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Nadchodza coraz krdtsze dni, robi sie coraz chtodniej i cho-
ciaz przyroda powoli jakby zasypia, to nas czeka jeszcze sporo
wyzwan. W naszej branzy jesien to najintensywniejszy okres w
roku, w tym czasie odbywa sie takze wiele waznych wydarzen
takich jak np. najwieksze w Polsce targi ekologiczne BIOEXPO w
Nadarzynie. Chciatabym Cie goraco zaprosi¢ na Polskie Forum
Zywnosci Ekologicznej, ktére odbedzie sie podczas wspomnia-
nych targdéw (5-7 pazdziernika 2023). Trzy dni beda wypetnio-
ne wartosciowymi panelami, podczas ktorych eksperci branzy
beda poruszac najwazniejsze tematy dotyczace aktualnych za-
gadnien, wyzwan oraz przysztosci ekologii nie tylko w Polsce.
Wiecej o Forum przeczytasz na str. 77.

Jesien to takze czas, gdy nasza odpornos¢ jest wystawiona na
wiele prob i chociaz tegoroczne lato nas nie rozpieszczato, mam
nadzieje, ze kazdy zdazyt natadowald swoje akumulatory. Jak
zwykle o tej porze roku znajdziesz sporo informagji i wartoscio-
wych przepiséw dopasowanych do sezonu.

Redaktor naczelny magazynu

gotuj w stylu eko, Komezan ucnsio

oznaczenia przepisow kulinarnych:
wegariskie @ wegetarianskie
@ bez jaj

Wszystkie przepisy kulinarne publikowane na tamach magazynu pochodzg z portalu:

gotujwstylueko.pl

bez mleka

(moze zawiera¢ mleko roslinne)
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/ jakim symbolem kojarzy Ci sie Kanada? Czy myslisz teraz o czerwonym lisciu klonu? Ten charakterystyczny
listek pojawit sie na fladze dopiero w 1965 roku, zreszt sama Kanada jako paristwo powstata zaledwie 100 lat
wezesniej. Natomiast Syrop klonowy, czesto nazywany ztotem Kanady jest duzo starszy niz kraj, ktory z niego
stynie. Najciekawsze w tym wszystkim jest to, ze wiasciwie nikt nie wie, kiedy i jak powstat po raz pierwszy.

/apewne niejednej osobie spadt wios z gtowy, zanim kolonisci poznali sekret klondw.

DAWNO, DAWNO TEMU W ODLEGLE)J KRAINIE. ..

Indianska legenda gtosi, ze syrop odkryt wédz Irokezéw,
ligi plemion zamieszkujacych tereny Ameryki P6tnocnej,
w tym dzisiejsze tereny Kanady. Pewnego bardzo mrozne-
go zimowego wieczoru wodz Woksis rzucit tomahawkiem
w klon, nastepnego dnia, gdy stofce ogrzato soki we-
wnatrz drzewa, z otworu wyptynat stodki syrop. I chociaz
legendy maja to do siebie, ze moga mijac sie z prawda,
to nie mozna zaprzeczy¢, iz rdzenni Amerykanie stoja za
wynalezieniem syropu. Klony to rodzaj drzew obejmujacy
okoto 150 gatunkéw, lecz tylko 3 z nich nadaja sie do wy-
twarzania syropu i wszystkie pochodza z pétnocnej czesci
kontynentu potnocnoamerykanskiego, jest to klon cukro-
wy oraz klon czerwony i czarny. Drzewa te do Europy zo-
staty sprowadzone dopiero w XVIII wieku.

Sam syrop Europejczykom stat sie znany okoto 1557 roku,
gdy pojawita sie pierwsza pisemna wzmianka o klonach
w Ameryce Pétnocnej wydajacych stodki sok, autorstwa
francuskiego pisarza André Théveta. Natomiast sam pro-
ces zbierania soku i wytwarzania z niego syropu przez ple-
miona zamieszkujace tereny dzisiejszej wschodniej Kanady
zostat szczegotowo opisany niemal 50 lat pozniej, rowniez
przez Francuza — Marca Lescarbota. W tamtych czasach
za jedyne powazne zrodto cukru (pomijajac drogocenny
miod) uwazano trzcine cukrowa.

Indianie uznawali sok klonowy za Zrédto energii i sktad-
nikéw odzywczych. Pozyskiwano go bardzo wczesng
wiosng, wykonujgc naciecia w korze drzew i wtykajac
w nie stomki z trzciny lub kawatki kory, nastepnie zbierano
wyptywajacy ptyn do glinianych naczyn. Sok pozostawiano
w niskich temperaturach pozwalajagc mu zamarzng¢, na-
stepnie zbierano z niego 16d, ktéry byt niczym innym jak
wytracajacg sie woda. Tak wstepnie zredukowany ptyn
transportowano saniami do duzych ognisk, gdzie gotowa-
no go w glinianych garnkach w celu wytworzenia syropu
klonowego. Niektore zrodta méwig o wrzucaniu goracych
kamieni do soku, aby przyspieszy¢ proces odparowywania.
W dawnych, przedlodéwkowych czasach czesto zdarzato
sie, ze redukowano go tak dtugo, az wytworzyt sie cukier w
postaci statej, ktory byt bardziej odporny na psucie. India-
nie uzywali go do peklowania i zabezpieczania miesa przed
gniciem, podczas gdy w Europie w tym celu uzywano soli.

DZISIEJSZA PRODUKCJA SYROPU KLONOWEGO

Sok klonowy na syrop zbiera sig na przetomie lutego i marca.
Sezon trwa zaledwie od 8 do 10 tygodni. Aby mozna byto
pobiera¢ sok muszg wystapic sprzyjajace warunki i tempera-
tury - w nocy od - 10 do 0 °C, a w dzier od 0 do 10 °C. Sezon
konczy sie, gdy temperatura otoczenia wzrasta i rozwijaja sie
paki, wtedy zmienia sie sktad chemiczny soku czyniac go bar-
dzo gorzkim. W produkgji ekologicznej zebrany sok klonowy
wstepnie koncentruje sie w wielkich zbiornikach wykorzystu-
jac proces odwrdconej osmozy, w ten sposéb zachowuije sie
wszystkie mineraty i antyoksydanty pochodzace z klonu. Na-
stepnie sok dalej zageszcza sie w parowniku, odparowujac
z niego wode z udziatem temperatury dochodzacej do ok.
100 °C.

ROZNICEW WYGLADZIE | SMAKU SYROPU KLONOWEGO

W zaleznosci od czasu, w ktorym pozyskuje sie sok oraz pro-
cesu przetwarzania syrop rozni sie kolorem i smakiem. Pierw-
sze syropy sa jasne i tagodne, im dalej w gtab sezonu (tem-
peratura otoczenia wzrasta) tym stajg sie ciemniejsze, a kolor
intensywniejszy. Wptyw na kolor oraz smak syropu ma takze
czas oraz temperatura, w ktdrej jest zageszczany.

KLASYFIKACJA SYROPU

Obecnie przy syropach produkowanych w Kanadzie na
rynek europejski najczesciej stosuje sie stara, uproszczo-
na klasyfikacje A, B, C, gdzie A to tagodny w smaku syrop
o najjasniejszym kolorze, a C to syrop ciemny i intensyw-
ny, B to kolor bursztynowy i umiarkowanie intensywny
smak.

Natomiast w Ameryce P6tnocnej w 2014 roku USDA (De-
partament Rolnictwa Stanéw Zjednoczonych), a za nig CIFA
(Kanadyjska Inspekcja Zywnosci) zmienity oznaczenia dla
syropéw wprowadzajac jedyna klase - A, a nastepnie opis
dotyczacy koloru i smaku, wedle oficjalnej klasyfikacji CIFA:

« Golden - syrop o jasnym, ztotym kolorze i delikatnym
smaku, przejrzysty — transmisja Swiatta ponad 75 %.
Amber - syrop bursztynowy o bogatym smaku
delikatnym smaku, transmisja $wiatta 50 - 75 %.

Dark - syrop ciemny bursztynowy o intensywnym sma-
ku, transmisja Swiatta 25 - 50 %

Very Dark - syrop bardzo ciemny o bardzo intensyw-
nym smaku, transmisja Swiatta ponizej 25 %.
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SYROP KLONOWY W KUCHNI

« Syrop jasny A charakteryzuje sie delikatnym, lekko wani-
liowym aromatem. Idealnie sprawdzi sie jako polewa do
owocdw, nalesnikow, serkdw, jogurtdow i wszelkich dese-
row. Polecany jest takze do dressingow, koktajli i szeroko
pojetego stodzenia. Dobry jako weganski zamiennik mio-
du.

«  Syropu ciemnego C uzywa sie czesto w potaczeniu z jabt-
kami lub dynia, np. konfitury, tarty itp. Pasuje jako glazura
do wielu warzyw i mies. Idealnie komponuje sie z ostrg pa-
pryka i wanilig oraz wszelkimi wedzonkami. Bardzo ciemny
syrop najbardziej polecany jest do gotowania oraz wypie-
kébw. Mozna nim aromatyzowac ciasta, ciastka, pieczywo, a
takze lodowe desery. Niezbedny sktadnik stawnego sosu
BBQ sprawdzi sie jako dodatek w marynatach do mies i za-
lewach do przetworéw.

PRZECHOWYWANIE SYROPU KLONOWEGO:
Otwarty syrop przechowuj w lodoéwce, aby zapobiec
krystalizacji cukru w syropie mozesz go takze zamrozic.

CZY WIESZ, ZE...?
e Sok mozna pobiera¢ z drzewa, ktére osia-
gnie wiek ok. 45 lat, Klony cukrowe zyjg do
300 lat, oznacza to wiec, ze syrop klonowy
z jednego drzewa moze teoretycznie byc »
produkowany nawet przez ponad 200 lat!

*  Aby wyprodukowac 1 litr syropu klonowego
potrzeba az 40 litrow stodkiego soku z drze-
wa. Jedno drzewo dostarcza ok. 15 litrow soku
rocznie.

«  Na przetomie 2011 i 2012 miata miejsce kra-
dziez stulecia... strategicznej rezerwy syropu
klonowego! W ciggu zaledwie kilku miesiecy
Federacja Producentéw Syropu Klonowego
z Quebecu reprezentujgca ok 77 % Swiato-
wych dostaw syropu klonowego zostata okra-
dziona na wartos¢ niemal 19 milionéw dola-
réw kanadyjskich! Zdarzenie to zapisato sie na
kartach historii jako ,Napad stulecia na syrop
klonowy".

S v

b gotujwstylu eko,t Jesien 2023

WARTOSCI 0DZYWCZE SYROPU KLONOWEGO

Wprowadzajac go do swojej diety nalezy pamietad, ze procz wy-
$mienitego smaku ma sredni indeks glikemiczny (IG = 65) jest
peten kalorii (365 kcal / 100 g, z czego az 91 g to weglowodany,
a z nich to 79 g cukry). Z powodu duzej zawartosci sacharozy
spozycie syropu klonowego powinno by¢ ograniczone przez
osoby walczace z nadwaga, chorujace na cukrzyce (catkowicie)
oraz kobiety w cigzy. Mimo wszystko syrop klonowy to nie tylko
puste kalorie.

Syrop ten zawiera potas, wapn, miedz oraz sporg dawke man-
ganu. Znajdziemy w nim takze witamine B1 (tiamine) i B2 (ry-
boflawine). Ciemne syropy w swoim sktadzie zawieraja niemal
70 zidentyfikowanych polifenoli, czyli naturalnych przeciwutle-
niaczy oraz fitohormondéw mogacych tagodzi¢ niedogodnosci
zZwigzane z menopauza.

W dawnych czasach, podczas powszechnych niedoboréw ener-
getycznych w codziennej diecie traktowano go jak skarb. Dzis,
gdy wybdr jedzenia jest podyktowany preferencjami smako-
wymi, ideologia, zasobnoscig portfela czy troska o zbilanso-
wane lub ekologiczne odzywianie syrop klonowy powinien by¢
traktowany jako urozmaicenie positkdéw i stosowany w formie
dodatku. Jednak dzieki swojej wszechstronnosci jest jednym z
tych produktéw, ktoére zawsze warto mieé pod reka i powinien
na state zamieszka¢ w Twojej kuchni. Na pewno odwdzieczy sie

swoim smakiem. Katarzyna Malewska

WEGANSKI, PUSZYSTY OMLET Z JABLKIEM

@@@ (C)15 min

SKEADNIKI (1 porgja):

maka orkiszowa jasna - 1/2 szklanki

maka orkiszowa ciemna - 2 tyzki

1 tyzka zmielonego siemienia Inianego + 2 tyzki wody
napdj migdatowy - 1/2 szklanki

syrop klonowy - 2 tyzki

ocet jabtkowy - 1 tyzeczka

soda oczyszczona - 1/2 tyzeczki

jabtko - 1 szt.

cynamon - 1/2 tyzeczki

olej kokosowy - 1 tyzka + troche

woda - troche

do dekoracji: jagody goji, wiérki kokosowe, orzechy

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:

KROK 1: W misce wymieszaj make, sode oczyszczong, zel z siemienia
Inianego, jedna tyzke syropu klonowego, ocet jabtkowy, napéj mi-
gdatowy. Na matej patelni z nieprzywierajgca powtoka rozgrzej olej
kokosowy. Przelej ciasto na patelnie i smaz z obu stron na ztoty kolor.

KROK 2: Na drugiej patelni rozgrzej troche oleju koksowego. Jabtko
obierz, usun gniazda nasienne i pokroj w kostke. Przetdz na patelnie i
podpraz. Dodaj syrop, cynamon i odrobine wody. Dus, az jabtka beda
miekkie. Omlet przetdz na talerz, udekoruj jabtkami, wiorkami koko-
sowymi, orzechami i jagodami.

wegeweda



Energia
wykorzystywana

do produkgji ciastek
pochodzi w 100 %

z odnawialnych Zrédet

NALESNIKI Z TWAROGIEM
I SYROPEM KLONOWYM

@ a 30 min

SKEADNIKI (8 porgji):

maka pszenna - 250 g

mleko z obnizong zawartoscia laktozy - 1/2 litra
jaja - 2szt.

sol szczypta

masto - 1 tyzka

nadzienie:

twarog pottiusty - 250 g

$mietana - 200 ml

sol - 1 szczypta

sproszkowane liofilizowane owoce lub spirulina - 1/2 tyzeczki
dodatki:

syrop klonowy - 4 tyzki

owoce sezonowe - 4 garsci

olej do smazenia - troche

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:

KROK 1: Masto roztapiamy na patelni. Do miski wktadamy make,
mleko, jajka, sol, 2 tyzeczki cukru opcjonalnie i miksujemy na wolnych
obrotach. Nastepnie dodajemy roztopione masto i dalej miksujemy.
Odstawiamy na chwile.

KROK 2: Nalesniki smazymy na patelni suchej lub z odrobing oleju.

KROK 3: Twardg ugniatamy widelcem, dodajemy $mietane i szczypte
soli i ugniatamy. Opcjonalnie mozemy doda¢ sproszkowane owoce,
warzywa liofilizowane lub spiruline np. niebieska. Nie zmienia to sma-
ku, ale za to zmienia niesamowicie kolor.

KROK 4: Nalesniki smarujemy masa twarogowa i zawijamy lub skia-
damy. Posypujemy owocami | polewamy syropem klonowym!

Barbara Struzyna

NAJLEPSZEJ JAKOSCI
SUROWCE, WYLACZNIE W e
Z UPRAW EKOLOGICZNYCH - e i
SA BAZA NASZYCH X - :
PYSZNYCH,
BEZGLUTENOWYCH
PRODUKTOW

ZDROWIE

niskoprzetworzone
recznie wyrabiane
recznie pakowane
bogate w btonnik




JAGLANKA O SMAKU

SZARLOTKI
20 min

SKEADNIKI (2 porcje):

mleko kokosowe (mata puszka) - 165 ml
mleko lub woda - 3/4 szklanki
kasza jaglana - 100 g

syrop klonowy - 2 - 4 tyzki
jabtko - 1 szt.

cytryna - 1 szt.

owsiane ciasteczka - 3 szt.
masto - 2 tyzeczki

cynamon - 2 szczypty

imbir w proszku - 1 szczypta
gozdziki - 2 szt.

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:

KROK 1: Kasze wsypujemy na sitko i do-
ktadnie przelewamy wrzatkiem. Odstawiamy
na bok. W garnku umieszczamy mleko (lub
wode) i mleczko kokosowe, doprowadzamy
do wrzenia. Dodajemy kasze, syrop klonowy,
szczypte cynamonu, szczypte imbiru i 2 goz-
dziki. Zmniejszamy ogien i gotujemy ok. 15
minut, czesto mieszajac, az kasza wchtonie
ca’r)l/) pliyn. Zdejmujemy z ognia i odstawiamy
na bok.

KROK 2: Jabtko kroimy wraz ze skérka w
drobna kostke. Masto rozpuszczamy na pa-
telni, dodajemy syrop klonowy i wrzucamy
jabtko, doprawiamy szczypta cynamonu i
smazymy kilka minut, az jabtka zmiekna.

KROK 3: Do miseczek naktadamy kasze, na
nia wyktadamy podsmazone jabtka. Catos¢
posypujemy pokruszonymi  ciasteczkami
owsianymi.

Dagooshya

.
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KURCZAK Z AVOCADO
NA RUKOLI
@@ 35 min
SKEADNIKI (4 porcje):

piers z kurczaka (duza) - 1 szt.

sos sojowy bezglutenowy - 20 ml

ocet balsamiczny - 20 m

olej lub oliwa - 20 ml

syrop klonowy - 20 ml

rukola - 1 opakowanie

avocado - 1 szt.

pomidory - 2 szt.

ogorki - 2 szt.

papryka - 1 szt.

majonez, ketchup - po 2 tyzki
musztarda bezglutenowa - 2 tyzki

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:

KROK 1: Piers$ z kurczaka kroimy w paski 1,5
cm grubosci i 5 cm dtugosci. Marynujemy pa-
ski kurczaka w sosie sojowym, zmieszanym z
octem balsamicznym, olejem i syropem klo-
nowym. Najwygodniej wtozy¢ kawatki piersi
kurczaka i marynate do foliowego woreczka,
dobrze zawigzac i wtozy¢ do loddwki co naj-
mniej na godzine.

KROK 2: Umy¢ rukole, sparzy¢ i obra¢ pomi-
dory, obrac I wypestkowa¢ awokado, obrac
ogorki, pokroi¢ w paski papr?/ke. Przygoto-
wane produkty roztozy¢ na talerzach.

KROK 3: Na patelni podsmazy¢ paski kur-
czaka (do 15 min). Mieszamy w kubeczku
majonez, ketchup i musztarde. Usmazone
mieso wyktadamy na talerze z warzywami i
polewamy przygotowanym sosem.

Barbara Struzyna

SEZAMKOWA PASTA

KANAPKOWA
— 2 SKEADNIKI

CQO®E Drum
SKLADNIKI (1 porcja):

ziarno sezamu lub tahini - 1 szklanka
syrop klonowy - 4 tyzki

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:

KROK 1: Jedli przygotowujemy tahini od
podstaw, to bierzemy blender kielichowy o
duzej mocy.

KROK 2: Sezam wysypujemy na czysta, su-
cha patelnie i podgrzewamy na nieduzym
ogniu, az zacznie fadnie pachnie. Nie do-
puszczamy do zbragzowienia nasion, bo stana
sie gorzkie.

KROK 3: Leciutko zrumienione ziarenka
przesypujemy na talerz i zostawiamy do
ostygniecia. Nastepnie ziarno przesypujemy
do blendera, dodajemy syrop klonowy (3-4
tyzki) i miksujemy, co jakis czas zeskrobujac
ziarno ze $cianek. Miksujemy do momentu,
az pasta stanie sie kremowa I jednolita.

KROK 4: Jedli uzywamy gotowego tahinii
mieszamy je z syropem klonowym tyzeczka
Jesli jest miekkie lub przy pomocy blendera
recznego. Przektadamy paste do stoika. Prze-
chowujemy w lodéwce.

Dorota Wdowitiska - Rozbicka

BURACZKI W SYROPIE KLONOWYM

Z MINI MOZZARELLA

SKEADNIKI (2 porgje):

buraki czerwone (ugotowane) - 400 g
cukier kokosowy - 1 tyzka

wiorki kokosowe - 1 tyzka

mini mozzarella (kulki) - 200 g

syrop klonowy do polania - troche
herbatniki petnoziarniste

lub inne kruche ciasteczka - 6 szt.

15 min

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:

Cukier kokosowy z widrkami mielimy w
miynku do kawy. Buraki kroimy w plastry,
a po srodku ktadziemy po potéwce mo-
zzarerlli. Kulki sera obficie polewamy syro-
pem klonowym i posypujemy kokosowym
pytkiem. Herbatniki rozgniatamy i wykta-
damy na bok talerzykdw. FAMILY



ZURAWINA JAK JAGODA

Zurawina to wieloletnia krzewinka niskopienna nale-
zaca do rodziny wrzosowatych (Ericaceae). Ro$nie na
kwasnych glebach piaszczystych w klimacie umiarko-
wanym. W zaleznosci od miejsca wystepowania wyrdz-
nia sie dwa rodzaje zurawiny: amerykanska zurawina
wielkoowocowa (Vaccinium macrocarpon) i zurawina
btotna (Vaccinium oxycoccos), rosngca w Polsce. Naj-
bardziej rozpowszechniona jest ta pierwsza - zurawina
wielkoowocowa. Zurawina btotna ma mniejsze owoce
i jest znacznie mniej popularna. Zbiory zurawiny trwaja
zazwyczaj od wrzesnia do listopada. Pozostawione na
krzewach owoce przetrwajag pierwsze przymrozki, beda
tym samym pozbawione typowej cierpkosci.

Owoce zurawiny moga by¢é spozywane w formie suro-
wej, jak i przetworzonej - najczesciej spotyka sie je w
formie sokéw, konfitur, dzemoéw, nalewek lub jako do-
datek do innych owocéw w tego rodzaju przetworach;
liofilizowane, suszone bez dodatku cukru jak i suszone
stodzone sokiem jabtkowym czy tez cukrem trzcino-
wym. Dostepna jest réwniez w formie mrozonej. Zura-
wina w kazdej formie to doskonaty dodatek do herba-
tek, napojéw, ciast, plackdw, racuchéw, deseréw, musli.
Sprawia, ze torty czy tez ciasta nabieraja wykwintnego
smaku. Jej charakterystyczny smak idealnie komponu-
je sie z wszelkiego rodzaju potrawami z drobiu, dziczy-
zny. W formie konfitury dobrze komponuje sie z pasz-
tetem, pieczonym miesem czy tez grillowanym serem.
Moze tez by¢ atrakcyjna, zbilansowang przekaska w
potaczeniu z migdatami, orzechami i innymi suszonymi
owocami (mieszanka studencka).

WARTOSC ODZYW(ZA ZURAWINY
Swieza zurawina sktada sie gtéwnie z wody - 87 %
wody. 100 g owocow dostarcza 46 kcal; 0,4 g biat-
ka; 12,2 g weglowodandéw, w tym 4 g cukrow; 4,6 g
btonnika; 0,1 g ttuszczu. (IG 45).

«  Warto$¢ odzywcza suszonej zurawiny w 100 g:
energia: 308 kcal/1290 kJ; biatko: 0,07 g; ttuszcz
ogotem: 1,37 g; kwasy ttuszczowe nasycone:
0,10 g; weglowodany: 82,36 g; btonnik pokarmo-
wy: 5,7 g. (IG 62).

Owaoce zurawiny charakteryzuj sie intensywnym, lekko cierpkim
| orzezwiajacym smakiem oraz pieknym, ciemnoczerwonym kolorem. Stanowig
bogate Zrodto witamin, sktadnikéw mineralnych oraz zwiazkow aktywnych, dzieki

urawina

czemu korzystnie dziataja na nasz organizm.

Zurawing blotng (Vaccinium oxycoccos) mozna spotkaé w naszych lasach.

Jesien 2023 gotuj w stylu kot 9



Bio‘@"y

Planet

”ONow NIE

OFE ’E’

ZURAWINA

SUSZONA - CIETA
NIESLODZONA

Polecana do zaparzenia w f

ZURAWINA
SUSZONA CIETA .
_NIESLODZONA  [EREESES

RAWINA
| 5%EZDF¢#C|1;TA '
§ HIESLODZONA

-.:.-__-.l. ..1- ] "." 'hq “r
BIOPLANETSA S e

0 BIO_PLANET_SA el ZURAWINY! WWW.BIOPLANET.PL



i
¢

°

WEASCIWOSCI ZURAWINY °

Owoce zurawiny sa bogate w zwigzki oraz substancje o dziataniu

leczniczym takie jak proantocyjanidy, polifenole [flawonoidy (kwer-

cetyna, kemferol), kwasy fenolowe oraz stilibeny], tanina, btonnik, ®

witamina C, B1, B2, E oraz A, a takze magnez, fosfor, potas i zelazo. ° o [

Dzieki tym substancjom korzysci ze spozywania zurawiny sg naste- =, [

. = Zurawin
zapobleganle |nfekqom drég moczowych poprzez dziatanie ¢
przeciwzapalne i odkazajace — bakterig najczesciej powodujaca °
infekcje uktadu moczowego jest Escherichia coli. Zawarte w owo- o
cach zurawiny proantocyjanidy zapobiegaja i hamuja przylega- e ®
niu tych bakterii do komérek nabtonka uktadu moczowego; ° °

« hamowanie rozwoju komoérek nowotworowych - zawarte w
zurawinie przeciwutleniacze (polifenole) chronig organizm przed @ ®
dziataniem wolnych rodnikéw; ° — )

« dziatanie wspomagajace przy infekcji gornych drég oddecho- R ! °
wych - zurawina to jedno z najlepszych naturalnych zrédet wi- @
taminy C; o LOT.Y .

» dziatanie odkazajace na jame ustna i gardto - substancje zawar- _ °
te w zurawinie (proantocyjanidyny) dziataja na zeby jak ochron- i
na powtoka, ktéra utrudnia przyleganie bakterii powodujagcych @ . . . i
prochnice oraz choroby jamy ustnej; . SOK ZURAWINOWY ZURAWINA SUSZONA  ZURAWINASUSZONA o

- zapobieganie chorobom ukfadu krazenia - bioflawonoidy zawar- NFC BEZGLUTENOWY NIESLODZONA BIO CIETANIESLODZONA
te w zurawinie zapobiegaja powstawaniu zakrzepdw i rozsze- @ BI0 - B10F00D -BIO PLANET BIO-BIOPLANET
rzajg naczynia krwionosne. Majg pozytywny wptyw na poziom g °
dobrego cholesterolu HDL, co obniza ryzyko zawatéw serca. . °

PRZECIWWSKAZANIA: ° W s L

Pomimo korzystnego dziatania na uktad krazenia nalezy jednak pa- gy : °

mietac, iz osoby, ktdére przyjmuja leki przeciwzakrzepowe (warfaryna ® I '/ = .=

— lek obnizajacy krzepliwos¢ krwi) lub sa po operacji wszczepienia @ iyl S ®

protezy zastawki dwudzielnej nie powinny spozywac zurawiny. Moze ° W A ] )

to spowodowacé wieksze krwawienie oraz trudnosci z powrotem do ; °

zdrowia. Takze osoby z kamica nerkowa powinny unikaé¢ spozywania @

zurawiny ze wzgledu na obecno$¢ szczawiandw, ktére przyczyniajg o ZURAW|NA DO MIES, °

sie do powstawania kamieni nerkowych. SEROW | DESEROW BIO - . ) °

® RUNOLAND ZURAWINA MROZONA BIO

W JAKIE) FORMIE WYBRAC ZURAWINE? — NAJLEPSZE PROPOZYCJE: ° - LOTERUNO ®
sok NFC - wyprodukowany W procesie bezposrednlego ttocze- °
nia z owocéw moze by¢ spozywany samodzielnie, rozcienczony ® —

z woda lub jako dodatek do koktajli, smoothie i deseréw. ° 2 - o = b

« liofilizowane owoce - powstajg w wyniku procesu liofilizacji ° : °
(suszenia zamrozonego produktu), zachowuja petnie wartosci Sy . prro e o
odzywczych oraz smak i aromat $wiezych owocow. ® -

+ owoce suszone — dostepne s3 niestodzone, stodzone cukrem o iy °
lub sokiem jabtkowym. Dodatek cukru i soku jabtkowego zmie- M °
nia walory smakowe produktu — staje sie on stodszy. Dlategoro- @ 2 L2 ~
dzaju produktu uzywa sie rowniez dodatkowo oleju roslinnego, e q el o
ktory zapobiega sklejaniu sie owocéw. il ] °

. owoce mrozone — moga by¢ przechowywane przez kilka mie- FURAWINA prawie
siecy. Mrozenie owocoéw dobrze wptywa na walory smakowe @ +PESTKI °
zurawiny i zachowuje jej prozdrowotne witasciwosci. ® DYNI EKSTRAKT 'p °

. W KAPSULKACH

ZURAWINOWE CIEKAWOSTKI: o - SOUL FARM II ¢ °

W zurawinie, znajduje sie naturalny konserwant, zwany kwasem ben- o SOK ZURAWINOWY NFC 1§ o

zoesowym dzigki ktéremu owoc ten zachowuje wszelkie whasciwosci BIO - MEDICURA " N— °

odzywcze i zdrowotne przez dtuzszy okres czasu. Swiezo zebrana ®

zurawina moze by¢ przechowywana w lodéwce do 2 miesiecy, jesli o HERBATKA g

zalejemy owoce wodga i pozostawimy w chtodnym miejscu to moze o POZYTYWNA ENERGIA . SYROP °

by¢ przechowywana znacznie dtuzej. FURAWINA - HIBISKUS ZURAWINOWY BIO

° (POSITIVE ENERGY -BloFoob ¢

Na potkach sklepowych mozemy znalez¢ ciekawe produkty z zurawi- CRANBERRY HIBISCUS) °

na — ketchupy, kisiele, chleby i ciasta z zurawing, mieszanki do wypie- BIO-YOGI TEA "

ku oraz kapsutki. b

°

W kosmetyce jest wykorzystywany olej z pestek — produkty z tym
olejem wykazuja dziatanie przeciwzapalne w przypadku skér proble-
matycznych, przeciwstarzeniowe, naprawcze oraz nawilzajace.

