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Dziekuje, ze jestes w stylu eko

Z duma oddaje w Twoje rece wyjatkowe 25 wydanie
magazynu ,,Gotuj w stylu eko.pl”.

Wociaz mam wrazenie, jakby to byto wczoraj, decyzja podjecia
sie tak odpowiedzialnego zadania, jakim jest tworzenie maga-
zynu nie nalezata do najtatwiejszych. Na szczescie ekscytacja, ze
moge mie¢ ogromny wplyw na swiadomosc ekologiczng wie-
lu Polakéw i towarzyszaca mi od zawsze che¢ tworzenia dosé
szybko odgonity poczatkowy niepokdj i sprawity, ze dtugo sie
nie zastanawiatam.

Wpadtam w wir trwajacej ponad 6 lat podrozy w ktorej pozna-
tam wiele fascynujgcych oséb, firm, ich produktéw, niesamowi-
tych historii, a takze troche bezwiednie statam sie oredowniczka

ekologicznego stylu zycia. Nieustannie dbam o to, aby kazdy
numer byt wartosciowy i interesujacy.

Mitej lektury!
Redaktor naczelny magazynu

/Qﬁﬂz’,ﬁ‘hﬁ MﬂLEM
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gotuj w stylu eko.p

oznaczenia przepisow kulinarnych:
wegariskie @ wegetarianskie
@ bez jaj

Wszystkie przepisy kulinarne publikowane na tamach magazynu pochodzg z portalu:

bez mleka

(moze zawiera¢ mleko roslinne)

bez glutenu «zas przygotowania

gotujwstylueko.pl
4 Magazyn otrzymatas/es dzieki Twojemu ulubionemu
Eko Sklepowi:
(pieczatka sklepu)
- Y,
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Oleje i oliwy
ktore nalezy spozywac na surowo i dlaczego?

Thuszcze, w tym oleje roslinne sq podstawowym, wysokoenergetycznym sktadnikiem zywnosci oraz sktadnikiem struktu-
ralnym bton komarkowych, pomagaja réwniez we wchtanianiu witamin rozpuszczalnych w ttuszczach: A, D, Ei K.

CZY OLEJETO NAJBARDZIE) SKOMPLIKOWANA GRUPA PRODUKTOW?
Jesli chodzi o samo zastosowanie oleju w kuchni, sprawa teo-
retycznie wydaje sie dos¢ prosta, lecz to dopiero poczatek. Su-
rowiec, z ktérego sa ttoczone, sposéb pozyskiwania, a nastep-
nie proces przetwarzania sprawiaja, ze podobnie wygladajace
butelki czy stoiki moga kry¢ w sobie zupetnie inne substancje.
Oleje roslinne réznia sie nie tylko zawartoscig witamin, skta-
dem kwasow ttuszczowych oraz zawartoscig przeciwutleniaczy.
To takze inna trwato$¢, odpornosé na temperatury i oczywiscie
rézny smak czy zapach. Tak wiele zmiennych wprowadza nie-
maty zamet. Z ponizszego artykutu dowiesz sie, nie tylko czym
sie rdznig, skad wynikaja te rdznice, ale takze, do czego najle-
piej uzywac konkretnych olejéw i oliw.

RODZAJ | ZAWARTOSC KWASOW TLUSZCZOWYCH | ICH WPEYW NA
WEASCIWOSCI OLEJOW

Wsrdd olejéw bardzo dobrym zrédiem wielonienasyconych
kwasow ttuszczowych z rodziny omega-3 (kwas alfa-linoleno-
wy) jest olej z nasion Chia, rzepakowy, Iniany, a takze Rydzowy
(z Lnianki), sojowy, konopny. Oleje te odznaczajg sie najwiek-
szg podatnoscia na utlenianie, dlatego nalezy przechowywac je
w ciemnym i chtodnym miejscu. Najlepiej spozywac je na su-
rowo do gotowych dan. Stabilnos¢ oksydacyjna oliwy z oliwek
podobnie jak oleju rzepakowego jest znacznie wyzsza ze wzgle-
du na wysoka zawarto$¢ kwasu oleinowego. Oleje te nadaja sie
do smazenia i duszenia potraw.

Kolejnym rodzajem kwaséw ttuszczowych sg kwasy ttuszczo-
we jednonienasycone, obecne sg przede wszystkim w oliwie
zoliwek i oleju rzepakowym. Kwasy ttuszczowe jednonienasyco-
ne wptywajg na wiekszg stabilnos¢ ttuszczéw, dzieki czemu mo-
zemy je wykorzysta¢ do smazenia czy gotowania. Do duszenia
i gotowania mozemy stosowa¢ oleje z orzeszkéw ziemnych,
stonecznikowy, rzepakowy, sezamowy, arganowy, z pestek
moreli, z migdatéw, oliwy smakowe (z truflami, z chili, z czosn-
kiem), awokado, ryzowy, pestek winogron, olej kokosowy.

Rozktad kwasow ttuszczowych w poszczegdlnych rodzajach
olejéw determinuje jednoczesnie zastosowanie oleju w kuchni.
Oleje z duza zawartoscia wielonienasyconych kwaséw ttusz-
czowych, ktére sa zwiazkami stosunkowo niestabilnymi
i fatwo ulegaja utlenianiu, nalezy stosowa¢

przede wszystkim na zimno. Ole-

je te w wysokiej temperaturze

(>200 °C) wydzielaja
znaczne  ilosci
produktéw

rozpadu. Wykazuja dziatanie cytotoksyczne, mutagenne
i kancerogenne. Dlatego powinny by¢ one stosowane przede
wszystkim, jako dodatki do potraw spozywanych na surowo:
satatek, surowek, soséw. Niektére z olejdbw moga by¢ warun-
kowo wykorzystane takze do smazenia, z zaleceniem, aby czyn-
nos¢ ta byta wykonana jednorazowo, w krétkim czasie. Oleje
do stosowania wytgcznie na zimno do satatek, suréwek kok-
tajli i picia (1 — 2 tyzeczki dziennie): Iniany, z konopi, rydzowy
(z Inianki), z nasion ostropestu, z nasion chia, z nasion czar-
nuszki, rzepakowy virgin (najkorzystniej na surowo), z orzechéw
wioskich, z pestek dyni, z nasion marchwi, z nasion wiesiotka,
z pestek dzikiej rézy, z owocow rokitnika, z nasion pokrzywy,
oliwa z oliwek extra virgin.

Z kolei oleje bogate w kwasy nasycone dobrze znosza wy-
sokie temperatury i sa zalecane do smazenia, gotowania
w wysokich temperaturach. Do olejow bogatych w kwasy na-
sycone nalezg olej kokosowy i palmowy.

Bogaty wybor surowcow do wytwarzania olejéw, gwarantuje
szeroki wachlarz produktéw o bardzo réznych wtasciwosciach
i wszechstronnosci zastosowania.

Oleje moga byc ttoczone z réznych czesci roslin. Najczesciej sa
to pestki (np. dyni, winogron, czarnej porzeczki), nasiona (np.
rzepaku, stonecznika, Inu, maku, ogérecznika, rokitnika), jadra
nasienne (np. orzechy laskowe, wtoskie, orzeszki ziemne, drze-
wa arganowego), kietki (np. pszenicy) lub migzsz owocéw (np.
oliwki, awokado, rokitnik, palma oleista).

W zaleznosci od rodzaju surowca i whasciwosci, jakie chcemy
osiggna¢ w koncowym produkcie, oleje mozemy pozyskac
poprzez ttoczenie, ekstrakcje, dezodoryzacje i rafinacje, czyli
oczyszczenie oleju.

ZE WZGLEDU NA ZASTOSOWANA OBROBKE, OLEJE MOZEMY
PODZIELIC NA:

Olej ttoczony na zimno — pozyskiwany jest metoda ttoczenia
w bardzo niskiej temperaturze, nieprzekraczajacej 40 °C na kaz-
dym etapie produkgji. Ttoczenie oleju na zimno jest najstarsza
naturalng metoda jego pozyskiwania, zaliczang do ekologicz-
nych, gdyz do jej przeprowadzenia nie sg wykorzystywane zad-
ne rozpuszczalniki. Wysoka jakos¢ olejéw ttoczonych na zimno
zalezy przede wszystkim od jakosci surowca. Oleje te

maja zdecydowanie najlepsze wtasciwosci proz-

drowotne i odzywcze, cechuja sie natural-
nym smakiem i zapachem witasci-

wym dla uzytego sktadnika.




Olandla

WYSOKIE] JAKOSCI OLEJE

ZDROWIE ZACZYNA
SIE W KUCHNI
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z czarnuszki z konopi  z oliwek extra
virgin
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Zawierajg duzo cennych kwaséw nie-
nasyconych. Nalezy przechowywaé je
w chtodnym i ciemnym miegjscu, z uwa-
gi na nietrwatos$¢ kwasoéw ttuszczowych.
Polecane sa jako dodatek do gotowych
dan. Nie nalezy ich uzywa¢ do gotowa-
nia, smazenia czy pieczenia.

Olej z pierwszego ttoczenia — pozyski-
wany jest przez jednokrotne ttoczenie na
goraco i poddanie procesowi rafinagji.
Nie stosuje sie w tym przypadku ekstrak-
¢ji wyttoczyn za pomoca rozpuszczalni-
kow.

Extra virgin — oznacza tluszcz z pierw-
szego ttoczenia. Okreslenie to najcze-
Sciej uzywa sie do opisania rodzaju oliwy.
Jest to oliwa z oliwek najwyzszej jakosci
z pierwszego ttoczenia, uzyskana bezpo-
Srednio z oliwek i wylacznie za pomoca
srodkéw mechanicznych.

Olej dezodoryzowany — w procesie od-
waniania usuwane sg zwigzki smakowo-
-zapachowe. Do podgrzanego ttuszczu
doprowadza sie pare wodng, ktdra taczy
sie z lotnymi substancjami ttuszczu, na-
stepnie jest odprowadzana, a olej jest
schtadzany. Olej oczyszczony w taki spo-
séb jest bezwonny i posiada wyzsza tem-
perature dymienia.

Olej rafinowany - oznacza olej oczysz-
czony, ktéry poddany byt procesom ob-
rébki z uzyciem wysokiej temperatury,
wody, srodkéw chemicznych, co sprawia,
ze oleje tracg swoj naturalny smak, za-
pach i czesto barwe. Zmienia sie réwniez
zawarto$¢ kwasow ttuszczowych w da-
nym oleju. Efektem ubocznym rafinacji
jest utrata niektorych sktadnikéw odzyw-
czych m.in. witamin i fosfolipidéw. Co za
tym idzie traca swoje cenne wiasciwosci,
zyskuja za to wyzsza temperature dymie-
nia.

Olej z fitosktadnikami - fitosktadni-
ki sa to zwiazki naturalnie wystepujace
w roslinach w celu ich ochrony. To dzie-
ki nim wiele organizméw roslinnych ma
zdolno$¢ do przetrwania w $rodowisku
naturalnym.

Fitozwigzki maja wiasciwosci antyok-
sydacyjne, przeciwzapalne i stymuluja
uktad odpornosciowy. Do fitosktadnikow
zaliczamy kolorowe pigmenty, takie jak
flawonoidy czy substancje aromatycz-
ne. Do olejow bogatych w fitosktadniki
zaliczamy oleje konopne, ktére sposrod
fitosktadnikéw cechuja sie najwieksza
zawartosScig kannabidiolu, flawonoidéw
czy terpendw (nadaja charakterystyczny
smak i zapach). Na rynku dostepne sa
oleje konopne z rézng zawartoscia fitoz-
wigzkédw w przedziale od 3 % do nawet
30 % w produkcie. Oleje konopne nie wy-
kazuja dziatania psychoaktywnego, nato-
miast majg dziatanie m.in. uspokajajace
i odprezajace.

6 gotujw stylu ko, Lato 2023

OPIS WYBRANYCH OLEJOW ROSLINNYCH:

Oliwa z oliwek jest integralnym skfadnikiem tzw. diety $rédziemnomorskiej. Gtow-

nym skfadnikiem oliwy jest jednonienasycony kwas oleinowy stanowiacy 55 — 83 %

wszystkich kwaséw ttuszczowych. Dzieki zawartym zwigzkom fenolowym oliwa ma
mniejsza podatnos¢ na utlenianie. Cecha ta sprawia, ze oliwa jest bardziej odporna na
dziatanie temperatury i $wiatta, dlatego nadaje sie tez do smazenia.

Na rynku jest dostepnych kilka rodzajéw oliwy.

« Oliwa extra virgin — z najlepszych jakosciowo oliwek, ttoczona kilka godzin po
zbiorze. Ma niskg kwasowo$¢, nieprzekraczajaca 0,8 %. Nizsza kwasowosé oliwy
oznacza wigkszg zawarto$¢ antyoksydantow i witamin.

«  Oliwa virgin — do produkgji uzywa sie owocéw, ktére nie spetniaty wymogow
organoleptycznych odpowiednich dla oliwy extra virgin. Kwasowos$¢ uzyskanej
oliwy jest wyzsza niz 0,8 %, ale nie przekracza 2 %. Zawiera mniej sktadnikow
smakowych i aromatycznych niz oliwa extra virgin.

« Oliwa rafinowana - oliwa pozbawiona substancji zapachowych i smakowych,
uzyskana poprzez podgrzanie do wysokiej temperatury.

« Oliwa z oliwek - to mieszanka oliwy rafinowanej z oliwa virgin lub extra virgin,
ktére dodane sg w ilosci min. 1%.
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Olej rzepakowy — swojg wysoka wartos¢ odzywczg zawdziecza bogactwu nienasyco-
nych kwasow ttuszczowych. Posiada optymalny stosunek kwaséw omega-6 do ome-
ga-3 wynoszacy 2:1. (podobnie jak olej z konopi). Dodatkowo za sprawa duzej ilosci
kwasu ttuszczowego omega-9 jest poréwnywany do oliwy z oliwek. Z tego powodu
olej rzepakowy jest nazywany oliwg pdtnocy. Moze by¢ stosowany do dan na gora-
o, lecz nalezy pamieta¢, ze bardzo wysoka temperatura powoduje utrate niektdrych
sktadnikéw odzywczych.



Olej kokosowy — wytwarzany jest z nasion tj. orzechéw palmy
kokosowej. Zyskat w ostatnich latach na popularnosci. Jest to
thuszcz roslinny o statej konsystencji w temperaturze pokojo-
wej. Charakteryzuje sie wysoka zawarto$cig nasyconych kwasow
thuszczowych, ktére stanowig ponad 80 % oleju, w tym okoto
50 % to ttuszcze MCT (Sredniotancuchowe kwasy ttuszczowe).
Dlatego tez zgodnie z aktualnymi zaleceniami zywieniowymi na-
lezy go ogranicza¢ w diecie. Polecany jest do smazenia z uwagi
na wysoki punkt dymienia. Na rynku dostepny jest olej kokoso-
wy virgin, ktory posiada delikatny aromat i zapach kokosa. Mo-
zemy tez spotkac olej kokosowy bezwonny, ktéry jest delikatnie
przetworzony parg. Jego punkt dymienia wynosi okoto 190 °C.

Olej kokosowy MCT — w poréwnaniu do zwyktego oleju ko-
kosowego ma postaé ptynna. MCT, czyli Medium Chain Trigly-
cerides (Sredniotancuchowe kwasy ttuszczowe). Olej ten cechu-
je sie wysoka zawartoscig kwaséw ttuszczowych nasyconych
Sredniotancuchowych C6:0-C12:0. Ttuszcze te sg inaczej me-
tabolizowane niz kwasy diugotancuchowe. Majg one zdolnos¢

rozpuszczania sie w wodzie i do trawienia nie wymagaja zétci
i lipazy trzustkowej. Dlatego nastepuje szybsze ich wchtania-
nie. Zaleca sie je w zywieniu dietetycznym w zespotach ztego
wchtaniania, chorobach watroby oraz w niektérych wrodzonych
wadach metabolizmu weglowodanéw. Niemniej jednak z uwa-
gi, Zze sa to kwasy ttuszczowe nasycone, nalezy ograniczac ich
spozycie w diecie.

Olej Iniany - Olej wyttaczany z nasion siemienia Inianego jest
wyjatkowy pod wzgledem zawartosci kwasow ttuszczowych
omega-3. Stanowig one, a doktadnie kwas alfa-linolenowy,
ponad 50 % wszystkich kwaséw ttuszczowych. Ze wzgledu na
wysoka zawarto$¢ kwasdédw omega-3 olej Iniany moze by¢ sto-
sowany wytacznie na zimno. Zaleca sie przechowywaé go w lo-
dowce, w ciemnej butelce, by ograniczy¢ dostep swiatta.

Paul
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SOBBEKE

BIO-PIONIER SEIT 1988

Wyjgtkowo kremowe jogurty owocowe
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Naturalnie bez aromatow

z zawartoscig 7,5 % tfuszczu
dla szczegolnie kremowej
i owocowej przyjemnosci.

Poznaj
Producenta:

mleka od krow wypasanych na pastwiskach.



Jaki olej na surowo, a jaki do gotowania czy pieczenia?

Do olejéw spozywanych na zimno
zaliczymy oleje, ktére ttoczone sa na
zimno, m.in.:

Do krétkotrwatego, lekkiego
smazenia, duszenia i gotowania
mozemy zastosowac:

Do smazenia w wyzszych temperaturach

mozna stosowac:

Olej Iniany

Olej z orzeszkéw ziemnych

Oliwa z oliwek (190 °C), Oliwa z oliwek (cze-

sciowo dezodoryzowana) (210 °C)

Olej z konopi

Olej stonecznikowy (170 - 180 °C)

Masto shea

Olej rydzowy (z Inianki)

Olej sezamowy

Oliwa z mastem ghee (200 °C)

Olej z nasion ostropestu

Olej arganowy

Olej z migzszu awokado (250 °C)

Olej z nasion chia

Olej z pestek moreli

Dezodoryzowany olej kokosowy (190 °C)

Olej z nasion czarnuszki

Olej z migdatow

Dezodoryzowany olej stonecznikowy (wy-

sokooleinowy) (210 °C)

Olej rzepakowy virgin

Oliwa smakowa z truflami

Dezodoryzowany olej rzepakowy (190 °C)

Olej z orzechéw wtoskich

Oliwa smakowa z chili

Olej z pestek winogron

Olej z pestek dyni

Oliwa smakowa z czosnkiem

Olej ryzowy (254 °C)

Olej z nasion marchwi

Olej z nasion wiesiotka

Ojej z pestek dzikiej rozy

Olej z gorczycy (olej musztardowy)

Olej z owocow rokitnika

Olej z krokoszu

Olej z nasion pokrzywy

CZY WIESZ, ZE...?

gotowywanych potraw.

Oleje dezodoryzowane (np. dezodoryzowany olej kokosowy, sto-
necznikowy czy rzepakowy) oprécz tego, ze moga byé poddawane
dziataniu wyzszych temperatur nie zmieniajg smaku i aromatu przy-

Oliwa z oliwek extra virgin
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Wybierz swoj

Justyna Busilo - Departament Jakosci Bio Planet
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KETO KAWA

CQ@@BE (Osmn

SKELADNIKI (1 porcja):

espresso pOdWOJne 120 ml
kurkuma z pieprzem - szczypta
grzyby sproszkowane - opcjonalnie
- 1/2 tyzeczki

olej kokosowy - 1/2 tyzeczki

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:

KROK 1: Do szklaneczki wsypa¢ kurkume
z pieprzem i whozy¢ tyzeczke oleju kokoso-
wego. Zaparzy¢ kawa z ekspresu.

KROK 2: Zamiesza¢ i pi¢. Kawe warto pié
z dodatkiem suszonych sproszkowanych
grzybdw, ktore maja wiele wiasciwosci proz-
drowotnych, a sa wartosciowe, gdy spozywa-
my je codziennie, wiekszo$¢ z nich to ada-
ptogeny.

Barbara Struzyna

KOKTAJL CYTRUSY,
ZIELENINA I SUPERFOODS

CQ@@BE Ornmn

SKLADNIKI (4 porcje):

grejpfrut - 3 szt.

jarmuz - 4-5 szt.

baobab / camu camu / spirulina - 1 tyzka
olej z pestek dyni - troche

banan - 1-2 szt.

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:

KROK 1: Z grejpfrutow wyciskamy sok, ba-
nana obieramy, jarmuz pozbawiamy twar-
dych czedci.

KROK 2: Wszystko przektadamy do miksera
i dodajemy superfoods: baobab, camu camu,
sproszkowane glon?/ lub mtodg pszenice. Na
koniec dodajemy olej i wszystko miksujemy.

Barbara Struzyna

KOKTAJL NA OPALANIE

CQ@LBH Oromn

SKEADNIKI (2 porgje):
morele - 6 szt.
omarancze - 2 szt.
anan - 1 szt.
marchew - 4 szt.
natka z marchewki - troche
olej stonecznikowy - 2 tyzki
kurf(uma - szczypta
woda / woda kokosowa / woda klonowa
/ sok z brzozy - troche

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:

KROK 1: Warzywa i owoce myjemy, obie-
ramy, pozbawiamy pestek morele (ale nie
obieramy skoérki). Marchew kroimy w mate
kawatki lub Scieramy na tarce. Wrzucamy
do miksera wraz z pozostatymi sktadnikami
i miksujemy na najwiekszych obrotach.

Barbara Struzyna

WINEGRET

- JGIGTE

SKEADNIKI (1 porgja):
sol - szczypta
pieprz - szczypta

winegret czosnkowy:
czosnek - 1 zabek

winegret pikantny:
chili - szczypta

owocowym.

winegret podstawowy:

oliwa lub olej virgin - 3 tyzki

sok z cytryny lub ocet winny, balsa-
miczny, jabtkowy - 1 tyzka

winegret stodko - kwasny:
midd lub syrop klonowy - 1 tyzka

winegret musztardowy:
musztarda - 1 - 2 tyzeczka

DODATKOWE INFORMACIJE:

Szukajmy swojego ulubionego sosu
winegret. Kombinagji jest naprawde
duzo. Sok z cytryny mozna réwniez
zastgpi¢ oxymelem lub innym octem

5 min

Proporcje tez mozemy zna-
lezC swoje. Do sosu mozna
doda¢ ziota lub pokrojona
drobno cebulke (zielenina bez
sosu jest bez sensu).

SPOSOB
PRZYGOTOWANIA:

Do stoiczka wktadamy wy-
brane skfadniki, zakrecamy
stoiczek i potrzasamy do po-
faczenia sie sktadnikow. Pole-
wamy przygotowane safatki,
surowki.

Barbara Struzyna
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SEREK BUDWIGOWY
POMARANCZOWO
- CYNAMONOWY

eo®

20 min
SKLADNIKI (1 porcja):

ser biaty chudy - 100 g

olej Iniany ttoczony na zimno - 3 fyzki
miod - 1 tyzka

pomarancza - 1 szt.

cynamon - 1 tyzeczka

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:

KROK 1: Twardg chudy mielony (jesli uzywa-
my nie mielonego, rozrabiamy go z jogurtem
na paste) dostadzamy wedle swojego sma-
ku miodem naturalnym i dodajemy do nie-
go olej Iniany ttoczony na zimno (warto tez
sprawdzi¢ na etykiecie czy jest to olej niera-
finowany).

KROK 2: Paste mieszamy réwniez z cynamo-
nem - ilo$¢ wedtug upodoban. Pomaranhcze
myjemy, obieramy ze skorki i kroimy w nie-
duze kawafki.

KROK 3: Serek przelewamy do miseczki, do-
okota uktadamy kawatki pomaranczy, opro-
szamy szczypta cynamonu i podajemy.

dorotaD$

HUMMUS
NAJLEPSZY

CQ@BBE Dsm

SKEADNIKI (1 porcja):

ugotowana ciecierzyca - 400 g
czosnek - 2 zabki

pasta tahini - 3 tyzki

suszone pomidory - 6 szt.

oliwa - 3 tyzki

Swieza kolendra - pek

sol himalajska - 1/2 tyzeczki

ziarno sezamu do posypania - troche

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:

KROK 1: Ciecierzyce odsacz na sicie
i przetéz do duzej miski. Dodaj obrane
i starte na tarce zabki czosnku, tahine, su-
szone pomidory, oliwe, todygi i liscie ko-
lendry (ja nie siekam, tylko daje w catosci).

KROK 2: Miksuje wszystko recznym blen-
derem do uzyskania jednolitej pasty. Na
koniec sole i mieszam.

KROK 3: Przektadam do mniejszej misecz-
ki, dekoruje Swiezymi listkami kolendry i
ziarnami sezamu. Smacznego!

Agata Dominiak - wegeweda

SLEDZIE W OLEJU

eO®

SKEADNIKI (1 porgja):

Sledzie - 500 g

olej rzepakowy - 250 ml

olej Iniany - 4 tyzki

ocet jabtkowy lub inny owocowy - 2 - 3 tyzki
iS¢ laurowy - 4 szt.

ziele angielskie - 5 szt.

pieprz w ziarnach - 5 szt.

cebula - 1 szt.

10 min+

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:

KROK 1: Sledzie moczymy ok. 2 godzin
w wodzie. Po odsaczeniu kroimy je na mate
kawatki.

KROK 2: Cebule kroimy w piorka.

KROK 3: Oleje faczymy ze soba i miesza-
my razem z octem. Mozemy dac jeden olej,
moze tez by¢ z innej rosliny. Pamietajmy,
ze niektore oleje majg bardzo intensywny
smak. Ja uzytam oleju Inianego filtrowanego
0 mato intensywnym smaku z duzg zawarto-
$cig oleju omega 3.

KROK 4: Do miseczki lub stoika wktadamy
$ledzie na przemian z cebulg i przyprawami.
Zalewamy olejami. Odstawiamy do przegry-
zienia smakow.

Barbara Struzyna
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KOLOROWA SALATKA
- BUKIET KWIATOW

CQ@EDH Dawnn

SKEADNIKI (3 porcje):

kwiaty jadalne - 1 opakowanie
rukola - 3 garsci

tofu naturalne - 200 g

sos tamari - 2 tyzki

olej do gotowania i smazenia - 2 tyzki
pomidorki koktajlowe - 10 szt.
bordwki - 1 gars¢

sol - do smaku

oliwa lub olej do satatek - 2 tyzki
ocet balsamiczny - 1 tyzka

syrop klonowy - 1 tyzeczka

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:
KROK 1: Rukole, pomidorki, boréwki ptucze-
my i odsaczamy z wody.

KROK 2: Tofu naturalne kroimy w kostke,
rozgrzewamy patelnie z olejem i wyktadamy
na nig tofu, mieszamy. Dolewamy sosu sojo-
wego Tamari i dusimy 3 - 5 minut. Studzimy.

KROK 3: Na spdd salaterki wyk’radam?/ ruko-
le, nastepnie wsypujemy tofu z patelni, po-
midorki, lekko solimy, doktadamy boréwki.
Polewamy oliwg lub olejem do satatek, oc-
tem balsamicznym i syropem klonowym.

KROK 4: Na wierzch satatki wyktadamy kwia-
ty jadalne. Moga by¢ zakupione lub zebrane,
pamietajmy, aby byty z czystych, ekologicz-
nych terendw.

Barbara Struzyna
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KREM BURACZKOWY
Z AMARANTUSEM
NA ZIMNO - CHLODNIK

@@@ (C)20 min

SKLADNIKI (1 porgja):
buraki - 0,5 kg

ziemniaki - 0,5 kg
amarantus - 2 tyzki
cebula - 2 szt.

czosnek - 2 zagbki

ziele angielskie - 10 szt.
liscie laurowe - 2 szt.

sél - do smaku

pieprz - do smaku

masto - 2 tyzeczki

ocet balsamiczny - 2 tyzeczki
jogurt grecki - 300 g

olej z czarnuszki - 2 tyzki

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:

KROK 1: Najpierw warzywa obieramy, myje-
my, kroimy w kawatki. Nastepnie w garnku
rozgrzewamy masto (ok. 2 tyzki), wrzucamy
do garnka posiekana cebule i szklimy ja na
nieduzym ogniu.

KROK 2: Potem do cebuli wrzucamy ziem-
niaki, buraki, czosnek, amarantus. Zaraz po-
tem zalewamy wszystko woda (tylko tyle by
przykryta warzywa). Dodajemy przyprawy.
Nastepnie gotujemy ok. 15 — 20 min tylko
tyle az warzywa zaczng mieknac.

