyzeczka

ocet jabtkowy - 1tyzeczka
kurkuma - 1/5 tyzeczki

sol - do smaku

pieprz - do smaku

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:

Jaja gotujemy na twardo (7 minut), studzimy, obieramy ze
skorupki. Wyciskamy sok z cytryny. Wszystkie sktadniki prze-
ktadamy do stoiczka (do ktérego mozemy wiozy¢ koncodwke
blendera). Miksujemy na F\;/’{aqu mase. Prébujemy i przypra-
wiamy w razie potrzeby. Majonez przechowujemy w lodow-
ce do tygodnia. Taki majonez mozemy urozmaicic chrzanem,
czosnkiem lub dodatkiem oliwy.

15 min

Najsmaczniejszy majonez, jaki do tej pory wykonatam, to kremowy s0s
z aquafaby i gumy quar. Moze dziwnie to brzmi, ale to wiasnie ten przepis spraw-
dzit mi sie najlepiej. W te Swieta na stole goscic¢ bedzie cos catkiem nowego:
majonez z ugotowanych jaj. Jesli zas chodzi o ciasto, to potaczenie czekolady,
orzechow i suszonych daktyli znowu Swietnie sie sprawdzi.

MAZUREK ENERGETYCZNY
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SKEADNIKI (4 porcje):

daktyle - 250 g

stonecznik - nasiona - 100 g

pistac{e 100 % - krem - 100 g

czekolada gorzka - kuwertura - 150 g

do ozdoby:

orzechy: np.: pekan, macadamia, migdaty, pistacje
suszone owoce np.: jagodowe, goji, rodzynki, zurawina

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:

KROK 1: Na patelni prazymy nasiona stonecznika, lekko, tak
aby ich nie przypali¢. Lekko je przestudzi¢ i zmiksowac z dak-
tylami, tak aby lekko sklei¢ sktadniki. Masa wyktadamy spéd
blaszki. Nastepnie smarujemy spod kremem pistacjowym
(mozemy réwniez uzy¢ masta z innych orzechow, najlepiej
100 %. Przed wytozeniem nalezy wymieszac krem gdyz na go-
rze stoiczka z reguty jest warstwa oleju).

20 min

KROK 2: Rozpuszczamy czekolade w kapieli wodnej (mnigjsza
miske z potamang czekolada wktadamy do wiekszej] miski wy-
Ee’rnione' goraca woda, mieszamy do rozpuszczenia sie cze-

olady. Sciaggamy rant z blaszki i polewamy rozpuszczona cze-
kolada. Dekorujemy ciasto wg uznania orzechami, suszonymi
owocami. Wktadamy do loddwki lub zamrazalki do scalenia

sktadnikow. Wiosna 2026 gotuj w stylu eko,p( 45
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Wielkanocne
przepisy

Smaczne, pozywne i stworzone z pasjg do natury. Specjalnie dla Ciebie wyselekgjonowalismy klasyczne,
Swigteczne smaki, podajac je w odswiezonej formie. To idealny balans miedzy tym, co znamy i kochamy,
a szczypta nowoczesnej kulinarnej fantazji. Przygotowalismy kilka klasycznych wielkanocnych propozycji, ktorym
nadalismy zupetnie nowa, zaskakujaca odstone. Wierzymy, ze potczenie tradycyjnych receptur z nowoczesnym
podejsciem zachwyci Twoje podniebienie i wniesie nowa energie na Swigteczny stot.

Przepis z oktadk!

FIOLETOWE JAJA WIELKANOCNE

ST®

SKEADNIKI (1 porcja):
jajka - 4 szt.

sos czosnkowy aioli - 50 g
kapusta czerwona - 100 g
ocet spirytusowy - 3 tyzki
gozdzik - 2 szt.

cukier - 2 tyzeczki

woda - 750 ml

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:
KROK 1: Jajka gotujemy na twardo. Studzime, obieramy ze
skorupek. Do garnka wlewamy 750 ml wody. Kapuste szatku-
jemy, dorzucamy do wody, dosypujemy dwie tyzeczki cukru
I dwa gozdziki. Zagotowujemy.

25 min

KROK 2: Po zagotowaniu zdejmujemy z ognia, wlewamy
3 tyzki octu, mieszamy. Odstawiamy do ostygniecia. Po osty-
gnieciu wktadamy jajka i marynujemy je 12-1 8odzin, az zta-
pia kolor. Fioletowe Jajka przekrajamy na pot, zdobimy sosem

aioli i zielonym listkiem.
pawelp

JAJA Z MAJONEZEM KIMCHI

QD

SKEADNIKI (4 porcje):

jaja ugotowane na twardo - 4 szt.
majonez - 3 tyzki

zalewa z kimchi - 2 tyzki

papryka czerwona mielona - 1 szczypta
rzezucha - troche

koper - troche

sezam czarny - troche

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:

KROK 1: Jaja przekrdj na potdwki. Majonez przetdz do miski,
dodaj ptyn spod kimchi oraz troche stodkiej papryki i wymie-
szaj ze soba.

15 min

KROK 2: Nat6z na kazda potdwke jajka po tyzeczce majonezu.
Udekoruj sezamem, rzezuchga i koperkiem.

Anita Zegadto 0d A do Z ugotujesz
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SALATKA
KETO

®

a 25 min
SKEADNIKI (1 porcja):

jaja ugotowane na twardo (ok. 8 minut) - 5 szt.

ugg'(c)owane mieso, pokrojone w kostke (np. piers z rosotu)

awokado - 2 szt.

ogorki kiszone - kilka szt.
szczypiorek - 1 szt.
jogurt - 2 tyzki

majonez - 1 tyzka

chrzan - 1 tyzka

sol - do smaku

pieprz - do smaku

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:

KROK 1: Zimne mieso kroimy w gruba kostke, ogérki obiera-
my i kroimy w kostke.

KROK 2: Jajka obieramy ze skorupek, kroimy w kostkef(, awo-
kado przekrajamy, wyciggamy migzsz i kroimy w kostke,
skrapiamy cytryng. Szczypior szatkujemy. Wszystkie sktadniki
przektadamy do misy i mieszamy.

Barbara Struzyna

48 gotuj w stylu eko.,t Wiosna 2026

SALATKA

WIELKANOCNA

SHd

SKEADNIKI (4 Eorcje):
szparagi - 1 pe

jaja ugotowane na twardo - 4 szt.
mix safat - 1 opakowanie

ogorek - 1 szt.

rzodkiewka - 1/2 peku

sos:

oliwa - 4 tyzki

musztarda bezglutenowa - 2 tyzeczki
ocet jabtkowy - 1 tyzka

sol i pieprz - do smaku

szczypiorek i rzezucha - gars¢

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:

KROK 1: Szparagi pokrdj na mniejsze kawatki, szanSZlg w
osolonej wodzie (ok. 3 minuty), a nastepnie zahartuj w wodzie
z dodatkiem lodu.

15 min

KROK 2: Rzodkiewke i ogérek pokrdj w plasterki, a jajka na
¢wiartki. Utoz sktadniki na satacie, skrop dressingiem z oliwy,
musztardy i octu. Posyp obficie szczypiorkiem i rzezucha.

Anita Zegadto 0d A do Z ugotujesz



SLEDZIE MATJASY
Z KISZONYM OGORKIEM,
KAPARAMI I JABtKIEM

GOB  Oom

SKEADNIKI (1 porcja):

filety $ledziowe a'la matjas - 6 szt.

kiszony ogorek - 2 szt.

cebula dymka - troche

kapary - 2 tyzeczki

jabtko - 1/2 szt.

ziele angielskie utarte w mozdzierzu
- 1-2 szt

koperek - do smaku

oliwa - 2 tyzki

ocet winny - 2 tyzeczki

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:
KROK 1: Jabtko i ogorka pokroi¢ w kostecz-

ke.

KROK 2: Matjasy pocig¢ na mniejsze kawat-
ki i utozy¢ na talerzu.

KROK 3: Do+ozYc pokrojone warzywa oraz
kapary i pola¢ oliwa i octem.

KROK 4: Po wierzchu posypac zielem an-
gielskim i pieprzem oraz posypa¢ dymka
I koprem.

Anita Zegadto 0d A do Z ugotujesz

«© \szg‘l Twaj czas na przyjemnodci,

-f.i'{ WOt Stnaki

fl




ROSLINNY ZUREK NA ZAKWASIE
Z GRZYBAMI

>@OBD OLLL
SKEADNIKI (4 porcje):

zakwas ryzowy lub zurek jaglany bezglutenowe - 250 ml
bulion warzywny - 1 litr

cebula - 1 szt.

czosnek - 2 zabki

grzyby suszone lub pieczarki - 20 g
majeranek - do smaku

sol i pieprz - do smaku

olej - 1-2 tyzka

rzezucha - do smaku

chrzan tarty - 1 tyzka

li5¢ laurowy - 2 szt.

ziele angielskie - 2 szt.

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:
Namocz grzyby we wrzatku. Cebule posiekaj i zeszklij w garn-
ku na oleju. Dodaj czosnek, liscie laurowe, ziele angielskie i
namoczone wczesniej grzyby lub podsmazone na oleju cate
malutkie pieczarki. Zalej woda i gotuj 15 minut. Zakwas do-
brze wymieszaj i wlej do zupy, dodaj majeranek, gotuj kolejne
5 minut. Dopraw do smaku pieprzem i chrzanem. Podawaj z
grzankami i rzezucha. . .
Anita Zegadfo 0d A do Z ugotujesz
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BARSZCZ NA ZAKWASIE

SKEADNIKI (6 porcji):

barszcz biah( na zakwasie - 1 butelka - 500 ml
kietbasa biata - 1 opakowanie - ok. - 450 g
jaja - 6 szt.

ziemniaki - 6 szt.

marchew - 2 szt.

pietruszka - 1 szt.

seler - kawatek - 1 szt.

por - maty kawatek

cebula - 1 szt.

czosnek - 4 zabki

papryczka Bird's Eye - 1 szt.

przyprawa do barszczu i zurku - 1 tyzka
majeranek roztarty w dtoniach - 1 tyzeczka
dodatkowo:

szczypiorek lub koperek na kazdy talerz
$mietana (opcjonalnie) po tyzce na talerz

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:

KROK 1: Do wody wktadamy kietbasy i pokrojone w kostke
warzywa (oprocz ziemniakow), cebule iof)ora w catosci (jed[)(/—
nie naciete, aby oddaty zupie smak). Dodajemy sol, papryczke
(wyciggamy z niej nasionka, chyba ze lubimy ostre smaki), lis¢
laurowy, ziele angielskie. Gotujemy 20 minut na matym ogniu.
Wyciagamil kietbasy. Wrzucamy pokrojone w kostke ziemnia-
ki. Gdy kietbasy lekko przesty%na $ciggamy z nich skadrke (lub
nie - zalezy do preferencji) | kroimy na kawatki, wktadamy z
powrotem do garnka.

KROK 2: Jaja gotujemy na twardo (lub pét twardo) w osolo-
nej wodzie, ok, 5-8 minut. Obieramy ze skorupek, dzielimy na
¢wiartki. Gdy ziemniaki sg juz miekkie, wlewamy barszcz biaty
z butelki (wczesnigj wstrza)éni(T(ty), zagotowujemy, zupe przy-
prawiamy przyprawa i majerankiem (roztartt;m w dfoniach, ab
oddat aromat). Wyciggamy warzywa jak cebula, por i czosne
(chod tez mozemy je oczywiscie zjesd).

KROK 3: Zupe wyktadamy na talerze lub wlewamy do wiel-
kanocnego chlebka z daszkiem, dok+adamyja{? i posypujemy
szczypiorkiem. Zupe mozemy zabieli¢ Smietanka.

Barbara Struzyna
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PASZTET Z WATROBEK
Z PISTACJAMI
I POMARANCZOWYM LIKIEREM

@ 30 min

SKEADNIKI (8 porgji):

watrdbka z kaczki lub z kurczaka - 400 g
cebula - 1 szt.

czosnek - 1 zabek

tymianek - 1 tyzeczka

pistacje - 50 g

masto - 100 g

likier pomaranczowy (ewentualnie sok z pomaran-
czy + olejek pomaranczowy (2 krople) - 50 ml
skorka z pomaranczy - 1 tyzeczka

sol i pieprz czerwony - do smaku

olej - 1 tyzka

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:
KROK 1: Podsmaz cebule, czosnek i watrobki na
oleju — krétko, az beda miekkie, ale nie wysuszone.

