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Raemy, orgechaue

W naszej ofercie znajdziesz 10 rodzajow kremow orzechowych
TerraSana! Wszystkie kremy orzechowe wytwarzane sg z

ogromna pasja, w naszym zaktadzie produkcyjnym, pod okiem
doswiadczonych ekspertow. Pragniemy wytwarzac najwyzszej jakosci
kremy orzechowe, ktére wywotajg usmiech na twarzy.

E{Qﬂ&g@%m Ut 10 69%

Kazdy nasz produkt jest w 100% ekologiczny. Uwielbiamy fakt, ze
nasze produkty sg wytwarzane w zaktadzie przyjaznym srodowisku.
Produkgja naszych kremoéw orzechowych odbywa sie bez emisji CO2.

Szukasz ciekawych, ekologicznych produktéw naszej marki? Szukaj
w sklepach specjalistycznych z ekologiczng zywnoscig! Polub nas na
Facebooku lub obserwuj TerraSana na Instagramie!
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Sktadniki:

200 g gorzkiej czekolady (o 72% zawartosci 2 tyzki syropu klonowego

kakao) Ya tyzeczki ekstraktu waniliowego w proszku
50 ml mleczka kokosowego 75 g surowych orzechéw laskowych

50 g kremu z orzechéw laskowych sol morska ziarnista - do smaku

Przygotowanie:

Czekolade potam na kosteczki. Orzechy laskowe posiekaj na grube kawatki. Okoto jedna
trzecig orzechow zachowaj na pézniej do dekoracji. Pozostate sktadniki - z wyjatkiem soli
morskiej - przetéz do stalowego garnka i wolno podgrzewaj stale mieszajac. Gdy tylko
wszystkie sktadniki rozpuszczg sie, zdejmij garnek z ognia. Wytéz papierem do pieczenia
kwadratowe naczynie o wymiarach okoto 12x12 cm. Do tak przygotowanej formy przelej
czekoladowa mase i posyp zachowang czescig orzechéw laskowych oraz krysztatkami soli
morskiej. Pozostaw na noc do stezenia w lodéwce. Przechowuj w lodéwce - schtodzony blok
czekoladowy smakuje najlepiej!

BI%I‘F'T Wiecej o produktach TerraSana znajdziesz na www.bioplanet.pl b_ terl"asanacom
ane .
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Najdtuzsze dni w roku zachecaja do spedzania czasu na $wiezym
powietrzu. Dla tych, ktérzy przed storicem sie nie chowajg i kochaja
w ten sposéb dostarcza¢ organizmowi witaminy D przygotowalismy
specjalny artykut. Przeczytajcie o ciekawostce, jaka sg naturalnie wy-
stepujace w niektdrych olejach filtry ochronne. Pamietajmy, jednak,
ze wszystko jest dobre, ale z umiarem, dlatego tez podpowiadamy
jak madrze obchodzi¢ sie ze storncem.

Podczas lata niezbedne jest odpowiednie i regularne nawadnianie
organizmu, dlatego zachecam do wyprébowaniu naszych przepiséw
na domowe izotoniki, ktére nie tylko dostarczg wody, ale i wielu sktad-
nikow odzywczych.

Nie zapomnijmy o prawidtowym odzywianiu. W lecie niechetnie prze-
siadujemy w kuchni. Proponuje doskonafg alternatywe - zrébmy so-
bie uczte w ogrodzie. Serwujemy Wam receptury na idealne marynaty
do grillowanych potraw, przepisy na $wieze satatki i dodatki na bazie
ekologicznych smakotykow.

Jesli zdecydujecie sie na wizyte w kuchni lub macie dobra klimatyzacje
i wcale nie chcecie z niej wychodzi¢, "ugryzcie” tematy: pomidordw,
bezglutenowych makaronéw i sera. Chociaz brzmi wtosko, przekona-
cie sie, ze nie do konca tak jest.

W tym roku lato nadeszto bardzo szybko, zaczeto sig stonecznie i upal-
nie. Zycze Wam, by tak pozostato do jesieni!

oznaczenia przepisow kulinarnych:
‘ przepisy wegariskie @bezjaj
@ bez laktozy % bez glutenu «zas przygotowania

Wszystkie przepisy kulinarne publikowane na tamach kwartalnika pochodz z portalu:
www.gotujwstylueko.pl

Lato 2018 gotuj w stylu eko,t 3



POLSKA

IZBA
ZYWNOSCI
EKOLOGICZNEJ

|ZE

Polska Izba Zywnosci
Ekologicznej

Polska Izba Zywnosci Ekologicznej jest organizadja, ktdra 217es7a przedstawicieli, producentow oraz firmy
produkujace zywnosc ekologiczng. W dniu T grudnia 2017 roku PIZE zostata wpisana do Krajowego Rejestru
Sadownictwa. Prezesem [zby jest Krystyna Radkowska, zas wiceprezesem Sylwester Struzyna.

CELE IZBY

Gtéwnym celem PIZE jest promowanie zywnosci ekologicznej
oraz inicjowanie dziatah na rzecz zapewnienia wyzszej jakosci
produktéow dostepnych na rynku. Co wiecej, organizacja dzia-
ta na rzecz aktywnej polityki w zakresie wprowadzania ekolo-
gicznych produktéw do obrotu gospodarczego. Warto dodag,
izdziekiwspolnym kampaniom reklamowym wrazzinnymiczton-
kami PIZE promuje polskie rolnictwo ekologiczne. Jednoczac sity
w postaci najlepszych ekspertéw w jednym miejscu PIZE jest
w stanie weryfikowa¢, zgtaszaé oraz korygowac przepisy do-
tyczace zywnosci ekologicznej. Cata dziatalno$¢ oparta jest
na jak najszerszym reklamowaniu produktéw certyfikowanych,
a co za tym idzie, zwiekszaniu sprzedazy produktéw ekologicz-
nych i zmianie $wiadomosci oraz stylu zycia polskich konsu-
mentow.

EDUKACJA NAJWAZNIEJSZA

Polska Izba Zywnosci Ekologicznej caty czas preznie dziata.
Upowszechnianie zywnosci ekologicznej i korzysci, ptynacych
ze spozywania bio produktéw jest szczegdlnie wazne dla Izby.
Niestety Swiadomos¢ spoteczenstwa jest wcigz zbyt mata. Bra-
kuje podstawowej edukacji w przedszkolach oraz szkotach
na temat zdrowej zywnosci, na co zwraca uwage Izba.

WSPOLNE PLANY

Obecnie PIZE wspdlnie z francuska Agence Bio przygotowu-
je projekt promocji zywnosci ekologicznej we Francji i Polsce
na duza skale w latach 2020 i 2021 roku. Izba jest tak-
ze w statym kontakcie z organizacjami i instytucjami Bio,
aby wypracowac jak najlepszy i przynoszacy efekty system dzia-
tan, oddziatywujacy na rynek zywnosci ekologiczne;j.
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W dniach 4-6 kwietnia tego roku Ambasada Francji w Polsce
goscita przedstawicieli francuskiego Parlamentu, Andre Chais-
saigne oraz Aleksandra Freschi. Spotkanie odbyto sie w ramach
misji Assemeble Nationale na temat zréwnowazonego rolnic-
twa w Europie, gtdwnie w zakresie mechanizmu zazielenienia
oraz produkgji i ptatnosci ekologicznych. W ramach tej wizyty
odbyto sie spotkanie z przedstawicielami Ministerstwa Rolnic-
twa, polskimi parlamentarzystami oraz miata miejsce wizyta
w gospodarstwie ekologicznym Farmy Swietokrzyskiej, ktéra
za posrednictwem Polskiej Izby Zywnosci Ekologicznej zaprosita
do siebie parlamentarzystow.

PIZE systematycznie informuje swoich cztonkéw, ktdrzy
sg zainteresowani wspotpraca z zagranica o konferencjach,
spotkaniach, czy tez targach tematycznych z dziedziny ekologii.
Réznego rodzaju targi oraz spotkania branzowe to doskonata
okazja dla cztonkéw PIZE do zgtebienia tematu zywnosci eko-
logicznej.

W dniu 9 kwietnia biezgcego roku Najwyzsza Izba Kontroli zor-
ganizowata panel ekspertow, w ktorym wzieli udziat cztonkowie
Izby. Spotkanie dotyczyto zapoznania sie z opiniami na temat:
rozwoju rynku zywnosci ekologicznej w Polsce, jakosci i pra-
widtowosci oznakowania produktéw wprowadzanych do ob-
rotu handlowego oraz dziatan wspierajacych rozwdj zywnosci
ekologicznej w Polsce. Polska Izba Zywnosci Ekologicznej ob-
jeta patronatem, Targi Biocontarcting, ktére odbyty sie w maju
tego roku. Co wiecej, zostata przygotowana specjalna oferta
dla wszystkich cztonkow Izby, ktérzy chcieli wzig¢ udziat
we wspomnianym wydarzeniu.

Beata Wisowska - Specjalista ds. Marketingu
(Farma Swigtokrzyska)



Amarantus
— poznajmy sie blizej

Jesli nie macie czasu na czytanie catego artykutu, zaufajcie tezie, kto-

ra z niego wyptywa — amarantus (nazywany w Polsce szartatem)
to wytadowana po brzegi spizarnia wartosci odzywczych. Pomimo

swoich zalet jest on jednak mato znany, dlatego warto poswiecic chwile
na lekture i zapoznac sie z nim blizej.

ZNANY 0D STAROZYTNOSCI
W Potudniowej i Srodkowej Ameryce ama-
f . rantus uprawiany jest od trzech tysiecy lat.
Byt jedna z gtéwnych upraw w imperium In-
kow, Majow i Aztekéw, jednak w przeciwien-
# stwie do kukurydzy i ziemniakéw nie przyjat
sie w Europie od razu po podboju Ameryki.

WARTOSCI 0DZYWCZE AMARANTUSA

Zwiekszone zainteresowanie tym zbozem
(cho¢ botanicznie nie jest to zboze, tylko po-
dobnie jak gryka pseudozboze) pojawito
sie w ostatnich latach jako efekt licznych badan
naukowych. Wynika z nich, ze ziarno amaran-
tusa jest pod wieloma wzgledami wyjatkowe.
Zawiera wiecej biatka niz pozostate zboza,
a jednoczesnie jest to biatko o najwyzszej
wsrod zb6z wartosci odzywczej (okoto 75%
wyzszej niz biatko mleka). W jego sktadzie
znajduja sie wszystkie aminokwasy egzo-
genne, ktérych gtéwnym zrodiem w prze-
cietnej diecie jest biatko zwierzece. Z uwagi
na petna pule aminokwaséw i wysoka przy-
swajalnos¢ biatka, amarantus zalecany jest
wiec w diecie wegetarianskiej, a ze wzgledu
na to, ze nie zawiera biatek glutenowych
jest najlepszym zbozem dla oséb chorych
na celiakie i uczulonych na gluten. Co wiegcej,
zadne inne zboze nie zawiera tylu makro i mi-
kroelementéw co amarantus. Jest w nim wiecej
magnezu niz w czekoladzie, wiecej wapnia
niz w mleku i wiecej zelaza niz w szpinaku.
Spozycie 100 g nasion amarantusa wystarczy,
aby pokry¢ prawie 30% dziennego zapotrzebo-
wania na wapn i ponad potowe zalecanej dzien-
nej dawki zelaza. Jest tez zrodtem niezbednych
nienasyconych kwasow ttuszczowych (NNKT)
oraz skwalenu, ktéry m.in. hamuje procesy

starzenia skory i obniza poziom choleste-
rolu w surowicy krwi. Jakby tego byto mato,
ma tez najwiecej btonnika (wiecej niz w otre-
bach owsianych).

ODSEONY AMARANTUSA

W polskich sklepach amarantus dostepny jest
w trzech postaciach: jako nasiona (ziarno),
maka i nasiona ekspandowane. Coraz czesciej
mozna znalez¢ tez produkty, ktorych receptury
oparte zostaty na amarantusie takie jak bato-
ny, ciastka czy mieszanki $niadaniowe. Dzieki
temu wprowadzenie go do diety stato sie pro-
ste i wygodne.

AMARANTUS EKSPANDOWANY
Ostatnio najwiecej uwagi poswieca sie ama-
rantusowi ekspandowanemu, ktéry jest goto-
wy do spozycia i najbardziej uniwersalny pod
wzgledem zastosowan. Dzieki poddaniu suro-
wych nasion krétkotrwatej obrobce termicznej
uzyskujg one biata, chrupiaca forme i stajg
sie doskonatym petnoziarnistym potproduk-
tem do bezposredniego spozycia. Mamy wiec
produkt o najwyzszej wartosci odzywczej,
petnoziarnisty, gotowy do spozycia, lek-
kostrawny i neutralny smakowo. Amaran-
tus ekspandowany moze by¢ wykorzystany
do przyrzadzania petnowartosciowych i szyb-
kich sniadan (wystarczy dodac¢ go do ulubio-
nych ptatkow czy owsianki), plackéw (nadaje
im lekkos¢ i puszystosc), muffinek, wypiekow,
deseréw czy jako posypka do zup typu krem.
Warto mie¢ go w kuchni zawsze pod reka i do-
dawac do przeréznych dan stodkich i stonych
— to sprzymierzeniec najrozniejszych ekspery-
mentow, wiec mozna bawic sie nim do woli.
Marcin Debski - technolog marki Ekoprodukt
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TARTA Z MUSLI - SLODKI ZDROWY DESER

@% ()90 min

SKEADNIKI (8 porcji):
musli zamarantusem i malinami Ekoprodukt- 140g
daktyle-120 g

olej kokosowy — 2 tyzki
jogurt grecki - 400 g
maliny — 2 garstki

boréwki - 2 garstki

miod - 2-3 tyzki
stonecznik — 1 gars¢

miod (do polania) - 2 tyzki

polecamy!

MUSLI Z AMARANTUSEM

I Wil

| MALINAMI BIO -
- EKOPRODUKT g
S

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:

KROK 1: Daktyle wrzucamy do kubka i zalewamy wrzatkiem. Pozo-
stawiamy do rozmiekniecia na okoto 20 min. Po tym czasie daktyle
odcedzamy i blendujemy na gtadka paste.

KROK 2: Do miski wsypujemy musli z amarantusem i malinami, do-
dajemy paste z daktyli i olej kokosowy. Wszystkie sktadniki bardzo
doktadnie mieszamy. Forme na tarte doktadnie wyklejamy nasza mie-
szanka z musli i wstawiamy na koto 1 godz. do lodowki.

KROK 3: W miedzyczasie na suchej patelni podprazamy kilka minut
pestki stonecznika. Gdy zaczng bardzo delikatnie sie przyrumienia,
dodajemy 2 tyzki miodu. Doktadnie mieszamy i wysypujemy na per-
gamin do ostygniecia.

KROK 4: Na schtodzony sp6d wyktadamy jogurt oraz owoce. Cato$¢ po-
lewamy miodem i posypujemy karmelizowanymi pestkami stonecznika.

EKOPRODUKT

19 93

AMARANTUSKI Z MALINAMI Z KREMEM
KOKOSOWYM - PYSZNE, SZYBKIE | EFEKTOWNE

&
@

25 min
SKEADNIKI (8 porcji):
amarantuski z malinami Ekoprodukt - 1 opakowanie
alternatywa mleka kokosowego (tylko gesta czes¢) - 180g
ser mascarpone - 100 g
cukier kokosowy - 15 g
wiorki kokosowe - 30 g
maliny - 1 gars¢

pohowm/g/

AMARANTUSKI Z MALINAMI BIO
- EKOPRODUKT

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:

KROK 1: Z mleka kokosowego zbieramy tylko gesta czes¢ i ubijamy

okoto 5 min. Dodajemy serek mascarpone i cukier kokosowy, ubijamy

nadal do uzyskania gtadkiej konsystencji. Na koniec dorzucamy wiorki

Iéoklosdo,wek_i taczymy z kremem. Mase wktadamy na okoto 15 minut
o loddwki.

KROK 3: Przektadamy krem do szprycy cukierniczej lub woreczka stru-
nowego (odcinamy koncéwke woreczka) i naktadamy okreznym ru-
chem na amarantuski z malinami.

KROK 4: Kazde ciasteczko dekorujemy malinami.
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SOJA Z FRANCUSKICH UPRAW
w [ ZAWIERAIA ZYWE KULTURY BAKTERII (BIFIDUS | ACIDOPHILUS)

)
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Sojade

9ot

Sojade to marka nalezaca do firmy Triballat Noyal z siedzibg w Bretanii, we Francji. Triballat
Noyal od 40 lat stawia na rolnictwo ekologiczne. Sojade to marka zatozona w 2002 roku
I od samego poczatku poszerza swojg oferte. Dzis oferuje ponad 30 rdznych produktow
na bazie soi, ryzu i konopi, ktore doskonale sprawdzajq sie w roli deserow, a takze z powodze-
niem zastapig Smietane, czy mleko w diecie bez laktozy i weganskiej.

OBIETNICA SOJADE

Sojade wybiera najlepsze sktadniki z najlepszych zrodet, ekolo-
giczna soja, ryz i konopie sa uprawiane we Francji. Wsady owo-
cowe stosowane do deseréw Sojade sa produkowane w regio-
nie Goérnej Sabaudii, we Francji natomiast pozostate sktadniki,
takie jak: cukier, czekolada, kakao i kawa pochodza od dostaw-
céw sprawiedliwego handlu.

Sojade zapewnia, ze otrzymasz wszystkie potrzebne sktadni-
ki odzywcze dzieki zréznicowanej, zbilansowanej diecie. Diety
oparte na roSlinach zapewniaja idealng réwnowage miedzy
zdrowym odzywianiem a smakiem. Produkty Sojade sa wolne
od glutenu, laktozy i od wszelkich sktadnikow pochodzenia
zwierzecego.

SWIADOMOSC EKOLOGICZNA
Sojade to nie tylko smaczne ekologiczne produkty, marka an-
gazuje sie takze w ochrone naszej planety.

Majac swiadomosc¢ sladu weglowego kazdego produktu stara
sie na kazdym kroku ogranicza¢ emisje CO2. Miedzy innymi
uzywa odnawialnych Zrédet energii, a kierowcy Sojade sg prze-
szkoleni w zakresie ekologicznych technik jazdy ciezaréwkami
na bio paliwa. Doniczki do upraw ekologicznych sg czesciowo
wykonane z tektury z odzysku i recyklingu, wolne od ftalanéw
oraz Bisfenolu A.

PRODUKTY Z KONOPI - SKARB NA WYCIAGNIECIE REKI

Obecnie w ofercie Sojade sa dostepne trzy konopne desery
(o smaku naturalnym, owocowy i czekoladowy) i napdj na bazie
konopi, ktéry moze by¢ alternatywa dla mleka krowiego.

DESER Z KONOPI
CZEKOLADOWY BIO
- SOJADE

DESER Z KONOPI
OWOCOWY BIO
- SOJADE

Mawm/g./

DESER Z KONOPI

ZALETY NASION Z KONOPI

« Nasiona konopi sg zrédtem petnowartosciowego biatka
roslinnego (ok. 25%), biatko to zajmuje drugie miejsce
w Swiecie roslin (zaraz po biatku sojowym) i posiada unika-
towy w $wiecie roslin sktad proteinowy, zawiera wszystkie
niezbedne aminokwasy egzogenne w idealnych propor-
cjach;

e sg zrédtem niezbednych nienasyconych kwaséw ttuszczo-
wych (ok. 80%), ktorych organizm ludzki nie jest w stanie
samoistnie wytworzy¢; sa jednym z najbogatszych zrodet
kwasu alfa-linolenowego (ALA) typu omega 3 oraz zawie-
rajg kwas gamma- linolenowy (GLA) typu omega 6. NNKT
(niezbedne nienasycone kwasy ttuszczowe) sa konieczne
dla zachowania petni zdrowia, musza stanowic¢ sktadnik
naszej diety, ponadto w konopi stosunek obu kwaséw jest
najbardziej zblizony do zalecanego spozycia;

* pomagaja w utrzymaniu prawidtowego poziomu choleste-
rolu we krwi,

«  zapobiegajg wielu chorobom, w tym miazdzycy, zawatom
serca i udarom; proporcja kwaséw ttuszczowych w na-
sionach konopi jest uwazana za optymalna dla ludzkiego
zdrowia;

«  zawieraja sktadniki mineralne: zelazo, wapn, potas, fos-
for, cynk, magnez, ktoére zapewniaja prawidtowy rozwoj
oraz korzystny wptyw na ogélne funkcjonowanie organizmu;

*  bfonnik pokarmowy, korzystnie oddziatywujacy i reguluja-
cy prace uktadu pokarmowego;

* witaminy z grupy B (wspomagaja prawidtowe dziatanie
uktadu nerwowego, reguluja funkcje poznawcze oraz stan
skéry, wiosdw i paznokci) oraz witamine E, ktora jest natu-
ralnym antyoksydantem.

<

BIO
- SOJADE

NAPOJ Z KONOPI
UHT BIO
- SOJADE
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Piotr Orlowski
ekspert kategorii roslinny nabiat

Okiem eksperta:
Roslinne alternatywy nabialu

Na rynku stale rosnie liczba 0sdb, ktore odstawiajg nabiat pochodzenia zwierzeceqo, zaste-
pujac go produktami roslinnymi. W duzej mierze fakt ten wigze sie z narastajacymi alergiami
wsrod dzieci, coraz czesciej wykrywang nietolerancjg laktozy, a takze wiekszg Swiadomoscig
konsumentow i stale powiekszajacg sie liczbg wegetarian i wegan.