KROK 3: Potem wyjmujemy liscie laurowe
i ziele angielskie, a catg zupe przelewamy
do blendera. Zupe studzimy. Potem miksu-
jemy na gtadki krem z jogurtem greckim.
Doprawiamy do smaku solg, pieprzem i oc-
tem {ab’rkowym. Studzimy. Krem buraczkowy
przelewamy do miseczek, dekorujemy dobry
olejem ttoczonym na zimno.

Dorota Wdowiriska - Rozbicka
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SALATKA Z GRILLOWANYCH
SZPARAGOW, RZODKIEWEK
I CUKINII

OQ@EBEH (DHamn

SKLADNIKI (4 porcje):
szparagi zielone - 1/2 peku
rzodkiewki - 3-4 szt.
cukinia - 1 szt.

bazylia listki - do smaku
natka pietruszki - garsé
czosnek - 2 zgbki

oliwa z oliwek - 50 ml
granat - 2 garsci

cytryna - 1/2 szt.

sol i pieprz lub chili - do smaku

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:

KROK 1: Umyte warzywa kroimy: Rzodkiewki
na ¢wiartki, cukinie w cienkie plastry (nalez
podzieli¢ cukinie na 3 réwne czesci, z ktéryc
kazda przecinamy w 2 mm paski), szparagi
tniemy w talarki, zastawiajac Eor'\céwki,

KROK 2: Na rozgrzanej grillowej patelni wle-
wamy troche oliwy i na srednim ogniu krétko
grillujemy oprdszong solg cukinie (grillujemy
z obu stron).

KROK 3: Zgrillowang cukinie zdejmujemy
z patelni i wrzucamy do miski, dodajemy po-
siekany czosnek.

KROK 4: Nastepnie na patelnie dolewamy
troche oliwy i wrzucamy pozostate warzywa.
Chwilke grillujemy.

KROK 5: Dodajemy do cukinii. Cato$¢ pod-
sypujemy natka, dodajemy granat oraz listki
bazylii, doprawiamy pieprzem.

KROK 6: Catos¢ skrapiamy czastka cytryny.
Anita Zegadto 0d A do Z ugotujesz

SALATKA Z BAKEAZANA
I CUKINII

CQ@LDEH Orsmn

SKEADNIKI (2 porcje):
baktazany - 2 szt.

cukinia - 2 szt.

czosnek - 2-3 zabki

ocet winny - 1 tyzka

sol i pieprz - do smaku
oliwa z oliwek - kilka tyzek
natka pietruszki - 2 tyzki

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:
KROK 1: Baktazany i cukinie umy¢, osuszyc.
Pokroi¢ w plasterki.

KROK 2: Plastry bakfazana roztozy¢ na desce
i oprdszy¢ sola. Po kilku minutach papiero-
wym recznikiem wytrze¢ wode, ktéra pojawi
sie na plastrach baktazana.

KROK 3: Na rozgrzanej patelni na niewielkiej
ilosci oliwy usmazy¢ krotko cukinie dodajac
do smaku sol i pieprz. Przetozyé do miski.

KROK 4: Nastepnie dola¢ oliwy i smazy¢ na
rumiano z kazdej strony plastry baktazana.

KROK 5: Do kilku tyzek oliwy przecisnaé czo-
snek, dodac ocet oraz natke pietruszki, za-
mieszac.

KROK 6: Catos¢ wla¢ do warzyw. Wymieszad
i doprawi¢ pieprzem. Pyszna z ryzem, grzan-
ka.

Anita Zegadto 0d A do Z ugotujesz



POMIDORY
SUSZONE W OLIWIE
Z ROZMARYNEM

@@@ (D) 20 min

SKEADNIKI (10 porcji):

pomidorki suszone - 300 g

oliwa - 200 ml

sol morska - tyzeczka

pieprz, ziele angielskie w ziarnach - kilkanascie
[iS¢ laurowy - kilka listkow

rozmaryn gatazki - kilka

czosnek zgbki - kilka

WARTO WIEDZIEC:
Pomidory w oliwie mozna wykorzysta¢ do satatek, dan

na ciepto lub zimno. Po zuzyciu pomidoréw mozna wy-
korzystac oliwe, ktdéra ma fantastyczny smak i zapach
uzyskata dzieki zanurzonym w niej pomidorom i przy-
prawom. Jest idealna do pieczywa, skrapiania satatek
oraz dan z makaronu i kasz. Uwaga - jesli stoiczki z oliwag
sg trzymane w loddwce, to oliwa zgestnieje (po wyjeciu z
lodéwki oliwa odzyska pierwotng konsystencje).

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:

KROK 1: Suszone pomidory utozy¢ w stoiczkach. Do
kazdego stoiczka doda¢ rozmaryn, zabek czosnku oraz
nasiona pieprzu i ziela angielskiego. Posoli¢ do smaku.

KROK 2: Pomidory lekko ucisng¢. Do stoiczkow wla¢
oliwe. Potrzeba jej tyle, zeby zakryta pomidory. Stoiczki
zakrecic¢ i odstawic w ciemne miejsce na kilka dni.

Dorota Wozniak - Twins Pot
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CIASTECZKA Z KREMEM
ORZECHOWO
- CZEKOLADOWYM

ok. 4,5 h
SKEADNIKI (4 porcje):

maka pszenna typ 0 - 225 g

maka (skrobia kukurydziana) - 30 g
wanilia - 1/2 laski

cukier trzcinowy — 60 g

masto zimne pokrojone w kostke - 150 g
sol — kilka szczypt

764tka jaj - 2 szt.

krem orzechowo czekoladowy - 200 g
kakao w proszku - 1 tyzeczka

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:

KROK 1: Zmiel 55 g jasnego cukru trzcino-
wego na drobny proszek. Do misy miksera
wsyp zmielony cukier, make, skrobie kuku-
rydziang, dodaj 2 g soli i ziarenka z potowy
laski wanilii. Nastepnie dodaj 150 g pokro-
jonego w kostki zimnego masta. Miksuj na
$rednich obrotach do uzyskania konsystencji
kruszonki. Na koniec dodaj zo6ttka i miksuj,
az sktadniki dobrze sie potacza. Uformuj
kwadratowe, ptaskie ciasto, zawin w papier
do pieczenia i wt6z do lodéwki na ok. 4 go-
dziny. Po tym czasie rozwatkuj ciasto na ar-
kuszu papieru do pieczenia na grubos¢ ok.
4 - 5 mm. Wytnij okragte ciastka i umies¢ je
na blasze wylozonej papierem do pieczenia
Piecz w temperaturze 180 °C z termoobie-
giem przez okoto 15 minut, az beda ztociste.
Pozostaw do ostygniecia.

KROK 2: Wi6z krem orzechowo - czekola-
dowy do rekawa cukierniczego z gtadka kon-
cowka. Wycisnij warstwe kremu na potowe
herbatnikow, a nastepnie potacz je razem.
Ciastka posyp kakao i pozostatym cukrem.

?aﬁecamy/ z

BURGERY Z KOMOSY
RYZOWEJ I DYNI

CQ@EDH (DHsom

SKEADNIKI (4 porcje):

quinoa (komosa ryzowa) — 150 g
dynia-350g

ugotowane ziemniaki purée - 150 g
cebula szalotka - 1 szt.

suszone pomidory - 3 szt.
pietruszka na¢ — 1 tyzka

czosnek — 1 zgbek

oliwa z oliwek, sé! - do smaku
maka ryzowa - troche

przystawka warzywna:

marchew i fodygi selera - po 2 szt.
cebula dymka lub czerwona - 1 szt.

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:

KROK 1: Dynie obierz ze skorki, pokroj na
kawatki, nastepnie zawin w papier do pie-
czenia i piecz w temperaturze 180 °C przez
okoto 30 minut do miekkosci. Posieka) sza-
lotke, pietruszke i suszone pomidory. Ugotu;j
quinoe zgodnie z instrukcja na opakowaniu,
nastepnie dobrze odsacz i ostudz. W misce
wymieszaj upieczong dynie z purée ziem-
niaczanym, dobrze odsaczong i wysuszona
komosa ryzowa, szalotka, pomidorami, pie-
truszka i szczypta soli. Wszystkie sktadniki
nalezy dobrze wymiesza¢. Uformuj burgery,
,obtocz" w mace ryzowej i smaz przez 3 - 4
minuty z kazdej strony, az beda chrupiace.
Burgery podawaj z warzywami.

KROK 2 (przystawka warzywna):

Marchew i seler pokréj w cienkie plasterki,
dymke w piorka. Zrumien warzywa na $red-
nim ogniu z odrobing oleju i szczypta soli.

RISOTTO ZE SZPARAGAMI

130 min

por-50g
zielone szparagi 150 g
s6l — do smaku

eo®

SKEADNIKI (4 porcje):
bulion:

zimna woda - 1 litr
ziemniaki - 200 g
marchew — 100 g
risotto:

ryz-300 g

zielone szparagi - 150 g

oliwa z oliwek - 50 ml

cebula biata-40g

wino biate wytrawne - 50 ml
ser parmigiano reggiano - 40 g

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:

KROK 1 (bulion): Umyj warzywa. Szparagi
podziel recznie na kawatki. Ziemniaki, mar-
chewke i pora pokro6j w gruba kostke. Umies¢
warzywa na patelni i zalej litrem zimnej
wody, dodaj sol. Gotuj przez 60-90 minut. Po
ugotowaniu odcedz, odstaw bulion, warzywa
mozesz wykorzysta¢ do czegos innego.

KROK 2 (risotto): Obierz i posiekaj drobno
cebule. Umies¢ patelnie na $rednim pozio-
mie grzania. Podgrzej na niej 30 ml oliwy z
oliwek. Dodaj posiekana cebule i smaz przez
kilka minut. Reszte szparagow pokréj w cien-
kie, ukosne plasterki, tacznie z koncéwkami
dodaj je do cebuli i dus przez kolejne 8 min.
Po tym wyjmij z patelni szparagi i cebule, zo-
stawiajac oliwe. Zwieksz ogien i wsyp ryz do
risotto przez ok. 5 minut Mieszaj czesto, aby
sie nie przypalit. Po tym czasie zdeglasuj bia-
tym winem o temperaturze pokojowej, po-
zostaw do odparowania i zalej cato$¢ dwoma
chochlami wczesniej przygotowanego bu-
lionu, zagotuj. Gotuj catos¢ przez 15 minut,
co jakis czas mieszajac i dodajac bulionu. Po
uptywie 15 minut dodaj odtozona cebule i
szparagi i gotuj tak dtugo, az risotto bedzie
al dente, pamietaj o mieszaniu. Na koniec
dodaj 20 ml oliwy z oliwek, parmezan i wy-
mieszaj energicznie, mozna podawac.
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SPRAWDZ:

WELOSKI

EKOLOGICZNY

WYBOR
ox

ORGANIC FARMERS SINCE 1978

JesteSmy wyjatkowym stowarzyszeniem,
ktore od lat 70-tych XX wieku skupia
ponad tysiac certyfikowanych,
ekologicznych rolnikéw i producentow.
Naszym hastem przewodnim

jest nie tylko najwyzsza jakos¢

i gwarancja w 100 % ekologicznego
pochodzenia produktéw, ale rowniez
niepowtarzalny smak.

ALCENERO.COM



Oxymel

- eliksir zdrowia

(o to jest, historia, wiasciwosci, ziota oxymelowe, receptury i domowa produkdja.

OXYMEL — DAWKOWANIE, PRZECIWWSKAZANIA

| WYKORZYSTANIE W KUCHNI

Oxymel (oksymel) jest to tradycyjna mieszanina octu owocowe-
go (najczesciej octu jabtkowego) i miodu wzbogacona réznymi
dodatkami. Nazwa OXYMEL (z tac. Oxy — ocet i Mel — midd),
wywodzi sie z jezyka greckiego ,oxymeli” i oznacza potaczenie
octu (oxos) (tac. oxy - utlenione wino) i miodu (meli) (fac. mel).
Kazdy z tych dwoch podstawowych sktadnikéw ma wiele proz-
drowotnych wiasciwosci i wzajemnie sie wzmacnia. Mieszanine
miodu z octem mozna dodatkowo wzbogaci¢ macerujac w niej
warzywa, owoce, przyprawy i ziota o dziataniu wspierajagcym
zdrowie.

W literaturze oxymel nazywany bywa ,octem miodo-
wym”, ,kwasnym miodem”, ,ognistym cydrem” (ang.
fire cider, nazwany tak przez amerykanska zie-
larke Rosemary Gladstar), ,syropem zioto-
wym”, ,najlepszym domowym antybioty-
kiem”, ,starozytnym antybiotykiem”,
.eliksirem zdrowia”, ,tonikiem”
lub ,pikantnym syropem”.

Monika Wieckowska
Przepisy Moniki na naszym
portalu gotujwstylueko.pl
znajdziecie pod nickiem

Nikita

HISTORIA ,KWASNEGO MIODU”

Oxymel ma szacowang tradycje medyczng od 2500 do 3000 lat.
Dzieki temu jest jednym z najciekawszych naturalnych srodkow
terapeutycznych. Oczywiscie dawni uzdrowiciele znali miéd
i ocet, a takze cenili ich wtasciwosci lecznicze. Z czasem zatozyli,
Ze potaczenie obu substancji w postaci oxymelu bedzie jeszcze
skuteczniejsze.

Prawdopodobnie oxymel jest efektem potrzeby niemarnowa-
nia zywnosci (dzisiejszego zero waste). Historia pono¢ byta
taka, ze w starozytnym Rzymie kto$ postanowit zepsute wino,
czyli naturalny ocet, dostodzi¢ miodem, by dato sie je wypic.
W wyniku tego ratowania resztek wytworzyt sie naturalny ro-
Slinny antybiotyk.

Oxymel jest udokumentowany we wszystkich waznych syste-
mach medycznych, od Ajurwedy i tradycyjnej medycyny chin-
skiej (TCM) po Unani (Medycyna unani lub Yunani to tradycyjna
medycyna persko-arabska praktykowana w kulturze muzut-
manskiej w Azji Potudniowej i wspotczesnej Azji Srodkowej)
i medycyne klasztorna. Naturopaci tacy jak Hipokrates z Kos
(460-370 p.n.e.), Galen z Pergamonu (130-210 n.e.), Hildegar-
da z Bingen (1098-1179) czy Awicenna (Abu Ali al-Husain ibn
Abdullah ibn Sina, 980-1037) opisywali rézne leki z oxymelem
w swoich pracach.

Obecnie wraz z moda na zdrowe zywienie i zdrowy styl zycia

ludzie coraz czesciej wracaja do wyprébowanych i przetesto-

wanych naturalnych $rodkéw, ktére mozna samemu przy-

gotowac. Moda na oxymel na Swiecie powrdcita pod ko-

niec lat 70. XX wieku dzieki cenionej, amerykanskiej

zielarce Rosemary Gladstar, ktéra miksture octu,

miodu i warzyw nazwata ,ognistym cydrem”.

Gladstar w swoim autorskim przepisie na

oxymel wykorzystata réwniez jezdw-

ke, kurkume i inne pikantne przy-

- prawy oraz sktadniki o dziata-

o niu prozdrowotnym, aby

dodatkowo wzmocnic

smak, aromat i cen-

ne wiasciwosci
oxymela.



WLASCIWOSCI | ZALETY OXYMELA

Q)fymel jest prawdziwg bomba oc;iporno— NA CO OXYMEL - ZIOA | PRZYPRAWY

sciowa: dlla.’fa wspomagajgco zarowno w W zaleznosci od pory roku i indywidualnych potrzeb mozemy skom-
czasie przezigbienia i grypy, jak i w higie- ponowaé swéj oxymel z réznymi dodatkami — ziotami, warzywami,
nie dnia codziennego, w profilaktyce wielu owocami i przyprawami. Oto kilka przyktadow:

chordb i wsparciu dobrego samopoczucia.
Oxymel na drogi oddechowe: szatwia, tymianek, oregano, mieta,

Pozytywne dziatanie oxymela opiera sie lukrecja, dziewanna, babka lancetowata, miodunka, hyzop, chrzan,
na synergicznym dziataniu miodu i octu imbir;

naturalnego (,zywego”, np. jabtkowego

lub innego owocowego czy ziotowego). Oxymel dla uktadu odpornosciowego: imbir, kurkuma, dzika réza,
W sumie ponad 200 sktadnikéw skon- cytryna, czosnek, cebula, chili, rokitnik, czarny bez, jezéwka, gera-

centrowanych jest w oxymelu, co spra- nium, malina, aronia;

wia, ze jest on ztozonym i poteznym le-

kiem naturalnym. Midéd i ocet zawarte Oxymel na przeziebienie i goraczke: kwiat lipy, kwiat czarnego

w oxymelu charakteryzujg sie réwniez bzu, dzika réza, liscie maliny, geranium, tymianek;

doskonata tol ja i biodost
oskonatq toleranciy 1 blodostepnascla Oxymel jako kuracja wiosenna: mtode pedy pokrzywy, bluszcz

Miéd zawiera ponad 180 sktadnikéw, w tym pospolity, stokrotki, mniszek lekarski, pedy sosny;
20 rodzajéw cukrow prostych, aminokwasy,
enzymy, olejki eteryczne, polifenole, flawo-
ny, garbniki, witaminy B1, B6 i C. Farmako-
logicznie miéd ma dziatanie rozgrzewajace,
tonizujace, kojace, wykrztusne, antyseptycz-
ne, przeciwutleniajgce, przeciwbakteryjne,
mineralizujace, gojace rany, przeciwzapal-

Oxymel na menopauze: koniczyna czerwona, nagietek, krwawnik
pospolity, szatwia, trawa cytrynowa, melisa;

Oxymel na odpoczynek i dobry sen: lawenda, ziele dziurawca,
rumianek, werbena cytrynowa, trawa cytrynowa, melisa, szyszki
chmielu, koztek lekarski, geranium;

ne, uspokajajace, poprawiajace koncentra- Oxymel na migrene: ztocien maruna, imbir, krwawnik, rumianek,
dje i trawienie, pobudzajace prace mozgu. melisa, lawenda, geranium, gozdziki, werbena cytrynowa;
Ocet zywy, naturalnie fermentowany, nie- Oxymel jako letnie orzezwienie: mieta, melisa, werbena cytryno-
pasteryzowany to naturalny probiotyk po- wa, trawa cytrynowa, bazylia cytrynowa;

zytywnie wptywajacy na flore bakteryjna

naszych jelit. Octy z naturalnej fermentagji Oxymel na dobre trawienie i niestrawnosé: mieta, rumianek,
zawierajg polifenole, mikroelementy oraz melisa, koper wtoski, rozmaryn, szatwia, imbir, kurkuma, kolendra,
zwigzki bioaktywne. Dzigki nim octy wspo- kozieradka, mniszek, piotun, cynamon, bazylia, ostropest;
magajg podnoszenie odpornosci, moga

wspomagaé regulowanie poziomu cukru, Oxymel na serce i uktad krazenia: gtdg (zarbwno kwiaty jak i owo-
maja dziatanie przeciwutleniajace, przeciw- ce), ziele serdecznika, koztek lekarski, aronia, dzika réza, czosnek,
bakteryjne, przeciwwirusowe, wspomaga- mitorzab japonski, melisa;

jace odchudzanie (przy$pieszaja spalanie

tkanki tluszczowej i trawienie) oraz obni- Oxymel na drogi moczowe i nerki: zurawina, nawto¢, pokrzywa,
zajace ciénienie i poziom cholesterolu. Do- lis¢ brzozy, macierzanka, natka pietruszki, jarzebina, czarny bez,
datkowo zawsze ocet bedzie miat whasci- jatowiec, kwiat wrzosu, kwiat bzu czarnego, kwiat kocanki, skrzyp;

wosci surowca, z ktérego zostat wykonany. L. . .
Oxymel $wiateczny (Christmas Oxymel): laska cynamonu, imbir,

Oxymel ma dziatanie antybakteryjne, kurkuma, gozdziki, anyz, wanilia, cytrusy.
antyseptyczne,  odtruwajgce, = wzmac- . o o o o o
niajace odporno$¢  (immunostymuluja- Oczywiscie wyzej wymienione zp’ra i inne .sk+adn|'k|’s.tanOW|a I.|ste
ce), regenerujace, regulujace metabo- otwartg, c,iodat‘kow moze by¢ mnostwo. ’Mozemy uzxqunego ziota
lizm, mineralizujgce,  przeciwzapalne, lub Jfa).czyc po kilka. Naleiy tylko.pamletac, aby uzywac zidt, ktore zna-
przeciwdepresyjne, antyoksydacyjne. my i jesteSmy pewni, ze nam nie zaszkodza. Poza tym muszg to by¢

surowce zbierane w czystej okolicy lub kupione bio.
Oxymel jest tatwy w przygotowaniu, bez-
pieczny w uzyciu i tatwy w dozowaniu.
To doskonata alternatywa do na-
lewek z uzyciem alkoholu
- sporzadzanie bezal-
koholowych na-
lewek zioto-
wych.

Przeciwwskazania: \
o Jezeli jestesmy uczuleni na produkty pszczele, to nie powinnismy s&oiywaé oxymela,
ktory powstaje na bazie miodu. i
o Ponadto jest niewskazany przy ostrych chorobach zotadka, takich jak wrzody zotadka, zapalenie
okreznicy i podraznienia przetyku z powodu refluksu lub po wymiotach.
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O0XYMEL = ocet naturalny + miod + ziota+ warzywa (owoce) + przyprawy

OCET

Ocet uzyty do oxymela powinien by¢ naturalny, zywy,
niepasteryzowany (na pewno nie moze to by¢ ocet
spirytusowy). Moze to by¢ ocet jabtkowy, z kwiatow
bzu czarnego, geranium, tymianku, szatwii, malin czy
inny, zrobiony samodzielnie w domu lub kupiony do-
brej jakosci bio.

MIOD

Midd koniecznie naturalny, ekologiczny, np. lipowy,
spadziowy, gryczany, tymiankowy, akacjowy, malino-
wy, nawtociowy, taki jaki lubimy i mamy.

DODATKI
Reszta to dodatki wzmacniajgce moc oxymela (przy-
ktady obok w punkcie ,na co oxymel - ziota i przy-
prawy”).

ILOSCI SKEADNIKOW

Stosowane s rézne metody maceracji i proporcje octu i miodu.
Na zachodzie stosuje sie wiecej miodu, a mniej octu, proporcje sa
tu najczesciej takie, ze daje sie 2 czesci miodu i 1 cze$c octu (ale
sg tez przepisy nawet 5:1 i wiecej na rzecz miodu). Tu z reguty
maceruje sie wszystko razem, tzn. od razu taczy sie midd z octem
i pozostatymi sktadnikami.

W Polsce z reguty odwrotnie, dodaje sie wiecej octu i mniej miodu
(ja najczesciej daje 30 % - 40 % miodu). Mozna zrobi¢ bardziej
lub mniej stodki oxymel (w przypadku uczulenia na miod i we-
gan mozna dodac syrop z agawy). Wszystko zalezy od naszych
preferencji smakowych i zdrowotnych. U nas najczesciej spotyka
sie przepisy z maceracja sktadnikéw na samym occie i dopiero po
odcedzeniu skfadnikéw statych faczy sie ptyn z miodem.

Kazdy sposdb jest dobry, przeciez na swiecie sg tysigce przepisow
na oxymel.

Monika Wieckowska (Nikita) - Szef Kuchni

18 gotuj w stylu eko.t Lato 2023

OXYMEL UNIWERSALNY NA WZMOCNIENIE
I PRZEZIEBIENIE

Son®

SKEADNIKI (duzy sto)):

ocet zywy jabtkowy - 1 litr

ocet zywy szatwiowy (moze by tylko jabtkowy) - 1 litr
midd naturalny - 500-700 m

Swiezy tymianek - gars¢

szatwia liscie swieze - gars¢

hyzop - gars¢

geranium liscie - gars¢

rozmaryn - kilka gatazek

majeranek gatazki - kilka

natka pietruszki gatazki - kilka

liscie laurowe swieze (opcjonalnie suche) - kilka
papryka chili - kilka

czosnek - 2-3 gtowki

chrzan - kawatek

imbir swiezy - duzy kawatek

kurkuma swieza - sporo

cynamon cejlonski - laska

gozdziki - gars¢

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:

KROK 1: Wszystkie ziota umyc i osuszy¢. Czosnek, chrzan, kurkume i imbir
obrac (ewentualnie tylko wyszorowac). Kurkume, imbir, chrzan i czosnek
posiekac¢ drobno. Ziota rowniez posiekac.

KROK 2: Do duzego stoja wrzuci¢ posiekane sktadniki. Wszystko zala¢ oc-
tem zywym jabtkowym i szatwiowym, tak aby wszystkie sktadniki byty przy-
kryte. Mozna uzy¢ tylko octu jabtkowego (najwazniejsze, zeby to byt ocet
zywy, naturalny) lub tez innego octu wykonanego ze sktadnika o dziataniu
przeciwzapalnym, przeciwwirusowym i antybakteryjnym np. ocet tymian-
kowy czy z geranium.

KROK 3: Stdj zakrecic i odstawi¢ do maceracji na minimum 3 tygodnie w
temperaturze pokojowej, najlepiej zostawi¢ nawet na 6 tygodni. Codzien-
nie wstrzasnac stojem.

KROK 4: Po tym czasie odcedzi¢ na sicie wszystkie sktadniki, dobrze je od-
cisna¢. Do odcedzonego ptynu doda¢ midd i doktadnie wymieszaé. Przelaé
do butelek i uzywac w razie potrzeby.

JAK UZYWAC?: W poczatkowym stadium przezigbienia tyzke co 2 go-
dziny, a podczas infekgji tyzke 3-4 razy dziennie. Profilaktycznie i zapo-
biegawczo w okresie jesienno-zimowym stosuje sie tyzke oxymelu 1-2
razy dziennie.

Nikita



Drodzy,

Z tej strony Mikotaj i Magda Bator, zatozyciele manufaktury Zakwasownia i Delikatna.
0d 2017 tworzymy dla Was produkty, ktore pokochaty tysigce Klientow. Jestesmy
niesamowicie wdzieczni za ten czas.

W ramach rozwoju projektu Zakwasownia, opieke nad markg przejat inwestor, ktorego
celem jest sprzedaz produktdw w przestrzeni detalicznej online. Wierzymy, ze dzigki tym
dziataniom Zakwasownia dotrze do jeszcze wiekszej grupy odbiorcéw w Polsce.

Z troski o Was, naszych hurtowych partnerow, stworzylismy dedykowang marke Delikatna,
ktora oferuje wysokiej jakosci, wykonane w naszej manufakturze, zakwasy, kombuche,
kimchi oraz dania obiadowe. Asortyment marki Delikatna zostat poszerzony o najlepsze
produkty marki Zakwasownia, w nowych odstonach pieknych etykiet.

Mikotaj i Magdalena Bator

:
DELIKATNA.BIO



PRZECIWZAPALNY WZMACNIAJACY
OXYMEL Z DZIKA ROZA

SoBd

SKEADNIKI (1 stj):

miod naturalny np. lipowy lub akacjowy - 400 g

ocet jabtkowy dobrej jakosci niepasteryzowany (najlepiej
domowy) - 400 g

owoce dzikiej rozy - 2 garsci

imbir Swiezy - kawatek

szatwia lekarska - kilka listkow

tymianek Swiezy - kilka gatazek

cynamon cejlonski laski - 3 szt.

stoik o pojemnosci 1|

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:

KROK 1: Owoce dzikiej rézy optukal, osuszy¢, pozbawic
szyputek. Pokroi¢ owoce dzikiej rozy na pét. Ziota optukac,
osuszy¢ i drobno posiekac. Imbir obrac i pokroi¢ w drobna
kosteczke. Midd i ocet jabtkowy (mozna uzy¢ tez innego
octu zywego niepasteryzowanego np. z owocow dzikiej
rézy) wla¢ do wyparzonego stoika i wymiesza¢ do potacze-
nia sie sktadnikow.

KROK 2: Nastepnie do miodu z octem dodac owoce dzikiej
rézy, ziota, imbir i cynamon, dobrze wymiesza¢. Odstawic
w ciemne miejsce na 6-8 tygodni. Codziennie zamieszac.

KROK 3: Po tym czasie przefiltrowac oxymel przez sito i
wla¢ go do butelki. Odcedzone czesci state mozna wysu-
szy¢ i dodawac do herbatek. Oxymel z dzika réza moze by¢
stosowany jako tonik wzmacniajacy uktad odpornosciowy.
Spozywac 3 tyzki dziennie z woda lub sam w postaci szota.
W przypadku pierwszych objawéw przeziebienia spozyé
50 g oxymela z 500 g cieptej herbaty lub wody.