KROK 2: WI((?' likier i podpal, jesli to mozliwe lub
po prostu odparuj alkohol gotujac chwile. Dodaj
50 g masta.

KROK 3: Przetéz do blendera i zmiksuj. Dodaj po-
siekane pistacje i wymieszaj.

KROK 4: Przetoz do formy i zalej rozpuszczonym

mastem ze skorka z pomarahczY I czerwonym pie-
przem. Wstaw do lodoéwki na kilka godzin.

Anita Zegadfo 0d A do Z ugotujesz




PASZTET
Z SOCZEWICY
I KASZY JAGLANEJ

@D

SKEADNIKI (1 porgja):

marchew - 5 szt.

pietruszka - 2 szt.

seler - 1 szt.

cebula - 1 szt.

czosnek - 4 zabki

kasza jaglana - 1 1/2 szklanki
czerwona soczewica - 11 1/2 szklanki
natka pietruszki - 1 pek

suszone grzyby - 10 szt.

wedzone Sliwki - 10 szt.

butka tarta - 1/2 szklanki

kmin rzymski - 1 tyzeczka
kolendra - 1 tyzeczka

wedzona papryka - 1 tyzeczka
gatka muszkatotowa - 1/2 tyzeczki
pieprz i sél - do smaku

oliwa - troche

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:
KROK 1: Cebule obierz i posiekaj, czosnek obierz i przecisnij
przez praske. Podsmaz na oliwie.

KROK 2: Marchew, pietruszke i seler obierz, umyj, zetrzyj na
tarce o grubych oczkach i dodaj do cebuli i czosnku. Podsma-
7aj, az warzywa beda miekkie.

KROK 3: W matym garnuszku ugotuj kasze jaglang. W dru-
gim garnku ugotuj soczewice. Jesli kasza i soczewica troche
si roz%;(otuja, tymlepiej. Pasztet tatwiej bedzie zmiksowad, a
sktadniki lepiej sie potacza.

KROK 4: Grzyby gotuj przez okoto 1 godzine. Posiekaj.
KROK 5: Warzywa, kasze, soczewice i Erzyby przetéz do duzej
miski. Dodaj posiekang natke pietruszki i pokrojone na mniej-
sze kawatki suszone $liwki. Zmiksuj na gtadko. Nastepnie do-
daj wszystkie przyprawy i butke tartg. Ponownie zmiksuj.

KROK 6: Formy wyt6z papierem do pieczenia i Erze’féi do nich
mase. Piecz w temperaturze 180 stopni przez okoto 1 godzine.

KROK 7: Po upieczeniu zostaw pasztet w wytaczonym piekar-
niku z uchylonymi drzwiczkami. Niech spokojnie ostygnie.

wegeweda

PIECZEN RZYMSKA
PO MEKSYKANSKU

DD

SKEADNIKI (1 porccija):

60 min
mieso mielone z udzca indyka - 900 g

fasolka adzuki (ugotowana, namoczona dziehn wczesniej)
- 1 szklanka
Ejko -1 szt.
ukurydza - 2 tyzki
koncentrat pomidorowy - 2 tyzeczki
sol - 1 tyzeczka
papryka chili w ptatkach - do smaku
marchewka utarta na duzych oczkach - 1 szt.
kolendra w ziarnach (jesli lubisz) 1/2 tyzeczki (utartam w moz-
dzierzu) - do smaku
czerwona cebula pokrojona w kosteczke - 1 szt.
natka pietruszki - 1 tyzka

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:
EROKJ: Fasolke adzuki gotujemy tak jak w przepisie na opa-
owaniu.

KROK 2: Czerwong cebule przesmazamy na oleju. Mieso prze-
ktadamy do miski. Dodajemy starta marchewke, fasolke, kuku-
rydze, chili, przyprawy, koncentrat, sol, wbijamy jajko i dodaje-
my wczesniej przesmazona cebulke.

KROK 3: Mieszamy ze sobg sktadniki. Cato$¢ przektadamy do
keksowki wytozonej papierem do pieczenia. Wyréwmgemy
wierzch rekg zmoczong woda. Pieczemy w 190 ° C'do godziny.

Anita Zegadfo 0d A do Z ugotujesz
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BABKA PIASKOWA
ORKISZOWA

SKEADNIKI (6 porgji):

maka orkiszowa jasna typ 550 - 230 g
maka ziemniaczana - 3 tyzki

masto miekkie - 150 g

jaja - 5 szt.

proszek do pieczenia - 1 tyzeczka
cukier trzcinowy - 120 g

mielona wanilia - 1/2 tyzeczki

skorka z potowy cytryny

cukier puder trzcinowy - troche

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:

KROK 1: Maki przesiej wraz z proszkiem do pieczenia.
Oddziel zo6ttka od biatek. Ubij biatka na sztywno, a na-
stepnie dodaf' stopniowo dwie tyzki cukru trzcinowego.
Miekkie masto utrzyj kilka minut mikserem. Nastepnie
dodawaj tyzke cukru'i po jednym z6ttku az do skonczenia.
Dodaj wanilie i skorke z cytryny. Teraz na zmiane do mas
maslanej dodawaj po tyzce maki i po duzej tyzce ubityc
biatek. Mieszaj na matych obrotach, ale dos¢ szybko.

60 min

KROK 2: Ciasto przetdz do foremek na babki lub do jednej
duzej babki. Formy nalezy przygotowac wczesniej smaru-
jac mastem i wgsypugac butka tartg lub kasza manna. Piec
160 °C okoto 30 - 35 minut. Po wypieczeniu sprawdzic
patyczkiem czy jest suchy. Nastepnie wyjac na kratke do
studzenia. Wystudzone posypac cukrem pudrem.

Anita Zegadfo 0d A do Z ugotujesz
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SERNIK DUBAJSKI

SKEADNIKI (1 porcja):
twarog biaty ttusty ok. - 600 g
mascarpone - 500 g

75 min
spod:

clasto kataifi juz usmazone

- gotowe do uzycia - 200 g

b krem pistacjowy stodki - 200 g
Jaéa “4szt . olewa:

ekstrakt waniliowy - 1-2 tyzka Euwertura mleczna do gotowania
czekolada biata - 300 g -200 g

smietanka stodka 30% - 200 g 4o posypania:

maka ziemniaczana - 1 tyzka -

pistacje - 100 g
SPOSOB PRZYGOTOWANIA:
KROK 1: Wazne! Przygotowujemy wszystkie sktadniki na ciasto se-
rowe, muszal)byc' w temperaturze pokojowej. Twardg mielimy trzy
razy na drobnym sicie. Ciasto kataifi mieszamy z kremem pista-
cjowym. Tortownice wyktadamy papierem do pieczenia i na spod
przektadamy mase pistacjowa, wyrownujemy ja.

KROK 2: W garnuszku podgrzewamy $mietanke prawie do wrzenia,
wytaczamy zrodto ciepta, a nastepnie wktadamy do niej pokruszo-
ng biatg czekolade i mieszamy do jej catkowitego rozpuszczenia.
Studzimy. Jaja wbijamy do miseczki | roztrzepujemy je delikatnie
widelcem, nie napowietrzamy.

KROK 3: Do misy robota wktadamy twar6ég, mascarpone, ekstrakt
waniliowy, make ziemniaczana, Smietanke z czekolada i wiagczamy
mieszadfo na wolnych obrotach do potaczenia sktadnikow. Na-
stepnie dodajemy jaja powoli i na wolnych obrotach, aby nie na-
powietrzy¢ masy.

KROK 4: Mase przelewamy na pistacjowy spdd i dwa, trzl razy
stukamy w blat, aby pozbyc sie pecherzykdéw powietrza. Wktada-
my do piekarnika nagrzanego do 130 stopni géra dét, na Srodko-
wym poziomie. Na spéd wyktadamy blache z wylanym wrzatkiem.
Pieczemy 50-55 minut. Sprawdzamy palcem czy przykleja sie nam
sernik do palca czy nie. Jesli nie to znaczy, ze juz mozna wytaczy¢
piekarnik (jesli przykleja sie odrobina ciasta to jeszcze 5 minut mu-
simy je popiec). Sernik powinien sie lekko trzes¢ w swojej srodko-
wej czesci.

KROK 5: Gdy wytgczymy 1piekarnik, trzymamy ciasto w zamknietym
piekarniku jeszcze przez 10 min, potem lekko uchylamy drzwiczki i
trzymamy go tak przez 20 minut. Nastepnie go studzimy i wktada-
my do loddwki do kompletnego schtodzenia.

KROK 6: W kaEieIi wodnej rozpuszczamy kuwerture. Wyciggamy
ciasto z lodéwki i nozem odkrajamy od boku tortownicy. Ciasto
polewamy czekolada i posypujemy pistacjami (mozemy je roz-
gnie$¢ w mozdzierzu).

Ziemowit Lemon



ik stodycze bez dodatku cukru,
' produkty keto, przyprawy

BABKA WIELKANOCNA POMARANCZOWA
Z LUKREM Z SOKU GRANATU

@ 170 min

SKEADNIKI (4 porcje):
maka orkiszowa - 380 g
jaja - 3 szt. mleko / napdj roslinny - 100 ml

sproszkowana skorka
Z pomaranczy - 1 Jfzieczka
cukier trzcinowy /

drozdze suszone - 6 g
. sok z granatu - 1 tyzka
sylitol - 50 g cukier puder trzcinowy - 2-3 tyzki

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:

KROK 1: Suche drozdze rozpuszczamy w 50 ml cieptego mleka lub
napoju roslinnego z Jr%gZeczka) maki i cukru. Odstawiamy w ciepte miej-
sce, aby ruszyty. Po 15 minutach powianiem zaczyn pracowac.

KROK 2: Make przesiewamy do misy, wlewamy zaczyn, dodajemy
skorke pomaranczowa i whbijamy jaéka oraz wlewamy reszte mleka,
zagniatamy ok. 10 minut. Ciasto bedzie dos¢ kleiste. Po 10 minutach
wlewamy potowe rozpuszczonego masta i witaczamy w ciasto, kiedy
ciasto wchtonie masto wlewamy reszte masta i dalej wyrabiamy do
10 minut. Odstawiamy przykryte $ciereczka lub czepkiem kapielowym
na 60 minut. Nastepnie przygotowujemy foremki lub jedng forme z
kominem, smarujemy mastem i oprészamy maka.

KROK 3: Bierzemy mise z ciastem i zagniatamy jeszcze raz ciasto w
celu jego odgazowania. Po zagnieceniu przekfadamy ciasto do for-
my lub foremek (1/2 wysokos¢ foremki). Odstawiamy do ponownego
wyrosniecia min. 30-60 minut az podwoja swoja objetosé. Wyrosniete
babki pieczemy w 180 °C przez 15 minut dla matych babeczek i 30
minut dla duzej. Sprawdzi¢ patyczkiem, czy ciasto sie upiekto. Cukier
puder mieszamy z tyzka soku z granatu i gesta masa polewamy wy-
studzong babke od gory. Dekorujemy owocami granatu i melisg lub
mieta.

Anita Zegadfo 0d A do Z ugotujesz
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Termostat

Jogurtowa tradycja w nowej odstonie

Na dtugo przed przemystowymi liniami,,prawdziwy” jogurt powstawat prosto: ciepte mleko, odrobina zakwasu i cisza. Na wsi na-
lewato sie go do matych, ceramicznych naczyn, otulato Sciereczka i zostawiato przy piecu albo w innym cieptym miejscu.
Jogurt dojrzewat indywidualnie - w tej samej ceramice, z ktérej pézniej jadto sie go fyzkg. Dlatego byt gesty, jednolity, z
tagodng kwasowoscia i smakiem, ktdry wielu pamigta z dziecinstwa: domowym, czystym, bez,,technicznych” nut.
Te zasade przywracamy w YOMleko - 7 precyzja wspéiczesnej technologii i kontroli jakosci.

Po dojrzewaniu jogurt nie jest mieszany ani przelewa-
ny. Dzieki temu naturalna struktura biatka mleka pozo-
staje nienaruszona, a produkt jest tagodnigjszy i tatwiej
sie przyswaja.