Po roélinne napoje siegajg coraz czesciej nie tylko weganie,
ale takze osoby na dietach wykluczajacych: alergicy czy osoby
z nietolerancjg laktozy. Roslinny nabiat to takze dobry wybor
dla osob, ktére dbaja o linie lub chciatyby zrzuci¢ pare zbed-
nych kilograméw. Produkty roslinne sa zdecydowanie mnigj
kaloryczne. W zaleznosci od tego, po jaki siegniemy, wy-
bieramy zestaw witamin i mineratéw najbardziej potrzeb-
nych naszemu ciatu. W przypadku napojéw roslinnych jest
tak, ze kazdy zawiera bowiem doktadnie te same sktadniki od-
zywcze i mineralne, co surowiec, z ktérego jest produkowany
- soja, orzechy, migdaty, ryz, kasza jaglana, owies czy orkisz.
Obecnie na rynku jest bardzo duze zapotrzebowanie na tego
typu zamienniki mleka, dlatego firmy wychodzac naprzeciw wy-
maganiom i oczekiwaniom klientéw, wprowadzajg coraz wiecej
rodzajow i smakéw napojéw roslinnych. Najwieksza popular-
noscia ciesza sie napoje marki Natumi, ze wzgledu na bardzo
dobry sktad i smak. Duza cze$¢ dostepnych na rynku napojow
roslinnych jest bezglutenowa.

CO ZAMIAST MLEKA?

Roslinne napoje (a takze przygotowywane z nich desery) ocza-
rowuja réznorodnoscig smakoéw. Kazdy z rodlinnych napojéw
smakuje inaczej, wiec mozna znajdowac dla nich mnostwo réz-
nych zastosowan kulinarnych. Nadaja sie nie tylko do odzywczej
porannej owsianki, ale takze do wypiekdw, deseréw, smoothies,
nalesnikéw. Z rodlinnego mleka, nasion chia i bakalii mozna wy-
czarowac smaczny, zdrowy weganski budyn!

C0 ZAMIAST JOGURTOW | DESEROW MLECZNYCH?

Coraz wieksza liczba konsumentéow réwniez przekonuje
sie do deserow jaglanych, kokosowych czy sojowych badz
tez ryzowych. W smaku niczym nie odstepuja od klasycznych
jogurtéw mlecznych, a stanowiag dla nich super alternatywe.
Co prawda trudniej je znalezé na rynku niz bardzo popularne
napoje roslinne, aczkolwiek coraz wiecej firm szuka zamienni-
kéw mlecznych.
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Na rynku dostgpnych jest kilkadziesigt réznych produktéw, ktore mogg stanowic doskonatg
alternatywe dla przetworéw mlecznych. Na zdj. potka z napojami roslinnymi marki Natumi.

W sklepach specjalistycznych znajdziecie, takie marki jak:
Harvest Moon — desery kokosowe, Sojade - desery i produk-
ty sojowe, Koko yogo - desery jaglane i kokosowe, Sobbeke
- weganskie desery ryzowe. Produkty te zawieraja zywe kultury
bakterii, ktére sa niezbedne w fermentowych deserach. Bakterie
te nie sa hodowane na produktach odzwierzecych. Paleta pro-
duktéw odpowiada bez ograniczen oczekiwaniom takze Klien-
tow, ktorzy wybrali weganski typ zywienia. Roslinne odpowied-
niki nabiatu wybieramy dla dzieci w wieku szkolnym z dieta
weganska i tych, ktérzy sg uczuleni na biatko mleka krowiego.
Niektére napoje roslinne dodatkowo wzbogacone sa o np.
wapn z alg morskich, czy o biatko z roslin stragczkowych takich
jak groch.



Roslinne
zamienniki nabialu

Diety eliminacyjne zyskuja dzi$ coraz wieksza populamosc. Nie jedzenie glutenu, cukru, miesa, czy na-
biatu juz nikogo nie dziwi. Wielu ludzi dazy do wybrania optymalnego dla siebie sposobu odzywiania
tak, by mac cieszyc sie petnig zdrowia i sit

JAK ODSTAWIC NABIAL?

Jedna z najczesciej wymienianych trudnosci w zmianie spo-
sobu zywienia jest odstawienie nabiatu. Osoby, ktore przez
cate zycie odzywiaty sie w sposob tradycyjny, wykorzystywaty
go do przygotowania niemal kazdego positku (zupy, sosu, cia-
sta, czy zwyktej kanapki) nie wyobrazaja sobie swojej diety bez
spozywania produktéw mlecznych. O ile zastgpienie mleka kro-
wiego roslinnym zamiennikiem jest catkiem proste, bo rynek
oferuje coraz to wiekszy asortyment w tym zakresie, o tyle prze-
twory z mleka uwazane sg za game produktow nie do zastapie-
nia. Jest to mylne przekonanie. W sklepach znajdziemy mno-
stwo rodlinnych zamiennikéw nabiatu, ktére z powodzeniem
moga zastapi¢ nabiatowe produkty odzwierzece. Catkowite od-
stawienie nabiatu to proces, ktory moze trwac od kilku tygodni
do nawet kilku miesiecy. Nie zrazaj sie po pierwszej nieudanej
probie. Staraj sie znalez¢ swoje ulubione zamienniki i powoli
przestawia¢ kubki smakowe na troche inne doznania. Wszystko
jest w naszej gtowie, wiec gdy juz Swiadomie podejmiesz de-
cyzje o odstawieniu nabiatu i stopniowo bedziesz eliminowac
poszczegdlne produkty ze swojej diety, Twoje nawyki zaczna
sie zmieniac. Po jakim$ czasie okaze sig, ze catkiem dobrze ra-
dzisz sobie bez nabiatu, a klasyczne serki, twarogi, sery zbtte,
masto, czy mleczne desery po prostu przestana cie kusic.

ROSLINNE MLEKO, SMIETANKA, MAStO, JOGURT, SER?

Chociaz do niedawna nazwy wielu roslinnych zastepnikéw na-
biatu jednoznacznie podpowiadaty, ktéry produkt moze stano-
wic alternatywe dla klasycznych przetworéw mlecznych, zmiany
w prawie zakonczyty ten proceder. Produktow pochodzenia
roslinnego nie mozna okresla¢ nazwami zarezerwowanymi
dla produktéw pochodzenia zwierzecego.

Nie znajdziemy juz w sklepie np. kokosowej $mietanki, mleka
kokosowego, migdatowego, masta orzechowego i kakaowego.

ROSLINNE NAPOJE ZAMIAST MLEKA:

Sojowe, migdatowe, owsiane, ryzowe, kokosowe, orkiszowe, ja-
glane, konopne sa juz na wyciagniecie reki. Wskazoéwki i przepi-
sy na napoje roslinne publikowalismy w poprzednim numerze,
zapraszamy tez na naszg strone: www.gotujwstylueko.pl

ROSLINNE ZAMIENNIKI JOGURTOW | SMIETANY

Sa trudniej dostepne, niz napoje roslinne, ale coraz wiecej skle-
péw poszerza swoj asortyment o te wtasnie produkty. Najbar-
dziej popularne sg desery lub alternatywne produkty sojowe,
konopne i kokosowe, w konsystencji identyczne jak te mlecz-
ne. Zawierajg pozyteczne bakterie probiotyczne, korzystne
dla zdrowia flory jelitowej. Sojowy smakuje jak klasyczny jo-
gurt z mleka krowiego. Kokosowy jest troche bardziej kwasny.
Konopny podobnie jak pozostate moze by¢ w wersji natural-
nej lub z dodatkiem owocéw, wanilii lub kakao. Aby wykonac
taki prozdrowotny deser w domu, potrzebujesz jedynie stoik,
1 litr napoju sojowego (lub konopnego) i bakterie probiotycz-
ne. Ciepty napdj roslinny wystarczy wymiesza¢ z bakteriami
i odrobing cukru, ktéry bedzie pozywka dla bakterii. Nastepnie
nalezy odstawic cato$¢ w ciepte miejsce na minimum 12 godzin
(stoik z miksturg mozna zawing¢ w koc), a potem przela¢ przez
sitko wytozone gaza. Pozostaty na gazie gesty ptyn to goto-
wy deser zawierajacy probiotyczne bakterie. Roslinne zamien-
niki Smietanki i $mietany (zwane produktami zageszczonymi
lub alternatywnymi), wykorzystywane sg do zageszczania zup, so-
sow, do suréwek, czy jako sktadnik deserow. Gesta czes¢ kokosa
z puszki lub kartonika to najlepszy nasladowca bitej Smietany.




MARGARYNY

To produkt, ktéry znajdziemy w kazdym sklepie spozywczym,
ale UWAGA nie wszystkie konwencjonalne margaryny sa po-
zbawione laktozy, zawierajg serwatke lub maslanke oraz mné-
stwo szkodliwych substancji, miedzy innymi ttuszcze utwardzo-
ne i konserwanty. Margaryny ekologiczne sa mieszanka olejow:
kokosowego, rzepakowego, palmowego, masta shea, sokdéw
z marchwi, cytryny i przypraw, w szczegolnosci kurkumy. Suge-
rujac sie tym sktadem, sami mozemy wykona¢ taka margaryne
w domu. Wystarczy olej kokosowy wymiesza¢ z innym dowol-
nym olejem, tyzka octu jabtkowego, odrobing soli i kurkumy,
przetozy¢ do pojemniczka wstawi¢ do lodéwki do zastygniecia
i gotowe. Jesli interesuje Cie mniej thusta wersja, wyprébuj sma-
rowidto z kaszy! Ugotuj kasze i zmiksuj na gtadko z napojem
sojowym, odrobing soli, kurkumy i olejem kokosowym. Przetéz
do naczynia i przechowuj w lodowce.

WEGANSKIE ZAMIENNIKI SEROW

Dla naszej wygody mozemy juz kupi¢ weganskie zamienni-
ki mozzarelli, seréw zoéttych w plastrach, jak i tarte. Jako naj-
lepszy zamiennik sera, twarogoéw i serkow polecamy tofu,
w konsystencji podobne do twarogu. Naturalne tofu moze by¢
dla niektorych mdte i bez smaku, ale odpowiednio przyprawio-
ne moze stac sie Swietnym dodatkiem do wielu dan. Tofu we-
dzone, ktére jest zdecydowanie bardziej intensywne w smaku,
Swietnie nadaje sie na kanapki. Ciekawym smakotykiem moze

okazac sie cudownie ciaggnacy sie ,ser” z ziemniaka. Ugotowa-
ne ziemniaki wrzuca sie do naczynia blendera wraz z olejem,
ptatkami drozdzowymi, czosnkiem i woda oraz dowolnymi
przyprawami. Wszystkie sktadniki miksuje sie na jednolitag mase
i gotowe. Mozesz go uzy¢ jako dip do warzyw lub nachoséw.
Podobny ser mozemy wykonac z kalafiora. Smak sernika mo-
zemy odnalez¢ przygotowujac biatg warstwe z namoczonych
orzechéw nerkowca, migdatéw blanszowanych lub stonecznika.
Aby uzyska¢ kwaskowaty smak dodajemy soku z cytryny. Takie
zmiksowane orzechy i ziarna nadaja sie rowniez do wykonania
domowych kreméw do smarowania, twarozkéw o réznej ziarni-
stosci, a nawet serkéw nadajacych sie do krojenia.

ROSLINNE LODY

Mleko, jogurty, Smietanka to sktadniki lodéw, ktére w miare fa-
two mozna zastapi¢ napojami roslinnymi i ich zageszczonymi
odpowiednikami lub kokosem w réznej postaci. Proste domo-
we lody wykonasz z banana lub owocédw jagodowych, takich jak:
truskawki, poziomki, jagody, czy maliny. Wystarczy zmiksowa¢
owoce z jednym z zamiennikéw, wstawi¢ do zamrazarki na kilka
godzin (od czasu do czasu miksujac, aby nie powstaty krysz-
tatki lodu) lub zmiksowane ze soba sktadniki wla¢ do maszynki
do lodoéw i gotowe.

Gdy poznasz bogactwo weganskich mozliwosci mozesz stwier-
dzi¢, ze cate Twoje wczesniejsze serowe zycie byto bardzo ubo-

gie i nudne. Agata Dominiak (wegeweda) - Szef Kuchni

KREMOWY SEREK
Z NERKOWCOW Z TYMIANKIEM

SO@®  Owmn

FETA Z TOFU

EO®

SKEADNIKI (1 porgja):
orzechy nerkowca - 100 g

SKEADNIKI (1 porcja):
tofu naturalne - 1 kostka

10 min

WEGANSKI PAPRYKOWY

napadj sojowy - 5 lyzek

sok z potowy cytryny

sok z ogorkow kiszonych - 3 tyzki
ptatki drozdzowe nieaktywne - 3 tyzki
suszony tymianek - 1 tyzeczka
wedzona papryka - szczypta

sél - do smaku

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:

Orzechy nerkowca zalej woda i pozostaw
na noc do namoczenia. Rano odlej woda
i wyptucz orzechy pod biezaca woda i wrzuc
do naczynia blendera. Dolej mleko sojowe,
sok z cytryny oraz sok z kiszonych ogérkow.
Zmiksuj na prawie gtadko. Dodaj ptatki droz-
dzowe, tymianek, papryke i sél i miksuj jeszcze
przez chwile. Zmiksuj na gtadko lub pozostaw
odrobine grudek (ja wole wersje z drobny-
mi grudkami). Przetdz serek do pojemniczka
lub miseczki, posyp jeszcze odrobing tymianku
i wstaw do lodowki na okoto godzine.

Agata Dominiak (wegeweda)
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pomidory suszone - 3 szt.
papryczka chili - 1 szt.

czarne oliwki - 3 szt.

czosnek - 2 zgbki

sok z ogorkéw kiszonych - 5 tyzek
sok z cytryny - 2 tyzki

ziofa prowansalskie - 1 tyzeczka
sél himalajska - 2 tyzeczki

oliwa - troche

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:

Tofu kroimy w kostke, suszone pomidory
—w paski, papryczki, oliwki — w plasterki. Czo-
snek Scieramy na tarce o drobnych oczkach
lub przeciskamy przez praske. Wszystkie
sktadniki wrzucamy do stoika. Dolewamy sok
z ogorkow kiszonych i z cytryny. Wsypujemy
ziofa i sél. Catos¢ zalewamy oliwa. Stoik za-
krecamy. Potrzasamy, odwracamy kilka razy
do géry dnem i wstawiamy do loddwki
na okoto 2-3 dni. Pyszna feta z tofu jest gotowa.

Agata Dominiak (wegeweda)

SEREK Z NERKOWCOW

CE@O®

SKEADNIKI (7 porcji):

woda - 2 szklanki

orzechy nerkowca - 1 szklanka

ptatki drozdzowe nieaktywne - 3 tyzki
papryka czerwona $wieza - 1/2 szt.

sok z cytryny - 2 tyzki

agaragar-10g

sol, pieprz, ulubione przyprawy - 1 szczypta

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:

Orzechy mielimy w jednej szklance wody.
Dodajemy pozostate sktadniki i wszystko ra-
zem miksujemy. Przelewamy mase do garn-
ka i podgrzewamy tylko do zagotowania
co chwilke mieszajac. Rozlewamy do miseczek
posmarowanych olejem. Odstawiamy do ste-
zenia.

15 min

Magda Gaudyn



-( O t O M l Recznie zbierane na Sri Lance,

pakowane na miejscu,

BIOL ORGANIC prosto z naszej farmy.

Poznaj owoce nasze]

/ mifosci do natury.

WODA KOKOSOWA  WODA KOKOSOWA WODA KOKOSOWA WODA KOKOSOWA
NATURALNA O SMAKU ANANASA O SMAKU MANGO O SMAKU GUAWY
BIO 330 ml BIO 330 ml BIO 330 ml BIO 330 ml

Swiezosc gwarantowana - nasza woda kokosowa produkowana
jest w niecafe 4 godziny od zbioru orzechow!

Pyszne @ Naturalne e Swieze




SOS Z NERKOWCOW,
MIGDALOW I PRAZONEGO
CZOSNKU

@ 15 min

SIHIGI Y

SKEADNIKI (4 porcje):

orzechy nerkowca - 3/4 szklanki
migdaty - 1/2 szklanki

woda - 200 ml

czosnek - 7 zagbkow

nieaktywne ptatki drozdzowe - 2 tyzki
sok z cytryny - 2 tyzki

musztarda - 1 1/2 tyzeczki

s6l himalajska - 3/4 tyzeczki

czarny pieprz - 1/4 tyzeczki

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:

Zabki czosnku oddzielamy nie obierajac
ze skorki. Nastepnie wrzucamy na bardzo
rozgrzang patelnie i prazymy przez kilka mi-
nut. Po przestudzeniu obieramy ze skorki.
Wszystkie sktadniki umieszczamy w blenderze
lub robocie kuchennym i blendujemy na gtad-
ki sos. Przektadamy do wyparzonego stoiczka.

Dominika Lasota (Jescbyzycwzdrowiu)

S Q.®R@F -

Najwyzsza jakosc

-""""--.g -.-nr'-"

REALLY RAW
ORGAMNIC BIO EMERGY BAR

LIFEBAR

CHOCOLATE

.

LlFEEnﬁ

DOMOWY JOGURT ROSLINNY

@E@O®

@ 15 min

SKEADNIKI (3 porgje):

orzechy wioskie - 1/2 szklanki

sezam - 1/4 szklanki

skietkowana komosa ryzowa - 3 tyzki
nasiona chia - 1 tyzka

suszone daktyle - 4 szt.

wanilia mielona - 1/2 tyzeczki

zywe kultury bakterii do jogurtu - 1 tyzeczka
woda - 1,5 szklanki

czeresnie i/lub borowki - troche

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:

Dzieh wczesniej moczymy komose ryzowa,
orzechy i sezam przez kilka godzin. Nastep-
nie przeptukujemy i pozostawiamy do skiet-
kowania. W dzien przygotowywania jogurtu
ponownie przeptukujemy nasiona. Umiesz-
czamy wszystkie sktadniki w kielichu blendera
i miksujemy na gtadka mase. By namnozy-
ty sie bakterie jogurtowe, odstawmy deser
do lodéwki na kilka godzin. Podajemy z owocami.

Dominika Lasota (Jescbyzycwzdrowiu)

b

Bogactwo substancji odzywczych dla Twojego zdrowia
i dobrego samopoczucia

KOKTAJL Z RZODKIEWEK

@@ ®10min

SKEADNIKI (2 porgje):

peczek rzodkiewek - 1 szt.

napoj roslinny - 500 ml

jogurt roélinny - 3 tyzki

sél, pieprz biaty oraz szczypta papryki

w proszku - do smaku

sok z 1 limonki (plus starta skdrka do dekoracji)
koperek - troche

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:

Rzodkiewki myjemy, obieramy i kroimy.
Wrzucamy do robota kuchennego, dodaje-
my napdj roslinny, jogurt, przyprawy oraz sok
z limonki i chwile miksujemy. Dekorujemy
posiekanym koperkiem oraz starta skérka

z limonki.
Szybko Tanio Smacznie

3 smaki

czekoladowy

orzechami
prazylijskim!

(ifefood

Live nutrition for life




TARTA Z KREMEM KOKOSOWO-JAGLANYM
(WEGANSKA, BEZGLUTENOWA, BEZ PIECZENIA)

@@ 30min

SKEADNIKI (12 porgji):

spdd (na forme o $r. 31 cm): olej kokosowy - 6 tyzek

orzechy wioskie - 1 szklanka syrop klonowy, z agawy, ryzowy
migdaty - 1 szklanka lub daktylowy - 6 tyzek

wiorki lub ptatki kokosowe - 1/2 szklanki wanilia mielona - 1 tyzeczka
bezglutenowe ptatki owsiane - 1/2 szklanki ~ polewa:

sezam - 1/4 szklanki olej kokosowy - 10 tyzek
stonecznik tuskany - 1/4 szklanki karob lub kakao - 7 tyzek
suszone daktyle - 20 szt. tahini - 2 tyzki

suszone figi - 5 szt. syrop z agawy, klonowy lub mela-
olej kokosowy nierafinowany - 1 tyzeczka sa karobowa - 1 tyzka

wanilia mielona - 1 tyzeczka dodatkowo: banany - 2 szt.
krem jaglano-kokosowy: Eokruszone ziarna surowego
ugotowana kasza jaglana - 3 szklanki akao - 1 gars¢

puszka kokosowej alternatywy mleka (400  fistaszki - 1 gars¢
ml) - 1 szt.

. KROK 3: Powstatg mase wykta-
SPOSOB PRZYGOTOWANIA: damy na orzechowy spéd ciasta.

. , . Naktadamy na nig pokrojone

KROK 1: Skiadniki na spod umieszczamy plasterki banany.
w kielichu wysokoobrotowego blendera
lub pojemniku robota kuchennego i blendu-  KROK 4: Skfadniki na polewe
jemy do uzyskania klejacej masy. Otrzyma-  doktadnie mieszamy. Wylewamy
na masa wylepiamy spod formy wytozonej  na wierzch ciasta, a nastepnie
papierem ao pieczenia. UmleSZCZamy w lo- dekorujemy ziarnami kakaowca

dowce. i fistaszkami. Umieszczamy w lo-
L, ddéwce na minimum 4 h, by masa
KASZA JAGLANA BIO MIGDALY BIO kokosowaArernaTywa  KROK 2: Ugotowanag kasze, statg czeS¢ mle-  stezata. Przechowujemy rowniez
- BIO PLANET - BIO PLANET MLEKA (2% Ttuszzy) K@ kokosowego i reszte sktadnikow na mase  w loddwee.
BIO- TERRASANA umieszczamy w kielichu blendera i blendu- . .
jemy do uzyskania gtadkiego kremu. Dominika Lasota (Jescbyzycwzdrowiu)

Z mitosci do Ciebie e Z mitosci do zycia e
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TRUSKAWKOWE CIASTO

LODOWE Z LUCUMA

P
CBDD

SKEADNIKI (16 porcji):

daktyle - 1 gars¢

orzechy wioskie - 2 garsci

orzechy nerkowca - 300 g

mleczko kokosowe w puszce (stata czesc)
- 1 opakowanie

lucuma - 3 tyzki

listki miety - kilka

truskawki mrozone - 1 gars¢

truskawki Swieze - 1 gars¢

120 min

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:

KROK 1: Daktyle sparzy¢ wrzatkiem, po czym
odcedzi¢ i zblendowad na mus. Orzechy zmie-
li¢ i dodac do daktyli, doktadnie potaczyc.