Nikita

Oxymele s3 zdatne do spozycia przez okolo rok pod warunkiem zapewnienia im odpowiednich
warunkow przechowywania. Oxymela przechowuj w chfodnym i ciemnym miejscu.

OXYMEL NA MIGRENE
ZE ZtOCIENIEM MARUNA

o®

SKEADNIKI (stoik 1 1):

ztocieh maruna (Swieze ziele z kwiatami) - 100 g
midd lipowy - 200 g

ocet lawendowy zywy (lub jabtkowy) - 100 g
ocet jabtkowy domowy lub bio - 100 g

sol - 1/2 tyzeczki

stoik o pojemnosci 0,5 |

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:

KROK 1: Ziele ztocienia maruny posieka¢ i wtozy¢ do sto-
ika. Miod wymiesza¢ z octem jabtkowym i lawendowym
(moze by¢ tylko jabtkowy) oraz solg, mieszaning zala¢ zto-
cienia maruna. Stoik zakreci¢, przechowywaé w chtodnym
migjscu. Na poczatku dobrze jest wstrzasnac¢ codziennie
stoikiem lub odkreci¢ i pomiesza¢ drewniang, lub plastiko-
wa tyzka.

KROK 2: Przy bolach gtowy stosowa¢ 3 razy dziennie
1 tyzeczke oxymela razem z zielem (ziele dobrze przezuc).
W ramach profilaktyki migreny mozna stosowac 1 tyzke
stotowa oxymela dziennie przez miesigc. Ztocien maruna
jest jednym z najbardziej znanych i najczesciej stosowa-
nych ziét na migrene. Jego dziatanie przeciwbdlowe jest
znane od starozytnosci. Wspdtczesne badania zdaja sie je
potwierdzac.

Nikita
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WYKORZYSTAJ ,Resztki” z OXYMELA - Kuchenny recycling

‘ PRZYPRAWA OXYMELOWA "
-~ MUSZTARDA OXYMELOWA SKEADNIKI: o=t
SKEADNIKI: resztki z oxymela o
ziota i warzywa z oxymela - 150 g 3 |
gorczyca biata i czarna - 350 g SPOSOB PRZYGOTOWANIA: |
jabtka pozostate po zrobieniu octu - 300-350 g Po mocnym odcisnieciu wszystkich uzytych do oxyme-
szara reneta pieczona (duza) - 1 szt. la zi6t i warzyw roztozy¢ je na blaszce wytozonej papie-
s6l - 1-2 tyzka rem do pieczenia. Wstawi¢ do piekarnika nagrzanego
midd naturalny - 3 tyzki do 50 - 60 °C (termoobieg). Suszy¢ kilka godzin, do mo-
pieprz - 1/2-3/4 tyzeczki mentu az wszystko bedzie suche. Czas suszenia zalezy od
olej stonecznikowy - 1 tyzka stopnia rozdrobnienia sktadnikéw. Suche sktadniki zmieli¢
biate wino wytrawne do namoczenia gorczycy - za pomocg blendera lub mtynka. Taka przyprawa mozemy
100-150 ml doprawiac rézne dania zupy, sosy, curry, pasty czy satatki.
SPOSOB PRZYGOTOWANIA:
Gorczyce przeptukaé na sicie, przetozy¢ do miski. r
Zalac biatym winem i odstawi¢ na kilka godzin
(mozna i na 1-2 dni). Jabtka po zrobieniu octu afAEDSNS"l(ING Z OXYMELEM !

odcedzi¢, pieczone jabtko pozbawi¢ gniazda na-
siennego (skorke zostawic), odcisnac ziota i wa-
rzywa po zrobieniu oxymela. Gorczyce przetozy¢
do dobrego blendera lub malaksera, zmiksowac
troche. Dodac¢ jabtka i ,resztki” po oxymelu, zmik-

oxymel tymiankowy (lub inny ziotowy) 1-2 tyzki
oliwa z oliwek extra virgin - 2 i 1/2 tyzki

sél, pieprz - troche

ewentualnie troche wody

sowad. Dodaé przyprawy sol, pieprz, miéd i olej. SPOSOB PRZYGOTOWANIA:
Zmiksowaé na gtadko. Doprawi¢ ewentualnie do Wszystkie sktadniki wymieszac razem
smaku. Przetozy¢ do stoiczkéw. Przechowywad i powstatym dressingiem pola¢ satatke.
w ciemnym miejscu. Musztarda domowa nie za-

wiera octu spirytusowego tylko same naturalne \
sktadniki. Musztarda jest pyszna i zdrowa, z cza- Monika'M{g'

sem dojrzewa i nabiera jeszcze lepszego smaku.

ALLOS <

DOBRE DLA CIEBIE - EKOLOGICZNE Z NATURY

e e——

Biftan s hor Brolmfa



KISIEL JAGODOWY Z KOKOSOWA PIANKA

5D (Dsomin

SKEADNIKI (4 porcje):

jagody mrozone - 1 opakowanie

siemie Iniane ztote - 4 tyzki

midd - 4 tyzki

kokosowa $mietana do ubijania w puszcze - 1 szt.
andruty - 1 opakowanie

liofilizowane owoce sproszkowane - 4 tyzeczki

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:
KROK 1: Puszke z mleczkiem kokosowym do ubijania schtadzamy
wczesniej w lodowce. Do garnka wsypujemy siemie Iniane ztote, prze-
ptukujemy je i zalewamy wrzatkiem - 5 szklanek. Gotujemy wszystko,
co jakis czas mieszajac na matym ogniu (ja sSciggam powstatg piane
podczas gotowania) ok. 20 minut. Odstawiamy do opadniecia zia-
ren na dno i przelewamy czes¢
ptynna bez nasion do blendera.
Nasiona mozemy wykorzystaé
do owsianki, jaglanki lub jesli
ktos chce, to mozna wrzuci¢
do blendera i zmiksowac (ale ja
wole kisiel bez nasion, jest bar-
dziej aksamitny).

KROK 2: Do Inianego kisielu do-
dajemy mrozone jagody i miod,
miksujemy na gtadka mase.
Przelewamy do szklanek lub kie-
lichéw. Mleczko kokosowe do

ubijania miksujemy do chwili,
gdy konsystencja jest ubita. Z
andrutow wyciskamy szklanka
kotka i ktadziemy je na kisiel

COCONUT
.

N r

(nie jest to konieczne, ale wtedy
bita $mietana nie zatapia sie w
kisielu). Wyktadamy bita $mieta-
ne na wierzch deseru. Zdobimy

andrutami i posypujemy prosz- Polecamy! -

kiem - liofilizowanymi owocami KREM KOKOSOWY DOUBIJANIA BIO —_ - -

(np. jagodami) (PUSZKA) - AMAIZIN - -
mariola.mk :: e . :- T — T E—

ZUPA IDEALNIE KREMOWA Z DYNI PIZMO-
WEJ Z MLEKIEM KOKOSOWYM

@I H Demn

SKEADNIKI (4 porgje):

dynia pizmowa - 1 szt.
wtoszczyzna - 200 g

woda - 1 litr

mleko kokosowe - 100 ml
pestki dyni - 4 tyzki

sol, pieprz mielony - do smaku
kurkuma - 1 tyzeczka

zielona pietruszka natka - troche
ziele angielskie - 4 szt.

lis¢ laurowy - 1 szt.

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:

Dynie przekroi¢ wzdtuz i tyzka wyjac
gniazdo nasienne, obrac ze skéry i po-
kroi¢ w kostke. Druga opcja - mozna dy-

nie upiec w piekarniku i wyja¢ migzsz, ale Polecamy!

to przedtuzy czas przygotowania zupy. COCONUT MILKZNAPG)
W’roszczyzne oczyécic’ i pokroié W kOStke. KOKOSOWY BEZ GUMY GUAR
Warzywa wiozy¢ do garnka, dodac lis¢

laurowy i wla¢ wode. Gotowa¢ okoto 30 (17%TlURﬁ(Ell2r(lPUSZKA)-

- 40 minut az wszystko bedzie miekkie.
Z garnka usunac¢ ziarenka ziela angiel-
skiego i 1is¢ laurowy. Zmiksowac zupe.
Jesli jest zbyt gesta to dolac bulion lub goraca wode. Zupe dopra-
wic solg, pieprzem i kurkuma. Zagotowac. Rozla¢ do miseczek. Kazda
porcje zupy pola¢ mleczkiem kokosowym i posypaé pestkami dyni
1 zielong pietruszka.
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Dorota WoZniak - Twins Pot



DANIE NACHO Z VEGE
MIESEM MIELONYM

1JALAPENOS

@oF (sm
SKLADNIKI (4 porgje):

mieso mielone wegetarianskie - 300 g
olej - 2 tyzki

chipsy kukurydziane solone bezglu-
tenowe tortilla - 100 g

papryka jalapeno zielona krojona w
zalewie - 1 stoik

ser tarty - 100 g

kwasna $mietana -100 ml

sos salsa - do smaku

sol i pieprz - do smaku

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:
Rozgrzej piekarnik do 200 stopni. Mie-
so mielone podsmaz na odrobinie
oleju do zarumienienia, dodaj pieprz
i sol. Umie$¢ chipsy kukurydziane w
naczyniu zaroodpornym. Rozt6z mieso
mielone i papryczki jalapeno, na wierz-
chu i posyp startym serem. Piecz w
piekarniku przez 5 minut, az roztopi sie
ser. Chipsy podawaj z kwasna $mietana
i salsg amaizin tagodng lub pikantna.

WO/eCﬂmy/

Amaizin

CHIPSY
KUKURYDZIANE
SOLONE

BEZGLUTENOWE
BIO - AMAIZIN

PAPRYKA JALAPENO
ZIELONA KROJONA W
ZALEWIE BIO - AMAIZIN

MUSZLE TACO Z BAKLA-
ZANEM, CZARNA FASOLA
I KOZIM SEREM
@od  Dam
SKEADNIKI (4 porcje):

olej - 2 tyzki

baktazan pokrojony w kostke - 1 szt.
papryka w proszku - 1 tyzeczka

suszona cebula - 1 tyzeczka

suszony czosnek - 1 tyzeczka

przecier pomidorowy - 3 tyzki

czarna fasola z puszki odsaczona i wy-
ptukana - 1 opakowanie

muszle taco - 1 opakowanie

miekki ser kozi - 100 g

kolendra swieza - troche

sos taco - do smaku

woda - 50 ml

sol i pieprz - do smaku

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:
Rozgrzej olej na patelni i podsmaz kostki
baktazana. Dodaj papryke, cebule i czo-
snek w proszku, przecier pomidorowy, i
50 ml wody i dobrze wymieszaj. Nastep-
nie dodaj czarna fasole 1 gotuj na wolnym
ogniu. Sprobuj i ewentualnie dopraw
jeszcze solg i pieprzem. Rozgrzej piekar-
nik do 150 °C. Podgrzej muszle taco przez
okoto 15 minut w piekarniku. Napetnij
ciepte taco mieszanka fasoli i posmaruj
kozim serem oraz posyp $wiezg kolendra.
Polej sosem taco.

Amaizin

MUSZLE
TACO

NOWE
BIO
- AMAIZIN

FASOLA CZARNA

W ZALEWIE
BEZGLUTENOWA
BIO - AMAIZIN

BLACK BEAMN:

SOSY SALSA BEZGLUTE-
NOWE LtAGODNY LUB
PIKANTNY BIO - AMAIZIN

BEZGLUTE-

PIKANTNY BIO - AMAIZIN

SAJGONKI Z NOODLAMI
I ORZESZKAMI ZIEMNYMI

o Do

SKEADNIKI (4 porcje):

makaron noodle - 200 g

olej sezamowy - troche

niesolone orzeszki ziemne - 125 g

s0s sojowy - 6 tyzek

sok z limonki - 3 tyzki

kolendra, drobno posiekana - 6 tyzeczek

czosnek drobno posiekany - 1 zgbek

imbir drobno posiekany - kawatek 1 cm

papier ryzowy - 1 opakowanie

marchew starta - 1 szt.

czerwona papryka cienkie paski - 1 szt.

cebule dymki cienkie krazki - 4 szt.

sezam ziarno - 2 tyzeczki

Swieza kolendra, mieta i/lub tajska bazylia - troche
sos:

S0s sojowy - 3 tyzki

olej sezamowy, sos chili, miod sok z limonki - po 11yzce
czosnek drobno posiekany - 1 zgbek

Swiezy imbir, starty - kawatek 1 cm

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:

Zmiazdz orzeszki ziemne w mozdzierzu i wymieszaj z
sosem sojowym, sokiem z limonki, kolendra, czosnkiem
i imbirem. Przygotuj makaron zgodnie z instrukcja na
opakowaniu. Odcedz i dobrze wyptucz. Wymieszaj ma-
karon z masg orzechowa. Nalej do ptaskiego naczynia
troche wody i zanurzaj po kolei arkusze papieru ryzo-
wego, pozostawiajac je na ok. 10 sekund, az stana sie
miekkie. Roztéz papier ryzowy ptasko na desce do kro-
jenia lub duzym talerzu. Umies¢ matg gars¢ makaronu
na $rodku arkusza papieru ryzowego. Posyp tartg mar-
chewka, dymka i czerwong papryka. Na wierzch potéz
kilka listkow $wiezych ziot. Posyp sezamem. Zawin boki
papieru ryzowego do $rodka i zwir papier ciasno w saj-
gonke. Powtoérz z resztg papieru ryzowego i farszem.
Zréb dip z sosu sojowego, oleju sezamowego, sosu
chili, miodu, soku z limonki, czosnku i imbiru. Podawaj
sajgonki z sosem.

Amaizin
SOSY DO TACO BEZGLU-
TENOWE tAGODNY LUB

Al 5%
¢ ?’ﬂﬁ#ﬂl{?@

.

i -

PAPIER RYZOWY
BEZGLUTENOWY BIO - AMAIZIN
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Orzechowo - stodki smak. Doskonaty wybér dla fanéw
@ kuchni azjatyckiej i diety weganskiej. 6

Ekologiczny fermentowany
produkt sojowy.




Zamiast miesa

Klimatolodzy bija na alarm. Wskazuja na emisje gazéw cieplarnianych, jako najbardziej prawdopodobng przy-
czyneocieplaniasieklimatu, atakze zwigzanychztymzagrozerdlaplanetyiludzi. Chociazten tematbudzikon-
trowersjeinie wszyscy wierza w globalne ocieplenie, to wiekszos¢z nas widzizmiany pogody, temperatury czy
poziomu ijakosciwdd w otaczajacym nas Swiecie. Ludzie nawet wiedzac o zagrozeniach niechetnie zmieniaja
swoje nawyki, bo nie lubig ograniczen. Szczegolnie kiedy skutki zmian s3 trudno dostrzegalne z dnia na dzien,

a tylko w dtuzszej perspektywie.
PRODUKCJA MIESA, A EMISJA C02

Nie tak dawno duze zamieszanie wzbudzita propozycja ogra-
niczenia spozycia miesa przedstawiona z inicjatywy C40 - sieci
okoto 96 najwiekszych miast $wiata, ktore sg odpowiedzialne za
bardzo istotna czes¢ PKB $wiatowego, a takze co za tym idzie
duzg emisje gazdéw cieplarnianych. Pomyst ten zdobywa popu-
larnos¢ ze wzgledu na publikowane dane méwigce o istotnym
wptywie produkcji zwierzecej na emisje gazdw cieplarnianych.
Produkcja gazéw wynikajaca z hodowli nie wigze sie jedynie
z metanem wytwarzanym przez zwierzeta, ale catym procesem
produkgcji miesa i wykorzystaniem duzej ilosci wody. Zgodnie
z publikacja Environmental Protection Agency ze Standéw Zjed-
noczonych produkcja zywnosci jest przyczyna wytwarzania ok.
22 % gazéw cieplarnianych nie uwzgledniajac faktu, ze tereny
rolnicze, ziemia i mikroorganizmy pochtaniaja z powrotem ok.
20 % (1/5) tej emisji. The Guardian na podstawie badan publi-
kowanych w magazynie Nature wskazuje, ze produkcja miesa
odpowiada za 57 % gazdw cieplarnianych emitowanych przez
rolnictwo. Produkcja zywnosci roslinnej to ok. 29 %, a bawetny
i kauczuku itp. to pozostata czes¢ emisji sektora. Na podstawie
tych informacji emisje CO2 mozna ograniczy¢ dwukrotnie re-
zygnujac catkowicie z miesa. W globalnej produkgji gazow cie-
plarnianych, gdyby zastapi¢ mieso roslinami obnizytoby to, co
prawda globalna emisje o ok. 3 %. Mozna by uznaé to za mato
istotng wartos¢, lecz jesli komus zalezy na przysztosci Swiata i
jakosci zycia to gdy zgadza sie z tym, ze gazy cieplarniane wpty-
wajg na pogorszenie klimatu, to kazde dziatanie ma sens. 3 % tu
inne 3 % gdzie indziej i w sumie mozna osiagnaé pozadany cel.

OGRANICZMY IL0SC SPOZYWANEGO MIESA
LUB Z NIEGO ZREZYGNUJMY CALKOWICIE

Ograniczanie spozycia miesa ma jeszcze inne egoistyczne, jak
i altruistyczne zrédto, a mianowicie wtasne zdrowie oraz em-
patie do zwierzat. Zarbwno w przypadku dbania o srodowisko,
dbania o siebie, jak i dbania o dobrostan zwierzat warto zasta-
nowic sie nad ograniczeniem spozycia miesa zwtaszcza z ho-
dowli konwencjonalnych, czyli czesto przemystowych.

Wiele badan wskazuje, ze nadmierne spozycie miesa zle wpty-
wa na zdrowie. Wykluczenie catkowite miesa z diety pozbawia
organizm wielu cennych sktadnikéw, lecz dobrze komponujac
diete mozemy je pozyskac z produktow roslinnych.

Dieta wegetarianska a w szczegdlnosci weganska wymaga
suplementacji niektorych sktadnikéw np. witaminy B12, ktérag
trudno pozyskac z roslin. Obecna ekologiczna produkcja zyw-
nosci wychodzi naprzeciw wymienionym powyzej wyzwaniom
poprzez organiczng produkcje roslinnag. Zmiana nawykéw ma
ogromny wptyw na srodowisko, nasze zdrowie, finanse (zyw-
nos¢ roslinna jest tansza) i dobrostan zwierzat.

CZYM ZATEM ZASTAPIC MIESO?

Dla przyktadu dzienne zapotrzebowanie na biatko w diecie
cztowieka wynosi dla osoby wazacej 60 kg od 60 do 150 g
biatka. Produktami bogatymi w biatko bedg produkty sojowe
np. tofu, tempeh, maka sojowa, suche ziarna soi, kietki soi. Ko-
lejna grupa beda rosliny straczkowe takie jak: fasola (rézne jej
odmiany), ciecierzyca, soczewica, groch i zielony groszek, bob,
fasolka. Réwniez komosa ryzowa i grzyby sa produktami o du-
zej zawartosci biatka. Mieso zawiera duzo ttuszczu potrzebne-
go w diecie, ale niekoniecznie zdrowego. Mozemy go zastapic¢
o wiele lepszymi ttuszczami wystepujacymi w innych produk-
tach takich jak oleje roélinne oraz orzechy. Zelazo mozna do-
starczy¢ z maki, chleba na zakwasie, kasz, otrab lub suszonych
owocow oraz zielonych warzyw. Witaminy z grupy B znajdziemy
w roslinach straczkowych, cebuli, brukselce, pietruszce, selerze
i wielu innych warzywach, a takze w nabiale, jajach oraz w droz-
dzach. Wiele bardzo potrzebnych sktadnikéw zawierajg kietki
roslinne i mikro liscie.

Komponujac positki z zastepnikami miesa zwracajmy uwage
na sktad produktéw uzytych do przygotowania dania, tak aby
nie zastapi¢ miesa przetworzonymi, zawierajagcymi niezdrowe
sktadniki substytutami.

Anita Zegadto Od A do Z ugotujesz - Szef Kuchni




ZUPA KREM Z ZIELONEGO GROSZ-
KU Z TOFU ZE SZCZYPIORKIEM

@B  Owm

SKEADNIKI (1 porgja):

mrozony zielony groszek - 500 g
cebula dymka - 3szt.

bulion warzywny w kostce - 1 szt.
sol i pieprz - do smaku

skdrka z cytryny do smaku

tofu - 1 opakowanie

oliwa z oliwek 1-2 tyzki

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:

Na dnie garnka rozgrzewamy oliwe i dodajemy po-
cieta cebule dymke. Chwile podsmazamy i dodaje-
my mrozony groszek. Zalewamy woda do przykrycia
warzyw, dodajemy kostke bulionowa i gotujemy od
momentu zagotowania 10 minut. Doprawiamy solg i
pieprzem. Wyjmujemy silk tofu z opakowania i doda-
Jemy go - kruszac do zupy. Catos¢ miksujemy na krem
z odrobing skorki z cytryny. Wylewamy na talerze. Do-
dajemy spora ilos¢ szczypiorku.

Anita Zegadto Od A do Z ugotujesz

I'fwx' e —
Po/emmy/ f\"' ‘ TOFU , :T
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SMOOTHIE Z BIALKIEM RO-
SLINNYM I TOFU

CQ@EDH (Dromn

SKEADNIKI (1 porgja):

buraki - 2 sztuki

czarna porzeczka (mrozona) - 1 szklanka
tofu - 1/2 opakowania

biatko stonecznikowe - 1 tyzka

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:
Wrzu¢ wszystkie sktadniki do blendera i
zmiksuj na gtadko, gotowe.

Anita Zegadlo Od A do Z ugotujesz

buopol

BIAEKD SEONECZMIEOWE Po/emmy/
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PIECZONY TEMPEH Z PIECZARKA
PORTOBELLO I AWOKADO

@@@ 4o min

SKEADNIKI (1 porgja):
tempeh - 1 opakowanie
pieczarki duze np. portobello - 8 szt.
awokado dojrzate - 1 szt.
sok z cytryny - ¥2 szt.
marynata:

s0s sojowy - 30 ml

olej - 50 ml

czosnek granulowany

- 1/2 tyzeczki

papryka ostra mielona

- 1/3 tyzeczki

sol - szczypta
szczypiorek - garé¢

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:
KROK 1: Tempeh pokroi¢ w paski ok. 1 pﬂ/emmy/
cm. Przygotowaé marynate i zamoczy¢
w niej kazdy pasek tempeh. Z pieczarek TEMPEH
wykreci¢ ogonek i pola¢ pozostatg ma- NATURALNY BIO
rynata. Umiesci¢ na blasze do pieczenia - MERAPI
\évy’foionej papierem. Odstawi¢ na go-

zine.

KROK 2: Po tym czasie nastawi¢ piekarnik na 180 °C i piec 20 minut.
Wyjacé tempeh na talerzyk a pieczarki dopiec jeszcze 10 minut, jesli
trzeba.

KROK 3: Awokado wyja¢ ze skorki, rozgnies¢ widelcem, doprawic¢
solg i sokiem z cytryny wymieszac na koniec dodac troche szczypior-
ku. Na pieczarki naktadac tyzeczke awokado i dwa paski upieczonego
tempeh. Catos¢ posypac szczypiorkiem. Danie mozna jesc jako danie
bezglutenowe lub jedna porcje wiozy¢ do podpieczonej butki i ser-
wowac jako burgera bezmiesnego.

Anita Zegadlo Od A do Z ugotujesz

sZhn el
Przep‘ﬂ'a GRILL

\dealne N

Wegarniskie Burgery
| L@fw | D [ty

B Burger t

—
| L -

_§£'|I'5l-ca1tmﬁt'\ |
Ty e N | g oL N |

¥ don
{.'-J”--? Burger
e iole Linsen

- "'”':-:l-;-




~ CIEPEA SALATKA NA KOLACIJE

@B  (Dromn

SKEADNIKI (1 porgja):

tofu wedzone lub naturalne - 1 opakowanie
olej - 1tyzka

brokut kilka rézyczek

marchew - 2 sztuki

ciecierzyca - 2 tyzki

pomidorki koktajlowe - 2 gatazki

czosnek - 1 zgbek

oliwa z oliwek - 1 tyzka

rukola - 2 garscie

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:

KROK 1: Tofu pokroi¢ w plastry, posoli¢ i zru-
mieni¢. Pokroi¢ marchew w talarki i razem z tofu
smazy¢. Na matej patelni rozgrza¢ oliwe, dodac
czosnek i wtozy¢ umyte pomidorki, smazy¢ kilka
minut. Rézyczki brokutu zblanszowaé we wrzatku
kilka minut.

KROK 2: W misce utozy¢ rukole, potozy¢ smazone
tofu, marchewki i pomidorki oraz brokut. Pola¢ ca-
tos¢ sosem powstatym ze smazenia pomidorkow.

Anita Zegadlo Od A do Z ugotujesz

Polecamy!
TOFU WEDZONE
BIO

- BIO PLANET

MARCHEWKA A’LA tOSOS

COB® eu

SKEADNIKI (4 porcje):
marchew - 500 g

kapary w zalewie - 3 tyzeczki
czerwona cebula - 1 szt.

sos:

sos sojowy shoyu - 2 - 3 tyzki
oliwa - 3 tyzki

ocet jabtkowy - 2 tyzki

sél - do smaku

papryka wedzona - 3/4 tyzeczki
pieprz cayenne - szczypta

WARTO WIEDZIEC:

Nalezy wybra¢ duze, dorodne i grube marchewki. Tak
przygotowana marchewka jest cudowna i trzeba zrobi¢
naprawde jej wiecej. Mozna zrobi¢ tez bez blanszowania
czy parowania na surowo. Polecam jes¢ ja do obiadu, na
kanapke, do humusu lub jako przekaske.

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:

KROK 1: Marchewki obra¢ i umyc¢. Pocig¢ paski na man-
dolinie (polecam mandoline poniewaz paski zrobione
obieraczka wychodzg bardzo cienkie, te nieco grubsze sg
lepsze).

KROK 2: Marchewki uparowa¢ w naczyniu do parowania
(lub metalowej przystawki do naktadania na garnek) lub
zblanszowa¢ w lekko posolonej wrzacej wodzie 3 minutK.
Odcedzi¢ i wystudzi¢. Z przypraw zrobi¢ sos i zala¢ paski
marchewki. Przetozy¢ do stoika i przestudzi¢ w loddw-
ce do nabrania smaku. Mozna je$¢ od razu. Przed poda-
niem mozna dodad kapary i pokrojong drobno czerwong
cebulke.

Anita Zegadlo Od A do Z ugotujesz
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SKEADNIKI (1 porgja):
boczniaki - 400 g

cebula - 1 szt.

papryka - 1 szt.

ogorki kiszone - 3 szt.

lis¢ laurowy - 2 szt.

ziele angielskie - 2 szt.
przecier pomidorowy - 100 ml
maka pszenna - 1 tyzka
przyprawy:

suszony lubczyk - troche
suszona natka pietruszki - troche
majeranek - 1 tyzka

soli pieprz - do smaku
papryka stodka - do smaku
papryka chili - do smaku

olej - troche

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:

KROK 1: Boczniaki myjemy, oczyszczamy i odcinamy twar-
de koncéwki nozek, nastepnie kapelusze kroimy w paski.
CebuIE kroimy w pidrka. Papryke i ogérki kiszone kroimy
w paski.

STROGONOW Z BOCZNIAKOW T g |
I

KROK 2: Do garnka nalewamy odrobine oleju, na ktérym
bedziemy podsmaza¢ boczniaki, po chwili dodajemy cebu-
le i przyprawiajac papryka stodka i ostrg chwile smazymy.
Dodajemy lis¢ laurowy i ziele. Po okoto 10 minutach sma-
Zenia dodajemy tyzke maki i chwile smazymy. Dodajemy
papryke i po 5 minutach ogérka kiszonego.

KROK 3: Wszystko przyprawiamy suszonymi ziotami oraz
solg i pieprzem, zalewamy okoto 250 ml gotowanej wody i
wlewamy przecier pomidorowy. Zagotowujemy i podjemy
z ulubionym pieczywem.

