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Itota jesien swoje dary niesie!

Chociaz dni staja sie krétsze, to jesien serwuje nam na
ostode swoje petne letniego stonca i witamin smaki. Nie
bojmy sie z nich korzystaé. To najwyzszy czas, aby zadbaé
o odpornos¢ swoja oraz swoich dzieci, ktére wtasnie wrocity
do szkoty. Zwilaszcza gdy przerwa wakacyjna zagoscita tak-
Ze w naszej diecie.

Jesien to czas zbioru wielu ziét i surowcow, ktére nam po-
moga przetrwac jeszcze trudniejszy - zimowy okres. Jesli
nie mamy w okolicy czystych tak lub laséw zawsze mozemy
zajrze¢ do oferty bio producentéw - jest z czego wybiera,
to nie tylko najwyzszej jakosci ekologiczne ziota, ale takze
ostatnio coraz popularniejsze grzyby lecznicze. Zadbajmy
zatem o domowa naturalna apteczke, ktéra wspomoze nas
w profilaktyce i leczeniu infekgji.

Jesienig takze mozemy natadowaé swoje wewnetrzne aku-
mulatory, dtuzsze wieczory sprawiaja, ze nieco zwalnia czas,
poswie¢my go w miare mozliwosci dla siebie, na przyktad

organizujac wlasne domowe SPA.
Redaktor naczelny magazynu /Grﬁ
gotuj w stylu eko,pr /emezae Mawerwsa
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oznaczenia przepisow kulinarnych:

wegariskie @ wegetarianiskie

@ bez jaj
Wszystkie przepisy kulinarne publikowane
natamach magazynu pochodza z portalu: gotujwstylueko.pl

bez mleka

(moze zawierac mleko roslinne)

bez glutenu (zas przygotowania
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Bialko

— zrOodla i rola w diecie

Biatka s3 jednymi z najwazniejszych sktadnikéw pokarmowych petnigcych szereq funkgji
w organizmie. Wyrdznia sie rozne rodzaje biatka, ktére mogq wystepowac w organizmie cztowieka
i produktach spozywczych. Zgodnie z zaleceniami zdrowego zywienia, odpowiednia podaz biatka
w codziennej diecie jest istotna dla wszystkich osob, niezaleznie od wieku i stanu zdrowia.

BUDOWA | ROLA BIALEK W ORGANIZMIE
Biatka sa zwigzkami wielkoczasteczkowymi, w sktad ktorych
wchodzg aminokwasy. W organizmie cztowieka wystepuje
18 aminokwasow:
egzogenne, tzw. niezbedne, ktérych organizm nie potrafi
sam syntetyzowac i musza by¢ dostarczane z pozywieniem
(walina, izoleucyna, leucyna, fenyloalanina, tryptofan, me-
tionina, treonina, lizyna, histydyna, arginina),
- endogenne, ktére organizm potrafi syntetyzowac

FUNKCJA BIALEK W ORGANIZMIE CZEOWIEKA TO M.IN.:
sg materiatem budulcowym tkanek ustroju,

« wchodza w sktad enzymow i hormonow,
regulujg procesy przemiany materii,
sg przeciwciatami, ktére odgrywaja wazna role w funkcjo-
nowaniu uktadu odpornosciowego,

« biorg udziat w transporcie tlenu (hemoglobina), skfadni-
kéw odzywczych i lekdw,
uczestniczag w utrzymaniu réwnowagi kwasowo — zasado-

(glicyna, prolina, alanina, tyrozyna, seryna, wej oraz bilansu wodnego.
cysteina, glutamina, asparagina,
kwas asparaginowy, kwas gluta- WYROZNIA SIE:
minowy). biatka petnowartosciowe — o wysokiej wartosci odzywczej,
sktadajace sie ze wszystkich aminokwaséw egzogennych,
F wystepuja w jajach, miesie, rybach, produktach mlecznych,
« biatka niepetnowartosciowe — nie zawierajace wszystkich
aminokwaséw egzogennych, wystepujace w produktach
roslinnych.
Warto$¢ odzywcza produktéow okresla wskaznik
aminokwasu ograniczajgcego, ktéry wyzna-
cza sie poréwnujac sktad danego biatka
do wzorca Swiatowej Organizacji Zdrowia
— . FAO (Tabela 1).
Produkt Zawartosc biatkaw ¢/100 g Wskaznik aminokwasu ogranicza-
produktu jacego wg wzorca
Jaja 12,5 100
‘1 Wolowina 21 100
J Dorsz 16 99
Mleko krowie 3 98
— Soja 35 78
Kasza jeczmienna 9 67
Fasola 22 55
Ziemniaki 54
Groch 23,8 50
Pieczywo pszenne 47
Pomidory 35
Orzechy wloskie 16 22

Tabela 1. Warto$¢ odzywcza bialka i jego zawarto$¢ w wybranych produktach spozywczych.




Najwyzszym wskaznikiem aminokwasu ograniczajacego odzna-
czaja sie produkty zwierzece lub odzwierzece zawierajace biatka
petnowartosciowe (jaja, mieso, ryby, mleko).

Niemal wszystkie produkty pochodzenia roslinnego zawiera-
ja biatka niepetnowartosciowe, o niskiej wartosci biologiczne;.
Wyjatkiem sg orzechy i nasiona roslin straczkowych, ktére za-
wieraja spore ilosci biatka, jednak ze wzgledu na niewystarcza-
jaca ilos¢ metioniny charakteryzuja sie nieco nizsza wartoscia
odzywczg w pordéwnaniu z produktami zwierzecymi.

Zawartos¢
Produkt biatka w g/100 g
produktu
Izolat biatka serwatkowego 87
Zelatyna 84,2
Bialko z grochu 82
Biatko ryzowe 80
Koncentrat biatka serwatkowego 77
Spirulina w proszku 65
Bialko z pestek dyni 62
Chlorella w proszku 58
Bialko stonecznikowe 50
Biatko konopne 49
Platki drozdzowe nieaktywne 49
Nasiona konopi tuskane 34
Sery zd6lte ok.28
Zarodki pszenne 27,5
Orzeszki arachidowe 257
Soczewica czerwona 25,4

Tabela 2. Zawarto$¢ biatka > 25 % w wybranych
produktach spozywczych.

BIALKA ROSLINNE | ZWIERZECE W PRODUKTACH SPOZYWCZYCH

W celu zwiekszenia wartosci odzywczej, zywnos¢ czesto wzbo-
gaca sie w biatka roslinne i zwierzece. W sklepach mozna
znalez¢ wiele produktédw proteinowych, sg to min.: odzywki
biatkowe (z biatek serwatkowych, grochu, soi, konopi, ryzu, sto-
necznika, pestek dyni), shoty kolagenowe, kolagen w proszku,
napoje roslinne, makarony proteinowe (z ciecierzycy, fasoli,
soczewicy, groszku, soi) , granole, owsianki, kremy orzechowe,
budynie i desery, batony i wafelki, jogurty, sery, serki, czekolady,
lody, ciasta i ciastka, dania gotowe, dania typu instant, chipsy,
chrupki i prazynki.

SPOZYCIE | ZAPOTRZEBOWANIE NA BIALKO

Zapotrzebowanie organizmu na biatko zalezy od wielu czyn-
nikéw, min: stanu zdrowia, wieku, masy ciata, aktywnosci fi-
zycznej, stanu fizjologicznego (karmienie, cigza), jakosci biatka.
Najwiecej biatka potrzebuja dzieci i mtodziez, kobiety ciezarne
i karmigce oraz osoby po przebytych chorobach. Zapotrzebo-
wanie na biatko obliczane jest w g/kg masy ciata na dobe.

Srednie zalecane spozycie (RDA) w g/kg masy ciata/dobe wy-
nosi odpowiednio dla kobiet — 0,9, mezczyzn - 0,9, kobiet w cia-
zy — 1,2, karmigcych — 1,45, dzieci — 1,1, 0oséb starszych—-1-1,5
(zaleznie od stanu odzywienia), sportowcoéw — 1,4 — 2 (zaleznie
od rodzaju uprawianego sportu). Zbyt mata podaz biatka w die-
cie moze powodowac niedozywienie typu marasmus (zwigzane
z dtugotrwatym niskim spozyciem biatka i energii), kwashiorkor
(zwigzane z niedoborami biatka) lub mieszane.

ZNACZENIE BIALKA W DIECIE WEGANSKIE) | WEGETARIANSKIE)

W dietach wegetarianskich i weganskich moze dochodzi¢
do niedoboréw skfadnikéw odzywczych, w tym biatka. Pota-
czenie w positku produktow mlecznych i/lub jaj z produktami
zbozowymi lub straczkowymi zapewniajg wzajemne uzupetnia-
nie aminokwaséw oraz dostarczenie wszystkich niezbednych
aminokwaséw egzogennych. Weganie powinni odpowiednio
komponowa¢ positki i spozywa¢ biatko na poziomie zalecanego
dziennego spozycia (RDA), majac na uwadze mniejsza strawnos¢
i gorszy sktad aminokwasowy biatek roslinnych. W diecie wegan
nie powinno zabrakna¢ roslin straczkowych zawierajacych biat-
ko o wysokiej wartosci odzywczej oraz produktéw zbozowych
(ryz, kasze, ptatki, pieczywo). Zaleca sie taczyé w positku rosli-
ny straczkowe z produktami zbozowymi. Stragczkowe sg ubogie
w metionine, ktorej dobrym zrédtem sg produkty zbozowe.

ROLA BIALKA W DIECIE KETOGENICZNE)

Podstawowa zasada diety ketogenicznej jest ograniczenie spo-
zycia weglowodandéw na rzecz spozycia duzej ilosci ttuszczu
w positkach. Stosunek ttuszczu do weglowodanéw wynosi
3 - 4:1. Kiedy spozywamy mate iloSci weglowodanéw, a zapa-
sy glikogenu ulegna wyczerpaniu, organizm zaczyna wytwa-
rza¢ glukoze z ttuszczédw (gtdwne Zrédto energii w diecie keto),
co prowadzi do powstania stanu ketozy w organizmie.

Biatko odgrywa szczegdlng role w diecie ketogenicznej, gdyz
rekompensuje niski poziom weglowodandéw w codziennym
menu. Zalecane spozycie wynosi 15 — 25 % dziennego zapo-
trzebowania energetycznego (1-1,5 g/kg masy ciata), czyli
kilkukrotnie wiecej niz weglowodandow (<5-10 %). Gtéwnymi
zrédtami biatka w diecie keto sa mieso, podroby, ttuste ryby,
owoce morza i jaja. Nadmiar biatka moze jednak wyrzuci¢ nas
z ketozy, dlatego musimy pilnowa¢ proporcji makrosktadnikow.
Dieta stosowana dtuzej niz 3 miesigce moze prowadzi¢ do pod-
wyzszenia poziomu cholesterolu, zaburzenia gospodarki hor-
monalnej, pracy nerek, watroby, trzustki i przewodu pokarmo-
wego oraz niedoboréw witamin i sktadnikéw mineralnych.

Marta Kowalska
- Departament Jakosci Bio Planet S.A.




RAZOWA TARTA

Z KURCZAKIEM,
CAMEMBERTEM, KAPARAMI
I PIKANTNYM SOSEM
MIODOWO BALSAMICZNYM

70 min

SKEADNIKI (1 tarta):

maka pszenna razowa typ 2000 - 1 szklanka
jajo - 1szt.

masto - 3 tyzki

kurczak udka - 2 szt.

cynamon - 2 szczypty

krem balsamiczny z modeny - troche
midd - 1 tyzka

ostra papryka - do smaku

por - plaster

kapary marynowane - gars¢

gruszki marynowane korzenne - kilka
camembert - 125 g

sol i pieprz - do smaku

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:

KROK 1: Udka marynujemy na szybko w
odrobinie kremu balsamicznego, soli i cyna-
monie, odstawiamy na ok. 15 min.

KROK 2: Robimy spdd pod tarte, zagniata-
my ciasto z maki, masta i jajka, watkiem roz-
ptaszczamy ciasto i wyktadamy nim forme do
tarty, robimy dziurki widelcem i wktadamy
do zamrazarki.

KROK 3: Zamarynowane udka wstawiamy
do nagrzanego do 220 °C piekarnika i pie-
czemy na ztoty kolor (ok. 40 min). Po upie-
czeniu oddzielamy mieso od kostek i dzieli-
my na mate kawatki.

KROK 4: Do wcigz nagrzanego piekarnika
wstawiamy spod tarty z zamrazarki. Piecze-
my okoto 15 min w 180 °C. Po tym czasie wy-
ktadamy na niego kurczaka, plasterki pora,
kapary i marynowang gruszke. Camembert
kroimy na kawateczki, uktadamy na tarcie.
Przygotowujemy sos, do filizanki wrzucamy
tyzke miodu, troche kremu balsamicznego,
papryke ostra, mieszamy, polewany tarte i
wrzucamy ja z powrotem do piekarnika na
ok. 5 min.

RysioPysio

RYZ Z KREWETKAMI

I tUBINEM

@@

SKLADNIKI (4 porcje):

ryz biaty okragty - 2 szklanki
krewetki - 160 g

tubin w stoiku - 200 g

cebulka ze szczypiorkiem - 2 szt.
czosnek - 4 zabki

sos sojowy tamari - 4 tyzki

chili w ptatkach - 1/2 tyzeczki
sol, pieprz - do smaku

ocet ryzowy - 1-2 tyzka

olej do smazenia - 2 tyzki

masto do smazenia - 20 g

rosot lub wywar warzywny - 1 litr
papryka lub inne chrupkie warzywo - 1 szt.

35 min

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:

KROK 1: Szczypiorek wraz z cebulka szatku-
jemy, odktadamy duzg garé¢ szczypiorku do
posypania potrawy.

KROK 2: Na patelnie wylewamﬁ/ olej i pod-
smazamy cebulke ze szczypiorkiem. Solimy
i pieprzymg. Dodajemy ptatki chili i chwilke
dusimy. Obieramy krewetki z pancerzyka i
ogonka. Na patelnie dodajemy masto, prze-
ciskamy czosnek i chwilke dusimy wszystko
razem ok. 1-2 minut. Na patelnie wykfada-
my krewetki i podsmazamy je po minucie
(dwie) z kazdej strony. Gdy zmienig kolor na
biaty i sg lekko zarumienione $ciggamy je do
miseczki i przykrywamy, aby byty chrupkie,
dodamy je na samym koncu. Wsypujemy
ryz i podsmazamy wszystko chwilke. Gdy ryz
bedzie I$nit, to zalewamy go potowa wywaru
i mieszamy. Gdy zredukuje sie sos, zalewa-
my pozostatg czescig wywaru. Dodajemy sos
oraz ocet i mieszamy do zmigkniecia ryzu.

KROK 3: Gdy gotuje sie ryz obieramy tubin.
Nie jest to konieczne, mozemy dodac go w
ostonce (podobnie jak z bobem). Do ugo-
towanego ryzu dodajemy fubin, mieszamy i
chwilke podgrzewamy, na koniec dodajemy
krewetki wraz z sosikiem, ktory jest na dnie
miseczki. W razie potrzeby doprawiamy sola
i pieprzem. Przektadamy ryz do miseczek lub
na talerz, posypujemy szczypiorkiem i papry-
ka pokrojona w drobng kostke.

Barbara Struzyna

KETO DANIE W NALESNIKU

®

SKEADNIKI (4 porcje):

nalesniki:

jaja - 9 szt.

serek mascarpone - 125 g

masto - 50 g

guma guar - 1 tyzeczka

maka kokosowa lub migdatowa jesli ciasto
jest zbyt rzadkie ok. - 1 tyzka

olej do gotowania i smazenia - troche

farsz:

ugotowane mieso z rosotu - 500 g
ugotowana wioszczyzna (marchew, pietrusz-
ka, seler) - kilka

cebula - 1 szt.

czosnek - 2 zabki

majeranek - troche

sol i pieprz - do smaku

sos sojowy bezglutenowy - 3 tyzki

30 min

sos:
jogurt - 125 g

ogorek - 1 szt.
koperek - troche
czosnek - 1 zgbek

sol, pieprz - do smaku

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:

KROK 1 (farsz): To pasta zero waste z mie-
sa z rosotu. Ugotowane wystudzone mieso,
obieramy od kosci. Cebule przecinamy na
Cwiartki. Mieso wraz z warzywami, cebulg i
czosnkiem przepuszczamy naprzemiennie
przez maszynke do mielenia. Zmielony farsz
doprawiamy do smaku sola, pieprzem, maje-
rankiem i sosem sojowym.

KROK 2 (nalesniki): Masto rozpuszczamy
na patelni lub w garnuszku na delikatnym
ogniu. Wszystkie sktadniki nalesnikéw mik-
sujemy wraz z rozpuszczonym mastem (jesli
ciasto jest bardzo rzadkie mozemy dodac¢
tyzke maki kokosowej, ewentualnie migda-
towej lub tubinowej i chwilke odczekad).
Smazymy na matym ogniu i niewielkigj ilosci
thuszczu.

KROK 3: Do nalesnikéw wktadamy farsz
i dowolnie sktadamy w rulon lub tréjkaty.
Zjadamy z duza iloscig warzyw i sosem. Sos
przygotowujemy z jogurtu, przecisnietego
czosnku, posiekanego koperku i ogorkow i
doprawiamy go solg i pieprzem.

Barbara Struzyna

Jesien 2024 gotuj w stylu ekopt 7



Jestesmy wyjatkowym stowarzyszeniem,
ktore od lat 70-tych XX wieku skupia
ponad tysiac certyfikowanych,
ekologicznych rolnikéw i producentéw.

Naszym hastem przewodnim jest nie
tylko najwyzsza jakos¢ i gwarancja
w 100 % ekologicznego
pochodzenia produktdw,
ale réwniez niepowtarzalny smak.

NASZE
PRODUKTY
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CHLEB BIALKOWY

16

80 min
SKEADNIKI (1 chleb):

twarog biaty ttusty - 600 g

siemie Iniane (len brazowy) - 100 g

biatko z pestek dyni w proszku - 50 g
stonecznik tuskany - 100 g

nasiona babki ptesznik - 10 g

tuski babki jajowatej - 10 g

ptatki owsiane bezglutenowe - 100 g

Jaja - 4 szt.

proszek do pieczenia bezglutenowy - 1 ty-
zeczka

sol - 1 ptaska tyzka

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:

KROK 1: Przygotowujemy wszystkie sktadni-
ki i wrzucamy je do miski. Miksujemy, ale nie
musi to by¢ doktadnie zmiksowana masa. Na
koniec mieszamy ciasto reka, aby zgarnaé do
Srodka wszystkie nasiona, ktére nie dato sie
zmiksowac.

KROK 2: Formujemy chlebek, wyktadamy go
na blaszke do pieczenia i smarujemy woda.
Posypujemy nasionami stonecznika lub seza-
mu, czarnuszka lub pestkami dyni. Chlebek
wktadamy do nagrzanego do 180 °C i pie-
czemy okoto godziny. Czasami troche dtuzej.
Kroimy, gdy troche przestygnie lub bedzie
zimny. Wysmienicie smakuje z mastem, na-
biatem, warzywami i pastami.

Barbara Struzyna

JAJECZNICA NA BOCZKU

@@ ()15 min

SKEADNIKI (1 porgja):

jaja - 2-3 szt.

boczek - 3 plastry ok. - 70 g
cebulka ze szczypiorem - 2 szt.
s6l - do smaku

dodatkowo satatka:

satata dowolna - liscie - 2-3 szt.
rzodkiewka - 2 szt.

ogorek - 6 plastrow

papryka - troche

oliwa - 1 tyzeczka

ocet balsamiczny - 1 tyzeczka

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:

KROK 1: Przygotowujemy satatke. Cebulke
ze szczypiorkiem siekamy, troche zielonej
czesci zostawiamy do posypania gotowej
jajecznicy.

KROK 2: Kroimy boczek w drobng kostke i
wyktadamy na sucha patelnie, podgrzewamy
do lekkiego wytopienia ttuszczu. Gdy bo-
czek nam sie troche podsmazy, to dodajemy
szczypiorek i chwilke dusimy. Nastepnie whi-
jamy jaja, solimy (i/lub pieprzymy, papryku-
Jemy) i powoli mieszamy, najpierw Scinamy
biatko, a chwile potem zottka. Jajecznice
wyktadamy obok satatki posypujemy szczy-
Eiorkiem, safate polewamy oliwg | octem
alsamicznym.
Barbara Struzyna

PROTEINOWE PANCAKES

@ 25 min

SKEADNIKI (1 porgja):
odzywka biatkowa - 30 g
skyr waniliowy - 150 g
maka pszenna - 20 g
jajko - 1 szt.

oliwa z oliwek - 5 g
banan - 1 szt.

czekolada gorzka - 10 g
boréwki - 15 g

migdaty - 10 g

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:

Do miski wsypujemy: make, odzywke biat-
kowa. Nastepnie dodajemy: skyr waniliowy,
rozgniecionego banana oraz jajko. Wszystko
blendujemy na gtadka mase. Rozgrzewamy
patelnie dodajac tyzeczke oliwy z oliwki i
smazymy mase na mate placuszki. Gdy sie
zarumienia z kazdej strony $ciggamy z patel-
ni. Uktadamy na talerzu i posypujemy gorzka
czekolada, migdatami oraz boréwkami.

w.pisarek

FIT PIZZA NA SPODZIE

TWAROGOWYM

45 min

SKEADNIKI (1 porgja):

spod:

twardg chudy - 250 g

jaja - 3 szt.

pratki owsiane - 2 tyzki

maka pszenna - 1 tyzka

proszek do pieczenia - 1 tyzeczka
bazylia - 1 szczypta

oregano - 1 szczypta

sol - 1 szczypta

pieprz - 1 szczypta

sos:

passata pomidorowa - 1/2 szklanki
koncentrat pomidorowy - 1 tyzeczka
ketchup - 1tyzka

bazylia, ziota prowansalskie, sél, pieprz, czo-
snek - 1 do smaku

dodatki:

mozzarella light - 1 szt.

pieczarki - 3 szt.

papryka - 1/2 szt.

szynka drobiowa - 7 plastréw
pomidor - 1 szt.

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:

KROK 1: Rozgnie¢ twardg widelcem. Na-
stepnie dodaj pozostate sktadniki i doktadnie
je wymieszaj ze soba do pofaczenia.

KROK 2: Wyt6z mase na papier do pieczenia,
wylepiajac okragty ksztatt pizzy. Masa bedzie
dosc klejaca i niejednolita, ale pieczenie spo-
woduje, ze placek wyrosnie naprawde fad-
nie. Piecz ok. 15 minut w temperaturze 180
stopni.

KROK 3: Jesli spdd jest dobrze wypieczony,
to z fatwoscig powinien dac sie obroci¢ na
druga strone (jesli tak nie jest, to piecz kilka
minut dtuzej).

KROK 4: Wysmaruj go sosem, wytdz mo-
zzarelle, a nastepnie reszte dodatkow. Piecz
ok. 10 minut do rozpuszczenia sera. Wyjmij z
piekarnika i gotowe!

Dejw88
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ROZGRZEWAJACA 1 ZDROWA ZUPA CEBULOWA

©

SKEADNIKI (8 porgji):

woda - 3 litry

kosci wotowe - 1 kg
skrzydetka z kurczaka - 500 g
liS¢ laurowy - troche

ziele angielskie - kilka
kurkuma - 6 g

wioszczyzna - 1 pek
$mietanka kremowka 30% - 100 ml
cebula - 600 g

masto - 10 g

cukier trzcinowy - 6 g

butka paryska - 100 g

pieprz, sél - troche

ser cheddar - 50

czosnek - 5 zgbkow

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:

KROK 1: Na poczatku szykujemy bulion.
Mozemy uzy¢ gotowego, ale zawsze le-
piej jest zrobi¢ bulion od podstaw. Inten-
sywnos¢ wywaru decyduje o wyrazistosci
zupy, warto wiec zadbac o jego jakos¢.
Do trzech litréow wody wrzucamy kosci
wotowe, po zagotowaniu dodajemy kur-
kume i gotujemy na matym ogniu pod
przykryciem 30 minut. Po tym czasie do-
ktadamy wtoszczyzne, ponownie zagoto-
wujemy, dodajemy ziele angielskie i liscie
laurowe. Zagotowujemy jeszcze raz. Do-
ktadamy skrzydetka z kurczaka, zmniej-
szamy ogien i gotujemy pod przykryciem
dwie godziny. Jesli mamy wiecej czasu, to
im dtuzej bedziemy gotowaé na mniej-
szym ogniu, tym bulion zrobi sie bardziej
ztoty i wyrazisty.

180 min

KROK 2: W czasie, gdy go-
tujemy bulion, zajmujemy sie
cebula. Obieramy ja i przekra-
jamy na pot i siekamy. Wrzuca-
my na rozgrzane masto. Doda-
jemy tyzke cukru i smazymy az
do zmiekniecia.

KROK 3: Gotowy bulion prze-
cedzamy dwukrotnie zosta-
wiajagc w garnku sam wywar.
Dodajemg do niego przesma-
zong cebule, ale tylko 2/3
patelni. Doktadamy réwniez
5 startych zabkéw czosnku.
Gotujemy 15 minut wywar z
cebu{a i czosnkiem. Po_ tym
czasie zmniejszamy ogien i
dolewamy 100 ml $mietanki
30 %. Catos¢ miksujemy na
gtadki krem blenderem.

KROK 4: Po zmiksowaniu do
zuEy dodajemy pozostate 1/3
cebuli. Doprawiamy cato$¢
solg i pieprzem do smaku.

KROK 5: Zupe podajemy z
grzankami z butki paryskiej, w
naczyniu, ktére mozna pod-
grzac w piekarniku, z serem na
wierzchu. Mozna uzy¢ klasycz-
nie gruyere, mozna zastapic
cheddarem.

ORGANC
GREEN
TEA
MATCHA

LIFE IS

T88 SHOR
T8 BRINK
PEOR TEA

ORGANIC L

ORGANIC

DETOX

HERBAL
TEA

@

ORGANIC

AFTER O
DINNER

HEREAL TEA

ORGANIC

CARAMEL @
TEA

Sprawdz herbatki
DIET-FOOD!

ORGANC
CALMING BED

TIME &,

HERBAL TEA *



RYZ
Z KURCZAKIEM
I SZPINAKIEM

©®F  Duow

SKEADNIKI (4 porcje):

filet z piersi kurczaka - 500 g
szpinak $wiezy - 250 g

czosnek - 2 zabki

cebula - 1 szt.

sél - do smaku

pieprz czarny - do smaku

sos sojowy bezglutenowy - 1 tyzka
ziota prowansalskie - do smaku
olej do smazenia - troche

ryz biaty - 500 g

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:
KROK 1: Filet z piersi kurczaka pokroi¢ w
drobng kostke, cebule réwniez.

KROK 2: Cebule, podsmazy¢ na oleju, dodacé
przecisniety czosnek. Nastepnie dodac filet z
piersi kurczaka i sos sojowy, doprawi¢ ziofa-
mi prowansalskimi. Smazy¢ przez okoto 20
minut.

KROK 3: W tym czasie ugotowac ryz. Szpi-
nak wyptukac i odsaczy¢, dodac do piersi z
kurczaka i podsmazy¢ razem przez okoto 10
min. Przyprawi¢ do smaku sola i pieprzem.