KROK 2: Spod wytozy¢ do formy (wytozonej
papierem do pieczenia) i odstawi¢ do schto-
dzenia.

KROK 3: Nerkowce namoczy¢ (co najmniej
4 godziny), nastepnie zblendowa¢ na gtadki
krem z mleczkiem kokosowym, lucuma (2 tyz-
ki) i mrozonymi truskawkami.

KROK 4: Wytozy¢ na wczesniej przygotowany
spod i odstawi¢ do zamrozenia.

KROK 5: Swieze truskawki zblendowa¢ z do-
datkiem lucumy.

KROK 6: Musem pola¢ gotowe ciasto i ude-
korowac listkami miety.
Magdalena Nagler (foodmania)

WEGANSKI SERNIK

@@

SKEADNIKI (10 porgji):
CIASTO:

maka owsiana - 100 g

olej kokosowy - 40 g

proszek do pieczenia - 1 tyzeczka
stewia- 2 g

napéj sojowy - 50 ml

tofu naturalne - 2 kostki
MASA:

banan - 100 g

napéj sojowy - 150 ml
stewia- 2 g

skrobia kukurydziana - 1 tyzka
POLEWA KAROBOWA:
woda - 100 ml

olej kokosowy - 1 tyzeczka
karob - 2 tyzki

stewia- 2 g

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:
KROK 1 (CIASTO): Wszystkie sktadniki taczy-

100 min

my ze sobg i ugniatamy ciasto. Wstawiamy
do zamrazalnika na ok. 10 - 15 minut. Uwaga!
Szybko twardnieje.

KROK 2 (MASA): Wszystkie sktadniki mik-
stgemy za pomocg blendera, aby masa byta
odpowiednio rozdrobniona a tofu z bananem
pozostato bez grudek.

KROK 3 (POLEWA KAROBOWA): Wode
z olejem podgrzewamy, dodajemy karob,
zmniejszamy ogien do minimum i energicznie
mieszamy do momentu powstania bezgrud-
kowej masy.

KROK 4: Ciastem wyktadamy spdd formy,
wytozonej papierem do pieczenia, wylewa-
my mase serowa. Piekarnik nagrzewamy
do 200°C, po wstawieniu ciasta zmniejszamy
do 180°C i tak pieczemy L)rzez 55-60 minut.
Po ostygnieciu polewamy karobowa polewa.

Zdrowie na jezyku

MALINOWE SERNICZKI
W StOICZKACH
30 min

CEO

SKEADNIKI (2 porcje):

maliny - 1 szklanka

orzechy nerkowca - 1 szklanka
orzechy laskowe - 10 szt.

daktyle - 5-6 szt.

mleko kokosowe, gesta czes¢ - 2 tyzki
olej kokosowy - 2 tyzki

sok z cytryny - 3 tyzki

syrop klonowy - 2 tyzki

nasiona wanilii - 1 laska

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:
KROK 1: W misce umies¢ nerkowce, zalej
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wodg i zostaw na noc do namoczenia. Rano
odlej wode, dodaj sok z cytryny, syrop klo-
nowy, olej i mleko kokosowe, nasiona wanilii
oraz 1/2 szklanki malin. Zblenduj na gtadka
mase.

KROK 2: Daktyle zalef' wrzatkiem i zostaw
do namoczenia na okoto 15 min. W mtynku
do kawy zmiel orzechy laskowe. Gdy daktyle
namiekng zblenduj je, dodaj zmielone orze-
chy i wymieszaj. Z powstatej masy uformuj
w stoikach spody serniczkéw. Wstaw do lo-
doéwki na 10 minut.

KROK 3: Na schtodzone spody przetéz mase
serowa, po réwno do kazdego stoiczka. Ude-
koruj malinami i wstaw do lodéwki na mini-
mum 2 godziny.

Agata Dominiak (wegeweda)




Natumi

Natumi

Natumi opracowuje i produkuje rozne rodzaje napojow na bazie zboz, kaszy jaglanej i gry-
czanej, kokosow i innych orzechow oraz desery i produkty zastepujace Smietane. Wszystkie
one sg szczegolnie przydatne w dietach eliminujacych laktoze, diecie wegetarianskiej i we-
ganskiej. Wiekszosc¢ oferty Natumi stanowig produkty bezglutenowe.

BOGACTWO NAPOJOW ROSLINNYCH

Oferta firmy jest bogata w rdézne napoje roslinne, ktére moga
stanowi¢ doskonaty zamiennik mleka w codziennej diecie.
Znajdziemy w niej napoje ryzowe, owsiane, kokosowe, jaglane,
orkiszowe, gryczane, sojowe, czyste i smakowe z dodatkiem
orzechéw, migdatéw, a nawet alg morskich. Dla os6b uwielbia-
jacych gotowac Natumi proponuje doskonate weganskie sub-
stytuty Smietany w zageszczonych produktach z ryzu, soi, owsa,
czy orkiszu. Poczawszy od klasycznych napojéw sojowych
po popularne napoje na bazie owsa oraz réznorodne napoje
z orkiszu czy ryzu. Natumi przyktada olbrzymia wage do ja-
kosci oraz waloréw smakowych, co znajduje odzwierciedlenie
w starannie przygotowywanych recepturach oraz wykorzystaniu
lokalnych surowcéw. Produkty Natumi sa dostepne w szerokim
wyborze w ponad 800 sklepach z zywnoscig ekologiczng na te-
renie catej Polski.

NAJWYZSZA EKOLOGICZNA JAKOSC

Natumi wykorzystuje do produkgji jedynie najlepsze surowce
i specjalnie wyselekcjonowane sktadniki organiczne certyfi-
kowanych upraw ekologicznych. Aby zachowa¢ jak najwiecej
sktadnikow odzywczych, wykorzystuje petne ziarna zbéz. Ekolo-
giczny owies i orkisz przeznaczone na napoje i dania pochodza
z Niemiec, ziarna soi sa sprowadzane z Francji i Wtoch, a ryz
dostarczany jest przez wtoskich i hiszpanskich rolnikow. Oczy-
wiscie wszystko w jakosci bio.

100% VEGAN

Cata oferta obejmuje produkty weganskie. Zgodnie z polityka
czystej etykiety, Natumi, gdy tylko to mozliwe unika stosowa-
nia aromatéw. Jedynie do napojow waniliowych oraz substytu-
téw Smietany dodaje sie mate ilosci ekstraktu z wanilii Bourbon
lub innych aromatéw organicznych. Produkty sg wytwarzane
w sielankowej, wiejskiej okolicy Troisdorf (Niemcy). W ten spo-
séb, w bliskim sasiedztwie natury Natumi odwotuje sie do tra-
dycji.

ZROWNOWAZONY ROZWO)

,Swiat nie kreci sie wytgcznie wokdt Natumi”, tak brzmi mot-
to marki, jednak nie sa to tylko deklaracje. Natumi od samego
poczatku istnienia aktywnie wspiera prawo do zréwnowazone-
go rozwoju oraz od lat staje w jego obronie, to istotny czynnik
w procesie produkcyjnym. Przyktadowo, jedli to tylko mozliwe
surowce pochodzg z lokalnych zrédet, z Niemiec czy tez z te-
renu Europy. Natumi chce promowac lokalny przemyst i otrzy-
mywaé dostawy z jak najkrétszych odlegtosci. Produkcja jest
w catosci zasilana zielong energia. Ciepto odpadowe z proce-
su produkgji jest wykorzystywane do ogrzewania budynkéw.
Natumi koncentruje sie rowniez na efektywnym i rozwaznym
wykorzystywaniu wody.

Zréwnowazony rozwdj to takze nowe technologie, ktore pomagajg efektywniej
zarzgdzad energig. Zaklad jest niezwykle nowoczesny. Jest to jeden z wielu istot-
nych czynnikow w catym procesie produkcyjnym.

HISTORIA

Firma Natumi zostata zatozona w roku 1999 przez Bruno Fi-
schera (juniora), eksperta w kwestii zywnosci organicznej. Po-
czatkowo firma zamierzata prowadzi¢ jedynie dziatalno$¢ jako
dostawca w branzy, lecz w roku 2000 zaczeta zaopatrywac
indywidualnych hurtownikéw w produkty organiczne wtasnej
marki. W roku 2002 produkty Natumi obecne byty w sklepach
na terenie catych Niemiec. Gdy rozpoczeto ich dystrybucje
na ternie Europy, popyt na nie wzrost jeszcze bardziej. W od-
powiedzi na rosnacy popyt w roku 2013 Natumi przeniosta swa
siedzibe w wiejskie okolice Troisdorf, gdzie obecnie kazdego
roku produkuje rézne rodzaje produktéw na bazie roslin za-
trudniajac okoto 100 pracownikdéw oraz wykorzystujac do tego
celu teren o tacznej powierzchni 29 000 m?.
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Okiem eksperta:
Piwa bezalkoholowe

Piwo bezalkoholowe to napdj, ktory do niedawna byt obiektem drwin i zartéw. Obecnie coraz
chetniej siegaja po niego nie tylko kobiety, ale tez mezczyzni. Co sprawia, ze piwo bezalkoho-
lowe zyskuje na popularnosci? Dlaczego warto wybrac te ekologiczne?

Przemystaw Dgbrowski
ekspert kategorii piwo

Wbrew powszechnej opinii, sktad piwa bezalkoholowego
nie rozni sie od jego alkoholowego odpowiednika. Do produk-
¢ji uzywana jest woda, stod jeczmienny oraz suszone szyszki
chmielu. Wiele oséb twierdzi nawet, ze ma ono bardziej wyra-
finowany smak i intensywniejsza barwe. Proces jego powstawa-
nia rébwniez przebiega tak samo do momentu, w ktérym fer-
mentacja jest przerywana, co nie dopuszcza do wytworzenia
alkoholu. W wyrobie, jakim jest piwo bezalkoholowe, zawarto$¢
alkoholu nie moze przekroczy¢ 0,5% catkowitej objetosci.

PIWO BEZALKOHOLOWE A ZDROWIE

Napdj ten chroni przed wolnymi rodnikami dzigki zawartosci
przeciwutleniaczy, wzmacnia system odpornosciowy, a takze jest
niskokaloryczne. Nie zawiera ttuszczu i cholesterolu oraz poma-
ga uzupetni¢ niedobory miedzi, co sprawia, ze m.in. zapobiega
powstawaniu zmian miazdzycowych. Bogate jest w polifenole,
mikroelementy i witaminy z grupy B. Niektore z piw bezalko-
holowych, w tym ekologiczne piwo bezalkoholowe Neumark-
ter Lammsbrau, maja wtasciwosci izotoniczne, potwierdzone
przez Uniwersytet Techniczny w Monachium. Dowiedzione zo-
stato, ze pite przez maratonczykow w ilosci nawet 1,5 litra dzien-
nie obniza poziom leukocytéw we krwi o 20%, zmniejszajac
tym samym stan zapalny. Ponadto zawartos¢ chmielu pomaga
w walce z bezsennoscia.

(O LEPSZE?

Picie piw. nie wigze sie z objawami odwod-
nienia, kaca i nieni Ina alternatywa dla osoéb,
ktore nie chca lub nie oholu. Wybierajac
piwo bezalkoholowe eko ewnos¢, ze sktadniki
uzywane do jego wazenia pochodzg wytacznie z certyfikowa-
nych upraw ekologicznych, nie zawieraja substancji szkodli-
wych, pozostatosci pestycydow czy sztucznych konserwantow.
To wazny czynnik w dzisiejszej pogoni za zdrowiem. W ofercie
znalez¢ mozna takze ekologiczne piwo bezalkoholowe bez-
glutenowe.
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Zdrowo kibicuj!

Czerwiec 2018 to poczatek lata: ciepta, stofca i dtugo wyczekiwane-
go odpoczynku. Dla niektorych, w tym réwniez mojego meza, zbliza
sie okres niezwyktych emocji zwigzanych z pitkarskimi mistrzostwami
Swiata. Z doswiadczenia wiem, ze rowniez i mi udzieli sie ta atmosfera.
Juz podczas eliminagji staratam sie jako$ urozmaici¢ ten okres, zaska-
kujac rodzine i przyjaciét daniami o biato - czerwonych barwach, takie
patriotyczne przekaski i desery. Nie dos¢, ze ciesza oko, to jeszcze zmie-
niajg diete kibica, niekoniecznie korzystnie wptywajaca na jego zdro-
wie. Zatem ZDROWO KIBICUJMY, trzeba miec sity, aby sprosta¢ takim
emocjom. Trudno jest nam kontrolowac ilosci spozywanych kalorii, kiedy
doznajemy tak silnych wrazen, dlatego warto pod reka mie¢ warzywa
i owoce, domowe desery i przekaski. Nie zapominajmy o dostarczeniu
ptyndw, na koniec szklanka zaparzonej melisy utatwi uspokoi¢ rozko-
fatane serca. Do wspolnej zabawy wiaczmy dzieci. Kibicowanie naszym
sportowcom, nie tylko pitkarzom, moze by¢ poczatkiem pieknej przygo-
dy ze sportem. Nie wszyscy bedziemy olimpijczykami, mistrzami $wiata,
ale ¢wiczenia i ruch na $wiezym powietrzu korzystnie wptyna na nasze
zdrowie i samopoczucie.

@ ‘:?@ 10 min

SKEADNIKI (2 porcje):

truskawki lub maliny - 400 g

jogurt lub $mietana - 200 g

stodzik: daktyle lub syrop klonowy - do smaku

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:

KROK 1: Miksujemy czerwone owoce lub je ugniatamy widel-
cem. Stodzimy do smaku.

KROK 2: Wlewamy do pucharkéw lub kielichéw. Od gory powoli
wylewamy jogurt lub Smietane.

Barbara Struzyna

BIALO - CZERWONE PRZEKASKI

@ 20 min

SKEADNIKI (1 porgja):

mini mozzarella - 1 opakowanie

pomidorki koktajlowe - 12 szt.

rukola - 1 opakowanie

ziota prowansalskie - szczypta

s6l - do smaku

Swiezo mielony pieprz - do smaku

glazura balsamiczna lub krem na bazie octu
alsamicznego - 1 tyzka

KROK 1: Rukole myjemy i porzadnie osu-
szamy. Mozzarelle odsaczamy z zalewy i kro-
imy na potowki. Pomidorki myjemy i kroimy
na potowki. Na wykataczke nadziewamy
po potéwce mozzarelli i pomidorka.

KROK 2: Na desce rozktadamy rukole, de-
likatnie solimy, dodajemy $wiezo mielony
pieprz i ziota prowansalskie. Nastepnie gla-
zurg balsamiczng malujemy fantazyjne wzory.

KROK 3: Na tak przygotowanej rukoli ukta-
damy wykataczki z mozzarellg i pomidorkami.
Biato-czerwone przekaski podajemy od razu

SPOSOB PRZYGOTOWANIA: i ziadamy same lub z ulubionym pieczywem.

My Chcemy Jes¢

B

SKEADNIKI (6 porgji):

maka ryzowa - 75 ¢

proszek do pieczenia - 1 tyzeczka

Jjajka - 3 szt.

cukier z prawdziwg wanilia - 1 tyzeczka
cukier kokosowy - 2 tyzki

kokoksowa alternatywa mleka - 1 opakowanie

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:

KROK 1: Biatka ubij na sztywna piane, a z6ttka
ucieraj mikserem z cukrami. Do utartych zét-
tek dodaj make ryzowa, proszek do pieczenia
i doktadnie zmiksuj. Kolejno dodaj ubite biat-
ka i na najmniejszych obrotach catos¢ zmiksuj.

KROK 2: Wybrane formy (ok. 11x11 cm) wy-
16z papierem do pieczenia lub posmaruj cien-
ka warstwa oleju kokosowego. Podziel mase
na dwie czesci | piecz w nagrzanym na 180°C
piekarniku przez 25 minut.

KROK 3: Biszkopty pozostaw do catkowite-
go ostygniecia, a nastepnie przekrdj wzdtdz.
Nasacz potdwki wybranym mlekiem, przetdz
musem owocowym Catos¢ wykoncz ubita
$mietanka kokosowa (z mleczka kokosowego
z puszki wybierz tylko gesta cze$¢, a nastepnie
ubijaj mikserem do uzyskania puszystej bitej
$mietanki). Udekoruj malinami.

Zdrowie na jezyku
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SZASZLYKI Z TOFU
I POMIDORKAMI

SO

SKEADNIKI (8 porcji):

tofu - 1 kostka

pomidorki koktajlowe - 250 g
cebula - 2 szt.

olej ryzowy - 1 tyzka

sol - 1 szczypta

galgant - 1 szczypta

natka pietruszki - troche
sezam - troche

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:

30 min

KROK 1: Tofu pokrdj w kostke, a nastepnie
obtocz w odrobinie oleju i przyprawach.

KROK 2: Na wykataczki natéz kolejno kostke
tofu, pomidorka koktajlowego i plaster cebuli.

KROK 3: Szaszlyki piecz okoto 20 minut w 190
stopniach.

KROK 4: Gotowe szasztyki posyp sezamem
i natka pietruszki.
Magdalena Nagler - foodmania

MISTRZOWSKIE MINI PA-
PRYCZKI Z SEREM
15 min

SKEADNIKI (10 porgji):

papryczki mate czerwone (opcjonalnie pikant-
ne) - 10 - 15 szt.

ser owczy lub krowi - opakowanie

tymianek - 1/2 tyzeczki

czosnek - zgbek

oliwa z oliwek - 1 tyzka

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:

KROK 1: Papryczki myjemy, przecinamy
na pot, czyscimy z gniazd nasiennych.

KROK 2: Ser rozdrabniamy widelcem, do-
dajemy tymianek i oliwe mieszamy razem.
Faszerujemy kazda papryczke tyzeczka pasty
serowe).

KROK 3: Nastawiamy piekarnik na 200 stop-
ni i pieczemy na papierze ok. 10-15 minut
w zaleznosci od piekarnika. Podajemy z ket-
chupem i dipem jogurtowym (jogurt wymie-
szany z zabkiem czosnku).

Anita Zegadlo - AZgotuj

DOMOWE
NACHOSY

@@

60 min
SKEADNIKI (3 porgje):

maka pszenna petnoziarnista - 1 szklanka
maka kukurydziana - 1 szklanka

goraca woda - 1 szklanka

oliwa - 5 tyzek

kurkuma - 1/2 tyzeczki

stodka, wedzona papryka - 1/2 tyzeczki
chilli - szczypta

s6l himalajska - 1/2 tyzeczki

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:

KROK 1: Z podanych sktadnikow zagniec cia-
sto. Odstaw na pot godziny. Odrywaj niewiel-
kie czesci ciasta, watkuj na cienki placek (ok. 2
mm) i nozem wycinaj trojkaty.

KROK 2: Ukfadaj na blasze wytozonej pa-
pierem do pieczenia i piecz ok. 10 minut
w temperaturze 180-200 stopni. Najlepiej
od momentu wtozenia nachoséw do piekarni-
ka, nie spuszczaj ich z oka. W sekunde moga
sie spalic.

Agata Dominiak (wegeweda)
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ZAPIEKANKA ZIEMNIACZANA W DWOCH SMAKACH

v
oW

SKEADNIKI (1 porgja):
ziemniaki - 450 g

cebula - 1 szt.

pomidor malinowy - 1 szt.
czerwona papryka - 1/2 szt.
serek wiejski - 1 opakowanie
czosnek - 2 zabki

oliwa z oliwek - 2 tyzki

olej kokosowy - 1 tyzka
suszona bazylia - 1/2 tyzeczki
oregano - troche

ziota prowansalskie - troche
sol ziotowa - troche

s6l - do smaku

pieprz - do smaku

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:

KROK 1: Ziemniaki obieramy, myjemy i go-
tuiemy do miekkosci w osolonej wodzie.
Odstawiamy do ostygniecie. Cebule kroimy
w pidrka, lekko posypujemy solg ziotowa
i wrzucamy na rozgrzany olej kokosowy. Sma-
zymy, az cebula bedzie ztota. Odstawiamy.

50 min

KROK 2: Pomidora i papryke kroimy w kost-
ke. Pomidora mozna wczesniej sparzyc i fatwo
usunac skorke. Przektadamy do miski, dodaje-
my 1 tyzke oliwy z oliwek, bazylie, sdl, pieprz
i ostawiamy. Do serka wiejskiego dodajemy
1 tyzke oliwy z oliwek, sél, pieprz. Czosnek sie-
kamy i dodajemy do serka. Cato$¢ mieszamy.