Paulina Jasitiska

=
Piadina Tradycyjna o Lekka i delikatna - Piadina Kamut -
z maki pszennej typ 0. l. _ Durum Cappelli wyprodukowana z 2
Oferuje petig smaku - gotowa G T . odmian pszenicy: kamut i Durum Cappelli.
do potaczenia z Twoimi ulubionymi _ Trafia w gusta najbardziej
sktadnikami! Idealna dla oscb, ktdre = wymagajacych podniebien.
przestrzegajg diety weganskiej lub Zawartosc biatka w poréwnaniu
wegetarianskiej, poniewaz nie zawiera Piadina Orkiszowa wyprodukowana z innymi rodzajami maki sprawia,
tluszczu pochodzenia zwierzecego. z najstarszego ziarna: orkiszu. ze nadaje sie do kazdego rodzaju diety.
Stworzona bez drozdzy, Dodaj swoje ulubione dodatki tak,
smalcu i ttuszczu pochodzenia jak lubisz i ciesz sie chwila
zwierzgcego. petnego relaksu!

Zawiera jedynie sktadniki roslinne.
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MIELONA WEGEWOLOWINA

CQ@OBH Oermn

SKEADNIKI (12 kotletow):
wegewotowe:

soczewica zielona—-150 g
pieczarki Swieze — 400 g

burak ugotowany (Sredni) - 1,5 szt.
ptatki drozdzowe bezlutenowe — 4 tyzki
cebula (duza) — 2 szt.

sos sojowy bezglutenowy — 2 tyzki
maka migdatowa — 2 tyzki

papryka wedzona - 1 tyzka
pieprz — do smaku

skrobia ziemniaczana - 1 tyzka
(opcjonalnie) grzyby lesne suszone
zmielone - troche

WARTO WIEDZIEC: Mielone weganskie
z przepisu pachnie i smakuje bardzo po-
dobnie do prawdziwego miesa, mozna
zrobi¢ wiecej i np. zamrozi¢ i wykorzy-
sta¢ po6zniej do réznych dan, ktérych
baza jest zwykle migso mielone, np. la-
sagne, klopsiki czy pieczenie. Idealnie
sprawdzi wie w roli hamburgeréw. Wy-
starczy uformowac i usmazy¢ lub zgril-
lowac kotlety az zbrazowieja.

30 gotuj w stylu eko,pt Lato 2023

WEGEBURGERY WEGEWOLOWE
WEGANSKIE I BEZGLUTENOWE
Z PYSZNEJ VEGANSKIEJ
WOLOWINY

QOB  Orumn

SKEADNIKI (6 wegeburgerdw):

butki bezglutenowe - 6 sztuk

lub mieszanka bezglutenowa do wypieku butek
kotlety z wegewotowiny (z przepisu nizej) - 12 szt.
safata rzymska - 6 lisci

cebula - 1 szt.

pomidor (grube plastry) - 6 sztuk

sos: bezglutenowa musztarda z curry - 6 tyzek
opgjonalnie inne dodatki takie, jak ananas plastry,
ketchup, ulubiony sos

SPOSOB PRZYGOTOWANIA
KROK 1: Jedli uzywasz mieszanki do wypieku
butek bezglutenowych, przygotuj je wegle prze-
pisu z opakowania, potrzebujesz 6 butek. Usmaz
lub upiecz vege burgery.
Przygotuj sos, do 6 tyzek
musztardy wsyp tyzke curry
i wymieszaj.

KROK 2: Przekr6j butki
i wrzu¢ do piekarnika, pod-
piecz chwile, aby staty sie
chrupiagce, na ciepte butki
wytdz satate, posmaruj jg so-
sem (pot tyzki), potéz kotlet,
plaster pomidora, kolejny
kotlet. Posmaruj wierzch ko-
tleta sosem i przykryj butka.
Mozesz przektu¢ gruba wy-
kataczka, wtedy Wegeburger
bedzie stabilniejszy.

%/ecamy./

MIESZANKA DO WYPIEKU
BULEK OWSIANYCH
BEZGLUTENOWA
DEMETER BIO - BAUCK HOF

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:

KROK 1: Soczewice wrzu¢ do garnka, za-
lej woda tak, aby byta przykryta ok. 3 cm,
wstaw na kuchenke i zagotuj. Gotuj nie-
zbyt dtugo, soczewica musi by¢ péttwarda.
Wrzué na sito, przelej woda i pozostaw do
ostygniecia.

KROK 2: Obierz pieczarki, przepus¢ przez
maszynke do mielenia miesa na grubych
oczkach, odciénij nadmiar wody uzywajac
recznika papierowego.

KROK 3: Ugotowane buraki i jedna obra-
na (surowa) cebule zmiel w blenderze na
purée lub zetrzyj na tarce o najdrobniej-
szych oczkach. Odcisnij porzadnie z nich
ptyn uzywajac recznika papierowego, im
bardziej suche, tym lepiej. Druga cebule
obierz i posiekaj w drobng kostke.

KROK 4: Ostudzona soczewice przepusé
do duzej miski przez maszynke do mielenia
migsa na najgrubszych oczkach. Do zmie-
lonej soczewicy dodaj purée z burakéw z
cebula, posiekang w kostke cebule, zmie-
lone pieczarki, ptatki drozdzowe, sos so-
jowy, make migdatowa, papryke wedzong,
pieprz i skrobie ziemniaczana. Jesli masa
bedzie zbyt rzadka - mozesz dodac wiecej
skrobi ziemniaczane;j.

Katarzyna Malewska



KOTLETY WARZYWNE Z KASZA
JAGLANA, MIETA, DYMKA
I MUSZTARDA

oo YR (L) 40 min

SKEADNIKI (1 porgja):
miody bob / zielony groszek swiezy lub mrozony
-7009g

cebula - 1 szt.

mieta - 1 gars¢

jaja - 2 szt.

butka tarta / mielony len - 3-4 tyzki
musztarda ziarnista - 2 tyzeczki
ugotowana kasza jaglana - 1 szklanka
olej do smazenia troche

pestki stonecznika - 1 tyzka

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:

KROK 1: Bob ugotowac w osolonej wodzie ok. 10
minut. Kiedy lekko ostygnie obrac¢ ze skorek. Roz-
gnies¢ delikatnie ttuczkiem do ziemniakéw. Cebu-
le pocia¢ w kostke i zeszkli¢ na oleju. Do obranego
bobu dodaé ugotowang wczesniej kasze jaglana,
zeszklong cebulke. Dodac rowniez musztarde ziar-
nista, sél i pieprz do smaku oraz posiekane ziota i
tyzke pestek stonecznika. Wbi¢ 2 jaja i wymieszac
mase.

KROK 2: Uformowac jednakowej wielkosci kotlety,
obtoczy¢ w butce tartej lub mielonym Inie i sma-
zy¢ na srednim ogniu. Po usmazeniu kotlety odsa-

czy¢ na papierowym reczniku.

KROK 3: Podawac¢ z mtodymi ziemniaczkami z ko-
perkiem i dipem jogurtowym z mieta.

Anita Zegadlo Od A do Z ugotujesz

biobandits.com

bez dodatku cukrow
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Produlety kokoscwe

Niezliczona ilos€ zastosowan.
Wprowadzajq tropikalny smak
do twojego dnia. Dodatek do
$niadania, posypka do deseru
lub sktadnik do wypiekow
cukierniczych! A wszystko to
naturalnie, prosto z palmy...

.t bioplanetsa
www.bioplanet.pl Ioe% 0 bio_planet_sa



f Kokos whasciwy inaczej palma kokosowa, kokosowiec, kokosowiec wiasciwy (Cocos nucifera L.) — jest gatunkiem
z monotypoweqo rodzaju kokos (Cacos L.), nalezacego do rodziny arekowatych. Dojrzate owoce palmy kokosowej
mimo swojej wagi (od 2,5 do nawet 4 kg) maja zdolnos¢ tatweqo utrzymywania sie na powierzchni wody dzieki

(Zemu sg przenoszone przez morskie prady na znaczne odlegtosci.

OWOC CZY ORZECH?

Owoce palmy kokosowej sg pestkowcami. Owoc kokosa skta-
da sie z cienkiej skorki zwanej koira i zdrewniatego endokrapu,
ktory tworzy pestke zwanag potocznie orzechem kokosowym.
W pestce sg 3 otwory, nazywane otworami kietkowymi. Wne-
trze kokosa wypetnia migzsz zwany bielmem oraz woda ko-
kosowa. Orzech kokosa nadaje sie do spozycia ok. 7 miesiecy
po kwitnieniu. Jego wnetrze jest wtedy miekkie i galaretowa-
te. Im kokos jest starszy, tym jego migzsz staje sie twardszy
i zamienia sie w kopre, bedaca najwazniejszym z ekonomiczne-
go punktu widzenia surowcem pozyskiwanym z kokosa. Kopra
stuzy do produkgji widrkow kokosowych, maki oraz oleju koko-
sowego. Olej kokosowy dostepny jest pod kilkoma postaciami.
W wersji nierafinowanej, dezodoryzowanej i rafinowanej. R6z-
nig sie miedzy soba sktadem chemicznym, olej dezodoryzowa-
ny jest para woda i pozbawiony jest swojego zapachu, olej rafi-
nowany jest ubozszy w korzystne dla zdrowia zwigzki odzywcze.

Kokos jest doceniany zaréwno przez naukowcéw, jak i przez
amatoréw. Woda ze $wiezego kokosa to jeden

z najlepszych w 100 % naturalny izo-

tonik, zaspakajajacy pragnienie
i uzupetniajacy sktadni-

ki mineralne napg;.

Migzsz  kokosa

jest zrédiem

cennych
substan-
¢i  od-
ZYyWw -

Jest bogaty miedzy innymi w btonnik, potas — zawiera go
az 355 mg w 100 g, magnez — 43 mg i fosfor — 94 mg. Inna
wartosciowa substancja zawartg w kokosie sa nasycone kwasy
thuszczowe, w tym MCT.

JAKI WYBRAC?

Aby trafi¢ na swiezy okaz kokosa podczas zakupdw, nalezy nim
potrzasnac. Jesli stycha¢ w nim chlupotanie, oznacza to, ze ko-
kos jest miody i peten miekkiego miazszu. Jesli jednak nie sty-
chaé chlupotania, takiego kokosa nie warto wybieraé. Migzsz ta-
kiego kokosa jest wyschniety. Wiérki kokosowe czyli wysuszony
i starty migzsz orzecha kokosowego idealnie sprawdza sie do
ozdoby wszelkiego rodzaju ciast, ciasteczek, owsianek i dese-
réw. Swiezy migzsz z kokosa wymieszany z woda, mlekiem, lub
napojem roslinnym $wietnie sprawdzi sie jako masa do kremow.

Ciekawostka jest fakt, ze orzechy kokosowe wykorzystuje sie
w rytuatach np. w nowozytnych postaciach kultu hinduistyczne-
go. Stuza one za dary przynoszone wraz z jedzeniem do $wigtyh
w celu btogostawienstwa. Natomiast w kultach saptasindhawy
s ofiarg, ktéra Hindusi wrzucaja w nurt rzeki.

CO W SOBIE KRYJE KOKOS?
Indeks glikemiczny 45
Fadunek glikemiczny 0,8
Nazwa wartosci odzywczej Ilos¢ w100 g
Wartos¢ energetyczna 354 kcal
Woda 469g
Weglowodany 1523 g
Biatko 333g
Tluszcze 3349 ¢
Blonnik 9,0 g
Patrycja Matecka

- Departament Jakosci Bio Planet
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Lokosowe.

JOGURT KREMOWY KOKOSOWY
(7,5 % TLUSZCZU W MLEKU)
BIO (SEOIK) - SOBBEKE
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S—— BEZ GUMY GUAR =
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naturey other milk™ ~
Z prawdziwego kokosa ~

" cocons MilK
o1 orinking

Coconut milk - napéj kokosowy do picia.

Jesli nie mozesz pi¢ zwyktego mleka, lub nie chcesz, natura przygotowata co$ w sam raz dla Ciebie: (]nfonio

Ttuszczu

Idealne jako zamiennik
mieka do:

Musli, deserow, kaw, koktajli lub jako
samodzielny napo;.

« Peten wartosciowego kokosa

« Bez dodatku cukrow

« Bez sztucznych aromatéw

« Bez dodatku ryzu

« Naturalna jakos¢, certyfikat Fairtrade

Teraz w nowych opakowaniach.
0 dwéch réznych zawartosciach ttuszczu...

2.0 % ttuszczu dla beztroskiej rozkoszy,
Z 63 % zawartoscig cennego kokosa.

3.8 % ttuszczu dla petnego smaku
Z 98 % zawartoscia cennego kokosa.

Svegon

DE-OKO-012
Non-EU Agriculture

*
*‘k**

* **
* x*

(.

pyszny napoj kokosowy. Oryginalny nap¢j Dr. Antonio Martins'a posiada delikatnie kremowy MARTINS

i Swiezy smak z nutg kokosa.
Prawdziwy skarb natury czeka na Ciebie...

dr-martins.com



ZUPA KREWETKOWA

@@@ (C)20 min

SKEADNIKI (4 porcje):

makaron ryzowy (brazowy) - 1 opakowanie
krewetki - 8 szt.

marchewka - 1 szt.

imbir $wiezy utarty - 2 tyzeczki

czosnek - 2 zabki

pasta curry - 1 tyzka

mleko kokosowe - 100 ml

tofu naturalne lub czosnkowe - 1 opakowa-
nie (200 g)

sos sojowy bezglutenowy - 2 tyzki
pieczarki - 6 szt.

pomidorki - 1 gars¢

limonka - 1 szt.

olej - 1tyzka

kurkuma mielona - 1/2 tyzeczki

sél - do smaku

chili - troche

kolendra lub dymka - troche

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:

KROK 1: Do garnka na zupe wtéz pokrojona
w talarki marchewke, pociety czosnek i star-
ty Swiezy imbir, dodaj tyzke pasty curry oraz
kurkume.

Lekko podsmaz sktadniki na niewielkiej ilosci
oleju.

KROK 2: Wlej sos sojowy i uzupetnij woda
ok. 1-1,5 litra. Gotuj 10 minut.

KROK 3: Na patelni usmaz tofu pokrojone w
grubg kostke oraz pieczarki pociete na pla-
sterki.

KROK 4: Nastepnie do zupy dodaj krewetki
tygrysie i gotuj 5 min. Pod koniec podaj pod-
smazone tofu i pieczarki.

KROK 5: Pokréj pomidorki koktajlowe na
czastki. Dodaj do garnka. Chwile pogotu.
Na koniec wlej mleczko kokosowe i zagotuj.
Dopraw sola.

KROK 6: Wycisnij sok z limonki lub przetnij
limonke na 4 czastki i utéz obok talerzy.

KROK 7: Mozna doda¢ kolendre, dymke, a
dla ostrzejszego smaku chili.

Anita Zegadto Od A do Z ugotujesz
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ZUPA Z PIECZONEJ
PIETRUSZKI I ANTONOWKI

QOB

50 min
SKEADNIKI (4 porcje):

pietruszka korzen - kilka

Jabtko antonéwka (miazsz) - 200 g

sél i pieprz - do smaku

cynamon - do smaku

mleczko kokosowe - 400 ml

orzechy wioskie - 1 garsé

olej z orzechéw wioskich lub migdatow
- troche

woda - 500 ml

grzanki - 4 garsci

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:

Pietruszke obrac i upiec z jabtkiem w piekar-
niku nagrzanym na 180 stopni C ok. 45 mi-
nut. Nastepnie przetozy¢ sktadniki do garnka.
Wla¢ wode i wybrane mleko — nap¢j. Dodac
s6l i cynamon. Gotowad 5 minut. Zmiksowac
na krem. Podawa¢ z grzankami i orzechami.
Doprawi¢ dobrze pieprzem.

Anita Zegadto Od A do Z ugotujesz

Paémmy/

ORZECHY

WLOSKIE BIO

- BIO PLANET
. ORZECHY [
B WtOSKIE

Walnuts

EGZOTYCZNA

ZUPA
POMIDOROWA

@o® - Dsm
SKEADNIKI (1 porcja):

passata pomidorowa - 1 butelka
mleko kokosowe - 1 szklanka

seler naciowy - 2 kawatki

cebula - 1 szt.

czerwona soczewica - 1/2 szklanki
sél, pieprz, syrop klonowy- do smaku
masto, oliwa - 1 tyzka

bulion warzywny - 1 szklanka

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:

KROK 1: Cebule pokroi¢ drobno i zeszkli¢ na
oliwie i masle. Doda¢ pokrojony w plasterki
seler naciowy, posoli¢ odrobine i chwile ra-
zem dusic.

KROK 2: Soczewice wyptukac na sitku, wsy-
pac¢ do garnka, zala¢ 175 ml, 1/4 tyzeczki soli,
wymieszac. Zagotowac, Sciagnac piane i go-
towac na wolnym ogniu przez okoto 10-15
minut.

KROK 3: Do cebuli i selera doda¢ passate
pomidorowa, goracy bulion, wymieszac i
gotowac na wolnym ogniu przez okoto 10
minut.

KROK 4: Ugotowang soczewice przetdéz do
garnka z zupa, dodaj mleko kokosowe, sdl,
pieprz i okoto 1 tyzki syropu klonowego. Za-
gotuj i skosztuj.

KROK 5: Gotowa zupe mozna podawal z
kleksem $mietany kokosowej lub natka pie-
truszki.

FioletoweAparaty



TARTA Z TRUSKAWKAMI
I KREMEM KOKOSOWYM

@ 50 min
SKEADNIKI (1 porcja): ?g/ecﬂmy.’
krukche ciasto:  adank GALARETKA F
magka pszenna - | SzKlanka

akap 0 SMAKU GALARETKA

ke 1ot TRUSKAWKOWYM s ruscumonnd

76tko - 1 szt. hiorespbbiod i

cukier puder - 2 tyzeczki - BEZGLUTENOWA BIO fsber e

Is(él - szczypta - AMYLON :
rem:

krem kokosowy do ubijania - 400 ml
serek mascarpone - 250 g

cukier puder - 4 tyzeczki

dodatkowo:

galaretka truskawkowa - 40 g

woda - 250 ml

truskawki do dekoracji - dowolna ilos¢

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:

KROK 1: Z podanych sktadnikéw na ciasto, wyréb mase. Forme na
tarte wyt6z powstatym ciastem i wstaw do lodéwki na okoto godzine.
W miedzy czasie przygotuj krem oraz galaretke.

KROK 2: Krem kokosowy ubij na sztywno, nastepnie dodaj cukier
puder i mascarpone. Przygotowany krem schowaj do lodéwki.

KROK 3: Wedtug instrukgji na opakowaniu, przygotuj galaretke. Na-
stepnie pozostaw ja do wystudzenia.

KROK 4: Ciasto wstawiamy do nagrzanego piekarnika i pieczemy w
180 stopniach przez okoto 25 min. Na wystudzony spdd, wyktada-
my ubity krem. Nastepnie na krem uktadamy umyte, oczyszczone
i osuszone owoce. Truskawki uktadamy w dowolnej formie, mozemy
je pokroi¢ na czedci, jak i utozyé w catosci. Owoce polewamy wystu-
dzong galaretka. Tarte wstawiamy do lodéwki, by galaretka stezata.
Najlepiej smakuje nastepnego dnia.

Paulina Jasiriska

ﬂ]

PRAWDZIWY SMAK KOKOSA, POCHODZI £
j
GENUINE COCONUT! ——

SPECJALIZUJEMY SIE W TDROWYCH | ——
B ol0giCINYCH PRODUKTACH KOKOSOMWYCH =

[E]:5eRE]

2 JESKANUJ
- SPRANDE
[=]

genuinecoconut.hioplanet.pl




KOKTAJL WITAMINKA
Z ANANASEM I MIETA

QOB®  Osm

SKEADNIKI (8 porcji):
ananas $wiezy - 400 g
banan - 1 szt.

mleko kokosowe - 200 ml
woda mineralna - 100 ml
Swieza mieta - kilka listkdw
lod - 4 - 5 kostek

limonka - 1 szt.

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:

KROK 1: Banana, ananasa obieramy i kroimy
na mniejsze kawateczki. Do kielicha blendera
wrzucamy owoce, wlewamy mleczko koko-
sowe, wciskamy sok z potéwki limonki, wode
i miete.

KROK 2: Wszystkie sktadniki blendujemy
na jedwabiscie gtadka mase. Nasz gotowy
koktajl przelewamy do szklanki, dekorujemy
mieta i limonka. Na koniec wrzucamy kostki
lodu. Koktajl mozna ostodzi¢ miodem.

Magda_lena

MIGDALOWO KOKOSOWE
TRUFLE WEGANSKIE
40 min

©Q@LDB®

SKEADNIKI (1 porgja):
migdaty - 1 ssz nka
wiorki kokosowe - 1 szklanka
olej kokosowy - 3 tyzki

syrop z agawy - 100 ml

cukier puder z agawy - 2 tyzki
napdj z kaszy jaglanej - 4 - 5 tyzki

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:

Migdaty moczymy przynajmniej godzine w
wodzie. Nastepnie migdaty przektadamy do
malaksera i mielimy na gtadka mase z widr-
kami kokosowymi. Dodajemy nap¢j z kaszy
jaglanej oraz wlewamy syrop z agawy, wle-
wamy ptynny olej kokosowy. Catos¢ miesza-
my w melakserze. Naktadamy na rece opré-
szone wielkosci orzecha whoskiego powstata
masg. Na srodek wktadamy biatego migdata.
Formujemy kuleczke. Oproszamy jeszcze
cukrem z agawy. Wktadamy do lodéwki na
godzine.

Anita Zegadlo Od A do Z ugotujesz

MLEKO KOKOSOWE

@B DEH(Drwmn

SKEADNIKI (6 porgji):
wiorki kokosowe 200¢g
woda - 1200 ml

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:

Widrki umiesci¢ w blenderze. Przegoto-
wang woda o temp. 45-55 stopni zala¢
wiorki i odstawi¢ na godzine. Zblendo-
wac i przelewajac przez sitko, odcisngé
wiorki. Mleko nalezy przechowywaé w
szklanym naczyniu. Wstawi¢ do lodowki.
Przed uzyciem wstrzasna¢, poniewaz wy-
twarza sie naturalny osad.

PrzepisyMargaretki

38 gotuj wstylu eko,pt Lato 2023

SMOOTHIE NA BAZIE WODY

KOKOSOWE)J
10 min

CQODD

SKEADNIKI (1 porgja):

woda kokosowa - 300 ml
banany - 2 szt.

maliny - 1/2 szklanki

boréwki Iubjagodkl 1/2 szklanki
syrop z agawy - 1 tyzka

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:

Wszystkie sktadniki umie¢ w kielichu blen-
dera, zmiksuj. Przelej do szklanek, udekoruj
owocami.

Anita Zegadto Od A do Z ugotujesz

POL SZKLANKI ZDROWIA
CODZIENNIE - SOK

CQ@DDH (Dromn

SKLADNIKI (4 porcje):
marchew - 1 kg

seler naciowy - 0,25 szt.

woda kokosowa - 0,5 szklanki

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:

Marchew obieramy, myjemy. Selera myjemy.
Marchew i selera przepuszczamy przez wyci-
skarke wolnoobrotowa lub sokowirowke. Do
soku dodajemy wode kokosowa, mieszamy.

dorotaD$
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“Ananas

Ananas jadalny (Ananas comosus) nazywany rowniez ananasem
whasciwym lub czubatym, to bylina z rodziny bromeliowatych. Jest
trzecim najczesciej uprawianym owocem tropikalnym na Swiecie.
Owoc ten swoim wygladem przypomina duza szyszke. Stad w krajach
strefy hiszpaniskojezycznej przyjeta sie dla niego nazwa la pina — czyli wia-
Snie szyszka. Ma migzsz pokryty grubg skorka, ktdry jest w kolorze od blado-
-kremowego po z6tty. Do Europy zostat sprowadzony w XV wieku przez Krzysztofa
Kolumba. Poczatkowo byt importowany do Europy z daleka. Osiggat on wysokie ceny przez co
zostat nazwany owocem krolow. W XVIIl wieku Anglicy zaczeli go uprawia¢ na starym kontynencie. Jednak do jego
uprawy w naszym klimacie potrzebne sg szklarnie. Obecnie ananas wchodzi w sktad diety wiekszosci Europejczy-
k6w i mozna go znalez¢ w prawie kazdym sklepie.

ANNAS BOGATY W BROMELAINE

Bromelaina jest najbardziej znanym sktadnikiem wystepujacym CO KRYJE W SOBIE ANANAS?
w ananasie. Jest to enzym rozktadajacy biatka. Najwiecej tej substan- - -
¢ji znajduje sie w niejadalnym rdzeniu rosliny. Jest ona odpowiedzial- Indeks glikemiczny 66

na za uczucie pieczenia i b6l ust po zjedzeniu Swiezego ananasa. Bro-
melaineg stosuje sie w przemysle spozywczym do zmigkczania miesa.
Posiada ona rowniez whasciwosci przeciwzapalne, wiec moze wykazy-
wac korzystne dziatanie przeciwko osteoporozie. Nalezy pamieta¢, ze
wysoka temperatura i utrwalanie termiczne dezaktywuja bromelaine.
Ananas jest réwniez dobrym zrédtem witamin i soli mineralnych. Za-
wiera miedzy innymi 24 mg witaminy C w 100 g. Zawiera rowniez
sporo miedzi — 160 mcg i manganu — 0,9 mg. Owoce ananasa maja
umiarkowany indeks glikemiczny oraz tadunek glikemiczny, wiec nie
ma przeciwwskazan do jego spozywania, jednak osoby z insulino-
opornoscia lub cukrzyca powinny zachowa¢ umiar w spozyciu tego
owocu. Na ananasa moga byc¢ uczulone osoby z alergig na lateks. Ba-
dania naukowe wykazaty, ze nawet 50 % badanych z alergia na lateks
odczuto niepozadane objawy po zjedzeniu ananasa.

Ladunek glikemiczny 8,6

Patrycja Matecka
- Departament Jakosci Bio Planet
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BUDYNZ HERBATA MATCHA
SUCHY PROWIANT (LIOFILIZO- 0 SMAKU ANANASOWYM
WANY ANANAS) BIO - HELPA BEZGLUTENOWY BIO - AMYLON

EQEIER OWOCOWY JABLKO
W-'ANANAS - KOKOS BEZ DO-
DATKU CUKROW BIO - NATURA

MUS JABEKO - BANAN - ANANAS

- KOKOS BEZ DODATKU CUKROW

BEZGLUTENOWY 0D 6 MIESIACA
BIO - FRECHE FREUNDE

KRAZKI ANANASA '
SLSZONE
Pineapple rings dried

KRAZKI ANANASA SUSZONE
BIO - BIO PLANET

SOK ANANASOWY BIO
- BEUTELSBACHER

SMOOTHIE BOWL
Z ANANASEM I MANGO

©Q@LB® (15 min

SKEADNIKI (2 porcje):

banan mrozony - 1 szt.

mango mrozone - 200 g

ananas mrozony - 200 g

woda - 100 ml

dekoracja:

pestki granatu, kawatki ananasa, kawatki kokosa, nasiona chia,
orkisz ekspandowany - troche

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:

KROK 1: Zamrozone owoce wyktadamy na talerz i czekamy okoto
10 - 15 minut, zeby troche sie rozmrozity. Po tym czasie przektada-
my do wysokiego naczynia i zalewamy zimna woda.

KROK 2: Rozdrabniamy na gtadka mase, ktora przektadamy do mi-
seczek i ozdabiamy pestkami granatu, kawatkami $wiezego ananasa
i kokosa. Posypujemy nasionami chia i orkiszem ekspandowanym.
Takie smoothie to swietna alternatywa lodéw, idealny deser na lato.

Paulina Jasiriska
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MARCHEWKOWE CIASTO
Z ANANASEM BEZ MAKI

0
YOk
SKEADNIKI (3 porcje):
orzechy wioskie tarte badZz mielone lub maka
migdatowa - 200 g
jaja - 3 szt.
cukier kokosowy - 120
olej rzepakowy lub kokosowy - 100 ml
cynamon - 1 tyzeczka
imbir $wiezy - 1 tyzeczka
skorka z pomaranczy - 2 tyzeczki
proszek do pieczenia bezglutenowy - 1 tyzeczka
ananas z puszki lub swiezy (1/2 sztuki) - 4 pla-
stry
marchew starta na matych oczkach - 1 szklanka
na wierzch:
mleko kokosowe do ubijania - 400 ml

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:
KROK 1: Marchew zetrze¢ na matych oczkach.
Ananasa pokroi¢ w kostke.

KROK 2: Jaja ubi¢ mikserem z cukrem kokoso-
wym na puch, az zrobi sie karmelowy kogel mo-
gel, nastepnie wlac olej i ubijac ok. 2-3 minut.