Emilia Zielitiska - Departament Jakosci Bio Planet



CHUTNEY BURACZKOWO
- ZURAWINOWY

C@BBEH Ormn

SKEADNIKI (1 porgja):

buraki surowe mate - 250 g

zurawina $wieza - 150 g

cebula szalotka (lub czerwona) - 2 szt.
gruszka - 1 szt.

imbir Swiezy kawatek - 30 - 40 g

chrzan korzen $wiezy kawatek - 40 - 50 g
sok wycisniety z cytryny - 2 tyzki

cukier trzcinowy - 50 g

sol - 2 tyzeczki

domowy ocet z czerwonych winogron (lub
ocet winny czerwony) - 5 tyzek

sok z czerwonych winogron (bez cukru, naj-
lepiej domowy) - 200 ml

musztarda francuska - 1 tyzka

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:

Buraki ugotowaé ze skérka do miekkosci,
ostudzi¢ i obra¢. Chrzan zetrze¢ na drobnej
tarce lub rozdrobni¢ za pomoca blendera.
Imbir, cebule obrac i rozdrobni¢ blenderem,
przetozy¢ do wysokiego garnka z grubym
dnem. Dodac¢ rozdrobnione buraki, obrane i
pokrojone gruszki, sok wycisniety z cytryny,
Zurawine, ocet, musztarde i sok winogrono-
wy. Gotowac¢ na matym ogniu przez 30-35
minut, czesto mieszajac. Na koniec dodaé
starty chrzan i sol, gotowal jeszcze chwile.
Goracy sos przetozy¢ do wyparzonych sto-
ikow. Pozostawi¢ do wystygniecia. Podawac
jako dodatek do mies czy serdw.

OCET ZURAWINOWY

Z NUTA ROZAN

@DB@ (Daomin
SKLADNIKI (stoj 2 litry):

zurawina $wieza lub mrozona- 1 litr
pigwa - 3 szt.

ptatki rézy ucierane z cukrem - 3-4 tyzki
stdj o pojemnosci 2 |

woda - 1,25 litra

cukier - 5 tyzek

Sciereczka Iniana, gumka

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:

Zurawine rozdrobni¢ np. w malakserze,
wiozy¢ do stoja, pigwe oczysci¢ z pestek i
drobno pokroi¢, dodac ucierane ptatki rozy
(wszystko powinno wypetni¢ st6j mniej wie-
cej do potowy). Wode rozmieszac z cukrem
i letnia zala¢ st6j do wysokosci 3/4. Przykry¢
Sciereczkg Iniang i zabezpieczyé gumka.
Przez okoto 2-3 tygodnie miesza¢ drew-
niang wyparzong tyzka (na poczatku 2 razy
dziennie, pdzniej wystarczy raz). Jak owoce
nie beda juz wyptywac do géry i opadna na
dno, odstawi¢ jeszcze na 3-4 tygodnie i juz
nie mieszal. Przecedzi¢ przez sito i zla¢ do
butelek. Pijemy go z woda -1 tyzeczka do 1
tyzki na szklanke wody od 1 do 3 razy dzien-
nie (np. rano na czczo, przed obiadem i wie-
czorem przed snem). Oczywiscie mozemy go
rowniez dodawac do satatek.

OXYMEL WSPARCIE DLA
NEREK I DROG MOCZOWYCH

@o®H®  Ouwonn

SKEADNIKI (st6j 1,5 litra):

zurawina Swieza lub mrozona - 200 g
Swieze ziele nawtoci - 100 g

Swieza pokrzywa - 100 g

ocet naturalny z nawtoci (mozna uzy¢ octu
jabtkowego) - 1 litr

midd (np. spadziowy) - 300 - 400 g

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:

KROK 1: Zurawine pocig¢ na kawatki (lepiej
bedzie sie macerowata). Przetozy¢ do stoika,
dodac posiekane ziele nawtoci z kwiatami i
posiekana pokrzywe. Zala¢ octem z nawtoci.
Stoik zakreci¢ i pozostawi¢ do maceracji na
okoto 3-4 tygodnie w temperaturze poko-
jowej, nastepnie odcedzi¢, odcisna¢ dobrze
ptyn i potaczy¢ z miodem. Podczas macera-
¢ji dobrze jest od czasu do czasu wstrzasnac
stoikiem lub pomieszac zawarto$¢ drewniang
tyzka. Przela¢ do butelek. Przechowywaé w
ciemnym i chfodnym miejscu.

KROK 2: Spozywal 3 razy dziennie jako ku-
racje przez miesiac lub profilaktycznie 1 tyz-
ke dziennie.

BATONIKI RYZOWE Z ZURAWINA

12 gotuj w stylu eko,, Jesien 2023

@@ 60 min
SKLADNIKI (10 porgji):

ptatki owsiane gorskie - 1 szklanka
komosa ryzowa - 1 szklanka
siemie Iniane - 4 tyzki

olej kokosowy - 4 tyzki

sok z zurawiny - 1/2 szklanki
miod - 3-4 tyzki

zurawina suszona - 1 gars¢

jajko - 1 szt.

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:

KROK 2: Olej kokosowy roztapia-
ny w rondelku i mieszamy z mio-
dem oraz sokiem zurawinowym.
Do miski wsypujemy ugotowa-
na komose ryzowa i mieszamy z
ptatkami owsianymi, siemieniem
Inianym oraz Zzurawina. Nastep-
nie sktadniki mokre dodajemy do
sktadnikow suchych, dodatkowo
wbijamy jajko i dokfadnie mie-
szamy. Powstatg mase wyktadamy
do blachy wytozonej papierem
do pieczenia i mocno ubijamy.

KROK 1: Komose ryzowa ptuczemy na sitku pod biezaca
woda, przenosimy do garnka, zalewamy dwa razy wigk-
szg iloscig wody (tj. 2 szklanki) i gotujemy przez 15-20
minut, az cata woda zostanie wchfonieta przez komose.

Pieczemy w piekarniku nagrza-
nym do 180 stopni przez okoto
20-25 min. Studzimy i kroimy na
batoniki.

KuchniaMagdaLeny
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BAKLAZANY ZE SZPINAKIEM
I KOZIM SEREM ZAPIEKANE

W POMIDORACH

- 1o

SKEADNIKI (1 porgja):

baktazany - 4 szt.

szpinak - 500 g

kozi serek - 200 g

czosnek - 4 zabki

stonecznik - 2-3 tyzki

pulpa pomidorowa z bazylig - 1 litr
olej do smazenia - troche

ser cheddar - 100 g

60 min

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:

Baktazany tniemy na plastry o grubosci do 1
cm. Solimy, rozktadamy na desce i po kilku
minutach rose, ktéra powstata na ptatach,
$ciggamy papierem kuchennym lub Scierecz-
ka. Baktazany smarujemy przekrojonym czo-
snkiem lub przeci$nietym przez praske. Na
patelni rozgrzewamy odrobine oleju i grillu-
Jemy baktazany z obu stron do zrumienienia.
Mozemy réwniez upiec w piekarniku plastry,
posmarowane olejem przez ok. 20 minut w
180 stopniach. Na patelni podgrzewamy tro-
che oleju i wsypujemy cztery, przecisniete
przez praske zabki czosnku, chwile dusimy.
Dodajemy przeptukany szpinak i mieszamy.
Szpinak bardzo zmniegjszy swoja objetosc.
Gdy woda juz odparuje - dodajemy serki
kozie i po ich rozpuszczeniu doprawiamy
je sola i pieprzem. Rozktadamy ugrillowane
plastry baktazana i rozktadamy na nie szpi-
nakowo-serowg mase (po ich catej dtugo-
$ci). Zwijamy i uktadamy w ptytkim naczyniu
zaroodpornym. Zalewamy passatg z bazylia
i posypujemy uprazonym lekko stoneczni-
kiem. Posypujemy startym cheddarem. Za-
piekamy w temp. 180 °C przez ok. 30 - 40
min. Podajemy na goraco lub zimno.

Jesien

Moje jesienne zamitowanie do grzybdw jest wrecz chorobliwe. Gdy s3 juz w lasach kanie, podgrzybki
i borowiki, to musze sie ich najes¢ do syta. Nie méwie juz o maslakach, ktdre jem do bélu brzucha.
W tym roku jednak chciatam zwrdci¢ uwage tez na inne niekoniecznie jesienne dania. Duza wage
przyktadam do pozywnych rosotow, wrecz kolagenowych, ktore mozna przygotowac¢ w wielkim ga-
rze, a potem zamrozi¢ w porcjach i korzystac przez kilka dni, majac baze do wielu zup. Jesienia tez
nie moge sie oprze¢ wszelakim warzywom zapiekanym, to prosty i smaczny sposob na pozywne
wegetariariskie danie. Jesli dobrze przygotujemy sie do zimy i zamrozimy owoce, to mozemy kazdy

positek zamieni¢ w Swiezy, soczysty deser.

Redaktor naczelny portalu:

gotuj w stylu ekot  Bosbone 59"'5—?“‘*

ROSOt KOLAGENOWY

GO®  Owm
SKEADNIKI (1 porgja):

mieso drobiowe lub wotowe z koscig - skrzy-
deHﬁa, porcje rosotowe, najlepiej kurze tapki
-1 g

wloszczyzna:

marchew - 2 - 3 szt.

pietruszka - 1 szt.

seler - 1/4 szt.

kapusta biata (opcjonalnie) - kawatek
nac pietruszki - todygi - 1 pek

nac z selera (opcjonalnie) - kilka listkow
cebula - 1 szt.

przyprawy:

iS¢ laurowy - 3 szt.

ziele angielskie - 3 szt.

sél - 11yzka

pieprz ziarnisty - kilka

kurkuma ktacze - 2 cm

imbir ktgcze - 2 cm

czosnek - 3 zabki

zamiast makaronu:

listki natki pietruszki - gars¢

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:

KROK 1: Mieso wktadamy do garnka, zale-
wamy woda (tak 10 - 20 cm ponad mieso),
doprowadzamy do wrzenia, Sciggamy tyzka
cedzakowa powstatg piane. Dorzucamy przy-
prawy: ziele angielskie, lis¢ laurowy i gotu-
Jemy co najmniej 1 godzine. Nastepnie do-
dajmy wtoszczyzne i gotujemy ok. 30 minut.
Solimy do smaku.

KROK 2: Do talerza wyktadamy marchew,
pietruszke i ewentualnie selera pokrojonego
w kostke, mozemy tez dotozy¢ porcje miesa.
Obsypujemy obficie natka pietruszki.

- "’_;' ""ll I

RACUCHY TWAROGOWE

Z MALINAMI

@ 30 min
SKEADNIKI (4 porcje):

maka - 6 czubatych tyzek - 190 g
jaja - 4 szt.

mleko - 1/2 szklanki - 125 ml
cukier waniliowy - 1 opakowanie - 8 g
cukier kokosowy - 2 tyzki - 30 g
proszek do pieczenia - 1/3 tyzeczki
sol - szczypta

twarog biaty - 250 g

dodatki:

maliny $wieze lub mrozone - 150 g
cukier kokosowy - 1tyzka- 159
ptatki daktylowe - 4 tyzki

olej do smazenia - 4 tyzki

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:

Do pojemnika wysokiego i waskiego wkia-
damy wszystkie sktadniki oprocz twarogu i
miksujemy. Twardg rozdrabniamy widelcem
na mniejsze czesci. Doktadamy twardg do
pojemnika z pozostatymi sktadnikami. Mie-
szamy twardg z masa, ale zostawiamy grud-
ki. Na patelni rozgrzewamy olej i wyktadamy
po dwie tyzki ciasta na jeden racuch. Sma-
zymy do zrumienienia z obu stron. Usmazo-
ne racuchy moZemi odsaczy¢ z thuszczu na
papierowym reczniku kuchennym. Racuchy
wysmienicie smakuja z sosem malinowym
(zmiksowane maliny z cukrem) z ptatkami
daktylowymi lub serkiem.

Jesien 2023 gotuj w stylu ekt 15



Dobry Squad

Poznaj najlepsze zdrowe batony dla dzieci:
stodkie przekqsk| na energiczny powrot do szkoty.

Dzieci powracajg do szkoty petne energii i potrzebuja odpo-
wiedniej dawki sktadnikéw odzywczych, aby sprosta¢ wyma-
ganiom nauki i aktywnosci fizycznej. Dlatego warto zadba¢ o
zdrowe przekaski, ktore nie tylko dostarcza im niezbedna ener-
gie, ale rowniez beda smaczne i atrakcyjne dla matych podnie-
bieA. W tym artykule przedstawimy najlepsze zdrowe batony,
ktore sg idealne dla dzieci w okresie powrotu do szkoty.

EKOLOGICZNY BATON MARKI DOBRY SQUAD - ZDROWA PRZEKASKA
DLA ENERGICZNYCH DZIECI

DOBRY SQUAD to marka, ktéra stynie z produkgji naturalnych i
zdrowych przekasek. Ich batony BIO sg doskonata alternatywa
dla tradycyjnych stodyczy, poniewaz zawierajg tylko sktadniki
pochodzgce z kontrolowanych upraw ekologicznych. Oznacza
to, Ze w procesie uprawy nie uzywano sztucznych nawozéw,
pestycydoéw ani innych chemicznych substancji. Kontrolowa-
ne uprawy ekologiczne maja na celu zachowanie réwnowagi
ekologicznej, minimalizacje negatywnego wptywu na $rodowi-
sko naturalne oraz zapewnienie wyzszej jakosci i zdrowotnosci
sktadnikow zywnosciowych.

Baton BIO marki DOBRY SQUAD to gwarancja czystej i natural-
nej dawki energii dla Twojego dziecka.

W ofercie DOBRY SQUAD znajdziesz rdézne smaki batonéw
BIO, takie jak mango, orzechy czy morele z kokosem. Dzigki
temu masz mozliwos¢ dopasowania przekaski do gustu swoje-
go dziecka i sprawienia mu prawdziwej przyjemnosci podczas
jedzenia.

ODKRYJ NOWY SMAK - BATON KARMEL LOVE

Wraz z nadejsciem wrzes$nia, DOBRY SQUAD wprowadza na ry-
nek swoj najnowszy produkt - baton o smaku KARMEL LOVE.
Ten baton to pyszna stodko-stona alternatywa, ktéra przypad-
nie do gustu nie tylko dzieciom, ale réwniez dorostym. Zawiera
ekologiczne orzeszki ziemne, daktyle oraz szczypte morskiej
soli, co nadaje mu wyjatkowy smak przypominajacy stony kar-
mel. To idealna przekaska na pospieszne $niadania przed szko-
ta, przerwy miedzy lekcjami lub po treningu.

Baton KARMEL LOVE to potaczenie zdrowych skfadnikéw i do-
skonatego smaku. Dzieki niemu Twoje dziecko nie tylko dosta-
nie dawke energii, ale takze poczuje sie jak w matym stodkim
raju.

SKEADNIKI EKOLOGICZNYCH BATONOW BIO OD DOBRY SQUAD

- ZDROWA MOC NATURY

Baton BIO od DOBRY SQUAD zawiera starannie wyselekcjono-
wane sktadniki, ktére s3 pochodzenia ekologicznego. Orzeszki
ziemne sg bogate w zdrowe ttuszcze i biatko, ktére zapewniaja
dtugotrwate uczucie sytosci i dostarczaja energii na caty dzien.
Daktyle sg naturalnym zrédtem cukru, ale w pofaczeniu z bton-
nikiem pomagaja utrzymaé réwnowage glikemiczna i zapew-
niaja stopniowe uwalnianie energii.

Co wazne, batony BIO od DOBRY SQUAD sg wolne od sztucz-
nych dodatkéw, GMO i innych substancji, ktére moga by¢ szko-
dliwe dla zdrowia. Mozesz by¢ pewna, ze podajac swojemu
dziecku te przekaski, dostarczasz mu tylko to, co najlepsze.
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ZDROWE BATONY A TRADYCYJNE StODYCZE

- JAK DOKONAC SWIADOMEGO WYBORU?

W czasach, gdy na rynku jest ogromny wybor réznych przeka-
sek, wazne jest, aby dokonywaé swiadomych wyboréw zywie-
niowych dla naszych dzieci. Tradycyjne stodycze czesto zawie-
rajg duza ilos¢ cukru, sztuczne barwniki i konserwanty, ktore
moga wptywaé negatywnie na zdrowie i samopoczucie dzieci.
Dlatego warto siegnaé po zdrowe batony, ktére sa smaczne,
a jednoczesnie dostarczajg wartosciowych sktadnikow odzyw-
czych.

DOBRY SQUAD stawia na naturalnosc i jakos$¢ swoich produk-
téw. Dzieki temu mozesz byé pewna, ze wybierajac nasze ba-
tony, dostarczasz swojemu dziecku nie tylko pyszna przekaske,
ale réwniez zdrowe i wartosciowe skfadniki.

KILKA StOW 0 MARCE DOBRY SQUAD

Paulina Skalbani i Maciej Bojar to tworcy i zatozyciele marki
DOBRY SQUAD (zdj. pow.), ktéra od ponad 8 lat zdobywa serca
konsumentéw jako producent zdrowych batonéw. Ich pasja i
zaangazowanie w promowanie zdrowego stylu zycia sktonito
ich do stworzenia przekasek, ktére sa nie tylko smaczne, ale
rowniez wartosciowe pod wzgledem odzywczym.



Paulina Skalbani, pasjonatka zdrowego odzywiania, jest  ZDROWE BATONY DLA DZIECI
sitg napedowa marki. Jej zdolnosci w zakresie identyfika- - SMACZNA | PEENOWARTOSCIOWA PRZEKASKA
¢ji trenddw i tworzenia innowacyjnych produktéw spra-  Wybierajac zdrowe batony od DOBRY SQUAD, dbasz o zdrowie i do-
wiajg, ze batony DOBRY SQUAD wyrozniaja sig na rynku.  bre samopoczucie swojego dziecka. Ekologiczne batony BIO dostar-
Jej wiedza i doswiadczenie s3 fundamentem dla wyboru  czaja niezbednej energii i sktadnikéw odzywczych, nie zawierajac przy
sktadnikow, ktore w linii BIO sa ekologiczne i pozbawio-  tym zadnych sztucznych dodatkéw. Dzieki temu mozesz by¢ spokoj-
ne sztucznych dodatkéw. Paulina dba o to, aby kazdy  na, ze podajac swojemu dziecku te przekaski, dostarczasz mu tylko to,
baton byt produktem najwyzszej jakosci, dostarczajacym  co najlepsze.
cennych sktadnikow odzywczych, zaréwno dzieciom, jak  Pamietaj, ze powrdt do szkoty nie musi oznacza¢ rezygnacji z pysznych
i dorostym. stodkosci. Zdrowe batony od DOBRY SQUAD sa smaczng i petnowar-
tosciowa alternatywa dla tradycyjnych stodyczy. Spraw, aby powrét
Maciej Bojar, przedsigbiorca o szerokim doswiadczeniu  do nauki byt peten energii i radosci dzieki tym pysznym przekaskom.
w branzy spozywczej, jest odpowiedzialny za zarzadzanie
firma oraz nadzoruje procesy produkcyjne w zaktadzie
produkcyjnym w Sokotowie Podlaskim. Jego zdolnosci w
tworzeniu i optymalizacji proceséw produkcyjnych oraz
$ledzeniu nowinek technologicznych sprawiaja, ze firma
wyrdznia sie na rynku spozywczym. Dzieki jego eksper-
tyzie i umiejetnosciom, marka DOBRY SQUAD nie tylko
oferuje innowacyjne produkty, ale réwniez produkcja
jest zarzadzana w efektywny i nowoczesny sposéb.

Podczas tworzenia marki DOBRY SQUAD, Paulina i Ma-
ciej kieruja sie wartosciami takimi jak jakos¢, naturalno$¢
i dbatos¢ o zdrowie. Ich misja jest dostarczanie zdrowych
i smacznych alternatyw dla tradycyjnych stodyczy, ktére
dostarczajg energii i sktadnikéw odzywczych.

Ich praca i zaangazowanie w rozwdj marki przyczynity
sie do stworzenia batondw, ktére nie tylko sa wyjatkowo
smaczne, ale takze wpisuja sie w zdrowg codzienng die-
te. Dzieki ich determinagji i wizji, DOBRY SQUAD staje sie
liderem w produkgcji zdrowych przekasek, zaspokajajac
potrzeby i oczekiwania coraz wiekszej liczby klientow.
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ORGANIC FARMERS SINCE 1978

OD 15 LAT NA POLSKIM RYNKU!

Jestesmy wyjatkowym stowarzyszeniem,

ktore od lat 70-tych XX wieku skupia ponad
tysiac certyfikowanych, ekologicznych rolnikow
i producentow. Naszym hastem przewodnim
jest nie tylko najwyzsza jakosc¢ i gwarancja

w 100 % ekologicznego pochodzenia
produktow, ale rowniez niepowtarzalny smak.
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Warzywa 1 owoce
w kolorach jesieni

Jesien to pora roku, ktdra kojarzy nam sie w z6ttych, pomarariczowych i czerwonych barwach. Takie kolory przybieraja
nie tylko liscie, ale takze sezonowe owoce i warzywa. Warto wzigC je pod uwage podczas planowania obiadu godne-
go polskiej, ztotej jesieni czy tez przygotowujac kanapki do pracy podczas pazdziermnikowego poranka. Bedzie kolorowo
| wyraziscie, a tekstury poszczegdlnych owocow i warzyw zadbajg o niebywatg przy-

jemnos¢ dla Twojego podniebienia. Siegaj po jesienne dary Matki Natury, po-
niewaz wiasnie teraz s3 one najsmaczniejsze, najswiezsze i najtarisze.
Ponizej krétki przeglad najpopularniejszych z nich.

DYNIA

Dynia to niezaprzeczalna krélowa polskiej jesieni. Jest warzy-
wem niskokalorycznym — 100 graméw jej migzszu dostar-
cza okoto 26 kcal. Stanowi zrédto wielu cennych zwigzkéw
chemicznych, w tym witamin, sktadnikéw mineralnych oraz
karotenoidéw. Im bardziej pomaranczowa barwa dyni, tym
wieksza w nigj ilos¢ tych zwigzkdw. Najliczniejsza frakcje
karotenoidéw stanowig alfa- i beta-karoten, charaktery-
zujace sie wiasciwosciami antyutleniajacymi i antynowo-
tworowymi.

Ciekawostka jest fakt, ze skdrka dyni réwniez jest ja- '.
dalna. Mozna na przyktad pokroi¢ jg w cieniutkie stup-
ki, pokropi¢ oliwg i usmazy¢ lub upiec z niej frytki. Wa-
lory zdrowotne dyni znane sg juz od tysiecy lat. Dynie
wykorzystywano powszechnie w medycynie tradycyjnej
w leczeniu wielu schorzen. Spozywanie dyni wptywa korzyst- \ "
nie na drogi moczowe, dziata przeciwdrobnoustrojowo i hi- o
poglikemicznie. Pestki dyni rowniez zawierajg cenne zwiagzki
bioaktywne, takie jak kwasy fenolowe, tokoferole czy sterole.
W tradycyjnej medycynie pestki oraz olej z pestek dyni byty PAPRYKA
stosowane w leczeniu nadciénienia tetniczego oraz wyko-  Papryka jest jednym z najczesciej uprawianych warzyw na
rzystywane w zwalczaniu pasozytéw jelitowych. Swiecie. Mnogos¢ i roznorodnos¢ odmian potrafi zaskakiwac
nawet jej wielbicieli. Papryke znajdziemy w réznych kolorach
Sezon na dyme trwa od wrzeénia do marca, (zielonym, ié’ftym, pomaraﬁczowym, czerwonym, a nawet fio-
a mozliwosci jej wykorzystania sa ogromne.  letowym), w roznych ksztattach (graniastostupa, stozka) czy tez
Dynia jest czesto sktadnikiem obiadkéw dla W réznych smakach (gorzki, stodki, ostry).
dzieci, zup, kremdéw, muséw czy smo-
othie. Jest réwniez dostepna w for-  Papryka jest rowniez najczesciej uzywana przyprawa na Swiecie,
mie mrozonej oraz marynowane;. wysoko ceniong ze wzgledu na swoja ostros¢ i niepowtarzalny
Wéréd dyni jadalnej wyrézniamy — smak. Oprécz waloréw przyprawowych roslina ta odznacza
wiele odmian np. zwyczajna, Si¢ takze cennymi wiasciwosciami leczniczymi, wynikajacymi
olbrzymia, pizmowa czy przede wszystkim z obecnosci kompleksu alkaloidéw zwanych
hokkaido (dwie ostatnie  kapsaicynoidami, ktore nadajag jej owocom specyficzny, ostry
odmiany maja miekkag ~ smak. W owocach papryki znajduja si¢ ponadto inne korzystne
i delikatng skorke,  dla zdrowia sktadniki: karotenoidy (prowitamina A), witaminy
ktorej nie trze- Ci E flawonoidy i sktadniki mineralne. Owoce papryki moga
ba obiera¢). by¢ pomocne w chorobach neurologicznych, metabolicznych
i sercowo-naczyniowych.

Papryka mozemy cieszy¢ sie we wrzesniu i pazdzierniku, jest
wtedy najsmaczniejsza i w najbardziej przystepnej cenie. Pa-
pryke mozna spozywaé w kazdej postaci - surowej, marynowa-
nej, pieczonej czy grillowanej. Jest swietnym dodatkiem do dan
z makaronu czy ryzu, idealnie smakuje réwniez na kanapkach.

Jesien 2023 gotuj w stylu eko, 19




—

BIO PLANETE

Huilerie Moog fondée en 1984
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POMIDOR

Pomidory sa cennym zrédtem niezwykle waznych antyoksydan-
téw: karotenoidéw, flawonoli, witaminy C i tokoferolu. Gtéwny
barwnik pomidoréw — likopen jest odpowiedzialny za wystepo-
wanie charakterystycznego czerwonego zabarwienia tych owo-
cédw. Ludzki organizm nie potrafi syntetyzowac likopenu, dlate-
go nalezy go dostarczac wraz z dieta. W dojrzatych pomidorach
likopen stanowi 80 - 90 % wszystkich karotenoidéw. Zawartos¢
karotenoidéw w owocach pomidora zalezy od odmiany, dojrza-
tosci owocu, warunkéw srodowiska. Najwiecej likopenu znaj-
dziemy w skérce i nasionach, a jego przyswajalnos¢ zwieksza sie
zaréwno po podgrzaniu, jak i w potaczeniu z oliwa. Bogactwo li-
kopenu stanowig przetwory z pomidora, a mianowicie soki, sosy,
koncentraty, zupy czy pomidory suszone, dlatego warto siegac
po te produkty jak najczesciej. Istnieje wiele badan wskazujacych
na zaleznos¢ pomiedzy spozywaniem pomidoréw oraz ich prze-
twordw a ryzykiem wystepowania chordb nowotworowych, np.
raka prostaty.

Pomidory to jedne z najpopularniejszych i najbardziej lubianych
warzyw, dodawane powszechnie do satatek, surébwek czy na ka-
napke. Pomidory sg tez podstawowym

sktadnikiem zup (przede wszyst-

kim zupy pomidorowej), danh
miesnych, warzywnych
(risotto warzywne, leczo
z pomidoréw i cukinii),
soséw (sos do spa-
ghetti), tart na
ostro  (np.
tarty po-
midoro-
wo-zioto-
wej) oraz
potraw
kuchni
Srédziem-
nomorskiej.

MARCHEW

Przetom wrze-
$nia i paz-
dziernika  to
najlepszy czas
na marchew. Im
wczesniej jg zbie-
rzemy, tym bedzie
miata delikatniejszy
smak. Marchew jest
gtébwnym  Zrodtem
beta-karotenu,  ktory
wptywa nie tylko na wy-
glad i sprezystos¢ skoéry, ale
rowniez wspiera prawidtowe wi-
dzenie. W marchewce znajdziemy
takze luteing, zeaksantyne i likopen.

Oprécz przeciwutleniaczy marchewka

zawiera szereg witamin: A, B1, B2, B6, C,

E, H, K, PP, a takze sktadnikéw mineralnych,
m.in.: potas, sod, wapn, fosfor, siarka, magnez,
zelazo, mangan, miedz, cynk, kobalt. W polskiej
kuchni stosuje sie ja zarbwno w formie suréwek, satatek,

zup, a nawet jako element ciast. .

BURAK CWIKEOWY

Barwnik nadajacy burakom ¢wiktowym charakterystyczny, czerwo-
nofioletowy kolor to betanina - zwigzek zaliczany do flawonoidow.
Betanina jest silnym przeciwutleniaczem obnizajacym ilos¢ wolnych
rodnikéw. Badania wykazaty, ze regularne spozywanie burakéw ¢wi-
ktowych moze chroni¢ przed wptywem réznych, rakotwérczych czyn-
nikow.