KROK 3: Zimne ziemniaki kroimy w plastry
i uktadamy na dnie formy na tarte. Posy-
pujemy ziotami prowansalskimi i oregano.
Na warstwe ziemniaczang naktadamy usma-
zong cebule. Na jednej potowie warstwy
ziemniaczanej naktadamy pomidory z paprz—
ka, a na drugiej - doprawiony serek wiejski.
Tak przygotowang zapiekanke wstawiamy
do piekarnika nagrzanego na 180 stopni i pie-
czemy 30 minut.

KROK 4: Zapiekanke ziemniaczang podaje-
my na ciepto jako danie gtéwne lub dodatek
do miesa.

My Chcemy Jes¢



Podczas tegorocznych rozgrywek Mistrzostw Swiata w pitce noznej
ZDROWO KIBICUJMY

w towarzystwie pysznych przekasek z serii

BIOKASKI.



Opalenizna w stylu eko

(zy wiesz, ze wiele roslinnych olejkow posiada naturalne filtry ograniczajace dostep szkodliwych promieni
stonecznych? Dodatkowo nawilzajg i odzywiaja skore. To najbardziej uniwersalne kosmetyki, mozemy
smarowac nimi skore, whosy, a takze uzywac jako Srodek juz po opalaniu. Mozemy tez iS¢ o krok dalej

i komponowac whasne mieszanki roznych olejkow dla uzyskania jeszcze lepszych efektow.

KIEDY SLONCE SZKODZI, A KIEDY POMAGA?

Wyr6zniamy dwa rodzaje promieniowania stonecznego:
UVA i UVB. UVB podraznia i wysuszona naskorek, przyczy-
nia sie do powstawania nowotworéw, gdy doprowadzamy
do poparzen. Jednak to promienie UVB przenikajace przez
nasza skére umozliwia produkcje witaminy D, ktéra
odpowiada za odpornos¢, wptywa na kondycje zebow
oraz kosci, a takze jest niezbedna do wchtaniania przez
nasz organizm wapnia i fosforu. Jej niedobdr powoduje
wiele chordb i zaburzeA w naszym organizmie. UVA nato-
miast dociera do skoéry wtasciwej, przez co moga powsta-
wac zmarszczki i przebarwienia. Z pomoca przychodza filtry
ochronne oznaczane symbolem SPF (Sun Protection Fac-
tor) oznacza on stopien ochrony przed promieniowaniem
UVB. Ich Wartosci mowia, jak dtugo mozemy przebywac
na stoncu do chwili poparzenia z naniesionym filtrem
w poréwnaniu z ekspozycja bez zabezpieczenia. Przyktado-
wo SPF 30 wydtuza czas bezpiecznego opalania o 30 razy,
SPF 15 — 0 15 razy. Wyrdézniamy 5 stopni ochrony:

JAKI SPF WYBRAC?

SPF2-6 | staba ochrona L ) .
Dla dzieci, os6b o ja-
SPF8-12 | srednia ochrona snej karnacji oraz takich,
SPF 15 - 25 | wysoka ochrona ktére opalajg sie po raz
pierwszy w sezonie na-
SPF 30 - 50 | b. wysoka ochrona lezy wybiera¢ produkty
SPF>50 | ultrawysoka ochrona | ZWysokimi filtrami.

PRZEPIS NA ZDROWA OPALENIZNE

Oleje nalezy aplikowac czesciej, niz w przypadku standar-
dowych preparatdéw, szybciej sie wycieraja, zmywaja i krocej
stwarzaja bariere dla promieniowania. Nalezy zwréci¢ uwage
na kostium, w ktérym sie opalamy, materiaty zbyt delikatne,
jednolite w kolorze moga prezentowac sie niekorzystnie,
jesli zabrudzimy je olejem. Przyda sie réwniez kapelusz
z rondem i przewiewne ubrania z naturalnych tkanin.
W godzinach najsilniejszego promieniowania, od 12 do 15
dobrze jest schowac sie w cieniu. Chodzi o to, aby zaczerp-
na¢ stonca, delikatnie sie opali¢, wyprodukowac witamine D,
a nie poparzy¢. Pamietajmy, ze twarz i ramiona s3 bardziej
wrazliwe, niz nogi i wymagaja wiekszej uwagi. Wazna role
odgrywa réwniez typ skory i cery oraz to, czy juz wczesdniej
w danym roku mieliémy styczno$¢ z opalaniem. Te wszystkie
czynniki determinuja jakos¢ i ilos¢ stosowanych specyfikéw.

OLEJE Z FAKTOREM PONIZE) SPF 8

W pochmurne dni i po opalaniu przydadza nam sie olej ar-
ganowy, macadamia, jojoba, rycynowy, migdatowy, ko-
kosowy, shea, oliwa z oliwek, olej sojowy i konopny. Mo-
zemy tez dodac witaminy E w kapsutkach, ktéra przyspiesza
procesy regeneracyjne.
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Magdalena Nagler (foodmania) - Szef Kuchni

OLEJ Z NASION MARCHWII
SPF30-40

Dzieki zawartosci beta — karote-
noéw i karotenoidéw, nadaje deli-
katny koloryt i utrwala opalenizne,
nawilza, pomaga w regeneracji
naskorka, dziata przeciwzapalnie
i tagodzi skutki poparzen stonecz-
nych.

OLE) Z PESTEK MALIN

SPF30-50

Jest Bogaty w witaminy A i E oraz
kwasy omega — 6 i omega — 9. Za-
pobiega utracie wody ze skéry,
a takze zmiekcza jg i rozjasnia prze-
barwienia, co jest niezwykle cenne
szczegOlnie po opalaniu. Dzia-
fa nattuszczajagco i ujedrniajaco.

OLEJ Z KIELKOW PSZENICY

SPF 20

Z powodu duzej zawartosci wita-
miny E oraz innych regenerujacych
sktadnikow polecany jest osobom,
ktore kapielami stonecznymi wy-
suszyty i podraznity swojg skére.
Po jego zastosowaniu skéra po-
winna odzyskac naturalna jedrnos¢
i solidne nawilzenie.

OLEJ Z AVOCADO

SPF4-15

Czesto nazywany zielonym ztotem,
poniewaz zawiera mnéstwo proz-
drowotnych wtasciwosci. Dzieki
zawartosci kwaséw ttuszczowych,
witamin i lecytyny chroni przed
odwodnieniem. Ponadto bardzo
szybko sie wchiania.

OLEJ SEZAMOWY

SPF3-4

Jest bogaty w witaminy, w tym
antyoksydanty i mineraty, takie
jak: wapn, miedz, magnez, zelazo,
cynk oraz witamine B6, polecamy,
jako sktadnik olejéw do opalania.
Polecamy osobom o ttustej cerze,
poniewaz nie zatyka porow.



Domowe izotoniki na lato

|zotoniki to napoje przeznaczone gtownie dla sportowcow, ktore pozwalajg nam szybko i bezpiecznie
uzupetni¢ wode oraz sktadniki mineralne, ktore tracimy podczas wytezonego wysitku fizyczneqo.

Gdy sie intensywnie pocimy, z naszego organizmu uchodzi
nie tylko woda, ale réwniez séd, potas, magnez, wapn i chlor.
Zbyt duza utrata wody i elektrolitow przejawia sie gwattow-
nym spadkiem wydolnosci fizycznej, a w skrajnym przypadku
prowadzi do zastabniecia lub utraty przytomnosci. Zadaniem
izotonicznego napoju jest: ugaszenie pragnienia, nawodnie-
nie organizmu, uzupetnienie elektrolitow, przeciwdziatanie
przegrzaniu i wyczerpaniu organizmu, dodatkowy przyptyw
energii. Jego cecha charakterystyczng jest szybka przyswajal-
nosé przez organizm wody, cukrow i sktadnikow mineralnych.
Podstawa takiego napoju jest woda, najlepiej nisko lub sred-
nio zmineralizowana oraz dodatek soli i miodu. W zaleznosci
od preferencji smakowych nalezy dodaé soki owocowe z cy-
tryny, granatu, pomaranczy, grejpfruta, jabtka, ananasa. Za-
miast wody mozemy wykorzystaé napar z pokrzywy lub miety,
wode kokosowa (uznawang za jeden z najlepszych natural-
nych izotonikéw), wode z brzozy, klonu lub wode alkaliczna
Mioéd mozemy zastgpi¢ syropem klonowym lub daktylowym.

o

Lepiej zapobiegac uczuciu pragnienia niz je zaspokajac - pij-
my, zanim poczujemy pragnienie, bo ono oznacza juz od-
wodnienie, a co za tym idzie obnizenie poziomu elektrolitéw
we krwi, co z kolei powoduje spadek wydolnosci organizmu. Pocac
sie bardzo intensywnie, powinnismy w matych porcjach wypijac
ok. 0,5 litra ptynu na godzine. Napdj powinien by¢ schtodzony,
dobrze potrzymac go przez chwile w ustac, tu tez jest wchtania-
ny. Jednorazowo nie powinnismy pi¢ wiecej niz szklanke napoju.
Po wysitku mozemy réwniez skorzystac z tzw. napojéw funkcjo-
nalnych, czyli takich, ktére poza nawadniajgcymi wtasciwosciami
wykazuja dziatania prozdrowotne. W takich napojach najczesciej
mozemy znalez¢ kurkume, imbir, cynamon, pieprz, owoc granatu
iinne znane superfoods, jak: kakao, lucuma, sproszkowane: glony
i mtode trawy, maca i biatko konopne. Taki domowy koktajl be-
dzie miat gesta konsystencje, gdyz mozna do nich dodac zmik-
sowane rosliny zielone szpinak, rukole, natke pietruszki, owo-
ce jagodowe lub ugotowane buraki. Moze on zastapic¢ jeden
z positkéw (jedna z porcji warzyw i owocdéw) w dziennej diecie.

TRZY PROPOZYCJE e
NA IZOTONIKI
@ @ % S min NAPOJ IZOTONICZNY
NA WODZIE KOKOSOWEJ )
SKEADNIKI (1 porcja): NAPOJ IZOTONICZNY

cytryna - 1 szt.

ogorek - 5-10 plastréw
granat - 1/2 szt.

kiwi - 1 szt.

Gl y

SKLADNIKI (1 porcja):
woda kokosowa - 1 litr

5min @@

10 min
SKEADNIKI (2 porgje):

mieta - 15 kilka listkow

sél morska - 3 x 1/2 tyzeczki
woda mineralna - 3 litry
midd - 12 tyzeczek

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:
Do trzech réznych stojow wlewamy wode
mineralng, do kazdego dodajemy szczypte
soli, i po 4 ptaskie tyzeczki miodu. Do pierw-
szego wciskamy sok z cytryny, plastry cytry-
ny, ogdrka i miete lub melise. Do drugiego
dodajemy owoce granatu, miete lub melise.
Do trzeciego owoce kiwi pociete w kostke
i miete lub melise. Dodaj takze kostki lodu.
Anita Zegadlo - AZgotuj

cytryna ekologiczna - 1 szt.
midd (opcjonalnie) - 2 tyzeczki
sol himalajska - 1 tyzeczka
tymianek gatazka - kilka szt.
kostki lodu - troche

DODATKOWE INFORMACIJE:

Swietnie gasi pragnienie, a przy tym dostarcza
spora dawke elektrolitow przez dodatek wody
kokosowej.

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:
Wszystkie sktadniki mieszamy razem.

Anita Zegadlo - AZgotuj

Swiezo wycisniety sok ( 500 ml ) z:
pomarancza - 4 szt.

cytryna - 1 szt.

Swiezo przegotowana i wystudzona woda
lub woda mineralna - 500 ml

sol himalajska - 1/4 tyzeczki

midd - 2 tyzki

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:
Za pomocg wyciskarki lub recznie wycisnij
sok z pomaranczy i cytryny. Dodaj wode, sél
i midd. Doktadnie wymieszaj, az midd catko-
wicie sie rozpusci. Smacznego!

Agata Dominiak (wegeweda)
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SMOOTHIE Z ALOESEM
DO @ 10 min

SKEADNIKI (1 porcja):
jarmuz (liscie) - 7 szt.
banany - 2 szt.

szpinak - ?aréc’
imbir (wielkosci opuszka palca) - 1 kawatek
aloes (zel z wnetrza lisci) - 2 szt.

ananas - 1 plaster

ptatki lub widrki kokosowe - gars¢

woda - 250 ml

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:
Wszystko miksujemy w blenderze o duzej
mocy na gtadki koktajlu.

Dominika Lasota (Jescbyzycwzdrowiu)

ENERGETYCZNA
ZIELONA HERBATA

@ @ 10 min
SKEADNIKI (1 porgja):

Swiezo parzona zielona herbata jasminowa -
1 szklanka

cytryna - 3 plastry

guarana sproszkowana - 1 tyzeczka

midd - 1 tyzeczka

kruszony lod - 1 troche

listki miety - 1 troche

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:
Herbate studzimy, dodajemy pozostate sktad-
niki (poza lodem), doktadnie mieszamy. Duza
szklanke napetniamy lodem, wlewamy herba-
te z dodatkami, pijemy zmrozona.

Iwona Kuczer

Prodeco PPHU Mariusz Szydtowski

bez konserwantow.

DOMOWY IZOTONIK
Z ZIELONA HERBATA

DE®

10 min

SKEADNIKI (2 porcje):

pomarancza - 1 szt.

cytryna - 1 szt.

sol himalaf'ska - 1 szczypta

miod - 2 tyzki

napar z zielonej herbaty - 1 szklanka
woda - 1 szklanki

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:

Z pomaranczy i cytryny wyciskamy sok. W let-
nim naparze z zielonej herbaty rozpuszczamy
midd i sél. Sok z cytruséw mieszamy z woda
oraz herbatg z miodem i sola. Mozemy dodac
kostki lodu.

Dorota Wdowiriska - Rozbicka

ionvit"

Producent:

Niepasteryzowany, smaczny
napdj z naturalnymi sktadnikami




SNIADANIOWY KOKTAJL

ODCHUDZAJACY

=HB@®D

SKEADNIKI (2 porcje):

mrozone maliny - 1/2 filizanki

nasiona chia - 1 tyzka

migzsz kokosowy lub banan - 1/2 filizanki
nasiona konopii - 1 tyzka

sproszkowany korzen maca - 1 tyzka

mleko migdatowe lub kokosowe - 1 filizanka

5min

DODATKOWE INFORMACJE:

Niniejszy koktajl jest bogaty w biatka, antyok-
sydanty i zdrowe ttuszcze i jest on doskona-
13 propozycja na $niadanie. Sprawdza sie on
w przypadku redukowania stanéw zapalnych,
zrzucaniu zbednego ttuszczu oraz obnizenia
poziomu cholesterolu i podniesienia energii
zyciowej.

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:
Zmiksuj wszystkie sktadniki az do uzyskania

jednolitej konsystengji. CommonBullet

JUICE

HOLLINGER

JUST LOVING NATURE!

DOMOWY NAPOJ
PRZECIWZAPALNY

C@@®

5 min
SKEADNIKI (2 porcje):

woda lub napoj kokosowy - 2 szklanki
kakao - 1 tyzka

kurkuma - 1/2 tyzeczki

cynamon - 1/2 tyzeczki

pieprz ostry lub papryka ostra w proszku -
szczypta

imbir $wieze kigcze - 1 cm

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:

Wlewamy do pojemnika goraca wode lub na-
péj. Scieramy na tarce imbir (mozemy dodac
1/4 tyzeczki imbiru w proszku zamiast Swieze-
go). Wsypujemy pozostate sktadniki i ubijamy
trzepaczka. Wlewamy do szklanek.

Barbara Struzyna

‘9 -

ZIELONY KOKTAJL
ZE SPIRULINA

Sl 9

SKEADNIKI (1 porgja):

ananas - 1 plaster

awokado, ogoérek, limonka, kiwi - po 1 szt.
spirulina - 1 tyzeczka

szklanka naparu z pokrzywy - 1 szklanka
todyga selera naciowego - 1 szt.

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:
Ogorka, kiwi, awokado i ananasa

10 min

0ocigé

w grubsza kostke. Zblendowa¢. Dodac wyci-
Sniety sok z todygi selera. Jesli konsystencja
jest za gesta, dodaj zimny napar z pokrzywy.
Wecisnij sok z limonki. Do koktajlu dodaj ty-
zeczke spiruliny i wymieszaj. Rozlej do szkla-
neczek i udekoruj natka selera.

Anita Zegadto - AZgotuj

|dealny jako
orzezwiqjacy
aperitif

Ekologiczny napdj
MUSUjaCy oraz
syrop z kwiatéw
lawendy

hoellinger-juice.at



WODA KOKOSOWA 7
r KROLEWSKI NAPOQJ ZYCIA
antonio THE ROYAL ® FLUID OF LIFE

MARTINS

g Ulspaniafa w smaku
ekologiczna weda

' - W Lokosowa KING,

. ktora na pewno Cie zaskoczuy.
¥ " Doskonata dia lUDZI
. o lubiqecych aktywnosc fizyczna.

) Niskokaloryczna z cennymi

R coconut jUiCB witaminami i minerafami.
oure organic @ Naturalny smak
et zamkniety w kokosie,

gl ity




(o Cie sktonifo do sprowadzenia wody z mtodego kokosa z Brazylii
do Europy?

W trakcie mojej praktyki pediatrycznej, matki moich pacjen-
tow czesto zadawaty pytanie o alternatywy dla stodkich napo-
jow gazowanych i sokéw owocowych. Pierwsza mysl to znany
z mojego rodzinnego regionu sok z mtodego kokosa. Zrédto
sktadnikow mineralnych o wysokiej zawartosci potasu, wapnia
i magnezu. Jest hipoalergiczny, a co najwazniejsze zawiera bar-
dzo mato cukru.

Czy to naprawde tak Zle, aby dziecko wypijato od czasu do czasu jakis
stodki napaj?

W mojej praktyce diagnozowatem srednio co najmniej je-
den przypadek cukrzycy tygodniowo i najczesciej dotyczyto
to bardzo matych dzieci. Unikajac dodatkowego cukru, mozna
byto tego uniknaé. Liczba przypadkéw cukrzycy, choroby nie-
dokrwiennej serca i otytosci rosnie gwattownie — takze wsréd
dzieci. Nie tylko w Ameryce, ale takze w Europie jest to bardzo
powazny problem. Na szczescie powoli zmienia sie sposéb my-
Slenia, nawet znane sieci supermarketow rozwazajg radykalne
zmniejszenie zawartosci cukru w produktach marek wtasnych.
Swiadomos¢ konsumentéw roénie — coraz wiecej oséb unika
stodzonych napojow.

W asortymencie Dr Antonio Martins znajdujq sie takze produkty
zsokami owocowymi, a co z cukrem?

Naturalne smaki owocow sg wykorzystywane w naszych mie-
szankach, dodajemy jedynie ich sok i migzsz w rozsadnych ilo-
Sciach, nie uzywamy zadnych dodatkowych cukrow. Wtasnie
dlatego nasze niskokaloryczne napoje sa tak popularne, szcze-
g6lnie wsrod sportowcdw i konsumentdéw Swiadomych wiasci-
wego odzywiania.

Dr Martins - woda kokosowa, to nie tylko produkt” - co doktadnie
przez to rozumiesz?

Sok kokosowy to co$ wiecej niz produkt. Sok kokosowy to kon-
cepcja. Umozliwia nam tworzenie wielu miejsc pracy w bied-
niejszych czesciach Swiata. Nasz pomyst importowania soku
kokosowego ze Sri Lanki spowodowat powstanie ok. 8 000 no-
wych miejsc pracy. Nasza podrdz nie korczy sie na Sri Lance
lub na Filipinach, widze ogromny potencjat, by pomagacludziom
w ten sposoéb rowniez w Afryce. Moja wizja: finansowany przez
UE projekt soku kokosowego w Afryce - nawigzatem juz kontakt
z Bruksela.

o

MARTINS

Dr Martins

Dr Antonio Martins to wspétzatozyciel Green Coco Europe GmbH urodzit sie w Bra-
zylii i dorastat w Londynie. Z mitosci do Zony Hannelore przenidst sie do Austrii
i tam ukonczyt specjalistyczny kurs medyczny. Przez pie lat byt kierownikiem pe-
diatrii w Medeor Downtown Medical Center w Dubaju, ale latem 2017 r. Wrdcit
do Austrii. Jest ojcem trzech syndw, ktdrzy studiujag medycyne i spedzaja wolny
(zas na stuchaniu muzyki Szostakowicza.

Coz miejscami pracy w Europie?

Green Coco Europe GmbH nie tylko tworzy miejsca pracy
w ,krajach kokosowych”, ale takze w Europie. Transportujemy
surowce do Europy i organizujemy tutaj butelkowanie produk-
tu. Jednym z pozytywnych efektow ubocznych jest to, ze dzie-
ki temu Dr Antonio Martins gwarantuje staty smak. Poniewaz
sok kokosowy zmienia sie w zaleznosci od opaddw i warun-
kéw pogodowych na miejscu. Nasi konkurenci, ktorzy butelkuja
na miejscu, nie moga zapewnic tej gwarancji smaku.

Czy wkrdtce pojawiq sie nowe produkty od Dr Antonio Martins?

Na rynku pojawita sie wtasnie WODA KOKOSOWA KING BIO -
powstaje z rzadkiego zoéttopomaranczowego kokosa ze Sri Lan-
ki, ktéry nie zawiera prawie zadnego miazszu, jest za to po brze-
gi wypetniony bogatym w mineraty sokiem, a jego lekko stodki,
tagodny sok sprawia, ze jest stusznie nazywany krélem orze-
chéw kokosowych. W lipcu planujemy wprowadzenie pierwszej
ekologicznej gazowanej wody kokosowej z owocowym sokiem,
ktora doskonale sprawdzi sie w upalne dni.