KROK 3: Do masy dodac orzechy, przyprawy,
marchew, ananasa i dokfadnie wymiesza¢ tyz-
ka. Mase przela¢ do wytozonej papierem formy.
Piec 50 minut w 180 °C.

KROK 4: Ubi¢ mleczko kokosowe do ubijania
i udekorowac nim wierzch ciasta.

Anita Zegadlo Od A do Z ugotujesz

~
’ gl FEUTELSBACHER

Poznaj
Producenta:



PINAKOLADA Z KURKUMA

C@EBH (Dromn

SKEADNIKI (3 porcje):
ananas - 1 szt.

banan - 2 szt.

mleczko kokosowe - 400 ml
kurkuma - 1/2 tyzeczki
pieprz - szczypta

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:

Ananasa obieramy ze skéry i wycinamy $ro-
dek (chybachyba ze ananas jest bardzo doj-
rzaty i srodek nie taki twardy). Banana obiera-
my ze skorki. Mleczko kokosowe - uzywamy
thustg i chuda czes¢. Wsypujemy przyprawy.
Wszystko miksujemy na gtadki krem. Przele-
wamy do pucharkow lub szklanek, w gorace
dni mozemy zmiksowac z kostka lodow lub
schtodzi¢ smoothie w lodéwce.

Barbara Struzyna
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MUS Z ANANASA
I PIETRUSZKI BARDZO
StODKI

OQ@EBDH (Oromn

SKEADNIKI (4 porcje):
ananas - 1 szt.

banan bardzo dojrzaty - 1 szt.
awokado - 1 szt.

natka pietruszki - 1/2 peku
daktyle bez pestek - 3 szt.

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:
Owoce myjemy, obieramy, pozbawiamy pe-
stek, miksujemy i pijemy.

Barbara Struzyna

LODY BOMBA

WITAMINOWA

CQ@EBEH (Orsmn

SKEADNIKI (6 porcji):
ananas - 1 szt.
pokrzywa - 1 garé¢
cytryna - 1/2 szt.
ksylitol - 1 - 2 tyzka

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:

Pozbawiamy ananasa lisci, skorki i srodko-
wego twardego trzonu. Pluczemy pokrzywe,
wyciskamy sok z cytryny. Wrzucamz wszyst-
ko do miksera i miksujemy na gtadki koktajl.
Przelewamy do pojemnikow, wktadamy pa-

tyczki i mrozimy. Barbara Struzyna

SUROWKA Z SELERA KORZENIOWEGO Z ANANASEM

@@ 15min

SKEADNIKI (1 porgja):

seler korzeniowy - 0,5 szt.

ananas Swiezy - 0,5 szt.

ziarno stonecznika - 4 tyzki

chili - 1 szczypta

jogurt - 5 tyzek

majonez - 2 tyzki

korzern maca w proszku - 0,5 tyzeczki

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:

KROK 1: Selera obieramy, myjemy i Scie-
ramy na tarce jarzynowej o dos¢ drobnych
oczkach. Ananasa obieramy i kroimy w ko-
steczke lub w cienkie stupki.

KROK 2: Ziarno stonecznika prazymy na su-
chej patelni az zacznie fadnie pachnigd.

Selera mieszamy z ananasem i stoneczni-
kiem, dodajemy jogurt, majonez, maca i chili.

Mieszamy.
y Dorota Wdowiriska - Rozbicka

SALATKA Z WEDZONYM SEREM I ANANASEM

W ANANASIE

-1

SKEADNIKI (2 porcje):
ryz brazowy - 0,5 szklanki
woda - 1 szklanka
ananas - 1 szt.

kukurydza - 1 szklanka
ser zOtty wedzony - 300 g
szczypiorek - 0,5 peku

sél - do smaku

pieprz - do smaku
majonez lub jogurt - 3 tyzki
stodki sos chili - 3 tyzki

15 min

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:
Ryz zalewam osolonym wrzatkiem
i gotuje az bedzie miekki. Studze. Ana-
nasa kroje wzdtuz na pot i tyzeczka
do kulek wyjmuje miazsz do salaterki
zostawiajac fupinke, ktéra postuzy mi
pozniej za salaterke. Majonez mieszam
z kilkoma kroplami sosu chili, szczy-
L)iorkiem, solg i pieprzem. Ser kroje w
ostke, mieszam z ryzem, ananasem,
kukurydza i sosem. Przektadam do
ananasowych tupinek.

Dorota Wdowiriska - Rozbicka
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MIESO Z KURCZAKA
W SOKU Z ANANASA

@@ (C)90 min

SKEADNIKI (3 porgje):

kurczak - 1/2 szt.

sos sojowy bezglutenowy- 1 tyzka

sok z ananasa - 100 ml

olej czosnkowy - 1 tyzka

przyprawa do kurczaka - 1 tyzeczka

papryka wedzona stodka mielona - 1 tyzeczka
czosnek - 1 zabek

masto - 1 tyzka

sol, pieprz - do smaku

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:

KROK 1: W misce wymieszac sos sojowy, olej czosnko-
wy, przecisniety przez praske czosnek, sok z ananasa,
przyprawe do kurczaka i mielona papryke.

KROK 2: Umyte mieso podzieli¢ na porcje, natrzec solg
i oproszy¢ pieprzem. Doktadnie obtoczy¢ w marynacie,
przykryC i pozostawi¢ w chtodnym miejscu na 1 go-
dzine.

KROK 3: Nastepnie mieso przetozy¢ do rekawa do
pieczenia miesa, na wierzchu utozy¢ wiérki masta, za-
wigzac rekaw, umiesci¢ w naczyniu zaroodpornym lub
blaszce.

KROK 4: W kilku migjscach naktu¢ wykataczka i wozy¢
do nagrzanego do 180 stopni piekarnika, piec okoto
1 godziny.

KROK 5: Pietnascie minut przed koncem pieczenia
rozcigé rekaw i pozostawi¢ zeby na migsie powstata
chrupiaca skorka.

Stokrotka
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Arbuz zwyczajny jest owocem pochoz—“ i~

dzacym z Potudniowej Afryki. Mozna go tam spotkac Zar6wno w - 3
formie dzikiej, jak i hodowlanej. Do Europy owoc ten zostat sprowadzony przez

 zakon krzyzacki. Wspétczesnie jego hodowle znajduja sie w wielu krajach na catym §wié'—':"
cie, rowniez w Polsce. Jednak ze wzgledu na umiarkowany klimat w kraju, owoce te nie s3 tak
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stodkie, jak te sprowadzane z cieptych miejsc o egzotycznym klimacie.

Arbuz (Citrullus lanatus) to rodzaj rosliny z rodziny dynio-
watych. Ze wzgledu na swojg wartos¢ odzywcza i smako-
wa, klasyfikujemy go do owocoéw, jednak wedtug produk-
¢ji rolniczej, zaliczany jest do warzyw.

C0 ARBUZ MA W SRODKU?

Arbuz to bardzo duza jagoda rosnaca na ziemi, sposrod
innych roslin wyréznia sie on diuga osiagajaca nawet do
6 m todyga. Ma duze i roztozyste liscie, a kwiaty przypo-
minaja te rosnace u dyni. Skoérka arbuza jest twarda oraz
posiada zielone paski. Wnetrze wypetnia stodki ré6zowo-
-czerwony migzsz z czarnymi pestkami, ktore réwniez
nadaja sie do spozycia. Gtéwnymi dostawcami arbuza do
Polski sa Whosi, Grecy i Hiszpanie. 92 % skfadu arbuza to
woda, co sprawia, ze arbuz Swietnie sprawdza sie podczas
upalnego lata, orzezwiajac oraz nawadniajac organizm.
Spozycie jednej szklanki arbuza zapewnia dobre nawod-
nienie organizmu. Dzieki duzej zawartosci wody nalezy
on do produktéw niskokalorycznych (zawiera 37 kcal na
100 g) oraz chetnie wtgczanych do diety przez osoby be-
dace na diecie redukcyjne;.

W arbuzie zawartych jest wiele przeciwutleniaczy, na
pierwszym miejscu znajduje sie likopen z grupy karote-
néw, nastepnie witamina C i A, wszystkie te antyoksydanty
odpowiadaja za redukcje wolnych rodnikéw, ktére przy-
czyniaja sie do szybszego starzenia organizmu. Likopen
rowniez pozytywnie wptywa na uktad sercowo-naczynio-
wy. Ma silne dziatanie antyaterogenne, zmniejszajac tym
samym ryzyko udaru lub zawatu. Hamuje réwniez synteze
cholesterolu i pomaga usuna¢ ,zty” cholesterol LDL z or-
ganizmu.

Patrycja Matecka - Departament Jakosci Bio Planet

PESTKI | SKORKA SA JADALNE!

Zazwyczaj z arbuza zjadany jest soczysty migzsz, a pestki i
skorka sa wyrzucane do kosza. Warto jednak wiedzie¢, ze
zaréwno pestki, jak i skorka arbuza sa jadalne i bogate w
wiele sktadnikéw odzywczych. W wielu miejscach na swie-
cie prazone pestki arbuza stuza za przekaske. Dodatkowo
naukowcy udowodnili, ze pestki arbuza majg dziatanie
antybakteryjne i przeciwgrzybiczne, natomiast maryno-
wana skérka arbuza jest znana i lubiana przez wiele go-
spodyn domowych.

Wybierajgc arbuza, warto siegng¢ po te z certyfikatem
ekologicznym. W szczegdlnosci, jesli bedziemy jes¢ jego
skorke. Konwencjonalne arbuzy moga by¢ zanieczyszczo-
ne pozostatosciami pestycydéw na zewnetrznej skorce,
ktére sa bardzo szkodliwe dla organizmu cztowieka.

(0 KRYJE W SOBIE ARBUZ?
Indeks glikemiczny 66
Ladunek glikemiczny 86
Nazwa wartosci odzywczej | Ilos¢ w100 g
Wartos¢ energetyczna 37 kcal
Woda 92g
Weglowodany 84¢g
Biatko 06¢g
Thuszcze 0,1g
Blonnik 03 g
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SALATKA Z ARBUZEM

ecd  (nm

SKLADNIKI (1 porgja):
roszponka - 30 g

arbuz - 150 g

feta- 100 g

orzechy pekan - gars¢
czarne oliwki - gars¢
oliwa - 0,5 tyzki

midd - 0,5 tyzki

sok z cytryny - do smaku
sél - do smaku

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:

KROK 1: Na umyta roszponke uktadam po-
krojonego w kostke arbuza i fete. Wrzucam
gars¢ czarnych oliwek i orzechéw pekan.

KROK 2: Polewam sosem: oliwa zmieszana
z miodem, sokiem z cytryny i odrobing soli.
Mozna podawac.

Edyta Knapik

LETNIA SALATKA
Z ARBUZEM

e©

SKLADNIKI (4 porcje):
szpinak baby - 200 g
arbuz - 1/4 szt.

ser feta - 1/2 opakowania
nasiona stonecznika - gars¢
oliwa - 2 tyzki

sok z cytryny - 1 tyzka
miod - 1 tyzeczka
musztarda - 1 tyzeczka

sol, pieprz - do smaku

20 min

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:

KROK 1: Szpinak myjemy na sitku, osuszamy
i wrzucamy do miski. Odcinamy skorke z ar-
buza, usuwamy pestki i kroimy go w kostke.
Ser feta réwniez kroimy w kostke. Wszystkie
pokrojone sktadniki wrzucamy do miski ze
szpinakiem. Dodajemy nasiona stonecznika
i mieszamy.

KROK 2 (sos): W kubku mieszamy oliwe z
sokiem z cytryny. Dodajemy midd, musztar-
de oraz przyprawiamy pieprzem i solg. Mie-
szamy i polewamy nim sktadniki w misce.
Satatke mieszamy z sosem.

KuchniaMagdaLeny

CZERWONA SALATKA Z
KREWETKAMI, TRUSKAW-

KAMI I ARBUZEM

©®® O
SKEADNIKI (2 porcje):

krewetki blanszowane - 1 opakowanie
sok z cytryny - 1 tyzka

stodka, suszona papryka - 1 szczypta
truskawki - 5 szt.

kostki arbuza - 10 szt.

ptatki migdatow - 1 garsé

cukier brazowy - 1 szczypta

rukola - 2 garsci

oliwa z oliwek - 3 tyzki

sél - do smaku

pieprz - do smaku

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:
Krewetki rozmrazamy i skrapiamy sokiem
z cytryny. Truskawki kroimy w czastki, po-
dobnie arbuza i mieszamy z rukola.Migdaty
prazymy na patelni z odrobing cukru. Przy-
gotowujemy sos. Mieszamy razem musztar-
de, syrop amarena, wode i sok z cytryny. Kre-
wetki posypujemy papryka i podsmazamy na
patelni na oliwie z oliwek. Doprawiamy solg
| pieprzem. Uktadamy ciepte na satatce. Ca-
to$¢ polewamy czerwonym sosem i posypu-
jemy migdatami.

Primefrost
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BULGUR Z PIECZARKAMI I ARBUZEM - ZERO WASTE

o

SKEADNIKI (1 porcja):

kasza bulgur drobna - 1,5 szklanki
s6l do smaku

natka pietruszki suszona - 1 tyzeczka
pieczarki - 400 g

40 min

posiekany w kostke jasny miazsz arbuza - 1 szklanka

cebula - 1 szt.

zgbek czosnku - 1 szt.
olej - 1tyzka

masto - 1 tyzka

pieprz - do smaku
smietana 18 % - 400 g
maka - 1 tyzka

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:

Najpierw kasze ptuczemy na sicie pod biezacg woda, przesypujemy do garnka. Nastepnie
zalewamy woda w proporgji kasza 1:2 woda, solimy, dodajemy natke pietruszki. Potem go-
tujemy do miekkosci na matym ogniu pod przykryciem. Najpierw cebule siekamy drobno
i szklimy na oleju z dodatkiem masta. Potem pieczarki myjemy, kroimy w kawatki np. pla-
stry lub pot plastry i dodajemy do cebuli, zaraz potem dodajemy tez arbuza, przesmazamy.
Nastepnie dodajemy przecisniety przez praske czosnek i przyprawy. Finalnie smietane mie-
szamy z maka. Potem wlewamy ja do pieczarek, wszystko zagotowujemy. Zaraz potem do-
prawiamy do smaku. Na koncu ugotowana, goraca kasze przektadamy na pdtmisek i obficie
polewamy sosem.

Dorota Wdowiriska - Rozbicka



ARBUZOWA GALARETKA
Z KOLAGENOWYM
JOGURTEM

Iz @ (C)40 min

SKEADNIKI (1 porgja):

arbuz - 1/2 szt.

kolagen - 2 miarki

zelatyna w listkach - 6 szt.

wanilia mielona - 1/2 tyzeczki

jogurt naturalny lub naturalny kokosowy
- 360 ml

miod akacjowy - 2 tyzki

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:

KROK 1: Jogurt mieszamy z dwoma miar-
kami kolagenu, wanilig i z miodem akacjo-
wym oraz rozpuszczonymi czterema listkami
zelatyny. Mieszamy i przelewamy do dwoch
pucharkow.

KROK 2: Odstawiamy do lodowki do ste-
zenia. Nastepnie z arbuza wykrawamy kulki
lub kostki i uktadamy na zastygtym jogurcie.
Przez sito przecieramy kawatek arbuza.

KROK 3: Do soku z pulpa arbuzowa dodaje-
my rozpuszczone w niewielkiej ilosci pozo-
state dwa listki zelatyny. Mieszamy i zalewa-
my na warstwie jogurtowej potozone owoce
ptyn arbuza (mozna dodac troche miodu,
jesli arbuz nie jest zbyt stodki).

KROK 4: Wstawiamy ponownie dpo steze-
nia do lodowki. Dekorujemy kilkoma listkami
miety.

Anita Zegadto 0d A do Z ugotujesz
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EKOLOGICZNA

TAPIOKA

Zamiennik mqRi oraz doskonaty zageszczacz do zup,
sosow, musow i wiele wigcej...

Biﬁﬂ
Planet
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Tapioka
- latwostrawny, bezglutenowy zamiennik
tradycyjnej maki i nie tylko

Tapioka to skrobia otrzymywana z bulw manioku (Manihot esculenta), nalezacych do rodziny wilczomleczowatych i pocho-
dzacych z rejonéw Ameryki Srodkowej i Potudniowej (Brazylia). Najwiekszymi producentami manioku s kraje afrykariskie
(Ghana, Nigeria, Demokratyczna Republika Konga) i azjatyckie (Indonezja, Tajlandia). Z bulw manioku produkuje sie make,
pfatki, kulki/peretki i granulki (o Srednicy od 1 do 8 mm). Produkty te sq bezglutenowe, fatwostrawne, nie zawierajq aler-
gendw i sg hipoalergiczne (nie wywotuja reakgji alergicznych).

SKEAD | WEASCIWOSCI

Tapioka bogata jest w tatwo przyswajalne weglowodany (skro-
bia), ktérych zawarto$¢ wynosi 88 g w 100 g produktu. Ponad-
to, zawiera $ladowe ilosci biatka, ttuszczu, btonnika, witamin
i sktadnikéw mineralnych. 100 g suchego produktu dostarcza
ok. 355 kcal, a 100 g ugotowanych kuleczek 159 kcal. Tapio-
ka jest szczegdlnie polecana osobom z nietolerancja glutenu,
chorujacym na celiakie i choroby uktadu pokarmowego.

Tapioka wykazuje bardzo dobre wtasciwosci zelujace i zagesz-
czajace, dzieki duzej zawartosci skrobi. Skrobia w tapioce skta-
da sie w 83 % z amylopektyny i w 27 % z amylozy. Duzy udziat
amylopektyny w stosunku do amylozy sprawia, ze skrobia ta-
pioki ma wieksza zdolnos¢ do zelowania oraz jest tatwiej tra-
wiona przez alfa-amylaze i szybciej wchtaniana. Z tego wzgle-
du indeks glikemiczny tapioki jest wysoki (IG = 80).

Dobrym rozwigzaniem jest chtodzenie produktéw z tapioki,
zaraz po ich ugotowaniu. Wéwczas skrobia zawarta w tapioce
ulegnie retrogradacji, zmieni swoja strukture i bedzie zacho-
wywac sie jak wtékno pokarmowe. Pomimo iz retrogradacja
catkowicie nie odwraca procesu zelowania, ma znaczny wptyw
na obnizenie indeksu glikemicznego. Powstata w wyniku re-
trogradacji, tzw. skrobia oporna wykazuje dziatanie podobne
do bfonnika, gdyz spowalnia opréznianie zotadka, zwieksza
uczucie sytosci, obniza poziom cholesterolu we krwi i watro-
bie oraz nie powoduje podwyzszenia poziomu glukozy. Skro-
bia oporna jest odporna na trawienie i od razu przechodzi
do jelita grubego, gdzie pod wptywem fermentacji wytwarza
krotkotancuchowe kwasy ttuszczowe (mastowy, propionowy,
octowy) — dobra pozywke dla pozytecznej mikroflory jelit, co
wywiera korzystny wptyw na funkcjonowanie uktadu pokar-
mowego. Dowiedziono, ze dieta bogata w skrobie oporna
przyczynia sie do zwigkszonego wchtaniania wapnia i magne-
zu z pozywienia, dzieki wspomnianej fermentagji.

Skrobia z manioku osigga najwyzsza lepkos¢ w temp. ok.
60 °C. W poréwnaniu z ziemniaczana skrobia z manioku tworzy
zele o delikatniejszej, mniej gumowatej i bardziej lepkiej kon-
systengji, ktére charakteryzuja sie duza klarownoscia i stabil-
noscig. Surowe bulwy manioku zawieraja trujacy glikozyd cyja-
nogenny — manihotoksyne, ktéry przeksztatca sie w toksyczny
kwas cyjanowodorowy, dlatego przed spozyciem musza by¢
poddane obrébce termicznej. Produkty na pétkach sklepo-
wych z manioku sg pozbawione glikozyddéw cyjanogennych
i sg w 100 % bezpieczne dzieki zastosowaniu obrobki cieplne;. Pole manioku, Tajlandia
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ZASTOSOWANIE TAPIOKI

Tapioka znalazta szerokie zastosowanie w kuchni. Neutralny
smak i zapach tapioki sprawia, ze mozna ja doda¢ zaréwno do
dan stodkich, jak i stonych. Maka z tapioki stanowi doskonata
alternatywe dla biatej maki i z powodzeniem stosowana jest
do produkgji wyrobdéw bezglutenowych. Powstaje w wyniku
obrébki termicznej bulw manioku i ich zmieleniu, odci$niecia
soku i odparowaniu. Gotowy produkt ma posta¢ biatego prosz-
ku o neutralnym smaku i zapachu. Make z tapioki formuje sie
w rézne ksztatty, m.in. pateczki, paski, granulki, peretki/kulki.
Najczesciej, make i produkty z niej wytworzone wykorzystuje
sie do przygotowania stodkich potraw: racuchow, nalesnikéw,
omletow, sufletéw, galaretek, budyniu, kisielu oraz do wypieku
chleba, butek, krakerséw, ciast i ciasteczek. Ponadto, ze wzgle-
du na wtasciwosci zelujgce, mozna je zastosowac do zageszcza-
nia zup, soséw, przetwordéw (owocowe, mleczne) i muséw oraz
przygotowywania réznego rodzaju deseréw i puddingéw. Pe-
retki tapioki sg gtdwnym sktadnikiem stynnego napoju na bazie
herbaty z dodatkiem mleka i syropdw, tzw. ,bubble tea”. Napdj
powstat w herbaciarni w Tajwanie i cieszy sie duzg popularno-
Scig w Kanadzie, USA, Chinach i Korei, a coraz czesciej takze
w krajach europejskich.

Okazuje sie, ze tapioka znalazta takze zastosowanie w przemy-
$le papierniczym, tekstylnym, klejarskim i medycznym. W prze-
mysle papierniczym skrobia z manioku poprawia wydajnos¢
i jakos¢ masy celulozowej oraz jakos¢ papieru. W przemy-
Sle tekstylnym jest wykorzystywana jako srodek wykoncze-
niowy do produkgcji gtadkich tkanin oraz do utwardzania
i ochrony przedzy. W przemysle klejarskim tapioka jest waznym
surowcem w produkgji klejéow (np. kleje do tapet).

SP0SOB OBROBKI TAPIOKI

Produkty otrzymywane z maki z tapioki przed spozyciem musza
by¢ poddane obrébce kulinarnej. Peretki tapioki nalezy moczy¢
kilka godzin w wodzie, po czym gotowac¢ do momentu, az pe-
retki beda przezroczyste. Po ugotowaniu zaleca sie przeptukac
je zimna woda. Tapioke w granulkach nalezy gotowac kilka
minut, a nastepnie odstawi¢ ja do napecznienia pod przykry-
ciem. Z kolei, peretki tapioki typu instant wystarczy zala¢ gora-
cg woda. Podczas gotowania, peretki tapioki pochtaniajg wode
i zwiekszajg swoja objetos¢. Z jednej szklanki suchego produktu
mozna otrzymac az 2,5 szklanki ugotowanych peretek!

Marta Kowalska - Departament Jakosci Bio Planet Bulwa manioku

Lt Rodzaje tapioki

ranulkjy
"0\‘3 S ki czyli w jakiej formie znajdziesz ja w sklepie

Qe(e“d

doskonala do:
o wypiekow

doskonaty do:.

o nalesnikow

o racuchow » salatek v

o kisielu  puddingéw: d * doskonate,do: -
zageszczania zup i SOSOw o ciast ! AP s bubble tea. 4 _"'*_

o iinnych deseréw A desérows ""
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BEZGLUTENOWY CHLEB W STYLU WtOSKIM

Z SUSZONYMI POMIDORAMI

-JGIIE

SKEADNIKI (8 porgji):

maka ryzowa drobna biata - 100 g

maka z sorgo - 100 g

maka z quinoa - 70 g

skrobia z tapioki - 100 g

tuska babki jajowatej - 1 tyzka

zakwas bezglutenowy aktywny (dzien
wczesniej dokarmiony) np. owies bezglu-
tenowy - sor?(o 250¢g

sél - 11yzeczka

midd - 1 tyzeczka

przyprawa do kuchni $rédziemnomorskiej
lub ziota prowansalskie - 1 tyzeczka
suszone pomidory solone - 6 szt.

oliwa z oliwek - 1 tyzka

woda letnia - 400 ml

suszone drozdze - szczypta

czarnuszka - 1 tyzka

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:

KROK 1: Pomidory suszone zala¢ goraca
woda i odstawi¢ na okoto 15 - 20 minut.
Nastepnie odsaczy¢ je z wody i pokroic
w kostke.

KROK 2: Do misy robota wsypa¢ maki, do-
dac babke jajowata, sol, midd, zakwas bez-
glutenowy, letnig woda i szczypte drozdzy
suchych. Wymieszac. Ciasto ma dos¢ luzna
konsystencje, ale maki i babka jajowata w
trakcie wyrastania peczniejg. Do wyrobio-
nego ciasta dodac oliwe z oliwek, pokro-
jone suszone pomidory, przyprawe do dan
$rédziemnomorskich i potowe czarnuszki.
Wymieszac razem.

i,(}’ if

ri Hi}ii '

60 min

KROK 3: Ciasto przetozy¢ do kek-
séwki posmarowanej olejem lub
wytozonej papierem do pieczenia.

KROK 4: Przykry¢ $ciereczky i od-
stawi¢ na kilka godzin do wyrasta-
nia. Czas wyrastania zalezy od tem-
peratury otoczenia. Im cieplej, tym
szybcie), ale ciasto na zakwasie po-
trzebuje czasu (od 4 do 8 godzin).

KROK 5: Jak ciasto wyrosnie na
wysokos¢ formy - smarujemy jego
powierzchnie olejem za pomoca
pedzelka. Posypujemy pozostata
czarnuszka.

KROK 6: Wyrosniety chleb wkta-
damy do nagrzanego piekarnika
(gbra-dot) na 210 stopni, piecze-
my przez 30 minut, potem zmniej-
szamy temperature do 200 stopni
i pieczemy kolejne 30 minut. Upie-
czony chleb wyjmujemy i studzimy
na kratce.

KROK 7: Ostudzony chleb kroimy i
podajemy z ulubionym dodatkami
np. samym mastem i listkiem bazy-
lii, domowa pasta, pesto czy wedli-
na lub jako dodatek do zupy krem.
Chleb jest pyszny i aromatyczny.
Stanowi ciekawg odmiane od tra-

dycyjnego chleba. Nikita

ROSLINNE PRODURTY!




KULKI JAK BUBBLE TEA
W MLECZNYM NAPOJU

@@@ (C)40 min

SKEADNIKI (2 porgje):

tapioka peretki - 11yzka - 20 g

woda - 1 szklanka - 250 ml

niebieska spirulina lub inny naturalny barw-
nik - 1/2 tyzeczki

napdj:

mleko lub napdj roélinny - 450 ml

cukier kokosowy - 2 tyzeczki

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:

KROK 1 (kuleczki tapioki - niebieskie):
Rozpuszczamy niebieska spiruline w 1/2
szklance wody.

KROK 2: Do wody wsypujemy tapioke i mo-
czymy ja ok. 20 minut, od czasu do czasu
mieszajac.

KROK 3: Wlewamy do garnuszka tapioke
z niebieska woda, dolewamy 1/2 szklanki
wody i gotujemy tapioke ok. 10 - 15 minut.
W razie potrzeby mozemy dola¢ jeszcze tro-
che wody.

KROK 4: Lekko strudzimy tapioke, dolewamy
wiecej zimnej wody i przelewamy zawartos¢
przez drobne sitko. Peretki przeptukujemy
woda.

KROK 5: Napaj:

Mleko dostadzamy wg uznania cukrem ko-
kosowym lub miodem. Mozemy réwniez nie
stodzi¢, zwtaszcza gdy uzyjemy mleka bez
laktozy - jest bardzo stodkie samo w sobie.

KROK 6: Do szklaneczek przelewamy mleko
i dodajemy kuleczki, mieszamy. Kulki sg na
tyle mate, ze daja sie wciagna¢ przez normal-
nej grubosci papierowa stomke.

Barbara Struzyna
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DESER Z TAPIOKI
Z OWOCAMI

@@ 40 min
SKEADNIKI (1 porgja):

kulki tapioki niebieskie przygotowane sa-
modzielnie - 3 tyzki

mleko kokosowe - 200 ml

mleko od krowy - 250 ml

tapioka peretki - granulki - 2 tyzki

owoce sezonowe rozne - 3 garsci

co$ chrupkiego np. andruty lub liofilizowane
owoce - 1 szt.

mus owocowy - 3 tyzki

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:

KROK 1: Niebieskie peretki - do szklanki wle-
wamy wode do potowy, wsypujemy barwnik
niebieski - spiruling niebieska 1/2 tyzeczki i
dodajemy 2 tyzki peretek tapioki. Moczymy
przez 20 minut, a nastepnie gotujemy przez
10 minut dolewajac jeszcze szklanke wrzat-
ku, tak aby nie byto to geste.