Burakom przypisuje sie takze wiele innych waloréw zdrowotnych:
moga spowalnia¢ proces starzenia, podwyzsza¢ odpornos¢, dziataé
antystresowo. Picie barszczu lub soku z burakéw jest skutecznym
srodkiem na nadkwasote oraz polecane jest osobom z nadcisnieniem.
Burak ma wszechstronne zastosowanie - uzywa sie go do zup (barszcz,
chtodnik), musoéw, smoothie, satatek, suréwek, produkgji sokéw, za-
kwasow, past warzywnych, marynat, a nawet chipsow.
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KUKURYDZA

Kukurydza to jedna z najpopularniejszych roslin uprawnych
Swiata. Jej stoneczne kolby najlepiej smakuja ugotowane w lek-
ko osolonej wodzie. Mozna je podawa¢ jako dodatek do dan
lub w postaci przekaski. Jada sie ja rowniez w postaci ptatkow,
kasz, maki kukurydzianej, popcornu. Najwigksza zaletg kukury-
dzy poza stodkim smakiem jest duza zawartos¢ z6ttego barw-
nika - zeaksantyny, ktéry blokuje wolne rodniki i zapobiega
nowotworom.

JABLKA

Jabtka sa bogatym zrédtem polifenoli, odpowiedzialnych za
wiele korzysci zdrowotnych. Aby pozyska¢ jak najwiecej dobro-
czynnych wiasciwosci z jabtek, warto jes¢ je ze skdrka i gniaz-
dem nasiennym. W nasionach jabtka zawarta jest amigdalina
(zwiagzek chemiczny z grupy glikozydéw cyjanogennych), jed-
nak spozyta w tak matych ilosciach jest bezpieczna i ma dobry
wptyw na nasz organizm. Nie wyjadajmy jednak celowo pestek
z jabtek, poniewaz nadmiar spozytej amigdaliny moze wywotac
nieprzyjemne skutki uboczne, takie jak biegunki, wymioty i béle
brzucha. Jabtka to owoce niskokaloryczne - jedno jabtko do-
starcza zaledwie okoto 52 kcal. Owoce zawierajg rowniez cen-
ne skfadniki odzywcze jak np. witamine C (9,2 mg), witaminy z
grupy B, witamine E, K, retinol i likopen. Jabtka

sg rowniez zrodtem pektyn, czyli dobro-
czynnego, rozpuszczalnego btonnika
pokarmowego. Ma on korzystny
wplyw na jelitowa flore bakteryj-
ng i poprawia perystaltyke jelit,
bardzo istotng dla oséb zma-
gajacych sie z zaparciami.
Jabtka zawieraja rowniez mi-
neraty takie jak potas, ma-

gnez, zelazo, krzem i wapn.

GRUSZKI

Gruszki sg stodkie, petne smaku, odswiezajace.
Stanowia bogate zrédto sktadnikéw odzywczych
i zwigzkdw chemicznych. Zawierajg witamine C, K
oraz miedz. Witamina C pomaga w prawidto-
wym funkcjonowaniu uktadu odpornoscio-
wego, witamina K w utrzymaniu zdrowych

kosci, zas miedZ wspomaga utrzymanie |
prawidtowego stanu tkanek tacznych ¥
oraz prawidtowe funkcjonowanie ukfa-
du nerwowego. Gruszki ze wzgledu
na zawarto$¢ w swoim migzszu tzw.
komorek kamiennych wplywaja

korzystnie na perystaltyke jelit m\

i zapobiegaja powstawaniu _..,a'p:'_; P
zapar¢. Warto jednak uwa- 3|

za¢ z ich iloscig, ponie- A

waz spozywane w nad- = y)

miarze moga wywotac LY ] o
biegunke. Gruszki to 7 ‘t-"; 1
owoce pasujace za- P R
rowno do stodkich, » W48

jak i wytrawnych dan
- moga by¢ pieczone, :
suszone, gotowane. k%
S3 doskonatym dodat- -
kiem do ciast, deseréw,
napojéw, kompotow i

satatek owocowych. Moz-

na z nich przygotowac kon-
fitury, dzemy, powidta i soki. Z
przetartych owocéw przygotowu-
je sie musy, sorbety i sosy.

PIGWA

Surowa  pigwa
jest twarda,
kwasna i bywa
gabczasta w
konsystencji. Nie
warto sie jednak
zniechecaé,  bo- L
wiem petnie swoich

waloréw pigwa roztacza ‘
przed nami po obrébce termiczne;. _
Ta nadaje owocom pigwy niesamo- i
witg stodycz oraz powoduje, ze migzsz

nabiera przyjemnej, delikatnej konsysten-

¢cji. Gotowana pigwa jest aksamitna i aromatyczna,

co sprawia, ze jest bardzo kuszaca popotudniowa przekaska.
Niezaprzeczalng zaleta pigwy jest takze to, ze rownie dobrze
smakuje na stodko w deserach jak tez jako sktadnik wytrawnych
przekasek. Pigwa stynie ze swoich regenerujacych wtasciwo-
ci - korzystnie wptywa na prace watroby i jest polecana
osobom zazywajgcym leki.

Pigwa dzieki zawartosci takich sktadnikow mine-
ralnych jak wapn, potas, zelazo oraz witaminy C,
PP, B1, B2 czy prowitamina A sprzyja regeneracji

naszego organizmu po chorobie. Ogromna ilos¢
antyoksydantéw zawarta w pigwie sprawia, ze
wzmacnia ona odporno$é i zapobiega proce-
som starzenia sie organizmu.

Kamila KoZniewska
Dyrektor Departamentu Jakosci Bio Planet




OSTRA ZUPA Z DYNI Z GOFRAMI DYNIOWYMI

@@@ (X)20 min

SKEADNIKI (4 porcje):

dynia hokkaido (mata) - 3/4 szt.
marchew - 1 szt.

seler - 1/4 szt.

pietruszka korzen - 1 szt.
cebula - 1 szt.

czosnek - 2 zabki

koncentrat pomidorowy - 1 tyzeczka
curry w proszku - 1 tyzeczka
imbir - 2 cm

papryczka chili - 1/2 szt.

sol - do smaku

oliwa - 2 tyzki

gofry:

purée z dyni - 1/4 szt.

maka z pestek dyni - 3 tyzki
jaja - 2 szt.

sezam, chia, len - po 1 tyzce
curry w proszku - 1 tyzeczka
proszek do pieczenia bezglutenowy - 1 tyzeczka
dodatki: kietki brokutu

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:

KROK 1: Obieramy warzywa. Kroimy w dowolng kostke. Podsma-
zamy na oliwie z przyprawami. Po 5 minutach wlewamy wode lub
bulion na 2 cm ponad warzywa. Gotujemy do miekkosci ok. 10-12
minut. Na koniec gotowania dodajemy koncentrat pomidorowy. Mik-
sujemy na krem.

KROK 2 (gofry):

Dynie obieramy i gotujemy na parze albo w niewielkiej ilosci wody do
miekkosci. Blendujemy. W miynku mielimy pestki dyni i siemie. Prze-
ktadamy do przestudzonego purée z dyni. Dodajemy reszte sktadni-
kow. Pieczemy gofry. Podajemy z zupg i kietkami np.: brokuta.

Anita Zegadto Od A do Z ugotujesz
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KREM Z BURAKA

S@EDEH (Do

SKEADNIKI (2 porcje):
buraki - 1 kg

stonecznik - 3 garsci

oliwa lub olej z chili - 3 tyzki
krem balsamiczny - 3 tyzki
sol - szczypta

pieprz - szczypta

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:

KROK 1: Buraki szorujemy, wktadamy do
garnka, zalewamy wrzatkiem i gotujemy
do miekkosci ok. 30 - 45 min. Wyciaggamy
z garnka, czekamy, aby troche przestygty,
obieramy ze skorki. Wktadamy do miksera,
szczypta soli, miksujemy na krem.

Na patelni prazymy delikatnie nasiona sto-
necznika.

KROK 2: Przektadamy krem na talerz, po-
lewamy ulubionym o?/ejem lub oliwa. Skra-
Elamy kremem balsamicznym lub octem
alsamicznym. Posypujemy  stonecznikiem.
Mozemy rowmez osypac zupe zielenina -
posiekanym koperkiem lub natka pietruszki,
szczypta pieprzu.

Barbara Struzyna
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ZUPA GOLABKOWA
Z PULPETAMI )
Z CZERWONYM RYZEM

O®E ~ Oum
SKEADNIKI (4 porgje):

mtoda kapusta - 1/2 szt.

czerwony ryz ugotowany - 1,5 szklanki
cebula - 1 szt.

suszony czosnek - 1 tyzeczka

koncentrat pomidorowy - 2 tyzki

mieso mielone z udzca indyka - 500 g

liS¢ laurowy i kilka ziaren ziela angielskiego
pieprz mielony czarny - do smaku

koperek - do smaku

bulion warzywny - 1 litr
olej - troche

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:

Posiekac kapuste. Ugotowac ryz i odcedzic.
Chtodny ryz doda¢ do mielonego miesa.
Doprawi¢ ~ sola, suszonym  czosnkiem
i pieprzem. Wymieszac i uformowac pulpe-
ty. W garnku na niewielkiej ilosci oleju ze-
szkli¢ cebulke, wlac¢ bulion, wiozy¢ pulpety
i gotowac kilka minut w miedzyczasie dodac
posiekana kapuste, nakry¢ pokrywa i goto-
wac 10 minut. Pod koniec dodac koncentrat
pomidorowy i jeszcze gotowal. Doprawié
sola i pieprzem oraz koprem.

Anita Zegadto Od A do Z ugotujesz

JESIENNY GULASZ Z DYNIA

C@EDEH (Dsomn

SKLADNIKI (4 porcje):

pieczarki - 300 g

dynia pizmowa mata - 1/2 szt.
bakfazan - 1 szt.

cebula - 1 szt.

suszone pomidory - 2 szt.
cukinia - 1 szt.

czosnek - 2 zagbki

sproszkowany jarmuz - 1 tyzeczka
liS¢ laurowy - 1 szt.

ziele angielskie - 2 szt.

kminek - 1/2 tyzeczki

gatka muszkatotowa - 1 szczypta
rozmaryn suszony - 1/2 tyzeczki
sél i pieprz - do smaku

olej do smazenia - 2 tyzki

czaber - 1/2 tyzeczki

papryka czerwona - 1 szt.

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:

Wszystkie warzywa pokroi¢ w dos¢ spora
kost{e, cebule za$ w piodrka. Pieczarki pokro-
i¢ na ¢wiartki i usmazy¢ na niewielkiej ilosci
oleju. Doda¢ pokrojony baktazan, potem
cebule, papryke i dynie. Podsmazy¢ i dodac
wszystkie przyprawy oraz posiekane suszone
pomidory. Dusi¢ 20 minut. Na koniec dodac
cukinie a by byta lekko chrupka i dusic¢ jesz-
cze 10 minut. Podawa¢ z plackami ziemnia-
Czanymi z rozmarynem.

Anita Zegadlo Od A do Z ugotujesz

SALATKA Z PIECZONA DYNIA PIZMOWA

©OLDD

SKEADNIKI (4 porcje):

dynia pizmowa - 1/2 szt.

awokado - 1 szt.

pomidor duzy - 1 szt.

ciecierzyca - 1/2 stoika

czerwona cebula - 1 szt.

kukurydza konserwowa - 1/2 stoika
dressing:

limonka - 1/2 szt.

imbir - kawatek

oliwa z oliwek - 50 ml

natka pietruszki - 1 gars¢

natka kolendry - 1 gars¢

sol - do smaku

czosnek - 1 zgbek

syrop klonowy - 2 tyzeczki
musztarda bezglutenowa - 1 tyzeczka

30 min

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:

KROK 1: Dynie pokropi¢ w kostke, pola¢ oliwg, poso-
li¢ i doprawi¢ pieprzem. Upiec w piekarniku nagrza-
nym na 190 °C 30 minut.

KROK 2: Przygotowa¢ dresing: do rozdrabniacza wto-
zy¢ natke lub kolendre, lub dwa ziota razem, wla¢ oli-
we, doda¢ musztarde, sok z limonki, czosnek, starty
imbir, sél oraz syrop klonowy i zmiksowac.

KROK 3: Awokado, papryke i cebule pokroi¢ w kostke.
Do miski przetozy¢ upieczong dynie, dodac ciecierzy-
ce, awokado, kukurydze polac catos¢ przygotowanym
dressingiem.

Anita Zegadto Od A do Z ugotujesz



CIASTO MIGDAtOWE Z MORELAMI
LUB SLIWKAMI

@@ 60 min

SKEADNIKI (6 porgji):

maka migdatowa - 200 g

masto - 100 g

jaja - 4 szt.

cukier trzcinowy / ksylitol / erytrytol - 125 g
skorka z cytryny - 1 szt.

sok z czt ny (aromat cytrynowy - 1 tyzeczka) - 2 tyzki
prosze c?é) pieczenia bezglutenowy - 1 tyzeczka
cukier puder trzcinowy - do smaku

wanilia mielona - 1/2 tyzeczki

owoce: morele, $liwki - troche

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:
KROK 1: Wszystkie sktadniki musza by¢ w temperaturze
pokojowej.

KROK 2: Jaja oddzieli¢ od z6ttek. Biatka ubi¢ na sztywno.
Masto pokroi¢ w kostke, dodac cukier i skdrke, wszystko
utrze¢ na puch. Nastepnie dodawac po jednym z6ttku i
sok z cytryny lub aromat cytrynowy, ubija¢ ok.5 minut.
Nastepnie doda¢ make z migdatdw, proszek do pieczenia
i cukier waniliowy. Wymiesza¢ mikserem.

KROK 3: Kiedy sktadniki sie potacza za pomocg topat-
ki wmieszad recznie piane z biatek dodajac ja do masy
partiami.

KROK 4: Forme wytozy¢ papierem i wysmarowac thusz-
czem. Przetozy( ciasto | wyrownac. Uktada¢ potdéwki mo-
reli. Piec w piekarniku 45 minut w 180 °C - dla ciasta bez
owocow i ok. 60 minut z owocami. Po wystudzeniu posy-
pa¢ cukrem pudrem.

Anita Zegadto Od A do Z ugotujesz
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KETO BABECZKI
MARCHEWKOWE Z KREMEM
SMIETANKOWYM

45 min

-1

SKEADNIKI (6 pordji):

maka migdatowa - 90 g
erytrytol - 45 g

wiorki kokosowe - 15 g

proszek do pieczenia bez glutenu - 0,5 tyzeczki
marchew - 100 g

jajko - 1 szt.

masto - 15 g

cynamon - 1 szczypta

aromat migdatowy - kilka kropel
krem:

$mietanka 30% - 50 g

serek mascarpone - 50 g
erytrytol -5 g

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:

Masto rozpusé, a marchewke zetrzyj na tarce.
Wszystkie sktadniki zmieszaj razem. Powsta-
13 mase wyt6z do foremek i piecz 20 minut w
temperaturze 180 °C. Smietanke ubij z ser-
kiem mascarpone, dodaj erytrytol i aromat
migdatowy. Udekoruj baf)eczke.

ewsliwk2

PIGWA W MIODZIE

SeBD

SKLADNIKI (1 porgja):

30 min
pigwa - 500 g

miod naturalny np. lipowy - 500 g

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:
Pigwe pokroi¢ na ¢wiartki i wykroi¢ gniazda
nasienne, nie obierac. Zetrze¢ na tarce jarzy-
nowej, najszybciej robotem. Do startej pigwy
dodac miéd i wymieszad. Doktadnie wymie-
sza¢, midd sie rozpusci. Przetozy¢ do wypa-
rzonych stoiczkéw.

Nikita
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BULECZKI DROZDZOWE

Z GRUSZKA
60 min

SKEADNIKI (1 porgja):

maka - 600 g

masto - 175 g

jajka - 2 szt.

cukier trzcinowy - 0,5 szklanki
aromat waniliowy - 1 szt.
drozdze Swieze - 5 dag
mleko - 150 ml

sol - 1 szczypta

nadzienie:

gruszki - 5 szt.

cukier trzcinowy - 1/3 szklanki

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:

KROK 1: Najpierw w cieptym mleku z tyzka
cukru rozkruszamy drozdze, mieszamy. Na-
stepnie zaczyn zostawiamy do wyrosniecia.
Potem jajka whbijamy do miski i ubijamy z cu-
krem, az beda puszyste. Zaraz potem do ja-
jek dodajemy make, sél, zaczyn, olej, wszyst-
kie pozostate sktadniki. Nastepnie mieszamy
wszystko i wyrabiamy ciasto recznie lub w
robocie kuchennym z hakiem.

KROK 2: Miske z ciastem przykrywamy tale-
rzem lub $ciereczka i zostawiamy do wyro-
$niecia na ok. godzine.

KROK 3: Podczas gdy ciasto wyrasta obiera-
my gruszki, pozbawiamy gniazd nasiennych i
kroimy w drobna kostke.

KROK 4: Kiedy ciasto podwoi swojg objetos¢,
wyrabiamy je jeszcze minutke. Ciasto dzieli-
my na 14-16 czesci, kazda lekko rozptasz-
czamy na prostokat. Ktadziemy na ciescie
po tyzce gruszek, ktora posypujemy tyzeczka
cukru trzcinowego. Zawijamy formujac po-
dtuzna buteczke - uktadamy w odstepach na
blaszce wytozonej papierem do pieczenia.
Buteczki wktadamy do rozgrzanego do 200
stopni piekarnika (grzanie: géra — dot). Pie-
czemy 20 min.

Dorota Wdowitiska - Rozbicka

SALATKA OBFITOSCI

@ 30 min

SKEADNIKI (1 porgja):

kasza peczak - 100 g

pier$ z kurczaka - 1 szt.

pieczarki - 100 g

mix satat - 70 g

papryka - 1/2 szt.

awokado - 1/2 szt.

kukurydza z puszki - 90 g

czosnek - 2 zabki

natka pietruszki - 1 gars¢

midd - 1 tyzeczka

olej z pestek dyni - 3 tyzki

masto klarowane (do smazenia pieczarek) - 1
tyzka

olej do smazenia (do kurczaka) - 1 tyzka
przyprawy: sol, pieprz, ziota prowansalskie,
stodka papryka do smaku

pestki dynii, zurawina, ziarna stonecznika, se-
zam - troche

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:

KROK 1: Kasze peczak gotujemy wedtug
opisu podanego na opakowaniu, odcedza-
my.

KROK 2: Pieczarki smazymy na masle z do-
datkiem soli, pieprzu i natki pietruszki.

KROK 3: Pier$ z kurczaka kroimy w kostke,
przektadamy do miski i doprawiamy stodka
papryka, czarnym pieprzem, ziotami prowan-
salskimi, czosnkiem przeci$nietym przez pra-
ske i tyzka oleju.

KROK 4: Catos¢ doktadnie mieszamy, prze-
ktadamy na patelnie i smazymy z obu stron.
Papryke i awokado kroimy w kostke.

KROK 5: Wszystkie sktadniki przektadamy
dojedne{ duzej miski, dodajemy kukurydze,
miod i olej z pestek dyni. Catos¢ doktadnie
mieszamy | gotowe!

healthy-dreams



NUTKA AZJATYCKIEGO SMAKU
W TWOIM DOMU!

Masz ochote na pyszna, szybka przekaske?
Yakso ma dla Ciebie Swietne rozwigzanie!
Potacz nasze chipsy z pikantnym sosem
i ciesz sie ich pysznym smakiem!

-+~ NOWOSC

BIO ORGANIC SNACKS

Sprébuj naszych przepysznych chipséw

NOWOSCI:

- chipsy ziemniaczane
o smaku trufli

- chipsy z soczewicy

z solg morska

- chrupki z ciecierzycy
z curry

- Odkryj wszystkie smaki na www.bioplanet.pl
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Naszg misjq jest bycie najbardziej zaufang markg imbirowaq na
Swiecie dzieki wysokiej jakosci produktom, ciggtej edukaciji
i zaangazowaniu. JesteSmy rodzing, ktéra tworzg
i promuje smaczne, zdrowe i ekologiczne produkty imbirowe.




Jak wzmacniac
odpornosc?

Shoty dla zdrowia i enerqil

BUDOWANIE ODPORNOSCI JESIENIA

W okresie jesienno - zimowym, kiedy zaczyna robi¢ sie chtod-
no i wilgotno, powinnismy zadbaé o nasza odpornos¢. Nasza
dieta powinna opiera¢ sie na zdrowych i nieprzetworzonych
produktach, bogatych w witaminy (C, A, D, z grupy B), sktadniki
mineralne (cynk), kwasy ttuszczowe z rodziny omega-3, probio-
tyki i prebiotyki. Powinnismy ograniczy¢ spozycie kawy, mocnej
herbaty, alkoholu i innych uzywek, ktére wyptukuja z organizmu
cenne witaminy i sktadniki mineralne. Bardzo waznym elemen-
tem budowania odpornosci poza dieta, jest odpowiednia ilos¢
snu, unikanie sytuacji stresowych oraz aktywnosc fizyczna (spa-
cery na Swiezym powietrzu, bieganie, fitness).

TERAPIA SHOTAMI

W ostatnim czasie duza popularnosc zyskaty shoty. Shoty to wy-
soko skoncentrowane produkty o whasciwosciach zdrowotnych,
bedace zrodtem sktadnikéw odzywczych. Specyfiki te pomagaja
wzmochi¢ odpornos¢, pobudzi¢ metabolizm, a nawet oczyscic
organizm z toksyn. To prawdziwa bomba zdrowia zamknieta w
matej buteleczce! Shoty sprzedawane sg najczesciej w butelecz-
kach o pojemnosci od 30 do 120 ml. Dostepne niemal wszedzie:
w sklepach spozywczych, ekologicznych i zielarskich, aptekach
czy drogeriach.

Na rynku dostepne sa shoty o réznych wiasciwosciach:

« shoty witaminowe (wzmacniajace odpornosc),

+ shoty witaminowo - kolagenowe (poprawiaja urode,
wzmacniaja wtosy, skére i paznokcie oraz fagodza boéle sta-
woéw i chronig przed choroba zwyrodnieniowa),

« shoty przedtreningowe (pobudzajace, zwiekszajace wy-
dolnos¢ organizmu, koncentracje i sprawnos¢, najczesciej
wzbogacane w kreatyne, beta-alanine, betaine, aminokwa-
sy, kofeine, tauryne, guarane, zefn-szen),

« shoty potreningowe (dla sportowcéw po treningu, wzbo-
gacane w sktadniki antyoksydacyjne, biatko, witaminy, kre-
atyne, glutamine, ashwagandhe),

» shoty na odchudzanie (wzbogacone w ziota i przyprawy
przyspieszajace metabolizm oraz btonnik pokarmowy),

« shoty na trawienie (zawieraja szczepy bakterii probiotycz-
nych i ziota poprawiajgce trawienie i zmniejszajace wyste-
powanie gazéw, wzded, zapar¢, biegunek),

» shoty na uspokojenie, utatwiajace zasypianie (zawieraja
melatoning, witaminy z grupy B, melise, aminokwasy)

* iwiele innych...

Przy zakupie shotéw warto wybierac te z krétkim terminem do
spozycia, najsilniej skoncentrowane, bez dodatku lub z bardzo
niska zawartoscig wody i bez dodatku cukru. Mozna je takze
przygotowaé samodzielnie w domu przy uzyciu wyciskarki wol-
noobrotowej. Shoty najlepiej wypi¢ duszkiem od razu po przy-
gotowaniu/otwarciu butelki, gdyz substancije w nich zawarte
ulegaja szybkiemu utlenianiu. Shoty mozna pi¢ codziennie jako
uzupetnienie diety o cenne sktadniki odzywcze lub przeprowa-
dzi¢ kilkunastodniowa terapie shotowa.

Przyklady shotow BIO
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Warto pamigtad, ze nie kazdy produkt ekologiczny mozna fortyfiko-
wac, czyli wzbogacac w witaminy, mineraty, aminokwasy i mikro-
elementy. Najczesciej, jezeli dany produkt ekologiczny zawiera dang
witaming lub minerat oznacza to, Ze wystepuje on w skltadnikach
produktu naturalnie i nie jest do nich dodany.
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C0 MOZE SIE ZNALEZC W SZOCIE?

W okresie jesienno — zimowym idealnie sprawdza sie shoty wi-
taminowe wzmacniajace odporno$¢, wzbogacane w soki owo-
cowe i owocowo — warzywne, soki z kiszonych warzyw, ziota i
naturalne przyprawy o whasciwosciach antyoksydacyjnych i roz-
grzewajacych (kurkuma, cynamon, kardamon, gozdziki, imbir,
chilli, pieprz), sktadniki superfoods (acerola, owoce dzikiej rozy,
baobab, camu camu, spirulina, mtody jeczmien), kombuche,
oleje i miéd.

Soki owocowe i warzywne — do shotéw najczesciej dodawane
sg soki z owocodw cytrusowych (cytryna, pomarancza), soki wa-
rzywne z dyni, brokuta, natki pietruszki i buraka.

p——
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Soki z cytruséw nadajg shotom orzezwiajacy smak oraz dostar-
czaja witaminy C i zwigzkéw polifenolowych o dziataniu przeci-
wutleniajacym, sa wydajne jesli chodzi o ilo$¢ pozyskiwanego
soku w przeciwienstwie do warzyw, z ktérych wycisna¢ sok jest
o wiele trudniej i otrzymuje sie mniejsze ilosci.

Sok z dyni to prawdziwy eliksir na wzmocnienie odpornosci,
bogaty w beta-karoten, witamine A, E, z grupy B, zelazo, po-
tas, magnez i kwasy ttuszczowe. Wspomaga uktad nerwowy,
zmniejsza podatno$¢ na stres oraz wykazuje dziatanie prze-
ciwwirusowe zapobiegajac infekcjom.

Sok z brokuta jest dobrym Zrédtem witaminy C, K, PP, z grupy
B, beta-karotenu, wapnia, magnezu, sulforafanu, ktéry aktywuje
sie podczas zgniatania komorek, izotiocyjanianéw i chlorofi-
lu. Sktadniki brokuta wykazuja wtasciwosci przeciwutleniajace,
przeciwnowotworowe i przeciwstarzeniowe. Dodatkowo, wspo-
magaja funkcjonowanie uktadu nerwowego oraz wzmacniaja
odpornos¢ i naczynia krwionosne.

Sok z natki pietruszki jest bogaty w witamine C, A, K, z grupy B,
zelazo, wapnh. Wspomaga prace nerek i oczyszczanie organizmu
z toksyn oraz tagodzi dolegliwosci uktadu pokarmowego.

Sok z buraka jest bogatym zrédtem potasu, zelaza, manganu,
kwasu foliowego i witamin (A, C, z grupy B). Dzieki antyseptycz-
nym i przeciwbakteryjnym wtasciwosciom doskonale sprawdza
sie przy bolu gardta i przeziebieniu. Co wiecej, sok z burakéw
odkwasza organizm, obniza poziom cholesterolu i ci$nienie tet-
nicze krwi, wzmacnia uktad krwionosny, poprawia odpornosé
oraz pamiec i koncentracje.

Soki z kiszonych warzyw - oprécz duzej zawartosci btonnika
oraz cennych witamin i sktadnikéw mineralnych sg bogate w
probiotyki wywierajace pozytywny wptyw na funkcjonowanie
uktadu pokarmowego i odpornosciowego. Ponadto, doskonale
0Czyszczajg organizm z toksyn.
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Kombucha - napdj o lekko kwasnym smaku, otrzymywany
pod wpltywem fermentacji stodkiej herbaty przez kulture bak-
terii kwasu octowego i drozdzy. Stanowi bogactwo kwaséw
organicznych, cukréw, witaminy C i z grupy B, aminokwaséw,
zwigzkow polifenolowych oraz probiotykéw (Lactobacillus aci-
dophilus, Lactobacillus plantarum, kultury kombuchy). Kombucha
wspomaga detoksykacje watroby, wzmacnia odpornos¢ oraz
korzystnie wptywa na prace jelit (zaparcia). Oprocz tego, dzieki
wihasciwosciom przeciwutleniajacym, wykazuje dziatanie anty-
nowotworowe i przeciwbakteryjne.

Kurkuma - przyprawa o dos¢ ostrym smaku i intensywnej zéttej
barwie. Jest jednym z najpopularniejszych dodatkéw (zaréwno
w postaci ktacza, jak i proszku) do shotéw wzmacniajacych od-
pornosc. Zawiera weglowodany, olejki eteryczne oraz kurkumi-
ne, ktéra dzieki wtasciwosciom przeciwutleniajgcym zapobiega
wystepowaniu choréb uktadu krazenia i choréb nowotworo-
wych. Ponadto, wykazuje dziatanie przeciwzapalne i przeciw-
bakteryjne, pobudza wydzielanie zétci oraz tagodzi dolegliwo-
$ci ze strony uktadu pokarmowego. W przemysle spozywczym
jest wykorzystywana jako barwnik spozywczy.

Imbir — przyprawa o ostrym, lekko cytrusowym smaku, moze
by¢ wykorzystywane kiacze, jak i sproszkowana postaé. Zawiera
olejki eteryczne oraz lecznicze zywice — gingerole (odpowiadaja
za ostry smak). Imbir wykazuje silne dziatanie przeciwutlenia-
jace i przeciwzapalne, podobnie jak kurkuma. Dziata rozgrze-
wajgco, pobudza wydzielanie $liny, sokéw trawiennych i zokci,
obniza poziom cholesterolu, wspomaga perystaltyke jelit oraz
tagodzi mdtosci (dziatanie przeciwwymiotne). Ponadto, dziata
ochronnie na watrobe i serce, zwieksza wrazliwos$¢ na insuline
oraz wywiera pozytywny wptyw na uktad immunologiczny.

Cynamon - zawiera kumaryny, aldehyd cynamonowy, weglo-
wodany, kwasy fenolowe, garbniki i terpeny. Poprawia apetyt,
tagodzi dolegliwosci uktadu pokarmowego, reguluje stezenie
glukozy we krwi oraz obniza poziom cholesterolu i ci$nienie tet-
nicze krwi. Ponadto, wykazuje dziatanie przeciwzapalne, anty-
bakteryjne i antyseptyczne. Shotéw z dodatkiem cynamonu po-
winny unikac¢ kobiety w cigzy oraz osoby chorujace na wrzody.