Stefan Reiss- dyrektor generalny Green Coco Europe GmbH, pijgcy swiezy sok z zéttopomarai-
czowego kokosa krdlewskiego.
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Grill w stylu eko!

JAK BEZPIECZNIE, ZDROWO | SMACZNIE PRZYGOTOWYWAC
GRILLOWANE SMAKOLYKI

W celu zadbania o dobry smak warto kierowac sie kilkoma za-

sadami:

*  przed pieczeniem zamarynuj potrawy, aby staty sie kruche
i szybciej sie upiekty;

« do grillowania wybieraj dréb, chudg wotowine, poledwice
wieprzowsa, ryby, $wieze warzywa;

e produkty powinny by¢ w temperaturze pokojowej,
a na pewno nie zamrozone;

* nie ktadZ miesa bezposrednio na ruszt, uzywaj koszyka
do grillowania ze stali nierdzewnej lub specjalnych naczyn
przeznaczonych do stawiania na ruszt, jedynie pieczywo
i warzywa takie jak: papryki, cukinie, pomidory, kukurydza,
plastry dyni, pieczarki ) i owoce (np. banany, brzoskwinie,
ananasy) mozna grillowa¢ bezposrednio na ruszcie;

« grillowane miesa, ryby spozywaj z duza iloscig Swiezych
warzyw czy satat. Witaminy z nich ochronia przed szkodli-
wym dziataniem wolnych rodnikéw;

«  jedlito mozliwe do serwowania pokarmoéw w plenerze uzy-
waj talerzy wykonanych z otrebow.

MARYNATY:

Marynaty przyrzadzamy na bazie oleju np. rzepakowego, oli-
wy, soku z cytryny, biatego i czerwonego wina, octu winnego,
jogurtu, kefiru oraz niezastgpionych zi6ét. Marynowanie powin-
no trwa¢ przynajmniej kilka godzin, w szczelnie zamknietym
pojemniku lub woreczku strunowym - choc ja preferuje szkla-
ne pojemniki. Dobrze jest unika¢ marynowania w metalowych
brytfannach, ze wzgledu na to, ze kwasna marynata wchodzi
w reakcje z metalem.

MARYNATA DO MIESA NA BAZIE PIWA
sktadniki:

« pét szklanki piwa

« 2 fyzki sosu sojowego

« 2 fyzki miodu wielokwiatowego

« 4 tyzki oliwy z oliwek lub oleju rzepakowego
« fyZeczka ostrej papryki w proszku

« fyZeczka wedzonej papryki

- szczypta ptatkow chilli

- fyzeczka soli

« 2 zqbki czosnku

sposob przygotowania:

Wszystkie sktadniki zmiesza¢ ze sobq. Zala¢ mieso pociete w plastry. Marynowa¢
12 godzin w loddwce.

MARYNATA DO KURCZAKA

sktadniki:

« sok z jednej cytryny lub 3 fyzki octu winnego

« starta skdrka z cytryny

- fyzeczka musztardy

« kilka tyzek oleju

« 44yzki miodu akacjowego

« 2{yzeczkilubczyku

- 2 tyzeczki mielonej papryki

« ptaska tyzeczka mielonego czosnku lub zgbek Swiezego
« fyZeczka soli

sposob przygotowania:

Wszystkie sktadniki zmieszac ze sobq. Migso marynowac 12 godzin w lodéwce.
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MARYNATA DO SKRZYDELEK (dla 1 kg miesa)
sktadniki:

« szklanka keczupu

« 3-4dyzki oleju

* 50 ml miodu

« 2 tyzki musztardy

« 2 fyzki sosu sojowego

« 4 2qbki czosnku (przecisniete przez praske)

- szezypta cynamonu

« szczypta mielonego kminu rzymskiego

sposob przygotowania:

Wszystkie sktadniki marynaty doktadnie wymiesza, skrzydetka wtozy¢ do miski, po-
la¢ marynatq i odstawi¢ na czas marynowania.

MARYNATA DO WARZYW

sktadniki:

« szklanka oleju rzepakowego

« 2 tyZeczki lubczyku

« pottyzeczki kminu rzymskiego

« pdttyzeczki mielonego czarnego pieprzu

« 24yzki sosu sojowego

« p6ttyzeczki mielonego czosnku lub zgbek Swiezego

sposob przygotowania:

Sktadniki zmieszac razem. Pola¢ pociete warzywa. Marynowac kilka godzin.

MARYNATA DO OWOCOW MORZA

sktadniki:

« pot szklanki oliwy

« 2 2qbki czosnku

« 100 ml biatego wina

« 2 tyzki posiekanej natki pietruszki

« S0k z potéwki cytryny

- 2qbek czosnku

« szezypta ptatkow chilli

sposob przygotowania:

Wszystkie sktadniki marynaty doktadnie wymieszac. Owoce morza (krewetki,
oSmiorniczki) umiesci¢ w naczyniu, zala¢ marynatq i marynowac w temperaturze
pokojowej przez okoto 2 godziny od czasu do czasu mieszajqc.

MARYNATA DO RYB

sktadniki:

« 6t szklanki oliwy z oliwek

« 1/2 fyzeczki tymianku

« 3tyZeczki posiekanego koperku

« skdrka z cytryny niewoskowanej

+ 501 i pieprz do smaku

sposob przygotowania:

Sktadniki mieszamy smarujemy rybe z kazdej strony.

MARYNATA DO TOFU

sktadniki:

« fyZeczka oleju sezamowego,

« 24yzki sosu sojowego

« sok z potowy limonki lub octu ryzowego

- 2 cm startego Swiezego imbiru

- 2qbek czosnku

« szczypta cukru trzcinowego, lub fyZeczka miodu

« 1 szczypta mielonych ptatkow chilli

sposob przygotowania:

Sktadniki marynaty mieszamy ze sobq. Tofu kroimy na plastry i bejcujemy z kazdej
strony. Pozostawiamy w marynacie na kilka godzin.



DODATKI:

AROMATYCZNY CZOSNKOWY CHLEBEK
sktadniki:

« bochenek chleba

- masto

« czosnek

- natka pietruszki

sposob przygotowania:

Bochenek chleba przekrdj na kromki, ale nie przecinaj dolnej skdrki, pomiedzy krom-
ki wsmaruj masto z czosnkiem i pietruszkq. Owiri w papier do pieczenia, a nastepnie

w folie i ustaw na grillu na kilka minut.

PODPLOMYKI ORKISZOWE

sktadniki:

« 2 szklanki maki orkiszowej ekologicznej

« fyzka oliwy z oliwek

« 0k. 3/4 szklanki zimnej wody

« ptaska fyZeczka soli himalajskiej

« 4 sztuki drobno posiekanych ciemnych oliwek
sposob przygotowania:

Zdwoch stron.

Z podanych sktadnikow wyrabiamy ciasto. Watkujemy na cienkie placki. Opiekamy

Anita Zegadlo - AZgotuj (Szef Kuchni)

§Al'.ATKA Z BIALEJ RZODKWI
SWIETNA DO GRILLA
15 min

Gpy

SKEADNIKI (4 porcje):

duza biata rzodkiew - 1 szt.
cebulka szalotka - 2 szt.

gesty jogurt naturalny - 4 tyzki
wedzona papryka - 1tyzeczka
orzechy wioskie - 1 gars¢

sél, pieprz - 1 troche

ORZECHY
WLOSKIE BIO
- BI0 PLANET

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:

KROK 1: Rzodkiew obieramy, trzemy na tarce
jarzynowej, odciskamy z nadmiaru soku, wkfa-
damy do miski.

KROK 2: Szalotki drobno siekamy, dodajemy
do rzodkwi razem z papryka i przyprawami.

KROK 3: Dodajemy jogurt, mieszamy.

KROK 4: Orzechy podpiekamy na suchej pa-
telni, grubo siekamy, posypujemy satatke.

Iwona Kuczer

COLESLAW Z WEGANSKIM
ORZECHOWYM SOSEM

@O

SKEADNIKI (10 porgji):

kapusta biata - 1/2 szt.

kapusta modra - 1/2 szt.

marchew - 4 szt.

roélinna alternatywa jogurtu - 10 tyzek
zmielone orzechy - 10 tyzek

oliwa z oliwek - 2 tyzki

ocet winny jabtkowy - 1 tyzka

sok z cytryny - troche

sél, pieprz, ziota - do smaku

30 min

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:

KROK 1: Obie kapusty obieramy, wykrawamy
srodek i szatkujemy (ja zrobitam to w robocie
kuchennym).

KROK 2: Marchewki myjemy, obieramy i trze-
my (tutaj znowu pomadgt mi robot) i dodaje-
my do kapusty.

KROK 2: Przygotowujemy sos: w miseczce
mieszamy orzechy, jogurt, oliwe i przyprawy.

KROK 2: Satatke mieszamy z sosem i podaje-
my (ewentualnie doprawiamy).

Szybko Tanio Smacznie

PROSTA LETNIA
SALATKA GRILLOWA

Ly

SKEADNIKI (2 porgje):

brokut - 1 szt.

kalarepa - 1 szt.

rzodkiewki - 1 pek

pomidor - 1 szt.

majonez lub jogurt naturalny - do smaku
sél - do smaku

pieprz - do smaku

15 min

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:

KROK 1: Brokuta dzielimy na rézyczki i wrzu-
camy do wody z niewielkg iloscia soli, by po-
zby¢ sie ewentualnych niechcianych lokato-
réw. Po tym czasie brokuta myjemy i gotujemy
w osolonym wrzatku kilka minut (uwazamy
jednak by go nie rozgotowac¢, musi pozostac
Jedrny i zachowa¢ tadny, zielony kolor).

KROK 2: Brokuta odcedzamy i studzimy.
Rzodkiewki myjemy i kroimy w plasterki. Ka-
larepe obieramy, myjemy, kroimy w kawatki
np. w zapatke lub w kostke. Pomidora kroimy
w kawatki.

KROK 3: Do miski wsypujemy wszystkie wa-
rzywa i mieszamy z majonezem (lub jogur-
tem) doprawiajac do smaku sola i pieprzem.

Dorota Wdowiriska - Rozbicka
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Zdrowe oleje

do dan z grilla

N

BIO PLANETE

Hutlerie Moog fondée en 1954

Dobrze wiemy, ze thuszcz to nie tylko same kalorie. Jak jednak wtasciwie je wykorzystywac

w kuchni by czerpac z nich same korzysci?

NASYCONE I NIENASYCONE KWASY TtUSZ(ZOWE

Przede wszystkim nalezy pamieta¢, ze nie wszystkie oleje na-
daja sie do pieczenia i grillowania — niektérych mozna uzywac
tylko do potraw na zimno. Oleje stanowig mieszanine nienasy-
conych i nasyconych kwaséw ttuszczowych. ,Nasycenie” od-
nosi sie tu do struktury chemicznej ttuszczéw. O ile nienasycone
kwasy ttuszczowe sg wazne dla wielu istotnych proceséw w na-
szym ciele, to thuszcze nasycone powinny stanowi¢ mniejsza
cze$¢ naszej diety.

Jednonienasycone kwasy tluszczowe sa lekkostrawne i do-
brze przyswajalne. Wspomagaja one wchtanianie witamin
rozpuszczalnych w ttuszczach, takich jak A, D, E i K, chronia
narzady wewnetrzne oraz w potgczeniu ze zréznicowana dieta
pozytywnie wptywaja na poziom cholesterolu. Dobrymi zré-
dtami tych kwaséw ttuszczowych sa olej z awokado, orzeszkdw
ziemnych, rzepakowy i oliwa z oliwek.

Oproécz jednonienasyconych kwaséw ttuszczowych wystepu-
ja réwniez niezbedne wielonienasycone kwasy tluszczowe.
Do tych kwasow ttuszczowych zaliczajg sie kwas omega-6
(kwas linolowy) i omega-3 (kwas linolenowy). Oba maja bar-
dzo pozytywny wplyw na nasze zdrowie. Nasz organizm
nie moze ich jednak produkowaé samodzielnie i dlatego musi-
my je przyjmowac z pozywieniem. W poréwnaniu z kwasami
omega-6 kwasy ttuszczowe omega-3 wystepuja w naszym
pozywieniu znacznie rzadziej i dlatego trudniej jest zapew-
ni¢ sobie ich odpowiednia ilo$¢. Bogate w kwasy ttuszczowe
omega-3 s3 na przyktad ryby, orzechy wioskie, olej Iniany,
olej z nasion chia oraz olej rzepakowy. W przeciwienstwie
do olejow bogatych w jednonienasycone lub nasycone kwasy
ttuszczowe oleje bogate w wielonienasycone kwasy ttuszczowe
nie powinny by¢ podgrzewane.

ZDROWE TEUSZCZE W POTRAWACH GRILLOWANYCH

Podczas letnich miesiecy czesto grilluje sie migso, ryby i wa-
rzywa, a odpowiednio skomponowana i doskonale przypra-
wiona marynata sprawia, ze doznania kulinarne sg wspaniate,
a przy okazji potrawy moga by¢ tez zdrowsze.

Zwtaszcza przy grillowaniu zaleca sie marynowanie miesa,
warzyw i innych sktadnikéw. Dzieki marynatom podczas gril-
lowania w wysokiej temperaturze migso, warzywa i ryby staja
sie delikatne i soczyste. Zapewniaja one nie tylko szczegodl-
ny aromat i smak, lecz takze sprawiaja, ze zywnos$¢ na grillu
nie przypala sie ani nie wysycha zbyt szybko.

SEKRET IDEALNEJ MARYNATY

Sekretem dobrej marynaty sa jej sktadniki: kwasy, wysokiej ja-

kosci olej oraz rézne ziota i przyprawy.

« Kwasy sprawiaja, ze mieso staje sie delikatne. Swietnie
sprawdza sie w tym celu na przyktad ocet, sok z cytryny,
mocne wino, kwasna smietana czy maslanka.

« Oleje o duzej odpornosci na wysokie temperatury, takie
jak na przyktad Ekologiczny Olej do Gotowania i Sma-
zenia BIO PLANETE. Nasiona stonecznika, z ktdrych po-
zyskuje sie olej, charakteryzuja sie wysoka zawartoscia
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odporngo na wysokie temperatury jednonienasyconego
kwasu ttuszczowego (oleinowego). Olej do smazenia
ma neutralny smak ze wzgledu na obrobke para wodna,
dzieki czemu podkresla on naturalny smak pieczonej zyw-
nosci. Wysoka zawartos¢ witaminy E w oleju w potacze-
niu ze zdrowa i zbilansowana dieta pomaga chroni¢ ko-
morki przed stresem oksydacyjnym.

«  Przyprawy - ziota, czosnek, cebula, imbir, trawa cytryno-
wa, pieprz, curry i papryka lub midd i musztarda nadaja
marynacie aromat i smak. Mozliwosci tworzenia smacznych
marynat sa przy tym prawie nieograniczone.

Domowag marynate $rdédziemnomorska mozna najszybciej
przyrzadzi¢ na bazie odpornej na wysokie temperatury
Ekologicznej Oliwy z Oliwek BIO PLANETE. Owocowa nuta
oliwkowa tej oliwy w potaczeniu z czosnkiem, $wieza szatwig,
rozmarynem, tymiankiem, mielonym pieprzem oraz odrobing
soku pomarafnczowego wyczaruje Srédziemnomorski akcent
w grillowanych potrawach.

OLEJE W DODATKACH

Lekko owocowy Olej Satatkowy BIO PLANETE na bazie tto-
czonego na zimno oleju rzepakowego i stonecznikowego oraz
Ekologicznej Oliwy z Oliwek jest idealnym dodatkiem do lo-
dowej lub zielonej sataty. Dzieki zrbwnowazonemu stosunkowi
kwaséw omega-6 i kwasow omega-3 dostarcza on organi-
zmowi optymalne ilosci nienasyconych kwasow ttuszczowych.
Do letniego, pikantnego dressingu dodaj jeszcze wysokiej ja-
kosci ocet balsamiczny lub $wiezo wycisniety sok z cytryny, sél
i pieprz. Idealnym matym deserem jest orzezwiajaca satatka
truskawkowa. Hitem w niej jest jednak dressing ze $wiezo po-
siekanymi lis¢mi bazylii i wartosciowym Olejem Rzepakowym
o wywazonym stosunku kwaséw ttuszczowych. Do bagietki
i chrupiacego chleba swietnie pasuja tez samodzielnie przy-
gotowane majonezy, dipy z twarogu i swieze pesto. Przy grillo-
waniu warto poszukiwaé swiezych sktadnikéw, urozmaiconego
wyboru i wysokiej jakosci olejow i ttuszczédw. Wtedy nie potrze-
ba niczego wiecej, aby cieszy¢ sie Swiadomym grillowaniem.

Bio Planéte czesto organizuje konkursy kulinarne, bedgce prawdziwg olejowq ucztg dla kub-
kéw smakowych (na zdj. jedna z nich). Sledzcie strong www.gotujwstylueko.pl, by by¢ zawsze
na biezgco.



SALATKA Z TRUSKAWEK
I BAZYLII Z OLEJEM
RZEPAKOWYM

DO

SKEADNIKI (2 porcje):

Swieze truskawki - 300 g

midd ptynny - 1 tyzeczka

sok z cytryny - 1 tyzka

bazylia - 10 listkdw

olej rzepakowy virgin - BIO PLANETE
- 3tyzki

10 min

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:

KROK 1: Truskawki umy¢, pozbawic¢ szyputek,
pokroi¢ w ¢wiartki i potozy¢ na talerzu.

KROK 2: W matej miseczce energicznie wy-
miesza¢ midd, sok z cytryny, olej rzepakowy
oraz 6 posiekanych lisci bazylii.

KROK 3: Pola¢ truskawki dressingiem i ude-
korowa¢ pozostatymi lis¢mi bazylii.
BIO PLANETE

OLEJ RZEPAKOWY
VIRGIN BIO
- BIO PLANETE

PESTO Z OLIWA Z OLIWEK

@ ‘i@ 15 min

SKEADNIKI (2 porgje):

bazylia - 1 peczek

orzeszki piniowe - 25 g

parmezan - 60 g

obrane zabki czosnku - 2 szt.

oliwa z oliwek extra virgin - BIO PLANETE
- 5 tyzek

sol i pieprz - do smaku

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:

KROK 1: Ostroznie upraz orzechy piniowe na
patelni. Nastepnie wrzu¢ wszystkie sktadniki
do blendera i zmiel je do uzyskania pozadanej
konsystencji.

WSKAZOWKA: zastepujac bazylie suszonymi
pomidorami, mozesz wyczarowac pesto ros-
so.

BIO PLANETE

/

polecamy !

OLIWAZ OLIWEK
EXTRA VIRGIN BIO
- BIO PLANETE

——

BIO PLANETE

Huilerie Moog fondée en 1984

MAJONEZ , KLASYCZNY"”

\.V
P>

5 min
SKEADNIKI (2 porgje):

26#tko - 1 szt. .

olej stonecznikowy virgin - BIO PLANETE
-125ml

sél - do smaku

musztarda (opcjonalnie) - tyzeczka

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:

KROK 1: Wymieszaj z6ttka z musztarda i sola.
Nastepnie dodaj olej i miksuj na najwyzszych
obrotach do momentu uzyskania puszystej
i gestej konsystencji. W razie potrzeby dodaj
wiecej oleju.

BIO PLANETE

i/

f]ww

i reesLTe l
SR OLEJ SEONECINIKOWY
VIRGIN BIO
- BIO PLANETE
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BIO PLANETE

Huilerie Moog fondée en 1984

NIEZBEDNE W KAZDE]J KUCHNI:
WARTOSCIOWE OLEJE DO CODZIENNEGO
PRZYGOTOWYWANIA POTRAW

Oryginalny

smak,

Oleje BIO PLANETE

stanowig podstawe
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SALATKA Z BIALEJ KAPUSTY

LEOH O

SKEADNIKI (2 porcje):

biata kapusta (gtdéwka) - 1/4 szt.
cebula - 1 szt.

awokado - 1/2 szt.

papryka czerwona - 1 szt.
ogorek - 1 szt.

kietki stonecznika - garé¢

pestki z dyni - 2 garsci

sél, pieprz, kolendra - do smaku
sos: oliwa z oliwek extra virgin - 2 tyzki
ocet balsamiczny - 1 tyzeczka
musztarda - 1 tyzeczka

syrop klonowy - 1 tyzka

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:

KROK 1: Kapuste kroimy na drobne kawat-
ki, oprészamy solg i mieszamy. Odstawiamy
na pot godziny.

KROK 2: Kroimy papryke, cebule, ogorka,
awokado, kietki stonecznika pozbawiamy fu-
pek. Wszystko dodajemy do kapusty. Zale-
wamy sosem (wszystkie sktadniki na sos do-
ktadnie mieszamy), mieszamy i posypujemy
pestkami dyni (surowymi lub w mniej zdrowe),
ale, przyznam, smaczniejszej wersji - prazony-

CHRUPIACA SUROWKA
Z SUROWEGO BROKULA

Gy

SKEADNIKI (10 porgji):
brokut - 1/2 szt.
rzodkiewki - 1 pek

sos: jogurt - 5 tyzeczek
oliwa z oliwek - 1 tyzka
sol - do smaku

pieprz - do smaku
asafetyda - 1 szczypta

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:

KROK 1: Brokuta myjemy, dzielimy na rézycz-

ki, a te kroimy w kawatki.