DLACZEGO SMAK | TEKSTURA SA INNE

W typowej produkcji przemystowej produkt dojrzewa w

duzych przemystowych zbiornikach, a nastepnie jest mie-

szany i rozlewany. Metoda termostatowa zachowuje to,

CO W jogurcie najcenniejsze:

« zwarta, gesta konsystencje (,.tyzka stoi”)

« kremowa, naturalng teksture bez potrzeby
wspierania jej stabilizatorami

« lagodniejsza kwasowos¢ i czysty, mleczny smak

DLACZEGO CERAMIKA?

Ceramika nie jest tu dekoracja, tylko czescig podejscia.
To obojetny, naturalny materiat, ktéry stabilnie trzyma
temperature, pomaga dojrzewaniu przebiegaé réwno-
miernie i chroni produkt przed swiattem oraz wahaniami
temperatury. A poniewaz jogurt dojrzewa i jest przecho-
wywany w ceramice, nie ma bezposredniego kontaktu
produktu z plastikiem opakowania, a wiec i mikroplastiku
pochodzacego z opakowania.

(0 0ZNACZA ,METODA TERMOSTATOWA™?

Metoda termostatowa to sposob, w ktérym jogurt doj-
rzewa indywidualnie, bezposrednio w ceramicznym sto-
iczku, w ktérym trafia na sklepowa potke. Bez wielkich
cystern i bez pdzZniejszego mieszania lub przelewania.

JAKTO DZIAtA: TECHNICZNIE | PROSTO

1. Przygotowanie mleka: mleko poddajemy obrdbce
termicznej, by zapewnic¢ czysto$¢ procesu i powta-
rzalny efekt.

2. Kultury: schtadzamy je do temperatury roboczej
i dodajemy zywe kultury jogurtowe.

3. Napetnianie stoiczkéw: mieszanke od razu rozlewa-
my do naszych ceramicznych stoiczkow.

4. Komora termostatowa: stoiczki dojrzewajg w statej,
cieptej temperaturze. W tym czasie powstaje natu-
ralna, delikatna siatka biatkowa, ktéra buduje zwarta,
Ayzeczkowa” strukture.

5. Chtodzenie: gdy jogurt ,zwigze", jest schtadzany,
a tekstura zostaje utrwalona doktadnie taka, jaka po-
wstata w stoiczku.
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Po ostatniej tyzce ceramiczny stoiczek moze dostac
drugie zycie - jako kubek do kawy w pracy, miseczka
do $niadania, naczynie do zapiekania, pojemnik na owo-
ce, maty wazon czy przybornik na dtugopisy; a jesli z cza-
sem uzbiera sie ich tyle, ze brakuje juz miejsca albo po-
mystow - warto oddac je do najblizszego przedszkola lub
szkoty, bo ceramika swietnie sprawdza sie w codziennym
uzyciu i w pracach plastycznych, albo po prostu spokoj-
nie je wyrzucic.

‘
-

Ii :
- -

- ﬁ Nie dopisujemy jogurtowi legendy. Przywracamy mu nor-

malna biografie: termostat, indywidualne dojrzewanie
w ceramice, nienaruszona struktura i smak, ktory
fatwo rozpoznac.
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Indeks glikemiczny
. Pojecie indeksu glikemicznego zostato wprowadzone w 1981 roku przez uczonych w celu klasyfikagji
produktow spozywczych na podstawie ich wptywu na stezenie glukozy we krwi i czasu pojawienia
sie zmian. Wskaznik ten okresla jak bardzo wzrosnie stezenie glukozy we krwiw cigqu

120 minut po spozyciu produktu dostarczajacego 50 g weglowodandw przyswajalnych w stosunku
do tempa wzrostu tego poziomu po spozyciu réwnowaznej ilosci glukozy.

Klasyfikacja produktow ze wzgledu na wartos¢ indeksu
glikemicznego ma znaczenie w profilaktyce choréb die-
tozaleznych takich jak: cukrzyca typu 2, insulinoopornosc,
hiperinsulinemia, otytos¢, choroby serca oraz niektore
nowotwory. Produkty spozywcze zawierajace weglowo-
dany mozemy podzieli¢ na trzy grupy:

e 0 niskim IG (<55),

o 3$rednim IG (55-69),

* o wysokim IG (>70).

Produkty o niskim IG powoduja wolniejszy i mniej gwat-
towny wzrost poziomu glukozy we krwi, podczas gdy
produkty o wysokim IG powoduja szybki i duzy wzrost
glikemii.

tADUNEK GLIKEMICZNY

Drugim pojeciem zwigzanym z glikemia popositkowa
jest tadunek glikemiczny (£G). Jest to iloczyn IG i ilosci
weglowodandéw w porgji danego produktu (wyrazonej
w gramach), a nastepnie podzielony przez 100. Podczas
gdy IG odnosi sie gtéwnie do jakosci spozywanych we-
glowodanow, to G uwzglednia zaréwno jakosé¢, jak i ilos¢
dostarczanych weglowodanéw w jednej porcji produktu.
Oznacza to, ze mata porcja produktu o wysokim IG, moze
wywotaé podobny wzrost glikemii jak duza porcja pro-
duktu o niskim IG. Produkty spozywcze mozemy rowniez
podzieli¢ ze wzgledu na wartosci £G:

» o niskim tadunku glikemicznym (0-10),

* o srednim fadunku glikemicznym (11-19),

* o wysokim fadunku glikemicznym (>20).

Niektére produkty o wysokim indeksie glikemicznym sa
bardzo wartosciowe i nie nalezy eliminowad ich z die-
ty, zwlaszcza u oséb zdrowych. Kluczowa jest porcja
— np. 1 daktyl dodany do owsianki czy 2 tyzki kaszy ja-
glanej lub makaronu jako element positku zawierajagcego
owoce, orzechy i ttuszcze. llos¢ produktu o wysokim IG
ma znaczenie: im mniejsza porcja i im lepsze towarzystwo
innych sktadnikéw, tym mniejszy wptyw na wahania po-
ziomu cukru we krwi.

RODZAJE SKROBI

Skrobia jest polisacharydem zbudowanym z dwéch frak-
¢ji roznigcych sie budowa i rozmieszczeniem w ziarenku
(amylozy i amylopektyny). Amyloza ma strukture prosta i
nierozgateziong, natomiast amylopektyna tworzy struk-
ture rozgateziona. Z tego wzgledu amylopektyna jest ta-
twiej dostepna, szybciej pecznieje i w efekcie ulega szyb-
szemu trawieniu.

ZE WZGLEDU NA STRAWNOSC WYROZNIA SIE:

Skrobie szybko trawiona (RDS - rapidly digestible
starch), znajdziemy gtéwnie w produktach wysoko
przetworzonych, takich jak: biate pieczywo, biaty ryz
i produktach z niego powstatych (np. syrop ryzowy,
ryz preparowany), biaty makaron, kasza manna, kasza
kuskus, $wiezo ugotowane ziemniaki, frytki, ptatki ku-
kurydziane (szczegdlnie stodzone), ptatki btyskawicz-
ne, ciastka oraz dojrzate banany.

+ Skrobie wolno trawiona (SDS - slowly digestible
starch), znajdziemy m.in. w nasionach straczkowych,
makaronach petnoziarnistych gotowanych al dente,
grubych kaszach np. peczak oraz w ptatkach owsia-
nych gorskich.

« Skrobie oporna (RS - resistant starch), znajdziemy
w ugotowanych i schtodzonych (najlepiej w lodow-
ce przez ok. 12 godzin) ziemniakach, ryzu, kaszach,
nasionach stragczkowych oraz zielonych niedojrzatych
bananach, mace bananowej niepoddanej obréb-
ce cieplnej oraz ptatkach owsianych namoczonych
przez ok. 12 godzin.

Skrobia szybko trawiona (RDS), ulega strawieniu w jeli-
cie cienkim, w ciagu 20 minut od spozycia pokarmu i po-
woduje szybki wzrost poziomu glukozy we krwi. Czeste
spozywanie produktow zawierajacych duze ilosci frakgji
RDS moze prowadzi¢ do hiperglikemii, gdy poziom glu-
kozy we krwi wynosi powyzej 180 mg/dl oraz do hiperin-
sulinemii, czyli zwiekszonego stezenia insuliny we krwi.
W konsekwencji moze to prowadzi¢ do insulinooporno-
Sci, czyli stanu poprzedzajacego pojawienie sie cukrzycy
typu 2.

Skrobia wolno trawiona (SDS) jest réwniez trawiona w
jelicie cienkim, ale w wolniejszym tempie niz w przypadku
RDS, natomiast skrobia oporna (RS) nie ulega strawieniu
w jelicie cienkim i petni funkcje prebiotyku, stanowiac po-
zywke dla bakterii jelita grubego.

WPLYW ROZNYCH SKEADNIKOW ODZYW(ZYCH

| CZYNNIKOW NA POZIOM GLUKOZY WE KRWI

Najkorzystniejsze jest spozywanie produktéw o indeksie
glikemicznym nieprzekraczajgcym 50 oraz takich, w kto-
rych dominuja frakcje SDS i RS. Produkty te nie powoduja
gwattownego wzrostu stezenia glukozy we krwi ani na-
gtych wyrzutow insuliny, dzieki czemu sprzyjajg dtuzsze-
mu utrzymaniu uczucia sytosci.
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CO WPLYWA NA OBNIZENIE 1G?

« sposob obrobki termicznej: produkty surowe, nie-
przetworzone maja zwykle nizszy IG, poniewaz skro-
bia zachowuje strukture trudniej dostepna dla enzy-
moéw trawiennych. Gotowanie, duszenie i smazenie
zwiekszaja dostepnos¢ skrobi, podwyzszajac IG. Dla-
tego zaleca sie gotowanie al dente oraz unikanie roz-
gotowywania makaronu, ryzu, kasz oraz warzyw.

+ chtodzenie ugotowanych potraw skrobiowych moze
obniza¢ ich popositkowg odpowiedz glikemiczna.
Swiezo ugotowane i spozywane na goraco ziemniaki
charakteryzuja sie wysokim IG, natomiast po schto-
dzeniu (np. po przechowywaniu w lodéwce) maja
nizszy IG. Podobny, cho¢ zwykle stabszy efekt obser-
wuje sie w przypadku ryzu, kasz i makaronu. IG swie-
70 ugotowanego makaronu wynosi okoto 52, nato-
miast po ostudzeniu spada do okoto 42.

Wartosci IG moga sie rézni¢ w zaleznosci
od metody badania, dlatego nalezy
traktowac je jako zakresy,

a nie wartosci stafe.

« niska dojrzatos¢: wybierajmy owoce mniej dojrzate,
np. zielone banany beda miaty zdecydowanie nizszy
IG (ok. 45), niz dojrzate, ktérych IG bedzie powyzej
60.

« potrawy bogate w biatko: mieso, ryby, jaja oraz ro-
$liny straczkowe (soczewica zielona IG = 25, soczewi-
ca czerwona IG = 30, soczewica zbtta IG = 35, ciecie-
rzyca IG = 30, fasola IG = 30, soja IG = 14, groch zbtty
IG = 22), przyczyniaja sie do tagodniejszego wzrostu
glikemii popositkowej, m.in. poprzez spowolnienie
oprézniania zotadka oraz zwiekszenie wydzielania
insuliny bez gwattownego wzrostu stezenia glukozy
we krwi.

+ btonnik pokarmowy odgrywa kluczowa role w die-
cie 0séb z cukrzyca. Jest to sktadnik roslinny, ktéry
nie jest trawiony przez enzymy przewodu pokarmo-
wego cztowieka. Wyrdznia sie btonnik rozpuszczal-
ny i nierozpuszczalny, jednak w kontekscie kontroli
glikemii szczegdlne znaczenie ma btonnik rozpusz-
czalny. Wystepuje on m.in. w warzywach, owocach,
roslinach straczkowych, orzechach, nasionach oraz
produktach petnoziarnistych. Btonnik rozpuszczalny
spowalnia trawienie, dzieki czemu zmniejsza glikemie
popositkowa oraz ogranicza wchtanianie cholestero-
lu. Dodatkowo zwieksza uczucie sytosci, co sprzy-
ja spozywaniu mniejszych porcji. Zalecane dzienne
spozycie btonnika dla diabetykéw wynosi 25 - 50 g.
Dobre Zrédta btonnika to: babka ptesznik, babka ja-
jowata, btonnik witalny, siemie Iniane, nasiona chia
czy tez guma guar. Btonnik rozpuszczalny po kontak-
cie z woda tworzy zel, ktéry spowalnia oprdznianie
zotadka i wchtanianie glukozy. Mozna go spozywac
po zalaniu woda, najlepiej przed lub w trakcie posit-
ku. Przy zwiekszonym spozyciu btonnika konieczne
jest takze zwiekszenie podazy ptynéw w ciggu dnia.