Pieprz — przyprawa o ostrym smaku i zapachu. Zawiera pipe-
ryne, ktéra przyspiesza metabolizm, dziata moczopednie, prze-
ciwzapalnie i przeciwbakteryjnie. Decydujac sie na shoty z do-
datkiem pieprzu warto doda¢ do niego réwniez kurkume, gdyz
pieprz zwieksza absorpcje kurkuminy zawartej w kurkumie.
Podobnie jak w przypadku cynamonu, shoty z pieprzem nie sa
wskazane dla oséb z chorobami wrzodowymi, gdyz piperyna
dziata draznigco na btony $luzowe.

Papryka chilli — zawiera witaminy, sktadniki mineralne oraz
zwigzki bioaktywne: kapsaicyne, kapsantyne, luteine i kwasy
fenolowe. Za ostry smak papryki chilli odpowiada kapsaicyna.
Zwiazek ten przyspiesza przemiane materii, obniza stezenie
glukozy, insuliny i tréjglicerydéw w osoczu oraz podwyzsza ste-
zenie adiponektyny, wykazujac dziatanie przeciwzapalne. Do-
datkowo, kapsaicyna wykazuje dziatanie przeciwbdlowe.
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Oleje — dostarczaja nienasyconych kwaséw ttuszczowych z ro-
dziny omega-3, poprawiaja wchtanianie witamin rozpuszczal-
nych w ttuszczach (A, D, E, K), obnizaja poziom cholesterolu
oraz wspomagaja funkcjonowanie uktadu odpornosciowego.
Szczegdlnie cennym dodatkiem do shotéw sa oleje z nasion
czarnuszki, ostropestu, Inianki i Inu.

Olej rydzowy z Inianki — jest bogaty w kwasy z rodziny ome-
ga-3 (alfa-linolenowy) i omega-6 (kwas linolowy), witaminy A,
E, z grupy B i lecytyne. Wielonienasycone kwasy ttuszczowe
z rodziny omega-3 stanowigce ok. 40 % wszystkich kwaséw
tluszczowych w oleju, wspieraja funkcjonowanie uktadu serco-
wo-naczyniowego i odpornosciowego. Witaminy A i E bedace
silnymi antyoksydantami zapobiegajg starzeniu sie organizmu i
wystepowaniu choréb nowotworowych, za$ witaminy z grupy B
i lecytyna poprawiaja pamiec i koncentracje.

\BioVeri

Olej z nasion czarnuszki — jest dobrym Zrédtem kwasow thusz-
czowych (linolowy, oleinowy), tymochinonu, ktére wykazuja
dziatanie immunomodulujace, przeciwzapalne, przeciwcukrzy-
cowe i przeciwhistaminowe.

Olej z ostropestu jest bogaty w fitosterole, kwas gamma lino-
lowy, sylimaryne, histamine, tyramine i olejki eteryczne. Sylima-
ryna wykazuje dziatanie odtruwajace, zotciopedne, przeciwutle-
niajace i przeciwzapalne. Olej z ostropestu jest pomocny przy
migrenach, wzdeciach, chorobie lokomocyjnej oraz w leczeniu
cukrzycy.

Kolagen — pozyskiwany jest z kosci, skér i Sciegien zwierze-
cych (ryby, wotowina, wieprzowina). Najczesciej dodawany jest
do shotéw w formie proszku lub ptynu. Odgrywa wazna role
w uktadzie immunologicznym, zapobiegajac rozprzestrzenia-
niu sie bakterii chorobotwérczych. Poprawia kondycje i wyglad
skory, wloséw i paznokci. Ponadto, tagodzi bole stawdw i chro-
ni przed chorobg zwyrodnieniowa. Shoty kolagenowe czesto
wzbogaca sie w witaminy C, A i E, ktére dziatajgc synergicznie z
kolagenem zwiekszajg jego wchtanianie.

Miéd - bogaty w weglowodany (fruktoza, glukoza, oligosacha-
rydy), kwasy organiczne, aminokwasy, zwigzki mineralne, enzy-
my, polifenole, alkaloidy i glikozydy nasercowe. Miéd wywiera
pozytywny wptyw na serce, mozg, nerwy, przyspiesza gojenie
sie ran, obniza ciSnienie tetnicze oraz dziata przeciwzapalnie.
Dodatkowo, dzieki obecnosci enzyméw, apidycyny i lizozymu,
wykazuje dziatanie bakteriobdjcze i antybiotyczne.

Superfoods — najczesciej dodawane do shotéw w formie prosz-
ku lub soku; polecanymi superfoods wzmacniajagcymi odpornosé
sg acerola, owoce dzikiej rézy, baobab, camu camu i spirulina,
chlorella, matcha, trawa sproszkowana, ashwagandha, jarmuz.

Marta Kowalska - Departament Jakosci Bio Planet

e sezamki classic
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SHOT POMIDOROWY
Z IMBIREM

@@ (C)15 min
®®

SKEADNIKI (1 porgja):
pomidory - 600 g
imbir - 20 g

kurkuma - 20 g
cebula-40g

czosnek - 20 g

pieprz czarny - szczypta
oxymel - 2 tyzeczki
opcjonalnie:

olej z czarnuszki
(nadaje gorzki smak)

- 2 tyzeczki

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:
KROK 1: Pomidory myjemy i dzielimy
na ¢wiartki.

KROK 2: Cebule obieramy i réw-
niez dzielimy na ¢wiartki, wktadamy
do miski. Dodajemy obrany imbir i
kurkume oraz czosnek, posypujemy
szczypta pieprzu.

KROK 3: Wszystkie sktadniki prze-
puszczamy przez sokowirowke.

KROK 4: Do otrzymanego shota do-
dajemy oxymel i opcjonalnie olej z
czarnuszki.

Barbara Struzyna

DODAT DO NAPOJU LUB KOKTATLU T ZADBAT 0 SWOJE /AN

Soul-Farm

IDROWIE! oz

Acerola ekstrakt 100 g
Dzika r6za ekstrakt 100 g

Guarana ekstrakt 100 g
naturalna kofeina

WITAMINA C przyczynia sie
do utrzymania

prawidtowego w
funkcjonowania ESTA KOFEINA przyczynia sie

ukfadu

do zwiekszenia

odpornosciowego. wytrzymatosci
podczas wysitku.
Kolagen rybi
oragen ry Magnez 200 g Wapno 50 g
z dzika r0za 100 g
T KOLAGEN jest biatkiem @, MAGNEZ przyczynia sie SQM WAPN jest potrzebny
KOLAGEN ORGANCINY wystepujacym w ludzkim MAGNEZ doramniciszehia WAPNO ORGANICZNE 2 Lzl
i organizmie. Stanowi DT uczucia zmeczenia 2415 CERVONDH 2 HAGNEZEN zdrowych kosci
4 b gtéwny sktadnik tkanki h i znuzenia. i zebéw.
s facznej. Wchodzi {
et & W w sktad stawow, -ﬂm_m

o ' kosci oraz skory. g



SHOT Z WINOGRON
I OLEJEM Z OSTROPESTU

CQ@GDH (Drsmn

SKEADNIKI (1 porgja):
winogrona - 500 g
kurkuma - 10 g

imbir - 20 g

cynamon - 1 tyzeczka
pieprz - 2 szczypty
cytryny - 1/2 szt.

olej z ostropestu - 2 tyzki

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:

KROK 1: Winogrona myjemy i oczyszczamy.
P&t cytryny obieramy ze skérki i dzielimy na
czescl. Imbir i kurkume myjemy i obieramy.

KROK 2: Wszystkie produkty na zmiane
wktadamy do wyciskarki. Do otrzymane-
go soku dodajemy cynamon, pieprz i olej z
ostropestu, mieszamy do potaczenia.

Barbara Struzyna

SHOT POMARANCZOWY
Z MARCHEWKA I DYNIA

CQ@EBH (Orsmn

SKEADNIKI (1 porgja):
marchew - 600 g
dynia - 600 g

imbir - 200 g

kurkuma - 20 g

pieprz - szczypta
pomarahcza - 1 szt.
cytryny - 1 szt.

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:
KROK 1: Wszystkie produkty myjemy i obie-
ramy, a nastepnie dzielimy na czesci.

KROK 2: Podzielone produkty uktadamy w
misce i posypujemy szczypta pieprzu. Po ko-
lei wktadamy do wyciskarki | wyciskamy sok.
Na koniec mieszamy do potaczenia.

Barbara Struzyna

SHOT Z JARMUZEM I MLODYM JECZMIENIEM

»@©®

SKLADNIKI (1 porgja):
sok z mtodego jeczmienia
sproszkowany - 2 miarki
pomarancze - 2 szt.
cytryna - 1 szt.

ir}rlwtl?i/r - ok. 3 cm kawatek
jarmuz liscie - 4 szt.

34 gotuj w stylu eko,p Jesien 2023

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:

Pomarancze, cytryne i imbir myjemy i obieramy ze
skorki. Jarmuz tez myjemy i osuszamy. Dzielimy na
czesci i po kolei wktadamy do wyciskarki. trzymamy
okoto 400 ml napoju, do ktérego dodajemy sok z
miodego sproszkowanego jeczmienia I mieszamy
do potaczenia sie sktadnikdw.

15 min

Barbara Struzyna

SHOT Z IMBIREM
I NATKA PIETRUSZKI

OQ@EDH (Orsmn

SKEADNIKI (1 porgja):

jabtka - 500 g

brokut (rézyczki, todygi i liscie) - 600 g
natka pietruszki - 30 g

imbir-30 g

cytryna - 100 g

olej z ostropestu - 2 tyzki

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:

KROK 1: Jabtka doktadnie myjemy i dzielimy
na ¢wiartki. Brokut myjemy wraz z fodygami,
lisémi i rozyczkami, a nastepnie dzielimy na
mniejsze czesci. Imbir i cytryne obieramy.
Natke pietruszki myjemy i osuszamy.

KROK 2: Przygotowane produkty przepusz-
czamy przez wyciskarke. Do otrzymanego
soku dodajemy olej z ostropestu i mieszamy.

Barbara Struzyna
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Czysta i naturalna aromaterapia

Zapachy, ktore wprowadzg Cie
w odpowiedni nhastroj
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Olejek eteryczny eukaliptus australijski

pomaga swobodniej oddychacé i moze

by¢ stosowany w masazach na migesénie
i stawy.

Olejek eteryczny gozdzikowiec korzenny
Dziata rozgrzewajaco
w masazach migsni i stawodw.

Zastosowanie w zaleznosci od
rodzaju olejku:

v Doustnie: raz - dwa razy dziennie, od 1do 2 kropli. Nalezy
przyjmowac rozcienczony w tyzce miodu lub w naparze
ziotowym.

v Skdra: (masaz, kgpiel): 1 do 2 kropli na 10 ml oleju roslinnego.

v/ Aromatyzowanie: powietrza: 2 do 5 kropli wedtug
osobistych preferencji i wielkosci pokoju.
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Olejek eteryczny z miety pieprzowej
tagodzi drogi oddechowe, pobudza
trawienie i zmniejsza uczucie wzdecia
po jedzeniu.

Olejek eteryczny z rozmarynu lekarskiego

zwieksza wydalania wody przez nerki oraz
dziata ochronnie na watrobe.

physalis
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- Lanwenida
wepskolisling
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Prawdziwy olejek eteryczny lawendowy,
0 przyjemnym zapachu, ma wtasciwosci
relaksujace, tagodzi rowniez skére po
ukaszeniach owadow.

physalis

e
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Olejek eteryczny z oregano wspomaga
prawidtowe funkcjonowanie gérnych

drég oddechowych oraz normalizuje
cisnienie krwi.

®=0®N

Olejek eteryczny drzewo herbaciane

to swoiste panaceum w aromaterapii.

Ma dziatanie oczyszczajace na skére
i drogi oddechowe.
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DOUSTNIE KAPIEL MASAZ DYFUZJA INHALACJA



- Ciasteczka dla
dzieci, natural

ekologiczn

& HOMEMADE TASTE



Jesli miod )) pasicka
to tylko e L%

rach tak, aby w promieniu 3 km
od pasieki zrodtem nektaru dla

S ' pszczot bycI’y rosliny uprawiane
e 0 0 lczns/ A metodami ekologicznymi;
‘ U pszczot stosuje sie srodki

L I )

lecznicze pochodzenia zio-
lowego;

Rodziny pszczele w pasiece
ekologicznej powinny by¢
osadzone w ulach z natural-
nych materiatéw (drewno,

P PliceR stoma, trzcina);

| Miod

En‘ e
m— e

Dokarmianie pszczot
ekologicznym mio-
dem, ekologicznym
syropem cukrowym

lub ekologicznym
cukrem;

MIOD NEKTAROWY WIELO- MIOD SPADZIOWY ZE SPADZI MIOD NEKTAROWY WRZ0S0-
KWIATOWY BIO - ALCE NERO IGLASTE) BIO - PASIEKA PUCER WY BIO - CAMPOMAR NATURE

Coroczna kontrola
jednostek certyfi-
kujacych produkty

ekologiczne.
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NAPOJ Z KURKUMY,
MACIERZANKI I MIODU
NA PRZEZIEBIENIE

I SUCHE GARDLO

@EH® (Drom

SKLADNIKI (4 porcje):
kurkuma - 1 tyzeczka
pieprz szczypta

woda - 300 ml
macierzanka - 1/2 tyzeczki
mioéd - 1 tyzeczka
cytryna - 2 plastry

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:
Zagotowac wode, do naczynia wsypac kur-

kume, szczypte pieprzu i macierzanke (moz-
na przykryc talerzykiem, poczeka¢ az napar
ostygnie do 60 stopni C), dodac cytryne
i miod. Wymieszac.

Anita Zegadlo Od A do Z ugotujesz

Polscany!

MIOD
SPADZIOWY
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* 100% eko
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ZAPIEKANA MIODOWA
MARCHEWKA NA MASLE

@@@ ('L)30 min

SKEADNIKI (2 porgje):

marchew - 3 szt.

zgbek czosnku - 3 szt.

masto - 20 g

miod gryczany - 1 tyzka

sol - szczypta

pieprz - szczypta

suszona natka pietruszki - 1 tyzeczka

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:
KROK 1: Marchewki umyj, obierz i pokréj na sredniej wielkosci ka-
watki. Piekarnik rozgrzej do 180 stopni.

KROK 2: Rozpusé na patelni masto, dodaj miéd i wymieszaj. Dodaj
czosnek i smaz ok. 30 sekund do pofaczenia sie smakéw. Dodaj
marchewki, posél i popieprz. Smaz chwile, do lekkiego zgestnienia
SOsu.

KROK 3: Marchewki, wraz z sosem, przetéz do metalowej brytfan-
ny. Wtéz do piekarnika i piecz ok. 10 min, co jaki$ czas mieszajac,
by ani marchewki, ani sos sie nie przypality.

KROK 4: Gdy sos zrobi sie w niektérych miejscach ciemny, a mar-
chewki sie przypieka (po ok. 10 minutach przy termoobiegu) wyj-
mij brytfanne i przet6z marchewki, wraz z sosem, znéw na patelnie.

KROK 5: Smaz wszystko jeszcze ok. 5 min czesto mieszajac, by
wszystkie smaki sie potaczyty, a sos byt lepki. Na sam koniec przy-
praw suszong pietruszka, wymieszaj.

KROK 6: Przetdz wraz z sosem do miski, podawaj od razu po przy-
rzadzeniu jako dodatek do obiadu, badzZ samodzielna przekaske. .

Agnieszka Struzyna
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SALATKA Z MIODOWA
WATROBKA NA CIEPLO
LUB ZIMNO Z BURAKAMI
I GRANATEM.

/.
o Osm

@ Q@ a 15 min
SKEADNIKI (2 porcje):
watrobka drobiowa - 300 g
sol i pieprz do smaku
ocet malinowy (jest niezwykty w smaku)
moze by¢ inny - 1-2 tyzki
rukola - 2 garsci
czosnek - 1- 2 zabki
pieczony lub gotowany na parze burak - 1-2
szt.
oliwa z oliwek - 2 tyzki
maliny lub poléwka granatu troche
tymianek swiezy - do smaku
miodd - 1 tyzeczka

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:

KROK 1: Watrobke umy¢, oczyscic i osuszyc.
Rozgrzac na patelni oliwe, doda¢ watrdbke i
smazy¢ na $rednim ogniu. Pod koniec sma-
Zenia posolic.

KROK 2: Pokroi¢ buraka na dsemki. Kiedy
watrobka bedzie obsmazona, doda¢ czo-
snek, ocet i buraki.

KROK 3: Przyprawic sola i pieprzem oraz po-
la¢ tyzeczkg miodu.

KROK 4: Na talerzach roztozy¢ rukole. Ukfa-
dajac watrdbke i buraki naprzemiennie.

KROK 5: Pola¢ sosem miodowo-octowym
powstatym na patelni. Posypa¢ owocami
granatu lub malinami oraz tymiankiem.

KROK 6: Dodatkowo mozna uzy¢ orzechéw

wioskich, stang sie doskonatym chrupiacym
dodatkiem.

Anita Zegadlo Od A do Z ugotujesz
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CWIARTKA Z KURCZAKA
W MIODZIE I MUSZTARDZIE

@@ (C)70 min

SKEADNIKI (1 porgja):
¢wiartki z kurczaka - 1 szt.
oliwa - 1 tyzka

miod - 1 tyzeczka

musztarda francuska - 1 tyzeczka
czosnek - 1 zgbek

jogurt grecki - 1 tyzka

ketchup - 1 tyzeczka
majeranek suszony - 1 tyzeczka
papryka mielona stodka troche
s6l - do smaku

pieprz - do smaku

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:

Do miski wlozy¢ zmiazdzony czosnek,
musztarde, oliwe, jogurt, miod, ketchup i
majeranek, wymieszac. Umyte migso osu-
szy¢, podzielic na porcje, natrzec solg i pie-
przem. Doktadnie obtoczy¢ w marynacie,
utozy¢ w misce, szczelnie przykryc folig spo-
zywcza i odtozy¢ do lodéwki na kilka godzin
a najlepiej na catg noc. Nastepnie razem z
marynata przetozy¢ do naczynia Zzarood-
pornego, oproszyc mielona papryka, podlac
kilkoma tyzkami wody, przykryc i wstawi¢ do
nagrzanego piekarnika. Piec okoto 1 godziny
w temp 190 stopni. 10 minut przed kohcem
pieczenia mieso pola¢ powstatym sosem i
bez przykrycia ponownie wtozy¢ do piekarni-
ka. Piec do czasu, gdy mieso nabierze rumia-
nego koloru i bedzie miato chrupiaca skorke.

Stokrotka

L=

IMBIR, MIOD, CYTRYNA
NA ODPORNOSC
5 min

- JGIGTE

SKEADNIKI (1 porcja):
imbir kawatek - ok. 2 cm
miod - 1 - 2 tyzki

cytryna - 1 szt.

stoik o pojemnosci 300 ml

WARTO WIEDZIEC:

Cytryna, imbir i miod to trzy sktadniki two-
rzace doskonate potaczenie, ktére skutecznie
wzmacnia uktad odpornosciowy organizmu.
Imbir ma whasciwosci przeciwzapalne, prze-
ciwbakteryjne oraz fagodzace dolegliwosci
Zwigzane ze stanami zapalnymi drég odde-
chowych. Miéd ma dziatanie bakteriobdjcze,
zawiera takze duzo mikroelementéw. Ponad-
to wzmacnia serce, koi nerwy, ozywia moézg,
goi rany. Cytryna wzmacnia odpornos¢ i
pomaga tagodzi¢ przebieg infekcji.Zawiera
sporo witaminy C, ale réwniez sporo rutyny,
ktéra zapobiega utracie witaminy C z organi-
zmu i uszczelnia naczynia. Cytryna pobudza
wydzielanie enzymow trawiennych i procesy
trawienne, przyspieszajagc samooczyszczanie
organizmu.

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:

KROK 1: Wieczorem kroimy imbir drobniut-
ko lub $cieramy na tarce, wktadamy do stoika
i zalewamy goracg woda okoto 200 ml. Po
ostudzeniu dodajemy midd, mieszamy, za-
krecamy stoik i zostawiamy do rana.

KROK 2: Rano rozlewamy ptyn do 2 szklanek
(odcedzamy imbir). Do kazdej szklanki wci-
skamy sok z potowy cytryny i dodajemy cie-
ptej wody. Pijemy codziennie rano na czczo
W sezonie jesienno - zimowym. Nap¢j roz-
grzewa i wzmacnia naszg odpornos¢ dzieki
pofaczeniu imbiru, miodu i cytryny.

Nikita

KOKTAJL Z MAKIEM, JAGODAMI,
MIODEM AKACJOWYM
I BANANEM

eod

SKLADNIKI (2 porcje):
jogurt naturalny - 350 ml
mak - 1
jagody - 1/2 szklanki

miod akacjowy - 1 tyzka

banan - 1 szt.

melisa - kilka listkdw

ekspandowany amarantus - 2 tyzeczki

10 min

tyzka

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:

Jogurt naturalny miksujemy z mrozonymi lub w sezo-
nie $wiezymi jagodami i bananem. Dodajemy mak i
midd. Mieszamy tyzka. Rozlewamy do szklaneczek. De-
korujemy owocami, listami melisy lub miety. Wierzch
posypujemy ekspandowanym amarantusem.

Anita Zegadto Od A do Z ugotujesz
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Ceremonia
parzenia kawy

Kawa, to pobudzajacy napdj, ktory w przeciwienstwie do herbaty matcha oraz yerba mate,
jest nam znany od lat, a konkretnie od XVII wieku. Wtedy wtasnie trafita na polskie ziemie
prawdopodobnie z Turdji lub Holandii.

Rytuat kawy mozna odnalez¢ w polskiej kulturze.

Szlachecka tradycja picia kawy przy $niadaniu zo-
stata opisana w ,Panu Tadeuszu"”, poemacie epickim
z 1834 roku. Na opisywanym w dziele dworze za-
trudniana bytfa specjalna osoba, nazywana kawiarka,
ktora oprocz przygotowywania kawy nie posiadata
innych obowiazkéw. Ceremonia zostata opisana na-
stepujacymi stowami:

,Rézne tez byly dla dam i mezczyzn potrawy.
Tu roznoszono tace z catq stuzbg kawy.
Tace ogromne, w kwiaty slicznie malowane,

KAWA JAK W ,,PANU TADEUSZU"”
By przyrzadzic¢ kawe jak w ,Panu Tadeuszu”
nie potrzebujesz zatrudnia¢ kawiarki — mo- P ~
Zesz przygotowac jg samemu we wtasnym /"'?f-

domu. rf""

SKEADNIKI:

« 2 tyzeczki mielonej (najlepiej wtasnorecz-
nie w mtynku) kawy w najlepszym gatunku
* 1 tyzeczka miodu

« Smietanka do kawy

Na nich kurzgce wonnie imbryki blaszane,

|z porcelany Slgskiej ztote filizanki;

Przy kazdej garnuszeczek maty do smietanki.

Takiej kawy, jak w Polszcze, nie ma w zadnym kraju.
W Polszcze, w domu porzqdnym, z dawnego zwyczaju,
Jest do robienia kawy osobna niewiasta.

Nazywa sie kawiarka; ta sprowadza z miasta

Lub z wicin bierze ziarnka w najlepszym gatunku,

| zna tajne sposoby gotowania trunku,

Ktéry ma czarnosc wegla, przejrzystos¢ bursztynu,
Zapach mokki i gestos¢ miodowego ptynu.
Wiadomo, czem dla kawy jest dobra smietana;

Na wsi nietrudno o nie: bo kawiarka z rana, miodu oraz
Przystawiwszy imbryki, odwiedza mleczarnie, Smietanke

I sama lekko swiezy nabiatu kwiat garnie wedtug

Do kazdej filizanki w osobny garnuszek, uznania.

Aby kazdq z nich ubrac¢ w osobny kozuszek”

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:
Zagotuj 250 ml wody w szklanym lub
emaliowym garnuszku. Do wrzgcej wody
dodaj kawe i zamieszaj. Gotuj na matym
ogniu okoto 2 minuty. Przelej kawe do
filizanki przez
drobne sitko.
Gdy kawa
troche
przestygnie
dodaj tyzke

CEREMONIA KAWY W ETIOPII

Zmieniamy kierunek i przenosimy sie do Afryki. Kawa jest
narodowym napojem Etiopii, a picie jej do dzi$ stanowi dla
Etiopczykdw ceremonie o duchowym znaczeniu. Napoj ten
gosci na etiopskich stotach codziennie lecz mimo to picie
go nie ma charakteru zwyczajnej, powszechnej czynnosci.
Picie kawy ma bowiem dla Etiopczykéw przede wszystkim
wymiar spoteczny — faczy pokolenia oraz przyjaciot.

Za przygotowywanie ceremonii kawy w Etiopii odpowie-
dzialne sa kobiety. Rytuat odbywa sie w pomieszczeniu, na
ktérego podtodze rozktadana jest Swieza trawa oraz kwia-
ty. Zapala sie takze kadzidto, co stuzy wyproszeniu ztego
ducha z domu. Uroczysto$¢ rozpoczyna sie od mycia suro-
wych, zielonych ziaren kawy. Umieszcza sie je w garnuszku
i podgrzewa, a nastepnie oczyszcza. Wtedy mozna rozpo-
cza¢ proces palenia trwajacy okoto p6t godziny.

Ma on miejsce nad paleniskiem — ziarna kawy musza by¢ wielokrot-
nie obracane i mieszane, a temperatura utrzymana na podobnym
poziomie, gdyz w przeciwnym razie mozna by byto uzyskac ziarna
réznego koloru. Palenie konczy sie, kiedy wszystkie ziarna uzyskaja
charakterystyczny, intensywnie ciemnobrazowy kolor. Czasem do
kawy dodawane s takze aromatyczne przyprawy, takie jak karda-
mon, gozdziki czy cynamon. Kolejnym krokiem jest rozdrobnienie
ziaren, do czego uzywa sie mozdzierza oraz ttuczka. Zmielone ziar-
na wsypuje sie do wrzacej wody i gotuje przez kilka minut. Tak po-
wstaty napdj jest gotowy do podania, oczywiscie w ceremonialny
sposob. Dla wszystkich gosci — oraz jednego niespodziewanego
goscia — przygotowywane s3 ceramiczne naczynia bez uchwytéw z
wsypanym do nich cukrem. Nastepnie cukier zalewany jest kawg z
wysokosci okoto 30 cm. Pierwsza czarke wypija gospodarz domu,
nastepnie czestuje on swoich gosci. Podczas jednej ceremonii kawe
parzy sie trzy razy — pono¢ wiasnie po wypiciu trzeciego napoju
mozna otrzymac btogostawiefnstwo bogow.
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Metody przygotowywania kawy

METODA PRZELEWOWA - dla kawy jasno palonej, zmielonej

Sprzet:

e Elektryczny ekspres przelewowy, do ktérego wktada sie papiero-
wy filtr, podstawia dzbanek, wsypuje kawe i wlewa zimng wode do
oddzielnego pojemnika, ekspres podgrzewa wode i zaparza kawe.

»  Dripper porcelanowy, szklany lub plastikowy o lejkowym ksztatcie,
do ktérego wktada sie papierowe lub metalowe (wielorazowe) fil-
try, podstawia dzbanek lub filizanke i zalewa goraca woda.

«  Chemex urzadzenie szklane przypominajace ksztattem klepsydre,
stuzy do zaparzenia kawy jak i do serwowania.

METODA CISNIENIOWA - dla kawy érednio lub ciemno wypalonej, drob-
no, lub bardzo drobno zmielonej. Do zaparzenia kawy wykorzystu-
jemy cisnienie, ktore powstaje po odpowiednim podgrzaniu wody w
urzadzeniu.

Sprzet:

«  Ekspres cisnieniowy moze wykorzystywac kawe zmielona lub kawe
w ziarnach (posiadajac wbudowany miynek).

«  Kawiarka inaczej mokka, tania i bardzo prosta w budowie, dajaca
mocng aromatyczng kawe. Do naczynia wsypujemy kawe, ugniata-
my, do pojemnika wlewamy wode i skrecamy urzadzenie, stawiamy
na zrédle ognia i czekamy az w pojemniku pojawi sie czarny napdj.

MACERACJA - dla kawy $rednio lub ciemno wypalonej, drobno, lub bar-

dzo drobno zmielonej. Mielone ziarna moczymy (macerujemy) w wo-

dzie, a nastepnie pozbywamy sie fuséw, by zostat nam czysty napar.

Sprzet:

«  Praska francuska (French press) fusy odciskamy ttokiem i od razu
po zaparzaniu przelewamy kawe do filizanek.

«  Materiatowy woreczek — popularny w rejonie Ameryki tacinskiej lub
Malezji, do srodka wsypuje sie mielona kawe i zamacza jg w goracej
wodzie, a po kilku minutach wyjmuje i odciska.

GOTOWANIE - dla kawy érednio lub ciemniej wypalonej,
bardzo miatko zmielonej. Kawe podgotowujemy, nie
doprowadzajac jej do wrzenia. Aby wydoby¢ aromat
kawy wystarczy temperatura ok 90°C. Cze$¢ kawoszy
uznaje kawe gotowang za kawe przeparzona. Czesé
0séb pozwala sobie na gotowanie kawy na lekkim
ogniu przez 2 minuty. Kawe podajemy w filizance z fu-
sami lub bez.

Sprzet:

« Tygielek - chetnie wykorzystywany w Turcji, na
Bliskim Wschodzie czy w Afryce Potnocnej, gdzie
kawe kilkukrotnie podgotowuje sie i zdejmuje ze
zrédta ciepta, dodaje przyprawy i/lub cukier. To
Jjest tak zwana kawa po turecku.