10 min

NAJZDROWSZA SUROWKA
Z CZERWONEJ KAPUSTY

SIHIGT O

SKEADNIKI (3 porgje):

czerwona kapusta (gtowka) - 1/4 szt.

kietki stonecznika - gars¢

kietki brokuta - garsc

awokado - 1/2 szt.

cebula - 1/2 szt.

sos: oliwa z oliwek extra virgin - 1 tyzka
ocet balsamiczny - 1 tyzeczka

czosnek przecisniety przez praske - 1 zgbek
przyprawy: sél, pieprz, kolendra, natka pie-
truszki, koperek - troche

KROK 2: Rzodkiewkom obrywamy liscie, a na-
stepnie dobrze je myjemy i obcinamy ogonki.
Rzodkiewki kroimy w plasterki lub inne ulu-
bione kawatki.

KROK 3: Wszystkie sktadniki wrzucamy do
miski. Przygotowujemy dressing. Jogurt mie-
szamy z oliwg, sola, pieprzem, asafetyda (na-
daje cebulkowy smak) i polewamy satatke.

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:

KROK 1: Kapuste Scieramy na tarce, cebule
drobno kroimy.

KROK 2: Kietki stonecznika $cinamy przy sa-
mej ziemi, optukujemy filtrowana woda, po-
zbawiamy tupek i dodajemy do kapusty wraz
z kietkami brokuta i awokado. Dodajemy sos

mi). Mieszamy. i przyprawy.

Dorota Wdowiriska - Rozbicka

Dominika Lasota (Jescbyzycwzdrowiu) Dominika Lasota (Jescbyzycwzdrowiu)

SALATKA Z SOCZEWICA, GRILLOWANA CUKINIA
I OSTRYM SOSEM KLONOWYM

UGy

SKEADNIKI (2 porcje):

mix satat - 1 opakowanie
soczewica w puszce - 1 szt.
cukinia - 1 szt.

czerwona cebula - 1 szt.

pestki dyni - 4 tyzki

ziota prowansalskie - 1 tyzeczka
sél ziotowa - do smaku

sos: sol - do smaku

Swiezo mielony pieprz - do smaku
oliwa z oliwek - 2 tyzki

syrop klonowy - 2 tyzki

ostra musztarda - 1 tyzka

biate wytrawne wino - 1 tyzka

20 min
SPOSOB PRZYGOTOWANIA:

KROK 1: Pestki dyni prazymy na patelni i odstawia-
my. Cukinie myjemy i kroimy w pét plastry o grubosci
ok. pot centymetra. Delikatnie posypujemy sola zioto-
wa | ziotami prowansalskimi. Grillujemy na patelni bez
uzycia ttuszczu lub na grillu. Studzimy na kratce.

KROK 2: Satate myjemy, osuszamy i przektadamy
do miski. Czerwona cebule kroimy w kostke. Dodaje-
my do sataty i mieszamy. Soczewice odlewamy z zale-
wy. Na satacie uktadamy warstwe z grillowanej cukinii,
a na niej warstwe z soczewicy. Kolejng z cukinii i na-
stepna z soczewicy. Na koniec posypujemy prazonymi
pestkami dyni.

WARTO WIEDZIEC:

Satatka z soczewicg, grillowana cu-
kinig i ostrym sosem klonowym jest
pozywna, dlatego moiem?/ ja zjes¢
Jako danie gtéwne, np. z ulubionym
pieczywem

KROK 3: W stoiku lub naczyniu z przykrywka miesza-
my oliwe z oliwek, syrop klonowy, musztarde i biate
wytrawne wino. Dodajemy soli i pieprzu do smaku.
Energicznie wstrzasamy, az wszystkie sktadniki dobrze
sie potacza. Gotowym sosem polewamy satatke chwile

d podaniem.
przed podaniem My Cheemy Jes¢
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WEGANSKI SOS TZATZIKI
Z CUKINI
C®O®  Osm

SKEADNIKI (4 porcje):

migdaty - 1/2 szklanki

woda - 150 ml

cukinia (starta na grubych oczkach)
- 1 szklanka

sok z cytryny - 1 tyzka

czosnek - 3 zgbki

sOl - 3/4 tyzeczki

pieprz i koperek suszony - szczypta
oliwa - 2 tyzki

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:

Migdaty moczymy przez noc w zimnej wodzie
lub 1 h w goracej. Po wymoczeniu obieramy
je ze skorek, a nastepnie blendujemy z woda,
oliwg, sokiem z cytryny i czosnkiem na gtad-
ki sos. Do sosu dodajemy starta na grubych
oczkach cukinie. Doprawiamy sola, pieprzem
i proszymy koperkiem. Smacznego!

Dominika Lasota (Jescbyzycwzdrowiu)

LJUTICA - SERBSKI KETCHUP

H@D®

SKEADNIKI (20 porgji):
papryka - 3 kg

papryka chilli - 250 g

olej - 1i1/2 szklanki

ocet - 1 szklanka

liS¢ laurowy - 2 szt.

czosnek - 10 zgbkow

s6l kamienna - 3 tyzki

cukier - 1 i 1/2 szklanki
przecier pomidorowy - 600 g

60 min

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:

Papryki oczysci¢ z gniazd nasiennych i pokroi¢
w kostke. Czosnek obrac. W garnku rozgrza¢
odrobine ttuszczu i podsmazy¢ papryki z czo-
snkiem az beda miekkie (ok. 15-20 minut).
Po tym czasie dodac reszte sktadnikow i go-
towac 40 minut. Wrzgce nalewac do stoikow
i odwrdcic je do gory dnem.

Szybko Tanio Smacznie

JOGURTOWY CHtODNIK

Z CUKINII I AWOKADO

Qﬁr
Gty

SKEADNIKI (4 porcje):
grillowane cukinie - 2 szt.
jogurt - 1 opakowanie
czosnek - 2 zabki

sél, pieprz - do smaku
awokado - 1 szt.

20 min

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:

Cukinie grillowac¢ (mozna na patelni lub w pie-
karniku). Awokado i czosnek obrac. Wszystkie
sktadniki zblendowa¢ na jednolita mase. Do-
prawi¢ do smaku i schtodzi¢ przez noc w lo-
doéwce.

Szybko Tanio Smacznie

SPECJALNOSCIA NASZEGO ZAKEADU JEST PRODUKCJA WSZEL-
KIEGO RODZAJU CHLEBOW ZYTNICH M.IN.: Z PEENYMI ZIARNAMI
PSZENICY | ZYTA, Z MIESZANKA ZIAREN | PRZYPRAW KORZEN-
NYCH. PONADTO W SKLAD NASZEGO ASORTYMENTU WCHODZA
PIECZYWA PSZENNE | WIELOZIARNISTE PIECZONE W OPARCIU
-3 0 RECEPTURE WYPRACOWANA Z BIEGIEM LAT.

ﬁ ‘\ SZCZEGOLNE MIEJSCE W NASZE) OFERCIE ZAJMUJA PRODUKTY

4 EKOLOGICZNE. TWORZONE POD KONTROLA JEDNOSTKI CERTYFI-

e =

KUJACE) BIOEKSPERT, ZE STARANIE DOBRANYCH PRODUKTOW
ROLNICTWA EKOLOGICZNEGO. JESTESMY DUMNI, IZ NASZE PRO-
DUKTY WYTWARZANE SA Z NIEZWYKLA STARANNOSCIA, W TRA-
DYCYINY | AUTENTYCZNY SPOSOB, Z UZYCIEM TYLKO NATURAL-
NYCH SUROWCOW.

BOCHENKI EKOLOGICZNE WYPIEKANE SA W DREWNIANYCH FOR-
MACH, STWORZONYCH | ZAPROJEKTOWANYCH SPECJALNIE DLA
NAS PRZEZ POLSKICH RZEMIESLNIKOW.



GRILLOWA SALATKA Z WIEPRZOWINY,
NADZIEWANEJ PAPRYKI, BOTWINKI I FASOLKI

Gy

SKEADNIKI (6 porcj):

zgbek czosnku - 1 zgbek

starty imbir - 1 tyzeczka

woda- 2 tyzki

olej rzepakowy - 10 ml

cukier brazowy - 2 tyzki

sok z potowy cytryny - do smaku

s6l himalajska - 2 tyzeczki

Swiezo znielony czarny pieprz - 1 tyzka
szynka wieprzowa - 400 g
ugotowana fasola - 100 g

papryczki mini kolorowe - 18 szt.
zielone oliwki - 18 szt.

kapary - 18 szt.

pomidory suszone w zalewie oliwnej - 18 szt.
ser camembert - 250 g

cebula (szalotka i biata) - 6 szt.
botwinka z mtodych burakéw - 1 pek
olej rzepakowy - 50 ml

sol - do smaku

pieprz - do smaku

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:

KROK 1: Marynata: Czosnek przeciskamy
przez praske, dodajemy imbir, wode, olej,
cukier, sol, pieprz, sok z cytryny, wszystkie
sktadniki mieszamy.

KROK 2: Mieso myjemy i kroimy na kawatki
(2 - 3 cm). Przektadamy do marynaty i odsta-
wiamy na 4 godz. do loddwki.

55 min

KROK 3: Oliwki nadzie-
wamy kaparami. Papryczki
myjemy, odcinamy ogonki
i czyscimy z pestek. Do pa-
pryczek wktadamy kawa-
teczki sera, oliwki i pomidory
suszone.

KROK 4: Cebule obieramy
i kroimy na ¢wiartki. Kawat-
ki miesa i cebule nabijamy
na szpikulce do grillowania.

KROK 5: Mieso uktadamy
na roznie i grillujemy,
co jakis czas odwracajac. Pa-
pryczki, réwniez grillujemy.

KROK 6: Na talerzu ukta-
damy listki z buraczkéw,
dodajemy kawatki miesa,
cebule, nadziane papryczki.
Catosc posypujemy fasolka,
pokrojonymi drobno tody-
gami buraczkéw, oraz kawa-
teczkami serka. Ozdabiamy
$wieza bazylig i doprawiamy
pieprzem.

Monika Lemko

SALATKA Z GRILLOWANYCH
WARZYW W MARYNACIE
OO Dom
SKEADNIKI (1 porcja):

cukinia - 1 szt.

czerwona papryka - 1 szt.

cebula - 1 szt.

natka pietruszki - troche

oliwa - 3 tyzki

ocet winny lub jabtkowy - 2 tyzeczki

midd - 1 tyzeczka

sol - 1 szczypta

czosnek - 2 zgbki

ptatki chili - 1 szczypta

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:

KROK 1: Warzywa kroimy na kawatki.

KROK 2: Zalewamy marynata przygotowang
z oliwy, octu, czosnku, miodu, szczyty soli i chili
oraz roztartego czosnku.

KROK 3: Marynujemy przynajmniej 20 minut.

KROK 4: Rozgrzewamy patelnie grillowa lub grilla
kilka chwil grillujemy.

KROK 5: Posypujemy drobniutko pocietg natka

Anita Zegadlo - AZgotuj
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SZASZLYKI
NA RAZ

45 min

SKEADNIKI (15 porcji):

piers z kurczaka - 250 g

ananas (Swiezy lub z puszki) - 10 plastrow
oliwki - 20 szt.

tymianek - 2 tyzeczki

suszone pomidory w oleju - szt.

kurkuma - 1 tyzeczka

oliwa z oliwek - 1 tyzka

sol - do smaku

pieprz - do smaku

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:

KROK 1: Piers$ z kurczaka myjemy, oczyszcza-
my i kroimy w kostke. Umieszczamy w misce
i dodajemy kurkume, 2 tyzeczki tymianku, sl
i tyzke oliwy z oliwek. Migso dokfadnie nacie-
ramy przyprawami i odstawiamy do loddwki
na dwie godziny. Mozna uzy¢ rekawiczek
ochronnych, poniewaz kurkuma moze zafar-
bowa¢ dtonie

KROK 2: Ananasy ptuczemy ze stodkiej zale-
wy i osuszamy na reczniku papierowym. Oliw-
ki odcedzamy z zalewy, ananasy i suszone po-
midory kroimy na mniejsze kawatki.

KROK 3: Nastepnie nadziewamy na szpilki po
kawatku ananasa, kurczaka, oliwke i suszone-
go pomidora. Kolejnosé nie jest obowigzko-
wa, wszystko zalezy od wyobrazni.

KROK 4: Przygotowane szasztyki umieszcza-
my na blasze wytozonej papierem do piecze-
nia. Wszystkie szasztyki posypujemy tymian-
kiem. Piekarnik nagrzewamy na 200 stopni
i pieczemy ok. 20 minut.

My Chcemy Jes¢

-

SZASZLYK WARZYWNO

DROBIOWY

BO®

SKEADNIKI (1 porgja):

filet z kurczaka - 1 szt.

boczek parzony - troche
papryka czerwona - 1 szt.
papryka zotta - 1 szt.

cebula - 5 szt.

przyprawa do grilla - do smaku
olej - troche

60 min

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:

KROK 1: Filet z kurczaka ptuczemy w zimnej
wodzie, osuszamy np. recznikiem papierowym
i kroimy w kostze o wielkosci mniej wiecej
2 cm. Polewamy olejem lub oliwg i posypuje-
my przyprawa do grilla i lekko solimy.

KROK 2: Papryki pozbawiamy gniazd na-
siennych i kroimy w kostke. Cebule kroimy
w kotka. Boczek kroimy w cienkie plasterki.
Wszystko polewamy olejem i posypujemy
przyprawa. Odstawiamy do marynowania.

KROK 3: Nabijamy sktadniki na patyczki
do szasztyka. Uktadamy szasztyki na papierze
do pieczenia lub tacce aluminiowej.

KROK 4: Wktadamy do piekarnika nagrzane-
go do 180 C. Pieczemy do zrumienienia (ok.
20-30 min) obracajac co jakis czas. Dobrze,
gdy szaszlyki dusza sie w swoim sosie, ktory
powstaje w wyniku pieczenia. Tak przygoto-
wanie szasztyki mozna réwniez upiec na grillu.

Mariola

SZASZLYKI CHILLI
Z KURCZAKA

B©)

SKEADNIKI (4 porcje):

udka z kurczaka - 2 szt.

sos shoyu - 4 tyzki

miod - 1 tyzka

trawa cytrynowa - 1 szt.

papryczka chilli - 1 szt.

olej sezamowy - 1 tyzka

czosnek - 1 zgbek

sok z cytryny - 1 tyzka

siekana kolendra lub natka pietruszki - 2 tyzki

180 min

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:

KROK 1: Przygotowac sktadniki marynaty: pa-
pryczke, trawe cytrynowa i czosnek posiekad,
wiozy¢ do miski. Doda¢ pozostate sktadniki
marynaty, wymiesza¢, odstawic.

KROK 2: Kawatki kurczaka wtozy¢ do mary-
naty, wymiesza¢. Wstawi¢ do lodowki na co
najmniej 2 godziny, a najlepiej na cata noc.

KROK 3: Po tym czasie mieso nabi¢ na pa-
tyczki do szasztykow.

KROK 4: Gotowe szasztyki piec na grillu tra-
dycyjnym lub elektrycznym ok. 20 min, czesto
odwracajac. Mozna tez upiec je na patelni gril-
lowej. Trzeba jednak uwaza¢, poniewaz miod
powoduje, ze bardzo tatwo sie przypalaja.

Iwona Kuczer
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SKEADNIKI (1 pordja): WW@L : e

tosos - 500 g
sl - do smaku

kmas’ro -k2 plastry S
operek - gars¢
cytryna - troche MAS_lé)KI(()OKSJ:(AAZ,BIO

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:

-

tososia myjemy, osuszamy recznikiem papierowym i kroimy na dogodne kawatki. Niekoniecz-
nie musimy usuwac tuski (nie spozywamy wtedy skérki). Rybe solimy z obu stron, kladziemy na
papierze do pieczenia i dodatkowo na folii aluminiowej, ktadziemy plasterek masta i posypuje-
my koperkiem. Zawijamy w folie i robimy taka koperte tzn. zamkniete opakowanie dla fososia.
Wkiadamy do piekarnika nagrzanego do 200 stopni i pieczemy ok. 15 minut lub ktadziemy na
grillu. kososia skrapiamy cytryna, mozemy to zrobi¢ przed lub po upieczeniu.

Mariola
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Wasag - Ekologiczne wedliny

Poczatki Zaktadu Miesnego Wasag siegaja lat 90. Jego zatozycielem byt Andrzej Wasag se-

nior. Obecnie rodzinng firme prowadza Agnieszka, Maciej i Andrzej z wspotmatzonkami.
Juz w 2004 1. Zaktad Miesny Wasag zaczat oferowac pierwsze wyroby ekologiczne. Do wejscia
na rynek produktow certyfikowanych sktonita nas nisza w segmencie wedlin oraz zamitowa-
nie do zdroweqo trybu zycia — wyjasnia Maciej Wasgg.

0d lewej: Andrzej, Agnieszka i Maciej Wasqg - wlasciciele firmy.

W OTULINIE ROZTOCZANSKIEGO PARKU NARODOWEGO

UznaliSmy tez, ze lokalizacja naszego zaktadu wsrod laséw
i pol, w otulinie Roztoczanskiego Parku Narodowego stwarza
wrecz idealne warunki do produkcji ekologicznej zywnosci.
Posiadamy rowniez wtasne ujecie wody, dlatego decyzja zapa-
dta szybko i cho¢ proces certyfikacji zaktadu okazat sie dtugi
i nietatwy, byto warto. Grono naszych zadowolonych klientéw
z roku na rok powieksza sie, a my uwielbiamy to, co robimy.
Dzieki lokalizacji wsréd typowo rolniczych terenéw nieskazo-
nych przemystem mozemy oferowa¢ konsumentom wyjatkowej
jakosci produkty pozyskiwane z lokalnych gospodarstw. Zwie-
rzeta w hodowlach, ktére z nami wspotpracuja utrzymywane
sg w taki sposdb, aby mogty zy¢ i rozwija¢ sie w warunkach
bezstresowych i dostosowanych do ich potrzeb. Dzieki zywie-
niu tylko naturalnymi paszami i mozliwosci aktywnego zycia
ich mieso zawiera mniej thuszczu i wody, a same ttuszcze zawie-
raja o potowe wiecej dobroczynnych kwaséw omega-3 w poréw-
naniu do produktéow konwencjonalnych. Rozwoj firmy to efekt
naszej rodzinnej pasji i zaangazowania w prace. Wychodzimy
z zatozenia, ze w zyciu narezy robic’;{p, co sie lubi. Wowczas

nie przepracuje sie ani jednego dnia. Najwiekszym sukcesem
jest oczywiscie szeroka oferta produktéw ekologicznych, kto-
ra ciagle rozwijamy i staramy sie dostosowa¢ do wymagan
i upodoban klientéw. Widzac jak rozwija sie handel certyfi-
kowana zywnoscia w Polsce i Europie, zyskujemy pewnos¢,
ze wybralismy wtasciwa droge. W 2018 r. nasze starania zostaty
docenione w V edycji prestizowego Ogdlnopolskiego Plebiscy-
tu - Odpowiedzialnie z Naturg ,Eko-Inspiracja” 2017. W ramach
kategorii Eko-Zywno$¢ zostata nagrodzona i doceniona certyfi-
kowana linia ekologicznych produktéw miesnych oferowanych
klientom przez nasza firme. Oferta produktow ekologicznych
Zaktadu Miesnego Wasag obejmuje obecnie produkty wedzone
i pieczone, wedzonki, kietbasy, a takze wyroby podrobowe oraz
mieso wotowe, wieprzowe i drob. Staramy sie nie wyrdzniaé
w naszym asortymencie produktow flagowych. W naszej ga-
mie produktowej w zaleznosci od upodoban smakowych kazdy
znajdzie co$ dla siebie. Konsumenci oczekujg, ze bez ograniczen
zywieniowych bedg mogli zje$¢ smacznie i zdrowo, a produkty
beda dostepne w petnej gamie. Dzieki temu mozemy zaofero-
wac zaréwno tradycyjne i sprawdzone produkty, ktére znalazty
juz uznanie w ich oczach, jak réwniez nowosci produkowane
bez zbednych konserwantoéw, a nawet bez soli, ktére wychodza
naprzeciw tym oczekiwaniom.

BOGATA OFERTA

Stworzenie bogatej oferty wybornych ekologicznych wedlin
i mies umozliwia firmie Wasag sukcesywne poszerzanie dys-
trybugji. Aktualnie Zaktad Miesny Wasag angazuje sie w sze-
reg dziatan zorientowanych na promocje zywnosci ekologicznej
w naszym kraju. — Ekologia to nie tylko trend, ale sposéb zycia
— zauwaza Maciej Wasag. Cieszy nas fakt, ze Swiadomos¢ zywie-
niowa Polakéw rosnie. Dlatego podejmujemy sie realizacji wielu
nowych projektéw. Zdajemy sobie sprawe, ze przed nami wie-
le do zrobienia w kwestii popularyzowania idei EKO i zywnosci
z certyfikatem rolnictwa ekologicznego. Roéwnolegle dla lepszej
organizacji pracy i w zwigzku z ambitnymi planami rozwoju, roz-
budowujemy nasz zaktad. Pozostajemy rodzinna firma i to sta-
nowi o naszej sile. Dzieki wzajemnemu wsparciu i zrozumieniu
mozemy osiaggnac wiecej.
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Witamy w Swiecie organicznych przysmakow

SWIEZE MAKARONY:

« MAKARON JEST PRODUKOWANY TRADYCYJNIE WEDLUG ORYGI-
NALNYCH RECEPTUR WLOSKICH, BEZ DODATKU WODY, UZYWAMY
TYLKO SEMOLINY PSZENNEJ 1 JAJ, BEZ SZTUCZNYCH DODATKOW,
« JEST GOTOWY DO SPOZYCIA PO 3 MINUTACH GOTOWANIA
W 0SOLONEJ WODZIE,

+ SPROBUJ Z NASZYM SWIEZYM PESTO LUB Z PARMEZANEM
I SALATKA. *

Ricotta

Toscanell
Kol st

SZYNKA I SALAMI - SPECJALY KUCHNI SRODZIEMNOMORSKIEJ:

- PRODUKOWANE WE WLOSZECH I HISZPANII ZE 100% MIESA
WIEPRZOWEGO, SWIEZO PAKOWANE W BIO-VERDE KAZDEGO
TYGODNIA, UZYWAMY WYLACZNIE SOLI MORSKIEJ, BEZ SZTUCZ-
NYCH DODATKOW,

« SALAMI SUSZONE SA PRZEZ 60 DNI, SZLACHETNE SZYNKI DOJ-
RZEWAJA NAWET 12 MIESIECY,

« NAJLEPIEJ SMAKUJA W TEMPERATURZE POKOJOWEJ, POLECA-
MY WYJAC JE Z LODOWKI I OTWORZYC OPAKOWANIE NA10 MINUT
PRZED SPOZYCIEM. *

Trisffel-
Pilzen

* PRZECHOWYWAC W WARUNKACH CHLODNICZYCH 0D +4° DO +6° C.
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w jednym, $redniej

wielkosci pomidorze \—)

(1G)
lgnliil:]iczny: 3 O

- spowalnia starzenie

- dba o skére, wiosy i paznokcie

- wspomaga wzrok

- chroni przed promieniowaniem
sfonecznym

Czy wiesz, ze...?
Przyswajalnos¢
likopenu zwieksza sie
w potaczeniu z oliwa.