KROK 4: Danie mozna wymieszaé z ryzem
badz jes¢ osobno.

Barbara Struzyna
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PASTA BUDWIGOWA
(PASTA DR. BUDWIG)

- JGk

10 min
SKEADNIKI (4 porcje):

chudy biaty ser - 125 g

olej Iniany ttoczony na zimno lub bezposrednio z nasion - 125 g
jogurt lub kefir - 2-3 tyzki

DODATKI:

na stodko: midd, wanilia, cynamon, orzechy wioskie, orzechy pe-
kan, orzechy brazylijskie

na wytrawnie: czosnek, papryka stodka i ostra, pieprz, kurkuma,
imbir, czarnuszka, szczypiorek, bazylia, koperek, migeta, melisa, po-
krzywa, czosneczek, czosnek niedzwiedzi

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:

Do blendera wt6z ser i olej oraz jogurt lub kefir. Miksuj przez okoto
pie¢ minut. Nastepnie dotdz wybrany dodatek. Catosc miksuj do
uzyskania gtadkiej konsystencji. Przygotowana paste przetrzymuj
w lodéwce maksymalnie przez kilka dni.

Anita Zegadto Od A do Z ugotujesz
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DYNIOWY HUMMUS
Z OLIWA Z OLIWEK

©Q@ODD OLLL

SKEADNIKI (4 porcje):

purée z pieczonej dyni - 1 szklanka
ciecierzyca ugotowana - 150 g

czosnek - 2 zabki

tahini - 2 tyzki

sok z cytryny - 1/2 szt.

oliwy z oliwek extra virgin - 1/4 szklanki
papryka wedzona - troche

sél - do smaku

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:
Wszystkie sktadniki, oprécz oliwy, umies¢ w blenderze i zmiksuj
na gtadka mase. Podczas miksowania stopniowo dodawaj oliwe
z oliwek. Podawaj z pieczonymi warzywami, pieczywem pita lub
jako dip do $wiezych warzyw.

Anita Zegadto Od A do Z ugotujesz

Polecamy! DYNIA HOKKAIDO

SWIEZABIO
(POLSKA)
- BIO PLANET

CIECIERZYCA
BEZGLUTENOWA BIO
- BIO PLANET

100 %
naturalne

W 100 % ekologzcznych skladnikow

bio-verde.de




W sloiki!

Dania w stoiku znowu zaczng gosci¢ w mojej
kuchni. Kolejne dziecko wychodzi z domu i
rozpoczyna samodzielny etap swojego zy-
cia. Co zrobi¢, aby mie¢ pewnos¢, ze mtody
student nie bedzie umierat z glodu? Oczy-
wiscie — stoiki. Przetwory zabrane z domu
mogq uratowac zdrowie i zycie a przy okazji
zminimalizowac czas przygotowania jedze-
nia. To idealny sposdb na przechowywanie
Zywnosci w smacznym wydaniu. Deser zro-

Redaktor naczelny portalu:

gotuj w stylu eko.p!

Bt S

bi juz sobie sam. Ten sernik pistacjowy to jego dzieto. Ja tylko zrobitam zdjecie,
a potem wraz z kolezankami rozkoszowatam sie smakiem.

ZUPA DYNIOWA

&)@ @ s

SKEADNIKI (4 porcje):

dynia hokkaido - 1 szt.
marchew - 3 szt.

pietruszka - 1 szt.

bulion warzywny lub miesny
-0,5 litra

woda - 0,5 litra

przyprawy do wyboru:

sol, pieprz, stodka papryka,
ocet balsamiczny, sos sojowy
bezglutenowy.

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:
KROK 1: Obieramy marchew,
pietruszke i dzielimy na czesci.
Dynie myjemy, przecinamy i
wydrazamy pestki, a nastep-
nie kroimy w kostke.

KROK 2: Przygotowane wa-
rzywa wkfadamy do garnka,
zalewamy woda i bulionem
i gotujemy okoto 30 minut,
do miekkosci. Gotowg zupe
blendujemy. W razie potrzeby
przyprawiamy.

14 gotuj w stylu eko.,t Jesien 2024

SOS WARZYWNY

Z KURCZAKIEM

0P

SKEADNIKI (1 porgja):

filet z piersi kurczaka - 500 g
baktazan - 2 szt.

cukinia - 2 szt.

cebula - 1 szt.

czosnek - 2 zgbki

pieczarki - 250 g

seler naciowy - todygi - 5 szt.
marchew - 2 szt.

papryka czerwona - 2 szt.
passata pomidorowa - 1000 ml
sos sojowy bezglutenowy - 3 tyzeczki
olej do smazenia - troche

ziota prowansalskie (opcjonalnie)

50 min

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:

Przygotowujemy  wszystkie potrzebne
sktadniki. Pier$ kurczaka, seler naciowy,
papryke czerwong i cebule kroimy w kost-
ke. Bakfazan, cukinie i pieczarki kroimy na
¢wiartki. Marchew obieramy i kroimy w
plasterki Baktazan wrzucamy na duzg pa-
telnie z rozgrzang oliwa, dodajemy prze-
cisniety czosnek i J?/ieczke SOSu sojowego,
podsmazamy okoto 3 minut. Nastepnie
dodajemy piers z kurczaka i podsmazamy
5 min., dodajemy cebule, seler naciowy, po
krotkiej chwili dodajemy pieczarki, mar-
chew i cukinie. Wszystko zalewamy resz-
tg sosu sojowego i dusimy okoto 10 min.
Pod koniec czasu dodajemy papryke i ziota
prowansalskie. Zalewamy passata pomi-
dorowg, przyprawiamy sola, pieprzem i
dusimy pod przykryciem przez ok. 10 min.

SERNIK PISTACJOWY

@ 100 min

SKEADNIKI (12 porgji):

spod:

ciastka kruche - 160 g

masto do stopienia - 100 g
pistacje - 50 g

masa serowa:

twardg zmielony 3 razy - 900 g
cukier trzcinowy brazowy - 150 g
krem pistacjowy - 180 g

kwasna $mietana - 115 g

gesta $Smietana 36 % - 60 ml
wanilia ekstrakt - 1 tyzka

jaja - 4 szt.

skrobia ziemniaczana - 11 1/2 tyzki

polewa:

biata czekolada - 120 g
gesta $mietana stodka
36 % - 60 ml

krem pistacjowy - 50 g

do dekoragji:

pistacje - 50 g

kwiaty jadalne

lub owoce

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:

KROK 1 (spod): Ciastka i pistacje miksujemy razem. Masto
topimy i dodajemy je do masy, miksujemy. Na wytozony pa-
pierem spdd wyktadamy mase i ugniatamy tworzac réwna
powierzchnie. Pieczemy w piekarniku 160 °C 7-8 minut. Wcia-

gamy.

KROK 2 (masa twarogowa): Twardg miksujemy w misie ro-
bota. Dodajemy cukier, miksujemy, dodajemy krem pistacjowy,
miksujemy, dodaf'(emy jajka i po kazdym chwilke miksujemy,
dodajemy ekstrakt waniliowy, miksujemy, dodajemy gestg i
kwasna $mietane i skrobie, miksujemy. Wylewamy dos¢ rzadka
mase na przygotowany spdd. Forme obtaczamy folig aluminio-
wa tak, aby nie dostata sie do niej woda. Wktadamy do wiek-
szego naczynia (garnka lub metalowej misy). Zalewamy wrzat-
kiem do potowy wysokosci formy (wode wlewamy do naczynia,
nie do masy twarogowej, forma otulona folig aluminiowa ma
by¢ zanurzona w wodzie). Wktadamy do nagrzanego piekarnika
do 180 °C i pieczemy ok. 50 - 60 min. Nastepnie wytaczamy
piekarnik, otwieramy lekko drzwiczki i trzymamy sernik jeszcze
1 godzine w piekarniku. Nastepnie wyciggamy i wystudzony
wktadamy do lodéwki na co najmniej 4 godziny.

KROK 3 (polewa): Do matego rondelka zanurzonego w wigk-
szym z goracg wodg wktadamy kostki czekolady i wlewamy
Smietane, mieszamy (pod wplywem temperatury czekolada sie
rozpusci), gdy sie rozpuszcza dodajemy krem pistacjowy, mie-
szamy do pofaczenia sktadnikdéw.

KROK 4: Sernik delikatnie wyciggamy z formy, kladziemy na
docelowe naczynie. Polewamy masa pistacjowg i wyréwnu-
jemy. Pistacje miksujemy i posypujemy ciasto. Mozemy teraz
Jeszcze udekorowac je catymi pistacjami, kwiatami jadélnymi
lub owocami.
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Popularnosc diety ketogenicznej m.e
Producendi bio wychodzac naprzedw
oczekiwaniom Klientow wciaz wprowaqzajq
do swojej oferty kolejne KETO propozyqé,

a oto przeglad najciekawszych naszym zda-

& J“ niem produktow tej kategoril.
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CZEKOLADA KOKOSOWA Z OLEJEM MCT BEZ DODATKU
KETD FRIENDIY

CUKRU BEZGLUTENOWA KETO BIO - COCOA
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- KETO CHEF
(BETTER THAN FOODS)
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- BATOM
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ROSOL
Z KLUSECZKAMI KETO

B ()10 min

SKEADNIKI (1 porgja):
rosok:

migso drobiowe - 1 kg
marchew - 4 szt.
pietruszka - 1 szt.

seler, por - po kawatku
cebula - 1 szt.

naltka piqtruszki+- gek‘ il
seler naciowy - todygi kilka
kurkuma -‘llgwa’fekyg
ziele angielskie - 2 szt.
liS¢ laurowy - 1 szt.

sél i pieprz - do smaku
kluski:

maka migdatowa - 120 g
jaja - 3 szt.

guma ?uar - 1tyzeczka
sol - 1lyzeczka

olej - 1 tyzeczka

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:

KROK 1: Mieso z kurczaka myjemy i wrzuca-
my do garnka, zalewamy woda i zostawiamy
do zagotowania. Zbieramy powstate szumo-
winy, dodajemy lis¢ laurowy i ziele angielskie,
gotujemy okoto 30 min. Po tym czasie doda-
Jemy obrang wioszczyzne. Cebule delikatnie
opalamy i dodajemy do rosotu. Dodajemy
zielenine i obskrobane ktgcze kurkumy. Go-
tujemy przez okoto 40 minut (do miekkosci).
Pod Il<oniec gotowania solimy i pieprzymy do
smaku.

KROK 2: W trakcie gotowania rosotu, warto
préy otowac kluseczki. Roztrzepujemy jajka
widelcem i dodajemy make migdatowa oraz
gume guar. Wszystko doktadnie mieszamy.

KROK 3: W garnku zar[;otowujemi/ wode ok.
1,5 litra, dodajemy sél i olej. Mata tyzeczka
raz za razem wrzucamy ciasto do lekko gotu-
jacej sie wody. Gdy wrzucimy wszystkie kluski
gotujemy jeszcze 2 minuty na matym ogniu.
Cedzakiem wyciggamy z garnka.

WARTO WIEDZIEC: Kluseczki mozemy zro-
bi¢ na gotujacym sie rosole, ale wtedy wywar
bedzie metny.

Barbara Struzyna

CHLEBEK BIALKOWY
- KETO - WEGANSKI

CQ@BDH (DHrsm

SKEADNIKI (1 porgja):

siemie Iniane (len brazowy) - 100 g
stonecznik - 150 g

migdaty blanszowane - 100 g
chia-20g

len ztoty - 50 g

woda - 1 szklanka - 250 ml

sél - ptaskie - 2 tyzeczki

olej kokosowy - 2 tyzki ok. - 50 g

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:
KROK 1: Wlewamy do szklanki cieptg wode i
rozpuszczamy w niej sél i olej kokosowy.

KROK 2: Do miski wsypujemy ziarna i orze-
chy, zalewamy woda, mieszamy i odstawiamy
do namoczenia na ok. 12 godzin. Mozemy
przemieszac raz, czy dwa w czasie moczenia.

KROK 3: Nastepnie lekko blendujemy, tyl-
ko troche. Naczynie zaroodporne wyscie-
lamy papierem do pieczenia (mozemy go
wygniesc w rekach, a nastepnie roztozy¢ w
naczyniu) i przekladamy mase. Wygtadzamy
wierzch i smarujemy woda. Wktadamy do
piekarnika nagrzanego do 180 stopni i pie-
czemy ok. 60 minut.

KROK 4: Chlebek jest ciezki i bardzo sycacy.
Pasuje do kanapek na stodko, jak i na sto-
no np. z pastg z miesa z rosotu | warzywami.
Doskonaﬁ/ rowniez do seréw z warzywami.
Mozna tez go wykorzystaé jako przekaske
bllqnnikowa, wysmienita na poprawe pracy
Jelit.

Barbara Struzyna

Polecamy!

aliezaee 4 MIGDALY
PSRN BLANSZOWANE BIO
-BIO PLANET

TORTILLA
Z RYZEM KONJAC

@HF  Owm
SKEADNIKI (2 porgje):

konjac - makaron w ksztatcie ryzu

- 1 opakowanie - ok - 400 g

jaja - 5 szt.

cebula - mata - 1 szt.

pieczarki - pokrojone w kosteczke

- 1 szklanka

czosnek granulowany - 1/4 tyzeczki

natka pietruszki drobno posiekana - 1 tyzka
olej do smazenia - troche

proszek grzybowy (opcjonalnie) - do smaku

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:
KROK 1: Ryz konjac przektadamy na sitko i
doktadnie ptuczemy.

KROK 2: Cebulke i pieczarki kroimy w kost-
ke, szklimy na oleju ok. 3-5 minut na matym
ogniu, az odLJaruje woda powstata ze smaze-
nia pieczarek, nastepnie dodajemy ryz kon-
jac. Smazymy chwile.

KROK 3: Jaja wbijamy do miski, dodajemy
sol, pieprz, granulowany czosnek (dodajemy
na tym etapie puder grzybowy, jesli chcemy
nada¢ omletowi jeszcze bardziej grzybowy
smak) i mieszamy.

KROK 4: Wlewamy mase do zeszklonelj(' ce-
bulki i ryzu konjac, smazymy na ztoty kolor
na matym ogniu. Za pomocg pokrywki od-
wracamy tortille na druga strone. Smazymy
jeszcze kilka minut. Wyjmujemy i posypuje-
my natka.

Anita Zegadlo Od A do Z ugotujesz

Polecamy!

MAKARON (KONJAC)
W KSZTAECIE RYZU
BEZGLUTENOWY BIO

- KETO CHEF

(BETTER THAN FOODS)
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Nordcrunch
to nowa nazwa Milzu!

totewski producent organicznych ptatkéw sniadaniowych ogfasza
rebranding i ekspansje swojej oferty!

DZIESIEC LAT DOSWIADCZENIA

Od samego poczatku w 2012 roku Milzu! (wkrétce Nordcrunch)
opracowuje produkty zbozowe, koncentrujagc sie wytacznie
na sktadnikach ekologicznych, uprawach przyjaznych kulturze
gleby i innowacyjnych recepturach.

W odpowiedzi na zainteresowanie Klientéw Nordcrunch
wcigz udoskonala swdj asortyment i stale poszukuje sposobow
na poprawe jakosci produktéw. W tym roku firma znaczaco
zainwestowata w poprawe swojej dziatalnosci produkcyjnej
oraz rozwoj nowych propozycji i nie moze sie doczekac wejscia
na potki swoich nowych produktow

POPULARNY SMAK, LEPSZE SKtADNIKI

Sprawdzone podejscie Nordcrunch mozna podsumowac jako
~produkty o popularnym i lubianym smaku, ale z lepszymi
sktadnikami”. W nadchodzacym sezonie jesien - zima 2024/25
pod marka Nordcrunch wprowadzone zostang nowe linie
ptatkéw $niadaniowych oraz wyboér produktéw przekgskowych
— skupiajacych sie na zdrowszych alternatywach dla tradycyj-
nych produktéw. Lokalnie pozyskiwane, przyjazne dla zdrowia
i gleby sktadniki zapewniajg doskonate korzysci odzywcze. Réz-
norodne smaki wyr6zniaja produkty Nordcrunch sposrod ofer-
ty gtéwnego nurtu. Szczegdlny nacisk potozony jest na zboza
i przekaski wzbogacone w biatko, zapewniajace bardziej zréw-
nowazone odzywianie.

TRANSFORMACJA | REBRANDING

Decyzja o rebrandingu z MILZU! do Nordcrunch to kluczowy
moment w historii naszej firmy. Ta zmiana odzwierciedla nasze
zaangazowanie w innowacyjnos¢, jakos¢ i zréwnowazony roz-
wdj. Podczas gdy MILZU! bedzie nadal reprezentowac wybra-
na game naszych ptatkdw sniadaniowych, nazwa Nordcrunch
bedzie obejmowac szersze spektrum nowych i ekscytujacych
produktow.

ZROWNOWAZONA JAKOSC

W Nordcrunch zréwnowazony rozwoj jest podstawa naszej
dziatalnosci. Nordcrunch wytwarza produkty w 100 % korzy-
stajac z zielonej energii wspieranej przez nasz najnowocze-
Sniejszy system paneli stonecznych. W ciggu ostatniego roku
zaktady produkcyjne Nordcrunch przeszty gruntowne remonty
i modernizacje linii produkcyjnych, majace na celu zwieksze-
nie wydajnosci i jakosci produktéw. W 2023 roku Nordcrunch
uzyskat certyfikat FSSC 22000, potwierdzajacy nasze zaanga-
Zowanie w utrzymanie najwyzszych standardéw bezpieczen-
stwa i jakosci zywnosci. Jest to Swiadectwo rygorystycznego
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skupienia sie na jakosci i wysitkach na rzecz ciggtego doskona-
lenia.

WZROST | ROZWO)

Nordcrunch znaczaco sie rozwija, zaréwno pod wzgledem
oferty produktowej, jak i zespotu. Inwestycje w naszych pra-
cownikow to powiegkszenie zespotu o nowe talenty podzielaja-
ce wizje firmy pomoga Nordcrunch lepiej obstugiwac Klientow
i zaspokajac rosnace zapotrzebowanie na jej produkty.

PERSPEKTYWY NA PRZYSZt0SC

Na nowo definiujemy nasza obecnos¢ na rynku dzieki swiezej,
nowoczesnej tozsamosci, ktéra przemawia do wspdtczesnych,
dbajacych o zdrowie Konsumentéw. Nasze nowe linie produk-
tow projektujemy tak, aby zaspokoi¢ wymagajace gusta Swia-
domych Klientéw, pozycjonujac Nordcrunch jako myslacego
przysztosciowo lidera w segmencie naturalnych ptatkéw $nia-
daniowych i nie tylko.

Nordcrunch to co$ wiecej niz tylko zmiana nazwy; reprezen-
tuje kompleksowa transformacje sposobu, w jaki firma dziata,
wprowadza innowacje i wspétpracuje z Klientami. Zaangazowa-
nie w zrébwnowazony rozwdj i jako$¢ oznacza lepsze produkty
dla Ciebie i dla Ziemi.

NORDCRUNCH

Zespol Nordcrunch
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Macadamia

najcenniejsze orzechy

swiata?

Sq szczytem luksusu, inwestycjg w zdrowie czy moze egzotycznym rarytasem, a moze wszystkim
po trochu? Orzechy macadamia sg wyjatkowe pod wieloma wzgledami, a na dodatek s3 pyszne,

poznaj je lepiej!

SKAD SA 1 JAK SIE JE UPRAWIA?
Orzechy macadamia (makadamia) pozyskiwane sa z drze-
wa Macadamia ternifolia F. v. Mueller, nalezacego do rodziny
srebrnikowatych (Proteaceae).

Nazywane sg rowniez orzechami Queensland, australijskimi,
gdyz odkryte zostaty w Australii w 1857 roku, ktéra jest ich naj-
wiekszym producentem. Orzechy uprawiane sg gtéwnie w kli-
macie tropikalnym, oprécz Australii rosng réwniez w Potudnio-
wej Afryce, Nowej Zelandii, Ameryce Srodkowej i na Hawajach.
Jednym z najwiekszych producentéw ekologicznych orzechéw
macadamia jest Kenia. Panujg tam optymalne warunki uprawy:
zyzna wulkaniczna gleba, klimat subtropikalny, ktéry pozwala
zrezygnowac ze sztucznego nawodnienia. Producenci dbajg
o zrownowazony rozwdj regionu, zaspokajajac potrzeby lokal-
nej ludnosci, wspierajac rowniez ich edukacje.

CO DECYDUJE 0 ICH WYSOKIEJ CENIE?

Owoce drzewa macadamia stanowig okragte pestkowce, ktore
zamkniete sa w bardzo twardej tupinie. Jest ona na tyle twarda,
ze na rynku wiekszos¢ orzechow sprzedawanych jest juz goto-
wych do spozycia bez skorupki. Sa to najdrozsze orzechy spo-
tykane w handlu. Wynika to z trudnosci w ich uprawie. Drzewa
macadamia dorastaja do 20 metréw wysokosci, a ich nasadze-
nia zapobiegaja erozji gleby. Najlepsze plony daja gdy osiagna
wiek okoto 8 lat. Orzechy sa delikatne i wymagaja dtugotrwa-
tego procesu produkcyjnego. Najlepszej jakosci orzechy maca-
damia s3 recznie zbierane, roztupywane przy uzyciu specjalnie
opracowanej techniki. Wszystko po to aby uzyskac jak najwiecej
catych, nienaruszonych orzechéw. Nastepnie sg selekcjonowa-
ne, rébwniez recznie.

Orzechy i kwiaty na drzewie macadamia.
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WARTOSCI ODZYWCZE
Orzechy macadamia cha-
rakteryzuja sie najwyzsza zawar-
toscig thuszczu sposrdd wszystkich
orzechdw, wynoszacg 70 % oraz najnizsza
zawartoscig wody, wynoszaca 1,4 g/100 g. Spra-
wia to, ze sg najbardziej kalorycznymi orzechami (806
kcal/100 g). Zawierajg przede wszystkim jednonienasycone
kwasy ttuszczowe, stanowigce 82,6 % wszystkich kwaséw ttuszczo-
wych. Gtownym kwasem ttuszczowym jest kwas oleinowy. Warto
rowniez zauwazy¢, ze orzechy maja niska zawartos¢ wielonienasy-
conych kwasow ttuszczowych, wynoszaca 3-4 % oraz weglowoda-
néw, ktéra wynosi 14 g/100 g. Wartosci te sprawiaja, ze orzechy
macadamia bedg doskonatym elementem diety ketogeniczne;j.

Cennym skfadnikiem wystepujacym w orzechach makadamia sa
sterole roslinne (fitosterole). Dominujacym sterolem jest B-sitoste-
rol (128 mg/100 g oleju), wykazuje on dziatanie antyoksydacyjne
oraz obnizajace poziom cholesterolu catkowitego i jego frakgji
LDL we krwi cztowieka. Orzechy makadamia sg bogatym zrédtem
wielu witamin, w tym najbogatszym Zrédtem tiaminy (witaminy
B1) sposréd orzechdéw, 100 g orzechdéw pokrywa zalecane dzien-
ne spozycie witaminy B1 (1,2 mg). Tiamina pomaga w prawidto-
wym funkcjonowaniu uktadu nerwowego, serca, przyczynia sie do
utrzymania prawidtowego metabolizmu energetycznego. Orzechy
macadamia sg rowniez bardzo dobrym zrédtem selenu (35 ug/100
g), ktéry pomaga w prawidtowym funkcjonowaniu tarczycy, uktadu
odpornosciowego, pomaga zachowaé zdrowe wiosy i paznokcie.
Korzystny stosunek lizyny do argininy zmniejsza ryzyko rozwoju
miazdzycy i hipercholesterolemii. Ze wzgledu na swojg warto$¢
odzywczag moga one by¢ dobre dla funkcjonowania uktadu kraze-
nia, serca i ogodlnego stanu zdrowia. Jednak nalezy zachowa¢ umiar
w ich spozywaniu, maja wysoka kalorycznos¢, wystarczy jedna
gars¢ dziennie.

Orzechy macadamia stanowig doskonata przekaske w ciaggu dnia.
Maja delikatny lekko maslany smak, a wysoka zawarto$¢ ttuszczu
i niska zawarto$¢ wody sprawia, ze orzechy sg przyjemnie chrupia-
ce. Beda stanowity urozmaicenie ciast, deseréw, lodéw. Prazonymi
orzechami mozemy posypa¢ satatke, zapiekanke, doda¢ do maka-
ronu lub utrze¢ na orzechowy gtadki krem.

Aby zachowac ich swiezo$¢ nalezy przechowywac je w chtodnym
miejscu lub nawet w lodéwce. Ze wzgledu na wysoka zawarto$¢
thuszczédw w cieptym miejscu szybciej ulegaja jetczeniu.

Uwaga! Orzechéw makadamia nie nalezy podawa¢ psom i ko-
tom. Ich spozycie moze spowodowac zatrucie u tych zwierzat.

Justyna Busito - Departament Jakosci Bio Planet S.A.
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CZY WIESZ, ZE ..?

Co za dziéb!

Zamieszkuje tropikalne lasy deszczowe i specjalizuje
sie w otwieraniu niezwykle twardych orzechéw palmo-
wych, ktére trudno rozbi¢ nawet mtotkiem. Co wiecej,
juz w XIX w. zaobserwowano, ze te papugi précz im-
ponujacego dzioba uzywaja dodatkowych narzedzi,
np. kawatka drewna, ktére zapobiega sie slizganiu
orzecha. Ara Hiacyntowa, bo o niej mowa - to najwiek-
sza latajaca papuga na swiecie, ktéra jako jedyna z fa-
twoscig roztupuje orzechy macadamia. Ten niebieski
ptak ma do 100 cm dtugosci, a rozpietos¢ jej skrzydet
dochodzi niemal do 130 cm. Aby rozgnies¢ skorupe
orzecha macadamia trzeba uzy¢ sity nacisku o wartosci
ok. 300 PSI, to ponad 21 kg na 1 cm2.

Afera ,Nutgate”

Pod koniec 2014 roku w Nowym Jorku (lotnisko im.
Johna F. Kennedy'ego, USA) na poktadzie samolotu
koreanskich linii lotniczych doszto do kuriozalnej sy-
tuacji, wybuchta awantura o to, ze w pierwszej klasie
podano orzechy macadamia w torebkach, a nie na ta-
lerzach. Jej skutkiem byto zawrécenie samolotu, opdz-
nienia, ogromna burza medialna, dymisja wiceprezesa
linii lotniczej, ktéry wszczat awanture, a takze wzrost
wolumenu sprzedazy orzechéw macadamia w catej
Korei Potudniowej o ponad 250 %! Wydarzenie to za-
pisato sie na kartach historii jako afera nutgate - wielka
wsciektos¢ orzechowa.

Najdrozsze orzechy na swiecie?

O macadamia krazy opinia, ze sg najdrozszymi orze-
chami na $wiecie, czy oznacza to, ze moga sobie na
nie pozwoli¢ tylko nieliczni? Faktem jest, ze orzechy te
nie sa tanie, jednak cena dostepnych na polskim rynku
ekologicznych macadamia jest poréwnywalna do bio
orzechéw pekan czy pistacji.