«  Szklanka lub kubek — do srodka wsypujemy kawe i
zalewamy goracg woda. W Polsce kawa taka nazy-
wana jest zalewajka, gdzie drobno zmielone ziarna
zalewa sie goracg woda i serwuje razem z fusami.

DODATKI:

Dodatkowym elementem uzupetniajagcym smak i kon-
systencje kawy jest mleczko lub napdj roslinny. Tutaj
metod serwowania tez jest wiele, mozemy je dodac
zimne, ciepte lub spienione. Zaréwno mleko jak i napo-
je roslinne moga by¢ ttuste lub chudsze bez dodatku
cukru, lub bez laktozy. W sprzedazy pojawity sie napoje
roslinne pod nazwa barista, ktére z powodzeniem moz-
na wykorzysta¢ w profesjonalnym expresie otrzymujac
puszysta biata pianke.

Zaopatrujac sie w odpowiednie narzedzia, mozesz
przygotowaé kawe na wiele metod bez wychodzenia z
domu!

Konstancja Struzyna

Matcha jest prostsza
Moya hiz myslisz!

Wyprobuj uniwersalna
Matche Codzienna
do picia z wodg i mlekiem




KAWA WEDtUG PIECIU
PRZEMIAN

So®® (Sromin

SKEADNIKI (2 porcje):

woda - 2 szklankl

kawa - 2 czubate tyzeczki

syrop klonowy - 1 tyzeczka

kardamon (suszone owoce lub mielone nasiona) lub
opcjonalnie imbir - troche

sok z cytryny - kilka kropel

DODATKOWE INFORMACJE:

Kawa gotowana wedtug pieciu przemian jest delikat-
niejsza niz parzona tradycyjnie i nie zakwasza orga-
nizmu. Pobudza delikatnigj, ale dtuzej. Ma dziatanie
rozgrzewajace i pobudzajace trawienie. Kawe powin-
no sie pi¢ w matych ilosciach, nie wiecej niz filizanke
dziennie.

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:
KROK 1: OGIEN - do lekko gotujacej sie wody do-
dajemy kawe.

KROK 2: ZIEMIA - smak stodki, dodajemy syrop
klonowy lub do wyboru midd, syrop z agawy, syrop
daktylowy, ksylitol itp, opcjonalnie cynamon i olej
kokosowy.

KROK 3: METAL - smak ostry, dodajemy szczypte
kardamonu lub opcjonalnie imbir lub gozdzik.

KROK 4: WODA - smak stony, dodajemy szczypte
soli.

KROK 5: DRZEWO - smak kwasny, dodajemy pare
kropel cytryny.

Barbara Struzyna
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EKSPRESOWE CIASTKA

OWSIANE Z MASLEM
ORZECHOWYM I KAWA

CQ@EBH (Dwmn

SKLADNIKI (4 porcje):
tahina z prazonego sezamu lub innej moze
by¢ tez inne masto orzechowe (datam pot na
pot tahini i masto z nerkowcéw) - 140 g
maka z ptatkdw owsianych (bezgluteno-
wych) - 50 g
kakao przesiane - 2 tyzki
zaparzone letnie espresso - 30 ml
zmielone siemie Iniane (zalane 3 tyzkami
wrzacej wody) - 3 tyzki
wanilia mielona - do smaku
syrop klonowy - 60-80 ml
soda - 1/2 tyzeczki
sezam - 1 tyzka
Eorzka czekolada - 4 kostki

rysztatki soli (kwiat soli) - 1 szczypta

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:
KROK 1: Masto orzechowe mieszamy na
gtadka paste z syropem klonowym.

KROK 2: Siemie zalewamy wrzatkiem, odsta-
wiamy na kilka minut, az ostygnie.

KROK 3: Zaparzamy espresso (jesli masz
zimne to super). Do pasty dodajemy make
owsiang i reszte sktadnikow, czyli sode, wa-
nilie i kakao. Mieszamy z tyzkg sezamu.

KROK 4: Formujemy 12 ciasteczek i ktadzie-
my na blache wytozong papierem do piecze-
nia. Uformowane kulki sptaszczamy od gory.
Pieczemy 180 stopniach przez 12 - 15 minut.

KROK 5: Wystudzone polewamy rozpusz-
czong w kapieli wodnej czekolada i dodaje-
my odrobine soli.

Anita Zegadto 0d A do Z ugotujesz
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CODZIENNE NIECODZIENNE
CIASTO KAWOWE

70 min
SKEADNIKI (1 porgja):
cukier - 1 szklanka
maka pszenna jasna - 300 g
maka petnoziarnista owsiana - 100 g
proszek do pieczenia - 2 tyzeczki
aromat waniliowy - 1 szt.
KROK 1: Do miski wsypujemy cukier i wle-
wamy ciepta kawe, mieszamy, az cukier sie

ciepty, mocny napar z kawy - 200 ml
olej - 0,75 szklanki

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:
rozpusci.

KROK 2: Nastepnie do wody z cukrem
wlewamy olej i aromat, mieszamy. Potem
wsypujemy maki z proszkiem do pieczenia.
Wszystko mieszamy, mozemy troche tyzka
poubija¢ ciasto, by je lekko napowietrzyc.
Nastepnie do wytozonej papierem do pie-
czenia formy kekséwki przektadamy ciasto.
Pieczemy ok. 60 min w 180 °C.

Dorota Wdowiriska - Rozbicka

CIASTO MIGDALOWO
KASZTANOWO - KAWOWE

@@ 7o min

SKEADNIKI (16 porcji):

masto miekkie - 100 g

krem z kasztandw - 270 g

migdaty mielone - 150 g

jaja - 3 szt.

proszek do pieczenia bez glutenu - 2 tyzeczki
kawa espresso - 20 ml

cukier z prawdziwg wanilia - 2 tyzki

cukier puder - 2-3 tyzki

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:

KROK 1: Masto utrze¢ z kremem kasztano-
wym, cukrem pudrem, cukrem waniliowym
i zaparzong kawa. Dodac jajka, ponownie
utrze¢. Na koniec doda¢ zmielone migda-
ty i proszek do pieczenia, wymiesza¢. Cia-
sto przetozy¢ do matej keksowki wytozonej
papierem do pieczenia lub posmarowanej
ttuszczem.

KROK 2: Wstawi¢ do piekarnika nagrzanego
do 180 stopni (gora - dot), piec 60 minut. Po
upieczeniu wyjac z piekarnika i odstawi¢ do
ostygniecia.

KROK 3: Kroi¢ po wystudzeniu. Mozna posy-
pac¢ cukrem pudrem.

Nikita

KAWOWA CHIA
Z MROZONYMI
OWOCAMI LESNYMI

CQ@GDH (Drsmn

SKEADNIKI (1 porgja):

mleko migdatowe - 150 ml
kawa orzo lub espresso - 30 ml
syrop klonowy - 1 tyzka

nasiona chia - 3 tyzki

mieszanka mrozonych owocéw

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:

Do mleka wsypac nasiona chia i wymieszac.
Dola¢ espresso lub tyzeczke kawy orzo. Wy-
miesza¢. Dostodzi¢ syropem klonowym do
smaku. Wstawi¢ do lodéwki na okoto 1 - 2
godziny lub na cata noc. Udekorowac owo-
cami.

Anita Zegadlo Od A do Z ugotujesz
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Natumi przedstawia:

OWOCOWE CONGEE
CZYLI TRADYCYINA
CHINSKA KASZKA RYZOWA

Z OWOCAMI

H@V®

SKEADNIKI (2 porgje):

ryz jasminowy - 100 g

woda - 800 ml

napdj owsiany z algami morskimi (wapn)
bez dodatku cukréw - 400 ml

dodatki:

jagody - 50 g

truskawki - 50 g

siemie Iniane - 2 tyzki

100 min

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:

Ryz namocz w zimnej wodzie przez co naj-
mniej pot godziny, nastepnie odsacz i dobrze
wyptucz. Do garnka wlej 800 ml wody, na-
p(c? owsiany z algami, wstaw na duzy ogien
I doprowadz do wrzenia. Nastepnie do go-
tujacego sie ptynu wsyp powoli ryz i mieszaj,
zagotuj ponownie, po tym czasie zmniejsz
ptomien, zakryj po-
krywka, ale zostaw ja
delikatnie uchylong i
gotuj powoli jeszcze
45 minut. Mieszaj od
czasu do czasu. Go-
towe congee rozdziel
do 2 misek. Jago-
dy i truskawki umyj,
truskawki potnij na
mniejsze kawatki, wy-
6z na congee, posyp
siemieniem Inianym i
podawaj.

s
§ EALCHIMsEichn RIS

Natumi
o ' Patecamy!
O ST NAPGI OWSIANY ZALGA-
© poe 12 MI MORSKIMI (WAPN)
s BELDODATKU CUKROW
e BIO - NATUMI
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Pozywne $niadanie!

SNIADANIOWE
MUFFINKI Z GRANOLA

I JAGODAMI

H@O®  (Ysmin
SKEADNIKI (12 muffinek):

maka - 320 g

proszek do pieczenia - 1 tyzeczka

soda - 1 tyzeczka

cukier trzcinowy brazowy - 80 g

nap6j migdatowy barista nie zawiera cu-
krow - 250 ml

ocet jabtkowy - 1 tyzka

olej rzepakowy - 140 ml

jagody - 400 g

ulubiona granola - 100 g

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:
W duzej misce wymieszaj make z soda,
proszkiem do pieczenia i cukrem. Do osob-
nej miski wlej napdj roslinny, ocet jabtkowy
oraz olej i wymieszaj. Do miski z suchymi
sktadnikami wlej ptynne i zmiksuj do uzyska-
nia ciasta o gtadkiej
konsystencji,  na-
stepnie wrzu¢ jago-
dy i delikatnie wy-
mieszaj.
Posmaruj  olejem
forme na 12 muffi-
nek i napetnij ja cia-
stem, nastepnie po-
syp granolg i wstaw
0 nagrzanego do
180 °C piekarnika.
Piecz 25 - 30 minut.

Natumi

Polecamy!

NAPOJ MIGDALOWY
BARISTA NIE ZAWIERA
CUKROW BIO - NATUMI

NALESNIKI
AZUROWE

20 min
SKLADNIKI (4 porcje):
maka orkiszowa - 100 g
maka orkiszowa petnoziarnista - 100 g
jaja - 2 szt.
proszek do pieczenia - 1/2 tyzeczki
napoj ryzowy z algami morskimi (wapn)
bez dodatku cukrow bezglutenowy
-350 ml
sol - 1 szczypta
olej - 3 tyzki
butelka z dzidbkiem
dodatki: wedle uznania

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:

Przesiewamy maki w raz proszkiem do pie-
czenia. Do miski wlewamy nap¢j roélinny i
whbijamy jajka. Wsypujemy make | mieszamy
do potaczenia sie sktadnikow. Ciasto odsta-
wiamy na 10 minut,
po czym przelewamy
do butelki z dziob-
kiem. Za pomoca bu-
telki rysujemy esy flo-
resy lub inne wzorki
na rozgrzanej patelni.
Smazymy z obu stron
na ztoty kolor.
Podajemy z twa-
rozkiem, brokutami,
smazonymi czastkami
jabtek, kurczakiem.

Anita Zegadto
0d A do Z ugotujesz

Palecamy!

NAPOJ RYZOWY Z ALGAMI
MORSKIMI (WAPN) BEZ
DODATKU CUKROW BEZGLU-
TENOWY BIO - NATUMI
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- Zupy Swiatai' )

Zupy sq jadane niemal codziennie. Zawierajg mndstwo skfadnikow odzywczych, sq lekkostrawne, sycace i pozwalaja
na utrzymanie prawidtowej masy ciata. Mogg chtodzi¢ i rozgrzac. Nie dziwi wiec fakt, ze zupa zostata poddana ocenie.

Niedawno (w kwietniu 2023) w portalu Taste Atlas opublikowano ranking zup z cateqo Swiata. Poznajcie najlepsze z nich

i ugotujcie je z namil Pamietajcie, ze podstawg wielu zup podobnie jak w naszym kraju jest wywar miesny z kurczaka,
wieprzowiny, wotowiny lub warzywny. (zasami zupie potrzebne sq dodatki takie jak: makarony, kasze, placki, knedle,
kluski, grzanki, owoce, orzechy, ktdre decyduj o ostatecznym odbiorze zupy.

TONKOTSU RAMEN
To japonska zupa gotowana przez cztery godziny na wieprzo-
wym bulionie z dodatkiem skrzydetek kurczaka, podawana z ma-
karonem ramen oraz jajkiem nitamago, czyli jajko marynowane
przez cztery godziny w zalewie z mirinu, sake i ptatkéw bonito
(bonito to cienkie widrki suszonego w soli tunczyka), ktére moz-
na zastapi¢ sosem rybnym. Dzieki dtugiemu powolnemu goto-
waniu z kosci uwalnia sie kolagen, a sam bulion nabiera mlecznej
konsystencji. W przepisie oryginalnym dodatkiem jest rolowany
boczek chashu, pieczony w marynacie sosu sojowego i mirinu z
dymka i imbirem. Sktadnik ten nie jest koniecznym wymogiem.
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RAMEN

®

SKEADNIKI (1 porgja):

zakwas z mak owies i sorgo - 250 g
kosci wieprzowe - 1 kg

skrzydetka kurze - 200 g

woda - 2 litry

imbir - kawatek

por biata czes$¢ - kawatek

czosnek - 1/2 szt.

glony kombu - 1 tyzka

glony nori - 1 ptat

mirin lub wino marsala (opcjonalnie)
sake lub ocet ryzowy - troche

s0s sojowy - troche

jaja - 4 szt.

kapusta pak choy - 1 szt.

makaron ramen

240 min

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:
KROK 1: Na poczatek przygotowac jaja na kilka godzin
przed gotowaniem ramenu. Marynate do jaj przygotowad
z wody, sosu sojowego (polecam sos shoyu), miriny, sake
(octu ryzowego) i sosu rybnego, gotowac sktadniki przez
kilka minut (10 minut), a nastepnie wystudzi¢. Jaja gotowac
we wrzacej wodzie sze$¢ minut, a nastepnie przetozy¢ do
wody z lodem szybko je schtadzajac. Przetozy¢ do wczesniej
przygotowanej zimnej marynaty i marynowac od 4 do 24
godzin. Pod wptywem marynaty biatko jaj zmieni kolor.

KROK 2 (RAMEN): Kosci wieprzowe dobrze wyptukac,
zala¢ woda i odstawi¢ na godzine, nastepnie wylac wode
i jeszcze raz przemyc¢ je pod biezacg woda. Przetozy¢ do
garnka i blanszowa¢ we wrzgcej wodzie trzy minuty. Przelaé
zawarto$¢ na durszlak i wyptukad. Wrzuci¢ zawartos¢ dur-
szlaka do garnka i zala¢ czysta woda. Zagotowac i Sciagnac
tyzka cedzakowa piane pojawiajaca sie na powierzchni zupy.
Dodac czosnek, pokrojony w plastry, imbir i kawatek pora.
Gotowac na $rednim ogniu trzy godziny. Po trzech godzi-
nach gotowania do kosci wieprzowych dodac skrzydetka
z kurczaka (namoczone wczesniej przez godzine w zim-
nej wodzie, ktére po wymoczeniu nalezy blanszowac kilka
minut we wrzacej wodzie, odcedzi¢ i wymy¢ pod biezaca
woda) i gotowad godzine. Powstanie mlecznobiaty bulion.
Pod koniec gotowania dodac¢ glony kombu. Ugotowac
makaron i odcedzi¢. Przetozy¢ do misek wla¢ wywar, a na
wierzch potozy¢ przeciete na pét jajka, posiekany pak choy
oraz porwane na mate kawatki glony nori.
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ZUREK Z SAMOPSZY

®

SKEADNIKI (4 porcje):
zurek z samopszy - 1 butelka
bulion warzywny - 1 litr
boczek w kostkach - 100 g
cebula - 1 szt.

czosnek - 2 zabki

liS¢ laurowy - 1 szt.

ziele angielskie - 3 szt.

30 min

sol i pieprz - do smaku
majeranek - 1 tyzeczka
ziemniaki - 5 szt.

jaja na twardo - 4 szt.
olej rzepakowy - 1 tyzka
chrzan - 1 tyzeczka

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:

Cebule i ziemniaki pokroi¢ w kostke. Na oleju zeszkli¢ cebule i czo-
snek, doda¢ boczek i ziemniaki. Wla¢ bulion, doda¢ przyprawy
(oprécz majeranku) i gotowac kilka minut. Zawartosé butelki z zurem
dobrze wymieszac i wla¢ do gotujacej sie zupy ciagle mieszajac, do-
dac chrzan i roztarty w dtoniach majeranek. Doprawié solg i pieprzem.
Wyla¢ na talerze zupe i dodac jajko.

Anita Zegadto Od A do Z ugotujesz

1UREK
Polski zurek zajat w rankingu drugie miejsce. U nas zupa
gotowana zwykle od jesieni po wczesng wiosne z zakwasu
zytniego lub pszennego. Obecnie mozemy spotkac, kupic¢
czy samemu zakisi¢ rézne rozdaje mak i otrzymujemy za-
kwas na zur z maki orkiszowej, samopszy, ptaskurki oraz
maki bezglutenowej gryczanej i jaglanej. Maki te tatwo
poddaja sie fermentacji, a my mozemy stworzy¢ zupy o
réznym posmaku. Zakiszona maka petna jest prozdrowot-
nych probiotykéw, witamin z grupy B, potasu i wapnia.
Najwazniejsze w zakwasie sg dodatki w postaci: czosnku,
lisci laurowych i ziela angielskiego. Do zupy dodaje sie go-
towane jaja, kietbase, kostki boczku i inne wedzone miesa,
grzyby suszone, chrzan, chleb na zakwasie..

90 gotujw stylu eko,t Jesien 2023

MERCIMEK CARBASI
Ta Turecka zupa znana i gotowana takze na Bliskim Wscho-
dzie, ktéra znalazta sie na trzecim miejscu w gtosowaniu
internautéw. Mozna jg podaé na dwa sposoby w wersji we-
getarianskiej i z uzyciem miesa. Unikajac zasmazania maki
stanie sie zupa bezglutenowa. Niektore przepisy zawieraja
tylko soczewice, cebule i make podlane bulionem oraz do-
prawione kminem rzymskim i pieprzem bez warzyw. Zupa
jest kremowa i pyszna, a przede wszystkim szybka w przy-
gotowaniu. Polanie sosem maslano - oliwnym z zasmazo-
ng papryka w proszku czyni te zupe wyjatkowa. Dodatek
soku z cytryny sprawia, ze zupa orzezwia.

MERCIMEK CARBASI

o

SKEADNIKI (4 porcje):
czerwona soczewica - 1 szklanka
maka pszenna - 1 tyzka
ziemniak duzy - 1 szt.

marchew - 1 szt.

pietruszka - 1 szt.

sos do polania na wierzch:
seler - kawatek

masto - 2 tyzki

cebula mata - 1 szt. ¢ » . oliwaz oliwek - 3 tyzki
woda - 1 litr ~ | papryka w proszku - 1tyzeczka
oliwa z oliwek - troche /|

cytryna - 1 szt.
sol i pieprz - do smaku
kmin rzymski - 1 tyzeczka

7

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:
W garnku rozgrzac oliwe i zeszkli¢ cebulke pokrojong w kostke mie-
szajac od czasu do czasu, a kiedy bedzie miekka dodac tyzke maki
i wymiesza¢. Doda¢ warzywa pokrojone w mate kawatki oraz umy-
tg soczewice. Chwilke podsmazy¢ i wla¢ wode. Doprawic sola i pie-
przem. Gotowa¢ do miekkosci warzyw i soczewicy. Nastepnie zupe
zmiksowac. Do polania zupy przygotowac sos: masto i oliwe pod-
grzewamy w rondelku i kiedy bedzie gorace dodac papryke i szybko
zamieszac. Zdja¢ z ognia. Wlac porcje zupy, pola¢ sosem i skropi¢
sokiem z cytryny.

Anita Zegadto Od A do Z ugotujesz



Poznaj
Producenta:

Podrozuj do naszej Krainy 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




MEKSYKANSKIE ZUPY

Sa treSciwe z fatwosciag moga zastapi¢ dwudaniowy obiad.
Zupa sopa tarasca to zupa z czerwone;j fasoli i obsmazanych
pomidoréw z cebula. Jej pikantnos¢ zalezy od nas. Meksy-
kanie uzywaja do jej przygotowania swojej wspaniatej pa-
pryki chipotle, ale mozna ja zastapic¢ inng dostepna u nas.
Zupa jest pyszna, kremowa od fasoli i lekko kwaskowa od
pomidoréw. Podawana jest z podsmazanymi paskami tor-
tilli kukurydzianej lub tortilla z kukurydzy, kwasna $mietana
lub kruszonym serem feta, awokado, limonka oraz kolen-
dra. To bardzo ciekawa i aromatyczna zupa, naprawde prze-
nosi nas smakiem na inny kontynent.

SOPA TARASCA C

©Q@o®®

SKEADNIKI (4 porgje):
fasola czerwona z puszki lub stoika - 2 szt.

bulion warzywny - 600 ml \
pomidory - 2 szt. \
cebula - 1 szt. \

czosnek - 3 zabki

ostre papryczki chilli - do smaku
suszone oregano - 1/2 tyzeczki
sol i czarny pieprz - do smaku
dodatki: awokado, chipsy kukurydziane, limonka, kolendra

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:

Pomidory, obrane zabki czosnku i pokrojong cebule umiescic¢ na roz-
grzanej suchej patelni i smazyc tak dtugo az prawie sie przypala (ok.
10 minut). Nastepnie zdja¢ i przetozy¢ do garnka zala¢ bulionem, do-
dac ostre papryczki i gotowac kilka minut. W migdzyczasie zmikso-
wac fasole z cata zawartoscia stoika i dodac¢ do garnka z gotujacymi
sie pomidorami. Catos¢ zmiksowac. Mozna przetrze¢ przez sito. Na-
stepnie dodac oregano i doprawic pieprzem i sol3. Podawac z chipa-
sami kukurydzianymi, awokado i lionka lub smazonymi w gtebokim
thuszczu paskami tortilli.

Anita Zegadlo Od A do Z ugotujesz
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CESNECKA

35 min

SKEADNIKI (4 porgje):

czosnek - 6 zgbkow

bulion - 1 litr kminek mielony - 1/2 tyzeczki
boczek pokrojony w kostke - 100 g ser tarty edamski - 4 fyzki
ziemniaki - 3 szt. masto - 1 tyzka

jaja opcjonalnie - 2 szt.

sol i pieprz - do smaku ) )
chleb na grzanki - 3 kromki

majeranek - 1 tyzeczka

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:

Ziemniaki pokroi¢ w kostke. Na dno garnka wla¢ niewielka ilos¢ oleju
i wysmazy¢ boczek, dodac ziemniaki, doprawi¢ kminkiem i pieprzem
i smaiyc’ az ziemniaki lekko sie zrumienig, nastepnie dodac czosnek
przecisniety przez praske, zamieszac i wlac bulion. Gotowac do miek-
kosci ziemniakdéw ok. 10 minut. Na osobnej patelni rozgrza¢ olej i
zrumienic grzanki lub przygotowac je pod grillem. Kiedy zupa bedzie
gotowa mozna dodac jaja. Do miski wybi¢ dwa jajka, przebi¢ widel-
cem z6ttka i wla¢ do gotujacej sie zupy mieszajac jg widelcem tak, aby
postaty ,nitki” z jajka. Na koniec dodac roztarty w dtoniach majeranek
I zamiesza¢, doprawic solg i pieprzem. Wyla¢ zupe na talerze doda¢
grzanki i ser.

Anita Zegadlo Od A do Z ugotujesz
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CESNECKA

Czeska zupa czosnkowa Cesnecka podawana jest w catym
kraju. Sa jej r6zne wersje. Jadana jesienno-zimowa pora ze
wzgledu na spore ilosci czosnku podnosi odpornosé. Gotu-
je sie ja bardzo szybko, smakuje wybornie. Zupa sktada sie
z czosnku, ziemniakow i grzanek ze zrumienionego chleba
tzw. krutonoéw, jest doprawiona majerankiem i kminkiem.
Dodatkiem moze by¢ ser edamski tarty lub pokrojony
w kostke. Zupe sporzadza sie na smalcu, ktérego w ory-
ginalnym przepisie sa spore ilosci, poniewaz smazy sie na
nim boczek, ziemniaki i grzanki. Przygotowatam Izejsz3 jej
wersje na oleju rzepakowym, grzanki zas zrumienitam nad
grillem.
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Food Studio

Robimy sosy i buliony, na ktdre nie masz czasu, i szczerze mowiac, prawdopodobnie tez nie do korica

wiesz jak je zrobic, aby byly najlepsze. W porzadku. Swiat nie bytby lepszym miejscem, gdyby wszy-

scy gotowali przez kilka dni. Jaka jest historia tych bulionow oraz innych produktow, jak powstaty i co
czyni je tak wyjatkowymi - opowie zatozyciel firmy, Helgor Markov.

Zapewne wielu fanéw zup zauwazyto,
ze ostatnimi czasy na pétkach sklepow
ekologicznych zagoscity pyszne buliony.
Czy wiesz, ze sg one przyrzadzane tak, jak
robity to nasze babcie, a ich przygotowa-
nie zajmuje co najmniej 12 godzin. Tylko
dzieki dtugiemu procesowi gotowania
kosci i szpik moga rozwingé swdj petny
smak i uwolni¢ cenne sktadniki odzywcze.
Te petne mitosci, w 100 % naturalne bu-
liony premium Food Studio tworzymy dla
Ciebie w Tallinie (Estonia).

JAK POWSTALO FOOD STUDIO

Food Studio powstato 13 lat temu, kie-
dy wraz z moim przyjacielem Indrekiem
Kivisalu, ktéry w przesztosci byt szefem
kuchni prezydenta Estonii - wpadlismy
na pomyst, aby zaoferowaé ludziom w
Talinie mozliwo$¢ wspdlnego gotowania.
Poczatkowo warsztaty byty organizowa-
ne w ramach réznego rodzaju imprez fir-
mowych lub prywatnych czy tez podczas
rodzinnych przyjec. Idea ta spotkata sie z
tak bardzo pozytywnym odzewem, ze to
niewielkie przedsiewziecie nieoczekiwa-
nie rozrosto sie do stosunkowo duzych
rozmiaréw. Tylko w pierwszym roku zor-
ganizowalismy blisko sto imprez.

Szybko jednak zdalismy sobie sprawe,
Ze nas to troche przerosto, nasze nowe
hobby pochtaniato wiele energii, dodat-
kowo sytuacji nie ufatwiat fakt, ze kazdy
z nas w tym czasie normalnie pracowat.
Wspolnie doszliSmy do wniosku, ze sami
nie damy rady dtuzej tego ciaggnaé. Wte-
dy postawiliSmy wszystko na jedna karte
i zatrudnilismy dodatkowe osoby, a sami
zrezygnowalismy z dotychczasowych za-
je¢, koncentrujac sie wytacznie na Food
Studio.

Szczegblnie duzym zainteresowaniem
okazat sie rosot, nasi Goscie z uwaga
przygladali sie procesowi jego przy-
gotowania, zadawali duzo pytan. Na
koAcu zawsze padato najwazniejsze
- czy moga gdzies taki gotowy bu-
lion kupi¢. Wtedy witasnie Food Studio
rozpoczeto swojg przygode jako produ-
cent. Tak, aby kazdy moégt w wygodny
i szybki sposob delektowac sie pysznym
jedzeniem — wystarczy wla¢ go do garn-
ka, podgrzac i gotowe!

94 gotuj w stylu eko,( Jesien 2023

NIE MUSISZ OBAWIAC SIE GOTOWE)
ZYWNOSCI

Powszechnie uwaza sie, ze gotowa zyw-
nos¢ na sklepowych pétkach jest nie-
zdrowa. W Food Studio chcemy obali¢
ten mit, bedac jedyna obecnie oferujaca
prawdziwe, tradycyjne buliony i sosy bez
konserwantéw i dodatkédw. Dodatkowo
odpowiednie opakowania produktéw
pomagaja zachowac ich jakosc.

DOMOWE... SMAKI DZIECINSTWA

Jedli chodzi o preferencje dotyczace bu-
lionéw (i soséw), zespdt Food Studio od
dawna obserwuje, ze ludzie wolg znane
im najczesdciej z dziecinstwa smaki do-
mowych dan. Bulion kostny oprdcz tego,
ze jest niezbednym sktadnikiem smacz-
nej zupy, jest takze naturalnym zrédtem
kolagenu, licznych mineratéw oraz $rod-
kiem wzmacniajagcym uktad odporno-
Sciowy. Jestesmy gteboko przekonani, ze
buliony na kosciach to superfoods. Na
podstawie tego zatozenia tworzymy re-
ceptury z naciskiem na to, aby produkty
byly w 100 % naturalne i autentyczne,

Zatozyciel Food Studio Helgor Markov

z wykorzystaniem najlepszych sktadni-
kow, tak aby jedzenie, ktore znajdzie sie
na rodzinnym stole byto zaréwno domo-
we, jak i wykwintne. W miare mozliwosci
wykorzystujemy lokalne surowce z Esto-
nii. Jesli czego$ u nas nie ma, pozyskuje-
my niezbedne sktadniki z ekologicznych
gospodarstw z terenu Europy.