KROK 2: Po ugotowaniu czekamy az lekko
wystygnie tapioka, dolewamy zimnej wody,
mieszamy i przelewamy przez sito tak, aby
zostaty same kuleczki.

KROK 3: Do mleka i mleczka wsypujemy gra-
nulki tapioki i gotujemy na matym ogniu do
ich miekkosci okoto 15 minut. Dodajemy go-
towe niebieskie kuleczki tapioki, mieszamy.
Odstawiamy i czekamy, aby jeszcze troche

sie zagescity i ostygty.

KROK 4: Przektadamy tapioke do szklane-
czek, odstawiamy do zgestnienia w lodéwce,
nastepnie zdobimy wg uznania. Polewamy
Musem OWOCOWYM, POSypUjemy Sezonowy-
mi owocami i wyktadamy jeszcze co$ chrup-
kiego np. wafelki, andruty lub liofilizowane
owoce.

Barbara Struzyna

CZEKOLADOWA

TAPIOKA
NA MLEKU OWSIANYM

O@EDEH (Do

SKEADNIKI (8 porcji):

tapioka peretki lub granulki - 100 g
mleko owsiane bezglutenowe - 1 litr
kakao surowe nieodttuszczone - 2 tyzki
cukier z wanilig - 1 tyzka

banan - 3 szt.

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:

KROK 1: Wlewamy mleko owsiane do gar-
nuszka, wsypujemy kakao, cukier z wanilig i
podgrzewamy.

KROK 2: Do cieptego ptynu wsypujemy
peretki tapioki i powoli doprowadzamy do
wrzenia. Caty czas mieszam?/ co jaki$ czas,
aby peretki sie nam nie posklejaty. Gotujemy
tak dtugo, az stang sie przezroczyste.

KROK 3: Po tym czasie zdejmujemy je z
ognia, przykrywamy garnuszek i odstawiamy
do ostygniecia, co jaki$ czas mieszamy, bo
peretki chtong ptyn jeszcze po ugotowaniu.

KROK 4: Letnia tapioke naktadamy do koki-
lek, a na wierzch uktadamy plastry banandw.

m RysioPysio
BBy
LiH %/emmy/
GASttar TAPIOKA
ey W GRANULKACH
- BIO PLANET




CYTRYNOWE CIASTO
CUKINIOWE
(BEZGLUTENOWE)

- JGTE
SKLADNIKI (1 porgja):

cukinia mioda rozdrobniona i odsgczona
-1 1/2 szklanki

maka ryzowa - 1 szklanka

maka jaglana - 1/2 szklanki

skrobia z tapioki - 1/2 szklanki

cukier puder - 1 szklanka

oliwa z oliwek - 6 tyzek

jaja - 2 szt.

mleko migdatowe - 1/3 szklanki

proszek do pieczenia bezglutenowy - 1 1/4
tyzeczki

sol - 1/2 tyzeczki

pasta waniliowa - 1 tyzeczka

sok wycisniety z cytryny - 2 tyzki

skorka otarta z cytryny - 2 tyzki

lukier:

cukier puder - 1/2 szklanki

sok z cytryny - 1-1 1/2 tyzki

dekoracja: zwiatyjadalne

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:

KROK 1: Cukinie zetrze¢ na tarce jarzynowej
lub rozdrobni¢ w malakserze, wytozy¢ na
sicie i odstawi¢ na 20 - 30 minut do odsa-
czenia. Make wymieszac razem z proszkiem
do pieczenia i sola. Do misy robota wsypac
cukier puder i doda¢ oliwe z oliwek, ubi¢ ra-
zem. Dodac jajka (w temperaturze pokojo-
wej) oraz mleko migdatowe, ubi¢ razem na
jednolita mase. Dodac sok z cytryny i paste
waniliowa, wymieszac. Stopniowo dodawac
make, wymiesza¢ razem. Na koniec dodad
starta i odci$nieta cukinie oraz skorke z cytry-
ny, ponownie wymiesza¢. Ciasto przela¢ do
keksowki wytozonej papierem do pieczenia
lub wysmarowanej ttuszczem i oprdszonej
maka lub butka tarta. Wstawi¢ do piekarnika
nagrzanego do 180 stopni.

KROK 2: Piec okoto 55 minut. Wyjac z pie-
karnika i odstawi¢ na kratce do przestudze-
nia.

KROK 3: Przygotowac lukier: w misce wy-
mieszac razem na gtadka mase cukier puder
z sokiem z cytryny.

KROK 4: Przestudzone ciasto wyjac z formy i
polac je lukrem. Udekorowa¢ kwiatami jadal-
nymi lub dowolnie ulubionymi dodatkami.

KROK 5: Kroi¢ na kawatki po zastygnieciu lu-

kru. Ciasto jest pyszne, mocno aromatyczne,

cytrynowe. Smakuje rownie dobrze na drugi
zien.

Nikita

WEGANSKIE
CIASTO
CZEKOLADOWE

COE®E  (Dwom
SKLADNIKI (9 porcji):

ptatki orkiszowe lub owsiane - 250 g
maka z tapioki - 100 g

kakao - 70 g

proszek do pieczenia - 1 tyzeczka

soda oczyszczona - 1 tyzeczka

sol - 1 szczypta

mleko skondensowane kokosowe - 200 g
masto migdatowe - 100 g

cukier kokosowy - 50 g

banan - 150 g

jabtko - 150 g

ocet kokosowy - 1 tyzka

dodatki:

sos karmelowo-maslany na bazie kokosa -
troche

kokosowa $mietanka do ubijania - 200 ml
czekolada - troche

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:

KROK 1: Pfatki zmiel na make. Wymieszaj
w misce z pozostatym suchymi sktadnikami,
czyli maka z tapioki, kakaem, proszkiem do
pieczenia, soda oczyszczong, cukrem koko-
sowym oraz sola.

KROK 2: W blenderze zmiksuj na gtadka
mase banana, jabtko, mleko skondensowane
kokosowe, wode gazowana oraz ocet.

Do suchych sktadnikéw dodaj mokre wraz z
mastem migdatowym. Cato$¢ doktadnie wy-
mieszaj.

KROK 3: Blaszke (u mnie o wymiarach 21,5
x 21,5 c¢cm) wyldz papierem do pieczenia.
Wylej mase i piecz w nagrzanym na 180 °C
piekarniku przez 50 - 55 minut, do suchego
patyczka.

KROK 4: Smietane kokosowa do ubijania -
ubij w wysokim naczyniu. Ostygniete ciasto
posmaruj sosem karmelowym, na to wytdz
ubita $mietanke kokosows, a caty wierzch
posyp starta czekolada.

Zdrowie na jezyku

RACUCHY BEZGLUTENOWE
Z KWIATAMI MNISZKA

@ 40 min

SKEADNIKI (3 porgja):

zaczyn:

drozdze Swieze - 30 g

mleko roslinne np. jaglane (mozna zwykie)
- 100 ml

cukier - 1 tyzka

ciasto:

mleko roslinne jaglane lub inne - 150 ml
jajka - 1 szt.

maka owsiana - 1oo g
maka ryzowa - 100 g
skrobia ziemniaczana,
z tapioki - 50 g

kwiaty mniszka - kilka
olej kokosowy do smazenia - troche

kukurydziana lub

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:

KROK 1: Zaczyn: drozdze $wieze rozkrusza-
my do cieptego mleka i mieszamy z cukrem,
odstawiamy na 15 minut, aby wyrosty. Do
drugiej miski wsypa¢ maki, doda¢ pozosta-
te mleko i po wyrosnieciu zaczyn. Wszystko
razem wyrobi¢ i odstawi¢ do wyrosniecia na
20 minut.

KROK 2: Na patelni rozgrza¢ olej kokosowy.
Ciasto przemieszac.

KROK 3: Na patelni ktas¢ tyzka ciasto i w nie
wcisna¢ po 1 kwiatku mniszka.

KROK 4: Smazy¢ okoto 2-3 minut z jednej
strony, potem przekreci¢ na druga. Mozna

przykryc pokrywka.

KROK 5: Z tej porcji wyszto mi 12 sporych ra-
cuchow. Podawaé z ulubionymi dodatkami.
U mnie miéd z mniszka wtasnej roboty, kon-
fitura z owocow dzikiej rézy i midd.

Nikita
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BUDYN JAGLANY
Z OWOCAMI I ORZECHAMI

OQ@DBE Omi

SKEADNIKI (2 porcje):
kasza jaglana - 1/2 szkl.

mleko roslinne bezglutenowe np. bezglute-
nowe owsiane bez cukru - 2 szklanki

banan - 1 szt.

dodatki:

pomarancza - 1 szt.

boréwki - 2 garsci

truskawki - 6 szt.

orzechy laskowe lub inne - 2 garsci

nasiona chia - 2 tyzeczki

mus owocowy - 2 tyzki

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:
KROK 1: Gotujemy 1/2 szklanki przeptukanej
kaszy jaglanej w 1 1/2 szklance wody.

KROK 2: Do kaszy dodajemy 2 szklanki na-
poju rodlinnego i lekko podgrzewamy.
Dodajemy pokrojonego w kawatki banana i
miksujemy wszystko na gtadki krem. Przekta-
damy do miseczek.

KROK 3: Budyn posypujemy orzechami, na-
sionami i pokrojonymi owocami, polewamy
musem owocowym..

biogol

ORZECHY
© LASKOWE
o ORZECHY
LASKOWE BIO
-BI0GOL
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BioGol

Energia na caly dzien

Zasmakuj w pozywnych przepisach przygotowanych dla Ciebie
specjalnie na lato, chociaz doskonale bedg smakowac przez caty rok!

MUFFINKI

e

SKEADNIKI (16 porgji):

biatko ryzowe - 2 tyzki

maka pszenna - 11 1/2 szklanki
proszek daktylowy - 1/2 szklanki
proszek do pieczenia - 1i 1/2 tyzeczki
sol - szczypta

napoj roslinny lub mleko - 1 szklanka
olej do gotowania - 1/4 szklanki

jaja - 2 szt.

boréwka - 125 g

banan - 1 szt.

45 min

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:
Rozgrza¢ piekarnik do 180 °C. Roztozy¢ pa-
pilotki. Pokroi¢ banana na drobne kawafki.
W jednej misce wymiesza¢ sktadniki suche,
w drugiej misce wymieszac¢ sktadniki mokre.
Przela¢ sktadniki mokre do suchych i lekko
wymieszac. Doda¢ boréwki i banana, znowu
lekko wymieszac. Ciasto przetozy¢ do papilo-
tek i piec ok. 25 minut.

biogol

bioGol

BIALKO RYZOWE
W PROSZKU BIO
- BIOGOL

BIALKO RYZOWE
W PROSIEU

NN

KAWA BIALKOWA

CQ@DBH Osmn

SKEADNIKI (1 porgja):

napoj roslinny barista - 1 szklanka

kawa rozpuszczalna - 1 tyzeczka

biatko z pestek dyni lub grochu - 1 tyzeczka
kurkuma z pieprzem lub cynamon - szczypta

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:

KROK 1: Wszystkie sktadniki wktadamy do
shakera, zakrecamy i potrzgsamy dtuzej, aby
rozpuscita sie kawa.

KROK 2: Pijemy bezposrednio z butelki lub
przelewamy do szklaneczki.
biogol

BIALKO
ZPESTEK DYNI
W PROSZKU BIO
-BlOGOL

BIALKO Z PESTEK DN
W PROSZKL



BIALKA
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BIALKO Z GROCHU LKD KONOPNE {LKO RYZOWE SEONECINIKOWE O Z PESTEK DYNI
N PROSZEL

W PROSZKU N PROSZKU N PROSZKU N PROSZKL
m - m - m 5 2

EKOLOGICZNE BIALKA ROSLINNE BIOGOL

To doskonaty wybér dla sportowcow i os6b aktywnych.
Odpowiednie dla wegan i wegetarian.

Dostepne w gramaturach 150 g i 500 g. E—%ﬁﬂ

& Dhosh

POLSKA FIRMA POZNAJ PRODUCENTA:




KOMPOT ]
Z KWASNYCH OWOCOW

Qo®H® O

SKEADNIKI (6 porgji):

wisnia - 500 g

porzeczka czerwona - 200 g

rabarbar - 500 g

cukier trzcinowy, ksylitol, erytrol, miéd do
smaku

woda - 2 litra

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:

KROK 1: Owoce myjemy, wisnie i porzeczki
pozbawiamy ogonkow lub szyputek. Rabar-
bar obieramy i kroimy na kawatki 3 - 4 cm.
Wrzucamy do garnka i wlewamy wode. Go-
tujemy 10 minut.

KROK 2 (opcjonalnie): Dostadzamy, jesli
mamy ochote na stodszy napdj.
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Smaki lata

W kazdym sezonie s3 potrawy, na ktdre sie czeka caty rok, bo wiasnie wtedy smakujg najlepiej. Jak
mysle o lecie, to marze o skosztowaniu soczystych owocw, ktdre swoim intensywnym smakiem
raczq nas przez krotki czas. Truskawki, rabarbar, porzeczki, maliny, wisnie. . . nigdy nie beda tak so-
czyste i smaczne jak na poczatku lata. Mozna je jeS¢ na surowo, gotowac kompoty i zapiekac. Innym
takim moim smakotykiem s3 grzyby, ktdre oczywiscie bardzo dobrze smakujg ususzone lub zamary-
nowane, ale sosik, lub zupka z kurek to zupetnie inna bajka. Zawsze ten pierwszy sos jest najsmacz-
niejszy. Po miesigcu nie moge juz patrzec na te skarby lasu, zeby za chwile znowu za nimi zatesknic.

Redaktor naczelny portalu:

gotuj w stylu eko.!

CIASTO Z PORZECZKAMI

@ 60 min

SKEADNIKI (1 porcja):

jaja - 5 szt.

cukier - 200 g

olej rzepakowy - 125 ml

mleko w temp. pokojowej - 200 ml
maka pszenna - 450 g

proszek do pieczenia - 2 tyzeczki
porzeczka czerwona - 200 g
porzeczka czarna - 200 g

masto do wysmarowania blachy - troche
butka tarta - troche

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:
KROK 1: Tortownice smarujemy mastem i
obsypujemy butka tarta.

KROK 2: W misce wymiesza¢ make z prosz-
kiem do pieczenia. Jaja ubi¢ z cukrem na
jasna, kremowa mase, miksujac na najwyz-
szych obrotach przez co najmniej 5 min. Da-
lej miksujac, dodajemy mleko i olej. Nastep-
nie dodajemy make wymieszana z proszkiem
do pieczenia i miksujemy krétko do potacze-
nia sktadnikdéw.

KROK 3: Ciasto przektadamy, do przygoto-
wanej formy, posypujemy wierzch butka tar-
ta i uktadamy oczyszczone, umyte porzeczki.

KROK 4: Pieczemy przez ok. 50 - 60 minut,
do suchego patyczka, w temE. 170°C. Upie-
czone ciasto wyciggna¢ z piekarnika i pozo-
stawiamy do ostygniecia. Wystudzone ciasto
posypujemy cukrem pudrem.

St Siere

ZUPA KURKOWA

1Ok

SKEADNIKI (4 porgje):

kurki - 400 g

ziemniaki duze - 3 szt.

marchew - 2 szt.

pietruszka - 1 szt.

seler maty - kawatek

cebula mata - 1 szt.

czosnek - 1 zabek

s0s sojowy bezglutenowy - 2 tyzki
kurkuma - szczypta

pieprz - do smaku

woda / wywar warzywny - troche
Smietana - troche

natka pietruszki lub koperek - troche

60 min

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:

KROK 1: Kurki oczyszczamy z igiet i piasku.
Wrzucamy do osolonej wody i ptuczemy
energicznie, az do pozbycia sie piasku. Wa-
rzywa myjemy i obieramy, kroimy w kostke.

KROK 2: Na patelni rozgrzewamy troche
ttuszczu, wrzucamy pokrojong w kostke ce-
bulke, podsmazamy ja chwilke, dorzucamy
kurki, warzywa i przesmazamy je chwile, na
koniec smazenia dorzucamy przecisniety
przez praske czosnek. Zalewamy wszystko
2 litrami wody lub wywaru i gotujemy do
miekkosci ok. 30 minut. Na koniec przypra-
wiamy i dolewamy sos sojowy.

KROK 3: Zupke mozemy zabieli¢ Smietana
zwykia lub roslinna. Na koniec dodajemy zie-
lenine pietruszke lub koperek.
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Zywnos¢

nieprzetworzona

Dane z r6znych krajow wskazuja, ze spozywanie zywnosc wysokoprzetworzonej zwigzane jest z wystepowaniem otytosci,
chor6b krazenia, cukrzycy typu 2, zespotu jelita wrazliwego, a nawet depresji. Postaw na zywnosS¢ nieprzetworzong, ktora
przyniesie ogromne korzysci nie tylko dla Twojego zdrowia, ale i samopoczucial

W 2019 roku FAO (Organizacja Narodéw Zjednoczonych do
spraw Wyzywienia i Rolnictwa) zaproponowata klarowny po-
dziat produktéw spozywczych pod wzgledem ich przetworze-
nia.

Klasyfikacja opiera sie na 4 grupach:

«  produkty nieprzetworzone i minimalnie przetworzone
«  produkty przetworzone

«  produkty wysokoprzetworzone

« dodatki kulinarne

W artykule skupimy sie na pierwszej grupie tj. zywnosci nie-
przetworzonej, metodach jej minimalnego przetwarzania w
warunkach domowych oraz sposobach prawidtowego prze-
chowywania.

Wedtug FAO nie ma istotnej réznicy pomiedzy zywnoscig nie-
przetworzong i minimalnie przetworzona. Niektére produkty
wymagaja minimalnego przetworzenia (obrania, ugotowania),
aby staty sie jadalne. Wskutek tego rodzaju proceséw nie za-
chodza w produkcie zadne niekorzystne zmiany. Mozna je wy-
kona¢ w domu, bez uzycia zaawansowanej technologii. Gtow-
nym ich celem jest przedtuzenie trwatosci Swiezej zywnosci.

Przyklady produktéow nieprzetworzonych
i korzysci z ich spozywania

WARZYWA | OWOCE (W TYM SUSZONE | MROZONE)

Sg podstawa zbilansowanej diety oraz zrédtem wielu witamin
i sktadnikédw mineralnych. Maja w wigkszosci przypadkoéw nie-
wiele kalorii, dlatego sa zdrowa przekaska dla oséb chcacych
zrzuci¢ zbedne kilogramy. Dzieki zawartosci btonnika wspo-
magaja prace uktadu pokarmowego. Sa petne koloréw, dzieki
czemu uatrakcyjniaja wyglad potraw i czynig je bardziej ape-
tycznymi.

Biale - sg bogate we flawonoidy, ktére dziatajg przeciwzapalnie
oraz przeciwbdlowo. Wykazuja réwniez dziatanie bakteriobdj-
cze i grzybobdjcze. Warto po nie siegac jesienia i zima, czyli
wtedy, gdy jestesmy bardziej narazeni na choroby i chcemy
wzmocni¢ nasza odpornos¢. Przyktady: cebula, czosnek, por,
seler, kalafior, biata kapusta, pietruszka.

Czerwone - zawierajg antocyjany, ktére redukuja szkodliwe
dziatanie wolnych rodnikéw. Niektére z nich, np. pomidory,
sg bogate w niezwykle cenny antyoksydant - likopen, ktéry
zmniejsza ryzyko zachorowania na niektére nowotwory i cho-
roby uktadu krazenia. Przyktady: burak, pomidor, czerwona
papryka, czeresdnia, truskawka, czerwona porzeczka, arbuz, wi-
$nia, granat, jabtko.

60 gotuj

Fioletowe - swdj kolor zawdzieczajg antocyjanom, ktére dzia-
taja przeciwzapalnie i przeciwbakteryjnie. Pozytywnie wptywaja
na kondycje naczyn krwionosnych, dlatego sa idealne dla os6b
o cerze naczynkowej, sktonnej do powstawania pajaczkédw.
Przykiady: baktazan, aronia, boréwka, jagoda, jezyna, czarna
porzeczka, ciemne winogrona, oliwki, figi.

ZéMe i pomaranczowe - zawierajg prowitamine A, czyli beta-
-karoten, ktéry w organizmie cztowieka przeksztatca sie w wita-
mine A. Dziata ona pozytywnie na nasz wyglad i zmyst wzroku.
Witamina A rozpuszcza sie¢ w ttuszczach, dlatego do positku
nalezy dodac oliwe, masto lub orzechy.

Przyktady: marchew, dynia, pomaranhcza, morela, nektarynka,
brzoskwinia, mandarynka, cytryna, kukurydza, papaja.

Zielone - zawieraja kwas foliowy (witamina B9), dlatego o ich
obecnosci w diecie powinny pamietac kobiety planujace po-
tomstwo i juz bedagce w cigzy. Warto, aby znalazty sie rowniez w
diecie zmagajacych sie ze schorzeniami uktadu sercowo-naczy-
niowego i cukrzyce typu 2. Przyktady: groszek, brokut, satata,
szpinak, jarmuz, ogorek, koper, natka pietruszki, brukselka, kiwi,
awokado, kapusta, szczypiorek, szparagi.

S




ZBOZA | PRODUKTY ZBOZOWE

Stanowiag podstawowy sktadnik pozywienia wielu kultur. Pro-

dukty zbozowe, szczegdlnie petnoziarniste dostarczaja wszyst-

kich potrzebnych sktadnikéw mineralnych, wzmacniaja i oczysz-
czajg organizm. Produkty petnoziarniste zawierajg wszystkie
elementy nasion zbdz. W ich sktad wchodza 3 czesci ziarna:

« bielmo - najwieksza czes¢ - stanowigca okoto 83 % masy
ziarna; zawiera najmniej sktadnikow odzywczych; z niego
tworzona jest biata maka,

o tuska - zewnetrzna warstwa ziarna - stanowigca okoto
14 % jego masy; najbogatsza w btonnik; z niej powstajg
otreby,

« zarodek - najmniejsza cze$¢ - stanowigca okoto 3 % masy
ziarna; zawiera mnostwo sktadnikow odzywczych.

Réznica miedzy produktami petnoziarnistymi a produktami z

ziarna oczyszczonego (rafinowanego) wynika z faktu, iz podczas

przetwarzania ziaren zbdz zewnetrzna okrywa i wewnetrzne

warstwy zarodkowe sa usuwane, a tylko bielmo, najubozsze w

sktadniki odzywcze jest przetwarzane na biatg make. Produkty

petnoziarniste, w poréwnaniu do rafinowanych, zawierajg wiec

0 80 % wiecej btonnika i okoto 75 % wiecej innych prozdrowot-

nych sktadnikéw odzywczych, tj. witamin (gtdéwnie z grupy B),

sktadnikéw mineralnych (magnez, potas, zelazo, cynk, fosfor),

polifenoli i fitosktadnikéw.

Najlepsza strategig zmiany nawykdéw zywieniowych jest sto-
sowanie zasady ,matych krokéw" i stopniowa zamiana spozy-
wanych produktéw wysokoprzetworzonych na petne ziarna:
chleba zwyktego na petnoziarnisty, makaronu z biatej maki na
wersje petnoziarnista, biatego ryzu na ryz brazowy czy nawet
ziemniakdéw na gruboziarniste kasze. Warto eksperymentowaé
z dodatkiem mak petnoziarnistych czy ptatkéw owsianych do
wszelkich wypiekéw, plackéw czy nalesnikow.

Wiaczenie produktéw petnoziarnistych do diety pozwala pod-
wyzszy¢ jej jakos¢ i zwiekszy¢ ilos¢ niezbednych sktadnikéw od-
zywczych. Spozywanie petnych ziaren zmniejsza ryzyko wielu
choréb - te ochronne wiasciwosci wynikaja najprawdopodob-
niej z interakcji miedzy wszystkimi zawartymi w nich sktadni-
kami: btonnikiem, mineratami, antyoksydantami i sktadnikami
bioaktywnymi.

Badania wykazaty, ze przy zwiekszonym spozyciu produk-
tow petnoziarnistych, smiertelno$¢ z powodu choréb uktadu
krazenia byta zmniejszona nawet o 40 %, ryzyko udaru o 30
- 36 %, a ryzyko niedokrwiennej choroby serca o 25 - 28 %.
Spozycie produktéw petnoziarnistych tagodzi objawy zespotu

jelita drazliwego, zmniejsza ryzyko rozwoju uchytkow jelita gru-
bego oraz ich zapalenia i poprzez usprawnienie wyprézniania
tagodzi zaparcia. Sktadniki petnych ziaren zbéz, takie jak bton-
nik, skrobia oporna i oligosacharydy odgrywaja wazna role w
utrzymaniu prawidtowej funkgcji uktadu pokarmowego. Sktad-
niki te, oporne na dziatanie enzyméw trawiennych sa prebioty-
kami - wspomagajacymi rozwdj mikroflory jelitowej. Cho¢ ko-
rzysci prozdrowotne wynikajace ze spozycia petnych ziaren sa
najbardziej widoczne przy spozyciu co najmniej 3 porcji dzien-
nie, zmniejszenie ryzyka zachorowania na choroby przewlekte
nastepuje juz przy ich dziennym spozyciu w ilosci jednej porgji.

Wiaczenie petnych ziaren do diety odchudzajgcej wptywa na
szybsze zmniejszenie masy ciata i zapobiega wystgpieniu tzw.
efektu jojo. Przyczynag spadku masy ciata przy diecie bogatej
w petne ziarna zbdz najprawdopodobniej jest wysoka zawar-
tos¢ btonnika i niski indeks glikemiczny produktéw. Dzigki temu
produkty petnoziarniste trawione sg znacznie wolniej niz wyso-
ko przetworzone, nie powoduja gwattownych skokéw glukozy
we krwi oraz obnizajg poziom ,ztego” cholesterolu.
Spozywajac produkty nieprzetworzone mozna zatem zmniej-
szy¢ ryzyko zachorowania na choroby uktadu krazenia oraz
uregulowaé gospodarke cukrowa organizmu.

Asortyment produktéw petnoziarnistych na rynku jest coraz
wiekszy, jednakze ich identyfikacja na sklepowej pdtce moze
by¢ nie lada wyzwaniem. Niektére produkty zawieraja tylko nie-
wielka ilo$¢ catego ziarna, cho¢ ich wyglad mogtby sugerowaé
co innego. Nalezy pamietaé, ze kolor nie jest wyznacznikiem
petnoziarnistosci. Zaréwno chleby, jak i makarony moga bo-
wiem zawierac sktadniki (np. karmel, melasa) nadajace im ciem-
niejszy, brazowy odcien. Wiele produktéow petnoziarnistych
zawiera na opakowaniu informacje o procentowej zawartosci
petnych ziaren. Jednakze znalezienie oswiadczenia, iz produkt
zawiera pefne ziarna zb6z, bez konkretnych szczegétow, nie-
wiele nam moéwi o ich zawartoéci. Zywno$é¢ taka moze bowiem
zawierac ich bardzo mate ilosci. Podobnie mylagco moga wpty-
wac na konsumentéw stowa w nazwach produktow takie jak:
.wieloziarnisty” czy ,,3-, 5-, 7- ziaren". Nie sg one zadng gwaran-
Cja na to, iz ziarna te nie byly oczyszczone (rafinowane). W po-
szukiwaniu prawdy nasz wzrok powinien w pierwszej kolejnosci
powedrowac do listy sktadnikéw wymienionych na opakowa-
niu. Wyrazenia gwarantujgce nam produkt, jakiego szukamy to
np. ,maka petnoziarnista” (np. zytnia, jeczmienna) lub ,petne
ziarno” (np. owsa). Warto réwniez zwréci¢ uwage na kolejnosé
podanych sktadnikéw - im wczesniej wymieniony sktadnik, tym
wiecej produkt go zawiera.




Jak przygotowywac positki w domu?

Warzywa i owoce najlepiej jes¢ na surowo, bo w tej postaci maja
nizszy IG i nie traca sktadnikéw odzywczych. W codziennej die-
cie najwazniejsze jest jednak urozmaicenie, dlatego warto ko-
rzysta¢ z roznych technik kulinarnych, eksperymentowac i przy-
rzadzac potrawy na rézne sposoby.