Macadamia nie sa zrywane czy strzgsane z drzewa.
Orzechy muszg spas¢ same, dopiero wtedy sa dojrzate,
a nastepnie zbierane. Podobnie postepuje sie z orze-
chami wtoskimi.
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MASLANE KULKI OWSIANE

- BEZ PIECZENIA
30 min

SKEADNIKI (1 porgja):

ptatki owsiane bezglutenowe - 200 g
daktyle - 50 g

orzechi macadamia - 25 g

masto klarowane - 50 g

cukier waniliowy - 20 g

midd - 1 tyzka

masto orzechowe - 50 g

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:

KROK 1: Masto klarowane nalezy rozpusci¢
z cukrem waniliowym i miodem do postaci
ptynnej. Daktyle oraz orzechy posieka¢ na
mniejsze kawatki. Wszystkie sktadniki prze-
tozy¢ do miski i doktadnie wymiesza¢. Masa
nie bedzie sie lepita, dopiero gdy wtozysz ja
do lodéwki i wychtodzi sie masto klarowane,
a skfadniki beda sie zlepiac.

KROK 2: Moze to potrwac ok. 15 minut. Mu-
sisz sprawdzac, co kilka minut czy sktadniki
lepig sig juz i mozliwe jest uformowanie ku-
lek. Jezeli masa jest juz gotowa, uformuj kulki
i przechowuj w lodowce.

Zdrowie na jezyku

AI-‘.H' i
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MACADAMIA
W KUWERTURZE

C@ODH (Orsmi

SKLADNIKI (12 porgji):
kuwertura gorzka - 200 g
orzechy macadamia - 12 szt.

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:

KROK 1: Przygotowujemy pojemniki na
wlanie czekoladek lub mate foremki do ba-
beczek mini. Kuwerture rozpuszczamy w
kapieli wodnej, czyli na garnek z goraca
woda stawiamy mniejszy najlepiej rondelek.
Wktadamy do niego potamang kuwerture i
mieszamy do rozpuszczenia czekolady, pod
wptywem goraca.

KROK 2: Ciepta jeszcze kuwerture wylewamy
na spod foremek i mozemy lekko przyklei¢
czekolade do bokéw pojemniczka. Czekamy
chwile, az kuwertura zgestnieje, wktadamy
po orzeszku i zalewamy reszta czekolady.
Chtodzimy w lodéwce Iug zamrazalce. W ku-
werturze mozemy schowac réwniez suszone
owoce lub inne orzechy.

Barbara Struzyna

CZEKOLADA
SUPERFOOD

CQ@ODH Orsmn

SKEADNIKI (2 porcji):

kuwertura mleczna lub gorzka 1 tabliczka
-200g

nadzienie:

orzechy macadamia - 1 gars¢

orzechy pekan - 1 gars¢

jagody goji - 1 gars¢

morwa biata suszona - 1 gars¢

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:

KROK 1: Rozpuszczamy kuwerture w kapieli
wodnej. Na garnek z goracg woda wktada-
my mniejszy n?lepiej rondelek i tamiemy do
niego czekolade, mieszamy tyzka (najlepiej
drewniana), aby szybciej sie rozpuscita.

KROK 2: Roztopiong kuwerture wylewamy
na papier do pieczenia lub do foremki. Po-
sypujemy orzechami i suszonymi owocami.
Odstawiamy do stezenia.

Barbara Struzyna

JABLKA POD ORZECHOWA

KRUSZONKA

oD

SKEADNIKI (4 porcje):

kruszonka:

maka migdatowa - 80 g

ptatki owsiane bezglutenowe - 70 g

masto - 50 g

cukier lub inny stodzik (kokosowy, miéd) -
1,5 tyzki

sol - szczypta

orzechy macadamia - 1 gars¢

wsad jabtkowy:

jabtka - 4 sztuki - po pokrojeniu ok. - 1/2 kg
cynamon sproszkowany - 1 tyzka

syrop z agawy lub klonowy lub midd - 2 tyzki
sok z potowy cytryny .

do posypania:

orzechy macadamia - gars¢

30 min

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:

KROK 1: Wigczamy piekarnik goéra-dot
180 °C stopni. Sktadniki kruszonki oprocz
ptatkéw i macadamia wrzucamy do miksera i
chwile miksujemy (nie musi by¢ bardzo gtad-
ka), dorzucamy pfatki owsiane i gars¢ orze-
chéw i bardzo krétko miksujemy. Jedynie,
aby sie potaczyty lekko sktadniki. Wktadamy
wszystko do woreczka i do zamrazalnika.

KROK 2: Jabtka przecinamy na ¢wiartki, usu-
wamy gniazdo nasienne i kroimy w drobna
kostke. Nie obieramy ze skorki. Przektadamy
do miseczki i zasypujemy cynamonem i syro-
pem z agawy i mieszamy. Na sp6d naczynia
zaroodpornego wlewamy 3 tyzki wody, prze-
ktadamy jabtka, wktadamy do piekarnika i
pieczemy ok. 10 minut.

KROK 3: Z zamrazalnika wyciggamy schto-
dzong mase i kruszymy w palcach (lub jesli
zamarzia siekamy nozem na desce). Otwiera-
my piekarnik, mieszamy tyzka jabtka i na nie
wysypujemy kruszonke i pieczemy kolejne
15 minut. Na koniec posypujemy catymi lub
rozkruszonymi orzechami macadamia.

Barbara Struzyna
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CIASTECZKA

Z MACADAMIA,
WISNIA I CZEKOLADA

@@ 30 min

SKEADNIKI (1 porgja):

orzechy macadamia - 120 g

masto miekkie - 200 g

cukier trzcinowy - 40 g

cukier puder - 40 g

sol - szczypta

maka - 250 g

proszek do pieczenia - 1 tyzeczka
czekolada gorzka 70% - 100 g
wisnie liofilizowane lub maliny - 50 g

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:

KROK 1: Orzechy makadamia rozdrobni¢
w blenderze (maja by¢ mate kawafki, ale
nie maka). Czekolade drobno posiekac.
Do misy robota wlozy¢ miekkie masto,
cukier puder, cukier trzcinowy i szczypte
soli, utrze¢ razem az masa stanie sie kre-
mowa. Doda¢ make i proszek do piecze-
nia, utrze¢ razem. Doda¢ rozdrobnione
orzechy i czekolade, wymiesza¢. Doda¢
owoce liofilizowane i jeszcze raz delikat-
nie przemieszac.

KROK 2: 2 blachy do pieczenia wytozy¢
papierem. Wilgotnymi dtohmi robi¢ mate
kulki (wielkosci orzecha wtoskiego), ukfa-
dac na blasze, a nastepnie je sptaszczyc.
Wstawi¢ do nagrzanego piekarnika do
180 stopni.

KROK 3: Piec 12-13 minut. Odstawi¢ do
catkowitego ostygniecia na kratce.

KROK 4: Ciasteczka sg kruche i pysz-
ne. Wszystkie smaki doskonale ze soba
wspotgraja, lekko stone i kruche orzechy,
kwaskowate owoce, stodycz i gorzka cze-
kolada, rozkosz dla podniebienia.

Nikita

TARTA
MAKOWA

@@ 60 min

SKEADNIKI (1 tarta):
herbatniki - 1 opakowanie
mak - 60 g

ser ricotta - 1 opakowanie
orzechy macadamia - 10 szt.
rum - 25 ml

cukier trzcinowy lub ksylitol - 3 tyzki
ptatki migdatowe - 1 gars¢
mleko - 1 szklanka

ciepte mleko - 50 ml

agar - 3 tyzeczki

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:

KROK 1: Mak namaczamy na noc w
szklance mleka. Nastepnego dnia gotuje-
my go ok. 30 minut w mleku, w ktérym
sie moczyt. Odsaczamy na gestym sicie
lub sicie wytozonym gaza (ztozona dwa
lub trzy razy) nastepnie raz mielimy.

KROK 2: Herbatniki bardzo drobno roz-
kruszamy. Pfatki migdatowe prazymy na
patelni i odstawiamy do wystygniecia. 50
ml mleka mieszamy z rumem i zalewamy
herbatniki. Za pomoca tyzki mieszamy na
jednolita mase, ktdrg wyktadamy forme
do tarty.

KROK 3: Orzechy macadamia obieramy i
rozkruszamy na drobne kawatki. W miare
rownomiernie posypujemy spod tarty.

KROK 4: Ricotte przektadamy do miski,
dodajemy mak, cukier trzcinowy i miesza-
my. Agar rozpuszczamy w 50 ml goracej
wody. Dodajemy do masy serowej i mik-
sujemy. Masa wylewamy forme do tarty.
Catosc posypujemy prazonymi ptatkami
migdatowymi i wstawiamy do lodéwki na
min. 2 godziny.

My chcemy jes¢

MINI TORCIK ROZANO
- KASZTANOWY

®

SKEADNIKI (6 porgji):

biszkopt:

jaja - 2'szt.

maka jaglana lub ryzowa - 2 tyzki

maka ziemniaczana - 2 tyzki

cukier - 1/4 szklanki

proszek do pieczenia bezglutenowy - 1/2 tyzeczki
galaretka rézana:

syrop z ptatkéw dzikiej rézy - 50 ml

ptatki rozy ucierane - 1 +yzZa

woda - 200 ml

zelatyna - 1,5 tyzeczki

do nasaczenia:

likier rézany, sok z cytryny - po 1 tyzce

do posmarowania biszkoptu:

ptatki rozy ucierane - 1 tyzka

masa:

$mietanka 30 % - 150 ml

serek mascarpone - 250 g

krem z kasztanow - 3-4 tyzki

cukier z prawdziwa wanilia - 1 tyzeczka

na biszkopt do wyltozenia: krem z kasztanéw
dekoracja: ptatki rozy suszone i ucierane, orzechy
macadamia, mieta troche

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:

KROK 1 (biszkopt): Cate jajka dobrze ubi¢ z cu-
krem, okoto 5 minut. Dodawac po tyzce maki wy-
mieszanej z proszkiem i delikatnie wymieszac, nie
miksowac. Wstawi¢ do piekarnika i piec w tempe-
raturze ok. 180 stopni 15-20 minut. Po upieczeniu
odstawi¢ do ostygniecia. Biszkopt przekroi¢ na pot.
D&t nasaczy¢ likierem rézanym wymieszanym z so-
kiem cytrynowym, posmarowaé cienko ucieranymi
ptatkami rézy.

KROK 2 (galaretka rdzana): zagotowalé wode
z syropem rozanym, dodac zelatyne i doktadnie
wymiesza¢, dodac ptatki rozane, ponownie wymie-
sza¢ i pozostawi¢ do ostudzenia i czesciowego za-
geszczenia. Tezejaca galaretke wytozy¢ na biszkopt.

KROK 3 (masa): Smietane ubi¢ z cukrem wanilio-
wym, dodawac¢ po tyzce serka mascarpone i kremu
z kasztandw, ubija¢ do uzyskania puszystego kre-
mu.

KROK 4: Na galaretke rézang wytozyé 1/3 masy
$mietanowo - kasztanowej, przykry¢ druga potowa
biszkoptu. Na $rodku goérnego biszkoptu rozsma-
rowac 1 tyzke kremu kasztanowego. Na gore i boki
wytozy¢ pozostatg mase Smietanowo - kasztanowa
i rownomiernie rozprowadzi¢. Udekorowac. U mnie
dekoracja to suszone pfatki dzikiej rozy, ptatki ucie-
rane, orzechy macadamia i mieta. Torcik schowac
go lodowki do schtodzenia. Kroi¢ na kawatki i po-
awac.

Nikita
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Jak wzmacnia¢ odpornos¢
u dzieci? cz. 1

Jesien to czas spadajacych lisci i kasztandw, chtodnych i deszczowych dni oraz sezon wzmozonych
infekgji, przeziebien i innych nieprzyjemnych dolegliwosci. Chorujemy wszyscy, a szczegdlnie na-
sze maluchy, poniewaz ich organizm nie wytworzyt jeszcze odpowiednio silnej bariery ochronne;j.
(o zrobi¢, aby dzieci chorowaty zdecydowanie rzadziej? Jak wyposazyc je w skuteczny orez
do walki z chorobami?

Dieta na odpornos¢

Podstawa budowania naturalnej odpornosci dziecka jest zbi-
lansowana i zréznicowana dieta. Positki powinny by¢ jedzone
regularnie o statych porach w ciggu dnia. Najlepiej, aby dziecko
spozywato 5 positkdw w odstepach trwjacych trzy lub cztery go-
dziny. Zapewni to lepszy metabolizm i optymalne wykorzysta-
nie sktadnikow odzywczych oraz bedzie sprzyja¢ rozwojowi nie
tylko odpornosci, ale takze sprawnosci umystowej i fizycznej.

Codzienny dzieciecy jadlospis

powinien obfitowac w:
WARZYWA 1 OWOCE
Duza ilo$¢ réznokolorowych roslin (z przewaga warzyw nad
owocami) - przede wszystkim dynia, marchewka, ziemniaki,
cukinia, brokuty, buraki, brukselka, pomidory, groszek zielony,
papryka czerwona, szpinak, jarmuz, kapusta, jabtko, gruszka,
morela, brzoskwina, cytryna, czarna porzeczka, banany, bo-
rowki, maliny, pomarancze, truskawki, grejpfruty, kiwi, mango.
Produkty te stanowig gtdowne zrodto waznych dla wzmacniania
odpornosci witamin (przede wszystkim witaminy C, B-karotenu,
folianoéw), sktadnikéw mineralnych (zelazo, cynk, selen), bton-
nika pokarmowego oraz naturalnych przeciwutleniaczy (anty-
oksydantow), ktére usuwaja szkodliwe dla organizmu wolne
rodniki. Warzywa i owoce warto podawaé w formie positkéw
lub przekasek kilka razy dziennie — najlepiej na surowo lub mi-
nimalnie przetworzone, poniewaz w takiej formie zachowuja
najwyzsza wartos¢ odzywcza. Idealne beda na przyktad prze-
kaski owocowe lub owocowo-warzywne w postaci musow. Jest
to atrakcyjna forma zdrowego positku, ktéry moze by¢ przygo-
towany samodzielnie przez rodzica w domu lub tez mozna ku-
pi¢ gotowe musy w tubkach. Pamietajmy, aby wybiera¢ te bez
dodatku cukréw, wyprodukowane w 100 % z owocodw i warzyw.

PRODUKTY ZBOZOWE

Kasze i kaszki, ptatki (owsiane, jaglane, jeczmienne, zytnie, orki-
szowe), ryz brazowy, makarony petnoziarniste i pieczywo petno-
ziarniste. Produkty zboZzowe dostarczaja weglowodany ztozone
i sg doskonatym zrédtem energii potrzebnej dziecku. Zawiera-
ja takze witaminy z grupy B, sktadniki mineralne (np. magnez,
cynk, zelazo) i btonnik pokarmowy wspomagajacy prace uktadu
pokarmowego.

PRODUKTY MLECZNE

Mleko, twarogi, sery i serki, oraz najwazniejsze w tej grupie, na-
poje mleczne fermentowane: jogurty naturalne, kefiry, maslanki
(naturalne probiotyki majace bardzo korzystny wptyw na zdro-
wie i odpornosc), produkty mleczne wyprodukowane z mleka
koziego. Produkty mleczne sa najlepszym zrédtem dobrze przy-
swajalnego wapnia — sktadnika niezbednego do budowy zdro-
wych kosci i zeboéw. Produkty te zawieraja rowniez petnowarto-
Sciowe biatko oraz witaminy i sktadniki mineralne.

JAJA

Ze wzgledu na ich niezwykle cenny sktad: biatko, lecytyne, cho-
line, witamine B6, B12, A, D, E, foliany, zelazo, cynk, fosfor, jod
oraz karotenoidy (zeaksantyne i luteine).

CHUDE MIESO

Z piersi kurczaka, indyka, krélika.
Warto pamieta¢, ze mieso jest zré-
dtem najlepiej przyswajalnego ze-
laza, ktore petni wazng role m.in.
w tworzeniu sktadnikéw krwi. Nie
wybierajmy produktéw miesnych
przetworzonych, bowiem ich nad-
mierne spozycie nie jest korzystne
dla zdrowia i budowania odpornosci
naszych pociech.




RYBY

Przede wszystkim ryby morskie np. sardynka, sledZz oraz ryby
o tagodniejszym smaku: dorsz, mintaj, tosos. Produkty rybne
nalezy podawac dziecku przynajmniej dwa razy w tygodniu.
Zawieraja one cenne wielonienasycone kwasy ttuszczowe ome-
ga-3 i omega-6, ktére wzmacniajg odpowiedz immunologiczna
oraz odgrywaja zasadnicza role w rozwoju i prawidtowym funk-
cjonowaniu mozgu, uktadu nerwowego i wzroku. Ryby morskie
sg réwniez doskonatym zrédtem biatka i sktadnikéw mineral-
nych, w tym jodu. Nalezy zwrdci¢ uwage, aby ryby pochodzity
z hodowli ekologicznych lub z certyfikowanych potowoéw, ktére
nie sg przeprowadzane w rabunkowy i niekorzystny dla srodo-
wiska wodnego sposéb.

PRODUKTY STRACZKOWE

Soja, fasola, soczewica, ciecierzyca, bob, groch. Nasiona roslin
strgczkowych sa dobrym zrédtem btonnika i biatka. Zawieraja
rowniez mineraty takie jak zelazo, wapn i cynk. Straczkowe sa
doskonaty alternatywa dla mies. Jesli dziecko powyzej 3 roku
Zycia dobrze toleruje straczki mozemy niewielkimi porcjami
wkomponowywac je do positkdw np. w postaci past kanapko-
wych, jako dodatek do zup czy pieczonych kotlecikdw.

OLIWY, OLEJE, MAStO0, MASLO GHEE

Thuszcze sg niezbedne do prawidtowego funkcjonowania orga-
nizmu i odgrywaja znaczacg role w zywieniu dziecka. Spozywa-
nie oliw, olejéw, masta czy masta ghee wspiera rozwdj i funk-
cjonowanie uktadu odpornosciowego oraz uktadu nerwowego
dzieci. Oleje i oliwy mozna podawaé zarbwno niemowletom jak
i starszym dzieciom na wiele sposobdw, np. bezposrednio na
tyzeczce, w zupach, w kaszkach, w budyniach, w pesto, na ka-
napce, z warzywami. Oleje roslinne sa najbogatszym zrédtem
jedno- i wielonienasyconych kwasow ttuszczowych. Nalezy pa-
mietaé, ze oleje ttoczone na zimno mozna spozywac wytacznie
na surowo, jako doskonaty dodatek do suréwek i satatek wa-
rzywnych. Warto wybierac oleje z wysoka zawartoscig kwaséw
thuszczowych omega-3 — np. olej Iniany czy rzepakowy. W celu
ztagodzenia smaku mozna je wymieszaé z olejem stoneczni-
kowym, charakteryzujagcym sie wysokg zawartoscig witaminy E
i kwaséw ttuszczowych omega-9. Wazng role w budowaniu
odpornosci dzieciecej odgrywa odpowiednia ilo$¢ spozywanej
wody, suplementacja witaming D3, oraz wspieranie flory bak-
teryjnej jelit.

Duze znaczenie ma réwniez higiena, sen, odpoczynek i rekreacja
na Swiezym powietrzu o ktorej szczegdtowo bedziemy
pisa¢ w kolejnych czesciach.

Kamila Kozniewska - Dyrektor Departamentu Jakosci Bio Planet
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DUZO WARZYW, MALO MIESA

BSOS

SKEADNIKI (4 porgje):

dynia hokkaido - 1/2 szt.

cukinie mate - 2 szt.

piers kurczaka - 1/2 szt.

pieczarki - 4 szt.

rozmaryn swiezy - gatazka - 1 szt.
tymianek Swiezy - gatazki kilka
czosnek - 1 zabek

cebula - 1 szt.

natka pietruszki - troche

sél - do smaku

pieprz - do smaku

oliwa / masto klarowane - ghee / olej do gotowania i smazenia
- troche

pomidorki koktajlowe - kilka szt.
imbir ktacze (opcjonalnie) - 1i1/2 cm
kurkuma (opcjonalnie) - 1 szczypta

40 min

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:

KROK 1: Pier$ z kurczaka myjemy, osuszamy papierowym recznikiem
i kroimy w kostke. Na patelni rozgrzewamy olej lub masto klarowane i
dusimy cebulke pokrojong w kostke, gdy lekko zmieknie, doktadamy
mieso i dusimy.

KROK 2: Dynie hokkaido kroimy na kawatki (nie musimy tej dyni
obiera¢ ze skorki, jedynie wydtubujemy pestki). Cukinie myjemy i
kroimy w plasterki. Pieczarki - obieramy kapelusze ze skorki i kroimy
w ¢wiartki. Ucinamy 1,5 cm kigcza imbiru, obieramy z zewnetrznej
skorki i kroimy w plastry lub Scieramy na tarce.

KROK 3: Po 5 minutach duszenia migsa, doktadamy pieczarki, dynie,
nastepnie cukinie, solimy i pieprzymy, doktadamy gatazki tymianku
i rozmarynu, ewentualnie szczypte kurkumy. Doktadamy imbir (jesli
lubimy ostrzejszy smak dodajemy w startej postaci). Dusimy wszyst-
ko pod przykryciem do miekkosci warzyw ok. 10 - 15 min, w razie
potrzeby na kazdym etapie podlewamy woda (ewentualnie wywarem
warzywnym lub rosotem). Pod koniec duszenia dodajemy czosnek
rozgnieciony przez praske. Dusimy do 5 minut. Gdyby sos byt zbyt
gesty, to mozemy doda¢ odrobine passaty pomidorowej.

KROK 4: Wyktadamy na talerze i doktadamy pomidorki koktajlowe
przekrojone na pét. Posypujemy natka pietruszki. Dodajemy ugoto-
wany makaron bezglutenowy dla dzieci.

Barbara Struzyna

Polecamy!

Ghee Eﬁ? . MASLO KLAROWANE
asto” @ GHEE BIO
- BIO PLANET
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DESKA WARZYW - SZKIELETOR I ZUPA Z NIEGO

©Q@OBD

SKEADNIKI (1 porgja):
warzywa ze szkieletora:
kalafior - 1/2 szt.

brukselka - 10 szt.
marchew - 2 szt.

pietruszka - 1 szt.

czosnek - 3 zabki

cebula - 1 szt.

fasolka z6#ta - gars¢
pomidorki koktajlowe - kilka
dodatkowo:

ziemniaki - 4 szt.

liS¢ laurowy - 2 szt.

ziele angielskie - 2 szt.
koperek - troche

wywar warzywny - 1 litr
$mietanka roslinna - 150 ml
papryczka bird's eye - 1 szt.

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:
KROK 1: Na poczatku uktadamy szkieletora z warzyw, potem mozemy przygotowac
Z niego pyszna zupe.

KROK 2: Na poczatku gotujemy (w 2 litrach wody) fasolke, brukselke, pietruszke
WARTO WIEDZIEC: i marchewke. Dorzucamy lis¢ laurowy i ziele angielskie, czosnek, cebule, papryczke
Nic nie marnujemy i jak juz powstanie deska warzyww (@ daje bez nasionek) oraz 1/2 tyzeczke soli. Gotujemy ok. 10 minut i dorzucamy
ksztatcie szkieletora ku uciesze dzieci, to potem trze- ~ Ziemniaki, gotujemy 5 minut i dorzucamy kalafiory, tak aby gotowaty sie nie diuze]
ba wykorzystac wszystkie skkadniki. Rukola i papryczki Nz 15 minut. Na koniec gotowania do zupy dodajemy wywar (moze juz byc goracy)
z cebulka poszty do sataty z dressingiem. Pozostate ~ Sparzone obrane ze skorki pomidorki koktajlowe. Mozemy je przekroic na pot. Jesli
czesci trafiy do zupy warzywnej. I tak zostaly zjedzo- chcemy mozemy zupe zabieli¢ Smietana. Na koniec dodajemy posiekany koperek.
ne portki i gtowa szkieletora, a trudno wczesniej byto
mi ich namowi¢ do zjedzenia warzyw tego typu. Barbara Struzyna
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PULPETY Z INDYKA
I KOMOSY RYZOWEJ BLW

@ 30 min

SKEADNIKI (5 porgji):

mieso mielone z indyka - 500 g
kaszka jaglana lub z komosy ryzowej (bezglutenowa) - 4 tyzki
cebula - 2 szt.

jajko - 1 szt.

marchewka drobno starta - 1 szt.
majeranek - 2 tyzeczki

sol - 2 tyzeczki

czosnek suszony - 1 tyzeczka
koncentrat pomidorowy - 200 g
cebula do sosu - 1 szt.

zabek czosnku - 1 szt.

oregano - 1 tyzeczka

s6l do smaku

oliwa - 4 tyzki

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:

KROK 1: Najpierw do miski wrzucamy mieso, dodajemy startg lub
posiekana w blenderze cebule i marchewke, jajko, przyprawy, kaszke.
Nastepnie wyrabiamy mase, az wszystkie sktadniki dobrze potacza
sie. Potem odrywamy kawatki masy i formujemy mate klopsiki (mi
wyszto 30 szt.), ukladamy na desce.

KROK 2: Nastepnie druga cebule siekamy drobno i podsmazamy
na oleju. Potem dodajemy koncentrat pomidorowy rozpuszczony w
1-1,5 szklance wody, przecisniety przez praske czosnek i przyprawy,
zagotowujemy. Zmniejszamy grzanie. Nastepnie do sosu wrzucamy
delikatnie klopsiki jeden obok drugiego dookota.

KROK 3: Przykrywamy przykrywka i zostawiamy na wolnym ogniu, by
gotowaty sie 15 - 20 min.
Dorota Rozbicka

Balviten

gluten free

WYJATKOWE CHLEBY

DLA CIEBIE!

SPROBUJ JUZ DZIS 1 CIESZ SIE JAKOSCIA
ORAZ PYSZNYM SMAKIEM
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KOKTAJL Z TRUSKAWEK, BANANA I BURAKOW

@oHD ()10 min

SKEADNIKI (1 porgja):

surowy burak czerwony maty, dojrzaty banan - po 1 szt.

truskawki lub inne owoce sezonowe (pozbawione pestek) - 1 szklanka
midd - do smaku

sok pomaranczowy - 1 filizanka

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:

Buraczka i owoce umyj, obierz, wyjmij pestki (jesli maja) i przet6z do mikse-
ra, dodaj sok pomaranczowy ?’ab’rkowy lub gruszkowy) i zmiksuj na gtadki
koktajl. W razie potrzeby dostodzenia dodaj miéd. Miéd podajemy dzie-
ciom powyzej 1 roku zycia.

FioletoweAparaty

CZEKOLADOWY BUDYN JAGLANY ................................................ o

CQLDD (S2nmin

SKEADNIKI (2 porcje): kakao - 1 tyzka

sucha kasza jaglana - 1 szklanka nasiona z 1 laski wanilii
mleko roslinne, u mnie jaglane - 2 i 1/2 szklanki ulubione Swieze owoce
suszone daktyle - 10 szt. i bakalie - troche
tabliczka czekolady z zaw. kakao min. 70 % - 1 szt.