« produkty malo przetworzone i pelnoziarniste
charakteryzuja sie nizszym indeksem glikemicznym.
Przyktadowo ryz dziki ma IG ok. 35, czarny ok. 40,
natomiast brazowy, czerwony i basmati — okoto 55.
Ryz parboiled réwniez ma IG ok. 55, podczas gdy ryz
biaty ma indeks glikemiczny ok. 70. Makaron petno-
ziarnisty lub z rodlin stragczkowych (np. z soczewicy,
ciecierzycy czy soi) ma nizszy indeks glikemiczny (ok.
30) niz makaron z biatej maki.
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« tluszcze spowalniajg oprdznianie zotadka oraz tem-
po trawienia pokarmu w jelicie cienkim. Do dan warto
dodawac ttuszcze nienasycone pochodzenia roslinne-
go, takie jak oliwa z oliwek oraz oleje: Iniany, rydzowy,
z orzechow czy nasion. Korzystnym dodatkiem sa
rowniez orzechy i nasiona, m.in. pistacje, migdaty,
orzechy wiloskie, pekan, laskowe, brazylijskie, maka-
damia, a takze nasiona stonecznika, Inu, chia czy pest-
ki dyni. Produkty te charakteryzuja sie bardzo niskim
tadunkiem glikemicznym i same w sobie nie powoduja
istotnego wzrostu stezenia glukozy we krwi. Juz nie-
wielka porcja (np. tyzka oleju lub garsé¢ orzechdow czy
nasion) moze korzystnie wptynac na odpowiedz glike-
miczna catego positku.

« produkty fermentowane, takie jak fermentowane
przetwory mleczne (kefir, jogurt naturalny, maslan-
ka, zsiadte mleko) oraz kiszone warzywa i owoce wy-
wotuja mniejszg odpowiedz glikemiczna, m.in. dzieki
obecnosci kwaséw organicznych i zmianom struktury
weglowodandw w procesie fermentagji.

« niskie rozdrobnienie produktow - spozywanie wa-
rzyw i owocow najlepiej w catosci i ze skorka, sprzy-
ja nizszej odpowiedzi glikemicznej, w pordéwnaniu
z sokami owocowymi czy smoothie, poniewaz roz-
drabnianie, miksowanie lub wycisniecie sokéw zwiek-
sza dostepno$¢ zawartych w nich weglowodanow.
Do swiezych owocdw o niskim indeksie glikemicznym
nalezag m.in.: agrest, maliny, truskawki, wisnie, czere-
Snie, czarna porzeczka, rabarbar, jezyny, grejpfruty,
borowki i jagody. Ich indeks glikemiczny wynosi za-
zwyczaj okoto 15-50. Owoce najlepiej spozywac w to-
warzystwie fermentowanego nabiatu i ttuszczow nie-
nasyconych, co dodatkowo spowalnia wzrost glukozy
we krwi.

« kwasy organiczne, takie jak kwas mlekowy czy oc-
towy, a takze substancje antyodzywcze (np. fityniany
i taniny), moga spowalniac wzrost stezenia glukozy we
krwi. Spozycie pieczywa z petnego przemiatu na za-
kwasie prowadzi do mniejszego udziatu skrobi szybko
trawionej i wiekszego udziatu skrobi wolno trawione;.
Kwas mlekowy wytwarzany przez bakterie zakwasu
sprzyja powstawaniu wigzah pomiedzy skrobig a glu-
tenem, przez co skrobia staje sie mniej dostepna dla
enzymow trawiennych cztowieka. Kwas obniza réw-
niez pH Srodowiska, co wptywa na zmiane aktywno-
$ci enzymoéw trawiennych i w konsekwencji zmniejsza
strawnos¢ skrobi.

Wybierajac produkty do diety, warto stawiac na te, w kto-
rych przewazaja weglowodany ztozone oraz ograniczaé
zywnos¢ wysoko przetworzong, bogatg w cukry proste.
Warto réwniez wiaczy¢ do diety zdrowe ttuszcze: oleje
i orzechy, rosliny stragczkowe, cate owoce, warzywa, pro-
dukty fermentowane, ktére dostarczajg btonnika, witamin,
sktadnikow mineralnych oraz zwigzkéw fitochemicznych.

W kontekscie rozbieznosci wartosci indeksu glikemicz-
nego nalezy mie¢ na uwadze, ze IG moze sie roznié
w zaleznosci od zastosowanej metody badawczej.
Na indeks glikemiczny moze mie¢ wptyw sposob obréb-
ki produktu, temperatura gotowania oraz czas i sposéb
chtodzenia. Indeks glikemiczny odnosi sie do produktéw
zawierajacych weglowodany, dlatego ttuszcze czy orzechy
w wiekszosci przypadkéw nie maja okreslonego IG i nie
powoduja istotnego wzrostu glikemii.

Justyna Busito - Departament Jakosci Bio Planet



Better Than Foods

Organic Lifestyle Made Easy!
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TAGLATELLE  CAL
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ANGEL HAIR  CAL.

TErd FRE

Ekologiczne makarony konjac wyprodukowane z trzech sktadnikow: wody,
ekologicznej maki konjac i ekologicznego htonnika owsianego.
Irddto btonnika pokarmowego. Dostepne w wielu rdznych ksztattach.

|dealne dla wegan oraz osdb na diecie bezglutenowe;.
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TABELA

KETO BULKA WROCEAWSKA

SQ@LDD

SKEADNIKI (1 porcja):

maka migdatowa - 200 g

siemie Iniane - 35 g

tuska babki jajowatej - 20 g

proszek do pieczenia bezglutenowy - 1 tyzeczka
oliwa - 50 ml

goraca woda - 150 ml

sol - 1/2 tyzeczki

ocet winny biaty lub jabtkowy - 2 tyzeczki

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:

W miynku zmieli¢ siemie Iniane. Do miski wsypac suche skfad-
niki przemieszac trzepaczka. Wlac ocet i goraca wode, szybko
mieszac tyzka. Wyjac na deske i uformowac butke. Piec 180 °C
przez 45-50 minut.

40 min

Anita Zegadto 0d A do Z ugotujesz
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GUtllj W Styul BKO - potrawy o niskim 1G
zeskanuj kod QR!

- indeks glikemiczny (16)
dla wybranych produktow

Przepisy o niskim I

KETO FOCACCIA

D

SKELADNIKI (6 porgji):
maka migdatowa - 2 szklanki
jaja - 4 szt.
abka ptesznik - 1 tyzka
ser parmezan - 1/2 szklanki
proszek do pieczenia bezglutenowy - 1 tyzeczka
s6l - do smaku
oliwa z oliwek - 3 tyzki
czosnek - 1 zgbek
oregano i rozmaryn po - 1 tyzeczka
woda ok. - 50 ml

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:

Rozgrze\j/\)oiekarnik do 180 °C. Blaszke wytdz papierem do pie-
czenia. W misce wymieszaj make migdatowa z proszkiem do
pieczenia, solg i ziotami. Dodaj jaf'ka, oliwe i wode. Wymie-
szaj - masa powinna by¢ gesta, ale dajaca sie rozsmarowac.
Przet6z do wytozonej papierem formy i wyréwnaj. Do tyzki oli-
wy dodaj rozgnieciony czosnek, skrop nig wierzch ciasta i utéz
gatazki rozmarynu na wierzchu. Piecz okoto 25-30 minut, az
wierzch sie lekko zarumieni i chlebek bedzie sprezysty. Ostudz
lekko i pokroj na porgje.

30 min

Anita Zegadfo 0d A do Z ugotujesz



KETO
PRECLE SEROWE

@@ 20 min

SKEADNIKI (1 porcja):

ser mozzarella wiorki - 300 g

maka migdatowa - 180 %

czosnek granulowany - 1/2 tyzeczki

do posypania: sél, kminek, sezam - troche
jajko - 1 szt.

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:
KROK 1: Mozzarelle przetdéz do miski lub na patelnie.

KROK 2: Podgrzej w kapieli wodnej lub na patelni, az sie roz-
pusci i bedzie elastyczna.

KROK 3: Dodaj make mi%(lja’rovya, jajko, suszony czosnek, sél
i ewentualnie oregano. Wyrabiaj ‘mase najlepiej silikonowa
szpatutka, az powstanie jednolite, lekko lepkie ciasto (ciasto
jest dos¢ gorace i mozna sie poparzyd).

KROK 4: Podziel ciasto na rowne porcje.

KROIK 5: Z kazdej uformuj wateczek i zawin konce w ksztatt
precla.

KROK 6: Ut67 na blasze wytozonej papierem do pieczenia lub
na macie do pieczenia. Rozktdconym jajkiem posmaruj kazde-
go precla i osyp kminkiem, sezamemi sola.

KROK 7: Piecz w 200 °C (gora—-dof) przez 15-20 minut, az
precle beda ztociste. (Moje piekty sie 16 minut).

KROK 8: Ostudz kilka minut przed podaniem.
Anita Zegadfo 0d A do Z ugotujesz
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Zywnos< ekologiczna
vs. zywno$¢ konwencjonalna

Rolnictwo ekologiczne stuzy dobru cateqo spoteczenstwa. Ekorolnicy pomagajg utrzymac urodzajnosc gleby
i sprzedaja owoce swojej pracy, natomiast my jako konsumenci cieszymy sie smakiem i wysokg jakoscig bio
2ywnosci. Europejski system rolnictwa ekologicznego to metoda produkdji rolnej o najkorzystniejszym wptywie
na Srodowisko naturalne, ktora faczy wysoki stopien roznorodnosci biologicznej, ochrong zasobdw naturalnych,
dobrostan zwierzat oraz wykorzystywanie naturalnych substandji i procesow.

COTO JEST ROLNICTWO EKOLOGICZNE?

Rolnictwo ekologiczne jest metoda wytwarzania zywno-
Sci, ktéra opiera sie na naturalnych cyklach przyrody i
minimalizuje negatywny wptyw produkgji na srodowi-
sko. Ten system zarzadzania gospodarstwem i produk-
¢ji Zywnosci jest regulowany przez prawo, a mianowicie
rozporzadzenie Parlamentu Europejskiego i Rady (UE)
2018/848 z dnia 30 maja 2018 r. w sprawie produkgji
ekologicznej i znakowania produktéw ekologicznych
oraz polska ustawe z dnia 23 czerwca 2022 r. o rolnic-
twie ekologicznym i produkgji ekologiczne;.

Europejski system rolnictwa ekologicznego to bardzo
wazny obszar w ogolnej produkgji rolnej. Komisja Euro-
pejska w strategii na rzecz bioréznorodnosci oraz stra-
tegii ,od pola do stotu” okresla niezwykle istotne cele
polityki rolnej takie jak redukcja zuzycia pestycydow,
antybiotykéw i nawozdéw sztucznych oraz osiggniecie
wiekszego udziatu powierzchni upraw rolnictwa ekolo-
gicznego w catej Unii Europejskiej. Polska, dzieki me-
chanizmom wsparcia dla producentéw ekologicznych
chce podwoic powierzchnie upraw ekologicznych i dazy
do osiagniecia ponad miliona hektarow upraw ekolo-
gicznych do 2030 roku.

WPLYW ROLNICTWA EKOLOGICZNEGO NA ZASOBY
SRODOWISKA NATURALNEGO

Europejski system rolnictwa ekologicznego ma pozy-
tywny wptyw na srodowisko naturalne — sprzyja odpo-
wiedzialnemu wykorzystaniu energii i zasobow natu-
ralnych (wody, gleby, materii organicznej i powietrza),
utrzymaniu réznorodnosci biologicznej, zachowaniu
réownowagi ekologicznej oraz poprawie zyznosci gleby
i utrzymaniu jakosci wody.

W uprawie zgodnej z normami europejskiego systemu rol-
nictwa ekologicznego stosuje sie prawidtowy ptodozmian
oraz pozostawia sie naturalne zbiorniki i cieki wodne (za-
miast stosowania melioragcji). System ten zacheca réwniez
do stosowania krotkich fancuchéw dostaw i produkgji lo-
kalnej.