{ Zawartosc likopenu (mg/100 g) }

pomidor $wiezy od 0,72 do 4,2 mg - silny antyoksydant
pomidor gotowany 3,7 mg - wspomaga leczenie nowotworow
sok pomidorowy od 50do 11,6 mg - zmniejsza poziom ztego cholesterolu
sos pomidorowy passata od 13,8 do 16,5 mg*
OndamiEt pemicemay o8 5500 1301mg, Najwiecej likopenu znajdziemy w przetworach
zupa pomidorowa 7,99 mg id d dd bréb ieplnei
ketchup pomidorowy od 9,9 do 13,44 mg Z pomi i qra’ pona _to poddany obrobce ciepin€)
pomidor suszony 46,5 mg jest lepiej przyswajalny.

*potwierdzone badaniami laboratoryjnymi passaty pomidorowej - Alce Nero



KOKTAJL POMIDOROWO -

SELEROWY
5 min

@O

SKEADNIKI (1 porcja):

sok pomidorowy - 1 szklanka
todygi selera naciowego - 2 szt.
por - biata czes¢ - kawatek

s6l morska, pieprz - do smaku

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:

KROK 1: Seler i por pokroi¢ na mniejsze ka-
watki, wozy¢ do dzbanka. Wla¢ sok pomido-
rowy. Zmiksowac.

KROK 2: Koktajl mozna doprawi¢ solg i pie-

przem. Podawa¢ w wysokiej szklance udeko-
rowany listkiem selera.

Dorota wozniak - Twins Pot

HISZPANSKI CHLODNIK

25 min

GAZPACHO

SIGl

SKEADNIKI (4 porcje):
pomidory - 1 kg

sredni wezowy ogorek - 1 szt.
czerwona papryka - 1/2 szt.
czerwona cebula - 1/2 szt.
czosnek - 1 zgbek

papryczka chilli - 1/2 szt.

ocet jabtkowy - 3 tyzki

oliwa z oliwek - 1 tyzka
cynamon - 1 tyzeczka

sol morska - 1 szczypta
$wiezo zmielony pieprz - 1 szczypta

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:

KROK 1: Pomidory sparzamy wrzatkiem
i obieramy ze skory, ogdrek obieramy ze skor-
ki. Warzywa kroimy na kawatki i wrzucamy
tacznie z przyprawami do blendera, wszystko
miksujemy na gtadka mase. Przechowujemy
w lodowce do 2 dni. Make-Life-Green

RAPUNZEL

Pionier w dziedzinie produkcji zywnosci
ekologicznej — od 1974.

/astrzyk energil

PRZEPYSZNA ZUPA ]
ZE SWIEZYCH POMIDOROW

.@@ 50min

SKEADNIKI (4 porqe)

pomidory - 1 kg

cebula - 2 szt.

oliwa - 2 tyzki

sél, pieprz - do smaku

kokosowa alternatywa Smietany - 4 tyzeczki
bazylia listki - kilka

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:

KROK 1: Pomidory pokroi¢ ze skérka. Wio-
2y¢ do garnka, dolac kilka tyzek wody. Cebule
obra¢, przekroi¢, podpiec na patelni spry-
skanej oliwg. Doda¢ cebule do gotujacych
sie pomidoréw. Gotowa¢ pod przykryciem
na matym ogniu okoto 50 min.

KROK 2: Zupe przetrze przez sito, zeby od-
dzieli¢ skorki i pestki pomidoréw. Doprawic sola
i pieprzem. Doda¢ oliwe. Udekorowad $mie-
tanka kokosowa. Podawac z listkiem bazylii.

Dorota wozniak - Twins Pot

Kiedy robi sie ciepto, pora wyruszy¢ na podboj natury - najlepiej
z pysznymi owocowymi batonami Rapunzel w plecaku!

To porcja energii dla sportowcow i znakomity sposob na
zaspokojenie gtodu zarowno w szkole, w biurze czy na uczelni.

Tworzymy zywnos¢ z milosci do ekologii.



Dzieki magii Disneya
oraz unikalne smaki,
przez dzieci jak i ro
Ten wtoski produkt

Z ekologicznych, sus
najwyzszej jakosci.

will
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OSTRA ZUPA MEKSYKANSKA
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SKEADNIKI (6 porcji):

bulion warzywny - 1 litr

czerwona papryka - 1 szt.

z6tta papryka - 1 szt.

papryczka chili - 2 szt.

ugotowana czerwona fasola - 2 szklanki
ugotowana kukurydza - 1 szklanka
pomidory pokrojone w kostke - 2 szt.
cebula - 1 szt.

czosnek - 3 zabki

przecier pomidorowy passata - 500 ml
koncentrat pomidorowy - 2 tyzki
gatazki swiezej kolendry - kilka

nap6j kokosowy - 2 tyzki

kolendra w proszku - 1 tyzeczka

kmin rzymski - 1 tyzeczka

wedzona papryka - 1 tyzeczka

chili w proszku - 1 tyzeczka

tymianek - 1 tyzeczka

s6l himalajska - 1/2 tyzeczki

maka kukurydziana - 2 tyzki

tabasco - kilka kropel

sok z limonki - kilka kropel

oliwa - troche

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:
KROK 1: W duzym garnku rozgrzej oli-

we. Cebule obierz i pokrdj w kostke. Czo-
snek obierz i zetrzyj na tarce o drobnych

=

NOWE OPAKOWANIA! \
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30 min

oczkach. Z papryczek chilli usun
Festki i pokréj w cienkie paski
ub drobng kostke. Wrzué wszystko
do garnka i podsmazaj przez 5 mi-
nut.

KROK 2: Papryki umyj i usufi gniaz-
da nasienne, pokrdj w kostke. Dodaj
do cebuli, chilli i czosnku. Podsma-
zaj przez 3 minuty, dodaj pokrojone
w kostke pomidory i przykryj po-
krywka. Dus okoto 10 minut na wol-
nym ogniu.

KROK 3: Wlej bulion, przecier po-
midorowy i sok z limonki. Dodaj
2 lyzki  koncentratu, odsaczona
z wody fasole, kukurydze oraz kilka
kropel tabasco. Zagotu;.

KROK 4: Do szklanki wlej bulion
(cata szklanke), dodaj 2 tyzki maki
kukurydzianej i wymieszaj tak, by nie
byto grudek. Wlej do zupy. Dodaj 2
tyzki mleka kokosowego, posiekang
kolendre i zamieszaj. Gotowe! ZUJ’G
podawaj z pokrojonym awokado,
nachosami, mlekiem kokosowym
i posiekana kolendra.

Agata Dominiak (wegeweda)
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KREM POMIDOROWY
Z SOCZEWICA I KETCHUPEM

@@@ 25min

SKEADNIKI (2 porcje):

passata pomidorowa - 500 g
koncentrat pomidorowy - 50 g
ketchup - 2 tyzki

cebula biata - 1 szt.

oliwa - 2 tyzki

czerwona soczewica - 3/4 szklanki
sol - 2 tyzeczki

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:

Na oliwie zeszklij pocieta w kostke cebule,
dodaj koncentrat, zamieszaj, wlej passate. Dus
kilka minut. W osobnym garnku ugotuj socze-
wice w osolonej wodzie, ok. 15 min. Ugotowa-
ng wraz z woda przelej do garnka z pomidora-
mi. Wymieszaj. Dopraw ketchupem. Zmiksuj.

Anita Zegadlo - AZgotuj

KONCENTRAT
POMIDOROWY 28%
BIO - ALCE NERO

NAPOJ KOKOSOWY
BI0 - COCOMI

ZUPA JARZYNOWA
Z MLODYCH WARZYW

S@@EH  (Osmin

SKEADNIKI (6 porcji):

bulion warzywny - 2 1/2 litra

maty kalafior - 1 szt.

76tta fasolka szparagowa - 300 g

miode ziemniaki - 1/2 kg

przecier pomidorowy - 500 ml
koperek - 1 pek

do podania: napdj kokosowy, posiekana
natka pietruszki - troche

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:

KROK 1: Do duzego garnka wlej bulion,
zagotuj. Kalafiora umyj i podziel na mate
rozyczki. Fasolke umyj, obetnij koncowki
i potnij na mnigjsze kawatki. Ziemniaki
dok’ra(fnie wyszoruj i pokroj w kostke.

KROK 2: Wszystkie warzywa dodaj
do bulionu. Koper drobno posiekaj i tez
dorzuc do zupy.

KROK 3: Gotuj wszystko na matym
ogniu pod przykryciem okoto 30 min,
az warzywa zmiekna.

KROK 4: Wlej przecier pomidorowy.
Zamieszaj i ponownie zagotuj. Nalewaj
do miseczek lub gtebokich talerzy.

KROK 5: Dodaj do kazdej porgji tyzke

mleka kokosowego i posyp posiekana
natka pietruszki.

Agata Dominiak (wegeweda)

GOLABKI Z MEODEJ KAPUSTY (=)@ (D) 180 min

SKEADNIKI (2 porgje):

wierzchnie liscie mtodej kapusty - 7 szt.
ryz petnoziarnisty - 200 g

seler (bulwa) - 1/2 szt.

cebula - 1 szt.

por (biata czes¢) - 1 szt.

suszone pomidory - 8 szt.

Swiezy koperek (posiekany) - 4 tyzki

sOl - 1 tyzeczka

Swieza natka pietruszki - 1 tyzeczka
czarny pieprz - 1/2 tyzeczki

curry - 1/2 tyzeczki

olej kokosowy do smazenia - 1 tyzka
sos: passata pomidorowa - 1,5 szklanki
koncentrat pomidorowy - 3 tyzki
papryka mielona - 2 tyzeczki

swiezy koperek (posiekany) - 1 tyzka
sol - 1 tyzeczka

czarny pieprz - szczypta

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:

KROK 1: Liscie kapusty myjemy, umieszczamy
w duzej misce lub garnku i zalewamy wrzatkiem.
Po 3 min wyciggamy liscie i studzimy.

KROK 2: Ryz gotujemy do migkkosci. Selera star-
tego na tarce, drobno pokrojong cebule i pora
podsmazamy na oleju kokosowym. Nastepnie do-
dajemy do ryzu wraz z drobno pokrojonymi pomi-
dorami i przyprawami. Dokfadnie mieszamy.

KROK 3: Przygotowany farsz naktadamy na liscie
kapusty i zwijamy (dc')Bi boki i rolujemy w gore).
Umieszczamy ciasno w naczyniu zaroodpornym.
Zalewamy sosem (po prostu mieszamy wszystkie
sktadniki). Przykrywamy, umieszczamy w piekarniku
nagrzanym do 190°C piekarniku. Pieczemy 2 h.

Dominika Lasota (Jescbyzycwzdrowiu)

PASZTET Z CIECIORKI Z POMIDORAMI
SPOSOB PRZYGOTOWANIA:

@

120 min

SKEADNIKI (20 porgji):
cieciorka (ugotowana) - 350 g
bulwy batatow (Srednie) - 2 szt.
bulwa selera (duza) - 1 szt.
jajka duze - 2 szt.

ptatki owsiane - 3 tyzki
pomidory - 2 tyzki

czubrica czerwona - 1 tyzeczka
sol, pieprz mielony - do smaku
olej - troche

KROK 1: Bataty i seler obra¢, po-
kroi¢ w plastry i ugotowac na pa-
rze, dodac cieciorke i zblendowac.
Do masy warzywnej doda¢ jajka,
ptatki owsiane i czubrice. Dopra-
wic sola i pieprzem wedtug uzna-
nia. Wszystkie sktadniki doktadnie
wymieszac. Mase wiozy¢ do formy

(20x20 cm) wytozonej papierem
do pieczenia i posmarowanej ole-
jem. Wierzch pasztetu wyréwnac.

KROK 3: Potozyc¢ plastry pomido-
row. Pasztet wstawi¢ do piekarni-
ka nagrzanego do 190°C i piec 1
godzine. Upieczony pasztet pozo-
stawi¢ w formie do ostygniecia.

Dorota Wozniak - Twins Pot
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PULPECIKI Z KASZA JAGLANA W SOSIE POMIDOROWYM

Z PIECZARKAMI

Gl (Dsomin
SKEADNIKI (5 porgji): KROK 2: Zmiksowa¢ mieso z kaszg jaglana, jajkiem i przy-
mieso (drobiowe Iuﬂ) z poledwicy wieprzo-  prawami na jednolita mase, z ktérej beda formowane pul-
wej) - 350 g peciki.
ugotowana kasza jaglana - 2 szklanki
pieczarki - 500 g KROK 3: Kulki podsmazy¢ na rozgrzanej patelni bez do-
koncentrat pomidorowy - 130 g datku ttuszczu do zarumienienia. Po chwili zala¢ koncen-
Swieze ziota - troche tratem pomidorowym.
sol, pieprz - szczypta
jajko - 1 szt. KROK 4: Wkroi¢ pieczarki i przyprawi¢, w razie potrzeby

i dodac wody.

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:

KROK 5: Gotowac ok 30-40 minut na matym ogniu.Poda-
KROK 1: Migso umy¢, wykroi¢ thuszcz,  wac gorace posypane swiezg bazylia.
btonki i pokroi¢ na mniejsze kawatki.

Szybko Tanio Smacznie

EKSPRESOWA SALATKA
Z POMIDORA pﬁlf/ommg /
910 @ 15min o) |WAZ OLIWEK

ia) EXTRA VIRGIN BIO
SKEADNIKI (2 porcje): - BIO PLANETE
pomidorki koktajlowe - 1 opakowanie
pieprz cytrynowy - troche A
oliwa z oliwek - troche
ocet lub krem balsamiczny - troche

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:

Pomidorki umy¢ i pokroi¢ na potdwki.
Posypac pieprzem, skropic oliwg i octem.
Mozna wierzch posypac swiezg bazylia.

Szybko Tanio Smacznie

Trdyegne pellie precvery
POLECAMY NOWE

BEZGLUTENOWE ZURY,
JAGLANY | GRYCZANY



WEGANSKA PIZZA OBFITOSCI NA ORKISZOWYM SPODZIE

@@

SKEADNIKI (3 porgje):

maka orkiszowa petnoziarnista - 500 g
maka orkiszowa Jasna - 500 g

letnia woda - 2 i 1/2 szklanki

suszone drozdze - 1 opakowanie

sol himalajska - 1 tyzeczka

cukier trzcinowy - 1 tyzeczka

oliwa - 3 tyzki

przecier pomidorowy - 500 ml

cebula - 1 szt.

czosnek - 3 zabki

suszone oregano - 1 tyzeczka

suszona bazylia - 1 tyzeczka

dowolne dodatki, np. pieczarki, Swieza,
kolorowa papryka, pomidory, kukurydza,
oliwki, suszone pomidory, kapary, wedzo-
ne tofu, rukola.

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:

KROK 1: Make przesiej przez sitko do du-
zej miski. Dodaj s6l, cukier, drozdze i oliwe.
Zamieszaj. W mieszaninie zrob wgitebienie
i powoli wlej wode. Delikatnie mieszaj tyzka
clasto, az sktadniki potacza sie ze soba.

KROK 2: Na tym etapie mozesz zaczac
wyrabia¢ ciasto recznie. Najpierw w mi-
sce, potem wytdz ciasto na blat oprészony
maka i tam dalej wyrabiaj, az ciasto stanie
sie elastyczne i miekkie. Miske wysmaruj
oliwg i przet6z do niej kule uformowana
z ciasta. Przykryj czysta Sciereczka i odstaw
w ciepte migjsce na minimum 1 godzine
do wyrosniecia.

45 min

KROK 3: W tym czasie przygotuj sos
pomidorowy i sktadniki na pizze. Ce-
bule obierz i pokréj w drobng kost-
ke. Czosnek obierz i zetrzyj na tarce
o drobnych oczkach. Na rozgrzana
patelnie nalej oliwe i podsmaz cebule
I czosnek. Wlej przecier pomidorowy,
dodaj przyprawy, zamieszaj i dopro-
wadz do wrzenia. Odparuj zbedng wode
tak, by powstat gesty, zawiesisty sos.

KROK 4: Wszystkie warzywa doktad-
nie umyj. Pieczarki, papryke, pomidory
i oliwki pokréj w plastry. Suszone po-
midory w paseczki. Z kukurydzy odsacz
wode.

KROK 5: Gdy ciasto podwoi swojg ob-
jetos¢, ponownie wyrabiaj ciasto przez
kilka minut. Piekarnik rozgrzej do 250
stopni z termoobiegiem. Ciasto podziel
na 3 czesci. Kazda rozciagnij na blasze
na placek o ksztatcie jaja. Na wierzch
wytoz kilka tyzek sosu pomidorowego,
pieczarki, plastry papryki, pomidorow,
oliwek. Posyp kukurydza, kaparami
i suszonymi pomidorami. Wstaw
do piekarnika na okoto 10 minut.

KROK 6: Na koniec dodaj pokruszone
tofu i piecz jeszcze przez 5-10 minut.
Po wyjeciu z piekarnika pizze posyp
Swiezymi lis¢mi rukoli.

Agata Dominiak (wegeweda)
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CHILLI CZEKOLADOWE

C@D®

SKEADNIKI (8 porgji):

cebula - 3 szt.

kostka sojowa - 150 g

kakao - 1 tyzeczka

suszone pomidory - 5 szt.

zgbki czosnku - 2 szt.

pomidory krojone bez skéry - 2 szklanki
fasola czarna lub czerwona gotowana
- 2 szklanki

kukurydza mrozona - 1 szklanka

kmin rzymski mielony - 2 tyzeczki
oregano - 1 tyzeczka

syrop daktylowy - 1 tyzeczka

curry w proszku - 1 tyzeczka

bulion warzywny - 3 szklanki

sél himalajska - do smaku

papryka czerwona w proszku - 2 tyzeczki
chili - do smaku

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:

KROK 1: Przygotowujemy wszystkie po-
trzebne sk+adni%i.

KROK 2: Kostke sojowa wrzucamy
do garnka i zalewamy 2 szkl. cieptego bu-
lionu, zostawiamy do napecznienia.

KROK 3: Cebule siekamy w kostke, wrzuca-
my do garnka, dodajemy pomidory w sosie
i gotujemy wszystko 3 minuty.
Doprawiamy do smaku.wyrosniecia.

KROK 4: Dodajemy przyprawy i pozo-
state sktadniki oraz kostke sojowa z bu-
lionem, mieszamy, gotujemy wszystko
jeszcze 5 minut.

KROK 5: Dodajemy ugotowana fasole,
kukurydze i pozostatg szklanke bulionu,
gotujemy wszystko 5 minut.

Dorota Wdowitiska - Rozbicka

POMIDORY SUSZONE SOLONE BIO
- BIO PLANET



POMIDORKI
W ZALEWIE
Z MIETA - NA ZIME

SHO® Qun

SKEADNIKI (10 porcji):
pomidorki koktajlowe - 1 kg
ocet jabtkowy - 100 ml

cukier brazowy - 2 tyzki

sol - 1tyzka

liscie laurowe, ziele angielskie,
pieprz w ziarnach - kilka
woda - 1 litr

listki miety - kilka

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:

KROK 1: Pomidorki nie powinny
by¢ zbyt dojrzate. Nalezy je pozba-
wid okgonll(<0w umyc¢ i osuszyc. Stoiki
i pokrywki umy¢ i wyparzy¢. Pomi-
dgrkl ywk%adac”y do )slﬁnkgw prze-
ktadajac listkiem laurowym, mieta.
Do kazdego stoika dodac kilka zia-
ren pieprzu i ziela angielskiego.

KROK 2: Przygotowal zalewe:
Wode, sél, cukier i ocet jabtkowy
zagotowac i pozostawi¢ do prze-
studzenia. Zala¢ pomidorki zalewa
i zatozy¢ pokrywki.

KROK 3: Stoiki pasteryzowa¢ 10-15
minut. Po wyjeciu z garnka stoiki
postawi¢ do gory dnem. Po wystu-
dzeniu postawi¢ do przechowania
w chtodne i ciemne miejsce.

Dorota wozniak - Twins Pot

RODZINNA WYTWORNIA MAKARONOW

FABIJANSCY

przepls Z olketadlel!