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:

Daktyle zalewamy wrzatkiem i odstawiamy do namoczenia na ok. 15 minut.
Kasze jaglang ptuczemy na sicie pod zimng biezagcg wodg, przelewamy wrzat-
kiem i ponownie ptuczemy zimna woda. Wsypujemy do garnka i zalewamy 2
szklankami mleka. Gotujemy pod przykryciem, az kasza wchtonie caty ptyn i
bedzie miekka. Odlewamy wode z daktyli i miksujemy. Dodajemy kasze jaglana
i ponownie miksujemy catos¢ na gtadki krem. Czekolade tamiemy na mniejsze
kawatki i rozpuszczamy w kapieli wodnej. Do masy jaglanej dodajemy rozpusz-
czong czekolade, kakao, nasiona wanilii, pozostate mleko. Mieszamy tyzka, az
wszystkie sktadniki sie potacza. Przektadamy do pucharkdw, miseczek, lub szkla-
nek, dekorujemy owocami i bakaliami. Wktadamy do lodéwki na kilka godzin
lub zjadamy od razu.

wegeweda

DOLINA CZERSKA
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« IDEALNY WYBOR NA SNIADANIE

« LEKKOSTRAWNE | DELIKATNE
DLA ZOLADKA

« W PELNI NATURALNY SMAK
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KASZKA IDEALNA, KTORA
. SMAKUJE ZAROWNO NA
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KASZKA
KUKURYDZIANA

Corn semolina (polenta)




Kaszki zbozowe

Kaszki odgrywajq wazna role w zywieniu niemowlat i matych dzieci, zaraz po mleku matki, ale moga
by¢ spozywane takze przez mtodziez, osoby doroste i w starszym wieku. Kaszki sg szczegdlnie polecane
osobom, ktére maja problem z gryzieniem (osoby starsze, po zabiegach dentystycznych) i bedacym na

diecie lekkostrawne;j.

DLACZEGO KASZKI SA JEDNYM Z PIERWSZYCH POKARM()W PRZY)-
MOWANYCH PRZEZ DZIECI? KIEDY JE WPROWADZAC?

Uwaza sig, ze zaraz po mleku matki do jadtospisu niemowlaka
powinno wprowadza¢ sie kaszki, jako jeden z pierwszych sta-
tych pokarmoéw. Kaszki sa lekkostrawne, delikatne i odzywcze.
To doskonate zrédto energii, biatka, btonnika i weglowoda-
néw ztozonych, ktére z powodzeniem zastapia porcje mleka w
codziennym menu dziecka. Chociaz niektére kaszki zawieraja
alergen — gluten, zaleca sie, aby podawac je juz po ukonczeniu
4. miesigca. Pierwszg kaszke mozna podaé w 5 miesiacu, jesli
dziecko karmione jest mlekiem modyfikowanym. W przypad-
ku karmienia piersig zaleca sie, aby kaszke poda¢ dopiero w
6 miesigcu. Na etykietach kaszek mozemy znalez¢ informacje
odnosnie do przeznaczenia kaszek dla dzieci w okreslonym
wieku, np. po 4., 6., 8. lub 10. miesiacu.

JAKA KASZKA NAJLEPSZA?

Zaleca sie, aby pierwsza kaszka byta jednosktadnikowa, bez
wyraznego smaku, bez dodatku cukréw i owocéw, o gtad-
kiej konsystencji, pozbawionej grudek i czastek, aby zapobiec
zadtawieniu. Po podaniu kaszki nalezy obserwowac reakcje
dziecka i stopniowo podawal inne kaszki pod wzgledem
smaku, zapachu i tekstury. Dziecku mozna podawaé kaszki z
réznych rodzajow zbéz, aby dieta byta bardziej urozmaicona.
Wazne jest, aby nie podawac kilku produktéow w zbyt krétkim
czasie. Dziecko ma czas, aby poznaé nowe smaki a rodzic za-
obserwowac jak maluch reaguje na nowy positek.

Wybierajac kaszki powinnismy kierowac sie sktadem produk-
tu, sposobem wytworzenia, pochodzeniem i oznaczeniami
informujacymi nas o tym, ze produkt jest przeznaczony dla
dziecka w danym okresie jego zycia.

Niestety wiele kaszek dostepnych na sklepowych pétkach
zawiera niezdrowe dodatki np. cukier. Istotne

jest, aby zbyt szybko nie wprowadza¢ cu-
kru do diety dziecka, aby mogto po-
zna¢ naturalny smak wszystkich
potraw i wyksztatci¢ dobre na- -
wyki zywieniowe. o

W zaleznosci od sposobu przetworzenia, wyrdznia sie kaszki
wymagajace gotowania i kaszki typu instant. Kaszki btyskawicz-
ne nie wymagaja gotowania i sa szybkie do przygotowania.
Wystarczy do goracej wody lub wody z mlekiem o temp. powy-
zej 50 °C wsypac kaszke, zamiesza¢, poczekal az napecznieje i
przestygnie do temp. ok. 37 °C i jest gotowa do spozycia. Za-
leznie od instrukcji na opakowaniu, kaszke mozna tez gotowac
ok. 3 — 5 minut na matym ogniu, wystudzi¢ i podawa¢ dziecku.
Tak przygotowane kaszki mozna wzbogaci¢ o cenne sktadniki
poprzez dodatek proszkéw lub sokéw owocowych/warzywnych
bogatych w witamine C (witamina C utatwia wchtfanianie zela-
za; dodatek soku lub proszku nadaje smak i barwe kaszkom)
oraz olejow roslinnych (rzepakowy, stonecznikowy) bogatych w
nienasycone kwasy tluszczowe. Istotne jest takze wzbogacanie
kaszek w witaminy z grupy B (zwtaszcza B1-tiamina), wit. A i
D, ktére odgrywajg wazng role w prawidtowym rozwoju dziec-
ka. Dla najbardziej wymagajacych mam powstaty kaszki bio dla
dzieci w jakosci Demeter.

RODZAJE KASZEK

Kaszki powstaja w wyniku przemiatu ziaren zbdéz, najlepiej
petnoziarniste (pszenica, owies, proso, orkisz, ryz, kukurydza).
Moga by¢ jednosktadnikowe lub wielosktadnikowe, wyprodu-
kowane z kilku rodzajéw zbéz.

Kasza manna - otrzymywana z ziaren pszenicy, o drobnej gra-
nulagji i biato kremowym zabarwieniu. Charakteryzuje sie deli-
katnym smakiem, jest lekkostrawna i zawiera gluten. Jest do-
brym zrédtem potasu, zelaza, magnezu, miedzi, cynku i witamin
z grupy B.

Kaszka orkiszowa — wytwarzana z ziarna pszenicy orkisz, o de-
likatnym, lekko orzechowym smaku i kremowym zabarwieniu.
Jest dobrym zrodtem biatka, weglowodandw, niena-
syconych kwaséw ttuszczowych, witamin
A, E i z grupy B oraz skfadnikéw mi-
neralnych (zelazo, magnez, fos-
for, wapn). Gluten zawarty w
kaszce orkiszowej jest lepiej
tolerowany niz gluten w
kaszce z pszenicy zwy-
czajnej.
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Kaszka owsiana — otrzymywana z ziaren owsa, o lekko kremo-
wym zabarwieniu i delikatnym smaku. Jest dobrym zrédtem
biatka, zdrowych kwaséw ttuszczowych (zawiera go nawet trzy-
krotnie wiecej niz inne kaszki), antyoksydantéw, btonnika roz-
puszczalnego — beta glukanu, witamin z grupy B, potasu, ma-
gnezu, fosforu, wapnia, miedzi.

Kaszka ryzowa — otrzymywana z ziaren ryzu, o biatym zabar-
wieniu, naturalnie bezglutenowa. Jest zrodtem weglowodanow
ztozonych, biatka, btonnika, witamin z grupy B, magnezu, zela-
za, potasu, fosforu, miedzi, selenu i cynku.

Kaszka jaglana — wytwarzana z prosa, lekkostrawna i bezglute-
nowa, o jasnozottej barwie. Jest zrédtem biatka, magnezu, zela-
za, potasu, krzemu, witamin z grupy B i kwasu foliowego.

Kaszka kukurydziana — otrzymywana z obtuszczonego ziarna
kukurydzy, o z6ttej barwie. Charakteryzuje sie delikatnym sma-
kiem, jest naturalnie bezglutenowa i lekkostrawna. Dostarcza
weglowodandéw ztozonych (skrobia), miedzi, selenu, witamin z
grupy B, karotenoidéw.

- T =,

PLACKI Z KASZKI MANNY

PLACUSZKI DLA NIEJADKA

KASZKI W JAKOSCI DEMETER DLA WYMAGAJACYCH MAM

Demeter jest znakiem jakosci zywnosci, przyznawanym pro-
duktom wyprodukowanym metodami ekologicznymi w go-
spodarstwach biodynamicznych. Kupujac zywno$¢ oznaczona
tym znakiem mamy pewnos$¢, ze zostata wytworzona zgodnie
z najwyzszymi standardami jakosci, bardziej rygorystycznymi
w pordéwnaniu z przepisami unijnymi regulujgcymi produkcje
ekologiczna. W przetworstwie zywnosci opartej na standardach
Demeter stosuje sie metody umozliwiajgce zachowanie petnej
wartosci odzywczej surowcdw rolnych. Niedopuszczalne sg pro-
cesy takie jak: sterylizacja i homogenizacja mleka oraz stoso-
wanie wiekszosci dodatkéw do zywnosci (np. kwas cytrynowy,
preparaty enzymatyczne). Dopuszcza sie stosowanie jedynie 13
naturalnych dodatkow (ekstrakty, wyciagi roslinne).

Kaszki posiadajace certyfikat Demeter sa produktami naturalny-
mi, niskoprzetworzonymi oraz wyprodukowanymi z przestrze-
ganiem najwyzszych standardéw, w sposéb zréwnowazony
i przyjazny srodowisku.

Marta Kowalska - Departament Jakosci Bio Planet S.A.

NALESNIKI BEZGLUTENOWE

Z KASZKI JAGLANEJ

D

SKEADNIKI (4 porcje):
‘ ' Eiastko nalleénikowejf: y
| kaszka jaglana - 15 tyze
R ol mleko g)egz laktozy - )5/00 ml
jaja - 3 szt.
sol - szczypta
olej do ciasta i do smazenia - troche
proszek do pieczenia - 1/2 tyzeczki

30 min

BLW
@ 25 min

SKEADNIKI (1 porgja):
mleko - 1 szklanka
dojrzaty banan - 1 szt.
kaszka manna - 5 tyzek
jajko - 1 szt.

olej kokosowy - 1 tyzka

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:

Zaczynamy od nastawienia mleka na grzanie.
W tym czasie banana obieramy, rozgniata-
my widelce i dodajemy do mleka. Nastepnie
do gotujacego sie mleka wsypujemy kaszke.
Jeszcze chwile mieszamy i gotujemy. Potem
kaszke zostawiamy do wystudzenia. Na-
stepnie do przestygtej kaszki wbijamy jajko
i mieszamy wszystko doktadnie. Potem na
rozgrzang patelnie z niewielka iloscig oleju
wyktadamy tyzka mase formujac placuszki.
Smazymy na ztoto z obu stron.

Dorota Rozbicka
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SKLADNIKI (1 porgja):

maka orkiszowa - 5 tyzek

jajko - 1 szt.

dojrzaty banan - 0,5 szt.

woda - 170 ml

mleko modyfikowane / mleko w proszku
- 8 tyzeczek

olej kokosowy - troche

owoc granatu - troche

30 min

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:

Do kielicha blendera wlewamy wode. Na-
stepnie dodajemy banana, jajko, make oraz
proszek mleka modyfikowanego. Wszystko
miksujemy na gtadka konsystencje. Roz-
grzewamy patelnie (najlepiej taka z powtoka
nieprzywierajaca) i jesli trzeba smaruﬂemyja
odrobing oleju kokosowego. Na patelnie wy-
lewamy porcje ciasta formujac placuszki. Piec
pot minuty z kazdej strony na ztoty kolor. Po-
dawac po przestygnieciu z pestkami owocu
granatu.

Dorota Rozbicka

dodatki np:

jogurt po dwie tyzki na nalesnika

cukier waniliowy mata - 1 torebka

owoce: maliny, banany, mandarynki troche

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:

KROK 1: W wysokim naczyniu z dzidbkiem
miksujemy na wolnych obrotach mleko, roz-
trzepane jajka i kaszke jaglana ze szczypta
soli i proszkiem do pieczenia. Odstawiamy
na 10 minut.

KROK 2: Rozgrzewamy olej na patelni i wle-
wamy troche ciasta, tak aby wyszedt nam
cienki nalesnik. Przed kazdym wylaniem cia-
sta na patelnie nalezy zmiksowa¢ ciasto, bo
sie rozwarstwia na cze$¢ mleczng i kaszkowa.
Wila¢ réwniez niewielka ilos¢ oleju na patel-
nie.

KROK 3: Nalesniki smarujemy jogurtem lub
serkiem posypujemy cukrem waniliowym,
sktadamy wg uznania w trojkat lub rulon i
zdobimy $wiezymi owocami i lub musem

malinowym.
Paulaa



SUFLET
Z KASZA MANNA

@ 25 min

SKEADNIKI (4 porcje):

jaja - 4 szt.

sol - szczypta

masto do wysmarowania foremek porcelano-
wych (kokilki) - troche

mleko - 20 g

olej-10g

kaszka manna - 20 g

cukier trzcinowy - 40 g

ocet - 11yzka

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:

KROK 1: Rozdzieli¢ biatka od zottek. Ubi¢ beze
z biatek na cukrze na koniec dodac ocet i prze-
miesza¢. W oddzielnej misce zmiesza¢ mokre
sktadniki: z6ttko, mleko i olej, doda¢ kaszke i
zmieszad.

T

)

KROK 2: Doda¢ powoli beze do masy (najpierw
1/3 bezy taczy¢ z masa doktadniej, a potem resz-
te bezy i mieszad juz bardzo kroétko). Przektadac
do foremek wysmarowanych mastem i wysypa-
nych kasza manna, na wysokos¢ 3/4 pojemnicz-
ka. Piec ok. 10 minut do zbrazowienia w tempe-
raturze 180 stopni.

A0

Ty,
St

KROK 3: Suflet podajemy z musem z owocédw
sezonowych lub mrozonych, doskonale smakuje
z jogurtem lub starta czekolada.

KROK 4: Suflet podaje sie na goraco, jesli chce-
my poda¢ go dziecku poczejakmy, az ostygnie.

Barbara Struzyna

Kuchnia smakow

‘zamkni eta w szklanych

stoiczkach!

karRDAMON I §
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Szklane opakowania naszych
przypraw to gwarancja
/ $wiezosci na dugi okres!
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KASZKOWIEC CZEKOLADOWY

@@ 25min+

SKEADNIKI (1 porgja):

mleko - 500 ml

herbatniki - 150 g

masto - 200 g

kaszka jaglana - 1 szklanka

cukier waniliowy - 1 tyzeczka

kakao - 3 tyzki

cukier - 0,5 szklanki

polewa:

czekolada deserowa / gorzka - 75 g
masto - 50 g

mleko - 50 ml

do posypania:

wiorki kokosowe, ptatki migdatowe, plastry kokosowe

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:

KROK 1: Do garnka wlewamy mleko, dodajemy masto,
cukier, cukier waniliowy, kakao. Gdy masto sie rozpusci, a
mleko zacznie gotowad wsypujemy po woli kaszke caty czas
mieszajac. Gotujemy przez okoto 5 minut, ciagle mieszajac.
Miedzy czasie wyktadamy spdd blachy herbatnikami. Blacha
o wymiarach ok. 20 x 20 cm.

KROK 2: Na herbatniki wyktadamy gotowa ciepta kaszke
i przykrywamy herbatnikami. W garnuszku rozpuszczamy
masto i czekolade oraz mleko. Rozpuszczong czekolada, po-
lewamy herbatniki, tym samym tworzac koncowa warstwe.
Posypujemy widrkami, plastrami kokosa i ptatkami migda-

towymi.

KROK 3: Wystudzone ciasto chowamy do lodowki, najlepiej
smakuje nastepnego dnia.

Paulina Jasiriska
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SEZAMOWE CIASTECZKA
Z KASZEK DLA DZIECI
I EKSSPANDOWANYM RYZEM

@ 30 min

SKEADNIKI (1 porgja):

kaszka owsiana - 150 g

kaszka ryzowa - 150 g

cukier trzcinowy brazowy - szklanka
sezam biaty nietuskany - szklanka

ryz brazowy ekspandowany - 1 garsé
otreby zytnie - 1/4 szklanki

jaja - 4 szt.

masto -200g

$mietana kremowa 30 % ttuszczu - 150 g

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:
KROK 1: Wszystkie suche sktadniki wsypuje-
my do miski I mieszamy, nastepnie dodaje-
my jaja, masto oraz $mietane.

KROK 2: Wyrabiamy ciasto do potaczenia
sktadnikéw, powinno odchodzi¢ od dtoni.
Jedli ciasto wychodzi zbyt sypkie mozemy
dodac wiecej masta lub jajko.

KROK 3: Formujemy z ciasta mate kuleczki
o $rednicy 2-3 cm, nastepnie sptaszczamy i
wyktadamy na papierze do pieczenia utozo-
nym na blaszce.

KROK 4: Pieczemy w temperaturze 180
stopni (termoobieg) do ztotego koloru (ok.
15 minut).

Katarzyna Malewska

ZEMAMKA

BIOPEKARNA

<>

Ekologiczne
ciagsteczka
dakiylowe
Praitisn




CZEKOLADOWA KASZKA

JAGLANA Z JABLKIEM
I MARCHEWKA
@ 25 min

SKLADNIKI (2 porcje):

czekoladowe mleko roslinne - 2 szklanki
kaszka jaglana - 8 tyzek

marchewka - 1 szt.

jabtko - 1 szt.

pomarancza - 1 szt.

boréwki - 1 garsé

babeczka czekoladowa - 1 szt.

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:

NUGGETSY WARZYWNE
Z DYNI BEZGLUTENOWE

-1

SKEADNIKI (2 porcje):

dynia pizmowa - 1/2 szt.

jaja - 2 szt.

parmezan - 30 g

maka kukurydziana - 2 tyzki

chili - 1/2 tyzeczki

czosnek - 1 zgbek

natka drobno posiekana - 1 tyzka
koncentrat pomidorowy - 1 tyzeczka

kaszka kukurydziana do obtaczania - 5 tyzek

65 min

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:

KROK 1: Do rondelka wlewam mleko. Na-
stepnie zaczynam podgrzewad. Kiedy mleko
jest gorace wsypuje kaszke i mieszam dyna-
micznie az zgestnieje.

KROK 2: Wytaczam grzanie, dodaje starte
jabtko i marchewke, mieszam. Kaszke prze-
ktadam do miseczek. Dekoruje czastkami po-
maranczy, posiekana babeczka czekoladowa
i boréwkami

Dorota Rozbicka

Dynie pieczemy ok. 40 minut w 190 °C. Wyj-
mujemy,migzsz wyjmujemy tyzka i rozgnia-
tamy widelcem. Odstawiamy do wystygnie-
cia. Do zimnej dyni wbijamy jaja, oc};jemy
make, ser i pozostate sktadniki. Wyrabiamy
krotko mase. Formujemy nuggetsy, obtacza-
my w panierce kukurydzianej lub kaszce ku-
kurydzianej, uktadamy na papier do piecze-
nia. Pieczemy w 190 stopniach ok. 25 minut.

Anita Zegadlo Od A do Z ugotujesz
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DELIKATNE KOTLECIKI
BEZGLUTENOWE

DD

SKEADNIKI (5 porgji):

filet z piersi kurczaka - 500 g

jaja - 2 szt.

cebula - 1 szt.

czosnek - 1 zgbek

sol i pieprz - do smaku

natka pietruszki suszona - troche
kaszka jaglana - 6 tyzek

woda - 3 tyzki

kaszka jaglana (do obtoczenia) - troche
olej - troche

25 min

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:

Mieso mielimy razem z cebulg i czosnkiem.
Kaszke jaglang (6 tyzek) zalewamy woda (3 tyzki)
- chwile moczymy, po czym przektadamy do mi-
ski z miesem. Dodajemy jajka, sol, pieprz i natke
pietruszki. Wyrabiamy mieso. Z masy miesnej
formujemy mate kotleciki, ktére obtaczamy w
kaszce jaglanej i smazymy na rozgrzanym ttusz-
czu do delikatnego zarumienienia. Podajemy z

ulubionymi warzywami.
y y Paulaa

SMIETANKOWA ZUPA
JARZYNOWA Z KASZA

eod

SKEADNIKI (4 porcje):

cebula - 2 szt.

oliwa - 5 tyzek

liscie laurowe - 2 szt.

ziele angielskie - 10 szt.
ziemniaki - 500 g

marchew - 4 szt.

mini papryka czerwona - 1 szt.
rozyczki brokutu - szt.
rzodkiewki - 1 pek

czosnek - 3 zgbki

$mietana - 100 ml

kaszka jaglana - 3 tyzki

sol - do smaku

pieprz - do smaku

posiekany koperek - 1 tyzka
posiekany szczypiorek - 1 tyzka

40 min

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:

KROK 1: Najpierw w garnku rozgrzewamy
oliwe. Nastepnie cebule obieramy, kroimy
w grubg kostke i wrzucamy do garnka. Pod-
smazamy, az cebula stanie sie szklista.

KROK 2: Do garnka wlewamy ok. 2 litry
wody, dodajemy sol, pieprz, ziele angielskie,
liscie laurowe. Zagotowujemy.

KROK 3: Obieramy ziemniaki, kroimy w kost-
ke, dodajemy do zupy. Potem dodajemy po-
siekane marchewki, brokuta, papryke.

KROK 4: Nastepnie myjemy rzodkiewki. Ko-
rzenie kroimy w ¢wiartki i wrzucamy do zupy,
gotujemy 10 min.

KROK 5: Smietane mieszamy z kasza, do-
dajemy do zupy. Dodajemy tez posiekany
koperek i szczypiorek. Gotujemy 2 minuty.
Doprawiamy do smaku.

Dorota Rozbicka
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rzyby

lecznicze

Naukowcy zwracaja coraz wieksza uwage na zwiazki o dziataniu antyoksydacyjnym, obecne w wielu
gatunkach grzybow. Naleza do nich zwiazki polifenolowe, ktdre oddziatuja pozytywnie

na organizm, m.in. chronigc DNA przed zmianami oksydacyjnymi. Od wie-

kéw mieszkancy krajow azjatyckich uwazaja, ze reqularne spozywanie

grzybow ma korzystny wptyw na ogdIng kondycje organizmu,

a takze przeciwdziata wielu chorobom.

GRZYBY HERICIUM ZELKI LION'S MANE 0
(SOPLOWKA JEZOWATA)  SMAKU JAGODOWYM
BIO W KAPSUEKACH - CANNABIUM
- PILZEWOHLRAB

FL =

D SUSHROOM

Lion's Mane :

. - zelki
BIO : E.lfl
HERICIUM e

Reishi to inaczej lakownica I$niaca; brazowe
grzyby o pétkolistym ksztatcie, powszechnie
uznane za lek na rézne dolegliwosci. Bogate
w biatka, polisacharydy (beta-glukany), tri-
terpenoidy, steroidy, betaine, ergosterol (pre-
kursor witaminy D), witamine B2 i C, sktadni-
ki mineralne (potas, magnez, wapn, mangan,
zelazo), beta-sitosterol i kompleksy biatko-
wo-cukrowe (ganoderon). Reishi przypisuje
sie dziatanie przeciwnowotworowe, przeciw-
cukrzycowe, przeciwzapalne, przeciwwiruso-
we, przeciwbakteryjne, immunostymulujace,
ochronne na watrobe oraz obnizajace cho-
lesterol i ciSnienie krwi. Wykorzystywane sa
w leczeniu astmy, migreny, alergii, wrzodéw,
reumatyzmu i dny moczanowej.

Kawy z grzybami Ani to suplementy bedace
mieszankami kawy arabica z reishi i réznymi dodatkami

SOPLOWKA JEZOWATA EKS-
TRAKT BEZGLUTENOWY W
KAPSULKACH - PHARMOVIT
(CLEAN LABEL)

Sopléwka jezowata (Hericium erina-

ceus), inaczej nazywana Lion’'s Mane

(lwia grzywa). W Japonii i Chinach jest
lubianym i uprawianym grzybem spo-
zywczym, w Polsce podlega scistej
ochronie gatunkowej. Grzyb leczniczy

o wlasnosciach przeciwnowotworowych,
immunomodulacyjnych,
nych i antyastmatycznych.

nerwotonicz-

GRZYBY REISHI EKSTRAKT BEZ-

GRZYBY REISHI ZELKI REISHI 0 SMAKU
(LAKOWNICA LSNIACA) BIO JAGODOWYM GLUTENOWY W KAPSULKACH
- PHARMOVIT (CLASSIC)

W KAPSULKACH - PILZE WOHLRAB - CANNABIUM
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= FELKI CORDYCEPS 0 SMAKU GRZYBY CORDYCEPS SINENSIS
é% g JAGODOWYM - CANNABIUM (KORDYCEPS CHINSKI) BIO
4 | W KAPSULKACH - PILZE WOHLRAB

Kordyceps czesto jest zaliczany do grupy roslin
i grzybow noszacych nazwe adaptogenow. Za-
wieraja one zwiazki, ktére wspieraja zachowa- ;

nie rownowagi organizmu — zmniejszajac skutki - .

stresu, a taki: pomagalg'ac organizmowi I',.,zaada- : .
ptowac” sie do czynnikow zewnetrznych. Moze ycep : o
skutecznie obnizac poziom zmeczenia (oraz dzia- . E&rk? i »” z—ﬁ
ta¢ antydepresyjnie), po-
prawia¢ produkcje energii
i wydolnos¢ organizmu.

e REISHI [l =

CORDYCEPS

§ s g, ARk P
SEFE + ERETVEERS

KAWA ROZPUSZCZALNA
HERBATKA GUZ BRZOZY BIO +REISHI + CORDYCEPS” BIO - ANI
- DARY NATURY

Zawiera wiele witamin, mineratow,
aminokwaséw, fitosteroli, polisa-
charydéw, a takze beta-glukan.
Stynie z wtasciwosci immunomo-
dulujacych oraz przeciwzapalnych,
obniza cholesterol. W medycynie
chinskiej chaga polecana jest jako
srodek przeciwnowotworowy.