PRZEPISY POWSTAJA Z PRAWDZIWYM ZAAN-
GAZOWANIEM

Nasze kreacje poza autentycznoscig i
smakiem, chca przekaza¢ jedna z naj-
wiekszych wartosci, ktérg jest czas —
przygotowanie pozywnego bulionu lub
pysznego, esencjonalnego sosu zwykle
zajmuje wiele godzin. Z Food Studio cza-
sami wystarczy zaledwie 15 minut, aby
potozyé na stole porzadny positek dla
catej rodziny. Gotujemy bulion przez 12
godzin, aby wydoby¢ z kosci catg cen-
na esencje, a kazdy przepis jest dopiero
wtedy naprawde wykonany, gdy szefowie
kuchni patrza na siebie i kiwaja glowami z
satysfakcjg. Oznacza to, ze bulion lub sos
jest gotowy do wystania do sklepu.



KAPUSNIAK Z MIELONYM MIESEM
OD FOOD STUDIO

@@ 30 min

SKEADNIKI (4 porcje):

mieso mielone - 200 g

cebula posiekana - 1 szt.

kapusta mtoda posiekana - 1/ 2 szt.
marchewka duza posiekana - 1 szt.
ziemniaki posiekane - 2 szt.

bulion drobiowy

lub wotowy foodstudio - 1 litr
posiekany szczypiorek

lub koperek - troche

olej do smazenia - troche

sol i pieprz - do smaku

opcjonalnie $mietana do podania - troche

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:

KROK 1: Rozgrzej olej na patelni na srednim ogniu i smaz
cebule przez kilka minut. Dodaj migso mielone i smaz na pa-
telni, az zmieni sie kolor migsa. W trakcie smazenia zwarte
migso rozdrobnij. Zdejmij z ognia.

KROK 2: Rozgrzej troche oleju na dnie garnka i podsmaz po-
krojong marchewke. Podgrzanie marchwi w oleju poprawia
wchtfanianie zawartego w niej beta - karotenu, a takze nada
zupie tadny kolor.

KROK 3: Dodaj posiekang kapuste i ziemniaki do garnka, wlej
bulion i zagotuj. Dus na matym ogniu przez okoto 10 minut,
az warzywa zmiekna.

KROK 4: Do zupy dodaj ugotowane mieso mielone, dobrze
wymieszaj, catos¢ dopraw w razie potrzeby solg i pieprzem.

KROK 5: Podczas serwowania dodaj kwasng Smietane i posyp
zupe posiekanym szczypiorkiem lub koperkiem.

Artykut i przepis dostarczone przez producenta marki Food Studio
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KUSKUS

IDEALNY ZAMIENNIK RYZU,
KASZY | MAKARONU
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- Corn couscous .- RAZOWV ‘ Emmer couscaus

Couscous wholemeal &

POLECANE JAKO DODATEK DO
DAN GtOWNYCH, DUSZONYCH odkny]
WARZYW, ZAPIEKANEK orzepisy!
| SALATEK.

bioplanetsa

0 bio_planet_sa www.bioplanet.pl
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Kasze w kuchni to produkt podstawowy, s3 Smaczne, daja poczucie sytosci, a na dodatek s
bardzo pozywne. Kasze sg uniwersalne i pasujg do wielu dan, a zebyscie sie nigdy nie zasta-
nawiali jak przygotowac kasze - przedstawiamy Wam krotki przewodnik jak ugotowac kazda
kasze. Smacznego!
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asze!

KASZE NATURALNIE BEZGLUTENOWE

KASZE Z GLUTENEM

nazwa kaszy

proporcje i sposéb przygotowania

nazwa kaszy

proporcje i sposéb przygotowania

gryczna krakowska
niepalona

1 porgcja kaszy na 2 porcje wody,
gotowac 5 minut

orkiszowa

namocz 10 minut, 1 porcja kaszy na
2 porcje wody, gotowac 25 minut

gryczana
niepalona

1 porcja kaszy na 2 porcje wody,
gotowac 20 minut

bulgur

1 porcja kaszy 2,5 porcji wody, gotuj
5 minut, odstaw z ognia i przykryj i
odstaw do napecznienia

gryczana
palona

1 porcja kaszy na 2 porcje wody, go-
towac 20 minut lub zala¢ wrzatkiem,
przykry¢ i poczekaé do wchtoniecia
ptynu

jeczmienna

1 porgja kaszy na 2 lub 3 porcje
wody, gotowac 20 minut

jaglana

1 porcja kaszy na 2 lub 3 porcje
wody, gotowaé 20 minut

jeczmienna
peczak

1 porcja kaszy na 2 lub 3 porcje
wody, gotowaé 20 minut

kuskus
kukurydziany

1 porcja kaszy na 1 porcje ptynu
gotowead 5 minut lub kuskus zala¢
wrzatkiem, przykry¢ i pozostawi¢ do

wchtoniecia wody

kuskus razowy
Z pszenicy
durum

1 porgja kaszy na 1 porcje wody,
gotowac 5 minut lub zala¢ wrzatkiem
i pozostawi¢ do wchtoniecia wody

kaszka
jaglana

3 tyzki kaszki na 1 szklanke wrzacego
napoju, gotowac 5 minut

kuskus
z ptaskurki

1 porgja kaszy na 1 porcje wody,
gotowac 5 minut lub zala¢ wrzatkiem
i pozostawi¢ do wchtoniecia wody

kaszka
kukurydziana

1 porcja kaszki na 2 porcje ptynu,
gotowac 10 - 15 minut na matym
ogniu

kasza manna

3 tyzki manny na 1/2 litra wrzacego
napoju, gotowac 5 - 10 minut D

komosa ryzowa
- quinoa

1 porcja quinoa na 2 porcje wody,
gotowac 25 minut

owsiana

namocz 10 minut, 1 porcja kaszy na

2 porcje wody, gotowac 25 minut

WARTO WIEDZIEC:

Jesli chcesz mie¢ pewnosé¢, ze kasza jest bezglutenowa kupuj

produkty ze znakiem przekreslonego ktosa.

Jesdli chcemy otrzymac kleik dodajmy wiecej wody do

gotowania sie kas
ka ujmijmy wody.
Drobnych kasz n

z, jesli chcemy kasze bardziej syp-

ie musimy ptuka¢, grube

kasze zalecamy przeptukac przed goto-

waniem.

zemy otoczyc

Sciereczka

i kocem i czerpac goraca
przez kilka godzin.

Barbara Struzyna

P
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WEGANSKA KASZANKA

@@@ 75 min

SKEADNIKI (1 porgja):

czarna fasola w puszce - 240 g

czarna soczewica beluga - 1/2 szklanki
kasza gryczana niepalona - 1/2 szklanki
pieprz ziotowy - do smaku

kminek mielony - 1 tyzeczka

pieprz i s6l - do smaku

papier ryzowy - 6 szt.

cebula - 1 szt.

czosnek granulowany - do smaku

olej do smazenia - troche

sos sojowy - 11yzka

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:

KROK 1: Kasze gryczang i czarng soczewice gotujemy w
osobnych garnkach wedtug przepisu na opakowaniu. Jed-
nak czarng soczewice polecam gotowac 30 minut zamiast
45 minut, tak jak zalecaja na opakowaniu. Odcedzamy.

KROK 2: Cebule kroimy w drobng kostke i szklimy wraz z
kminkiem i pieprzem na matym ogniu, na sicie odcedzamy
czarng fasole i dodajemy do cebulki wraz z sosem sojowym,
pieprzem ziotowym i granulowanym czosnkiem. Na koniec
dodajemy czarng soczewice beluge. Chwile podsmazamy
razem.

KROK 3: Przektadamy do blendera i miksujemy. Wyjmujemy
do miski i dodajemy kasze gryczana. Mieszamy. Papier ryzo-
wy moczymy i kiedy zmieknie naktadamy porcje ,kaszanki”
na miekki papier ryzowy. Wateczek z ,kaszanki uktadamy
na $rodku i zawijamy jak gotabki. Obsmazamy na ztoto na
$rednim ogniu. Podajemy na goraco np. na rukoli z satatka z
kiszonego ogorka lub smarujemy pasta kromki chleba

Anita Zegadlo Od A do Z ugotujesz

CUISINE GOURMANDE
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KASZA GRYCZANA

W ROZMARYNIE Z BAKLA-
ZANEM, SOCZEWICA, PO-
MIDORKAMI, SZPINAKIEM I
RODZYNKAMI

SQ@EDH (Do

SKEADNIKI (4 porgje):
niepalona kasza gryczana - 1 szklanka
bragzowa soczewica - 1/2 szklanki
cebula - 1 szt.

czosnek - 3 zabki

bakfazan - 1 szt.

pomidory truskawkowe - 10 szt.
suszone pomidory - 5 szt.
szpinak - 2 garsci

rodzynki - 2 tyzki

suszony rozmaryn - 1 tyzka
wedzona papryka - 1 tyzeczka
pieprz i sol do smaku

oliwa - 3 tyzki

woda - 3 i 1/2 szklanki

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:

KROK 1: Cebule pokréj w kostke i zeszklij na
oliwie. Dodaj starte na drobnej tarce zgbki
czosnku. Baktazana pokrdj w kostke i dodaj
do cebuli i czosnku. Podsmazaj 2-3 minuty.
Zalej potowa szklanki wody i dus pod przy-
kryciem kilka minut.

KROK 2: Do matego garnuszka wsyp szklan-
ke kaszy i zalej dwoma szklankami wody.
Posdl do smaku i gotuj pod przykryciem, az
kasza wchtonie catg wode i bedzie miekka.

KROK 3: Do drugiego garnuszka wsyp so-
czewice, zalej szklanka wody, posdl i gotuyj
pod przykryciem, az bedzie miekka i wchto-
nie wode.

KROK 4: Ugotowana kasze i soczewice dodaj
do baktazana, cebuli i czosnku, przypraw roz-
marynem, wedzong papryka, solg i pieprzem.
Zamieszaj i podsmazaj na matym ogniu.

KROK 5: Suszone pomidory pokroj w kost-
ke lub paseczki, pomidorki koktajlowe na
potéwki. Dodaj do kaszy. Wlej 2 tyzki oleju
z pomidoréw i zamieszaj. Na koniec dodaj
liscie szpinaku i rodzynki. Zamieszaj raz jesz-
cze i zajadaj! )

wegeweda

KASZA PECZAK
Z PIECZARKAMI I MISO

@@@ zo min

SKEADNIKI (2 porcje):

kasza peczak, sorgo lub bulgur - 1 szklanka
pieczarki - 250 g

szpinak mrozony troche

cebula - 1 szt.

czosnek - 2 zagbki

miso biate pasta, sos tamari - po 1 tyzce
sol i pieprz - do smaku

natka pietruszki - troche

olej - 1- 2 tyzki

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:

KROK 1: Kasze gotujemy al'dente w lekko
osolonej wodzie. Odcedzamy i przeptukuje-
my pod biezaca woda.

KROK 2: Pieczarki kroimy w drobne pla-
sterki, a cebule w kostke, czosnek siekamy
drobno. Na rozgrzany na patelni olej wrzu-
camy pieczarki szybko smazymy, dodajemy
cebule i czosnek, chwile smazymy, dodajemy
rozmrozony szpinak. Szybko mieszamy. Do-
dajemy ugotowana kasze i mieszamy. W pét
szﬂlanzi wody rozprowadzamy miso razem z
tamari i wlewamy do garnka. Mieszamy kilka
minut na matym ogniu. Doprawiamy pie-
przem i posypujemy natka.

Anita Zegadto Od A do Z ugotujesz

Polecamy!

KASZA
JECIMIENNA
PECZAK BIO
- B10 PLANET

4 i &

KRAZKI POLENTY
Z PIECZARKAMI

eo®  Onm
SKEADNIKI (1 porgja):

kaszka kukurydziana - 1 niepetna szklanka
sol i pieprz - do smaku

gatka muszkatotowa - 1 szczypta

napdj rosdlinny np. sojowy lub woda - 2
szklanki

parmezan - 1 gars¢

pieczarki mate - 200 g

sos tamari bezglutenowy- 2 tyzki

olej - troche

sezam - 1 tyzeczka

skrobia np. ziemniaczana - 1 tyzeczka
woda - 2 tyzki

granulowany czosnek - 1/3 tyzeczki
pieprz i sol - do smaku

natka - do smaku

parmezan - do smaku

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:

KROK 1: Zagotowa¢ napdj roslinny lub
wode. Dodac sél, pieprz i gatke. Wsypywac
wolno polente i juz zacza¢ caty czas mieszac
energicznie trzepaczka. Zmniejszy¢é ogien
dodad gars¢ parmezanu i jeszcze energicz-
nie mieszac (gotujemy na matym ogniu, gdyz
kasza bardzo ,chlapie” i moze poparzyc).
Ugotowana kasze wyla¢ do kwadratowej lub
prostokatne formy wyréwnujac wierzch. Od-
stawi¢ do wystygniecia.

KROK 2: Pieczarki oczyscic i zacza¢ obsma-
za¢ na suchej patelni. Nastepnie wlac olej i
sos tamari lub sos sojowy. Wymieszac ener-
gicznie. Dodac czosnek i wlac rozpuszczona
skrobie w 2 tyzkach wody. Pieczarki powin-
ny byc obtoczone w kleistym sosie, dzieki
czemu przyklei sie do obsmazonego krazka
polenty.

KROK 3: Z wystudzonej polenty wyciac kotka
lub kwadraciki i obsmazy¢ na rumiano. Wy-
ktadac na potmisek, a na wierzch utozy¢ pie-
czarke. Mozna spia¢ wykataczka..

Anita Zegadlo Od A do Z ugotujesz

Jesien 2023 gotuj w stylu eko.p 59



KASZA PECZAK
Z WEDZONYM TOFU,
SUSZONYM POMIDOREM I RUKOLA

CQ@ODD (Saomin

SKEADNIKI (1 porgja):

kasza peczak - 1 szklanka
wedzone tofu - 1 kostka
cebula - 1 szt.

czosnek - 3 zabki

suszone pomidory - 6 szt.
rukola - 2 garsci

pomidorki koktajlowe - 8 szt.
pestki dyni - 2 tyzki

kurkuma - 1/2 tyzeczki
stodka wedzona papryka - 1/2 tyzeczki
sol i pieprz - do smaku

oliwa - troche

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:
KROK 1: Kasze przeptucz na sicie pod biezacg woda i ugotuj
w 3 szklankach osolonej wody.

KROK 2: Cebule pokréj w kostke, a czosnek zetrzyj na tarce
o drobnych oczkach. Podsmaz na rozgrzanej oliwie.

KROK 3: Ugotowang kasze przetdz na patelnie i mieszajac
podsmazaj przez kilka minut. Dodaj pokrojone w kostke
suszone pomidory i tofu oraz przyprawy. Zamieszaj i pod-
smazaj jeszcze przez okoto 3 minuty. Kasze mozesz podla¢
odrobing wody, zeby sie nie przypalita.

KROK 4: Kasze przet6z na talerze. Posyp pestkami dyni,
Swieza rukolg i pokrojonymi w ¢wiartki pomidorkami kok-
tajlowymi.

Wegeweda
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PAN DO MAR DOSTARCZA RYBY NAJWYZSZEJ JAKOSCI,
OD LAT WSPIERA ZRC,)WNOWAiONE RYBOLOWSTWO, DBAJAC
O BEZPIECZENSTWO EKOSYSTEMOW MORSKICH.
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Nie stosujemy tratowania dennego, ktore
polega na ciggnieciu po dnie morza lub oceanu ogromnych,
specjalnie obcigzonych sieci, ktore niszcza ekosystem.
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KASZKA ORKISZOWA Z OWOCAMI

@@@ (L) 15 min

SKEADNIKI (2 porgje):

kaszka orkiszowa petnoziarnista - 6 tyzek

napoj jaglany bezglutenowy - 2 szklanki

truskawki - 250 g

cukier kokosowy lub miod do postodzenia - 2 tyzeczki
boréwki amerykanskie - 2 garsci

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:

KROK 1: Do garnuszka wlewamy nap6j i wsypujemy kaszke.
Doprowadzamy do wrzenia i gotujemy jeszcze 2 minuty na
matym ogniu. Jesli chcemy, aby kaszka byta gestsza moze-
my dodac o 1 lub 2 tyzki wiecej kaszki.

KROK 2: Truskawki pos?/pujemEv) cukrem lub polewamy mio-
dem rozgniatamy widelcem lub chwilke miksujemy. Wykia-
damy je na spdd pojemnika lub kubeczka. Wyktadamy poto-

we kaszki, a na wierzch wyktadamy owoce. Np. przekrojone
na pot borowki lub plasterki banandw.

Melisa

Polecamy!

KASZKA
iy ORKISZOWA
= PEENOZIARNISTA BIO
iy - BIOMINKI

Bio Rézdzki Smaku
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BLISKOWSCHODNI BOWL Z KISZONA CYTRYNA

@D (o i

SKEADNIKI (2 porcje):

kuskus - 1filizanka

pieczone warzywa (u nas papryka, marchew, cebula) - 4 filizanki
i Swieze warzywa (np.: ogorek, pomidor, papryczki, kietki)
kiszone cytryny ok. - 1/4 - 1/2 szt.

orzechy nerkowca - 1 gars¢ zielone oliwki - 1 gars¢
suszone morele - 1 gars¢ szczypiorek - 1 garéc
kumin mielony, sol, pieprz -"do smaku oliwa z oliwek - troche
SPOSOB PRZYGOTOWANIA:

Kuskus przesypuje do miski i zalewam wrzatkiem (okoto 300 ml). Przykrywam i od-
stawiam na 5 minut. W miedzyczasie do misek naktadam pieczone i swieze warzywa.
Orzechy praze przez chwile na suchej patelni, az sie zarumienia. Morele kroje na ka-
watki. Gdy kuskus specznieje, dodaje do niego kumin, sol, chili i mieszam widelcem.
Kuskus naktadam do misek. Dodaje kiszone cytryny pokrojone w czastki, oliwki, kiet-
ki, posypuje szczypiorkiem, orzechami i morelami. Oblewam oliwg z oliwek i sokiem

z cytryny. Mikotaj Bator
‘gt X 'V I
KISZONE CYTRYNY

SKEADNIKI (8 porgji):
niewielkie dojrzate cytrynR/ - 8szt. @@@@ 15m
on g ]

sol himalajska grubo mielona - 100
gozdziki - 16 szt.

SPOSOB PRZYGOTOWANIA: - Wl
Cytryny doktadnie myjemy i szorujemy szczoteczka i
¢wiartki. Stoik pojemnosci ok 1 | wyparzamy w piekar
°C przez 15 min. Do goracego stoika wktadamy cytryny
zasypujemy sola. Ugniatamy, az cytrynﬁ/ puszcza sok. Odste
w chtodne migjsce, najlepiej do lodowki, na ok 2 tygodnie

4 Bio krewetki krolewskie oraz frytki
| Chrupiace i pyszne

Uwielbiasz frytki i krewetki, a jednoczesnie zalezy Ci na naturalnej jakosci i
ekologicznym pochodzeniu produktow? Wyprébuj mrozonki Bio Inside! Nasze
krewetki pachodza z naturalnej akwakultury, ktéra jest odpowiednia dla ich
gatunku, bez uzycia antybiotykdw i innych szkodliwych substancji.—— —

= =

Masze frytki sa wytwarzane z doskonale dobranych, naturalnych ziemniakow,
ktére sg wezesniej smazone, dzieki czemu majg wspanialy smak. Dodatkowo,
polecamy sprobowaé naszych rewelacyjnych frytek z batatow,

Pommes Frites ,
Patato chips - Paratine frifte~Obenfrites — 'l.'is::r:'lt":;; —
Classic @ o -
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Ekologiczna zywnosc mrozona « www.bio-inside.com



- Pieczywo
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by Nikita

bezglutenowe

dla kogo? @ czym jest gluten? @ rodzaje mak bezglutenowych @ domowa piekamia @
@ dodatki do chleba @ jak zrobi¢ zakwas @ przepisy

W dzisiejszych czasach doswiadczamy coraz wiecej réznych
alergii pokarmowych, nietolerangji i chordb, przy ktérych wska-
zana jest dieta bezglutenowa. Rosdnie tez $wiadomos$¢ ludzi,
a jednoczesnie dostep do wiedzy i wielu produktéow z catego
Swiata, ktére kiedys byty nieosiagalne. Dieta bezglutenowa staje
sie popularniejsza, fawtwiej dostepna i zalecana dla coraz wiek-
szej grupy osob.

CZYM JEST GLUTEN?

To jeden z najbardziej kontrowersyjnych sktadnikéw pozywienia
ostatnich lat.

Gluten to mieszanina biatek roslinnych, gluteniny i gliadyny,
ktérej obecnos¢ zostata naukowo potwierdzona w ziarnach na-
stepujacych zbdz: pszenicy (np. durum, orkisz, khorasan, pta-
skurka, samopsza), zyta i jeczmienia. Jesli chodzi o owies - kwe-
stia ta jest wciaz badana przez sSrodowisko naukowe. Gtéwnym
powodem do niepokoju jest duze ryzyko zanieczyszczenia owsa
pszenica, zytem lub jeczmieniem, ktére moze mie¢ miegjsce
podczas zbiordw, transportu, przechowywania i przetwarzania.
Z tego powodu warto, aby osoby nietolerujace glutenu wybie-
raty produkty z owsa znakowane jako bezglutenowe. Owies
znajdujacy sie w zywnosci okreslanej jako bezglutenowa musi
by¢ specjalnie wyprodukowany, przygotowany lub przetwo-
rzony, tak aby uniknag¢ zanieczyszczenia pszenica, zytem, jecz-
mieniem lub ich odmianami krzyzowymi, a zawarto$¢ glutenu
w takim owsie nie moze przekracza¢ 20 mg/kg (sformutowanie
Jbezglutenowy” mozna stosowaé wytacznie, jesli dana zywnosé
zawiera nie wiecej niz 20 mg/kg glutenu). Gluten odpowiada
za sprezystos¢ ciasta, elastycznos¢, zwieztosc i pulchnosé. Po-
maga réwniez w zachowaniu $wiezosci przez dtuzszy czas. Jest
wiec odpowiedzialny za wiele cech pieczywa, ktére lubimy

i uwazamy za pozadane. Jest dobrze tolerowany przez wiek-
szo$¢ populacji i przynosi wiele korzysci zdrowotnych. Jednak u
niektérych moze wywotywaé niepozadane reakcje organizmu,
za ktére odpowiada wchodzaca w jego sktad gliadyna. Tym
wtasnie osobom zaleca sie stosowanie diety bezglutenowe;.

PROBLEMY ZDROWOTNE | CHOROBY ZWIAZANE Z GLUTENEM:

«  celiakia (choroba trzewna - szacunkowo cierpi na nig okoto
1 % Europejczykdw),

- alergia na pszenice (pszenica nalezy do tzw. wielkiej 6sem-
ki najczesciej uczulajacych alergenéw pokarmowych, ktére
odpowiadaja za 90 % potwierdzonych alergii),

« nieceliakalna nadwrazliwo$¢ na gluten (okoto 6 % popu-
lacji).

NAJCZESTSZE SYMPTOMY UCZULENIA NA GLUTEN:

*  problemy trawienne (np. zaparcia, wzdecia, a nawet wy-
mioty i biegunki),

«  bodle brzucha potgczone z uczuciem pieczenia,

«  silne zmeczenie po spozyciu produktéw glutenowych
potaczone z dretwieniem rak i ndg, skurczami miesni i
bdlem stawdw,

«  czeste bdle i zawroty gtowy,

« afty w jamie ustnej i obrzeki jezyka,

*  problemy z wahaniami nastroju, a nawet stany depresyjne
i lekowe,

«  zaburzenia hormonalne, np. problemy z tarczyca,

«  pokrzywki skorne, zmiany wygladajace jak atopowe zapa-
lenie skory,

*  tuszczyca.
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bez%utenowe
- rodzaje

Bezglutenowe maki mozna podzieli¢

na dwie gtowne kategorie:

1. maki i skrobie naturalnie niezawie-
rajgce glutenu, jednorodne

2. gotowe mieszanki bezglutenowe

MAKI NATURALNIE

BEZGLUTENOWE:

* maka ryzowa

maka kukurydziana

maka gryczana

maka jaglana

maka migdatowa

maka kokosowa

maka kasztanowa

maka z amarantusa

maka z ciecierzycy

maka sojowa

maka teff (z mitki abisynskiej)
maka z sorgo (to starozytne
zboze bezglutenowe uprawiane
juz tysigce lat temu w Afryce)
maka z quinoa (komosy ryzowej)
maka z topinamburu

maka konopna

maka Iniana

maka z zotedzi

maka dyniowa

maka z tubinu

maka bananowa

inne maki orzechowe

SKROBIE

BEZGLUTENOWE
skrobia ziemniaczana

»  skrobia kukurydziana (to nie to
samo co maka kukurydziana,
maka kukurydziana jest zétta, a
skrobia biata, obie maja rézne
wiasciwosci w wypiekach)

»  skrobia z tapioki (z manioku)

«  skrobia ryzowa (to nie to samo co
maka ryzowa)

GOTOWE MIESZANKI

MAK BEZGLUTENOWYCH
mixy do chleba, uniwersalne, do
ciast, naleénikéw, makaronow
i pierogéw np. firm Bauck Hof,
Pie¢ Przemian, Probio, Balviten,
Amylon, Zdrowo Namieszane,
Biovegan i inne.

e o o o o o o o o

64 gotujw stylu eko,pt Jesien 2023

kL

O czym nalezy
pamietac przy pieczeniu
chleba bezglutenowego?

Wybér mak i dodatkéw do pieczenia

Osoby chore na celiakie i z duzg alergig na gluten powinny zawsze spraw-
dzac¢ czy dana maka lub dodatek do pieczywa (uwaga na proszek do pie-
czenia, czesto zawiera make pszenng) sa bezglutenowe. Producenci czesto
na takich produktach umieszczajg znak przekreslonego ktosa lub deklaracje
0 jego bezglutenowosci.

Z jakiej maki najlepiej piec chleb bezglutenowy?

Najlepiej miesza¢ kilka rodzajéw mak. Jako bazy najczesciej uzywa sie maki
jaglanej, gryczanej, ryzowej i owsianej bezglutenowej. Maki jasne, drobno
zmielone sa lIzejsze, chleb lepiej wyrasta, jest bardziej puszysty i elastycz-
ny. Maki petnoziarniste sa ciezsze, chtona wiecej wody, chleb na nich jest
bardziej zbity. Chleby z dodatkiem maki gryczanej, ryzowej petnoziarnistej,
teff, z Zotedzi, konopnej, kasztanowej beda ciemniegjsze.

Pieczenie z gotowych mieszanek

Najlepiej wybiera¢ takie z dobrym sktadem, bez zbednych dodatkéw. Pie-
czywo z takich mieszanek daje z reguty dobre rezultaty i raczej zawsze sie
udaje. Mozemy piec tylko z takiej gotowej mieszanki lub tez modyfiko-
wac przepis, np. cze$¢ mieszanki zastgpi¢ maka gryczana lub petnoziarnista
owsiang bezglutenowa, dodac ziarna, bakalie czy orzechy. Jedyna wada ta-
kich mieszanek moze by¢ cena, bo z reguty bedzie to cena wyzsza niz ceny
mak jednorodnych. Dlatego warto mie¢ w swojej spizarce kilka mak bez-
glutenowych, robié swoje mieszanki i piec wspaniate domowe pieczywo.

Domowe mieszanki do wypieku chleba bezglutenowego, np.

1. Kasza gryczana niepalona 400 g, kasza kukurydziana drobna 100 g,
ryz do sushi (lub inny kleisty) 200 g, siemie Iniane 80 g, skrobia ziem-
niaczana 150 g — kasze mielimy partiami, mieszamy razem. Trzymamy
w szczelnie zamknietym stoiku.

2. Ptatki owsiane bezglutenowe 300 g, kasza jaglana 300 g, skrobia z ta-
pioki 200 g, skrobia kukurydziana 200 g, mielona tupina babki jajowa-
tej 4 tyzki- kasze i ptatki mielimy partiami, mieszamy razem. Trzymamy
w szczelnie zamknietym stoiku.

Dodatki

Co zamiast glutenu, aby ciasto byto delikatne, sprezyste, elastyczne i pulch-
ne? Aby wypieki bezglutenowe sig udaty i nie rozsypaty jak piasek nalezy do
wypiekéw dodawac naturalne zagestniki takie, jak tupina babki jajowatej,
tuska babki ptesznik, siemie Iniane, guma guar, guma ksantanowa. Natu-
ralne zagestniki pod wptywem wilgoci tworzag neutralny w smaku zel, ktory
pomaga wiazac pieczywo i daje mu lepsza strukture zblizong do wypiekéw
glutenowych.

Skrobia (ziemniaczana, kukurydziana, z tapioki czy ryzowa)

Do wypieku pieczywa nalezy zawsze dodac okoto 25-35 % dowolnej skrobi,
ktorej dodatek sklei i uelastyczni catos¢. Bez jej dodatku chleb bezglute-
nowy moze miec gliniastag konsystencje, bedzie sie bardziej kruszyt i nie
bedzie puszysty.

Woda
Maki bezglutenowe sg bardziej chtonne niz glutenowe, dlatego nalezy do-
dawacd jej wiecej. Najlepiej, aby byta letnia i dobrej jakosci. Wiekszy dodatek
wody i rzadsza konsystencja (w poréwnaniu do ciasta glutenowego) spra-
wia, Ze ciasto jest bardziej elastyczne, zwieksza objetos¢ i dtuzej zachowu-
je miekkos¢. Nalezy pamietac o tym, zwilaszcza kiedy chcemy upiec chleb
bezglutenowy z przepisu na chleb glutenowy, w takim przypadku zawsze
nalezy uzy¢ wiecej wody.




Ciasto bezglutenowe jest bardziej kleiste, mocniej przywiera
do rak i akcesoriéw roboczych.