DOBROSTAN ZWIERZAT

Pod tym pojeciem kryje sie wiele zagadnien, ktére taczy
jeden wspdlny mianownik - szacunek dla zwierzat. Czynni-
kami wptywajacymi na dobrostan na kazdym etapie zycia
zwierzat sa metody hodowli, praktyki hodowcy, warunki
otoczenia, dostep do wody oraz whasciwego dla danej gru-
py zwierzat pozywienia, rozmnazanie, transport, a takze
srodki zapewniajace zdrowie i ograniczajace bolesne prak-
tyki, minimalizujgce stres. Przez zapewnienie dobrostanu
zwierzat rozumie sie dazenie do zaspokajania komfortu
i potrzeb charakterystycznych dla danego gatunku, rasy
i wieku zwierzat. Zrealizowad to mozna poprzez spetnienie
odpowiednich dla danego gatunku wymogéw takich jak
infrastruktura, przestrzen, oswietlenie i wentylacja.

Zwierzeta gospodarskie hodowane w systemie rolnictwa
ekologicznego maja zapewniony staty dostep do obsza-
réw na otwartej przestrzeni (pastwiska, faki) i zywienia na
wolnym wybiegu. Pomieszczenia gospodarcze utrzymywa-
ne sg w higienicznym stanie, a ich powierzchnia jest wy-
starczajaca do naturalnego stania, poruszania sie, fatwego
ktadzenia sig, obracania, czyszczenia sie, przyjmowania
wszystkich naturalnych pozycji oraz wykonywania natu-
ralnych ruchow, takich jak przecigganie sie czy machanie
skrzydtami. Izolacja, ogrzewanie i wentylacja budynkdw
zapewniaja utrzymanie odpowiedniego obiegu powietrza,
temperatury, wzglednej wilgotnosci powietrza oraz ste-
zenia gazéw. Infrastruktura budynkéw umozliwia rowniez
wystarczajacy doptyw naturalnego $wiatta.
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IYWNOSC EXOLOGICZNA = BEZPIECZNY WYBOR

e Celem europejskiego systemu produkgji ekolo-
gicznej jest ograniczenie do minimum stosowania
dodatkéw do zywnosci, sktadnikéow nieekologicz-
nych petnigcych gtéwnie funkcje technologiczne
i sensoryczne, jak rowniez mikroelementéw oraz
substancji pomocniczych w przetworstwie. Wyklu-
cza sie stosowanie substancji i metod przetwarzania
mogacych wprowadzaé¢ w btad co do prawdziwej
natury danego produktu oraz zwraca sie uwage na
staranne przetwarzanie zywnosci ekologicznej, naj-
lepiej przy zastosowaniu metod biologicznych, me-
chanicznych i fizycznych.

« Zasady europejskiego systemu rolnictwa ekologicz-
nego wykluczajg stosowanie chemicznych srodkdéw
ochrony roslin, organizmoéw zmodyfikowanych ge-
netycznie (GMO) oraz produktéw wytworzonych z
GMO lub przy uzyciu GMO, chemicznych konser-
wantéw (np. benzoesan sodu, sorbinian potasu,
kwas sorbowy, kwas benzoesowy, dwutlenek siarki).
Zabronione jest rowniez poddawanie zywnosci lub
paszy ekologicznej dziataniu promieniowania jo-
nizujacego oraz wyklucza sie zywnos$¢ zawierajaca
wytworzone nanomateriaty.

« Ekologiczne produkty roslinne zawierajg wiecej su-
chej masy, maja czesto wiecej witamin, niektorych
soli mineralnych. Oprdcz tego badania wykazuja, ze
zawierajg zazwyczaj wiecej polifenoli i innych sub-
stancji o znaczeniu regulatorowym, ktore sg biosyn-
tezowane, gdy roslina reguluje swéj metabolizm. W
przypadku produktow zwierzecych zywnos$¢é ekolo-
giczna zawiera wiecej kwasow omega-3.

ZYWNOSC EKOLOGICZNA W ODPOWIEDZI NA POTRZEBY
KONSUMENTOW

Europejski system rolnictwa ekologicznego jest odpo-
wiedzig na zmieniajace sie zapotrzebowanie na rynku
i rosngcg Swiadomosé konsumentéw. Coraz czesciej
styszy sie stwierdzenia, ze tylko zywnos$¢ powstata w
warunkach jak najbardziej zblizonych do naturalnych
spetnia obecne oczekiwania. W ramach konsultacji spo-
tecznych konsumenci wyraznie wskazali, ze sg gotowi
ptaci¢ wyzsze ceny za produkty wytworzone z posza-
nowaniem srodowiska naturalnego oraz dobrostanu
zwierzat. Wzrost zainteresowania konsumentéw prze-
ktada sie na wieksze mozliwosci sprzedazy certyfikowa-
nych produktéw ekologicznych. Popyt na certyfikowane
produkty ekologiczne w Unii Europejskiej przewyzsza
podaz, co wraz ze specyficznym charakterem produkgji
ekologicznej powoduje potrzebe importu czesci pro-
duktéw spoza UE. Wynika to réowniez z uwarunkowan
geograficznych i klimatycznych, a przepisy UE okreslaja
restrykcyjne warunki importu produktow ekologicznych
z panstw trzecich.

r—————————1

POD STALA KONTROLA!
| Unia Europejska utrzymuje rygorystyczny system |
kontroli, aby zagwarantowac prawidtowe stosowa-
nie zasad i przepiséw dotyczacych produkcji eko- |
logicznej. W zwigzku z tym, ze europejski system
rolnictwa ekologicznego jest czescia wigkszego |
tancucha dostaw, ktéry obejmuje sektor przetwor-
| stwa spozywczego, dystrybucji i sprzedazy deta- |
licznej, te sektory réwniez podlegaja kontrolom.

L—————————J
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CERTYFIKACJA EKOLOGICZNA

Producenci i dystrybutorzy zainteresowani przystapie-
niem do sektora europejskiego systemu rolnictwa ekolo-
gicznego i rozpoczeciem dziatalnosci w rolnictwie ekolo-
gicznym zobowigzani sa zgtosic sie do wybranej jednostki
certyfikujacej. Kazde panstwo cztonkowskie UE wyznacza
jednostki lub organy kontroli, ktére przeprowadzaja kon-
trole i inspekcje podmiotéw w tancuchu zywnosci eko-
logicznej. Obecnie kontrole podmiotéow zwigzanych z
tancuchem zywnosci ekologicznej w Polsce prowadzi 14
jednostek certyfikujacych. Nadzér nad upowaznionymi
jednostkami certyfikujagcymi oraz nad produkcja ekolo-
giczng prowadzi Gtéwny Inspektorat Jakosci Handlowej
Artykutdw Rolno-Spozywczych (GIJHARS). GIJHARS udo-
stepnia réwniez dane o producentach ekologicznych
oraz powierzchni uzytkow ekologicznych w Polsce.

Gwarancjg stosowania zasad i przepisow dotyczacych
produkcji ekologicznej jest certyfikat ekologiczny, czyli
$wiadectwo wystawiane podmiotowi po kontroli, ktora
odbywa sie przynajmniej raz w roku. Importowana zyw-
nos¢ ekologiczna podlega réwniez procedurze kontroli,
aby zagwarantowac, ze zostata wyprodukowana i prze-
transportowana zgodnie z europejskimi zasadami pro-
dukgji i importu produktéw ekologicznych.

Logo produkgji ekologicznej to gwiazdki Unii Europej-
skiej utozone w ksztatcie liscia na zielonym tle. Eurolis¢
umozliwia konsumentom szybka i tatwa identyfikacje
certyfikowanych produktéw ekologicznych na sklepo-
wej poice. Logo europejskiego systemu rolnictwa ekolo-
gicznego daje pewnos$¢ co do pochodzenia, jakosci oraz
metod wyprodukowania zywnosci. Eurolis¢ na etykiecie
produktu oznacza, ze producent otrzymat certyfikat eko-
logiczny, potwierdzajacy spetnienie wymagan dotycza-
cych produkgji ekologiczne;j.

W tym samym polu widzenia co logo nalezy umiescic
oznaczenie miejsca, w ktérym wyprodukowano surow-
ce rolne, z ktérych sktada sie produkt oraz kod jednostki
certyfikujacej, ktérej podlega podmiot. Informacje towa-
rzyszace logo muszg by¢ dobrze widoczne, czytelne i nie-
usuwalne.

Logo produkcji ekologicznej Unii Europejskiej nie

moze by¢ zamieszczane na:

»  produktach zawierajgcych mniej niz 95 % sktadnikow
ekologicznych,

« na produktach, ktére nie sg objete przepisami pro-
dukgji ekologicznej (kosmetyki lub produkty pocho-
dzgce z fowiectwa i rybotowstwa)

« na produktach na etapie konwersji, czyli przejscia
z produkgji nieekologicznej na ekologiczng (jeze-
li metody produkcji ekologicznej zaczety dopiero
by¢ wprowadzane i w glebie lub tahncuchu produkg;ji
zwierzecej moga nadal by¢ obecne substancje niedo-
zwolone w produkgji ekologicznej).

« w ustugach zywienia zbiorowego (m.in. w szkotach,
szpitalach, stotdwkach, restauracjach). Sytuacja ta
powinna sie jednak niedtugo zmieni¢, poniewaz Mi-
nisterstwo Rolnictwa i Rozwoju Wsi jest obecnie na
etapie konsultacji publicznych i opiniowania projektu
ustawy o zywieniu zbiorowym z udziatem zywnosci
ekologicznej. Podstawowym celem projektowanej
ustawy jest wprowadzenie przepisdw umozliwiaja-
cych stosowanie znaku ekologicznego przez pod-
mioty prowadzace zaktady zywienia zbiorowego,
ktory pozwalatby na jednoznaczne wyrdznienie i pro-
mowanie wsrdd konsumentéw dziatalnosci zwigza-
nej z oferowaniem zywnosci przygotowanej z udzia-
tem zywnosci ekologicznej. Celem projektowanych
przepisow jest takze stworzenie publicznego wyka-
zu zaktadow zywienia zbiorowego, aby informowac
konsumentow o zaktadach, w ktérych moze by¢ sto-
sowany znak ekologiczny. Ponadto, projekt ustawy
doprecyzowuje wymagania dotyczace stosowania
okreslen odnoszacych sie do produkcji ekologicznej
w zywieniu zbiorowym.*

BADANIA OBSERWACYJNE WPLYWU ZYWNOSCI EKOLOGICZNE)
NA ZDROWIE

Wiele badan wskazuje na to, ze zywnosc¢ ekologiczna jest
bardziej korzystna dla zdrowia. W 2013 r. we Francji prze-
analizowano odpowiedzi ponad 50 tysiecy oséb dekla-
rujacych sie jako konsumenci zywnosci bio. W ankiecie
zapytano ich o postrzeganie swojego stanu zdrowia po
kilkunastu latach spozywania produktéw ekologicznych.
Okazato sig, ze osoby te cechuje mniejsza nadwaga i oty-
tos¢, nizsze cisnienie krwi, wieksza sprawnos¢ fizyczna,
lepsza zdolnos$¢ koncentracji i rzadsze bole gtowy. Duzo
wczesdniejsze analizy publicznych wydatkéw na stuzbe
zdrowia w Marsylii wykazaty u konsumentow zywnosci
ekologicznej statystycznie mniejsza zachorowalno$é na
choroby krazenia, gardta, ptuc, alergie, a takze scho-
rzenia, ktére wydawatoby sie, majg niewiele wspdlnego
z bezposrednim odzywianiem, np. choroby kregostupa.




EKOLOGICZNE CIEKAWOSTKI

Jagody i grzyby rosnace w lasach moga by¢ uznane za
ekologiczne pod warunkiem, ze obszary te nie zostaty
poddane dziataniu substancji niedozwolonych w euro-
pejskim systemie rolnictwa ekologicznego.

Produkty myslistwa i rybotéwstwa nie sg uznawane za
produkty ekologiczne.

Unijne przepisy nie zezwalaja na wprowadzanie roslin
uprawianych w systemie hydroponicznym do obrotu
jako produkty ekologiczne, chyba ze rosliny te w natu-
ralnym Srodowisku rosng w wodzie. Wynika to z faktu,
ze produkcja ekologiczna jest mozliwa wytacznie w przy-
padku naturalnej uprawy roslin w glebie. Przepis ten ma
réwniez zastosowanie do roslin uprawianych w systemie
akwaponicznym.