TYF
RODUKT Z CEH
xntnﬂl‘”'

GRZYBY SHIITAKE
(TWARDNIK JAPONSKI) BIOW -
KAPSULKACH - PILZE WOHLRAIE {

l

Zawieraja znaczace ilosci witamin D, A,
C, E, K, witamin z grupy B (B3, B5, B7,
B12), polisacharydy, kwasy nukleinowe
oraz biatko, ktore zawiera wszystkie

dst inok . Pozytywni :
podstawowe aminokwasy. Pozytywnie SHIITAKE

wplywaja na uktad odpornosciowy,  Bl1O '
obnizaja poziom cholesterolu we krwi SHIITAKE (GRZYBY SUSZONE) BIO
oraz wplywaja na prawidlowa regulacje Mtk rugves eef - BIO PLANET Katarzyna Malewska

cisnienia. b .
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PEKINKA Z GROSZKIEM

I GRZYBAMI SHIITAKE
C@®B®D (Dasmn
SKEADNIKI (2 porcje):

czosnek drobno pokrojony - 1 tyzka

imbir starty na tarce - 1 tyzeczka
marchew - 2 szt.

kapusta pekinska - 1/2 szt.

orzech{ nerkowca - 100 g

groszek mrozony - 400 g

grzyby shiitake suszone - 1/2 opakowania
sos sojowy tamari bezglutenowy

-4i1/2 tyzki

ocet owocowy - 1 tyzka

syrop z agwy - 1tyzka

olej do smazenia - troche

olej sezamowy z prazonych nasion - 3 tyzki
natka pietruszki - troche

sezam - 1 tyzka

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:

KROK 1: Wszystko sobie przygotowujemy,
bo samo duszenie warzyw trwa chwile i do-
brze jest miec juz je poszatkowane. Zalewa-
my woda orzechy nerkowca i grzyby shiitake
(mozemy to zrobi¢ godzine wczesniej). Mar-
chew myjemy, obieramy i kroimy w cienkie
plasterki. Kapuste siekamy w paski, na koniec
kroimy w paski grzyby shiitake. Lekko prazy-
my sezam na suchej patelni.

KROK 2: Na patelni rozgrzewamy olej do
smazenia i dusimy czosnek z imbirem. Da-
jemy tyzke oleju sezamowego i dusimy mar-
chewki kilka minut. Sciggamy wszystko do
miseczki, zostawiajac w miare mozliwosci
thuszcz.

KROK 3: Na patelnie wlewamy tyzke oleju i
wrzucamy kapuste pekinska, I)ék{o solimy i
pieprzymy. Mieszamy do zmiekniecia kapu-
sty. Przektadamy do miseczki.

KROK 4: Na patelnie wrzucamy, orzechy
nerkowca, zamrozony groszek, dodajemy
sos sojowy, ocet, syrop, chwile dusimy i
wrzucamy na koniec grzyby shiitake. Nastep-
nie wrzucamy wszystkie duszone warzywa z
powrotem na patelnie i mieszamy, wszystko
chwile dusimy razem.

KROK 5: Wyktadamy na talerzyki i polewamy
olejem sezamowym i posypujemy natka pie-
truszki i uprazonym sezamem.

Zielenina
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ZUPA KALAFIOROWA
Z GRZYBAMI SHIITAKE

@@ 4o min

SKEADNIKI (4 porgje):

kalafior - 1/2 szt.

ziemniaki ok. - 750 g

grzyby shiitake - 1/2 opakowania - 25 g
rosot lub wywar z warzyw - 1 litr

liS¢ laurowy - 2 szt.

ziele angielskie - 3-4 szt.

papryczka bird's eye lub szczypta innej ostrej
papryki

koperek - 1/4 peku

dodatki:

Smietana - 4 tyzki

czosnek - 4 zabki

cebula - 1 szt.

DODATKOWE INFORMACIJE:

Grzyby shiitake jedne z najzdrowszych grzy-
bow sg doskonatym dodatkiem do zup lub
sosow. Wystarczy je namoczy¢ w goracej wo-
dzie, nastepnie posiekac i doda¢ do dania na
koncu gotowania lub duszenia. Grzyby shii-
take nalezy poddawac obrobce termicznej
bardzo krétko do 5 minut. Gdy zbyt dtugo
je gotujemy, to twardniejg, stad jedna z nazw
twardnik japonski.

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:

KROK 1: Do Earnka wlewamy wywar (rosof).
Do wywaru wktadamy ziemniaki pokrojone w
kostke, doktadamy przyprawy i zagotowuje-
my. Po 5 minutach dodajemy rézyczki kala-
fiora, czosnek i cebule. Gotujemy do miekko-
$ci ziemniakdw ok. 15 - 20 minut.

KROK 2: Grzyby shiitake przeptukujemy i
zalewamy goraca woda. Moczym&/ (ok. 15
minut), nastepnie odcedzamy i kroimy w
cienkie paski. Wrzucamy do zupy na koniec
gotowania. Koperek siekamy i doktadamy
na koncu, mieszamy, prébujemy, w razie po-
trzeby delikatnie solimy i pieprzymy.

KROK 3: Zupe mozemy zabieli¢ smietanka
zwykia lub roslinna.
Barbara Struzyna

SPAGHETTI ORKISZOWE
W GRZYBOWYM SOSIE

Z MISO

@D

SKEADNIKI (2 porcje):
spaghetti orkiszowe - 100 g
grzyby mun - kilka
pieczarki - 200 g

miso jasne - 2 tyzki

olej - 2 tyzki

s0s sojowy - 2 tyzki

cebula - 1szt.

czosnek - 1 szt.

sél - do smaku

orzechy wioskie - 3 szt.
kapusta pekifiska - 1/4 szt.
sezam - troche

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:

KROK 1: Grzyby mun namaczamy 10 minut
we wrzatku. Gotujemy kolejne 10 minut. Od-
cedzamy.

15 min

KROK 2: Miekkie grzyby mun i pieczarki kro-
imy w plasterki. Szatkujemy drobno nozem
kapuste pekinska.

KROK 3: W osobnym garnku zagotowujemy
wode na makaron i gotujemy z 1 tyzeczka
soli przez okoto 9-11 minut w zaleznosci od
producenta.

KROK 4: Rozgrzewamy patelnie i na suchej
patelni rumienimy pieczarki, nastepnie do-
dajemy troche oleju (maksymalnie 2 tyzki) i
czosnek, cebulke pokrojong w kostke oraz
posiekane drobno orzechy. Dodajemy miso,
wIewamy wode (najlepiej z gotowania maka-
ronu), dodaﬁemy grzyby mun, kapuste i go-
tujemy krétko. Teraz mozna troche posolic.

KROK 5: Nastepnie dodajemy odcedzony

makaron i cato$¢ mieszamy tak, aby sos otulit
makaron. Wyktadamy na talerze.

Anita Zegadto 0d A do Z ugotujesz



SAJGONKI
Z GRZYBAMI MUN

@@ 70min

SKEADNIKI (4 porcje):

?rzyby mun suszone - 30-40 g
ilet z kurczaka - 400 g

sos sojowy mocny tamari - 5 tyzek
kapusta mtoda - 1/2 kg
cukinia - 250 g

cebula - 1 szt.

zabki czosnku - 5 szt.
przyprawa chinska lub tajska

- 2 tyzeczki

sok z limonki - 1 tyzka

syrop z agawy lub cukier trzcino-
wy - do smaku

papier ryzowy - 18 szt.

olej z ziaren sezamu - 3-4 tyzki
suréwka:

kapusta biata - 1/2 kg
marchew - 1 szt.

papryka - 1 kawatek

ocet ryzowy lub sok z limonki
- 1tyzka

oliwa z oliwek lub olej - 3 tyzki
syrop z agawy - 1 tyzeczka
dodatki:

sos sojowy tamari tagodny

sos stodko kwasny

ziarna sezamu

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:
KROK 1: Grzyby mun zalewamy
goraca woda | odstawiamy do na-
pecznienia. Grzybki bardzo zwiek-
sz swoja objetosc. Przed wrzuce-
niem ich na patelnie siekamy.

KROK 2: Mieso kroimy w drobna
kostke, przektadamy do miski, do-
lewamy sos sojowy, przecisniete
przez praske zabki czosnku i jedna
tyzeczke przypraw. Odstawiamy
na chwile, zanim pokroimy na-
stepne warzywa. Kroimy cebulke
w kostke.

KROK 3: Na patelnie wylewamy olej se-
zamowy i wrzucamy cebulke, chwile ja
dusimy. Nastepnie wyktadamy mieso i je
dusimy ok. 5 minut (tak aby kazdy kawa-
tek zmienit kolor z surowego rézowego na
biaty, mozemy przecia¢ jeden z nich, aby
zobaczy¢ czy w Srodku juz Scieto sie biat-
ko). Mieso sciggamy z patelni do miseczki
i przykrywamy (zostawiamy ttuszcz i sos,
ktéry powstat na patelni) lub jesli patelnia
jest duza, to rozktadamy kurczaka na boki.

KROK 4: Nastepnie doktadamy poszatko-
wana kapuste, mieszamy ja z sosem, ktory
powstat na patelni po duszeniu miesa (w
razie potrzeby mozemy dodad odrobine
wody i troche oleju sezamowego), lek-
ko dusimy do jej zmiekniecia, nastepnie
doktadamy cukinie, mieszamy i dusimy
chwilke. Na koniec dodajemy namoczone
grzyby mun, mieszamy I chwilke dusimy,
na koniec miesko, jesli odktadalismy. Do-
prawiamy sokiem z limonki i syropem z
agawy. Prébujemy powstaty na patelni sos
i doprawiamy przyprawa, jesli uznamy za
konieczne. Wytaczamy gaz i czekamy, az
wszystko troche przestygnie.

KROK 5 suréwka: Kapuste szatkujemy w
cienkie pidrka, podobnie marchew (mo-
zemy skorzystac z obieraczki do warzyw).
Lekko solimy. A nastepnie zalewamy oliwa
lub olejem, octem ryzowym (ewentualnie
sokiem z cytryny) i syropem z agawy, pie-
przymy. Odstawiamy.

KROK 6: Papier ryzowy wkfadamy poje-
dynczo do namoczenia (nie wszystkie na
raz bo sie skleja lub rozpadng, gdy beda za
dtugo w wodzie). Po dziesieciu sekundach
wyciggamy papier, rozktadamy na desce i
wktadamy farsz (1-3 tyzek, w zaleznosci od
tego, jakie chcemy miec sajgonki). Zawija-
my jak krokiety. Sajgonki mozemy zjes¢ juz
w tej chwili lub podsmazyc¢ je na patelni.
Podajemy z suréwka, tagodnym sosem so-
jowym lub sosem stodko kwasnym, posy-
pujemy sezamem.

Barbara Struzyna

ZAPIEKANKI
Z PIECZARKAMI

@@@ 160 min

SKEADNIKI (4 porcje):

maka orkiszowa chlebowa - 400 g
sol i cukier - 1 tyzeczka

olej - 2 tyzki

woda - 1 szklanka

drozdze suszone - 6 g

nadzienie:

pieczarki - 400 g

cebula - 1 szt.

pieprz ziotowy - 1/2-1 tyzeczki
olej - 2 tyzki

ketchup - do smaku

czosnek granulowany - 1 tyzeczka

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:

KROK 1: W wodzie rozpuszczamy drozdze. Zagnia-
tamy ciasto z podanych skfadnikow ok. 8 minut. W
razie potrzeby dola¢ wody lub podsypa¢ maka. Ciasto
ma by¢ luzne. Odstawiamy do wyrosniecia na 11 1/2
godziny pod przykryciem.

KROK 2: Pieczarki kroimy w plasterki, cebule w piorka.
Rozgrzewamy olej i dusimy pieczarki z cebula dopra-
wione pieprzem ziotowym i sola.

KROK 3: Wyrosniete ciasto dzielimy na 8 matych ka-
watkéw lub 4 wieksze i formujemy kuleczki. Kazda
rozwatkowujemy w podtuzny ksztalt, a na wierzch
ktadziemy tyzka porcje pieczarek.

KROK 4: Pieczemy w 190 °C 20-25 minut. Jemy go-

race.
Anita Zegadlo Od A do Z ugotujesz
BIOVEGAN
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B DROZDZE SUSZONE
A% 8 BEGLUTENOWEBIO
) -BIOVEGAN

Jesien 2024 gotuj w stylu eko,t 47



Jesienne et y»
dzikie surowce it o
-7 ap a Sy na z lmg

Jesien to czas pieknych koloréw, czas porzadkdw w ogrodach, zniw i zbioréw, czas robienia zapaséw
i intensywnej pracy. Tyle daréw natury w zasiequ reku i tyle pomystow, szkoda tylko, ze doba jest taka
krotka. Schytek lata i jesieri to czas owocow, warzyw, korzeni i ziét. Staram sie co roku troche tego lata za-
mknac w stoikach, butelkach czy kolorowych torebkach. Te wszystkie przetwory maja stuzy¢ do kolejnego
sezonu, maja by¢ promykiem storica w ponure, zimowe dni. Domowe przetwory s zawsze pyszne i zdro-
we. Przede wszystkim wiemy co wktadamy do tych stoikéw, nie ma w nich chemii i sztucznosci, wszystko
zgodnie z naturg, zgodnie z naszymi gustami i ulubionymi smakami, wszystko dla naszego zdrowia i do-
brego samopoczucia.

Zbierajac rosliny ze stanu naturalnego zawsze

Jesien . 7 h h:
to czas zbioru przeréznych dzikich surowcow nalezy pamigtac o podstawowych zasadach:
ziofa owoce ) )
nawlo¢ dzika roza « unikamy zbioru z miejsc zanieczysz-
- - czonych oraz skazonych (nie zbieramy
krwawnik glog roslin przy ruchliwych ulicach)

|
|
1
l
|+ nie zbieramy wszystkich surowcéw
| (lisci, owocow, kwiatow itp.) z jednej
1 roéliny — wezmy tyle, ile potrzebujemy
: i zdotamy wykorzystaé
bylica pospolita i bylica piotun jarzebina 1+ najlepiej zbiera¢ surowce w suche,
|
|
|
1
1
I
I
|
|
|
1
I

1

1

1

I

I

nasiona pokrzywy i dzikiej marchwi :
1
1
I
I
I
bezdeszczowe, stoneczne dni 1
1
1
1
I
I
I
1
1
1
1
I

(do soli ziotowych i naparéw) aronia

szyszki dzikiego chmielu czarny bez

kwiaty wrzosu czeremcha " i . .
— - - - « unikamy roslin porazonych chorobami
z6ttnica drobnokwiatowa zurawina blotna grzybowymi i ze $ladami zerowania

koniczyna deren szkodnikow
. o nalez mieta¢ takz m, Z
kocanki berberys alezy pamietac takze o ty e

niektore ziota sa objete ochrona i

gwiazdnica pospolita (dostepna pra- nie mozna ich zbierac ze srodowiska

wie przez caly rok) kalina naturalnego, ani niszczy¢
podagrycznik (mlode pedy zb.1eramy rokitnik L ;
przez caly sezon wegetacyjny) 3
babka zwyczajna i lancetowata $liwa tarnina NAWLOC
locimictka itd . it »Mimozami jesien sig zaczyna, ztotawa krucha i mita...”.-
ocimigTra Iie. P1gWa pospoiia spiewat Czestaw Niemen (wedtug stéw napisanych przez
oraz orzechéw, zotedzi, kasztanéw jadalnych, a w konicu prze- Juliana Tuwima pt. ,Wspomnienie”).
réznych .k(?rzeni, bulw oraz quczy (mniszka, chrzanu, §ykorii Nawloé pospolita (Solidago virgaurea) jest potocznie
podréznik, IfO.ZH_(a lekar.sklego, per.zu,.polfrzywy, topianu, tez okreslana jako mimoza, ztotnik, ztota rézga, ztota dzie-
lepieznika, topinamburu i wiele innych) wica, gtowienka czerwona. Juz w éredniowieczu nawto¢

stata sie popularna dzieki Arabom, ktdrzy sprowadzili
Oczywiscie to tylko kilka przyktadéw, w zaleznosci od okolicy, w  jg z Bliskiego Wschodu do innych krajéw. W XV i-XVI wie-
ktérej mieszkamy moga wystepowac rézne ziota i roéliny. Poza tym  ku byta wykorzystywana w lecznictwie ludowym'na reme
cata masa ,pospolitych” owocéw, warzyw i ziot uprawianych w na-  Europy zwtaszcza przez Wtochdéw i Nlemcow “
szych ogrodach jest gotowa do zbioru. a potem takze wy Polsce :




Nawto¢ rosnie na terenie catej Polski, wystepuje w kilku gatun-
kach:

*  nawlod pospolita,

« nawlo¢ kanadyjska (bardzo inwazyjna)

*  nawioc pdzna (dorasta nawet do 3 metrow),

* nawlo¢ ogrodowa

Poszczeg6lne gatunki nieco réznia sie od siebie, ale wykazuja po-
dobne wiasciwosci lecznicze, m.in.: dziatanie $ciagajace, przeciwza-
palne, wykrztusne, przeciwbakteryjne, rozkurczowe, hipotensyjne
(obniza cisnienie), przeciwbdlowe, gojace, moczopedne, odkaza dro-
gi moczowe (wyciagi z ziela nawtoci zwiekszaja ilos¢ wydalanego mo-
czu), odtruwajace (utatwiajag wydalanie szkodliwych ksenobiotykéw
i metabolitéw). Dzieki szerokim wiasciwosciom ziele nawtoci stosuje
sie przy stanach zapalnych i infekcjach uktadu moczowego i picio-
wego, kamicy moczowej, chorobach metabolicznych i z autoagres;ji
immunologicznej (reumatyczne, toczen, tradziki, tuszczyca), a takze w
kuracjach odtruwajacych, otytosci, cukrzycy, nadcisnieniu, niewydol-
nosci krazenia, a takze niezytach przewodu pokarmowego. Zewnetrz-
nie stosuje sie przy trudno gojacych sie ranach i owrzodzeniach skory,
stanach zapalnych jamy ustnej i gardta, natomiast kapiel z dodatkiem
nawtoci dziata korzystnie na zwiotczatg skore i miesnie.

W celach zielarskich zbiera sie mtode pedy i kwitngce wierzchotki ro-
$lin (przed catkowitym rozkwitnieciem), zwykle jest to koniec lata,
poczatek jesieni. Ziele nawtoci to naturalne zrédto flawonoidow (t).
kwercetyna i rutyna), zawiera takze garbniki, olejki eteryczne, sapo-
niny triterpenowe, glikozydy fenolowe, kwasy fenolowe.

Wykorzystanie nawtoci w domowej kuchni:

to syropy, octy, oxymele, lemoniady, nalewki na alkoholu i wyciagi z
ziela na winie, susz na domowe herbatki, dodatek do soli ziotowych,
a takze napary ze swiezego ziela. Poza tym ziele nawtoci stosuje sie w
kosmetyce. Sok z nawtoci i mas¢ na Swiezym zielu z mastem stosowa-
ne byly dawniej w leczeniu wypryskdw, ran i oparzen. Nawtoc kanadyjska jest rosling inwazyjng, a wiec najtatwiej jq spotkac.
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NAPAR Z ZIELA NAWLOCI

1 tyzka surowca na 1 szklanke wrzacej wody, zaparza¢ okoto 15 minut.
Napar z nawtoci:

moze postuzy¢ do przemywania skory tojotokowej, z tradzikiem
mtodziefnczym, zapaleniem mieszkéw wiosowych, tradzikiem ré-
zowatym i z mokrymi wypryskami. Zmniejsza i oczyszcza pory.
Rozjasnia cere. Posiada wiasciwosci antyseptyczne, przeciwzapal-
ne, osuszajace i ciggajace.

pomaga m.in. przy zapaleniach pecherza moczowego. Zewnetrz-
nie stosuje sie nawto¢ do oktaddéw na trudno gojace sie rany.
oczyszcza cere z toksyn i delikatnie ja rozjasnia. Sporzadzony na-
par moze by¢ rowniez stosowany jako ptukanka na wtosy, zapo-
biegajac ich nadmiernemu przettuszczaniu sie.

WYCIAG Z NAWLOCI NA WINIE

100 g swiezego (lub suchego ziela-mniej) zala¢ 450 ml cieptego czer-
wonego wina wytrawnego, doda¢ 50 ml wodki czystej 40%, odstawié
na 2 tygodnie w ciemne miejsce, nastepnie przecedzi¢. Pi¢ po 30-50
ml 1 raz dziennie. Wyciagg dziata wzmacniajgco na naczynia krwio-
nosne, przeciwnadcisnieniowo i przeciwmiazdzycowo, poprawiajaco
na trawienie i krazenie wiencowe, ponadto jako depurativum (Srodek

SYROP Z NAWLOCI
SKEADNIKI:
kwiaty nawtoci (nie w petni rozwiniete) (caty gar)
cytryna bio (do smaku)
cukier
woda

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:

Kwiaty najlepiej zbiera¢ w stoneczny dzien po
opadnieciu rosy, z dala od drogi, w czystej oko-
licy. Ziele nalezy posiekac (lub pocia¢ nozycz-
kami/sekatorem) i wtozy¢ do duzego garnka.
Zala¢ wrzaca woda tak aby przykry¢ ziele. Po

ostudzeniu wstawi¢ do lodéwki na 24-48 godzin.

Myjemy doktadnie cytryny, wyciskamy z nich
sok. Wode z ziét musimy przecedzamy. Dodaje-
my sok z cytryny (do smaku) i cukier (500-600 g
na 1| ptynu). Gotujemy na wolnym ogniu. Kiedy

ptyn zacznie wrze¢, zbieramy powstate szumo-
winy. Goragcym syropem napetniamy wyparzone
wczesniej buteleczki.

czyszczacy krew) i diureticum (moczopednie).

L————————————————————J
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Dojrzate owoce glogu.

GtOG

Glog (fac. Crataegus L.) , nazwy ludowe: babia maka, macznik, pto-
szi chléb, zajecze gruszki, kolidupa, diobli gruszki.

W Polsce wystepuje kilka gatunkéw dziko rosnacych, to niewyso-
kie drzewa lub duze krzewy, zwykle o roztozystym pokroju i twar-
dych, zaopatrzonych w ciernie pedach. Mozna spotkac je na skraju
lasow, suchych miedzach, skarpach, przydrozach, lesnych pola-
nach lub w przydomowych ogrodach. Najpopularniejszy jest gtég
jednoszyjkowy (C. monogyna) i gtég dwuszyjkowy (C. laevigata), a
w ogrodach i parkach pieknie prezentuje sie gtdg szkartatny (Cra-
taegus intricata) o duzych szkartatnych owocach.

Gtog to jedno z najlepiej poznanych i najbezpieczniejszych w sto-
sowaniu zi6t. Oficjalnie w medycynie gtdég uznawany jest za suro-
wiec zielarski, a ekstrakty z kwiatow i lisci gtogu zaleca sie osobom
zmagajacym sie z niewydolnoscia serca klasy I'i II (w skali NYHA).
Gldg dostepny jest tez powszechnie w postaci réznych preparatéw
aptecznych, a takze zielarskich np. polskiej firmy Dary Natury.

Gldég uwazano za szczegdlng roéline juz od czaséw starozytnej
Gregji. Byt tam symbolem nadziei, a gatazki gtogu niesiono w trak-
cie proces;ji $lubnych, a takze przyozdabiano nimi ottarze greckie-
go boga matzehAstwa Hymenaiosa. Od dawna polecany jest takze
przez medycyne ludowa w Polsce i na Swiecie, szczegdlnie w lecze-
niu dolegliwosci takich jak schorzenia uktadu krazenia, miazdzyca,
nadcisnienie, biegunki, zaburzenia pracy pecherzyka zétciowego,
astma, bezsenno$¢. Wiasciwosci gtogu docenita tez medycyna
chinska, polecajac te rosline osobom z problemami trawiennymi,
hiperlipidemia czy zaburzeniami krazenia.

Zaréwno kwiaty, jak i owoce gtogu poprawiaja prace serca, ob-
nizaja cisnienie, wzmacniaja i uspokajajg nasz uktad nerwowy i
krwionosny. Zaleca sie je w dolegliwosciach wieku starczego oraz
w leczeniu po zawale migsnia sercowego, wspomagajaco w lecze-
niu i profilaktyce wielu schorzen, gtéwnie chordb uktadu krazenia.
Surowcem zielarskim mtode listki, pgki, kwiaty i owoce. Paki, kwia-
ty i mtode listki zbiera sie wiosng (okres zbioru jest bardzo kroétki
i zalezy od pogody), natomiast owoce zbiera sie jesienia, a nawet
zima.

Gtég to bogate zrédto wielu mikroelementéw, szczegdlnie potasu,
wapnia, magnezu, fosforu i sodu. Jest to roslina, ktéra dostarcza
znaczne dawki witaminy C (owoce), a do jej gtéwnych skfadnikow
czynnych naleza flawonoidy oraz procyjanidyny.



Gtog to roslina przydatna rowniez w kuchni, zaréwno kwiaty, jak i owoce mozemy PUI cam
wykorzysta¢ na wiele sposobéw z pozytkiem dla naszego zdrowia.

Wiosna zbieramy kwiaty z mtodymi listkami, z ktérych mozemy zrobié wiele wspa- Z g ug "

=

niatych przetworéw m.in. syropy, lemoniady, oxymele, octy, nalewki, wina oraz ro-
bi¢ napary ze swiezego ziela i ususzy¢ kwiaty na herbatki, a z czesci zrobic utleniana
herbatke (zwana potocznie fermentowang). Mtode listki gtogu i paczki mozemy
jes¢ bezposrednio z krzaka lub dodawaé do satatek, a kwiatami aromatyzowac
przetwory.

SOK Z GtOGU BIO
- BIO PLANET

Rosemary Gladstar (znana amerykanska zielarka) pisze:
»Jesli kochasz swojego meza, on jest po czterdziestce, a Tobie nie zalezy na jego
majgtku zrob mu nalewke z glogu”

Jesienig zbieramy wybarwione owoce. W kuchni owoce gtogu wykorzystywane sa
do przygotowywania przetworéw czy napojéw, ale moga byé tez spozywane w

postaci $wiezej. Doskonate s dzemy, galaretki, kisiele, syropy, soki, wina, nalewki, HERBATKA
octy, oxymele, kompoty. Wydrylowane owoce $wietnie nadaja sie jako dodatek do K‘gll\ll\lTYGI}I(\)ﬁlURslo

past, kotletéw, satatek owocowych. Owoce po wyjeciu pestek i wysuszeniu mozna
zmieli¢ na make i doda¢ do wypieku ciasteczek, placuszkédw lub owsianek.

NAPAR Z KWIATOW GLOGU

— 1 tyzeczke rozdrobnionych kwiatéw i lisci gtogu zala¢ szklanka cieptej wody i na
koniec powoli ogrzewac pod przykryciem przez mniej wiecej 3 minuty lub zala¢
wrzacg woda i odstawié na 10-15 minut do zaparzenia (pod przykryciem). Przece-
dzi¢ i pi¢ 2 razy dziennie po szklance odwaru/naparu.