Formy do pieczenia nalezy nattuszczaé i oproszyé maka lub bez-
glutenowymi ptatkami owsianymi, lub gryczanymi albo wytozy¢
papierem do pieczenia. Jezeli wyrabiamy ciasto recznie, to dtonie
nalezy dobrze oprészy¢ maka. Ciasto kruche na tarty i ciasteczka
jest kleiste, aby je rozwatkowac dobrze jest robié to miedzy dwoma
arkuszami papieru do pieczenia badZz miedzy dwoma kawatkami
przezroczystej folii spozywcze;j.

Uzyskanie odpowiedniej struktury

Zakwas, drozdze (suszone badz swieze), proszek do pieczenia,
soda oczyszczona, a takze zakwas plus szczypta drozdzy — to do-
datki powodujgce, ze pieczywo bedzie lepiej rosto, bedzie pulch-
niejsze, miekkie i elastyczne. Drozdze suche dodajemy od razu do
maki, natomiast drozdze $wieze nalezy przed dodaniem do maki
rozpusci¢ w letniej wodzie lub mleku (np. do butek) — temperatura
ponizej 40 stopni, dopiero taki rozczyn dodajemy do maki i wyra-
biamy ciasto.

Temperatura pomieszczenia przy wyrastaniu

Aby chleb czy to na drozdzach czy na zakwasie fadnie wyrastat
nie moze by¢ za zimno, ani za goraco - optymalna temperatura
dla wyrastania chleb to ok. 22 - 28 °C. Jezeli w pomieszczeniu
jest chtodniej chleb bedzie wyrastat dtuzej, mozna tez nagrzac pie-
karnik do 30 °C i wstawi¢ do niego chleb do wyrastania, czesto
kontrolujac. Podczas upatéw chleb wyrasta zbyt szybko, o ile na
drozdzach nie ma to wiekszego znaczenia, to przy chlebach na za-
kwasie ma. Lepiej w takiej sytuacji wyrobié chleb wieczorem i zo-
stawi¢ go na noc (jest chtodniej) do wyrastania. Chleby moga wyra-
sta¢ od razu w formach do pieczenia badz specjalnych koszyczkach
do wyrastania chleba robionych z ekologicznego rattanu (sa rézne
ksztatty okragte i owalne). Chleb na drozdzach potrzebuje na wy-
rastanie okoto 1 godziny, chleb na zakwasie od 3 do nawet 12 go-
dzin (tu czas oprocz temperatury zalezy réwniez od sity zakwasu).
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Pieczenie w piekarniku albo wypiekaczu do chleba.
Osobiscie uwazam, ze z powodzeniem mozna piec chleby
w piekarniku, pieke tak od kilkunastu lat przerézne chleby,
ciagle zmieniam sktady i dodatki uzyskujagc nowe smaki.
W trakcie pieczenia lepiej nie otwieraé piekarnika ewentu-
alnie dopiero 10 - 20 minut przed koncem, jezeli chcemy
wyjac chleb z formy, aby miat bardziej chrupiaca skorke.

Przechowywanie

Pieczywo bezglutenowe zwtaszcza to na drozdzach nie za-
chowuje takiej swiezosci jak pieczywo glutenowe. Dobrze
jest po catkowitym wystudzeniu pieczywa — butek czy chleba
(pokroi¢ na kromki) i po prostu cze$¢ zamrozi¢ w specjalnych
woreczkach do zamrazania, a potem rozmrazac partiami, tyle
ile potrzebujemy na biezaco. Mozna je rozmrozi¢ w tempe-
raturze pokojowej, w piekarniku — kilka minut w temperatu-
rze 200 stopni — butki badz kromki chleba w tosterze. Mamy
dzieki temu dostep do $wiezego pieczywa caty czas. Chleb
na zakwasie najlepiej przechowywac zawiniety w Iniang $cie-
reczke lub specjalny woreczek do przechowywania pieczywa
(Iniany lub bawetniany). Chleb na zakwasie dtuzej zachowuje
Swiezos¢, nawet do 7 dni, na drozdzach okoto 3 dni.

Bezglutenowe

ekologiczne mieszanki -\

do przyrzgdzania

wartosciowych sniadan
i deserow




Z tego samego przepisu kazdej osobie moze wyjsc
troche inny chleb. Jest wiele czynnikow, ktére final-
nie maja wptyw na smak i jakos¢ naszego wypieku.
W kazdym domu sa inne warunki — mamy i uzywamy
innej wody (miekkiej, twardej, zrodlanej, przegotowa-
nej, surowej), temperatura pomieszczenia, wilgotnos¢,
piekarnik, wreszcie maki, nawet jednorodne np. ryzo-
wa, jaglana, gryczana z pozoru mogtoby sie wydawac,
Ze sa takie same, ale tak nie jest. Moga one réznic sie
stopniem zmielenia i chtonnoscia. Poza tym w przepi-
sach czesto podawane sa ilosci na szklanki, tyzki itp., a
te przeciez maja rdézna pojemnos$¢, dlatego tez lepiegj
korzysta¢ z przepiséw zawierajacych doktadng wage
poszczegdlnych produktow.

Wazne, aby wypiekajac w domu chleb wedtug danego
przepisu zawsze kierowac sie wtasnym doswiadcze-
niem, wyczuciem i intuicja. Zdobedziemy je po upie-
czeniu kilku, a nawet kilkunastu chlebéw. Poczatki
moga nie byc¢ tatwe, chleb moze nie urosnaé, by¢ twar-
dy, zbity, kruszy¢ sie i by¢ niesmaczny. Czes¢ wypiekdw
moze by¢ catkowicie nieudanych, ale nie nalezy sie tym
zrazac. Z czasem nauczymy sie oceniac ,na oko”, jaka
powinna by¢ gestosc ciasta bezglutenowego, jak dtugo
mamy czeka¢ na wyrosniecie i czy mozemy je juz wsta-
wi¢ do piekarnika. Warto eksperymentowa¢, w koncu
wiadomo, ze wtasne domowe pieczywo smakuje naj-
lepiej, poza tym wiemy co mamy w chlebie. Mozemy
go upiec ze zdrowych ekologicznych petnoziarnistych
mak z naszymi ulubionymi dodatkami.

Domowa piekarnia

Chleb = maka + woda + zakwas
lub drozdze + sol + dodatki (opcjonalnie)

Domowe chleby mozemy piec w:

formach o réznych ksztattach, najczesciej kekséwkach

réznej wielkosci

w naczyniach zaroodpornych

w kamiennych garnkach z pokrywa

bezposrednio na blaszce

w naczyniach silikonowych (osobiscie ich nie uzywam)

Dodatki do chleba:

ziarna: stonecznik, dynia, sezam, stonecznik, siemie Iniane,

ptatki owsiane bezglutenowe,
kasze np. gryczana, jaglana,

orzechy: wtoskie, laskowe, nerkowca, migdaty, pistacje,

macadamia, pekan,

suszone owoce: $liwki, morele, rodzynki, zurawina, figi,

daktyle,

superfoods: babka ptesznik, babka jajowata, nasiona

konopi,

dodatki aromatyczne: ziota suszone (np. tymianek, roz-
maryn, oregano, bazylia, natka pietruszki, szatwia, czo-
snek niedzwiedzi) lub Swieze, kminek, kozieradka, czar-
nuszka, suszone pomidory, czosnek, koper wtoski, anyz,
kardamon,

zamiast cze$ci maki mozemy dodac: marchewke, dynie,
ziemniaki, topinambur, cukinie, jabtka, szpinak, paster-
nak, bataty,

dzikie rosliny: podagrycznik, pokrzywa, bluszczyk kurdy-
banek, mniszek lekarski,

sery z6tte np. parmezan, ser gruyere, gouda, cheddar,
sery biate twarogowe,

miod, syrop klonowy, syrop z agawy.
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Zakwas bezglutenowy:
Mozemy go zrobi¢ od podstaw lub dosta¢ od kogo$, kto ma swoj
zakwas, wystarczy 2 tyzki mocnego zakwasu, aby wyprowadzi¢ za-
czyn na swoj chleb na zakwasie. Zakwas najlepiej robi¢ z mieszanki
2 rodzajéow mak. Gotowy zakwas powinien mieé konsystencje gestej
$mietany.

ZAKWAS GRYCZANO - JAGLANY 1 WERSJA

Sktadniki:

maka gryczana - 200 g
maka jaglana - 200 g
woda - ok. 400 - 450 ml
stoik (wyparzony) - 1 litr

SPOSOB PRZYGOTOWANIA

Dzien 1 rano: do wyparzonego stoja wsypaé 50 g maki grycza-
nej (mozna zmieli¢ kasze gryczang niepalong biatg), 50 g maki
jaglanej (mozna zmieli¢ drobno kasze jaglana) i doda¢ 100 ml
letniej wody. Wymiesza¢ doktadnie drewniang wyparzona tyzka,
przykryc¢ Sciereczka Iniana, zabezpieczy¢ gumka i odstawic w cie-
pte miejsce. Bezglutenowy zakwas lubi ciepto. Zakwas musimy
obserwowac i jezeli w pomieszczeniu jest zbyt chtodno ponizej
20 stopni, to mozna nagrza¢ piekarnik do 30 stopni, zostawi¢
grzanie na 1-2 godziny, a potem wytaczy¢ piekarnik i trzymaé
zakwas w letnim piekarniku, zawsze bedzie w nim cieplej niz na
zewnatrz.

Dzien 1 wieczorem: dokarmianie zakwasu

Dzien 2 rano i wieczorem: dokarmianie zakwasu

Dzien 3 rano i wieczorem: dokarmianie zakwasu

Dzien 4 rano: dokarmianie zakwasu

Dokarmianie zakwasu: do stoja z zakwasem dodawac za kaz-
dym razem kolejna porcje mak (po 25 g gryczanej i 25 g jaglanej)
oraz dolewa¢ wode 50-60 ml, doktadnie wymiesza¢ i ponownie
odstawi¢. Jesli zakwas nie zaczyna fermentowac¢ po 3 dniach,
mozna dodaé 1-2 tyzki wody z kiszonych ogérkéw, kapusty lub
innej kiszonki badz odrobine soku z cytryny, wymieszac i odsta-
WIC.

Dzien 4 wieczorem: Zakwas powinien mie¢ wyrazne pecherzy-
ki powietrza i wypetniac prawie caty stoik, zapach powinien by¢
lekko kwasny. Jezeli tak nie jest - nalezy jeszcze powtérzy¢ do-
karmianie, czasami potrzeba 5-6 dni, ale z reguty po 3-4 dniach
mamy gotowy miody zakwas. Mozemy juz uzy¢ go do pieczenia
chleba lub usypiamy go - chowajac do lodoéwki. Przed piecze-
niem nalezy zakwas wyjac z lodéwki i ponownie dokarmié¢ — jest
to aktywowanie zakwasu i przygotowanie zaczynu do chleba.

Nikita
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ZAKWAS GRYCZANO - JAGLANY 2 WERSJA

Sktadniki:

maka gryczana - 200 g
maka jaglana - 200 g
woda - ok. 400 - 450 ml
stoik (wyparzony) - 1 litr

SPOSOB PRZYGOTOWANIA

Dzien 1 rano: do wyparzonego stoja wsypac 50 g maki gryczanej (mozna zmieli¢
kasze gryczana niepalong biatg), 50 g maki jaglanej (mozna zmieli¢ drobno kasze
jaglang) i doda¢ 100 ml letniej wody. Wymieszaé doktadnie drewniang wyparzona
tyzka, przykry¢ Sciereczka Iniang, zabezpieczy¢ gumka i odstawi¢ w ciepte miejsce.
Jezeli jest chtodno mozna wstawi¢ stdj do piekarnika nagrzanego do 30 °C, zakwas
bezglutenowy lubi ciepto.

Dzien 2 rano: dokarmianie zakwasu
Dzien 3 rano: dokarmianie zakwasu
Dzien 4 rano: dokarmianie zakwasu

Dokarmianie zakwasu: do stoja z zakwasem dodawac za kazdym razem kolejna
porcje mak (po 50 g gryczanej i 50 g jaglanej) oraz dolewa¢ wode 100-120 ml, do-
ktadnie wymieszac i ponownie odstawic. Jesli zakwas nie zaczyna fermentowac po
3 dniach, mozna dodac¢ tyzke wody z kiszonych ogorkéw, kapusty lub innej kiszonki
badz odrobine soku z cytryny, wymiesza¢ i odstawic.

Na podstawie tego przepisu mozemy przygotowac¢ dowolny zakwas bezgluteno-
wy. Maki najczesciej uzywane do zakwaséw bezglutenowych, oprécz gryczanej i
jaglanej to maki ryzowe, owsiane, z sorgo, z quinoa, z amarantusa, z teff. Mozna za-
kwas robic z jednego rodzaju maki lub z mieszanki, najlepiej z 2 rodzajow mak. Na
bezglutenowym zakwasie mozemy upiec chleb z dowolnych mak bezglutenowych
pamietajac, aby dodac skrobie i naturalne dodatki poprawiajace strukture chleba.
Jezeli na zakwasie pojawi sie plesh (moze sie to niestety czasami zdarzy¢) nalezy go
bezwzglednie wyrzuci¢, stoik dobrze umy¢ i wyparzyé i zaczaé caty proces od nowa.

Nikita

PELNOZIARNISTY CHLEB GRYCZANO - OWSIANY
Z ORZECHAMI, SLIWKAMI I ZURAWINA

QOB Dum
SKLADNIKI (4 porgje):

maka gryczana petnoziarnista - 100 g

skrobia ziemniaczana - 100 g
tuska babki jajowatej - 1 tyzeczka
drozdze suszone - 1 tyzeczka
midd akacjowy - 2 tyzki

sol - 1 lyzeczka

orzechy wioskie - 3 tyzki
zurawina - 2 tyzki

$liwki suszone - 5-6 szt.

woda - 350 ml

olej z orzechdw wioskich - 2 tyzki
otreby gryczane - 1 tyzka

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:

maka owsiana petnoziarnista bez glutenu - 150 g

czarnuszka, ptatki migdatowe - do posypania
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KROK 1: Do misy robota wsypa¢ maki, babke
jajowata, drozdze suche. Wymiesza¢ za pomoca
haka. Stopniowo dolewac letnig wode. Wyrabiac
ciasto okoto 5 minut. Pod koniec dodaé miod i
olej. Mise z ciastem przykry¢ folig i pozostawic
do wyrosniecia na okoto 30 minut do podwoje-
nia objetosci.

KROK 2: Zurawine i $liwki zala¢ wrzatkiem na
15 minut. Po tym czasie odcedzi¢ owoce, Sliw-
ki pokroi¢ w plasterki. W miedzyczasie posiekad
orzechy.

KROK 3: Jak ciasto wyrosnie dodac
do niego bakalie i jeszcze raz wymie-
sza¢. Mise przykry¢ folig i odstawic
na noc do lodowki. Rano wyjac¢ mise
z ciastem i pozostawi¢ w cieple na
okoto 90 minut. Po tym czasie ciasto
wymieszac tyzka.

KROK 4: Ciasto przetozy¢ do kek-
séwki posmarowanej olejem i po-
sypang otrebami gryczanymi lub
wytozonej papierem do pieczenia.
Przykry¢ folig i odstawi¢ do wyro-
$niecia 40 - 60 minut.

KROK 5: Wyrosniete ciasto nacig¢ w
kilku miejscach ostrym nozem, skro-
pi¢ woda i posypac czarnuszka i ptat-
kami migdatowymi.

KROK 6: Chleb wstawi¢ do piekarni-
ka nagrzanego do 220 stopni (géra
- do).

KROK 7: Piec 60 minut. Nastepnie
wytaczy¢ grzanie i zostawi¢ uchylone
drzwi piekarnika na jeszcze 15 minut.
Chleb wyjac z piekarnika oraz formy.
Odstawic¢ do wystygniecia na kratce.

Nikita



BEZGLUTENOWY CHLEB
OWSIANO - RYZOWY

NA ZAKWASIE

CQ@EDH (Do

SKEADNIKI (1 porgja):

zaczyn:

zakwas bezglutenowy - 100 g

ptatki owsiane bezglutenowe - 100 g

woda letnia - 120-140 ml

ciasto:

ptatki owsiane bezglutenowe - 120 g

maka ryzowa jasna - 80 g

skrobia z tapioki - 100 g

tuska babki jajowatej - 30 g

sol - 1,5 tyzeczki

woda - ok. 500 ml

koszyczek do wyrastania chleba (opcjonalnie
inne naczynie)

maka bezglutenowa dowolna do posypywa-
nia np. ryzowa - 2-3 tyzki

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:
KROK 1 (zaczyn): Mozemy uzy¢ na start
dowolnego zakwasu bezglutenowego. Do
zakwasu dodajemy zmielone na make ptatki
owsiane i 100-130 ml letniej wody (wody ma
byc tyle, aby uzyskac’ konsystencje bardzo
gestej smletan&/ mieszamy. Zaczyn przykry-
wamy Sciereczka Iniang i ostawiamy w ciepte
miejsce na 8-12 godzin.

KROK 2 (ciasto): Do misy wsypujemy make
owsiana (gotowa lub zmielone ptatki), make
ryzowa, skrobie z tapioki, tuske babki jajo-
watej, sol, zaczyn (1-2 tyzki zostawiamy w
stoiku, zakrecamy i chowamy do lodéwki na
kolejny chleb - usypiamy zakwas), dodajemy
okoto 400 ml wody i wyrabiamy ciasto przez
10 minut, najtatwiej za pomoca robota (hak).
Ciasto zostawiamy na okoto 40-60 minut w
cieptym miejscu, przykryte Sciereczka. Po tym
czasie ponownie wyrabiamy ciasto przez 10
minut, dolewajac stopniowo pozostatg wode
tj. okoto 100 ml, tak aby uzyskaé sprezyste
i puszyste ciasto. Nastepnie ciasto przetozyé
na stolnice obsypana maka i wyrobi¢ jeszcze
ciasto recznie przez kilka minut, podsypujac
je maka. Koszyczek do wyrastania chleba
oproszy¢ obficie maka. Z ciasta uformowac
bochenek i przetozy¢ do koszyczka do wy-
rastania. Przykry¢ sciereczka i odstawi¢ w
ciepte, spokojne miejsce do wyrastania. Czas
wyrastania zalezy od temperatury pomiesz-
czenia i sity zakwasu. Moze to byc 3 godziny
lub nawet 8-10 godzin. U mnie tym razem
chleb wyrastat okoto 4 godzin. Nalezy obser-
wowac proces wyrastania, chleb ma wyraznie
urosnac.

KROK 3: Piekarnik nagrza¢ do 230 stopni
goéra-dot. Na goraca nagrzang blache wyto-
zy¢ zgrabnym ruchem chleb z koszyczka. Piec
50 minut. Po 30 minutach mozna zmniegjszyé
temperature do 210 stopni. Upieczony chleb
studzi¢ na kratce. Kroi¢ po ostudzeniu.

Nikita

CHLEB BEZGLUTENOWY
NA ZAKWASIE Z MAKA
ZOLEDZIOWA

I NASIONAMI KONOPI

S@GBEH romn

SKEADNIKI (1 porgja):

maka gryczana jasha - 150 g

maka z zotedzi - 60 g

skrobia z tapioki - 60 g

maka owsiana bezglutenowa - 80 g
aktywny zakwas bezglutenowy np. owies
-sorgo-250g

sol - 1 tyzeczka

ziarna konopi prazone - 2 tyzki
stonecznik - 1 tyzka

btonnik witalny - 1 tyzka

letnia woda - 450 ml

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:

KROK 1: Do miski wsypujemy wszystkie
maki, dodajemy aktywny zakwas bezglute-
nowy np. owies - sorgo, wode, ziarna konopi,
stonecznik, btonnik witalny i sél. Mieszamy
recznie lub za pomocg robota do uzyskania
jednolitej masy o konsystencji gestej Smie-
tany. Keksowke wyktadamy papierem do
pieczenia i przektadamy do niej ciasto. Przy-
krywamy czystg Sciereczka i odstawiamy do
wyrastania na 3 - 4 godziny w ciepte miejsce
(mozna wstawi¢ do piekarnika nagrzanego
do 30 - 35 °C).

KROK 2: Jak chleb wyrosnie, to wktadamy
go do nagrzanego piekarnika (géra-dot) na
210 °C, pieczemy przez 30 minut, nastepnie
zmniejszamy temperature do 200 stopni i
pieczemy kolejne 30 minut. Po upieczeniu
wyjmujemy i studzimy na kratce.

Nikita

PR T W T e

TAPIOKA

CHLEB BEZGLUTENOWY NA

ZAKWASIE OWIES - SORGO
Z OSTROPESTEM

S@LDH (Dsomn

SKEADNIKI (1 porcja):

zakwas z mak owies i sorgo - 250 g
maka gryczana - 100 g

maka z sorgo - 100 g

maka owsiana bezglutenowa - 100 g
maka ziemniaczana - 50 g

sol - 1lyzeczka

ostropest - 1 tyzka

czarnuszka - 1 tyzka

letnia woda - 450 ml

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:

KROK 1: W misce umieszczamy wszystkie
maki, aktywny zakwas owies - sorgo, wode,
ostropest i sol. Mieszamy recznie lub a po-
mocg robota do uzyskania jednolitej masy
o konsystencji gestej Smietany. Keksowke
wyktadamy papierem do pieczenia i prze-
ktadamy do niej ciasto. Przykrywamy czy-
sta Sciereczka i odstawiamy do wyrastania
na 3 - 4 godziny w ciepte miejsce.

KROK 2: Jak chleb wyrosnie - posypujemy
go czarnuszka i wstawiamy do nagrzanego
piekarnika (géra-dot) na 210 stopni i piecze-
my 30 minut, nastepnie zmniejszamy tem-
Eerature do 200 stopni i pieczemy jeszcze
olejne 30 minut.

KROK 3: Upieczony chleb wyjmujemy i stu-
dzimy na kratce.

Nikita

SKROBIA ZIEMNIACZANA
TAPIOKA (SKROBIA Z MANIOKU) BIONINET
MAKA OWSIANA BEZGLUTENOWA BEZGLLTENOMA BI0

BIO - PIEC PRZEMIAN
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fot. archiwum Weleda

Naturalne piekno na co dzien

UVELEDA

since (31921

Kosmetyki Weleda

SKROMNE POCZATKI WIELKIE) PRZYGODY

Arlesheim to miejscowosé w pdtnocnej Szwajcarii, w ktérej miesz-
ka zaledwie 10 000 oséb. Jednak to wtasnie tam, w 1921 rokuy,
rozpoczeta sie historia jednej z najstarszych naturalnych marek
kosmetycznych. Troje ludzi o niezwykle szerokich horyzontach i
ogromnej wiedzy stworzyto niewielkie laboratorium, ktére dato
poczatek marce o swiatowym zasiegu. Lekarka Ita Wegman, fi-
lozof Rudolf Steiner oraz chemik Oskar Schmiedel postanowili
potaczyc sity i wiedze, by tworzy¢ produkty wykorzystujace natu-
ralne wiasciwosci roslin, by wspiera¢ organizm ludzki w procesie
odzyskiwania zdrowia. Pierwszymi produktami byty farmaceuty-
ki, szybko jednak wprowadzono kosmetyki. W ciaggu pierwsze-
go roku istnienia, firma wprowadzita na rynek 120 produktow.
WSsrdd nich sa takie, ktore ciesza sie niestabnaca popularnoscia
takze dzis$, jak Rozmarynowy olejek do wtoséw (1922) czy $wiato-
wy hit krem Skin Food (1927).

SKAD SIE WZIELA NAZWA FIRMY?

Przed wiekami, tytut ,Veleda” przyznawano kobietom wyrdznia-
jacym sie madroscia i wiedza uzdrowicielska, uznawanym takze
za wizjonerki. Rzymski historyk Tacyt wymienia imie Veleda w
swoich kronikach jako historyczng posta¢ uzdrowicielki i kaptan-
ki w jednym z germanskich plemion. Imie ,Velleda” znaleziono
takze na matej celtyckiej wyspie w zachodniej Francji. Réwniez
w tym przypadku byto to imie kaptanki, a wiec osoby, ktéra wy-
rozniata sie znajomoscia uzdrawiajacych mocy $wiata roslin. Nic
wiec dziwnego, ze Rudolf Steiner zdecydowat sie potaczyé imie
starozytnej uzdrowicielki z firma, ktérej celem stato sie wspiera-
nie zdrowia cztowieka w naturalny sposéb.

WELEDA DZIS

Firma z Arlesheim ma dzi$ $wiatowy zasieg, a kosmetyki Wele-
da cieszg sie powodzeniem wsréd matych i duzych odbiorcow.
Nasze wartosci pozostaty niezmienne od pierwszych dni istnie-
nia firmy: tak, jak przed wiekiem, kluczowym celem jest dziatanie
W HARMONII Z NATURA I CZEOWIEKIEM. To zobowigzanie ma
swoje konsekwencje zarébwno w jakosci stosowanych surowcow,
jak i w procesie produkgji. Sktadniki kosmetykéw pochodza z
wihasnych ogrodéw, od certyfikowanych dostawcéw, badz sa po-
zyskiwane z kontrolowanych zbioréw dzikich.
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Dostawcy muszg dbaé¢ o Srodowisko naturalne, w ktérym
funkcjonuja: nie moga stosowac¢ nawozdéw sztucznych ani
srodkéw ochrony roslin innych niz naturalne. Gtéwnym celem
jest zachowanie zdrowej gleby, ktérej stan na catym Swiecie
regularnie sie obniza z powodu jej zatrucia Srodkami masowo
stosowanymi przez cztowieka. Zrébwnowazona i zdrowa gleba,
z bogatym mikrosystemem, wyda plony o wysokiej jakosci,
ktére sa niezbedne w do produkgji kosmetykow Weleda.

JAKOSC POPARTA CERTYFIKATEM

Od ponad 100 lat Weleda produkuje naturalne i organiczne
kosmetyki i farmaceutyki. W formutach produktéw nie stosuje
sie syntetycznych zapachoéw, barwnikéw, syntetycznych kon-
serwantéw, surowcow bedacych produktami ropopochod-
nymi ani surowcéw pochodzacych z roslin modyfikowanych
genetycznie. W kwestii jakosci produktéw firma nie uznaje
kompromiséw. Wszystkie etapy produkcji poddawane sg ry-
gorystycznym zasadom jakosci, stosowanym takze w produk-
¢ji farmaceutykow. Jakos¢ kosmetykdw Weleda jest weryfiko-
wana przez niezalezng organizacje przyznajaca im certyfikat
NaTrue.

NATURALNE KOSMETYKI DLA CALEJ RODZINY

Kazdy znajdzie co$ dla siebie w ofercie Weleda. Najmtodsi
polubig game Calendula z nagietkiem lekarskim o niezwykle
tagodnych formutach opracowanych przez doswiadczony ze-
spot pediatréow i potoznych, uwzgledniajacy specyficzne po-
trzeby delikatnej mtodej skory. Asortyment obejmuje m.in.
kosmetyki do kapieli, takie jak Krem do kapieli, jak i produkty
do pielegnacji wrazliwych okolic pieluszkowych, ktérych naj-
stynniejszym przedstawicielem jest Krem na odparzenia. Jego
formuta skutecznie wspiera niedojrzatg skore. Wérdd sktadni-
kéw produktéw Calendula znajduje sie kojacy i przeciwzapal-
ny nagietek lekarski w duecie z tagodzacym rumiankiem. Oleje
migdatowy i stonecznikowy intensywnie odzywiajg i nawilzaja
dziecieca skore, zapobiegajac jej przesuszeniu.

Osoby borykajace sie z problemem suchej i szorstkiej skory
z pewnoscig zachwyci skutecznos¢ produktéw z gamy Skin
Food. Kremy mozna stosowac¢ juz od 6 roku zycia. Opracowa-
ne z mysla o potrzebach skory, ktéra z powodu zbyt stabego
poziomu nawilzenia staje sie bardzo sucha i szorstka, przez co
bardziej narazona na dziatanie niekorzystnych czynnikdw sro-
dowiska zewnetrznego. W skfadzie obecne sg liczne dobro-
czynne wyciagi roslinne, takie jak tagodzacy fiotek tréjbarwny
przeciwzapalny nagietek lekarski, rumianek czy rozmaryn. Bo-
gate odzywcze olejek roslinne oraz wosk pszczeli zapobiegaja
utracie nawilzenia, zamykajac tuski skory, dzieki czemu staje
sie ona gtadsza i bardziej odporna. To prawdziwy kosmetycz-
ny opatrunek, ktéry mozna stosowac na wszystkie suche par-
tie skdry, takiej jak tokcie, kolana, piety czy dtonie. Sucha skéra
z pewnoscig podziekuje nam, jesli zafundujemy jej odzywczy
kompres, smarujgc przed péjsciem spac grubag warstwa kremu
dtonie lub stopy, przed natozeniem na nie bawetnianych reka-
wiczek lub skarpetek.