Produkty pszczelarstwa i akwakultury (hodowla ryb,
owocdw morza i wodorostow) moga by¢ uznane za eko-
logiczne, jezeli wytwarzane sg zgodnie z zasadami euro-
pejskiego systemu produkgji ekologiczne;j.

v\

Jaja zniesione przez kury hodowane zgodnie z zasadami
europejskiego systemu rolnictwa ekologicznego znako-
wane sg na skorupkach cyfrag 0.

Wedtug badan polskich naukowcéw ekologiczne jaja
uzyskane od zielononézek kuropatwianych cechuja sie
wyzszg zawartoscig witaminy A i E, a takze niskim stosun-
kiem kwasow ttuszczowych w z6ttku jaja.

Ekologiczne mieso charakteryzuje sie nieco mniejsza
zawartoscia dwdch nasyconych kwaséw ttuszczowych
(mirystynowego i palmitynowego), ktorych spozywanie
wigze sie ze zwiekszonym ryzykiem zachorowania na
choroby uktfadu sercowo-naczyniowego.

Wino ekologiczne musi by¢ produkowane z ekologicz-
nych winogron i drozdzy, jednak do jego produkgji zasto-
sowanie ma réwniez szereg innych ograniczen. Obejmuja
one zakaz stosowania kwasu sorbowego i odsiarczania,
a zawarto$¢ siarczyndéw w winie ekologicznym nie moze
przekraczac ich zawartosci w ich tradycyjnych odpowied-
nikach (w zaleznosci od zawartosci cukru resztkowego).

Kamila KoZniewska - Dyrektor Departamentu Jakosci Bio Planet
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EKOLOGIA
@ Zakaz stosowania chemicznych srodkow ochrony roslin (pestycydow, fungicydow, herbicydow itp.).

KONWENCJA
Zezwala na stosowanie chemicznych srodkéw ochrony roslin takich jak np. glifosat, boskalid, acetamipryd.

EKOLOGIA
Ma pozytywny wptyw na srodowisko, wspiera naturalne procesy przyrodnicze.

KONWENCJA
Chemiczne srodki ochrony roslin stanowia ryzyko dla zdrowia ludzi i zwierzat (w tym pszczot), maja
negatywny wptyw na srodowisko, zanieczyszczeniu ulega gleba, powietrze, wody gruntowe, morza i oceany.

-« &

EKOLOGIA
==l== Uprawy prowadzone na polach oddzielonych od siebie uprawami ostonowymi, miedzami
*-- oraz barierami z drzew i krzewow, troska o bioroznorodnosc. Stosuje sie prawidtowy
ptodozmian oraz pozostawia si¢ naturalne zbiorniki i cieki wodne.

KONWENCJA

Wielohektarowe monouprawy, zaburzaja bioréznorodnos¢, eliminuja wiele
gatunkow roslin i zwierzat. Uprawy wyjatawiaja glebe, intensywna melioracja '

prowadzi do erozji i zaburzenia naturalnych proceséw przyrodniczych.

EKOLOGIA

Dobrostan zwierzat - dazenie do zaspokajania komfortu i potrzeb zwierzecia: wolny wybieg,
ekologiczny pokarm bez GMO i hormonow wzrostu, zakaz hodowli zwierzat w scisku i klatkach
(jaja kur ekologicznych maja oznaczenie 0" na skorupce).

KONWENCJA

Ukierunkowanie na wysoka wydajnosc produkgji mlecznej, miesnej i jajecznej. Przepetnione pomieszczenia,
brak swobody w poruszaniu sig, czesto brak mozliwosci wyjscia na zewnatrz, stosowanie pasz GMO, hormonow
i antybiotykow, stres. W Polsce wciaz ok. 2/3 kur jest hodowana w klatkach, jaja opatrzone s3, 3" na skorupce.

EKOLOGIA
Ograniczenie do minimum stosowania dodatkoéw do zywnosci, naturalne metody
¢~ Pprzetwarzania zywnosci: fermentacja, gotowanie, wekowanie, suszenie owocéw na storcu,
@@ np.: morele suszone naturalnie zmieniaja barwe z pomaranczowej na ciemno-brazowa.

f

KONWENCJA

Stosowanie chemicznych wzmacniaczy smaku i substancji konserwujacych, ktére wzmacniaja

smak i przedtuzaja trwatos¢ zywnosci np. benzoesan sodu, sorbinian potasu, kwas sorbowy, kwas
benzoesowy, dwutlenek siarki E220, ktory utrzymuje jaskrawo pomaranczowa barwe suszonych moreli.

EKOLOGIA
Zywnosc¢ bogata w witaminy, mineraty i kwasy tluszczowe omega-3.

KONWENCJA
Zywnosé czesto wysoko przetworzona o nizszej jakosci i wartosci odzywczej

EKOLOGIA
Certyfikowana zywnosc ekologiczna opatrzona jest logo Euroliscia UE.

i KONWENCJA
Zywnos¢ konwencjonalna - bez logo Euroliscia UE, nie objeta wymogiem
spetniania rygorystycznych przepisow dotyczacych rolnictwa ekologicznego,
w tym braku pozostatosci pestycydow. Czesto opatrzona napisami:
certyfikowana, naturalna, zdrowa, udajac produkty ekologiczne.
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Artykut dostarczony przez Polskq Izbe Zywnosci Ekologicznej
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EKOLOGICZNEJ

PIZE ocenia efekty kampanii
promujacej Zywnosc¢ organiczng

Po trzech latach realizacji ogélnopolskiej kampanii edukacyjnej,Przestaw sie na eko — szukaj Euroliscia
2" Polska Izba Zywnosci Ekologicznej odnotowuje wzrost zaufania do certyfikowanej zywnosci
ekologicznej. Najnowsze badanie pokazuje, ze konsumenci coraz lepiej rozumieja zasady produkgji
ekologicznej, a pozytywne skojarzenia z zywnoscig bio sg dzis o 20 punktéw procentowych wyzsze
niz w poprzedniej edycji pomiaru. Jednoczesnie rosnie swiadomos¢ korzysci srodowiskowych,
choc wciaz niemal potowa badanych utozsamia zywnos¢ ekologiczng ze ,zdrowq”

W aktualnej edycji badania 66 proc respondentéw de-
klaruje pozytywne skojarzenia z okresleniem ,zywnos$é
ekologiczna”, w tym 44 proc. raczej pozytywne, a 22 proc.
zdecydowanie pozytywne. Negatywne odczucia zwigzane
z tym hastem nie przekraczaja kilku procent odpowiedzi
udzielonych przez respondentow.

Cieszy nas, ze postrzeganie zywnosci ekologicznej
zmienia sie w tak widoczny sposéb. W poréwnaniu
z poprzednia edycja badania zanotowalismy 20-punk-
towy wzrost pozytywnych skojarzein. Wynik ten suge-
ruje, ze konsumenci nie tylko coraz lepiej rozumieja
zasady certyfikacji, ale rowniez wzrasta ich zaufanie
do zywnosci bio z powodéw praktycznych, tzn. wy-
nikajacych z realnego doswiadczenia z produktami
ekologicznymi — méwi Krystyna Radkowska, Prezes
Zarzadu Polskiej Izby Zywnosci Ekologicznej.

Z danych wynika réwniez, ze nastawienie wobec zywno-
$ci bio jest zwigzane z tym, jak czesto konsumenci po nig
siegaja. Wsrdd osob kupujacych ja regularnie pozytywne
nastawienie deklaruje 78 proc. badanych. Konsumenci
niekorzystajacy z zywnosci ekologicznej najczesciej pozo-
staja obojetni wobec produktéw bio, a pozytywne skoja-
rzenia deklaruje jedynie co czwarta osoba.

Pojecia kojarzone z zywnosciag ekologiczng koncentruja sie
przede wszystkim wokdt kwestii sSrodowiskowych. Najcze-
Sciej badani kojarza certyfikowana produkcje z gwaran-
ja zakazu stosowania pestycydow i nawozéw sztucznych
(ponad 80 proc.). Wskazuja takze, ze produkty ekologicz-
ne sg bezpieczne dla przyrody (35,8 proc.), charakteryzuja
sie naturalnym procesem produkgcji (34,4 proc.) oraz ze
produkcja sprzyja ochronie jakosci wod i gleb (35,1 proc.).
Zauwazalne jest takze przekonanie czesci respondentéw,
ze produkcja zywnosci ekologicznej wigze sie z nizszg emi-
sja CO; (22 proc.) oraz niestosowaniem GMO (26,7 proc.).

Mimo ze okoto 13 proc. respondentéw wskazuje,
iz pojecie certyfikowanej zywnosci ekologicznej moze
by¢ jedynie chwytem marketingowym, zdecydowana
wiekszos¢, bo blisko 90 procent, uznaje je za wiary-
godne, co potwierdza zasadno$¢ naszych dziatan edu-
kacyjnych - méwi Radkowska.

Analiza odpowiedzi dotyczacych cech produktéw eko-
logicznych pokazuje, ze cho¢ konsumenci budujg swoje
opinie w oparciu o intuicje czesciowo zbiezne z regulacja-
mi dotyczacymi rolnictwa ekologicznego, to nie zawsze sg
one w petni trafne.

Dla blisko potowy badanych (49,1 proc.) pojecia , zyw-
nos$¢ ekologiczna” i ,zdrowa zywnos¢” sa tozsame.
Tymczasem nie sa one synonimami. Okre$lenie ,,zdro-
wa zywno$¢” moze odnosié sie zaréwno do produktow
certyfikowanych, jak i niecertyfikowanych. Dlatego
tak istotne jest, aby konsumenci zwracali uwage nie
na marketingowe nazewnictwo, lecz przede wszyst-
kim na symbol EuroliScia na etykiecie - mowi Dawid
Zielinski, ekspert ds. badan i analiz w Stowarzyszeniu
Wspierania Inicjatyw Gospodarczych Delta Partner.

Dane potwierdzaja, ze konsumenci czesto kieruja sie po-
tocznym przekonaniem, iz produkt jest ekologiczny, ,bo
pochodzi od rolnika” lub ,bo jest z owocow i warzyw”, nie
zawsze zwracajac uwage na sktad, pochodzenie surowcéw
czy obecnos¢ Euroliscia na etykiecie, ktory jako jedyny po-
twierdza spetnienie standardéw zywnosci ekologicznej.

**k%

Informacja o badaniu:

Badanie zrealizowane przez Stowarzyszenie Wspie-
rania Inicjatyw Gospodarczych Delta Partner w lipcu
2025 roku technika CAWI na reprezentatywnej prébie
Polakéw (1 074) miedzy 18. a 64. rokiem zycia. Celem
badania bylo poznanie stosunku respondentéw do
produktow ekologicznych.

Informacja o kampanii:

Zeskanuj

Qr kod

do strony
kampanii!
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Certyfikaty

na kosmetykach i srodkach czystosci

Certyfikaty sq rzetelng wskazéwka zakupowg w niezwykle bogatym Swiecie kosmetykow i Srodkow czystosci.
Stanowig czytelny sygnat, ze dany produkt jest bezpieczny, wysokiej jakosci i powstat w oparciu o wyraznie
sformutowane wymagania. Ponizej omowienie najbardziej populamych certyfikatow, ktore mozemy znalez¢ na
naturalnych lub ekologicznych kosmetykach i srodkach czystosci.

20 NATURg,

STANDARD ,n“'
rd

COSMOS

Standard certyfikacji dotyczacy kosmetykdéw ekologicz-
nych lub naturalnych. Standardem COSMOS zarzadza
niezalezne, miedzynarodowe stowarzyszenie non-pro-
fit — brukselska organizacja COSMOS-standard AISBL.
Cztonkowie zatozyciele tj. BDIH — Niemcy, Cosmebio
— Francja, Ecocert — Francja, ICEA — Wtochy i Soil Associa-
tion — Wielka Brytania wnosza wspdlng wiedze specjali-
styczna do ciaggtego rozwoju i zarzadzania tym standar-
dem.

Produkty sygnowane logotypem COSMOS:
produkowane sg z poszanowaniem réznorodnosci
biologicznej,

* nie zawierajag GMO,

* nie zawierajag parabendw, ftalandw, syntetycznych
barwnikow i substancji zapachowych,

e nie sa testowane na zwierzetach,

« opakowania nadaja sie do recyklingu.