Napar z kwiatu glogu pomoze przy niwelowaniu dolegliwosci sercowych oraz zta- HERBATKA
godzi bole reumatyczne, stawowe oraz miesniowe. Moze byc¢ réwniez stosowany w OWOC GLOGU BIO
poczatkach miazdzycy i nadci$nieniu. - DARY NATURY

NAPAR Z OWOCOW GLOGU

— zala¢ 2 tyzeczki swiezych owocdw gtogu szklanka wrzatku i odstawic¢ pod przy-
kryciem na 20 minut. Pi¢ 3 razy dziennie. W celu przygotowania herbaty z gtogu
mozna zala¢ goragcg woda ususzone owoce.
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Agrisicilia to historia i magia wyspy
polozonej w sercu Morza Srédziemnego.
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KASZTAN JADALNY

Kasztan jadalny (fac. Castanea Sativa) - nie ma nic wspdlnego z do-
brze nam znanym i popularnym w Polsce dzikim ,kasztanem” (tak
naprawde kasztanowcem). Pochodzi z zupetnie innej gatunkowo ro-
dziny drzew, a oryginalna nazwe zawdziecza greckiej miejscowosci Ka-
stanéia, gdzie dojrzewa w cieptym klimacie Morza Czarnego. Kasztan
jadalny to drzewo cieptolubne, dlatego tak rzadko mozna je spotkac w
Polsce (czasami rosna w ogrodach botanicznych). Owoce kasztana, aw
zasadzie orzechy zwane sa maronami, majg charakterystyczny ksztatt
z dziébkiem, podobny do cebulki tulipana. Kasztany sa produktem
skrobiowym o niskiej zawartosci biatka i ttuszczu. Zawieraja sporo po-
tasu, magnezu, wapnia, witamine C, kwas foliowy, kwasy nienasycone,
a takze dostarcza nam energii w pochmurne, jesienne dni. Kasztany
jadalne doceniano juz w starozytnej Grecji i Rzymie. Ich drogocenne
wiasciwosci lecznicze wykorzystywali w sredniowieczu mnisi, a dzisiaj
znajduja szerokie zastosowanie nie tyle w medycynie, ile w kuchni.

Sw. Hildegarda z Bingen pisata o kasztanach jadalnych:
~Wszystko co pochodzi z drzewa kasztanowego (Maroni) jest zdro-
we, a owoc ten jest dobry przeciw kazdej stabosci, ktéra powstaje w

cztowieku”.

»Cztowiek, ktorego mozg poprzez wyschnigcie jest ostabiony i pusty,
niech ugotuje owoce w wodzie, nic nie dodajgc. Po odcedzeniu wody
niech je zje na pusty zolgdek, ale i po jedzeniu, a jego mozg bedzie
16st i sie napetni, a nerwy jego bedg mocne tak tez odejdg od niego
bole glowy”.

»Kogo boli wgtroba, niech rozgniecie drobno te pestki (owoce), pomie-
sza je z miodem, spozywa je czesto, a wgtroba bedzie uzdrowiona”.

Kasztany uwazane za sezonowy, jesienny przysmak, w zaleznosci od
upodoban moze by¢ spozywany na rozmaite sposoby. Surowy, pod-
prazony lub pieczony — zawsze smakuje wySmienicie. Mozna z nich
zrobi¢ zupe, paste, pasztet z warzywami, stodki krem lub przerobié¢
na make, ktéra doskonale nadaje sie do wypieku stodkiego chleba,
Kasztany Jadalne  ciastek, biszkoptéw, zageszczania soséw.

- Nalen
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Gatqzka debu z zotedziami.

DAB

ngy (Quercus) to pokazne drzewa o twardym drewnie i roztozystych koro-
nach, powszechnie wystepujace w lasach. Owoce - orzechy debu to zotedzie,
ktore byly wykorzystywane przez liczne kultury jako Zrédto skrobi w diecie.
Popularne w czasach gtodu, a gdzieniegdzie wykorzystywane takze dzis, np.
w Korei Potudniowej stuzg do wyrobu galaretek. Dojrzate zotedzie spadaja
z drzewa co 2-3 lata jesienia, mniej wiecej od kofca wrzesnia. Pierwsze sztuki
zwykle sg puste lub robaczywe, dlatego warto poczekac ze zbiorami do p6z-
niejszego ,zrzutu” w pazdzierniku. Wraz z moda na powrét do natury i zdro-
wego zywienia pojawita sie w sklepach gotowa maka i kawa z zotedzi (np.
polskiej firmy Dary Natury). Make mozna tez przygotowaé w domu, ale jest
to czynnos$¢ dosyc pracochtonna. Maka z zotedzi ma orzechowy posmak, jest
ciemna i nadaje ciemny kolor wypiekom. Mozna ja wykorzysta¢ jako dodatek
do pieczenia chleba, ciasta, ciasteczek, pierniczkdw czy innych dan. Ewentu-
alnie zotedzie po ususzeniu mozna uprazy¢, rozdrobni¢ i zaparzy¢ jak kawe.

Zotedzie obfituja w taniny (garbniki), skrobig, potas, zelazo oraz witaminy A
i E. Kora debu to przede wszystkim: garbniki (taniny), zwiazki polifenolowe,
flawonoidy, zywice i sole mineralne. Z kory mozna uzyskac tanine do garbo-
wania skory oraz barwniki.

Dab juz przed wiekami byt stosowany w medycynie ludowej. Stowianie wy-
korzystywali deby do celéw zdrowotnych, z pedéw i kory przygotowywa-
no wywary np. na stany zapalne skéry, ale tez wierzono w uzdrowicielska
moc samego kontaktu z drzewem, m.in. oparcie sie plecami o dab miato
skutecznie leczy¢ béle kregostupa. Od dawna znano jego wiasciwosci prze-
ciwzapalne, przeciwbakteryjne, $ciggajace, moczopedne, antyoksydacyjne
i odkazajace.

Wyciag z kory debu mozna tez stosowa¢ wewnetrznie, przede wszystkim
przy dolegliwosciach zwigzanych z uktadem pokarmowym. Poleca sie go
w przypadku niezytow zotadka i jelit oraz biegunek, ze wzgledu na zawarte
w korze debu sktadniki, ktére normalizuja funkcjonowanie bton $luzowych
przewodu pokarmowego. Zewnetrznie stosowany jest takze do leczenia
tagodnych stanéw zapalnych narzadéw ptciowych (w formie kapieli w na-
parach) i w leczeniu hemoroidéw (robienie kilkunastominutowych (10 - 15
min) nasiadéwek ze Swiezo przygotowanego naparu o temperaturze ciata,
czyli mniej wiecej 36,6 - 37 °C). Napar z kory debu mozna tez wyprébowac,
gdy mamy ktopot z nadmiernym poceniem sig, zwlaszcza ndg i rak. Kora
debu jest sktadnikiem kosmetykéw pielegnujacych zaréwno do skéry, jak
i whoséw.

Ptatki debu sfermetowane mozna sprébowaé w napojach typu kombucha,

ktére ogdlnie wptywajg na dobry stan organizmu zwiaszcza przewodu po-
karmowego.

Jesienne przepisy z wykorzystaniem sktadnikéw

opisywanych w powyzszym artykule autorstwa
Moniki Wieckowskiej (Nikity)
znajdziesz na portalu gotujwstylueko.pl
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Jesienig natura oferuje catq palete warzyw na jeSienny sto't

i owocéw, z ktérych mozna przygotowaé wie-
le odzywczych, rozgrzewajgcych i sycqgcych
potraw. Najlepiej wybieraé rosliny pochodzg-
ce z ekologicznych gospodarstw - uprawiane
w sposéb przyjazny srodowisku naturalnemu.

Ekologiczny sposéb uprawy, nasladujgcy procesy
zachodzgce naturalnie w przyrodzie oraz eliminujgcy srodki
agrochemiczne, zabezpiecza rosliny oraz srodowisko przed

W okresie od wrzeénia do listopada bedg to wa- zanieczyszczeniami pochodzenia rolniczego.

rzywa, takie jok biata kapusta, pietruszka,
buraki, marchew, por i seler, a z owocéw - jabtka,
gruszki, orzechy wtoskie, pigwa i dzika réza.

Certyfikowane owoce i warzywa sq sprzedawane
w sklepach ogélnospozywczych w opakowaniach zbior-
czych oznakowanych etykietami z logo Eurolidcia,
numerem kodowym jednostki certyfikujgcej oraz
unijnym  lub  pozaunijnym pochodzeniem produktu.
W specjalistycznych sklepach ekologicznych znajdziemy je
W opcji ,na wage”.

,Przestaw sie na eko - szukaj Euroliscia 2”

to kampania promujgca certyfikowang zywnoséé wytwarzang
w systemie rolnictwa ekologicznego. Jej celem jest budowanie
Swiadomosci na temat tego, czym jest unijny system jakosci
rolnictwa ekologicznego oraz jakie ptyng z niego korzysci

dla konsumentdw, srodowiska i klimatu.

o o : . . KRYSTYNA RADKOWSKA
Najwiekszym wyzwaniem jest zwigkszenie rozpoznawalnosci prezes Polskiej Izby
symbolu Euroliscia. Zywnosci Ekologicznej

Z badan PIZE wynika, ze mimo znaczgcego odsetka deklaracji zakupéw ekolo-
gicznych, siegajgcego 80 proc.t, konsumenci wcigz maja ktopot z identyfikacjq
certyfikowanej zywnosci. Tylko 27 proc. prawidtowo rozpoznaje znak Euroliscia
jako gwarancje zakupu produktu ekologicznego?.

ZRODLA DANYCH:

1. 78,4 proc. respondentéw zadeklarowato, ze kupuje zywnoéé ekologiczng wg badania przeprowadzonego na zlecenie Polskiej Izby Zywnosci Ekologicznej przez Stowarzy-
szenie Wspierania Inicjatyw Gospodarczych Delta Partner w lutym 2024 roku technikg CAWI na reprezentatywnej prébie Polakéw (1 123 oséb) miedzy 18. a 44. rokiem zycia.
Celem badania byto poznanie stosunku respondentéw do produktéw ekologicznych.

2. Badanie przeprowadzone przez SW Research na zlecenie Polskiej Izby Zywnosci Ekologicznej w grudniu 2023 roku technikg CAWI.

W badaniu udziat wzieto 817 Polek i Polakéw powyzej 18. roku zycia. Préba byta reprezentatywna ze wzgledu na pted, wiek oraz klase wielkosci miejscowosci.

Celem badania byto sprawdzenie opinii dotyczgcych rolnictwa ekologicznego i produktéw ekologicznych.




100 % BIO

Bez zadnych
sztucznych dodatkow

Rooibos

KRAUTERTEE

LEBENSBAUM produkuje organiczng
herbate, kawe i przyprawy od 45 lat.
Niezaleznie od tego, czy jest to aroma-
tyczno-stodki cynamon, recznie zbiera-
na wanilia bourbon z Madagaskaru czy
pikantno-tagodna herbata rocibos: pio-
nier organiczny nie stosuje zadnych do-
datkéw - dla ekeologicznie i uczciwie pro-
dukowanej zywnoséci. Zadnych ,jeéli, zad-
nych ,ale’, zadnych sztucznych dodatkdw.

znalez¢ na stronie: lebensbaum.bioplanet.pl we
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Czosnek
naturalny antybiotyk

Czosnek pospolity inaczej czosnek zwyczajny z faciny Allium sativum L. to bylina pochodzaca z Azji Srod-
kowej. Jest warzywem uprawianym na catym Swiecie. Gfownymi jego producentami sg Chiny, Indie, Ko-
rea Potudniowa i USA. Czosnek wykorzystywany jest jako roslina lecznicza oraz jako przyprawa do wielu
dan w kuchni na catym Swiecie. Mozna go spozywac na surowo, w postaci suszonej lub sfermentowanej
jako czarny czosnek. Czosnek jest produktem niskoenergetycznym (152 kcal / 100 g) o wysokiej gestosci
odzywczej. Zabek Swiezego czosnku zawiera Srednio 60 — 65 % wody, 32 % weglowodandw
i 5,6 — 6,45 % biatka. Jest bogaty w witamine C (31 mg /100 g).

WLASCIWOSCI CZOSNKU

Za charakterystyczny smak i zapach czosnku odpowiadajg olejki
lotne oraz zwiazki siarki. Waznym zwigzkiem zawartym w czosn-
ku jest alliina, ktéra po roztarciu zabkéw czosnku zamienia sie
w allicyne. Jest to gtowny aktywny zwigzek czosnku odpowie-
dzialny za jego wiasciwosci antybakteryjne i przeciwzapalne.
Oprocz dziatania bakteriobdjczego, spozycie czosnku réwniez
korzystnie wptywa na ukfad krazenia.

Udowodniono, ze reguluje on ci$nienie krwi oraz obniza po-
ziom cholesterolu. Nasila wydzielanie zéici przez uktad tra-
wienny, wiec jest idealnym dodatkiem do dan ciezkostrawnych.
Dzieki substancjom zawartym w nim, czosnek dziata hamujgco
na rozwoj Helicobacter pylori, odpowiedzialnego miedzy inny-
mi za stany zapalne, owrzodzenia a nawet raka zotadka.

Czosnek stymuluje rowniez nasz uktad odpornosciowy. Spozy-
cie zaledwie jednego zabka czosnku dziennie moze juz korzyst-
nie wptyna¢ na zdrowie, w szczegdlnosci jest polecany podczas
infekcji oraz w okresie jesienno-zimowym, aby wzmocni¢ od-
pornos$¢ organizmu na rézne drobnoustroje. Podczas przezie-
bienia warto pi¢ miksture z cieptego mleka, rozgniecionego
czosnku i odrobiny miodu. Rozgrzeje ona organizm oraz po-
moze w walce z infekgja.

Ze wzgledu na swoje whasciwosci czosnek powinien by¢ spo-
zywany w ograniczonych ilosciach przez osoby stosujace leki

przeciwzakrzepowe (np. warfaryne) oraz ze sktonnosciami do

wzded i zgagi.

NA NIEPRZYJEMNY ZAPACH

Istnieje kilka sposobdw neutralizacji nieprzyjemnego zapa-

chu z ust spowodowanego gtéwnie przez zwigzki siarki

zawarte w czosnku. Sg to miedzy innymi:

»  Spozycie jabtka, ktére zawiera enzym hamujacy
lotne zwiazki siarki jednoczednie ograniczajac
ich zapach;

+  Zucie gozdzikow, warzyw liciastych z duza
iloscig chlorofilu (liscie pietruszki, pokrzywy
szczawik) po positku z czosnkiem;

«  Wypicie petnottustego mleka;

+  Obrébka termiczna potrawy, ktéra wptynie
na zmniejszenie aromatu czosnku, niestety
jednoczesnie wptywa to niekorzystnie na jego
niektére wiasciwosci zdrowotne.

CZARNY CZOSNEK

Z czosnku pospolitego robi sie superfood jakim jest czarny
czosnek. Pod wptywem wysokiej temperatury i kontrolowanej
wilgotnosci dochodzi do zmiany wiasciwosci fizykochemicz-
nych cebuli czosnku i podniesienia wartosci odzywczych. Od-
powiednia temperatura do fermentacji czosnku to 40-90 stopni
Celsjusza i wilgotnos$¢ wzgledna 60-90 %. W zaleznosci od uzy-
tych parametréw uzyskuje sie rézne stezenie sktadnikow aktyw-
nych w finalnym produkcie. Zabki czosnku zmieniajg barwe na
ciemnobrazowa, smak staje sie stodko-kwasny, a konsystencja
lekko gumowata. Poréwnujac go do Swiezego czosnku zawiera
on w swoim sktadzie mniej allicyny, dzieki czemu nie posiada
on tak mocnego specyficznego aromatu czosnku. W procesie
fermentacji allicyna zostaje przeksztatcona w inne prozdrowot-
ne zwigzki — alkaloidy i flawonoidy. Udowodniono, ze czarny
czosnek jest bardziej immunostymulujacy od $wiezo czosnku.
Czarny czosnek mozna podawac z sushi, w zupach kremach,
jako dodatek do satatek i suréwek oraz jako marynata do mies.
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PRODUKTY Z CZOSNKU

W kuchni oprécz $wiezego czosnku do
przyprawienia potraw mozna uzy¢ wersji
liofilizowanej lub granulowanej. Suszony
czosnek posiada wiele zalet, nie wiednie,
jest bardzo tatwy w uzyciu i nie wyma-
ga wstepnego przygotowania. Suszenie
czosnku w odpowiednich warunkach nie
wptywa na jego warto$é odzywcza i za-
wartos¢ sktadnikow mineralnych. Jedynie
wptywa na intensywno$¢ zapachu — jest
on nieco stabszy. Aby zastapi¢ czosnek
Swiezy w daniu, nalezy pamietac, ze prze-
licznik wynosi 0,5 tyzeczki czosnku suszo-
nego na 1 zabek $wiezego czosnku. Inng
alternatywa dla surowego czosnku jest
tez jego kiszona wersja, jest ona lzejsza
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dla zotgdka i mniej intensywna w smaku. o - R
Na rynku réwniez dostepne sa preparaty h \i. -'-.',j"
z ekstraktem z czosnku. Gtéwnie s3 to o S Lff: -
kapsutki z proszkiem lub olejem. Taka su- For : ﬁﬂi, 7
plementacja pozwala osiagna¢ korzysci e /.
zdrowotne jakie posiada Swiezy czosnek, %
w szczegdlnosci jak kto$ nie lubi jego e — i
mocnego aromatu.
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CZOSNKOWY
CHLEBEK
Z ZIARNAMI

@@ 1zo miin

SKLADNIKI (1 porgja):
maka pszenna - 3 szklanki
drozdze Swieze - 4 dag
woda ciepfa - 1 szklanka
cukier - 1 tyzeczka

sol - 1lyzeczka

czosnek - 3 zabki

olej - 11yzka

purée z dyni - 15 dag
stonecznik tuskany - 1/2 szklanki
siemie Iniane - 3 tyzki
jajko - 1 szt.

ZUPA CZOSNKOWA

B@ (s mi
SKEADNIKI (1 porgja):

czosnek zabki obrane (1 lub 2 gtowki) ok. -
100 g

ziemniaki obrane - 1 kg

rosot lub wywar warzywny - 1 litr
cebula - 3 sredniej wielkosci ok. - 100 g
por - biata czes¢ - 100 g

masto - 1 tyzka

lis¢ laurowy - 2 szt.

papryczka Bird's eye - 1 szt.

tymianek - gatazka (opcjonalnie) - 1 szt.
gatka muszkatotowa - szczypta
dodatki:

Chipsy z pieczarek:

pieczarki - 250 g

czosnek - zabki - 3 szt.

ocet balsamiczny - 2-3 tyzki

s6l - do smaku

pieprz - do smaku

Smietanka lub serek mascarpone
(opcjonalnie) - 6 tyzek

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:

KROK 1: Do garnka z grubym dnem wle-
wamy olej do smazenia i masto. Kroimy w
drobna kostke cebulke i wrzucamy do garn-
ka, dusimy na matym ogniu. Kroimy pora i
doktadamy do Earnka. Obieramy zabki czo-
snku (4 - 5 zabkéw zostawiamy do dodania
na koniec gotowania) i wrzucamy do garnka i
dusimy chwile. Wszystko do tej pory zajmuje

KROK 2: Do garnka dolewamy wy-
war, zagotowujemy go. W tym czasie
obieramy ziemniaki, kroimy w kostke
i wrzucamy do garnka. Lekko solimy i
pieprzymy, dorzucamy papryczke (ja
wrzucam bez nasion), liscie laurowe
i gatazke tymianku, wrzucamy je tak,
abysmy mogli je p6zniej wytowié. Go-
tujemy do miekkosci ziemniakéw ok.
15 minut. Na koniec gotowania przeci-
skamy jeszcze czosnki i doktadamy do
zupy, gotujemy 5 minut.

KROK 3: W miedzyczasie myjemy,
obieramy pieczarki i kroimy je w pla-
sterki lub kostke. Na patelni dajemy
tyzke oleju i odrobine masta, wrzucamy
pieczarki, solimy i pieprzymy i dusi-
my je do przyrumienienia. Gdy sa juz
rumiane dodajemy przecisniety przez
praske czosnek i dolewamy ocet balsa-
miczny. Mieszamy i chwile dusimy.

KROK 4: Z zupy wyciagamy paprycz-
ke (chyba ze lubicie na bardzo ostro),
lis¢ laurowy i tymianek. Doprawiamy
gatka muszkatotowa i miksujemy na
gtadki krem. Do miksowania mozna
dodac $mietanke lub jakis serek. Zupa
jest bardzo goraca, wiec trzeba uwazac
przy miksowaniu. Zupe wylewamy na
talerzyk, wyktadamy pieczarki, posy-
pujemy zielening np. szczypiorkiem lub
tymiankiem. Polewamy $mietanka.

ok. 15 minut.

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:

KROK 1: Pokruszone drozdze wymieszal
z cukrem i potowa cieptej wody. Posypac 2
tyzkami maki, przykry¢ $ciereczky i pozosta-
wi¢ w cieptym miejscu do wyro$niecia. W mi-
sce przesiang make wymieszac z solg, dodac
rozczyn, reszte wody, purée z dyni i wyrabiad
okoto 10-15 minut.

KROK 2: Po 10 minutach wyrabiania do cia-
sta dodac przecisniety przez praske czosnek,
olej, siemie Iniane i ziarna stonecznika. Wy-
rabiac¢ do czasu az ciasto bedzie odchodzito
od miski. Ponownie przykry¢ i odtozy¢ do
wyrosniecia.

Barbara Struzyna

KROK 3: Gdy ciasto podwoi swojg objetosé
odgazowal, wytozy¢ na oprdészong maka
deske, uformowad i wiozy¢ do wytozonej
papierem do pieczenia foremki keksowe).
Przykry¢ i pozostawi¢ w cieptym miejscu na
15-20 minut.

KROK 4: Nastepnie ostrym nozem zrobic¢
kilka nacie¢, posmarowac roztrzepanym jaj-
kiem, posypac siemieniem Inianym. Wtozy¢
do nagrzanego do 180 stopni piekarnika i
piec okoto 35 - 40 minut.

Stokrotka
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KARCZOCHY Z SOSEM

CZOSNKOWO
- IMBIROWYM

-1

SKEADNIKI (1 porgja):

duze karczochy - 2 szt.

sok i skorka z cytryny - 1 szt.
czosnek - 2 zabki

sél ziotowa - do smaku

sos:

jogurt naturalny - 200 g
majonez - 2 tyzki

czosnek - 2 zabki

imbir ktgcze - 1-2 cm

sél ziotowa - do smaku
pieprz kolorowy - do smaku
nﬁtka pietruszki, koperek, szczypiorek - tro-
che

20 min

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:

KROK 1: Z karczochéw odcinamy gorna
czes¢ na 1/3 wysokosci. Odcinamy fodyge.
lZa kpomoca nozyczek odcinamy wierzchotki
istkow.

KROK 2: Karczochy skrapiamy sokiem z cy-
tryny i posypujemy otarta skorka. Miedzy
listki wktadamy plasterki czosnku. Posypuje-
my sola ziotowa. Gotujemy na parze od 25
do 45 minut w zaleznosci od wielkosci kar-
czochow. Jesli listki tatwo wychodzg, oznacza
to, ze karczochy s3 ugotowane.

KROK 3 (sos ziotlowy z czosnkiem i im-
birem): Jogurt, majonez przektadamy do
miski. Dodajemy posiekane ziota oraz prze-
cisniety zabek czosnku lub dwa i starty im-
bir. Mieszamy. Doprawiamy do smaku sol3 i
pieprzem.

KROK 4: Karczochy wyktadamy na talerz. Do
miseczki przelewamy sos. Karczochy zjada-
my lis¢ po lisciu maczajac je w sosie. Jemy
tylko koncdwke liscia od strony serca karczo-
cha. Po oberwaniu wszystkich lisci odstonimy
dno, czyli serce karczocha. Jest ono najbar-
dziej delikatna i najlepsza jego czescia.

WARTO WIEDZIEC: Niejadalna jest we-
wnetrzna czes$¢ karczocha: puszek porastaja-
cy dno kwiatowe, ktéry u starszych karczo-
chow jest bardziej wiochaty (wyjatkiem sa
mate odmiany bez wyksztatconego puszku,
ktore mozna jes¢ w catosci).

My Little Food Safari
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SYROP CZOSNKOWY
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SKEADNIKI (1 porgja):
cebule ok. - 100 g

czosnek - kilka zabkdw ok. - 30 g

miod - 2 tyzki

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:

Obieramy cebule i zabki czosnku. Cebule
kroimy w drobng kostke, a czosnek zgnia-
tamy praska. Przektadamy wszystko do sto-
iczka i zalewamy miodem, mieszamy. Zakre-
camy stoik i czekamy, az wytworzy sie sok.
Mozemy od czasu do czasu wstrzasnac sto-
ikiem. Po kilku godzinach mozemy pic sok.
Okoto 1 tyzke, trzy razy dzienni

Barbara Struzyna

F o

OGORKI Z SOSEM
CZOSNKOWYM

CQ@EDH (Dmmn

SKEADNIKI (1 porgja):
ogorek diugi - 1 szt.
koperek - 1 pek
czosnek - 1 zabek
cytryna - 1/2 szt.

olej Iniany - 60 ml

sol i pieprz - do smaku

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:

Zabek czosnku rozbijamy w mozdzierzu. Do
dzbanuszka nalewamy olej i sok z cytryny.
Dodajemy rozbity czosnek. Przyprawiamy d%
smaku, mieszamy i odstawiamy do lodowki,
aby olej sie przegryzt. Ogdrka obieramy, my-
jemy i kroimy na plasterki. Koperek myjemy
| szatkujemy. Warzywa faczymy i przyprawia-
my do smaku i mieszamy. Mizerie podajemy
ze schtodzonym sosem czosnkowym.

zyjezebyjesc

CZOSNKOWA
KARKOWKA
Z PIEKARNIKA

G®  Ouom
SKEADNIKI (1 porgja):

karkéwka wieprzowa bez kosci - 1,5 kg
sol - 3 tyzeczki

czosnek - 7-8 zabkow

pieprz Swiezo mielony - 1 tyzeczka
papryka wedzona - 1 tyzeczka

olej czosnkowy - 4-5 tyzki

angielskie ziele cate - 8 szt.

liscie laurowe - 4 szt.

gozdziki - 3 szt.

przyprawa do karkéwki / wieprzowiny
- 1tyzeczka

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:

Gozdziki, ziele angielskie i pieprz ubi¢ w
mozdzierzu. Do miski wla¢ olej, dodac
przecisniety przez praske czosnek, sdl,
papryke wedzona, przyprawe do kar-
kowki, pokruszone liscie laurowe i ubi-
ty w mozdzierzu pieprz z przyprawami,
wymieszac. Umyte mieso osuszy¢ papie-
rowym recznikiem, dokfadnie obtoczy¢
w marynacie. Szczelnie przykry¢ i odto-
zy¢ do lodéwki na catg noc. Nastepnie
przetozy¢ do naczynia zaroodpornego,
przykryc folig spozywcza lub przykrywka
I whozy¢ do nagrzanego piekarnika. Piec
okoto 2 godziny w temp 180 °C.

Jadowita
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zlota przyprawa

Kurkuma to bylina z rodziny imbirowatych. Pozyskiwana jest z rosliny ostryz dtugi (Curcumalonga L.).
Bywa nazywana réwniez imbirem z6ttym, szafranem indyjskim albo zétcieniem. Swoim wygladem przy-
pomina korzer imbiru. Charakteryzuje sie ztotawo-brazowq skorkg oraz intensywnie pomarariczowym
srodkiem. Ktacze kurkumy uprawiane jest gtéwnie w Azji potudniowo-wschodniej. Wiekszos¢ upraw
oraz najwieksze spozycie kurkumy przypada w Indiach.