W kosmetykach Weleda kazdy aspekt jest niezwykle istotny,
w tym takze dziatanie zapachow. Prozdrowotne aspekty aro-
materapii s3 znane od lat. Weleda jest ich $wiadoma i dlatego
zapachy produktow sa wynikiem pracy wewnetrznego zespotu
perfumiarzy. Wptyw olejkow eterycznych i roslinnych ekstraktéw
zapachowych na nasze samopoczucie najlepiej pozna¢ poprzez
stosowanie ptynéw pod prysznic z gamy Aroma Shower. Cztery
produkty powstaty z mysla o konkretnym dziataniu zapachu na
ludzkie zmysty. Poranna pobudka pod prysznicem bedzie naj-
skuteczniejsza z cytrusowo-imbirowym energetycznym zelem
Energy, ktéry pomoze rozpoczaé dziehr w dobrym nastroju. Zel
pod prysznic Harmony zabierze nas na spacer do laséw iglastych,
dzieki orzezwiajgcym nutom Swierkéw. Wieczorne odprezenie
zapewni Relax - kompozycja uspokajajacej lawendy, bergamot-
ki i wetiwerii. Panie z pewnoscig pokochaja kremowy ptyn pod
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prysznic Love, ktory urzeka niezwykle kobiecym zapachem rézy 3 E“E
>

damascenskiej potaczonym z ylang-ylang. : r"'*;f,; T
NASZA PRZYSZLOSC JEST NATURA -y
W swoich dziataniach firma Weleda doktada wszelkich staran,

by odda¢ naturze wiecej niz od niej bierze. Swiadomoé¢ zmian

klimatycznych oraz ich wptywu na $wiat fauny i flory sprawia,

ze Weleda poszukuje rozwigzan, ktére pozwolg zneutralizowaé

slad weglowy firmy, a takze zmniejsza ilo$§¢ materiatow wykorzy-

stywanych na przyktad do produkcji opakowan, stosujac mate-

riaty z recyklingu i takie jak szkto, ktére mozna wykorzystywac

wielokrotnie. Naturalne stato sie zaangazowanie firmy w projekty

ochrony zagrozonych gatunkéw, takich jak np. orangutany oraz

pielegnowanie i propagowanie korzystania z banku nasion ga-

tunkéw, kiedy$ bardzo popularnych, a dzis zagrozonych wygi-

nieciem. Przysztos¢ kolejnych pokolen zalezy od dziatan, ktore

podejmiemy juz dzi$. Dlatego nadrzednym celem Weleda pozo-

stanie potaczenie ludzi z naturg poprzez produkty, ktére powsta-

ja dzieki jej bogactwu.

Artykut dostarczony przez producenta marki Weleda

VVELEDA

Since @1921

Wielofunkcyjne kosmetyki naturalne dla suchej skory. |
Intensywnie odzywiajg, dtugotrwale nawilzaja. e
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Kolagen

To jeden z najpopularniejszych suplementow ostatnieqo czasu. Czy wiesz jaka jest jego
fola w organizmie, jak sie go pozyskuje i czy stosowanie go jest bezpieczne?
Koniecznie przeczytaj ten artykuf

COTO JEST KOLAGEN?

Kolagen to biatko fibrylarne (inaczej wtokniste). To najbardziej
rozpowszechnione biatko zwierzece. Stanowi on okoto 1/3
wszystkich biatek w organizmach kregowcéw petnigc gtownie
funkcje strukturalne. Istnieje co najmniej 28 typéw kolagenu.
W zaleznosci od rodzaju kazdy petni nieco inna funkcje w orga-
nizmie. Najpowszechniejszym jest kolagen typu I, znajduje sie
on w skorze, sciegnach i kosciach. Nastepny w kolejnosci to ko-
lagen typu II, mozemy go znalezé w chrzastce, kolagen typu IV
wystepuje w btonie podstawnej. Pozostate typy mozna znalez¢
miedzy innymi w miesniach szkieletowych, w sercu czy jelitach.
Kolagen w wiekszosci sktada sie zdwoch aminokwaséw: glicyny
33 % i proliny 10 %. Poza tym wystepuja aminokwasy, takie jak
4-hydroksyprolina, 3-hydroksyprolina oraz 5-hydroksylizyna,
ktorych nie spotyka sie w wigkszosci innych biatek.

ZNACZENIE KOLAGENU W ORGANIZMIE:
wigzanie wody w tkankach, hamowanie krwawienia,
wspomaganie gojenia sie ran, tworzenie blizn i zrasta-
nie sie kosci po ztamaniach

«  utrzymywanie strukturalnej integralnosci tkanek
i narzadow

e uczestniczy w rozwoju narzadéw i naprawie tkanek

«  zwieksza gestos¢ kosci (potaczenia kolagenu
z wapniem, magnezem i fosforem w macierzy pozako-
morkowej)

e tworzenie interakgji z receptorami wptywajac
na réznicowanie, adhezje i wzrost komorek.

«  zmniegjsza aktywno$é enzyméw odpowiedzialnych za
stany zapalne i bél.

PRODUKCJA KOLAGENU PRZEZ ORGANIZM CZtOWIEKA

Kolagen jest biatkiem samodzielnie wytwarzanym przez orga-
nizm, jednak z wiekiem organizm produkuje go coraz mniej.
Juz po 25 roku zycia jego produkcja zaczyna zwalnia¢. Szacuje
sie, ze jest to ubytek okoto 1 % rocznie. Natomiast po 60 roku
zycia produkcja kolagenu przez organizm zostaje praktycznie
zahamowana. Dodatkowo u kobiet menopauza wptywa nieko-
rzystnie na zmniejszenie biosyntezy tego biatka.

CZY WARTO WEACZYC KOLAGEN DO DIETY?

Suplementy z kolagenem sg dobrze tolerowane, a skutki
uboczne z reguty nie wystepuja. Jednak przed rozpoczeciem
suplementacji nalezy skonsultowa¢ to ze swoim lekarzem. Sys-
tematyczne stosowanie preparatéw z kolagenem moze sprzyjac
regeneracji chrzastek stawowych oraz poprawi¢ ogdélny wyglad
skéry, wiosoéw i paznokci. Nie zaleca sie jednak aby stosowaty je
kobiety w cigzy i kobiety karmiace piersia.

DAWKOWANIE

Aktualnie nie ma oficjalnych wytycznych dotyczacych rekomen-
dowanej dawki dziennej dla kolagenu. Przyjmuje sie, ze 2,5 -
15 gramowa dzienna dawka kolagenu jest bezpieczna i sku-
teczna. Suplementacje kolagenem zaleca sie przez okoto 2 - 3
miesigce. Szczegdlnie polecane jest stosowanie go w okresie,
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podczas gdy mamy uraz tkanek zbudowanych z kolagenu.

ZRODEO KOLAGENU

Zrédtem kolagenu sg tylko i wytacznie produkty zwierzece.
W roslinach go nie znajdziemy. Pozyska¢ go mozna w duzej ilo-
$ci z kosci, skor, skorek, Sciegien zwierzecych. Domowym spo-
sobem na zwiekszenie ilosci kolagenu w diecie jest spozywanie
duzej ilosci zelatyny powstatej ze zhydrolizowanego kolagenu.
Zelatyne mozemy uzyska¢ poprzez dtugie gotowanie kosci i ku-
rzych tapek. Uzyskany wywar jest bogaty w zelatyne. Mozemy
spozywac go w formie zupy lub przeksztatci¢ w forme galarety.
Aby zwiekszy¢ przyswajalnos¢ kolagenu, warto potaczy¢ go z
witaming C, ktéra bierze udziat w syntezie kolagenu typu I. Nie
nalezy réwniez zapomina¢ o witaminie E, ktéra ma za zadanie
zapobiega¢ sztywnieniu wiékien kolagenowych. Do suplemen-
tacji kolagenu warto réwniez dotaczyé MSM (siarke organicz-
na), ktora réwniez bierze udziat w jego wytwarzaniu.

RODZAJE KOLAGENU DO SPOZYCIA

Na rynku mozna kolagen mozna spotkac w postaci:
»  kapsutek do potykania,

«  proszku do rozpuszczenia w wodzie

- gotowego ptynu do wypicia.

Kolagen ten najczesciej pozyskiwany jest ze skor bydlecych,
wieprzowych i rybich. Kolagen rybi charakteryzuje sie wieksza
przyswajalnoscig oraz najbardziej zblizonym sktadem do ko-
lagenu ludzkiego. Wchtania sie nawet 1,5 razy skuteczniej niz
kolagen pochodzacy od ssakéw. Dodatkowo kolagen z ryb ce-
chuje sie wysokim poziomem rozpuszczalnosci. Ostatnia grupa
sg wypetniacze tkankowe, ktore stosuje sie w postaci iniekgji.

A CO DLA WEGAN?

Tak jak wczesniej bytlo wspomniane w swiecie roslin nie wy-
stepuje kolagen. Stosujac diete weganska badz wegetarianska
wazne jest aby spozywac codziennie odpowiednie ilosci biatka,
aby w ten sposéb wspomodc naturalng produkcje kolagenu w
organizmie. Nie nalezy réwniez zapominac o spozywaniu duzej
ilosci owocow i warzyw zawierajacych sktadniki takie jak wita-
mina A, C, E oraz flawonoidy wykazujace wtasciwosci wspoma-
gajace synteze kolagenu i zwalniajace proces jego rozktadu. W
produktach roslinnych wystepuje izoflawon o nazwie geniste-
ina. Ma on korzystny wptyw na poziom kolagenu w skérze, spo-
walniajac nastepujace z wiekiem ubywanie kolagenu z organi-
zmu. Bogate w genisteine sa rosliny straczkowe miedzy innymi
soja czy ciecierzyca. Genisteina zawarta jest réwniez w innych
rodlinach, miedzy innymi w czerwonej koniczynie.

ZASTOSOWANIE KOLAGENU

Kolagen ma zastosowanie w wielu przemystach. Miedzy innymi
w skérzanym czy spozywczym, ale rowniez kosmetycznym i far-
maceutycznym. Skéra garbowana to tak naprawde wyprawiony
kolagen. Preparaty kolagenowe w przemysle kosmetycznym
mozna podzieli¢ na trzy gtéwne kategorie: preparaty przezna-
czone do zastosowania na skoére na przyktad w postaci kreméw
do stosowania na twarz, czy mydet do ciata, nutraceutykéw, czy-
li suplementéw diety zawierajacych w swoim sktadzie kolagen.

Patrycja Matecka - Departament Jakosci Bio Planet
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laminowania wlosow

Cheesz mie¢ ISnigce i %iadkle whosy jak z salonu?
To nic trudnego, zalaminuj wtosy w domu!

Zhydrolizowany kolagen w postaci zelatyny idealnie
sprawdzi sie do domowej pielegnacji wtoséw. Lamina-
cja galaretka (zelatyng) poprawi wyglad i kondycje pasm
zniszczonych i matowych. Witosy te zostana pokryte war-
stwa, ktora ochroni je przed szkodliwymi czynnikami ze-
wnetrznymi.

POTRZEBUJESZ: odrobine zelatyny, goracej wody, ulubionej
odzywki do wtoséw, recznik, czepek i ok. 60 min.

PRZYGOTOWANIE: Ten proteinowy zabieg wykonujemy wedtug
proporcji: 1 tyzke zelatyny mieszamy z 1 tyzka goracej
wody. Po wymieszaniu dodajemy 2 tyzki odzywki. llos¢
galaretki, wody i odzywki dostosuj do dtugosci i gestosci
swoich wtoséw. W przypadku wtoséw Sredniej dtugosci
nalezy uzy¢ okoto 2-3 tyzki galaretki. Uzyskang mieszan-
ke naktadamy na umyte wtosy na 30
minut. Najlepiej zatozy¢ na nie czepek
<& i recznik. Wyzsza temperatura utatwi
”IELM\““ dzia+anie zelatynie.. Nastepnie catosé
i sptukujemy woda i suszymy.
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Kolagen

przezywa lata swojej swietnosci!

CZYM TAK NAPRAWDE SIE CHARAKTERYZUJE I CZY REALNIE

MA WPLYW NA FUNKCJONOWANIE NASZEGO ORGANIZMU

Gtéwny element macierzy pozakomodrkowej tkanki facznej
to kolagen, ktéry stanowi okoto 30 % wszystkich biatek buduja-
cych ciato ssakéw. Biatko to stanowi pewnego rodzaju podpo-
re, ktéra zapewnia organizmowi wytrzymatos$¢, a w strukturach
takich jak: kosci, chrzastki, Sciegna, czy tez skdra jest najistot-
niejszym, wystepujacym tam biatkiem. Brak toksycznosci oraz
biozgodnos¢ w stosunku do wszystkich organizméw zywych
sprawit, ze kolagen zyskat ogromna popularnos¢ w medycynie
oraz farmacji.

Zelatyna to zdecydowanie jedna z najbardziej znanych substan-
¢ji spozywczych, w ktérych kolagen wystepuje w postaci na-
turalnej. Wiele ludzi chcac zapewnié sobie odpowiedni podaz
tego biatka wiacza do swojej diety produkty takie jak galaretki,
czy zelki, ktére sa sporzadzane z udziatem zelatyny. Niestety
zbilansowanie jadtospisu, ktéry dostarczy nam nalezytg ilosc
kolagenu jest niezwykle trudne i czesto konczy sie niepowo-
dzeniem. W celu rozwiazania tego problemu warto siegna¢ po
dobrej jakosci suplementy diety, ktére utatwiaja uregulowanie
poziomu tej substancji, nie obciazajac przy tym uktadu trawien-
nego.

Wyrdzniamy wiele typdw kolagenu, jednakze w skérze znajdu-
je sie najwiecej kolagenu typ I (85 - 90 %), ktory stanowi jej
widkniste rusztowanie. Kolagen typu III (do 15 %) przyczynia sie
do wilasciwego rozmieszczenia widkien kolagenu typu I, a tak-
ze zapewnienia elastycznosé. Zazywanie doustne suplementéw
diety, ktére w sktadzie posiadaja kolagen dziata o wiele bar-
dziej efektywnie i dopiero wtedy mozemy spodziewac sie po-
zadanych rezultatow na skorze. W jednym z badan dotyczacych
zapobieganiu starzenia sie skéry podawano uczestniczkom ko-
lagen rybi wraz z mieszanka antyoksydantéw wykazano, ze po
suplementacji owej mieszanki nastapita poprawa elastycznosci
oraz innych parametréw zabezpieczajgcych przed szkodliwym
dziataniem stresu oksydacyjnego. W innych doniesieniach ist-
nieja dowody, ze podawanie kolagenu rybiego wilosci 1 gram /
dobe znacznie polepszyto elastycznosé i nawilzenie cery.

Kolagen rybi, zwany rowniez morskim, jest najlepszy sposréd
wszystkich kolagendéw pozyskiwanych od zwierzat. Dzieki temu,
ze w poréwnaniu do innych ma on mniejszag mase czastecz-
kowa jego adsorpcja oraz biodostepno$¢ sg lepsze. Zawiera
on gtéwnie kolagen typu [, ktéry znajduje sie prawie w catym
organizmie, oprécz tkanki chrzestnej. Ten rodzaj kolagenu w
ogromne;j ilosci znajduje sie w skérze. W zaleznosci od pocho-
dzenia kolageny r6znig sie miedzy soba sktadem aminokwa-
sowym. W kolagenie morskim dominujg dwa zasadnicze ami-
nokwasy: prolina oraz glicyna. Obydwa zwiazki wykazujg wiele
waznych funkcji zwigzanych z prawidtowym funkcjonowaniem
organizmu cztowieka, z czego bardzo istotng informacja jest,
ze prolina bierze udziat w stymulagji syntezy kolagenu. Oprocz
korzystnego dziatania na skére spozywanie jego wiaze sie row-
niez z innymi efektami prozdrowotnymi, takimi jak: lepszy stan
tkanki kostnej, poprawa regeneracji, dziatanie antybakteryjne,
przeciwzapalne i inne.
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Bez watpienia kolagen jest jednym z najwazniejszych biatek
organizmu cztowieka, a jego prawidtowy poziom jest kluczo-
wy dla prawidtowego funkcjonowania. Z wiekiem jego synteza
spada, dlatego warto jest rozwazy¢ suplementacje tej substan-
¢ji. Obecnie coraz bardziej popularne jest stosowanie kolagenu
rybiego, ktéry wyrdznia sie na tle innych. Po pierwsze jest on
bezpieczny, nie przenosi choréb, a takze jego przetwdrstwo nie
jest kosztowne. Wykazuje on rowniez znacznie lepsza przyswa-
jalnos¢ w poréwnaniu do kolagendw pochodzacych od innych
zwierzat. Regularna suplementacja potaczona z odpowiednia
dietg przynosi korzysci, ktore wptywaja na piekno oraz zdrowie.

Artykut dostarczony przez producenta marki Pharmovit



w wersji dla kobiet i dla
mezczyzn

Odpowiednio przygotowana kompozycja skladnikow pochodzenia
naturalnego, hydrolizowany kolagen rybi oraz witaminy i minerahy.

Sktadniki w porcji dziennej bedq wsparciem dla
prawidiowego funkcjonowania organizmu.

t J ) @
Phal'l'l'lo f//- Suplementy disty dia wymaogajgeych

Polski producent

2023



iodzywia Twojg skore, aleitakzelpraygoiuja

/Y

NOHANI ; N -
E::.., ., ~y anach%odmg\s__z,edm.

SERUM DOTWARZY Lo
G .
S ROIASNIAJACEL (SERUMDOTWARZY NAWILEA' KREM DOTWARZYZIOLOWY,
ZWITAMINAC J4CE LEWAN | IMBIRECO PRZECIWNIEDOSKONAEOSCIOM
KOENZYMEM Q1000 ONLY{BI0 (HYDRAMOCKTAIL) TSATTUA
= MOHANI ........

ﬁiﬁlﬁ“ INTENSTVE REPAL
| CREAM | ITENSIYE A

Hawilia]qey kvisanny
krem de rgk

PIANKA!DO)MYCIA\TWARZY| KWAS
JEDWABISTA % il 9 fZELEIMOHANI
-LONLY{BIOJ(RITUALIA)

PEELING - MUS! DO\TWARZY,
KWASOWY ROZJASNIAJACY:
- UZDROVISCO
KREM!DO! RAK(INTENSYWNIE
REGENERUJACY/ MASLO' SHEA

KREM DO RAK NAWILZAJACY AN R
OLEJEK (BD ECO

- ONLYBIO E co :'nl_‘l-:'ttul'(:

BALSAM|DOLCIALA|REGENERUJACY HIFENPELEGE
AWOKADO/ECOL-ICOSNATURE

| o nature

(b 1 - X648

BALSAM DO PIELEGNACJI | SKORY/SUCHEJ/1\WIOTKIE) ZIOLOWY
- JOZKA'ZIOtOWY, OGROD(DARY NATURY)

BALSAM{DOLUSTLOCHRONNY|
NAGIETEK(I\WITAMINAE|ECO

R
T

16 gotuj w stylueko.,t Jesien 2023 _ __ﬂ\'xwopﬁoz A SATIV



POLSKA

IZBA
ZYWNOSCI
EKOLOGICZNEJ

|ZE

ZaprasZa na
Polskie Forum Zywnosci Ekologicznej

Analiza dziatan marketingowych producentéw zywnosci ekologicznej, zasady znakowania rolnictwa
ekologiczneqo, sprzedaz online, zasady produkgji ekologicznej oraz jak produkcja ekologiczna wptywa
na zdrowie i Srodowisko — to tylko niektdre z tematéw, ktdre pojawi sie w tym roku na Polskim Forum

Zywnosci Ekologicznej.

Trzy dni, trzy panele tematyczne i blisko czterdziestu eks-
pertéw. Polskie Forum Zywnosci Ekologicznej jest jedy-
na okazjg w Polsce do poznania i rozpoczecia swojej drogi
z produktami ekologicznymi, spotkania decydentéw z branzy
bio oraz zapoznania sie z najnowszymi trendami ekologicznymi.
Goscie opowiedza m.in. o zywnosci ekologicznej i jej produk-
gji, dbatosci o nasza planete i nawykach zywieniowych Polakéw,
a takze o sprzedazy produktéw eko.

W tym roku na Polskim Forum Zywnosci Ekologicznej stawia-
my na debate na temat sklepéw bio oraz dystrybucji, handlu
i kanatach sprzedazy. Jest to bardzo wazny i aktualny temat dla
producentéw i dystrybutoréow zywnosci ekologicznej, ktorzy chcq
zwiekszy¢ sprzedaz swoich produktéw w Polsce” — moéwi Kry-
styna Radkowska, prezes Polskiej Izby Zywnosci Ekologicznej.
— ,,Oprocz tego nie zabraknie tematow: Jak rozpoczq¢ produkcje
ekologiczng, a takze Jak zy¢ ekologicznie i dbac o naszq planete”.

Tegoroczne Forum Zywnosci Ekologicznej bedzie podzielone
na trzy obszary tematyczne: sklepy (dystrybucja, handel, kanaty
sprzedazy, trendy), przetwércy i producenci (rolnicy) oraz panel
skierowany do konsumentéw, medidw, lekarzy, dietetykow.

Podczas panelu skierowanego do wiascicieli sklepéw z zyw-
noscig ekologiczng organizatorzy porusza takie tematy jak:
(Nie)ekologiczny konsument, Analiza dziatan marketin-
gowych produktow ekologicznych czy Zasady znakowa-
nia produktéw rolnictwa ekologicznego. Natomiast kolej-
ny panel bedzie dotyczyt m.in. zasad produkcji ekologicznej
a mozliwosci stosowania odstepstw czy nowych obowiaz-
kéw producentéw ekologicznych. Kolejne tematy skierowane

zostang do konsumentéw oraz oséb zainteresowanych biozyw-
noscia. Uczestnicy postuchaja takich wystapien jak: Wartos$¢ od-
zywcza surowcow i produktow ekologicznych, Nawyki zy-
wieniowe w czasie kryzysu klimatycznego czy Jak produkcja
ekologiczna wptywa na zdrowie i sSrodowisko?

Jak co roku Polskie Forum Zywnosci Ekologicznej odbedzie sie
podczas Targéw BIOEXPO w Ptak Warsaw Expo w Nadarzy-
nie 5-7 pazdziernika 2023 roku.

Polskie Forum Zywnosci Ekologicznej w 2023 roku
odbywa sie w ramach projektu
.Przestaw sie na eko - szukaj Euroliscia”.

«  Zeby wzig¢ udziat, wystarczy zarejestrowac sie na targi
oraz wypetni¢ formularz na stronie:
*  Program Forum jest dostepny na stronie

«  Udziat jest bezptatny.

Artykul dostarczony przez
Polskg Izbe Zywnosci Ekologicznej

Sfinansowane ze srodkéw UE. Wyrazone poglady
i opinie sg jedynie opiniami autora lub autoréw
i niekoniecznie odzwierciedlajg poglady i opinie Unii
Europejskiej lub KOWR. Unia Europejska ani organ
przyznajacy dotacje nie ponosza
za nie odpowiedzialnosci.
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JOZKA

JOZKA jest nowg marka na rynku polskich kosmetykdw naturalnych. Nowg, ale zdecydo-

wanie wyrozniajaca sie, dzieki unikatowym roslinnym sktadnikom, takim jak sok
7 17esy wodnej, ekstrakt z rojnika czy ztotego wasa.

JOZKA jest nowa marka na rynku polskich kosmetykéw natu-
ralnych. Nowa, ale zdecydowanie wyrdzniajaca sie, dzieki uni-
katowym roslinnym sktadnikom, takim jak sok z rzesy wodnej,
ekstrakt z rojnika czy ztotego wasa.

Producentem kosmetykéw JOZKA jest podlaska firma Dary Na-
tury, bedaca jednym z najstarszych i najwiekszych w Polsce wy-
tworcow zidt i zywnosci ekologicznej. Wieloletnie doswiadcze-
nie w uprawie, zbieraniu i przetwarzaniu surowcéw ziotowych,
zaowocowato nowag marka w strukturach firmy. Za pomystem
utworzenia linii kosmetykéw ziotowych stojag Anna i Barbara
Angielczyk - corki zatozyciela firmy Dary Natury, Mirostawa An-
gielczyka. Otaczajac sie ziotami od najmtodszych lat, a obecnie
wspéttworzac rodzinng firme zielarska, zapragnety wykorzystac
pielegnowang od pokolen wiedze na rynku kosmetykéw natu-
ralnych.

Moda na produkty do pielegnacji na bazie roslinnych sktad-
nikow z dnia na dzieh zyskuje na sile, jednak niewiele z nich
wyrdznia sie oryginalnym sktadem, a przy tym faktycznie natu-
ralnym i skutecznym dziataniem. Nic dziwnego, poniewaz nie-
oceniony skarb, jakim jest wiedza na temat zi6t sprzyjajacych
naszemu zdrowiu i urodzie, powoli odchodzi w zapomnienie.
Stworzenie wiec marki kosmetykow, ktore bazuja na nowocze-
snych technologiach, a zarazem czerpia z zielarskiej tradycji
Podlasia, stato sie nie tylko udanym wykorzystaniem aktualne-
go trendu, ale takze dziataniem na rzecz zachowania dziedzic-
twa regionu.

Wsrod kosmetykéw marki rozrézni¢é mozna trzy serie - ba-

sic, baby oraz Ziotowy Ogréd.

«  Seria JOZKA basic przeznaczona jest do codziennego sto-
sowania dla 0oséb w kazdym wieku o kazdym typie skory.
Znajdziemy tu miedzy innymi mydta, zele pod prysznic,
szampony czy np. ptyn do ptukania jamy ustnej.

« JOZKA baby, to wyjatkowa linia najdelikatniejszych pro-
duktow dla dzieci, do stosowania juz od pierwszych dni
zycia. Twérczynie marki, kierujac sie zatozeniem, ze dzie-
cieca skdra wymaga najbezpieczniejszych, wylacznie ta-
godnych i najlepiej przebadanych receptur, postaraty sie
o potwierdzenie ich jakosci certyfikatem EcoCert (jednym
z najbardziej cenionych i rozpoznawalnych w sektorze ko-
smetykdw naturalnych).

« Seria Ziolowy Ogréd to produkty o najbogatszych w
ziotowe wyciagi recepturach, opartych o dawne przekazy
zielarskie. Polecane sg szczegdlnie osobom o skérze pro-
blematycznej, z oznakami starzenia sie, przesuszonej czy
podraznionej.
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Wchodzace w sktad kazdej z serii kosmetyki, przepetnione sa
rzadkimi sktadnikami ziotowymi o potwierdzonej laboratoryjnie
skutecznosci. Jednym z ciekawszych jest sok ze zlotego wasa,
zastosowany w mazidle o przyjemnej, satynowej konsystencji i
btyskawicznie odzywiajacej skére formule. Ztoty was to roslina z
rodziny komelinowatych o cennych wtasciwosciach leczniczych.
Ekstrakt z jej ziela jest surowcem obfitujgcym we flawonoidy,
a wiec dziatajacym silnie antyoksydacyjnie, przeciwzapalnie, a
takze wykazujacym wiasciwosci regenerujace naskérek i przy-
spieszajace gojenie. Mazidto ze ztotym wasem jest produktem
docenianym przez osoby w kazdym wieku, za swoje wszech-
stronne, szybkie i intensywne dziatanie.

Kosmetykiem, z ktérego tworczynie marki JOZKA sg szczegdl-
nie dumne, jest nagrodzony statuetkg Diamenty Beauty 2023
krem pieluszkowy dla dzieci (o jedynym tego typu sktadzie i wy-
jatkowej konsystencji), ptyn do ptukania ust z trawag zubréwka
(dziatajacy odswiezajaco i kojgco podraznienia) oraz najdelikat-
niejsze, nawilzajace i zmiekczajace skére mydto hipoalergiczne z
organicznym ekstraktem z korzenia mydinicy lekarskiej.

Artykut dostarczony prze producenta marki JOZKA






Segregu) z hami Biominkami!

Biominki troszczq sie o srodowisko i nie lubig, gdy ktos wyrzuca Smieci tam,
gdzie nie wolno. Orzeszek spacerujac po lesie uzbieraf caty worek smieci.
(zy pomozesz mu je posegregowac?
Zadanie:
dopasuj to, co zebrat Orzeszek do pojemnikow w odpowmdmm kolorze
i zadbaj razem z Biominkami o czysta Planetg'

PAPIER

Lista zwyciezcow:
Wyniki konkursu WeronikaJanusz - BeataNn - DMF - Dominika_kopiec
ZLnAq[r(T)]gr(;Jz? Aneta-tomaczak - asiatotowalczy - AMAFalkowscy - zdzislawa.tomaczak

Gratulujemy i zapraszamy do udziatu w kolejnych konkursach.
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100 % BIO

Bez zadnych i
sztucznych dodatkéw |
Niezwykty, delikatny i stodki aromat |
wanilii Bourbon idealnie wspétgra z

deserami, poczgwszy od ciast po cré-
me-brdlée. Delikctne-okcenty wanilii pa-
sujq réwniez doskonale do ryb oraz deli-
katnych satatek. Poznaj niezwyktq rézno-
rodnos¢, jakq oferuje wanilia Bourbon!

Bourbon-Vanille

gemahlen

Wiecej o naszych herbatach, kawach i przyprawach
mozna znalez¢ na stronie lebensbaum.bioplanet.pl

EKOLOGICZNA OD 1979 ROKU

DE-OKO0-001
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Working for
Sustainability

CERTIFIED COMPANY
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Specjalnie dla Ciebie ponownie
dostepne smaki:

* NAPOJ RYZOWY Z ALGAMI
MORSKIMI BEZ DODATKU CUKROW
BEZGLUTENOWY

oraz

* NAPOJ OWSIANY Z ALGAMI
MORSKIMI BEZ DODATKU CUKROW!

W naszych napojach znajdziesz
przepyszne potfaczenie czerwonych
alg z ryzem lub petnoziarnistymi

. ptatkami. Sg idealne jako dodatek
@ SinLactos® (] 'LﬂktusefTE'l i do musli czy koktajlu!

Lakie wibrel |,!|.'§-"

s sntl“
&, anad.lduS ohne 1u|:kET 1“
@ sn pLOCHE @ Ohve Lo Idealne w diecie wegariskiej!

e ‘ I ¥EGAN t,::’?:ﬂ L
] T

e N

i j ) Poznaj !
“ 100 ml napoju zawiera 120 mg wapnia, Producenta:

co pokrywa 15 % dziennego zapotrzebowania

na wapr'\ przez OSObQ dOf’OSl’Q.

e o i14

| : Bio
Wiecej produktow Natumi znajdziesz na stronie dystrybutora: www. bioplanet.pl nglo e