« Istniejg dwa rodzaje certyfikatu COSMOS:

COSMOS ORGANIC daje gwarancje, ze sktadniki
ekologiczne kosmetyku stanowiag co najmniej 95 %.

COSMOS NATURAL daje gwarancje, ze do produkgji
kosmetyku uzyto wytacznie sktadniki pochodzenia natu-
ralnego.

Do tej pory znak COSMOS ORGANIC lub COSMOS
NATURAL nadany zostat ponad 32 500 produktom
w 81 krajach.

Konsumenci moga znalez¢
produkty z certyfikatem
COSMOS ORGANIC
i COSMOS NATURAL
na stronie internetowej, do
ktorej przeniesiesz sie po
zeskanowaniu kodu QR
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ECOCERT
Standard certyfikacji dotyczacy kosmetykéw i detergen-
tow naturalnych lub organicznych.

Najwazniejsze gwarancje:

« odpowiedzialne korzystanie z zasobow naturalnych,

e przyjazne dla Srodowiska procesy produkgji i prze-
twarzania,

+ poszanowanie réznorodnosci biologiczne;j,

«  brak sktadnikéw petrochemicznych takich jak para-
beny, fenoksyetanol, syntetyczne barwniki i substan-
cje zapachowe,

« brak GMO,

- opakowania nadajace sie do recyklingu.

Wszystkie sktadniki sa pochodzenia naturalnego, z wy-

jatkiem restrykcyjnej listy zatwierdzonych sktadnikow

(w tym konserwantéw), ktérych obecnosc jest dozwolona
w niewielkich ilosciach.

NATRUE

Certyfikat NATRUE nadawany jest
kosmetykom naturalnym i orga-

nicznym. Obecnie ponad 10 200

produktéw kosmetycznych i su-

rowcoéw znakowane jest logoty-

pem NATRUE. Produkty kosme-

tyczne i surowce oznaczone logo
NATRUE sa wymienione w publicz-
nej internetowej bazie danych NATRUE, ktéra stanowi
wygodna platforme dla konsumentéw i producentow.

Certyfikowane produkty NATRUE sktadaja sie wytacznie
ze 100 % substancji naturalnych lub ich pochodnych. Aby
uzyskac certyfikat ekologiczny, co najmniej 95 % sub-
stancji musi pochodzi¢ z certyfikowanych upraw ekolo-
gicznych.

W sktadzie produktéw oznaczonych logo NATRUE nie
moga znajdowac sie substancje pochodzace z GMO, sili-
kony, parabeny, mikroplastik, syntetyczne zapachy, oleje
mineralne.



BIO ECO COSMESI AIAB COSMESI

Certyfikat przyznawany przez
Wioski  Instytut  Certyfikagji
Etycznej (ICEA), ktérego ce-
lem jest ochrona $rodowiska
i zdrowia konsumentéw. Jed-
nym z gtébwnych i najwazniej-
szych warunkoéw uzyskania tego certyfikatu jest stoso-
wanie wyfacznie naturalnych surowcéw pochodzacych
w jak najwiekszym stopniu z upraw ekologicznych lub
kontrolowanych zbioréw w srodowisku naturalnym. Duzy
nacisk ktadziony jest takze na opakowanie i sposéb pro-
dukgji. Wioskie Stowarzyszenie Rolnictwa Ekologicznego
promuje produkcje przy uzyciu najnowszych technologii
przyjaznych dla srodowiska i nie zezwala na stosowanie
promieniowania jonizujagcego. Warunkiem jest pakowa-
nie w opakowania nadajace sie do recyklingu oraz wy-
starczajgce i zrozumiate oznakowanie skfadnikéw na
opakowaniu produktu.

BIO ECO

AlAB

Kosmetyki naturalne z tym certyfikatem nie moga by¢
testowane na zwierzetach i nie moga zawiera¢ substan-
¢ji szkodliwych dla zdrowia. W tym celu stworzono ob-
szerng baze danych zawierajaca substancje zakazane (np.
pochodne PEG, silikony i pochodne silikonu, aluminium
itp.). Niedozwolone sg surowce modyfikowane genetycz-
nie i surowce zwierzece, ktorych ekstrakcja wiagze sie ze
Smiercig zwierzecia.

COSMEBIO

Aby umiesci¢ etykiete Cosme-
bio na opakowaniu produktu,
kosmetyk naturalny lub orga-
niczny musi spetnia¢ okreslone
warunki dotyczace skfadu. Co-
smebio gwarantuje brak niekto-
rych kontrowersyjnych sktadnikdéw
takich jak silikony, fenoksyetanol i parabeny.

Od 1 stycznia 2017 roku wszystkie nowo wprowadzane
kosmetyki musza by¢ formutowane zgodnie z wymo-
gami standardu COSMOS. Cosmebio jest jednym z pie-
ciu cztonkdéw-zatozycieli, ktdérzy opracowali specyfikacje
standardu. Celem COSMOS byto potaczenie wszystkich
gwarangji udzielanych przez etykiety kosmetykéw eko-
logicznych na catym $wiecie w jeden wspdlny standard.
Jesdli pod etykieta Cosmebio znajduje sie logo ,Cosmos
Organic” lub ,Cosmos Natural”, oznacza to, ze produkt
zostat opracowany zgodnie z wymogami standardu

COSMOS.
(0SMOS ORGANIC

95 % do 100 % sktadnikow cafego produk-
tu musi by¢ pochodzenia naturalnego (za
naturalne uznaje sie wode i skftadniki mi-
neralne lub na bazie mineratow).

95 % do 100 % sktadnikow, ktore mogq by¢
organiczne, musi by¢ organiczne (np. ma-
teriat roslinny, wosk pszczeli, mleko)
minimum 20 % sktadnikow catego produk-
tu musi by¢ organicznych (10 % w przypad-
ku produktow spfukiwanych)

COSMOS
ORGANIC

(OSMOS NATURAL
95 % do 100 % sktadnikow catego pro-
duktu musi byc pochodzenia naturalnego
(za naturalne uznaje sie wode i sktadniki
mineralne lub na bazie mineratow).

COSMOS
NATURAL

ECOGARANTIE
Certyfikat umieszczany / \®
na etykietach kosmetykdéw

ECO

GARANTIE

Pozostate gwarancje:

« produkty spetniaja rygorystyczne standardy jakosci
pod wzgledem bezpieczefAstwa i zrbwnowazonego
rozwoju,

« nie zawierajg GMO i sktadnikéw petrochemicznych,

« produkty nie sg testowane na zwierzetach.

ICEA

Certyfikat ICEA dla kosmety-
kéw, Srodkéw czyszczacych
i produktéw z naturalnymi
widknami organicznymi (np.
bawetna organiczna — stan-
dard GOTS).

ga, aby wszystkie naturalne
ekstrakty w produktach byty
w 100 % organiczne.

oraz detergentéw. Wyma- <

ICEA wraz z partnerami takimi
jak EcoCert, BDIH, Soil Asso-
ciation i CosmeBio stworzyta
znak towarowy COSMOS, czyli pierwszy miedzynarodowy
standard dla kosmetykéw organicznych.

Produkty znakowane logo ICEA COSMOS ORGANIC

i COSMOS NATURAL gwarantuja:

- formuly oparte na wymogach naturalnosci; w przy-
padku COSMOS ORGANIC daje gwarancje, ze sktad-
niki ekologiczne kosmetyku stanowig co najmniej 95
%; COSMOS NATURAL daje gwarancje, ze do pro-
dukgji kosmetyku uzyto wytacznie sktadniki pocho-
dzenia naturalnego,

« ograniczenia metodologii i proceséw syntezy che-
micznej oraz procesdéw ekstrakgji,

« kontrole wszystkich aspektow dostaw, produkgji i
sprzedazy surowcow i produktéow kosmetycznych,

*  brak testowania na zwierzetach.

NORDIC SWAN ECOLABEL
Certyfikat przyznawany
jest wylacznie produk-
tom spetniajgcym rygo-
rystyczne wymogi $ro-
dowiskowe.

Promuje efektywne go-
spodarowanie zasobami,
ograniczenie wptywu na
klimat, nietoksyczna go-
spodarke o obiegu za-
mknietym i ochrone bioréznorodnosci.

Nordic Swan Ecolabel potwierdza, ze bawetna pocho-
dzi z upraw ekologicznych i posiada certyfikat zgodny
z przepisami UE (Rozporzadzenie (WE) 2018/848) lub
robwnowaznymi normami akceptowanymi przez IFOAM
(Miedzynarodowa Federacje Rolnictwa Ekologicznego)
i GOTS (Globalny Standard Tekstyliow Organicznych).

Kamila Kozniewska - Dyrektor Departamentu Jakosci Bio Planet
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Kuchnia less waste.

Jak sprzata¢ madrze i zuzywaé mniej produktéw.

Zabrudzenia w kuchni pojawiaja sie bardzo szybko — ttuszcz na blacie, slady na kuchence czy
nieprzyjemne zapachy to codziennosc, za ktora trudno nadazyc. Wiele osob probuje temu zaradzic,
siegajac po coraz wiecej sSrodkow czystosci, osobnych do kazdej powierzchni. Tymczasem utrzymanie
kuchni w porzadku wcale nie wymaga szafki petnej detergentow. Duzo lepszym rozwigzaniem sa
produkty o szerokim zastosowaniu. Przyspieszaja sprzatanie, eliminuja problem wyboru odpowiedniego

preparatu i doskonale wpisuja sie w filozofie less waste.

JAK WPROWADZIC FILOZOFIE LESS WASTE W KUCHNI?

Filozofia less waste to sposob myslenia i dziatania, ktérego celem jest
ograniczanie ilosci odpadéw i nadmiernego zuzycia. Opiera sie na
prostych zasadach: kupowaniu mniej, ale rozsadniej, wybieraniu
produktéw skutecznych i wielofunkcyjnych oraz sSwiadomym
korzystaniu z tego, co juz mamy.

JEDEN PRODUKT | WIELE ZASTOSOWAN. JAK MADRZE WYBIERAC
SRODKI DO SPRZATANIA W KUCHNI.

Podczas sprzatania kuchni warto mie¢ pod reka srodek, ktéry potrafi
rozwigzac kilka probleméw jednoczesnie, oszczedzajac czas

i upraszczajac codzienne obowiagzki.

Dobrym przyktadem takiego rozwigzania jest Pianka do mycia
Briochin, oparta na sodzie oczyszczonej. Jej uniwersalno$¢ pozwala
skutecznie myc i odttuszczac r6zne powierzchnie, oraz neutralizowac
nieprzyjemne zapachy. Sprawdza sie przy czyszczeniu lodéwki

i mikrofalowki, gdzie liczy sie Swiezo$¢ bez intensywnego aromatu,
ale takze przy myciu desek do krojenia czy koszy na smieci.

To réwniez praktyczny srodek do szybkiego przetarcia blatu lub
kuchenki, gdy zabrudzenia pojawiaja sie w trakcie gotowania. Jeden
produkt, wiele zastosowan, mniej opakowan i prostsze sprzatanie

w duchu less waste.

GDY POTRZEBNA JEST MOC. JEDEN ZMYWACZ

DO NAJTRUDNIEJSZYCH ZABRUDZEN.

Co gdy w kuchni pojawig sie naprawde uporczywe zabrudzenia?
Czy trzeba kupowac osobne srodki do czyszczenia frytkownicy,
piekarnika czy okapu? Nie. Duzo lepiej sprawdza sie jeden
LSpecjalista’; ktéry poradzi sobie ze wszystkim. Silny zmywacz do
przypalen i thuszczow Briochin to wiasnie taki produkt, ktory
skutecznie usuwa ttuste i przypalone plamy w catej kuchni, od ptyty
grzewczej i okolic palnikdw, przez piekarnik i okap, az po elementy
grilla czy frytkownicy. Dzieki temu zamiast kilku réznych detergentéw
wystarczy jeden, co oszczedza nam miejsce, czas i wpisuje sie

w filozofie less waste.

NIE ZAWSZE WIECEJ ZNACZY LEPIEJ. NIETYPOWE
ZASTOSOWANIA PROSTYCH PRODUKTOW.

Z pozoru zwykte produkty potrafig kry¢ w sobie zaskakujaco wiele
zastosowan, oszczedzajac czas, miejsce w kuchni i ograniczajac
zuzycie detergentéw zgodnie z zasadami filozofii less waste.