WARTOSCI 0DZYWCZE KURKUMY

Kurkuma jest wyjatkowo odzywczym produktem, gdyz do-
starcza weglowodandw (gtdwnie skrobi), biatek i thuszczy. 100
g sproszkowanej kurkumy dostarcza okoto 390 kcal. Stanowi
takze naturalne oraz bogate zrédto witamin E, K oraz witamin
z grupy B (B1 — tiamina; B2 — ryboflawina; B3 — niacyna; B6 —
pirydoksyna; B9 — kwas foliowy). Dostarcza réwniez sktadni-
kéw mineralnych takich jak: magnez, zelazo, potas, séd, fosfor,
wapn, cynk, miedz oraz mangan. Jest zrodtem cennego zwiazku
polifenolowego — kurkuminy, ktéra wykazuje bardzo réznorod-
na aktywnos$¢ biologiczng wspomagajaca organizm. Kurkumina
stanowi 3-5 % suchej masy ktacza kurkumy oraz jest zwigzkiem
odpowiadajacym za jej intensywny odcien.

WLASCIWOSCI ZDROWOTNE

Ze wzgledu na bogactwo sktadnikéw odzywczych, mineralnych

oraz zwiazkéw aktywnych - gtéwnie kurkuminy spozywanie

kurkumy wykazuje szereg dziatah korzystnych dla naszego or-
ganizmu:

« Dzialanie przeciwzapalne - dzieki zawartosci kurkuminy,
ktéra wykazuje zdolnosci hamowania stanu zapalnego wy-
wotywanego przez TPA. Jest pomocna w zwalczaniu stresu
oksydacyjnego komorek. Spozywanie kurkumy wspomaga
procesy leczenia wybranych choréb (np. reumatoidalne
zapalenie stawow, astma) wywotywanych przez przewlekte
stany zapalne organizmu.

« Dzialanie przeciwnowotworowe — wedtug licznych ba-
dan naukowych kurkumina wykazuje zdolno$¢ hamowania
rozwoju nowotworu i daje efekt chemoprewencyjny czyli
hamujacy, op6zniajacy lub odwracajacy kancerogeneze.

« Dzialanie wspierajace prace i zdrowie mézgu — zawar-
tos¢ kurkuminy w kurkumie przyczynia sie do zwiekszenia
ilosci kwasu DHA w tkankach mézgowych, tym samym po-
prawia kondycje i wzmacnia ochrone komérek nerwowych.
Istnieja réwniez badania naukowe na to, iz kurkumina ma
wptyw na poprawe procesu heurogenezy, czyli powsta-
wania nowych komorek. Zwigzek ten dziata réwniez neu-
roprotekcyjnie oraz przyczynia sie do zmniejszenia obja-
wéw zwigzanych z chorobg Alzheimera.
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Kwiat kurkumy

Dziatanie przeciwdepresyjne - kurkumina stosowana
w trakcie leczenia depresji pomaga zwalczy¢ objawy choro-
by oraz pomaga zwiekszy¢ poziom serotoniny i dopaminy
- zwanych hormonami szczescia.



« Dzialanie wspierajace prace serca oraz uktadu krazenia
- kurkumina korzystnie wptywa na regulacje poziomu cho-
lesterolu i dziata ochronnie na caty uktad krazenia, wykazu-
je réwniez dziatanie przeciwmiazdzycowe.

« Dzialanie wspomagajace prace watroby oraz drég z6t-
ciowych — spozywanie kurkumy pobudza wytwarzanie
z6kci tym samym wptywa na poprawe funkcjonowania wa-
troby.

« Dzialanie wspomagajace leczenie artretyzmu - kur-
kumina ze wzgledu na wiasciwosci przeciwzapalne pod-
czas terapii wspomaga redukcje objawéw choroby stawéw.

ZASTOSOWANIE KULINARNE

Kurkuma najczesciej jest wykorzystywana jako sktadnik mie-
szanki przypraw curry, z powodzeniem stanowi rowniez samo-
dzielny dodatek do potraw. Moze by¢ wykorzystywana do dan
z ryzem, makaronem, gulaszu warzywnego lub z miesem, so-
sOw, zup czy majonezu. Doskonale bedzie pasowaé do koktaj-
li, smoothie, owsianek, herbatek. Z uwagi na silne wtasciwo-
$ci barwiagce jest ogdlnodostepnym naturalnym barwnikiem.
Ze wzgledu na wtasciwosci rozgrzewajace czesto bywa stosowa-
na w przygotowaniu ,ztotego napoju” z wykorzystaniem innych
produktéow o podobnym dziataniu jak imbir czy tez czosnek. Kta-
cze kurkumy jest szeroko wykorzystywane w kuchni azjatyckiej,
a takze w ziotolecznictwie ludowym Indii (Ayurveda).
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KURKUMA + PIEPRZ ® o

W celu wzmocnienia dziatania
kurkuminy zaleca sie spozywac¢ kurkume

w potaczeniu z czarnym pieprzem. Substancja

zawarta w pieprzu — piperyna zwieksza przyswajalnosé
kurkuminy w naszym organizmie.

SPOZYWANIE KURKUMY

Zgodnie z zaleceniami Europejskiego Urzedu ds. Bezpieczen-
stwa Zywnosci dopuszczalne dzienne spozycie kurkumy wyno-
si 3 mg/kg masy ciata, czyli dla cztowieka o przecietnej masie
ok. 70 - 80 kg stanowi ok. 200 - 250 mg. Przyjmujac kurkume
w celach terapeutycznych mozemy dawke zwiekszy¢ nawet
do 1,5 grama dziennie (tyzeczka do herbaty). Jednak okres
przyjmowania takiej ilosci przyprawy nie powinien by¢ dtugi,
gdyz jest ona mocna w oddziatywaniu i moze podrazni¢ prze-
wéd pokarmowy.

Pomimo szeregu korzysci, jakie przynosi spozywanie kurkumy,
w niektdérych przypadkach nalezy zachowac ostroznos$¢ w spo-
zywaniu nadmiernych ilosci kurkumy. Dotyczy to zwtaszcza ko-
biet w cigzy oraz w trakcie karmienia piersig, oséb majacych
problemy z krzepliwoscig krwi oraz przyjmujacych leki (prze-
ciwzakrzepowe, przeciwcukrzycowe lub na nadcisnienie).

Kurkuma obecnie jest dostepna w wielu formach — Swiezej,
w formie proszku samodzielnie lub w potaczeniu z pieprzem,
w kapsutkach czy tez jako dodatek do réznego rodzaju pro-
duktéw. W zaleznosci od indywidualnego zapotrzebowania
ze wzgledu na jej cenne whasciwosci mozemy wybieraé dogod-
na forme do spozywania. Nalezy jednak pamieta¢ o prawidto-
wym bilansowaniu positkéw codzienne uwzgledniajac zdrowy
tryb zycia.

Emilia Zieliriska - Departament Jakosci Bio Planet S.A.
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ZUPA PRZECIWZAPALNA
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SKELADNIKI (4 porcje):

dynia pizmowa ($rednia) - 1/2 szt.
marchew - 2 szt.

batat - 1 szt.

pietruszka - 1 szt.

czerwona soczewica - 1/2 szklanki
oliwa z oliwek - 2 tyzki

koncentrat pomidorowy - 1-2 tyzeczka
kurkuma, tarty imbir - 1 tyzeczka
roztarty zabek czosnku, mielony kmin rzym-
ski - 1 szeczka

cynamon - 1 szczypta

sol himalajska - 2 tyzeczki

prazone pestki dyni - 1 tyzka

prazone pestki stonecznika - 1 tyzka

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:
Obra¢ warzywa i pokroi¢ w kostke. W garnku
rozgrzac oliwe i doda¢ warzywa oraz przy-
Erawy. Chwile poddusi¢. Wla¢ wode do za-
rycia warzyw i doda¢ wyptukang soczewica.
Gotowac¢ 15 minut. Pod koniec gotowania
dodac¢ koncentrat pomidorowy. Zupe zmik-
sowac. Podawac z prazonymi nasionami.

Anita Zegadto 0d A do Z ugotujesz

KOKTAJL - JESIENNA

JAGLANKA
@@@@ ()30 min

SKEADNIKI (4 porcje):
kasza jaglana - 3/4 szklanki
jabtka - 3 szt.
(k;ruszka - 1 szt.
urkuma z pieprzem - 1/2 tyzeczki
syrop klonowy lub miéd - opcjonalnie
- 1tyzeczka
banan - 1 szt.
napoj roslinny bezglutenowy - 2 szklanki
cynamon - 1 tyzeczka

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:

KROK 1: Kasze jaglana przeptukujemy i za-
lewamy 11 1/2 szklanki wody. Przykrywamy i
gotujemy na najmniejszym ogniu ok. 20 min.

KROK 2: Do garnuszka nalewamy troche
wody. Obieramy jabtka i gruszki, kroimy na
czesci, zalewamy szklanka wody, dodajemy
kurkume z pieprzem i opcjonalnie stodzimy
syropem klonowym lub miodem. Prazymy
wszystko ok. 15 min.

KROK 3: Do kielicha miksera Erzek’fadamy
kasze jaglana, uprazone owoce, banana, wle-
wamy napdj roslinny i wsypujemy cynamon.
Miksujemy.

Barbara Struzyna

TAGINE Z DYNIA

CQ@EDH (Dsomn

SKEADNIKI (2 porcje):

dynia hokkaido - 1 szt.

cynamon, kardamon, kmin, kolendra, pa-

pryczka chili, kurkuma po - 1/2 tyzeczki

s6l - do smaku

szafran - szczypta

kiszona cytryna - 1/2-1 szt.

liS¢ laurowy - 2 szt.

oliwa z oliwek - 2 tyzki

cebula - 1 szt.

czosnek - 2 zabki

imbir - 2 cm

pomidory w puszcze lub $wieze koktajlowe
250

koncentrat pomidorowy - 2 tyzeczki
papryka - 1 szt.

marchew - 1 szt.

Swieza mieta i kolendra - 1 gars¢
ugotowana komosa do podania - troche

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:

Dynie umy¢ i pokroi¢ w kostke, papryke na
mate kawatki, cebule w piérka, marchew w
skosne plastry, a imbir na zapatki. W na-
czyniu zaroodpornym rozgrzej na Srednim
ogniu oliwe i dodaj przyprawy. Smaz kilka
minut, nastepnie dodaj cebule oraz czosnek
i imbir. Po zeszkleniu sie cebuli dodaj reszte
warzyw, posél do smaku i dodaj pokrojona
w kosteczke kiszona cytryne. Nakryj pokry-
wa i dus 30 minut. Na koniec dodaj szafran
i koncentrat. Wymieszaj i gotuj jeszcze ok. 5
minut. Podawaj z komosa z posiekang mieta
i nacia kolendry.

Anita Zegadlo Od A do Z ugotujesz
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pomarancza - 1 szt.

wac na zdrowie.

KOKTAJL ANANASOWO
-POMARANCZOWY Z KURKUMA I IMBIREM

SQ@LB®

SKLADNIKI (2 porcje):
ananas $wiezy lub z puszki - 150 g

5min

kurkuma swieza ktacze - 1 szt.
imbir swiezy ktgcze - 2-3 cm
woda kokosowa - 350 ml
mieta Swieza - kilka listkow

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:

Pomarancze umy¢, obrac i pokroi¢ na kawatki. Jezeli sg pestki to je
usungc. Imbir i kurkume dobrze wyszorowa¢, pokroi¢ na mate ka-
watki. Ananasa pokroi¢ na kawatki. Wszystkie sktadniki umiesci¢ w
blenderze i doktadnie zmiksowa¢. Przela¢ do 2 szklaneczek i poda-

Nikita



ZUPA KREM Z ZOLTEJ
CUKINII

CQ@ODH (D

SKEADNIKI (1 porgja):

z6fta cukinia - 1 kg

ziemniaki - 3 szt.

cebula $redniej wielkosci - 2 szt.

oliwa z oliwek - troche

kurkuma w proszku - 1 tyzeczka

kolendra suszona lis¢ - 1 tyzeczka
papryka stodka wedzona w proszku - 1/2 ty-
zeczki

kozieradka nasiona mielone - 1 tyzeczka
skorka otarta z 1/2 cytryny

s6l morska drobna - do smaku

pieprz czarny mielony - do smaku
nasiona czarnuszki do posypania - troche
natka pietruszki do ozdoby - troche

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:

KROK 1: Cukinie umy¢, pokroi¢ w grubsza
kostke razem ze skérka jesli jest miekka. Sro-
dek z pestkami wydrazy¢. Ziemniaki obrac i
pokroi¢ w kostke podobnej wielkosci co cu-
kinie. Cebule obrac i pokroi¢ w kostke badz
piora.

KROK 2: Do garnka wlac oliwe z oliwek (kil-
ka tyzek) i wrzuci¢ cebule. Doda¢ nieco soli i
startg skorke z cytryny. Podsmazy¢ az cebula
bedzie aromatyczna i nieco przyrumieniona.
Dodac do garnka cukinie i ziemniaki. Wsypac
kurkume, papryke wedzong oraz kolendre.
Podsmazac okoto 5 minut, mieszajac. Catos¢
zala¢ woda w takiej ilosci, aby warzywa byty
prawie przykryte. Doprawi¢ kozieradka, sola
| pieprzem.

KROK 3: Gotowac catos¢ az warzywa beda
miekkie (okoto 10-15 minut). Gotowa zupe
zmiksowac blenderem na gtadki krem. Poda-
wac ciepta posypana nasionami czarnuszki i
ozdobiong natka pietruszki.

Jadowita

EGZOTYCZNY KREM

Z KUKURYDZY

oD

30 min
SKEADNIKI (2 porcje):

ziarna kukurydzy - 2,5 szklanki

mleko kokosowe z puszki - 1/2 szklanki
zabki czosnku - 2 szt.

masto - 2 tyzki

bulion jarzynowy - 2 szklanki

kurkuma, suszony imbir, stodka papryka -
1/2 tyzeczki

popcorn - 1 gars¢

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:

KROK 1: W matym rondelku rozgrzewamy
masto, dodajemy starte zabki czosnku. Chwi-
le razem rumienimy, dodajemy przyprawy,
a po chwili ziarna kukurydzy (jesl uzywamy
mrozonych, nie musimy ich rozmrazac). Mie-
szajac dusimy przez 2 minuty.

KROK 2: Dolewamy bulion i zagotowuje-
my. Do gotujacej sie zupy dodajemy mleko
kokosowe i razem gotujemy bez przykrycia
przez 10 minut.

KROK 3: Goraca zuEe przelewamy do na-

czynia blendera i miksujemy na duzych ob-

rotach przez okoto 15 sekund. Zupe mozna

podad zaraz po zmiksowaniu lub przetrzec ja

Erzez sitko, jesli chcemy, zeby konsystencja
yta idealnie kremowa.

DEKOROWANIE: Zupe mozemy podawal
udekorowang popcornem. Jesli chcemy zro-
bi¢ serduszka z mleka kokosowego, to po
L)rzelaniu zupy do miseczek robimy na niej

leksy z mleka, a nastepnie przy pomocy pa-
tyczka do szasztykéw przejezdzamy od jed-
nego do drugiego kleksa.

FioletoweAparaty

ZOLTA ZUPA

SQ@EBH (D

SKLADNIKI (2 porgje):

soczewica zotta - 3/4 szklanki
ziemniak ugotowany (maty) - 2 szt.
marchew ugotowana - 1 szt.
bulion warzywny weganski -
kurkuma - 1 tyzka

mleczko kokosowe - 2 tyzki
olej kokosowy - 2 tyzki
cebula duza - 1 szt.

papryka ostra (pieprz cayenne) - troche
cukier kokosowy - troche

groszek zielony konserwowy - troche

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:

KROK 1: Marchew i ziemniaki zblenduj ze
szklankg chtodnego bulionu. Pozostate 2
szklanki zagotuj, wsyp soczewice i gotuj, az
sie rozgotuje. Na koniec wsyp tyzke kurkumy
i zblendowane warzywa, zagotuj. Dodaj tyz-
ke oleju i mleczko kokosowe, wymieszaj.
Dopraw do smaku sola i pieprzem. Zdejmij z
ognia, przelej do miseczek.

3 szklanki

KROK 2: Obierz cebule i pokréj w plastry,
kazdy plasterek oprosz cukrem kokosowym
i papryka. Rozgrzej patelnie z tyzka oleju ko-
kosowego i delikatnie potéz plastry cebuli
posypka do dotu, poczekaj, az sie zeszklg i
zarumienia, udekoruj nimi zupe. Na Srodek
zupy potdz tyzeczke groszku do dekoragji.

Katarzyna Malewska

SOS Z MASLAKOW
Z KURKUMA I PIEPRZEM

@G DH O

SKEADNIKI (1 porcja

maslaki - maiy Eoszyczek

cebula - 1 szt.

kurkuma z pieprzem - 1/2 - 1 tyzeczki
$mietanka lub mleczko kokosowe

- 1/2 szklanki

olej - troche
ziefenina (koperek,
szczypiorek)

natka pietruszki,

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:

KROK 1: Maslaki czyscimy i obieramy skorke z
kapelusza. Myjemy w misce wody i sptukujemy.
Wrzucamy do garnka, zalewamy woda i dopro-
wadzamy do wrzenia, zbieramy powstatg piane.
Cebulg kroimy w kostke.

KROK 2: Na patelni dusimy cebule z sola. Gdy
juz jest miekka dodajemy grzyby i wody tak, aby
Je przykryta. Dusim
sosu. Na koniec dodajemy smietanke i kurkume
z pieprzem. Mieszamy.

wszystko do zgestnienia

KROK 3: Sos wyktadamy na talerze, dodajemy
zielenine.

Barbara Struzyna
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Dary Natury

Firma Dary Natury zostafa zatozona w 1990 roku w niewielkiej miejscowosci Koryciny. Lokalizacja nie byta przypadko-
wa, bowiem Podlasie to jeden z najczystszych i najbardziej dziewiczych regionéw o duzej biordznorodnosci i matej ilosci
zanieczyszczen. To rdwniez na tych terenach, zréznicowanych kulturowo i etnicznie, od pokolen pielegnowano wiedze w

zakresie ziotolecznictwa i tradycje pozyskiwania ziét jako remedium na wiele schorzen, jak rowniez zarobkowo.

Pomystodawcy i zatozycielem przedsiebiorstwa jest Mirostaw
Angielczyk, doktor nauk na Wydziale Ogrodnictwa, Biotechno-
logii i Architektury Krajobrazu SGGW a przede wszystkim wielki
mitosnik i pasjonat ziét. Rosliny towarzyszyly mu od najmtod-
szych lat. Juz w wieku 8 lat towarzyszyt babci przy zbieraniu ziét
nabierajgc doswiadczenia w ich rozpoznawaniu oraz obrébce.

Mirostaw Angielczyk - zaloZyciel Daréw Natury

Ogromne zainteresowanie tematyka zielarstwa, jej symboliki i
obyczajowosci, a w szczegdlnosci ziotolecznictwa oraz zdobyte
wyksztatcenie w tym kierunku sprawity, ze Pan Mirostaw posia-
da obszerna wiedze i doswiadczenie w tej dziedzinie.

ZIOLA Z DZIEWICZYCH TERENOW | EKOLOGICZNYCH PLANTACJI

To wilasnie ziota, a zasadniczo ich deficyt na rynku byty inspira-
Cjg do zatozenia w rodzinnej miejscowosci, dziatalnosci specja-
lizujacej sie w ich zbieraniu i przetwarzaniu. Wiekszo$¢ surow-
cow byla i jest pozyskiwana metodami ekologicznymi ze stanu
naturalnego w okolicznych lasach nalezacych do Nadles$nictwa
Rudka oraz Nadlesnictwa Nurzec przez wykwalifikowanych
zbieraczy. W kolejnych latach w zwigzku z dynamicznym rozwo-
jem i wzrostem zainteresowania na produkty firma rozpoczeta
pozyskiwanie surowcéw od dostawcdw instytucjonalnych oraz
z ekologicznych plantagji.

Do oferty, oprocz zi6t i mieszanek ziotowych, wprowadzono
bogaty asortyment przypraw zaréwno jednorodnych jak réw-
niez mieszanek przyprawowych, olei, przetworéw owocowych i
warzywnych, sokéw oraz kaw. Wiekszos¢ produktéow ma certyfi-
kat ekologiczny, ktéry firma posiada od ponad 25 lat. Przy two-
rzeniu oferty korzysta sie tu z madrosci poprzednich pokolen
oraz bogatej literatury o tematyce fitologicznej. Sukcesywnie
przywraca na rynek produkty znane i stosowane przez naszych
przodkéw np.: maka z perzu i topinamburu czy kawa z zote-
dzi. Dynamicznie reaguje réwniez na panujace na rynku tren-
dy. W przedsiebiorstwie nie stroni sie réwniez od zaskakiwania
klientow produktami niepowtarzalnymi takimi jak m.in. pesto
z jarmuzu, czosnku niedzwiedziego czy tez unikalnymi herbat-
kami na patyku. Bardzo duza uwage przyktada sie do jakosci
asortymentu. Czes¢ produkgji nadal wykonywana jest recznie z
najwyzszg starannoscia przez wykwalifikowanych pracownikéw.
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W 2011 roku w Korycinach Pan Mirostaw zatozyt Podlaski Ogrod Botaniczny

Dary Natury to firma, ktéra ktadzie duzy nacisk na dziatania
edukacyjne w zakresie ochrony roslin oraz propagowania wie-
dzy zielarskiej. Misja firmy jest: ,Ochrona zagrozonych gatun-
kéw zidt, kultywowanie tradycyjnego zielarstwa oraz wspiera-
nie i rozwdj upraw rolnictwa ekologicznego”. Dla zachowania
mozliwie najwyzszej jakosci skupowanych surowcéw i prawi-
dtowych zbioréw ze stanu naturalnego sukcesywnie prowadzo-
ne sg szkolenia zbieraczy ziot. Edukuje sie i pomaga réwniez
rolnikom, przekonujac ich do zmiany gospodarstw i upraw na
ekologiczne. W tym celu powstat Osrodek Edukacji Przyrodni-
czej przy Podlaskim Ogrodzie Botanicznym zatozonym w 2011
roku przez Pana Mirostawa w Korycinach, w sasiedztwie firmy
Dary Natury, gdzie zatrudnieni s wyszkoleni ekolodzy, ogrod-
nicy oraz edukatorzy. Na obszarze prawie 20 hektaréw zgro-
madzono prawie 1500 roslin, w tym okoto 100 gatunkdw roslin
zagrozonych wyginieciem. Ogréd posiada najwieksza w Polsce
i jedna z najwiekszych w Europie kolekcje roslin leczniczych. Co
roku wiedze na temat tradycji zielarskich poszerza tam réwniez
kilkanascie tysiecy odwiedzajacych z Polski i Europy, zaréwno
botanikéw i biologdw, jak i osoby prywatne.

Niewatpliwie Dary Natury to firma z duzym potencjatem bu-
dowana przez lata na solidnych filarach doswiadczenia, zaan-
gazowania oraz niezwykiej pasji jej whasciciela. Nieustajaco i z
sukcesami kontynuuje obrany juz ponad 3 dekady temu kurs
trzymajac sie tych samych wartosci czyli szacunku do tradycji
oraz otaczajacej natury.
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Jesienne

klimaty

Jesienig do fask wracajq rozgrzewajace i dodajace energii napoje. 0 tej porze roku zwykle
mamy tez wieksza ochote na cos stodkiego, chociaz nie koniecznie z cukrem. Poznaj nasze jesienne
propozycje, ktdre umilg Ci nie tylko wydtuzajace sie wieczory.

DALGONA REISHI COFFEE

@od  (wm

SKEADNIKI (2 porcje):

reishi coffee - kawa rozpuszczalna - 2 tyzki
midd gryczany ogromna - 1 tyzka

woda wrzatek - 2 tyzki

mleko lub napdj rodlinny - 2 szklanki

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:
KROK 1: Podgrzane mleko lub napdj rozle-
wamy do szklanek.

KROK 2: W wysokim naczyniu miksujemy
kawe, midd i goracg wode na puch.

KROK 3: Piane przektadamy na mleko i po-
sypujemy cynamonem. Podajemy, mieszamy
pianke z mlekiem i pijemy.

Barbara Struzyna

!

.ﬂ'

ROZGRZEWAJACY NAPAR
Z YERBA MATE GREEN

Z POMARANCZA

I GOZDZIKAMI

C@THE (Drem

SKEADNIKI (1 porgja):

yerba mate green - 30 g
pomarancza $wieze - 2-3 plastry
gozdziki - 3-4 szt.

sok z limonki - 1/2 tyzeczki
cynamon (opcjonalnie) - szczypta

SPOS()B PRZYGOTOWANIA:
nia. DodaJ plasterki $wiezej pomaranczy i
gozdziki do suszu.

KROK 2: Dodaj (jesli lubisz) pot tyzeczki soku
z limonki i cynamon. Przechyl delikatnie na-
czynie, aby susz byt po jednej stronie, a w
wolng przestrzen wiéz bombille.

KROK 3: Zalej catos¢ woda o temperaturze
okoto 80 °C. Nie mieszaj. Odczekaj kilka mi-
nut, pozwol wodzie dostac sie do yerba mate
i wydoby¢ to, co ma najlepsze. Delektuj sie
rozirzewajacym naparem, ktéry mozesz za-
la¢ kilka razy.

Damian

SERNIK Z MATCHA
I MALINAMI

D

SKEADNIKI (16 porgji):
serek smletankowy 900 ¢
cukier - 200 g

jajka - 4 szt.

Z0ttko jaja kurzego - 4 szt.
serek mascarpone - 250 g
herbata matcha - 15 g
mrozone maliny - 100 g
sol - szczypta

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:

KROK 1: Przygotuj tortownice 23 cm - éred-
nica, posmaruj mastem i wyt6z papierem do
pieczenia. Piekarnik rozgrzej do 240 stopni,
wszystkie sktadniki, oprocz matchy wtéz do
miski i wymieszaj doktadnie na gtadkg mase
blenderem lub trzepaczka.

0 60 min

KROK 2: Podziel mase na dwie rowne cze-
sci, do jednej z nich dodaj herbate matche
- przesiewajac ja przez sitko. Zielong mase
przelej do przygotowanej tortownicy, na nia
mase serowg druga, a na wierzch maliny -
lekko wcisng¢ w mase.

KROK 3: Pieczemy 35 do 40 minut, sernik
bardzo urosnie, a gdy gora troche sie skar-
melizuje - wyjmujemy i studzimy. Catkowicie
wystudzony wktadamy do lodéwki na 8 go-
dzin. Po tym czasie sernik uzyska odpowied-
nig konsystencje.

knowak
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KRUCHE LISTKI
- CIASTECZKA
CYNAMONOWE

SKLADNIKI (1 porgja):
maka pszenna - 2 szklanki
masto - 75 g

cukier - 1/3 szklanki
cynamon - 1 tyzeczka
jaja - 1 szt.

30 min

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:

KROK 1: Do miski wsypujemy make i cyna-
mon, mieszamy ze soba. Dodajemy zimne
masto, ktdre siekamy.

NIE MIESZAJ.

KROK 2: Nastepnie
dodajemy  cukier
i jajko. Wyrabia-
my ciasto i gotowe
wktadamy na 10 mi-
nut do zamrazalnika.

KROK 3: Ciasto
dzielimy na czedci,
ktére rozwatkowuje-
my, a nastepnie wy-
krajamy za pomoca
foremek listki. Ciast-
ka pieczemy w 180
stopniach C, przez
okoto 10-15 min na
ztoty kolor.