GOTOWANIE

Nalezy przestrzegaé czasu gotowania podanego na opakowa-
niu i nie wydtuza¢ go. Warzywa lepiej wktada¢ do wrzatku, a
nie do zimnej wody. Produktéw bogatych w weglowodany (np.
ziemniaki, makaron, kasza, ptatki, ryz, groszek, kukurydza) nie
powinno sie rozgotowywa¢, bowiem skrobia w nich zawarta
jest wtedy bardziej podatna na trawienie i wchtanianie, co spra-
wia, ze szybciej wzrasta poziom cukru we krwi. Rozgotowane
jedzenie ma wyzszy indeks glikemiczny niz positki ugotowane
na pottwardo (al dente).

Najlepsza metoda gotowania jest gotowanie na parze. Ta tech-
nika kulinarna pozwala zachowa¢ najwiecej witamin i minera-
téw w przygotowywanych potrawach.

#1
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SMAZENIE

Z uwagi na niekorzystne dla zdrowia substancje powstajace w
trakcie smazenia, a takze wysoka kalorycznos¢ nie jest to zbyt-
nio zalecana technika obrébki pokarmu.

Jesli juz smazysz, to pamietaj, zeby zawsze uzywaé Swiezego
oleju o wysokim stopniu dymienia i starac sie nie dolewac sSwie-
Zego oleju do tego juz usmazonego. Najlepsza do smazenia
(duszenia) bedzie oliwa z oliwek extra virgin, oleje bezwonne
(dezodorowane) stonecznikowy, kokosowy, rzepakowy, masto
ghee, olej z migzszu awokado oraz oleje z pestek winogron i
ryzowe, masto shea...

DUSZENIE

Podczas tego procesu nalezy pamieta¢, aby nie doprowadzi¢ do
rozgotowania. Jezeli przed duszeniem sktadniki sa obsmazane,
nalezy robic to krétko i nie uzywac zbyt duzej ilosci ttuszczu.

PIECZENIE

To dobra metoda przyrzadzania mies, warzyw czy ryb. Aby byto
zdrowiej nalezy piec w niezbyt wysokiej temperaturze i pod
przykryciem. Nie wolno réwniez doprowadzi¢ do wysuszenia
lub zweglenia produktow, szczegdlnie mies i ryb.

ODGRZEWANIE

Nalezy pamieta¢, by dan bogatych w weglowodany nie odgrze-
wac wielokrotnie, bowiem prowadzi to do ich rozgotowania lub
rozklejenia. Wprawdzie cze$¢ skrobi po ostudzeniu przeistoczy
sie w skrobie oporna na trawienie, ale ta pozostata poprzez wie-
lokrotne ogrzewanie moze sta¢ sie bardziej dostepna dla en-
zymow trawiennych i szybciej podnosi¢ poziom cukru we krwi.
Lepiej réwniez nie odgrzewac zup z ryzem, makaronem czy ka-
sz, poniewaz dodatki zanurzone przez wiele godzin rozmieka-
ja i moga mieé wyzszy IG. Zupe najlepiej przechowywac osobno
i taczy¢ ja z dodatkami dopiero przed podaniem.
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Jak prawidlowo przechowywac zywno$¢ nieprzetwo-
rzong i minimalnie przetworzong?

Dzigki prawidtowemu przechowywaniu zywnosci mamy pew-

nos¢, ze spozywane produkty sg Swieze i nadal posiadaja wita-

miny i cenne wartosci odzywcze.

Warzywa i owoce nalezy przechowywac w szufladzie loddwki,
bowiem panuje tam dla nich optymalna temperatura. Szuflade
warto wytozyc¢ recznikiem papierowym, ktéry wchionie nadmiar
wilgoci i spowoduje, ze zachowajg $wiezo$¢ na dtuzej. Owocdw
i warzyw nie przechowujemy w zamknietych pojemnikach, po-
niewaz skraplajaca sie w nich para wodna spowoduje ich gnicie.

Owoce i warzywa mozna réwniez zamrozi¢ — optymalny czas

ich przechowywania w zamrazalce to 12 miesiecy.

+ Nadmiar owocéw warto zmiksowa¢ i zamrozi¢ w postaci
musow. Beda swietnym dodatkiem do koktajli, jogurtow
i deseréw.

«  Warzywa nawet te wiednace mozna poporcjowac i przy-
gotowac gotowe mieszanki do zup. Warto je wczesniej
zblanszowac 1-2 minuty we wrzacej wodzie.

Pieczywo powinno by¢ przechowywane w ciemnym, suchym
i chtodnym miejscu, najlepiej w woreczku z naturalnego mate-
riatu, np. Inu. Zapewni on dobra cyrkulacje powietrza i pozwoli
zachowaé chrupigca skérke. Pieczywo mozna réwniez prze-
chowywac¢ w papierowych torbach, jednak nalezy pamieta¢, ze
moze w nich szybko wysychad.

Jesli kupimy wiekszg ilos$¢ pieczywa, warto je zamrozi€. Dzieki
temu jego wartosci odzywcze oraz smak zostang zachowane na
diuzej. Pieczywo mozna rozmrozi¢ na blacie kuchennym, wtozy¢
na kilka minut do piekarnika lub opiekacza.

Kamila KoZniewska - Dyrektor Departamentu Jakosci Bio Planet
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SALATKA KREWETKOWA
SCAMPI Z SUSZONYMI PO-

MIDORAMI
30 min

GB®

SKEADNIKI (2 porcje):

krewetki - 180 g

mix safat - garsc

rukola - gars¢

cukinia - 1 szt.

oliwa z oliwek - 2 tyzki

pomidory malinowe - 3 szt.

pomidory suszone w oliwie z oliwek - 1/2
stoika

sezam biaty - 1 tyzka

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:

KROK 1: Jesli Twoje krewetki sa mrozone,
rozmroz je w wodzie o temperaturze poko-
jowej. Nastepnie obierz ze skoérek, pozbaw
ogonkow i jelita czarnego.

KROK 2: Umyj mix satat i rukole, nastepnie
wrzu¢ do miski.

KROK 3: Cukinie pokrdj na talarki o szeroko-
$ci okoto 4 mm. Krewetki i cukinie umies¢ w
naczyniu do gotowania na parze. Przypraw
pieprzem i polej oliwa. Gotuj okoto 15 minut.

KROK 4: W tym czasie umyj i pokréj pomi-
dory malinowe w drobng kostke. Wrzu¢ do
miski. Dodaj do niej takze pomidory suszone
w oliwie z oliwek oraz 1 tyzke tej oliwy.

KROK 5: Po ugotowaniu dodaj cukinig i kre-
wetki do miski.

KROK 6: Wszystkie sktadniki wymieszaj i po-
syp sezamem.

Konstancja Alicja

PROSTY CHLEB
Z 4 SKEADNIKOW

H@®  (Drsom
SKEADNIKI (1 porcja):

maka chlebowa (moga by¢ wymieszane réz-
ne rodzaje i typy) - 430 g

sél - 2 tyzeczki

ciepta woda - 300 ml

Swieze drozdze - 20 g

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:

KROK 1: Make przesiej do miski robota ku-
chennego. Dodaj sol. Drozdze rozpus¢ w cie-
ptej wodzie i wlej do maki. Nie nalezy robi¢
rozczynu. Catos¢ wymieszaj za pomoca haka.
Odstaw w ciepte miegjsce do wyrastania na
ok. 2 godziny.

KROK 2: Po tym czasie wyjmij ciasto na
oproszony maka blat. Uformuj bochenek.
W miedzyczasie nagrzej w piekarniku w 200
stopniach Celsjusza naczynie zaroodporne.

KROK 3: Do goracego naczynia wktadamy
uformowane ciasto i przykrywamy. Chleb
pieczemy w 200 stopniach przez 20 minut z
pokrywka i kolejne 30 minut bez pokrywki.
Chl rg studzimy na kratce.

MagdalenaKK
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SUROWA A’'LA OWSIANKA

- RAW VEGAN

©Q@LB®

SKLADNIKI (2 porcje):

jabtka - 3 szt

marchewki - 2 szt.

banany - 2 szt.

dodatki (opcjonalnie): kakao, cynamon, ro-
dzynki, jagody goji, Swieze maliny - troche

DODATKOWE INFORMACIJE:

Fajna alternatywa tradycyjnej owsianki dla
0s6b na surowej weganskiej diecie, oséb
niejedzacych ptatkéw owsianych lub wszyst-
kich, ktorzy chca sprobowad czego$ nowego,
s’rodklego I smacznego.

30 min

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:
KROK 1: Umyj owoce. Zetrzyj na tarce na
grubych oczkach jabtka i marchewki.

KROK 2: Rozgnie¢ banany w miseczce widel-
cem. Wymieszaj banany ze startym jabtkiem
i marchewka. Dodaj dodatki wedtug uznania.

Konstancja Alicja

CZERWONA SUROWKA Z
BURAKIEM I GRANATEM

C@EDEH (Dromn

SKEADNIKI (1 porgja):
burak - 1 szt.

granat - 1/2 szt.

grejpfrut czerwony - 1/2 szt.
listki miety - troche

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:

KROK 1: Umyj wszystkie sktadniki. Obierz
buraka i pokroj w kostke. Obierz grejpfrut,
pozbadz sie btonki i takze pokrdj. Przetnij
granat wzdtuz biatej btonki, by fatwiej wy-
doby¢ pestki. Wrzuc¢ wszystkie sktadniki do
miski i wymieszaj.

Konstancja Alicja
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Post Daniela

Dobroczynne dziatanie postu dla ludzkiego zdrowia zostato wielokrotnie udowodnione. Dieta dr Ewy Dabrowskiej,
oparta na spozywaniu niskokalorycznych owocéw oraz warzyw, wedtug licznych Swiadectw pomogta w ulecze-
niu ciezkich choréb. W 2016 roku nagrode Nobla z medycyny otrzymat japoriski biolog Yoshinori Ohsumi, ktory
dowiddt, ze gtodowka hamuje starzenie sie komorek poprzez zjawisko autofagii (recykling starych, nieuzytecznych
komdrek i pobieranie z nich energii). Lecznicze dziatanie postu byto jednak znane juz w starozytnosci, a pierwszy
jego udokumentowany opis pojawia sie w Ksiedze Daniela.

KIM BYt DANIEL?

Daniel to posta¢ biblijna — uwaza sie go za jednego z czterech
wielkich prorokéw Starego Testamentu. Zyt okoto 600 lat przed
narodzeniem Chrystusa. Wedtug przekazdéw to wiasnie Daniel, pa-
tron snoéw, interpretowat wizje wtadcy Nabuchodonozora, a rzuco-
ny lwom na pozarcie, zdotat je obtaskawi¢, co przedstawiono na
licznych obrazach. W Piémie Swietym w Ksiedze Daniela opisana
jest podjeta przez niego proba postu — kiedy Daniel i trzech in-
nych mtodziencéw zostato wydanych krélowi babiloAskiemu, mieli
oni by¢ czestowani potrawami krélewskimi i winem. Daniel jednak
odrzucit propozycje, méwiac: ,Poddaj stugi twoje dziesieciodnio-
wej probie: niech nam daja jarzyny do jedzenia i wode do picia.
Wtedy zobaczysz, jak my wygladamy, a jak wygladaja miodziehAcy
jedzacy potrawy krélewskie i postapisz ze swoimi stugami wedtug
tego, co widziates”. Po uptywie tych 10 dni rzeczywiscie poszcza-
cy mtodziency mieli lepsza i zdrowsza kondycje niz ci spozywajacy
krélewskie dania.

DIETA A POST

Stowo dieta (ze starogreckiego Siauta, diaita), miato poczatkowo
duzo szersze znaczenie niz dzis. Oznaczato ono styl zycia oraz spo-
s6b myslenia. W dzisiejszym $wiecie m.in. za sprawa czasopism, po-
radnikow oraz stron internetowych, dieta zaczeta kojarzy¢ sie z re-
strykcjami i ograniczeniami zywieniowymi. Do diety mozemy jednak
podejs¢ w sposéb bardziej holistyczny, jak ludzie starozytni, i nawet
w kwestii zywieniowej wprowadzi¢ zasade, ze chcemy diete wzbo-
gacac o produkty bogate w wartosci odzywcze, nie zas wytacznie
ograniczac. Dobrze dobrana dieta powinna bowiem by¢ zréwnowa-
zona i zapewni¢ nam diugotrwate zdrowie i witalnos¢.

Post, w przeciwienstwie do diety, nie powinien by¢ stosowany
dtugotrwale. Ma on za zadanie detoksykacje, przeczyszczenie or-
ganizmu, po ktérym powinnismy wréci¢ do zbilansowanej diety.
Post ma dobroczynne dziatanie, jednak powinien by¢ ograniczony
w czasie — oryginalnie Daniel zostat poddany 10-dniowej probie
postu. Maksymalnie zaleca sig, by trwat on 40 dni, jednak zdecydo-
wanie nalezy zacza¢ od krétszych postow.

POST DANIELA, A POST DR DABROWSKIE)

Inna definicja rozrézniajaca diete i post mowi, ze dieta ma
charakter zdrowotny, za$ post — duchowy. Post od zawsze
uwazany byt za swojego rodzaju probe, che¢ wzmocnienia
ducha czy przygotowanie na jakies duze wydarzenie. Nawet
Jezus, zanim rozpoczat swoje nauczanie, udat sie na pusty-
nie, gdzie poscit 40 dni. Dlatego tez stosujac post Daniela
warto podjaé rozwazania na rézne istotne dla nas tematy
— moze wtasnie ten okres przystuzy sie uporzadkowaniu zy-
cia (nie tylko duchowego, ale ogdétem). Dlatego tez, mimo
ze dieta dr Dabrowskiej i post Daniela sa do siebie bardzo
podobne (opieraja sie bowiem na spozywaniu niskoprze-
tworzonych pokarméw warzywno-owocowych), to wtasnie
przez aspekt duchowy nie sg zupetnie tozsame. Na poscie
Daniela mozna jednak spozywac potrawy zaliczajace sie do
diety dr Dabrowskiej.

DLA KOGO POLECANY JEST POST DANIELA?

Post Daniela moze poméc osobom zmagajacym sie z:

- alergiami (np.: katar sienny, astma),

«  chorobami autoimmunologicznymi (np. Hashimoto),

« chorobami neurologicznymi (np. padaczka, choroba
Parkinsona, stwardnienie rozsiane),

chorobami skéry (np. egzema, tuszczyca, tradzik),
bezptodnoscia i zaburzeniami menstruacji,

miazdzyca,

migrena,

nadwaga i otytoscig,

niedoczynnoscia tarczycy,

uzaleznieniami (np.: od alkoholu, tytoniu, uzywek),
zespotem jelita drazliwego (IBS),

skutkami ubocznymi leczenia farmakologicznego.

Ze wzgledu na duchowy charakter postu, polecany jest
on takze dla wszelkich oséb chcacych uporzadkowad
swoje zycie, znalez¢ swoje miejsce w Swiecie, przezyé
duchowa przemiane.
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DLA KOGO POST DANIELA NIE JEST POLECANY?
Stosowania postu Daniela odradza sie osobom:
« w cigzy i karmigcych piersia,

« cierpigcych na ciezka depresje,

- z krancowa niewydolnoscig organow,

* z nadczynnoscia tarczycy,

* po transplantacji narzaddw,

* przyjmujacych leki obnizajace odpornos¢,

* ponizej 16 roku zycia.

MOTYWACJA DO PODJECIA POSTU NIE POWINNY BYC TAKZE:
« wytaczna ched schudniecia,

- chec zaoszczedzenia pieniedzy,

« kierowanie sie moda.
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JAK PRZEPROWADZIC POST — PORADY

«  Glodowki, posty i diety najlepiej podejmowaé pod okiem
lekarza specjalisty - po to, by byty jak najbardziej efektyw-
ne, ale tez bezpieczne.
Jesli jesz w sposdb tradycyjny, zanim wejdziesz w post,
na co najmniej 2 tygodnie wyeliminuj z diety produkty
mocno przetworzone - fast foody, stodycze, produkty in-
stant. Na co najmniej tydzien wyeliminuj tez dania mocno
solone, wedliny, nabiat i kawe.
Zadbaj o odpowiednie nawodnienie organizmu
— pij co najmniegj 2 litry ptynéw (wody, sokéw, naparéow
owocowych i ziotowych) dziennie.
Wprowadz do swojej diety kiszonki (np.: ogérki, kapusta,
zakwas, ocet).
Dodawaj do positkéw zdrowe ttuszcze (np.: awokado, oli-
wa z oliwek, olej z wiesiotka).
Przygotuj sobie notes lub kalendarzyk, w ktérym be-
dziesz pisac swoje przemyslenia podczas postu - zaréwno
te, dotyczace twojej fizycznej kondycji, jak i te duchowe.
Podczas postu Daniela powiniene$ spozywac 600 - 800
kcal dziennie.
Warto stosowa¢ okno zywieniowe, czyli tzw. post prze-
rywany — IF (ang. intermittent fasting). Polega ono na
tym, ze danej doby spozywa sie pokarmy w 8-godzin-
nym oknie, zas przez pozostate 16 godzin nie je sie wcale.
To wiasnie podczas tych 16 godzin organizm bedzie naj-
bardziej intensywnie oczyszczat sie z toksyn.
Wychodzenie z postu jest rownie wazne, co sam post
- po jego zakonczeniu dieta powinna opiera¢ sie wy-
tacznie na warzywach, owocach, roslinach straczkowych,
orzechach oraz ziarnach przez taki sam okres, ile trwat
sam post.

FULVICA
REMIUM BLACK

WIECEJ NIZ WODA

UNIKALNY SKtAD

NATURALNE KWASY HUMUSOWE

SUPLEMENT DIETY W PLYNIE

@ FULVICA.OFFICIAL " FULVICA



Post Daniela w skracie - czyli co jesc, a czego nie nalezy

Produkty wskazane: Produkty zabronione
« Zielone liscie (najlepiej surowe): cykoria, czosnek «  Uzywki: alkohol, papierosy
niedzwiedzi, jarmuz, kolendra, koperek, natka pie-
truszki, roszponka, rukiew wodna, satata, szczypio- « Napoje: czarna herbata, kawa
rek, szpinak

«  Warzywa straczkowe: ciecierzyca, fasola, groszek,
« Warzywa dyniowate: cukinia, dynia, kabaczek, soczewica, soja
ogorek
« Warzywa wysokoskrobiowe: kukurydza, ziemniaki
« Warzywa kapustne: brokut, brukselka, kalafior, ka-
larepa, kapusta « Owoce wysokocukrowe: ananas, banany, daktyle,
gruszki, mango, marakuja, Sliwki
« Warzywa korzeniowe: burak, cebula, chrzan, czo-
snek, koper wtoski, marchew, seler, pietruszka, rzod- .

kiew, rzepa

Stodycze i przekaski: batony, ciastka, chipsy,
chrupki, cukierki, czekolada, galaretka, guma do
zucia, lizaki, lody, paluszki, popcorn, wafelki, zelki
» Warzywa psiankowate: baktazan, papryka, pomidor

«  Orzechy: brazylijskie, kokos, laskowe, migdaty, ner-

o Kietki: brokutu, lucerny, rzezuchy, stonecznika kowce, pekan, piniowe, pistacje, wtoskie

»  Kwiaty: karczoch, mniszek lekarski «  Substancje stodzace: cukier, miéd, syropy

«  Kiszonki: z buraka, kapusty, ogérkéw, topinamburu »  Thuszcze: oliwa, oleje, masto, smalec

« Owoce niskocukrowe (jako dodatek): aro- q « Produkty odzwierzece: jajka, mieso, mleko
nia, agrest, borowki, cytryny, grejpfruty, jabt- h
ka, jagody, jezyny, kiwi, limonki, mandarynki, « Lekii farmaceutyki (przed odstawieniem skonsul-
maliny, pomarancze, porzeczki, wisnie Q,,i tuj decyzje z lekarzem)

?rzy Kliwfowwm/fw/oiy

Tradycyjny, biblijny post Daniela trwat 10 dni.

Jedli jednak post tej dtugosci jest dla Ciebie "" :
zbyt diugi, mozesz zacza¢ od krétszych postow \
— nawet jednodniowe posty moga przynies¢ pozytywne skutki dla ciata i duszy. -.J\
SNIADANIE: KOLACJA:
«  Sok: wyciskany sok cukinia-jabtko-jarmuz  Sok: wyciskany sok z marchwi - 1 szklanka

- 1 szklanka Suréwka: Suréwka z cukinii, selera nacio-
«  Zakwas: Zakwas z burakéw - ¥ szklanki wego i jabtka
o  Surdéwka: Suréwka z kalarepy, pomaran- Owoc: mix owocow lesnych - gars¢é

czy i natki pietruszki Danie: Salatka jarzynowa
«  Owoc: grejpfrut 1 szt. .

POST JAKO DOSWIADCZENIE

OBIAD: DUCHOWE
o Izotonik: sok z cytryna - 1 szklanka Ze wzgledu na to, ze doswiadczenie postu
»  Suréwka: Suréwka warzywna z ostra nuta powinno by¢ takze duchowe, kazdego dnia
e Zupa: Krem z pora warto zapisac swoje przemyslenia w notesie,
+ Gotowane warzywa: 1 garsé brukselek, 1 by méc do nich w przysztosci wrécic.

garsc¢ pokrojonego kalafiora, posypane

koperkiem

Konstancja StruZyna
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SUROWKA Z KALAREPY, POMARANCZY I NATKI
PIETRUSZKI

el Gl (D0min

SKEADNIKI (1 porgja):

kalarepa - 2 szt. pomarancza - 1 szt.
natka pietruszki - 1 pek

sok z cytryny - 1 tyzka

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:
KROK 1: Pomarancze i kalarepe obierz i potnij na preferowane przez Ciebie ka-
watki. Posiekaj natke pietruszki.

KROK 2: Sktadniki wrzu¢ do miski, skrop sokiem z cytryny, wymieszaj.

Konstancja Alicja

ZUPA KREM Z PORA

©Q@OBD (s min

SKEADNIKI (3 porcje):
por - 3 szt.
marchewka - 3 szt.
pietruszka - 1 szt.
seler - 1/3 szt.

kmin rzymski - 1 tyzka
woda - 1 litr

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:

KROK 1: Umyj i pokrdj warzywa w dos¢ duze kawatki. Zalej wrzacg woda i gotuj
S przez okoto 40 minut, az warzywa zrobia sie miekkie.
’ll

KROK 2: Zblenduj warzywa (razem z wodg z gotowania), dodajac kmin rzymski.

Konstancja Alicja
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OWOCOWA SUROWKA
Z KIELKAMI I PESTKAMI
GRANATU

C@OBH (Dromn

SKLADNIKI (3 porcje):

kietki stonecznika - gars¢

granat - 1/2 szt.

gatazki selera naciowego - 4 szt.
pomarancza - 1/2 szt.

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:

Umyj wszystkie sktadniki. Seler naciowy i po-
marancze pokroj na preferowane przez Cie-
bie kawatki. Granat rozetnij wzdtuz biatych
btonek, by tatwiej wydoby¢ pestki. Wszystkie
sktadniki wrzu¢ do miski | wymieszaj.

Konstancja Alicja

SUROWKA Z KALAFIOREM
I PESTKAMI GRANATU

@@@ ($) 10 min

SKLADNIKI (1 porgja):
kalafior - 1/3 szt.
granat - 1/2 szt.

mix satat - gars¢

listki miety - troche

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:

Umyj wszystkie sktadniki. Kalafiora pokroj w
drobne kawatki lub zetrzyj na tarce. Granat
pokrdj wzdtuz biatej btonki, by fatwiej wydo-
byC pestki. Wszystkie sktadniki wrzu¢ do miski
| Wymiesza). Konstancja Alicja
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SUROWKA Z CUKINII,
SELERA NACIOWEGO
I JABtKA

CQ@EDEH (Dromn

SKEADNIKI (1 porgja):
cukinia - 1/2 szt.

seler naciowy - 1 szt.
jabtko - 1 szt.

sok z cytryny - 1 tyzka

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:
Seler naciowy i jabtko potnij na preferowa-
ne przez Ciebie kawatki. Cukinie zetrzyj na
tarce o grubych oczkach. Wszystkie sktadni-
ki wrzuc do miski, skrop sokiem z cytryny i
wymieszaj.

Konstancja Alicja

SUROWKA Z JABLKIEM
I OGORKIEM KISZONYM

COLDD

SKEADNIKI (1 porgja):

jabtko - 1 szt.

ogorek kiszony - 4 szt.

gatazki selera naciowego - 4 szt.

10 min

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:
Wszystkie sktadniki umyj, pokréj w preferowane
przez Ciebie kawatki, wrzu¢ do miski i wymieszaj.

Konstancja Alicja

WEGANSKA SALATKA
WARZYWNA Z ZIELONYM
SOSEM CZOSNKOWYM

Z KALAFIORA

CQ@EDEH (Dromn

SKEADNIKI (3 porgje):
marchewka - 3 szt.
pietruszka - 1 szt.

seler - 1/3 szt.

ogorki kiszone - 5 szt.
jabtko (opcjonalnie) - 1 szt.
kalafior romanesco - 1 szt.
zgbki czosnku - 3 szt.
pieprz czarny - do smaku
s6l czarna kala namak (opcjonalnie) - 1/2 ty-
zeczki

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:

KROK 1: Nagrzej piekarnik do 180 stopni.
Umyj i obierz marchewke, pietruszke i seler.
Pokroj w drobng kostke. Wstaw do piekar-
nika na okoto 40 minut, az warzywa zrobia
sie miekkie.

KROK 2: Podczas kiedy warzywa beda sie
piekty, umyj i podziel na rézyczki kalafior
romanesco. Gotuj przez okoto 25 minut, az
zrobi sie miekki.

KROK 3: Zblenduj ugotowany kalafior z zab-
kami czosnku, pieprzem i opcjonalnie czarna
solg (jesli chcesz uzyska¢ majonezowy po-
smak).

KROK 4: Pokrdj ogdrka kiszonego oraz
opcjonalnie jabtko (jesli chcesz uzyskac stod-
ki posmak) w kostke. Potacz z pieczonymi
warzywami i wymieszaj z sosem.

Konstancja Alicja



| OWOCOWA SALATKA
Z NUTKA MIETY

CQ@OBHE®  Orwomn

SKEADNIKI (1 porgja):
jabtko - 1 szt.
pomarancza - 1/2 szt.
kalarepa - 1 szt.

listki miety - troche

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:
KROK 1: Umyj wszystkie sktadniki.

KROK 2: Pokréj w preferowane przez Ciebie kawatki.

Konstancja Alicja

PAPRYKI FASZEROWANE KALAFIOREM -
DIETA DR DABROWSKIEJ

©Q@LB® (Dsomin

SKEADNIKI (3 porcje):

duza L)ap ka czerwona - 3 szt.
maty kalafior - 1/2 szt.
pomidory malinowe - 3 szt.
duze pieczarki - 3 szt.

pieprz ziotowy - szczypta

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:

Pokroj w mate kawatki lub zetrzyj na tarce kalafiora, pomido-
ry malinowe i pieczarki. Mozesz uzy¢ blendera, jednak zblendu;j
sktadniki tak, by otrzyma¢ mase z grudkami. Przypraw pieprzem
ziolowym. Utnij paprykom czapeczki i wydraz. Wypetnij kalafio-
rowa masa. Rozgrzej piekarnik do 200 stopni i piecz pét godziny.

Konstancja Alicja

SOKT TROCZONE W BEsKpcH
"+ ZHOLOGICINYH WARZYW T OWocGiy

100 %10/ £




POLSKA

IZBA
ZYWNOSCI
EKOLOGICZNEJ

Kolejny

1ZE

Zza hami!

Nie tylko segregacja smieci, jazda hybryda czy catkowita zamiana samochodu na rower jest dobra
dla naszej planety. Do spowolnienia negatywnych zmian przyczynia sie takze produkcja zywnosci
ekologicznej, a co za tym idzie — rowniez jej zakup. Jak co roku z okazji Miedzynarodowego Dnia
Ziemi, kt6ry przypada 22 kwietnia, Polska Izba Zywnosci Ekologicznej przygotowata Zielony Ty-
dzien. Kampania podkreslata, ze warto kupowac zywnosc ekologiczng dla planety. Zielony Tydzien

odbyt sie 17-23 kwietnia.