Zel 2w1 Briochin $wietnie wpisuje sie w te
idee - sprawdza sie zaréwno jako ptyn do
naczyn, jak i mydto do mycia rak. To jednak nie
koniec jego mozliwosci. Zel 2w1 Briochin to
idealna putapka na muszki owocéwki — kilka
kropel zelu w pofaczeniu z wodga i octem moze
przyciagnad i zatrzymac owocowki w miseczce,
pomagajac utrzymac kuchnie wolng od
owadoéw. Zel 2w1 Briochin usuwa ttuste plamy
z tkanin kuchennych - fartuchy, sciereczki czy
reczniki kuchenne odzyskaja swiezos¢ bez
specjalistycznych odplamiaczy. Mycie mebli
ogrodowych z PCV w sezonie wiosennym staje
sie idealnie proste - rozcienczony zel sprawdza
sie do oczyszczania stotow, krzeset czy lezakow,
usuwajac kurz, pyiki i lekkie zabrudzenia po
zimie, bez potrzeby uzywania specjalistycznych
detergentéw.

Kolejny przyktad to Ocet gospodarczy
Briochin - tradycyjny produkt o ogromnych
mozliwosciach. Wszechstronne zdolnosci octu
gospodarczego sg dos¢ powszechnie znane.
Jak jednak wykorzystac peten potencjat octu
w kuchni? Ten prosty, tradycyjny sktadnik moze
zastapic¢ wiele specjalistycznych srodkéw. Ocet
skutecznie usuwa kamien z czajnika i odwapnia
wylewke kranu, a w pofaczeniu z woda (1:1)
moze dziafa¢ jako naturalny odswiezacz
powietrza. W razie braku zapasu nabtyszczacza
do zmywarki, ocet moze stanowic jego
zamiennik, zapewniajac blask naczyn.
Sprawdza sie tez przy myciu szklanych gablot
i ptytek sciennych, przywracajac im potysk,
a dodatkowo mozna go uzywac do czyszczenia
desek do krojenia i blatéw, neutralizujac
nieprzyjemne zapachy. Jeden produkt, wiele
zastosowan - prosty sposéb na sprzatanie
w duchu less waste. 1 ) .
|
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Srodki czystosci francuskiego producenta
Briochin powstajqg z oryginalnych,
naturalnych sktadnikéw. Certyfikowane

przez Ecocert, niezaleznych ekspertéw sprawdz na
ochrony $§rodowiska i bio rolnictwa. WWW.bIOpIOnef.pI
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Mycie
OWOCOW 1 war ZYW
Jak dbac o higiene zywnosci?

Mycie owocow i warzyw to niezbedny element codzienneqo przygotowywania zdrowych positkow. Odpowiednia
higiena jest kluczowa dla usuniecia zanieczyszczen, bakterii i innych szkodliwych substancji. Niektore produkty,
Zwfaszcza te importowane, moga przechodzic dtugg droge transportu, a ich powierzchnia narazona jest na rézne
zanieczyszczenia. Nawet owoce i warzywa, ktore wydajg sie na pozor czyste, mogg zawiera¢ drobnoustroje, ktore
moga wywotac rozne choroby. Wtasnie dlatego tak wazne jest, aby doktadnie je my¢ przed spozyciem. Warto
jednak pamigtac, ze mycie owocow i warzyw z wyprzedzeniem oraz pozostawianie ich wilgotnych moze przy-
spieszac proces psucia. Nadmiar wilgoci sprzyja rozwojowi plesni i bakterii, dlatego najlepiej myc je bezposrednio
przed spozyciem.

JAKIE SRODKI CZYSZCZACE WARTO STOSOWAC?

Warto zacza¢ od tego, ze mycie owocoéw i warzyw pod
biezaca woda to podstawowa metoda, ale czesto nie-
wystarczajgca, by usunaé wszystkie zanieczyszczenia.
Dotyczy to szczegdlnie warzyw lisciastych, takich jak sa-
fata, rukola czy roszponka, ktérych pofatdowana struk-
tura sprzyja zatrzymywaniu sie piasku i drobnoustrojow.
W przypadku sataty najlepszym rozwigzaniem jest roz-

JAKIE SRODKI CZYSZCZACE WARTO STOSOWAC?

Gotowy koncentrat do mycia owocow i warzyw — sktad,
dziatanie i sposdb uzycia

Na rynku dostepne sa specjalne srodki myjace przezna-
czone do kontaktu z zywnoscia. Przyktadem moze by¢
Plyn do mycia owocow i warzyw (koncentrat) eco

- Almawin, ktérego 100 % sktadnikéw ma pochodzenie
naturalne, aw jego sktad wchodzi m.in.:

dzielenie lisci i namoczenie ich na kilka minut w misce « Woda - gtowny sktadnik, stanowiacy baze

z zimng wodg, co pozwala, aby piasek i inne zanieczysz- « Etanol - dziata dezynfekujaco

czenia opadty na dno. Nastepnie liscie nalezy wyjaé, do- « Kwas cytrynowy - naturalny srodek, ktory pomaga
ktadnie optukac i osuszy¢ - najlepiej w wiréwce do sataty usuwac zanieczyszczenia i bakterie.

lub delikatnie odsaczy¢ na reczniku papierowym. Do-
datkowo na rynku dostepne sa rézne srodki czyszczace,
ktére pomagaja skuteczniej pozbyc sie niechcianych sub-
stangji.

SPOSOB UZYCIA KONCENTRATU:

Taki srodek delikatnie, ale skutecznie czysci skorke
warzyw i owocdw, usuwajac niepozadane zanie-
czyszczenia i nie pozostawiajgc posmaku. Jego uzy-
cie jest wyjatkowo proste:

2-12 ml na 1 litr wody, w ktérym zanurzamy warzy-
wa lub owoce na 30 sekund, delikatnie obracajac.
W razie potrzeby czynno$¢ mozna powtdrzyd,
a na koniec wystarczy sptukac¢ wszystko pod bieza-
ca woda. Dzieki naturalnemu sktadowi koncentrat
Swietnie sprawdza sie zaréwno przy owocach o de-
likatnej skorce (jak truskawki), jak i przy twardszych
warzywach.




JAPONSKA SZCZOTKA KOKOSOWA

—TRADYCJA | PROSTOTA, KTORA DZIALA

Obok ptyndw myjacych coraz czesciej siega sie réwniez
po akcesoria, ktore utatwiajg czyszczenie warzyw. Jednym
z ciekawszych rozwigzan jest japonska szczotka wykona-
na z widkien skorupy orzecha kokosowego i drutu.

To narzedzie:

« wykonane tylko z dwdch materiatéw, wiec jest nie-
zwykle wytrzymate,

- idealnie sprawdza sie do mycia warzyw i owocow bez DomOWE SpOSOby myCIa
ich obierania, oOWocow i warzyw
+ pomaga zachowac wiekszg ilos¢ witamin, bo nie mu-
simy usuwac skorki. ROZTWOR Z0CTU
s s . . , . (KLASYCZNY SRODEK DEZYNFEKUJACY)
Sposéb uzycia: wystarczy delikatnie szorowaé nig po- Receptura:

wierzchnie warzyw, aby usuna¢ ziemie, piasek czy osad.
Po uzyciu szczotke wystarczy optukaé pod biezacg woda
i powiesi¢ do wyschniecia.

Polcny!

1 szklanka octu spirytusowego lub jabtkowego
3 szklanki wody

Sposéb uzycia:
Wymieszaj sktadniki w misce lub duzym naczyniu.
Zanurz owoce i warzywa na 5-10 minut, nastepnie
sptucz czysta woda.

SZCZOTKA Najlepiej stosowa¢ do:
DO WARZYW jabtek, gruszek
10WOCOW TAWASHI winogron
- TERRASANA gro
papryki
baktazanéw
ogorkéw
truskawek (krotko, max 2—-3 min, aby sie nie roz-
moczyty)
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ROZTWOR Z SODY 0CZYSZCZONE)
(IDEALNY NA ZABRUDZENIA | WOSK)
Receptura:

1 litr cieptej wody
1-2 tyzki sody oczyszczonej

Sposob uzycia:
Wymieszaj, zanurz produkty na 10 - 15 minut, deli-
katnie potrzasnij w wodzie i sptucz.

Najlepiej stosowa¢ do:
jabtek (Swietnie usuwa wosk!)
cytruséw (pomarancze, cytryny, limonki)
ziemniakéw, marchwi, burakéw i innych twardych
warzyw
rzodkiewki

WODA Z SOLA (DELIKATNA METODA DO OWOCOW
MIEKKICH | WARZYW LISCIASTYCH)
Receptura:

1 litr wody
1 tyzka soli

Sposéb uzycia:
Zanurz produkty na 5 minut, przeptucz woda.

Najlepiej stosowa¢ do:
malin
boréwek
jagod
jezyn
truskawek
warzywa lisciaste (satata, roszponka, rukola)

PODSUMOWANIE

Mycie owocow i warzyw to podstawa zdrowej diety.
Aby zrobi¢ to skutecznie, warto taczy¢ rézne metody:
naturalne koncentraty, tradycyjne domowe roztwory
i akcesoria, takie jak wytrzymata japonska szczotka ko-
kosowa. Dzieki temu zapewniamy sobie i bliskim czyste,
bezpieczne i petne witamin produkty - bez obierania,
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bez chemii i bez ryzyka.
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Wiosenhne Seizatanie

Pomaz Biominkom posprzatac take.
Znajdz 10 porozrzucanych $mieci. Zaznacz je flamastrem.

Konkurs!

Zdjecie strony konkursowej wraz z rozwigzaniem prosimy przesfac na: konkurs@gotujwstylueko.pl do dnia 7.04.2026 r.
W tytule wiadomosci wpisz: Biominkowe porzadki.

Sposrdd przestanych zgtoszer wylosujemy 8 zwyciezcéw i nagrodzimy ich zestawami produktéw BIOMINKI o wartosci 150 zt kazdy.
Wyniki ogtosimy na naszym Facebooku: www.facebook.com/gotujwstylueko oraz w kolejnym wydaniu magazynu.

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

Zwyciezcy konkursu z numeru 34 ZIMA 2025/2026
Ignas Kosiorowski - Anastasia i Melissa Puczko - Joanna Klaus - Hugo Szczerbowski - Jurek Nowakowski

Gratulujemy i zapraszamy do udziatu w kolejnych konkursach.

BIOMINKOW szukaj w najlepszych sklepach z zywnoscia ekologiczna.
Lista sklepow stacjonarnych i on-line dostepna jest na www.bioplanet.pl w zaktadce SKLEPY.
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Zaméw magazyn do domu!
Wiecej szczeg6tow znajdziesz na stronie
www.gotujwstylueko.pl

Dotacz do nas!

Papier uzyty
do produkgji
magazynu pochodzi
z laséw gospodarowa-

FSC nych zgodnie
www.fsc.org z najwyiszymi
MIESZANY standardami ochrony

Papier | Wspieranie Srodowiska
odpowiedzialnego i i
leSnictwa I poszanovsfa.nlem
wartosci
FSC® C193114 spotecznych
~— .
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Prowadzisz sklep z zywnoscia 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 !

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.: Pawet Prus, design: Dawid Walkiewicz
Reklamy - design
Dawid Walkiewicz,
Mateusz Deptuta, Pawet Prus, Jakub Tkacz

Druk: DB PRINT Polska Sp. z 0.0.
Naktad: 40 000 egzemplarzy
Irodfa artykutow oraz przepisy kuliname

autorstwa uzytkownikéw portalu s dostepne na:
gotujwstylueko.pl
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NAJLEPSZY
MAKARON Z SYCYLII

Wytwarzany przez rodzine Barbagallo, ktéra od ponad 30 lat
produkuje makarony La Bio Idea na Sycylii. Powstaje w 100 %

z ekologicznej sycylijskiej pszenicy durum. Formowany na matrycach
z brgzu i powoli suszony, aby osiqgnaé swojq wysokq jakosé.

Przedstawiamy trzy ksztatty makaronu - Paccheri, Busiate
i Lumaconi, ktére sprawiq, ze Twoje dania stanq sie
jeszcze bardziej wyjatkowe.
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nowa sevia fermenlowanych bezglulenowych produk{ow na bazie owsa
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