Paulina Jasitiska

POKONA)

JESIENNF
CHANDRE
L YERBH MATE

JESIENNY ROZGRZEWAIACY
NAPAR Z YERBA MATE GREEN BIO
(Z MIODEM, IMBIREM | CYTRYNR)

Do naczynia wsyp 30 g Yerba Mate
Green Bio. Imbir obierz, pokrdj na
cienkie plasterki i dodaj do suszu. Dolej
pot tyzeczki soku z cytryny oraz tyzeczke
miodu (najlepiej spadziowego). Przechyl
delikatnie naczynie tak, aby susz byt po
jednej stronie. W wolng przestrzen wtéz
bombille i zalej catos¢ woda

o temperaturze ok. 80 stopni.

Odczekaj kilka minut i delektuj sie
rozgrzewajacym, pobudzajacym
naparem, ktéry mozesz zalac kilka razy!

ZIELONY KOKTAJL
BIALKOWY Z MATCHA

So® (Dsmin

SKEADNIKI (1 porgja):
matcha - 2 tyzeczki

miod - 2 tyzeczki

woda ciepfa - 2 tyzki
limonka - 1 szt.

biatko z pestek dyni - 2 tyzki
skyr-300 g

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:

KROK 1: Limonke myjemy, wyparzamy i
wycieramy. Scieramy skoérke na drobnych
oczkach tarki. Odktadamy na bok. Limonke
przecinamy i wyciskamy z niej sok.

POBUDZAJACY NAPAR
Z YERBA MATE MAS GUARANA BIO
(Z SYROPEM MALINOWYM | CYTRYN#)

Do naczynia wsyp 30 g Yerba Mate
Green Mas Guarana Bio. Przechyl
delikatnie naczynie tak, aby susz byt po
jednej stronie. W wolng przestrzen wtéz
bombille. Dolej dwie tyzki syropu
malinowego oraz tyzke soku

z cytryny. Catos¢ zalej woda o
temperaturze ok. 80 stopni

NIE MIESZAJ.

Odczekaj kilka minut i delektuj sie
rozgrzewajacym i pobudzajgcym
naparem, ktéry mozesz zalac kilka razy!

KROK 2: Do wy-
sokiego  naczynia
wsypujemy matche,
wode, miod i sok z
cytryny, miksujemy
0 potaczenia sie
sktadnikow. Doda-
jemy biatko, mik-
sujemy, dodajemy
skyr i miksujemy do
L)o’faczenia sktadni-
ow. Przelewamy do
szklaneczek i posy-
pujemy otartg skor-
ka z limonki.

biogol
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Subtelna, tworzona z troska i uczciwoscia.

To moze wydawac sie trywialne, ale wlasnie do tego
dazymy — do idealnej kawy. Aby to speli¢, uzywamy
tylko najlepszych ziaren arabiki z wyzyn. Handel
zgodnie z zasadami Fairtrade gwarantuje doskonalq
jakos¢, a co za tym idzie: pyszny smak i aromat.
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SONN_];:_I}TTOR®

Sonnentor jest wiodacym europejskim producentem bio herbat i bio przy-
praw. Firma istnieje na rynku od ponad 30 lat i od samego poczatku dziata
zgodnie z zasadami zrownowazonej produkji.

Sonnentor kupuje ziota i przyprawy bezposrednio od spraw-
dzonych ekologicznych rolnikéw, a nastepnie z szacunkiem
przetwarza je w wySmienite produkty ekologiczne w zaktadach w
Sprognitz (Austria) i Cejkovicach (Czechy). Firma takze dba o to,
w jakie materiaty pakuje swoje produkty, uzywa wytacznie pa-
pieru z certyfikatem FSC, pudetka s zadrukowywane farbami
na bazie wody, a wszystkie materiaty nadaja sie do recyklingu.
Do produkcji wykorzystuje odnawialne zrédta energii (fotowol-
taika, pompy ciepta) i dazy do zarzadzania zero waste, czyli ze-
rowej produkgji odpadow.

Zatozyciel Johannes Gutmann propagowat rolnictwo ekolo-
giczne w czasach, gdy stowo ,ekologiczny” nie istniato. W latach
80-tych prawie nikt nie przejmowat sie zbytnio jakoscig zywno-
$ci — jej pochodzeniem, sktadem lub w jaki sposdb uprawiane sa
surowce i wytwarzane produkty. Gutmann byt juz wtedy prze-
konany o tym, Ze najlepszg droga do zdrowego zycia, srodowi-
ska i przysztosci jest rolnictwo ekologiczne.

Budynek Sonnentor w Cejkovicach

Czescia firmy w Cejkovicach jest trasa dla odwiedzajacych,
ktéra prowadzi przez tunel zawieszony nad obszarami pro-
dukcyjnymi i magazynowymi, zapewniajac tak unikalny wglad
we wszystkie etapy przetwarzania ziét i przypraw. Dzieki temu
zaktad stat sie jednym z najbardziej atrakcyjnych turystycznie
mejsc w regionie, ktére co roku przycigga dziesiatki tysiecy
oséb. Kazdy moze na wtasne oczy zobaczy¢, jak produkuje sie
nasze herbaty i przyprawy.

12 gotuj w styluekopr Jesien 2024

Fragment trasy dla zwiedzajgcych

Na terenie zakladu Sonnentor odwiedzajacy moga cieszy¢
sie chwila ciszy i spokoju w kilku miejscach. Poza wycieczka do
Ziotowego Raju, moga delektowac sie filizanka pysznej herbaty,
kawy i domowych deseréw w lokalnej kawiarni. Mozna cieszy¢
sie pieknym widokiem na okolice z punktu widokowego na da-
chu badz zainspirowac sie w pachngcym, kolorowym ogrodzie
ziotowym z wieloma elementami do zabaw dla najmiodszych.
Znajduje sie tu réwniez sklep Sonnentor.

Tradycyjny sklep Sonnentor

Misja firmy jest wnoszenie zdrowia i radosci do kazdego domu,
dlatego firma wybrata nastepujace motto: Tu ro$nie rados¢!
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Jesienne SPA

- relaks w domowym zaciszu

Masaz, kojaca kapiel, badZ zabiegi relaksujace i pielegnacyjne? (zy trzeba jednak za kazdym razem wybrac si¢ do SPA czy salonu
kosmetycznego? Zdecydowanie nie! Wiele zabiegow, ktére dadza nam namiastke SPA mozna wykonac w domu, w wolnej chwili,
badZ pomiedzy jedng aktywnoscig a drugg. Takie ,domowe SPA” nie dos¢, ze blizej i bez planowania, to jeszcze duzo taniej po-
zwoli nam odswiezyc ciato i umyst. Dobrym pomystem jest zrelaksowac sie w niedzielny wieczdr, przed rozpoczeciem aktywnego
tygodnia petnego wyzwani i pracy. Nic nie stoi na przeszkodzie, by domowe SPA wdrozy¢ do naszego zycia réwniez w tygodniu.
Omdwimy trzy podstawowe zabiegi, ktdre mozna wykonac¢ w wiekszosci przy uzyciu przedmiotow i sktadnikow, ktére mamy juz
teraz w naszym domu.

Sauna dla twarzy

Kapiele parowe twarzy, inaczej nazywane ,paréwkami” to wyjat-
kowo efektywne zabiegi wspierajace pielegnacje skory oraz ta-
godzace wiele jej probleméw. Metoda ta znana jest od dawna i
stosowana przede wszystkim do rozluznienia skéry twarzy oraz
otwarcia poréw przy uzyciu pary wodnej. W salonach kosme-
tycznych do tego typu zabiegéw uzywa sie specjalistycznych
maszyn i metod. W domu mozemy przygotowac jg za pomoca
miski z gorgcg woda oraz recznika. Tym sposobem wykonywaty
ja juz nasze prababcie. Jest prosty, szybki i naturalny. Do zabie-
gu, oprocz goracej wody, mozna wykorzysta¢ réwniez spraw-
dzone na swojej skorze i odpowiadajace nam przy aromatera-
pii olejki eteryczne badz mieszanki zi6t. Saune twarzy najlepiegj
wykonywac¢ wieczorem, kiedy juz na pewno nie bedziemy wy-
chodzi¢ na zewnatrz i nie bedziemy narazeni na nagte zmiany
temperatur.

DLA KOGO SAUNA TWARZY SPRAWDZI SIE IDEALNIE?

Kapiel parowa twarzy jest zalecana przy skérze ttustej, sktonnej
do niedoskonatosci. Oprécz tego od czasu do czasu zalecana
jest wszystkim z cerg zmeczong, narazona na zanieczyszczenia
i potrzebujaca ,detoksu”. Dzieki goracej parze skora tatwiej po-
zbywa sie nadmiaru sebum, co jednoczesnie tagodzi jej ogdlny
stan. Podczas kapieli parowej pozbywamy sie ze skory zanie-
czyszczen i toju. Poprawia sie krazenie krwi, a skdra staje sie
bardziej dotleniona i oczyszczona. Przy regularnie przeprowa-
dzanym zabiegu, dostrzec mozna, ze cera staje sie gtadka, zdro-
wo wyglada i nawilzona.

SAUNA KROK PO KROKU

1. Przeprowadzamy doktadny demakijaz twarzy oraz myjemy ja, by byta przygotowana do zabiegu.

JAKIE EKOLOGICZNE ZIOLA WARTO WDROZYC DO SAUNY NA TWARZ?
Rozmaryn — ma dziatanie $ciggajace, a jego zapach relaksuje
i uspokaja;

Melisa — uspokaja, odswieza oraz tagodzi;

Lawenda — ods$wieza, ma dziatanie uspokajajace i odprezajace;
Rumianek — dziata przeciwzapalnie, tagodzaco i odprezajaco.
Oprocz wymienionych polecana jest np. mieta, lipa, szatwia,
nagietek, dziurawiec itd.

PRZE(IWWSKAZANIA DO KAPIELI PAROWE):

bardzo wrazliwa, alergiczna lub atopowa skora,
sktonnos¢ do pekajacych naczynek,
nadcisnienie, jaskra lub miazdzyca

ciezkie stany zapalne skory

rany na twarzy

2.

Przygotowujemy miske (moze by¢ to réwniez garnek lub inne duze naczynie) oraz gotujemy w czajniku wode — tak, by
ilos¢ wody pozwolita przykry¢ dno miski. Do miski wlewamy ugotowang wode i albo mieszamy ja z letnig woda, albo
czekamy ok. 10-15 minut tak, aby woda wciaz parowata, ale nie byta zbyt goraca. Jezeli chcemy dodac ulubione ziota
lub olejki eteryczne mozemy to zrobié przed wychtodzeniem wody. Wystarczy tyzeczka suszonej lawendy, badz dwie
krople olejku z drzewa herbacianego.

Nachylamy sie nad miska na ok. 40 cm od tafli wody. Przykrywamy gtowe recznikiem i przeprowadzamy saune twarzy.
Zabieg powinien trwac ok. 5-10 minut. Jezeli poczujesz, ze jest Ci za goraco, badz, ze ilos¢ pary jest za duza, mozesz
odwing¢ na chwile recznik i wpuscic troche chtodnego powietrza z zewnatrz. Zabieg mozna tez przeprowadzac krocej,
tak aby nie byt on meczacy, a odswiezajacy i relaksujacy. Oczy i usta najlepiej pozostawi¢ podczas zabiegu zamkniete,
by ich nie podrazni¢ — zwtaszcza jezeli uzywamy olejkow i ziét. Podczas ,paréwki” oddychaj spokojnie i gteboko.

Po kapieli parowej twarzy daj jej chwile odpocza¢, nastepnie mozesz ja delikatnie przetrze¢ recznikiem/umy¢ letnia
woda. Tak przygotowana twarz gotowa jest do dalszej pielegnacji (delikatny peeling, maska, badz od razu bogaty
krem na noc).
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Odkryj moc olejkdw eterycznych Physalis
Wiasciwy zapach moze wprowadzi¢ Cie we wtasciwy nastroj!
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Daj sie uwies¢ cudownej palecie zapachowej i mocy olejkéw eterycznych! Te pachnace
i lotne sktadniki roslin majg niezwykle szerokie zastosowanie. Oddziatujg na cykle snu,
stres, przyjemnosci, motywacje... krotko moéwigc: odpowiedni zapach wprowadzi Cie
we witasciwy nastroj!
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ODDZIALUJA
POZYTYWNIE
NA CYKLE
SNU

INHALACJA MASAZ DOUSTNIE DYFUZJA

100% naturalne i ekologiczne — Zdefiniowane botanicznie i biochemicznie — Nie poddawane obrébce chemicznej —
Nie modyfikowane — Bez dodatku innych olejkéw — Nie rozcieiczane — Nie rektyfikowane — Nie odtworzone —
Nie oczyszczane z terpendw.

Physalis Aromatherapy. Olejki eteryczne physalis sg bezpieczne i skuteczne, opracowane zgodnie z najnowszg wiedzg naukowa.
www.physalishealth.com



Relaksu'gca
kapiel stop

Jezeli stopy sa zmeczone i ,ciezkie”, a na dodatek suche i popekane to ka-
piel dla stép z dodatkiem soli i olejkéw eterycznych moze mie¢ zbawienny
wptyw na ich kondycje i gotowosé do ,noszenia nas po swiecie”. Taka kapiel
dzieki dziataniu soli eliminuje zanieczyszczenia i bakterie, poprawia krazenie
krwi oraz ogranicza nadmierng potliwos¢ stop. Oprécz tego przynosi ukojenie
i zmiekcza skore stop, ktéra jak zadna inna cze$é naszego ciata ma tendencje

do twardnienia i rogowacenia.

Przeciwwskazaniem do kapieli stop w wodzie z solg i aromaterapeutycznymi
dodatkami sa rany na stopach, gdyz sél moze je podrazni¢ i wywotac bél.

PRZYGOTOWANIE IDEALNEJ KAPIELI STOP
1. Caly zabieg najlepiej przeprowadzic na reczniku, by nie zachlapa¢ podtogi podczas wktadania/wyjmowania stép
z miski. W zanadrzu warto mie¢ rowniez drugi recznik do przetarcia stop.

Do miski wlewamy goraca wode. Jej temperatura moze zaleze¢ od naszych preferencji. Woda ma by¢ w temperaturze,

ktéra nie powoduje u nas dyskomfortu, a raczej relaks i odprezenie. Do miski z woda dodajemy ok. 5 tyzek soli. Moze
by¢ to sél Epsom, morska, himalajska, ktodawska lub gotowa mieszanka soli kapielowej zawierajagca w swoim sktadzie

Do miski z rozpuszczona solg dodajemy ulubiony olejek eteryczny — moze by¢ to na przyktad olejek z drzewa herba-

cianego, ktory dziata przeciwwirusowo i przeciwgrzybiczo. Jego zapach rozluznia, relaksuje i odpreza zmysty. Wystarcza

Stopy moczymy w wodzie ok. 10-15 minut, badz do wychtodzenia sie wody. Jezeli nie lubimy moczy¢ sie dlugo

2.
dodatkowo magnez, olejki eteryczne, ptatki kwiatéw i ziota, a nawet kozie mleko.
3.
dwie-trzy krople.
4,
— nawet 5 minutowy zabieg poprawi kondycje naszych stop.
5.

Po zabiegu wyjmujemy stopy z wody, przecieramy je delikatnie recznikiem i mozemy przeprowadzi¢ na nich kolejne

zabiegi upiekszajace (np. peeling), lub tez nasmarowac je od razu gruba warstwa kremu, lub masta shea i pozostawi¢
do wchtoniecia. Jezeli nie lubimy czeka¢ mozna na nakremowane stopy ubraé swieze, bawetniane skarpetki
(najlepiej biate).

Kapiel Kleopatry

Zabieg ,Kapiel Kleopatry” czesto pojawia sie w ofercie salonéw kosmetycznych i hotelowych stref SPA. Omawiana kapiel nawiazuje
do rytuatéw, ktore uwielbiata Kleopatra — kapieli w mleku i miodzie. Wierzyta ona, ze dzieki temu zachowa piekno i mtodosé na
dtuzej. Nie byly to niczym nie poparte marzenia — zabieg taki ma dziatanie nawilzajace oraz przeciwzapalne. Mleko to skarbnica
protein, witamin, wapnia i wielu innych cennych sktadnikéw, ktore odzywiaja i wygtadzaja skore. Midd jest za to zrodtem witamin,
mineratow i cukrow, ktdre skutecznie nawilzaja i odzywiaja skdre. Potaczenie tych sktadnikdw tworzy niezwykle skuteczng mieszan-
ke pielegnacyjna. Oprécz whasciwosci dbajacych o kondycje naszej skory, kapiel taka koi rowniez zmysty. Piekny i otulajacy zapach
miodu pomaga zrelaksowac sie i odprezy¢.

PRZYGOTOWANIE KAPIELI

1

4.

3,

Przygotuj szklanke dobrej jakosci, ekologicznego mleka (najle-
piej koziego — doktadnie takiego uzywata Kleopatra). Jezeli nie
masz dostepu do mleka koziego, mleko krowie bedzie rowniez
jak najbardziej odpowiednie do przeprowadzenia zabiegu.
Przygotuj 3 duze tyzki miodu. Podgrzej powoli mleko z mio-
dem w garnuszku, az miéd catkowicie sie rozpusci. Nie dopro-
wadz do wrzenia! Odstaw mieszanke do ostygniecia.

Nalej do wanny cieptej wody — takiej, jak lubisz najbardzie;.
Niech temperatura wody sprawia Ci przyjemnos¢ i ukojenie.
Do wanny wlej mleko z miodem. Pot6z sie w wannie i kap 10-
15 minut, badz do wychtodzenia wody. Podczas kapieli mozna
przeprowadzi¢ dodatkowo peeling ciata.

Po skonczonej kapieli optucz ciato woda, badz woda z my-
dtem. Wytrzyj sie recznikiem, jak przy tradycyjnej kapieli.
Posmaruj sie ulubionym balsamem/kremem.

Kapiel Kleopatry mozna przeprowadzan nawet dwa razy w tygo-
dniu. Warto zdecydowac sie na nia jezeli nasze ciato wymaga uko-
jenia, a skéra robi sie sucha i szorstka.

r

PRZECIWSKAZANIA DO KAPIELI:
« Ogdlne przeciwwskazania do kapieli
« Uczulenie na ktoérychs ze sktadnikéw mieszanki Kleopatry

Jezeli lubisz kapiele, a nie chcesz akurat stosowaé rytuatu
Kleopatry, dobrym pomystem jest zaopatrzy¢ sie w kule
do kapieli, zawsze dostepne w domowym schowku, badz
ozdobnej misie w fazience. Na rynku istnieje wiele pieknie
pachnacych i wygladajgcych kul do kapieli, ktére zawiera-
ja w sobie cenne sktadniki aktywne i surowce. Kule mozna
trzymaé w domu dtuzszy czas i zawsze, gdy najdzie ochota
na chwile relaksu w wannie — kula moze by¢ szybkim i cu-
downie pachnacym rozwigzaniem.

CZAS NA DOMOWY RELAKS | REGENERACJE

Dzieki domowemu SPA, nasze ciato i zmysty moga sie zre-
generowac i nabra¢ witalnosci na caty tydzien. Podczas re-
laksu warto delektowac sie ulubiong herbatg, badz ziotami,
ktére dodatkowo ukojag nasze ciato od srodka.

Agnieszka Struzyna

Jesien 2024 gotuj w styluekot 17
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Wpisz w kétka pod opisem przysmakow

odpowiedni numerek, 0znaczajacy &
dany kraj pochodzenia na mapie $wiata! Chipsy Jabtkowe
Cyfry moga sie powtarzac. Uzyj flamastra. cggi?aszyéjeagiedk sq kruche i stodkje
‘ odaje sie do nich cukrt
Powstaja ze stynnych, znanych b
Swiecie polskich jag%cek.n 2 ahym
: Polska Q

—d

Kaszka jaglana

Najpyszniejsza na mleku lub napoju roglinnym.
Do ugotowania wystarcza 3 minuty. Dodaj do niej
swoje ulubione owoce, orzechy lub czekolade.

7 kaszki 'Jaglanej,quna takze upiec babeczki,
suflety fub nalesniki. Powstaje z ziaren prosa.

Morele suszone

Morele bio suszone na storicu s3 niezwykle
slodkie i rozptywaja sie w ustach. Ekologiczne
morele s3 dlemnobrazowe i nie zawierajg
dodatku substangji konserwujacych
(np. dwutlenku siarki).

Uzbekistan Q

i I

O Orzechy nerkowca
rzechy nerkowca s uprawiane w tropikalnych
. relgl;\)ﬂnaph Swiata. Maj delikatny, lekko stoclki
mak. Mozna z nich przy?otowac' krem orzecho

napoj, ciasta, batonikilub dosypac do safatek

Wietnam Q

il

Rodzynki suftanki
Aby rodzynki byty smaczne, winogrona
nalezy dtugo suszyc na storicu. Nie zawieraja

pestek, dlatego mozna je jes¢ bez obaw.
Sq idealnym dodatkiem do ciast i deserow.

|~ | Uzbekistan Q

e

Daktyle suszone

Daktyle s3 tak pyszne, ze palmy na ktdrych
rosng przykrywa sie siatkami, aby owocow
nie zjadty ptaki. Daktyle schna na drzewie,
Zrywa sig(je dopiero wtedy, gdy dojrzeja

i odpowiednio podeschng.
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Orzechy laskowe
Orzechy laskowe rosng na leszczynie.
53 doskonatym Zrédtem cennych substangji

odzywczych i witamin, a na dodatek
53 przysmakiem wiewidrek.

Orzechy brazyliiskie

Orzechy brazylijskie rosna na gi(ﬁntycznych
drzewach orzesznicy wyniostej, ktdra osiﬁga
wysokos¢ 50 metrow | wystepuje w tropikalnych
lasach Amazonii. Orzechy te zbiera sie dopiero
wtedy, gdy same spadnq z drzewa.
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Ryz brazowy
ekspandowany

Ryz uprawiany jest nie tylko w Chinach, ale rowniez
w kraéagh Europy. Stowo "ekspandowany" oznacza
obrdbke powodujaca nadmuchanie ziaren.

Pod wptywem temperatury, pary wodneji cisnienia

ryz kilkukrotnie zwieksza swoja objetos.

Frytki Jabtk?we .
i iabtkowe s3 gotowe do zjedzenia pros
F?mﬁ. Bez smgzgenia, bez dodatku thuszczu
i soli, ale za to pyszne i chrupiace. Z frytkami
7 Ziemniakéw faczy je jedynie ksztatt.

Kaszka manna

Kaszka manna to niezaprzeczalny smak
dziecifistwa. Gotowana na $niadanie na mieku
goscitaw domu kazdegoznas. Podobnie jak
pyszne ciasto kaszowiec - idealny i zdrowy
poobiedni deser.

Zdjecie strony konkursowej wraz z rozwigzaniem prosimy przesta¢ na:

konkurs@gotujwstylueko.pl do dnia 15.10.2024 r.
W tytule wiadomosci wpisz: T I e ey Ao erey

Sposrdd przestanych zgtoszer wylosujemy 8 zwyciezcow

i nagrodzimy ich zestawami produktéw BIOMINKI o wartosci
150 zt kazdy. Wyniki ogtosimy na naszym Facebooku:
www.facebook.com/gotujwstylueko oraz w kolejnym wydaniu magazynu.
Petny regulamin konkursu dostepny jest na:
www.gotujwstylueko.pl

Zwyciezcy konkursu z numeru 28 WIOSNA 2024

Agata Grzelak - Leszek Drewniak - Natalia Klein
JuliaBarganska - Maria Magdalena - Dominika Haczkur

JuliaJulioBlog - Marek Bozek
Gratulujemy i zapraszamy do udziatu w kolejnych konkursach.

BIOMINKOW szukaj w najlepszych sklepach z zywnoscia
ekologiczna. Lista sklepéw stacjonarnych i on-line
dostepna jest na www.bioplanet.pl w zaktadce SKLEPY.
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W Perma-Guard Europe oferujemy najwyzszej jakosci
naturalny krzem organiczny pochodzacy ze zt6z
skamieniatych pancerzykow okrzemek Melosira
Preicelanica. Sg to okrzemki zyjace w Srodowisku

bardzo czystej s’rodklej wody

Amorficzna ziemia okrzemkowa wspomaga proces
odtruwania organizmu i oczyszczania przewodu
pokarmowego. Jej stosowanie skutkuje rowniez

poprawieniem stanu skory, wtosow i paznokci.

Zam6w magazyn do domu!
Wigcej szczeg6téw znajdziesz na stronie
gotujwstylueko.pl

Dotacz do nas!
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Papier uzyty
do produkgji
magazynu pochodzi
zlaséw gospodaro- Wszystkie wydania magazynu w formie
FSC wanych zgodnie elektronicznej s3 hezplatne i stale dostgpne na:
wwwfsc.org Z najwyzszymi stan- l
MIESZANY dardami ochrony
Papier z Srodowiska > . ; .
odpowiedzialnych i posza nowaniem rowadzisz skle!) z zywnoscia bio i chcesz
zrédet wartoéci otrzymywac bezptatny magazyn
FSC® G193114 spotecznych. gotuj w stylu eko.pl?

Skontaktuj sie ze swoim przedstawicielem
handlowym Bio Planet S. A.
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gotuj w stylu eko.p

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

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

tamanie tekstu / skfad:

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

Druk: DB PRINT Polska Sp. z 0.0.
Naktad: 40 000 egzemplarzy
Zrodka artykutow oraz przepisy kulinarme
autorstwa uzytkownikéw portalu sg dostepne na:
gotujwstylueko.pl



Poznaj
Producenta:

Podroézuj po naszej Krainie Harmonii
i odkryj naszg oferte japonskich produktow

Lima od poczatku istnienia specjalizuje sie w produktach japoriskich.
Nie ma nic lepszego niz japoriskie przyprawy do tworzenia nowych
harmonii w kuchni oraz odkrywanie pysznych, zaskakujgcych smakodw,
ktore dodadzg wyrazistego charakteru Twoim potrawom!

Dowiedz sie wiecej o produktach LIMA na www.limafood.com

Fi© @lima.bio.food
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Specjalnie dla Ciebie ponownie
dostepne smaki:

i "-h izt * NAPOJ RYZOWY Z ALGAMI
i MORSKIMI BEZ DODATKU CUKROW

-qeie, pilantit- 2 reipy pilasebich BEZGLUTENOWY
evs fHafe! e
R ,,,H! i : Mwi =88 | *NAPOJ OWSIANY Z ALGAMI
i.cm.num:emhe Nge | g CALCIuMreiche Alge . | MORSKIMI BEZ DODATKU CUKROW!

W naszych napojach znajdziesz
przepyszne potfgczenie czerwonych
alg z ryzem lub owsem.

S3 idealne jako dodatek do musli,
koktajli lub smoothie.

Ltose free Idealne w diecie weganskiej!
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*100 ml napoju zawiera 120 mg wapnia,

co pokrywa 15 % dziennego zapotrzebowania| =

na wapn przez osobe dorosta.

Wiecej produktow Natumi znajdziesz na stronie dystrybutoro: .bioplanet.pl P X =