Jak pokazujg badania wykonane na zlecenie Polskiej Izby Zyw-
nosci Ekologicznej, coraz wiecej osdb sprawdza, czy zywnos¢,
ktora kupuje, jest eko — az 74,3 % respondentdw robi to zawsze
lub zazwyczaj'. Polacy kupuja bioprodukty dlatego, ze s one
Jlepszej jakosci”, ,smakuja lepiej”, ,sa lepsze dla zdrowia”, a tak-
ze ,s3 produkowane lepszymi dla srodowiska metodami”. I wta-
$nie na ten ostatni aspekt zwraca uwage Polska Izba Zywnosci
Ekologicznej w ramach akgji Zielony Tydzien.

Tegoroczny Zielony Tydzien to juz 3 edycja akcji organizowanej przez
Polskq Izbe Zywnosci Ekologicznej. W jej ramach mozna byto kupié pro-
dukty bio w atrakcyjnych cenach. Bardzo cieszymy sie, ze akcja okazata
sie sukcesem — producenci i sklepy zauwazyli wzrost sprzedazy w tym
okresie. My mamy za to nadzieje, Ze dzieki akcji wiecej Polek i Polakéw
zacznie wybiera¢ produkty oznaczone Eurolisciem — podsumowuje
tegoroczna akcje Krystyna Radkowska, prezes Polskiej Izby Zyw-
nosci Ekologiczne;j.

€0 MOZNA BY£0 KUPIC W RAMACH ZIELONEGO TYGODNIA?

Producenci bio oferowali blisko ¢wier¢ tysigca produktow.
WSsréd nich te najbardziej kojarzace sie z ekologicznym rolnic-
twem: Swieze warzywa i owoce oraz ich réznorodne przetwory.
Do wyboru byty mrozone wersje, soczyste soki owocowe, ale tez
kiszonki, takie jak kapusta kiszona i ogorki konserwowe. Oleje —
np. kokosowy, produkty mleczne i zbozowe — maki, makarony,
kasze, ciastka, chleby tworzone na zamoéwienie. Dostepne byty
takze niecodzienne produkty, wersje znanych artykutéw, a takze
ekologiczne stodycze, np. sezamki czy kulki mango w czekoladzie.

10 POWODOW, DLA KTORYCH ROLNICTWO EKOLOGICZNE
JEST LEPSZE DLA ZIEMI

W ramach Zielonego Tygodnia Polska Izba Zywnoéci Ekologicz-
nej przygotowata rowniez specjalny film na temat tego, dlacze-
go rolnictwo ekologiczne jest lepsze dla Ziemi.

12 gotuj w stylu eko,pt Lato 2023

Rolnictwo konwencjonalne to sposéb produkgji, ktéry nastawiony jest
na ilos¢. Catkiem przeciwnie niz rolnictwo ekologiczne - tutaj liczy sie
jakos¢. Jak pokazujq nasze badania, blisko 91 % Polek i Polakéw kupuje
produkty ekologiczne, poniewaz sq one wytwarzane lepszymi dla sro-
dowiska metodami niz produkty nieekologiczne — dodaje Krystyna
Radkowska. — Dlaczego jednak rolnictwo ekologiczne jest lepsze dla
Ziemi? Wyjasniamy to w filmie i podajemy az 10 powoddw, dla ktérych
warto jes¢ eko.

Ich produkcja nie zanieczyszcza Srodowiska chemicznymi $rod-
kami ochrony roslin, emituje znacznie mniej gazéw cieplarnia-
nych, a w rolnictwie dba sie o dobrostan zwierzat czy rezygnuje
z przemystowych nawozdéw azotowych — to niektdre z powoddw,
dla ktérych warto wybiera¢ ekoprodukty.

ZIELONY TYDZIEN 2024

W 2024 roku Polska Izba Zywnosci Ekologicznej réwniez zapo-
wiada Zielony Tydzien. Akcja to idealna okazja do promocji zyw-
nosci ekologicznej w Polsce, a takze zwrdcenie uwagi na kryzys
klimatyczny oraz dbanie o srodowisko i naszg planete.

Wszystkie 10 powodéw dla ktérych rolnictwo
ekologiczne jest lepsze dla Ziemi mozna pozna¢ w
filmie wyprodukowanym przez Polska Izbe Zywnosci
Ekologicznej dostepnym na kanale YouTube
@Jemy eko.

Zielony Tydzien byt finansowany przez
Fundusz Promocji Owocow i Warzyw oraz
Fundusz Promocji Zboz
i Przetworow Zbozowych.

Aleksandra Stronkowska

' Raport srédokresowy kampanii ., Przestaw si¢ na eko - szukaj Euroliscia” 2023. Caly raport dostepny tutaj:
https://jemyeko.com/wp-content/uploads/2023/03/Raport-srodokresowy-Eurolisc.pdf



Zielony Tydzien

Sfinansowane z Funduszu Promocji Owocéw i Warzyw oraz Funduszu Promocji Zbéz i Przetworéw Zbozowych



Gliiosat

= ez powimmisiny sie go bacs

Glifosat jest to organiczny zwigzek chemiczny z grupy fosfoniandw, ktdrego podsta-
wowym dziataniem jest hamowanie okreslonych roslinnych enzymow i zahamowanie

JAKTO SIE ZACZELO?

Po raz pierwszy zostat opracowany w latach
70 ubiegtego wieku. Z czasem zyskiwat co-
raz wieksza popularnosc i byt coraz czesciej
uzywany przez rolnikow. Nastepnym posu-
nieciem byto wprowadzenie na rynek ro-
$lin odpornych na glifosat. To umozliwiato
niszczenie chwastow bez niszczenia roslin
uprawnych. Sukcesywnie glifosat stawat sie
najczesciej uzywanym herbicydem w sekto-
rze rolniczym, domach, prywatnych ogro-
dach, miejscach uzytecznosci publicznej
(skwery, przedszkola, parki) i przemysle.

Stosowanie tego preparatu do niszczenia
chwastéw zaczeto przypominac biedne
koto. Tak samo, jak w przypadku innych
pestycydéw, pojawity sie rosliny odporne
na glifosat. Zaczeto stosowac coraz wieksze
dawki preparatu, gdyz jego skutecznosc¢ za-
czeta gwattownie spadac.

ZYWNOSC DZISIA)

Zywno$¢ konwencjonalna jest naszpikowana
chemia, w tym glifosatem, to witasciwie juz
od tona matki jesteSmy narazeni na te tok-
syne. Okazuje sie, ze glifosat jest juz w mleku
matki — gtéwnie z powodu, ze matka zywi sie
zanieczyszczonym pokarmem. Przekazujac
wiec glifosat przez tozysko, czyli dziecko juz
na tak wczesnym etapie, poczatku swojego
Zycia jest narazone na te strasznag toksyne.
Glifosat jest powszechnie stosowany przez
producentéw do wielu upraw rolnych, moz-
na powiedzie¢, ze prawie do wszystkich.

Glifosatem moga by¢ zanieczyszczone
wszystkie produkty spozywcze majgce w
sktadzie pszenice, owies, soje lub kukurydze.
Czyli réznego rodzaju:

«  Ptatki Sniadaniowe,

*  Pieczywo,

Marcin Kamitiski - Departament Zakupoéw Bio Planet (Marki Wlasne - Swieze)

. metabolizmu roslin. Pierwotnie glifosat zostat opracowany w celu niszczenia chwastow,

- zwiaszcza jednorocznych chwastow szerokolistnych i traw, ktdre niestety sq podsta-

wowg konkurencjg dla roslin uprawnych. Cieszy sie zg stawa, cho¢ jego poczatki byty
bardzo szlachetne.

- Maki,
* Olegje,
+  Kasze, w tym kaszki dla dzieci.

JAKIE NIEBEZPIECZENSTWA KRYJE
TA SUBSTANCJA?

Coraz wiecej badan naukowych wskazuje, ze her-
bicydy na bazie glifosatu wykazujg dziatanie cy-
totoksyczne i genotoksyczne, czyli sg faktycznie
szkodliwe dla komorek naszego organizmu i maja
wptyw na mutacje genéw oraz uszkodzenie DNA
u narazonych osob. W 2015 roku zostat zakwa-
lifikowany przez IARC (International Agency for
Research on Cancer) za prawdopodobnie rako-
tworczy dla ludzi. Moze by¢ kojarzony z dwoma
rodzajami raka: nieziarniczymi chtoniakami zto-
Sliwymi oraz rakiem piersi. Jest prawdopodobnie
najwazniejszym czynnikiem rozwoju m.in. poniz-
szych choréb:

Rak,

Bezptodnos¢,

Choroby Alzheimera i Parkinsona,
Stwardnienie rozsiane,

Choroby uktadu krazenia,

Autyzm,

Choroby uktadu pokarmowego,

Otytosc¢,

Alergie,

Stwardnienie zanikowe boczne (ALS)

SPOR O GLIFOSAT

Organizacje prozdrowotne i proekologiczne wal-
cza o to, by glifosat zostat wycofany z uzytku w
Unii Europejskiej. Z dniem 15 grudnia 2022 r. mi-
neto ostatnie piecioletnie zezwolenie na stosowa-
nie substancji czynnej glifosat. Niestety silne lobby
tzw. Glyphosate Renewal Group, ktorej cztonkami
sg najwieksze europejskie firmy produkujace gli-
fosat, walczy o to, by dalej mozna byto stosowaé
herbicyd. Péki co Komisja Europejska wydata w
tej sprawie oficjalne rozporzadzenie, méwiace o
przedtuzeniu jego stosowania o kolejny rok.

PRt IsE o o o o o ol ¢
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Rolnictwo ekologlczne to:
7. Uprawy $cisle kontrolowane przez ekologiczne jednostki certyfikujace;
2. Zakaz stosowania pestycydéw = brak pozostatosci pestycydow;
J. Catkowity zakaz stosowania genetycznie zmodyfikowanych organizméw (GMO);
4. Zréwnowazona produkcja roélinna i zwierzeca;
5. Praktyki gospodarowania sg przyjazne dla srodowiska;
6. Wspomaganie réznorodnosci biologicznej;
/. Wykorzystywanie naturalnych procesow;
8. Zamiast melioracji - zbiorniki i cieki wodne;
9. Wykorzystanie ptodozmianu w uprawach;

Ekologiczne produkty gotowe to:
10. Min. 95 % sktadnikéw ekologicznych;
— 11. Zakaz promieniowania jonizujgcego;
mr 12. Zakaz E 621 glutaminianu monosodowego;
13. Zakaz kwasu sorbowego i jego soli;
14. Zakaz kwasu benzoesowego i jego soli;
15. Zakaz stosowania dwutlenku siarki E220;

16. Zakaz rafinacji olejéw z wykorzystaniem silnych érodkéw
chemicznych i kwaséw (ewentualnie dozwolona dezodoryzacja).

Ekologiczne produkty odzwierzeceto: .-~
17/. Zakaz stosowania antybiotykéw i hormonéw! S LR e i
18. W hodowli ekologicznej kluczowe jest utrzymanie =~

wiasciwego dobrostanu hodowanym zwierzetom;

19. Zapewnienie zwierzetom w hodowli ciétki i warunkéw

maksymalnie zblizonych do naturalnych;
20. Zakaz uwiazywania zwierzat;
271. Rasy i odmiany tradycyjne dla danego obszaru,
zamiast ras wysokowydajnych;

22. Kurczaki hodowane s w sposéb ekstensywny;
23. Dla kréw pasza podstawowa s zielonki z pastwisk,
ktore zawieraja trawy, rosliny motylkowe (biatko),

a takze niezbedne dla ich dobrej kondycji zdrowotnej
i jakosci mleka ziota;
24, Pasieki pszczele zlokalizowane sg tak, aby zrodtem

% nektaru byty wytacznie uzytki ekologiczne;

25. Ekologia to smaki dziecinstwa.

Wybieraj produkty
z certyfikatem rolnictwa
ekologicznego
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Dezodoranty
1 antyperspiranty

Pocenie sie to naturalny proces zachodzacy w organi-
zmie cztowieka. Odpowiada za termorequlacje naszego
Ciata, chroniac przed wychtodzeniem lub przegrza-
4 niem. Gtownym sktadnikiem potu jest woda w okoto
98 %. Zawiera on rowniez zbedne zwiazki powstate w pro-
cesie przemian metabolicznych. Miedzy innymi sq to NaCl;
mocznik; kwas moczowy; amoniak; ttuszcze; aminokwasy;
weglowodany. Pot jest bezwonny. Jednak jest idealng pozywkg
dla bakterii, ktore rozwijajac sie na nim powodujg, ze zmienia
sie jego zapach na nieprzyjemny. U niektorych oséb dochodzi do
zwiekszenia wydzielania potu, ktdre nie ma nic wspdlnego z tempe-
raturg otoczenia, wysitkiem fizycznym czy emocjami. Nadmiema po-
tliwos¢ na catym ciele moze wynikac z zaburzer hormonalnych, proble-
mow z tarczycg lub innych powaznych schorzen. Nie nalezy tego lekcewazyc.
Powinnismy skonsultowac problem z odpowiednim spegjalista.

Prototyp dezodorantu pojawit sie okoto

5500 lat temu w Chinach. W tym celu uzywa-

no atunu zawierajacego sole glinu, ktére wcho-

dza w sktad wspodtczesnych dezodorantéw. Sta-

rozytni Grecy i Rzymianie ukrywali zapach potu,

wcierajac mieszanki wonnych substancji, np. cy-
namonu, sokow z cytruséw czy kadzidta.

DEZODORANT I ANTYPERSPIRANT — CZYM SIE ROZNIA?
Zarbébwno antyperspirant, jak i dezodorant maja na
celu ograniczenie dyskomfortu wywotanego wy-
dzielaniem potu. Dezodoranty zaliczamy do grupy
kosmetykow, ktore neutralizuja nieprzyjemny za-
pach powstaty w wyniku bakteryjnego rozkfadu
zwigzkdw z gruczotéw znajdujacych sie na po-
wierzchni skory. Produkty tego rodzaju nie po-
winny zawiera¢ zwigzkow, ktére maja dziatanie
blokujace wydzielanie potu.

Zadaniem antyperspirantu jest ograniczy¢ wy-
dzielanie potu, zmniejszajac jego ilos¢ tylko w
miejscu aplikacji (np. pod pacha) powodujac
czasowe zwezenie poréw skory. Czas jego dzia-
fania jest dtuzszy niz dezodorantu. Silniejsza
wersjg antyperspirantu jest bloker potu, kté-
ry wystepuje réowniez w formie tabletek. Blo-
ker potu hamuje proces jego wydzielania przez
gruczoty potowe. Blokery potu wystepujace jako
produkty typu roll-on zawieraja réwniez wieksze
stezenie soli glinu.

Warto wiedzie¢, ze dezodoranty i antyperspi-
ranty zawieraja substancje, ktére moga wywotaé
podraznienia i alergie. Nalezy zwrdci¢ uwage na
sktad produktu, ktéry chcemy zakupié. Syntetycz-
ne substancje zapachowe, ktére sa tatwo dostep-
ne i tanie — moga powodowac reakcje alergiczne,
réwniez podobny efekt moga wywotac parabeny
dodawane do kosmetykéw w celu ich konserwa-
¢ji. Czesto niepozadanym sktadnikiem zawartym
w dezodorantach jest alkohol etylowy, ktéry moze
wywotaé podraznienia skory. Sktadniki te sg uzna-
ne za bezpieczne w produktach kosmetycznych,
nalezy jednak obserwowac ciato i w razie potrzeby
zmieni¢ kosmetyk dobierajac go do naszych po-
trzeb.

Zwiazki glinu czesto uzywane w kosmetykach
to chlorowodorotlenek glinu (INCI: Aluminium
Chlorohydrate), seskwichlorowodorotlenek gli-
nu (INCL: Aluminium Sesquichlorohydrate) ,chlo-
rek glinu (INCI Aluminium Chloride). W opiniach
wydanych przez Komitet Naukowy ds. Bezpie-
czenhstwa Konsumentéow w 2014 i 2019 roku nie
potwierdzono szkodliwego dziatania jak powo-
dowanie choroby Alzheimera lub raka piersi, czy
kumulowanie toksyn w organizmie. Ewentualne
draznigce dziatanie antyperspirantéw, ktore sa
oparte na innych zwigzkach glinu moze wynikac
z niskiego pH preparatu (3-3,5), a nie z dziatania
samej substancji czynnej.

Lato 2023 gotuj w stylu eko,pt 77



JAKI SKEAD MAJA EKOLOGICZNE DEZODORANTY?
Na rynku sg dostepne dezodoranty, ktore
w sktadzie nie zawierajg soli aluminium, PE-
G-6w, parabenéw czy SLES-6w. Przykladem
dezodorantéw o prostym sktadzie sg kosme-
tyki niemieckiej marki Ben & Anna. Wystepuja
w postaci sztyftow w kartonie oraz w puszce
bez dodatku sody. W swoim sktadzie zawie-
rajg skrobie (INCL Zea Mays Starch), kté-
ra ma dziatanie absorbujace pot. W formie
roll-onébw mozna naby¢ dezodoranty z firm
CosNature i Weleda. Nie zawierajg w swoim
sktadzie soli glinu, aluminium i nie pozosta-
wiajg Sladow na ubraniu. Sa odpowiednie
dla wszystkich rodzajéw skéry, nadajg sie
do codziennego stosowania. Zawierajg jed-
nak w swoim sktadzie alkohol, ktéry moze
podraznia¢ delikatng skére w okolicy pach.
W szczegdlnosci po zabiegu depilacji. Cie-
kawostka na rynku jest kremowy dezodorant
od firmy Hemping. Ten dezodorant konopny
zawiera w sobie tylko naturalne substancje
dezodoryzujace i niwelujace przykry zapach.
W jego sktadzie mozna znalez¢ miedzy inny-
mi sode oczyszczona, tapioke i olej kokosowy,
ktore skutecznie hamuja procesy zachodzace
pod pachami. W sktadzie jest rowniez olej ko-
nopny, dzieki niemu produkt tagodzi podraz-
nienia skdry, powstate pod pachami. Nieco
mocniejszy, poniewaz zawierajacy Aluminum
Chlorohydrate, czyli chlorowodorek glinu jest
produkt od Sattvy, ktéry jest potaczeniem
dezodorantu z antyperspirantem. Na rynku
jest on dostepny w 3 wariantach zapacho-
wych — cytrynowym, jasminowym i o zapachu
drzewa arganowego. W swoim sktadzie maja
zaréwno ekstrakty z rodlin maskujace zapach
potu, jak i wyzej wspomniany zwigzek glinu
zmniejszajacy wydzielanie potu. Dodatkowo
jest w nich Allantoina majaca wtasciwosci ta-
godzace i nawilzajace.

A MOZE ALUN?

Dobrag alternatywa dla klasycznych dezo-
dorantéw jest atun - to zwyczajowa nazwa
mineratu dwunastowodnego siarczanu gli-
nowo-potasowego. Zawiera sole potasu i
aluminium, ktére sg sktadnikami naturalnie
wystepujacymi w przyrodzie. Nie zawiera al-
koholu, perfum, barwnikdéw, konserwantéw,
sktadnikéw pochodzenia zwierzecego i roslin-
nego. Jest on bezpieczny nawet dla alergikéw,
ktorzy zle toleruja klasyczne dezodoranty.
Jego dziatanie polega na tym, ze tworzy na
skérze niewidzialng powtoke z soli mineral-
nych przez co skutecznie neutralizuje nieprzy-
jemny zapach potu. Nie pozostawia przy tym
niechcianych plam na ubraniach. Minerat ten
tagodzi skaleczenia i hamuje krwawienie. Do-
skonale radzi sobie z zaczerwieniami po depi-
lacji. Dodatkowo atun dziata bakteriobdjczo,
jest hipoalergiczny i bezzapachowy. Po nato-
zeniu na skére atun dziata sciaggajaco, zweza
pory, dzieki temu w pewnym stopniu ograni-
cza wydzielanie sie potu. Oprécz zastosowa-
nia jako dezodorant, alun moze by¢ stosowa-
ny takze jako preparat do leczenia tradziku
mtodziehczego — wspaniale wysusza wypryski
na skérze, tagodzi podraznienia po ugryzie-
niach owadow oraz przyspiesza gojenie aft.

18 gotuj w stylu eko,pt Lato 2023

Zrob sobie dezodorant...

SKEADNIKI:
olej kokosowy - 50 g
olejek eteryczny (np. z drzewa herbacianego) - 15 kropli
soda oczyszczona - 3 tyzki

PRZYGOTOWANIE: Do oleju kokosowego nalezy dodac¢ ok. 15 kropli olej-

ku i sode oczyszczona. Wymieszac do potgczenia sie sktadnikow. Przetozyc

dezodorant do zakrecanego stoiczka. Najlepiej przechowywac w lodéwce,
aby zachowat swiezos¢ na dtuzej.

+ Olej kokosowy i olejki eteryczne (np. z drzewka herbacianego) maja
dziatanie antybakteryjne.

+ Soda oczyszczona - zweza gruczoty potowe i neutralizuje nieprzyjem-
ny zapach.

Dodatkowo mozemy dodac¢:

«  Sole srebra (azotan srebra, chlorek srebra i tlenek srebra) maja rowniez
dziatanie antybakteryjne,

+  Puder z bambusa - zawiera krzemionke dziatajgca antybakteryjnie, po-
wyzsze produkty moga wystarczy¢ jako ochrona przed przykrym zapa-
chem dla oséb, ktére nie poca sie zbyt obficie.

JAKI DEZODORANT/ANTYPERSPIRANT WYBRAC?

Przed zakupem powinnismy wiec sprawdzi¢ sktad produktu i wybierac ten, ktéry
jest dla nas najbardziej odpowiedni. Najlepiej wybraé dezodorant o bezpiecznym
i jak najkrotszym sktadzie. Druga kwestia to intensywnos$¢ pocenia sie. Dezodo-
ranty to idealny wybor dla osob, ktdre mato sie poca i potrzebuja tylko odswieze-
nia i tadnego zapachu. Antyperspiranty z kolei beda odpowiednie dla oséb, kté-
rym zalezy na zahamowaniu pocenia, a dodatkowo niwelowaniu nieprzyjemnego
zapachu, zawieraja jednak silniej dziatajace sktadniki.

Patrycja Matecka - Departament Jakosci Bio Planet
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Spedjalnie dla Was przygotowalismy gars¢ najlepszych kosmetykow,
ktorych latem nie moze zabrakna¢ w zadnej szanujacej sie wakacyjnej
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Tymczasem,Chrupciojzrobihj A

LEJ psikusa; schowati6 27 kokoSowilukryt®*
/n'a'roznych stronach[gazety,'ktorg trzymaszwireku!
.. Zadanie:

Szukajcie kokoséw
wygladajacych jak
tew, ktory trzymam
w reku.

KONKURS!!!

Zdjecie strony konkursowej wraz z rozwigzaniem prosimy przesta¢ na: konkurs@gotujwstylueko.pl do dnia 05.07.2023 r.

W tytule wiadomosci wpisz: Poszukiwania kokosow z Chrupcia

Sposrdd przestanych zgtoszen wylosujemy 8 zwyciezcow i nagrodzimy ich zestawami produktow 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

Lista zwyciezcow:
Wyniki konkursu Dagmara Krupa - JustynaPetryka - modzelewski.dariusz - martgry
znumeru 24

Beata Jamiotkowska - angela270691 - GoskaP-W - Matgorzata Kawa
WIOSNA 2023 D : :
Gratulujemy i zapraszamy do udziatu w kolejnych konkursach.

Produktow marki BIOMINKI 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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Don’t be shy, come say Hi!
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Wszystkie wydania magazynu w formie
elektronicznej s3 bezptatne i stale dostgpne na:
gotujwstylueko.pl

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

Z delikatnym
kokosen{

4

Zaméw magazyn do domu!
Wiecej szczeg6téw znajdziesz na stronie
gotujwstylueko.pl

Dotacz do nas!

Papier uzyty
do produkgji
magazynu pochodzi
z laséw gospodaro-
wanych zgodnie
Z najwyzszymi stan-
dardami ochrony
Srodowiska
i poszanowaniem
wartosci
spotecznych.

FSC

www.fsc.org

MIESZANY
Papier z
odpowiedzialnych
zrodet

FSC® C105009
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SALATKA Z BIALE)

RZODKWI I OGORKA
©@D®F (Damn
SKEADNIKI (4 porcje):

ogorek wezowy — 2 szt.

rzodkiew duza biata lub japonska- 1 szt.
rukola - 1 gars¢

dressing:

sos tamari 50 % mniej soli bezglutenowy
-2 tyzki

wino ryzowe lub biate wino — 2 tyzki
ocet ryzowy — 2 tyzki

syrop ryzowy — 1 tyzka

pieprz mielony — do smaku

olej stonecznikowy — 1 tyzka

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:

KROK 1: Ogorki pokrdj w paseczki za pomo-
ca spiralizatora lub noza julienne. Rzodkiew
potnij obieraczka w dtugie wstazki. Wymie-
szaj pokrojone ogorki i rzodkiew w duzej mi-
sce z garsci rukoli.

KROK 2: Przygotuj dressing
mieszajac ze sobag wszystkie
jego skfadniki polej satatke
I wymieszaj. Podawaj jako
przystawke albo dodatek
do innych dan.

S0S SoJOwyY
TAMARI

50 % MNIEJ SOLI
BEZGLUTENOWY
BIO

-LIMA
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ZUPA KREM
Z PASTERNAKA

@D

SKEADNIKI (4 porgje):

pasternak — 400 g

cebula - 1 szt.

woda - 11

oliwa z oliwek - 1 tyzka

sos shoyu tagodny - 2 tyzki

s6l gomasio - troche

ugotowany ryz - troche

ziota do dekoracji: bazylia, tymianek cytryno-
wy, pietruszka nac

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:

KROK 1: Pasternak i cebule umyj i obierz.
Pasternak pokréj w drobng kostke, a cebule
posiekaj.

40 min

KROK 2: Postaw patelnie na $rednim ogniu,
dodaj tyzke oliwy, podgrzej i podsmaz cebu-
le. Gdy cebula sie zeszkli, dodaj kostki pa-
sternaka, podsmazaj przez kolejne 5 minut
- od czasu do czasu mieszajac.

KROK 2: Po uptywie 5 minut dodaj litr wody
oraz shoiu, przykryj i gotuj ok. 25 minut, az
pasternak sie rozgotuje. Gdy tak sie stanie,
mieszaj tak dtugo, az uzyskasz gtadka kon-
systencje. Przed podaniem dodaj ryz, posyp
ziotami i gomasio.

" GOMASIO
SESAME &
. SEL MAEI_T AT

GOMASIO - SOL SEZAMOWA BIO - LIMA

,W Limie odkrywamy Swiat i zawsze jesteSmy otwarci na inne tradycje kuliname. Dzieki
temu mozemy zaoferowac (i nowe smaki, nowe sposoby gotowania Twoich ulubionych
potraw. Inspiruje nas oczywiscie Japonia, ale takze kultury kulinarme z catego Swiata”

SALATKA
SOBA

@@ - (Y
SKEADNIKI (4 porgje):

makaron soba — 4 Srednie wigzki
rukola — 2 peczki

awokado - 1 szt.

papryka czerwona, zétta - po 1 szt.
oliwki czarne - 50 g

do posypania: prazone orzechy wioskie,
smazona cebulka - troche

oliwa z oliwek — 6 tyzek

sos shoyu tagodny - 1,5 tyzeczki
pieprz biaty — do smaku

s6l morska — do smaku

sok z cytryny — troche

cykoria - 2 szt.

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:

KROK 1: Wstaw duzo wody na makaron i
zajmij sie przygotowywaniem warzyw. Ruko-
le podziel na 2 — 3 cm kawatki. Awokado po-
kroj w kostke i skrop z sokiem z cytryny, aby
nie stracito koloru. Papryke i oliwki pokréj w
cienkie plasterki. Warzywa wtdz do miski i
przygotu;j nastepujacy sos: zmieszaj oliwe z
oliwek, ocet balsamiczny oraz shoyu. Dodaj
sos do warzyw i wymieszaj.

KROK 2: Ugotuj makaron soba wedle in-
strukcji na opakowaniu, odcedz na sitku i
schtodZz pod biezaca zimng woda, dobrze
odcedz. Dodaj makaron do przygotowanych
wczesniej warzyw, przypraw
solg i pieprzem do sma-
ku, a nastepnie wymieszaj.
Przygotowang satatke po-
dawaj na todeczkach z
cykorii. Danie mozesz
posypa¢  prazonymi
orzechami  whoskimi
lub smazong cebulka.

S0S soJowy
SHOYU
LAGODNY BIO
-LIMA