DOMOWY PRZECIER

POMDOROWY

@@% () 200 min

SKEADNIKI (2 pordje):
pomidory Swieze - 500 g
sol morska - pot tyzeczki

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:
Sparzamy pomidorki, $ciggamy skore, kroimy
na mniejsze kawatki i wrzucamy do garnka,
solimy 1 zagotowujemy. Gotujemy jeszcze
3 godziny, co jakis czas mieszajac. Przecho-
wujemy w lodéwce do 2 tygodni. Mozemy
takze zapasteryzowa¢ na zime. Doskonaty
na chtodnik - wystarczy doda¢ jogurt i ziota!
bioart
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Alce Nero

WLOCHY OD PYSZNEJ STRONY

Alce Nero to marka ponad 1000 rolnikéw, pszczelarzy i prze-
tworcéow ekologicznych zajmujgcych sie produkcja dobrej
Zywnosci o whasciwej wartosci odzywczej, bedacej owocem rol-
nictwa szanujacego naturalnag zyznosc gleby.

To wioskie przedsiebiorstwo spozywcze, ktére od 40 lat swoja
praca nadaje wartos¢ jakosci, tozsamosci i typowosci produk-
tow. To rolnicy i przetworcy, ktdrzy wspdlnie uprawiaja, zbie-
raja, wytwarzaja i oferuja konsumentom prawdziwa zywnos¢,
przyczyniajac sie do rozwoju zrbwnowazonej i odpowiedzialnej
gospodarki promujacej nowy tryb zycia i odzywiania sie. Mar-
ka ta stanowi wyraz wywazonych wzajemnych relacji miedzy
producentami i konsumentami, w ktérych stawia sie na zaan-
gazowanie i kunszt oraz lokalnos¢, jakos$¢ i zdrowotno$¢ pro-
duktéw. Podstawg gotowych wyrobdw sa surowce pozbawione
chemicznych pozostatosci, pozyskiwane w ekologiczny sposob
i przetwarzane przy wykorzystaniu technologii chronigcych
wartosci organoleptyczne i odzywcze.

Wszystko to ma na celu stworzenie przedsiebiorstwa otwar-
tego dla producentéw, dystrybutoréw i konsumentow, ktérzy
wspolnie chca dazy¢ do tego, co dobre, czyste i whasciwe.

MAKARON ALCE NERO

Makaron ekologiczny Alce Nero produkowany jest wytacznie
z ekologicznej pszenicy durum uprawianej we Witoszech. Upra-
wa tego zboza prowadzona jest w ptodozmianie z roslinami
strgczkowymi i krzyzowymi w celu zwiekszenia poziomu materii
organicznej w glebie, a tym samym jej zyznosci.

W okresie letnim ziarna pszenicy sa zbierane, selekcjonowane
i mielone w celu uzyskania ekologicznej semoliny i maki petno-
ziarnistej (naturalnego Zrédta btonnika). Doskonata maka otrzy-
mywana z tych odmian pszenicy durum po przesianiu zagnia-
tana jest z woda zrédlang ze zrédet potozonych w Dolomitach
na wysokosci 2000 m n.p.m. Z tego wyjatkowego potaczenia
powstaje makaron Alce Nero charakteryzujacy sie intensywnym
zapachem i doskonatg odpornoscig na rozgotowanie.

alce nero

Organic farmers
since 1978

StOWO OD PRODUCENTA

.Naszym zadaniem jest staranie sie, by jak najmniej ingerowac
w produkt rolny, tak aby nie zmienia¢ jego smaku. Od zawsze wia-
snie do tego dgzymy. Duzo zainwestowalismy w technologie, kom-
petencje i wiedze, przede wszystkim uczqc sie od rolnikéw tego,
co potrafiq robic ze swojq ziemig, tak aby méc wykorzystac ich pra-
ce w naszej pracy. W ten sposdb jestesmy w stanie zawsze oferowac
naszym konsumentom dobre, prawdziwe, zdrowe i naturalne pro-
dukty. To wtasnie nasz cel. ZdecydowalisSmy sie realizowac go w tym
miejscu nie tylko dlatego, ze od setek lat mamy tu swoje korzenie,
ale réwniez dlatego, Zze wtasnie tu, w Dolomitach, powietrze i woda,
dwa tak wazne dla makaronu elementy, sq najczystsze. W kazdym
opakowaniu naszego makaronu chcemy zawrze¢ wyjqtkowy za-
pach Dolomitéw, Swiatowego dziedzictwa UNESCO".

Riccardo Felicetti, wspolnik Alce Nero zajmujacy sie produkcja
makaronu. Wywiad pochodzi z ksigzki ,Cibo vero”, Giunti Edi-
tore, 2015.

POMIDORY ALCE NERO W LICZNYCH ODSLONACH

Pomidory Alce Nero, w formie przecieréw, soséw oraz pomido-
réw bez skéry w catosci i w kawatkach, maja tradycyjnie prosty
i prawdziwy smak, poniewaz wytwarzane sg wytgcznie z wyse-
lekcjonowanych surowcéw, w procesie produkcyjnym, ktéry
nie zmienia ich wartosci odzywczych i smakowych.

Pomidory te dojrzewaja w storicu Emilii-Romanii, w dolinie Me-
zzano lezacej w delcie Padu i wyrdzniajacej sie naturalnie bo-
gata i zyzna torfowa gleba. Gtéwnymi uzywanymi odmianami
pomidoréw sg Coimbra i Ercole charakteryzujace sie podtuz-
nym ksztattem.

W procesie produkcyjnym odstep czasu miedzy zbiorem
i przetworzeniem wynosi $rednio nie wiecej niz 8 godzin,
tak aby zachowac¢ smak, zapach i wartosci odzywcze produk-
téow. Pomidory bez skéry produkowane sg natomiast z pomi-
doréw pochodzacych, w zaleznosci od dostepnosci, z Apulii,
Bazylikaty i Molise.

Gama produktéow pomidorowych Alce Nero obejmuje pomido-
ry w kawatkach i przeciery, pomidory bez skéry, pomidory z ba-
zylig, aksamitne przeciery, podwdjny koncentrat pomidorowy
i cata linie sosow.




HISTORIA ALCE NERO...

...siega swymi korzeniami 1978 roku. To historia wielu osdb,
ktére zjednoczyta wielka idea o olbrzymiej sile napedowe;j.
Wiaze sie rowniez z waznym spotkaniem pomiedzy Cona-
pi (Wioskie Krajowe Konsorcjum Pszczelarzy) — powstatego
w roku 1984 z uprzednio istniejgcej Cooperativa Apistica Val-
le dell'ldice (Kooperatywa Pszczelarzy z Doliny Idice) zatozonej
w roku 1978 - oraz Cooperativa Alce Nero (Kooperatywa Alce
Nero). Obie te organizacje rozwijajg sie i prosperujg dzieki
umiejetnemu korzystaniu z zasobow ludzkich oraz ciekawych
pomystéw, a nie wytacznie dzieki nieograniczonym finansom.
Wywodza sie one z dwdch sasiadujacych ze soba czesci kraju,
Apenin w regionie Emilia-Romania i w regionie Marche.

ODPOWIEDZIALNOSC TO TROSKA 0 SRODOWISKO

Pszczoty byty symbolem odradzajacej sie natury, a rolnictwo or-
ganiczne stanowito odpowiedz na zachwianie naturalnej réwno-
wagi w regionach wiejskich oraz rodzaju zywnosci produkowa-
nej w jego wyniku. Obie kooperatywy podzielaty te sama wizje
zwigzang z silnym poczuciem odpowiedzialnosci w stosunku
do ziemi, postrzeganiem gleby jako zyjacego, ptodnego orga-
nizmu, a nie trywialnego podtoza, ktébrym mozna manipulowac.
Wizja obejmowata swym zakresem rolnictwo organiczne jako
praktyke o wymiarze rolnym i Srodowiskowym, ktéra dostarcza
ludziom zywno$¢ oraz wartosci odzywcze. Pyszny, prawdziwy
pokarm, ktéry stanowi dla nas prawdziwe dobro.

CZARNY £0S W OBRONIE NATURY

Firma Alce Nero stata sie takze charakterystycznym gtosem
na rynku, przemawiajagcym w inny sposob. Nawet samo logo
opowiada pewna historie. Alce Nero (Black Elk - Czarny tos$)
to znachor i przywddca plemienia indianskiego Oglala, Narodu
Siukséw, jadacy w przeciwnym kierunku, przewozacy wiado-
mos¢ ponad granicami i dalej rozprzestrzeniajacy nowe, zawsze
mozliwe do zrealizowania wizje. Alce Nero dazy do uwolnie-
nia ziemi od substancji toksycznych, chroni bioréznorodnos¢
i rozktada parasol ochrony, promujac odpowiedzialnos¢ srodo-
wiskowa, dziatania w ramach ktérej ulegaja ciagtym zmianom.
Oznacza to, ze nie s3 one ograniczone. Sami partnerzy rolni-
koéw sa mistrzami we wdrazaniu tej zmiany i stanowig pierw-
sze ogniowo w tancuchu dostaw zywnosci. Alce Nero wybiera
pola, ludzi oraz starannie zarzadza catym przedsiewzieciem -
od miejsca pochodzenia az po stoty konsumentéw, dostarcza-
jac autentycznych, ekologicznych produktéw. Oferuje prawdzi-
wie petnowartosciowa zywnosc¢. Wierzy, ze dobry stan zdrowia
to nasze najwyzsze bogactwo.

Ta niezwykta podréz w pogoni za zdrowym odzywianiem opiera
sie na wzajemnym zaufaniu pomiedzy firma, a klientami. Pro-
dukcja smacznej, petnowartosciowej zywnosci stanowi rowniez
wyraz naszej kultury. Uprawiamy role i jednoczesnie opowiada-
my historie o tej ziemi tak, aby jednoczes$nie nauczyc sie do niej
szacunku i pielegnowac ja jako wartosciowy zaséb.

OFERTA ALCE NERO

Przetwarzajac w sposob staranny i zrbwnowazony owoce na-
szej pracy, oferujemy produkty, ktére wiele méwig o skrawku
ziemi, z ktérego pochodza, o dtoniach, ktére je pielegnowaty
i zbieraty, o ludziach, ktorzy je przetwarzali oraz przygotowy-
wali, ptacac rolnikowi uczciwa cene, aby zapewni¢ sprawiedli-
wa redystrybucje wartosci. Ekologiczne produkty Alce Nero to
proste, wykorzystywane w codziennej diecie produkty zywno-
Sciowe: makaron, ryz, pulpa i sosy pomidorowe, warzywa, ro-
Sliny straczkowe i zupy, kruche ciasteczka oraz soki owocowe,
przetwory owocowe, midd oraz napoje na bazie rodlin, a takze
produkty bezglutenowe. To przysmaki, ktére powstaja dla przy-
jemnosci siedzenia wokét stotu i dzielenia sie jedzeniem z tymi,
ktorych kochamy.

Alce Nero (www.alcenero.com)

SPAGHETTI Z PSZENICY DURUM Z POMIDO-
RAMI BEZ SKORY, KAPARAMI, ANCHOIS
I SEREM BURRATA

%)

SKEADNIKI (4 porcje):

spaghetti z pszenicy durum - 320 g
pomidory bez skéry - 400 g

filety anchois w oleju - 4 szt.
odsolone kapary - 2 tyzki

oliwa z oliwek extra virgin - troche
zabki czosnku - 2 sztuki

posiekana pietruszka - 1 tyzka
oregano - szczypta

mafa papryka - 1 szt. (SEMOLINOWY)
maty (50 g) ser burrata - 4 szt. - SPAGHETTI BIO
s6l - do smaku | ":f" | - ALCE NERO

PRZYGOTOWANIE:

Wyjac ser burrata z lodéwki co najmniej 1 godzine przed podaniem.
Na nieprzywierajacej patelni rozgrzac 5 tyzek oliwy z oliwek i zrumienic
na niej cate zabki czosnku oraz pokrojona w paski papryczke bez nasion
i szyputki. Wyjac czosnek, doda¢ pomidory bez skory, kapary i szczypte
oregano. Gotowac na duzym ogniu przez 10 minut, a nastepnie dodac
pokrojone w kawatki anchois i posiekana pietruszke. Ugotowaé maka-
ron al dente i po odcedzeniu wrzuci¢ na patelnie z sosem. Uformowac
4 gniazda z makaronu i umiesci¢ je w cieptych gtebokich talerzach.
Na czubku kazdej porcji umiescic ser burrata i od razu podawac.

Alce Nero - Przepis Moniki Bianchessi

7}0&0%/

POMIDORY PELATI BEZ SKORY
WPUSZCEBIO
- ALCENERO

MAKARON
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Niezwykle makarony
naturalnie bezglutenowe

Powoli w naszych kuchniach powoli pojawiajg sie makarony nietypowe, z kasz, ryzu, stracz-
kow, a takze z innych egzotycznych sktadnikow, taczy je jedno - nie zawierajg glutenu!
(o mogq nam jeszcze zaoferowac, z czym je ugryz¢? Przeczytajcie!

MAKARON GROCHOWY - groch w lekkostrawnej formie

Powstaje z maki grochowej. Jest lekkostrawnym Zrédtem witamin takich jak: A, C, E, K, witamin
z grupy B (w tym kwasu foliowego), a takze niezbednych do prawidtowego funkcjonowania minera-
téw: magnezu, potasu, zelaza (wspomaga walke z anemia i stresem), jodu, fosforu, wapnia. Zawie-
ra takze wazny dla prawidtowego trawienia btonnik. Makaron grochowy jest bezglutenowy, moze
z powodzeniem zastapi¢ makaron z maki pszennej. Podajemy go z delikatnym miesem: kurczakiem,
indykiem, tunczykiem. Pasuja do niego lekkie sosy warzywne i na bazie jogurtu (np. zielony groszek
z jogurtem, mascarpone i bazylig). Najbardziej popularna forma to swiderki (do soséw, zapiekanek,
satatek), a takze mate muszelki (Swietne z lekkimi zupami warzywnymi i w satatkach).

MAKARON Z CZERWONEJ SOCZEWICY - Zrddto biatka i mineratow

Jest doskonatym Zrédtem tatwo przyswajalnego biatka. Moze by¢ alternatywa dla miesa w wegeta-
rianskiej i weganskiej diecie. Jest tez doskonatym zrédtem witamin z grupy B (B1, B22, PP, B5, B6,
B9) witaminy K, sktadnikow mineralnych takich jak: magnez, zelazo, potas, fosfor, cynk, mangan,
miedz. Spozywanie soczewicy zapobiega nadcisnieniu, obniza poziom ztego cholesterolu we krwi,
zmniejsza ryzyko udaru i chordb serca. Zawarty w niej btonnik wspomaga perystaltyke jelit. Maka-
ron z czerwonej soczewicy jest bezglutenowy, ma takze niski indeks glikemiczny, jest lekkostraw-
ny. Uzywamy go do zapiekanek, satatek warzywno-makaronowych, podajemy z ulubionymi, lekkimi
sosami. Najpopularniejsza forma tego makaronu to swiderki.

MAKARON SOJOWY - Zradto biatka

Makaron sojowy — w sklepach znajdziemy dwa rodzaje makaronu sojowego: klasyczny w postaci
tamliwych, nieprzezroczystych nitek, wytwarzany ze skrobi z fasoli mung, sojowy w postaci diu-
gich kruchych nitek lub wstazek, wytwarzany z maki sojowej. Makaron sojowy zawiera duzo biatka
i niewiele ttuszczu. Ma niski indeks glikemiczny, dlatego odpowiedni jest dla cukrzykdw, jest takze
bezglutenowy. Bardzo popularny w kuchni azjatyckiej: japonskiej, chinskiej, koreanskiej, tajskiej.
Ma delikatny smak i zapach, stosowany jest zazwyczaj do potraw lekkich, dietetycznych, chociaz
czasem sie go smazy. Nadaje sie do jedzenia na zimno, w satatkach, oraz na goraco, np. w daniach
z woka. Makaron ten jest bardzo sycacy, mozna zatem zjada¢ go w mniejszych ilosciach.

MAKARON Z CIECIERZYCY - Zradfo biatka

Wytwarzany z maki z ciecierzycy. Jest naturalnie bezglutenowy. Zawiera bardzo duzo tatwo przy-
swajalnego biatka (ok. 20%), dzieki czemu stanowi $wietng alternatywe dla miesa w dietach we-
getarianskiej i weganskiej. Zawiera takze znaczne ilosci fosforu, cynku, magnezu oraz potasu.
Jest skarbnica kwasu foliowego, a przy tym zawiera tez n witaminy A, K oraz C. Ciecierzyca obni-
Za cisnienie krwi, dzieki zawartosci zelaza zapobiega anemii. Ma takze niski indeks glikemiczny,
w zwiazku z tym po ten makaron moga bez obaw siggac cukrzycy. Makaron z ciecierzycy ma lekko
orzechowy, przyjemny smak. Swietnie pasuje do dan zaréwno warzywnych, jak i miesnych.

MAKARON JAGLANY - odkwaszajqcy

Powstaje z maki jaglanej. Ma te same wiasciwosci, co naturalnie bezglutenowa kasza jaglana: bogata
w witaminy B1 i B3, jest takze zrodtem Zzelaza, magnezu, potasu, btonnika oraz fosforu. Jako pro-
dukt zasadotworczy makaron ten polecany jest w dietach odkwaszajacych. Kasza jaglana dzieki an-
tyoksydantom spowalnia proces starzenia, zmniejsza ryzyko nowotworéw. Drobny makaron jaglany
Swietnie smakuje w zupach warzywnych, grubsze formy lubig sosy warzywne, sosy z dodatkiem miesa
(ale niezbyt ciezkie — ugotowany makaron jaglany jest bardzo delikatny w smaku i konsystencji).
Sprawdzi sie takze w satatkach, np. z wedzonym tososiem i warzywami. Polecamy podczas rozsze-
rzania diety niemowletom o nowe produkty.
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MAKARON GRYCZANY - odkwaszajgcy

Powstaje z maki gryczanej jasnej lub petnoziarnistej. Wystepu-
je w wielu ksztattach: spaghetti, rurki, nitki, wstazki karbowane
itp., a takze w postaci cienkich wstazek pakowanych w peczki —
w przypadku makaronéw azjatyckich. Jest Zrédtem potasu, ma-
gnezu, petnowartosciowego biatka i lekkostrawnych weglo-
wodanow. Zawiera takze duza ilos¢ wapnia, fosforu, zelaza,

magnezu, potasu, witamin: B1, E i PP, warto go je$¢ w profi-
laktyce anemii. Gryka obniza poziom cholesterolu w krwi, pole-
cana jest wiec przy problemach miazdzycowych i nadcisnieniu.
Podobnie jak kasza gryczana makaron gryczany skutecznie od-
kwasza organizm, nie zawiera takze glutenu, dlatego spraw-
dzi sie dla chorych na celiakie lub 0séb z nietolerancja glutenu.

MAKARON GRYCZANY SOBA

Najbardziej znany japonski makaron
gryczany. Produkowany jest z maki gry-
czanej lub maki pszennej z dodatkiem
gryczanej (wtedy nie jest bezglutenowy
— czytajmy dokfadnie skfad). Bardzo de-
likatny, elastyczny makaron, wystepuje
w postaci cienkich wstazek pakowanych
w peczki. Jest zrédtem potasu, magnezu,
petnowartos$ciowego biatka i lekkostraw-
nych weglowodanoéw. Zawiera takze duza
ilo$¢ wapnia, fosforu, zelaza i magnezu.

MAKARON GRYCZANY
RAZOWY

Podobnie jak kasza gry-
czana dobrze  smakuje
z ciezszymi sosami miesny-
mi i pozywnymi zupami.
Mozemy go wykorzystaé
do dan w stylu wschodnim
z dodatkiem miso, grzybdéw
lub tofu. Idealny do zapie-
kanek jak i satatek.

MAKARON RYZOWY
lekkostrawny i uniwersalny

Istnieje mnostwo ksztattéw i kolorow
— od biatego przezroczystego maka-
ronu chinskiego do ciemnych makaro-
néw petnoziarnistych. Makaron ryzowy
to bogate zrédto aminokwaséw i mi-
neratéw - sa tu m.in. magnez, cynk,
potas i zelazo, a takze witaminy z gru-
py B i witamina E. Jest lekkostrawny,
zawiera mato ttuszczu, dlatego zalecany
jest osobom na diecie lub z problema-
mi zotagdkowymi. Na tle innych makaro-
néw ma niewiele kalorii, dlatego moga
go spozywaé osoby dbajace o sylwetke.
Nie zawiera glutenu. Jego delikatny
smak jest zaleta — ma zdolnos$¢ wchtania-
nia smakow i zapachéw.

MAKARON Z JASNEJ MAKI RYZOWE)

Wystepuje w wielu ksztattach, np. literek, muszelek,
itp. W przypadku tych makaronédw ogranicza nas tyl-
ko wyobraznia, mozemy je podawac na rézne sposoby:
na wytrawnie oraz na stodko. Azjatycki biaty makaron ryzo-
wy to dtugie nitki i wstazki. Tradycyjne makarony niezbed-
ne do przyrzadzenia takich potraw jak na przyktad: tajskie
Pad Thai lub smazony makaron z warzywami po chinsku.

MAKARON Z CZARNEGO RYZU

Makarony azjatyckie w ksztatcie dtugich, cienkich wsta-
zek, pakowane podobnie jak makaron soba. Niezastg-
pione w kuchni orientalnej, przyrzadzamy je tak samo,
jak azjatyckie biate makarony ryzowe - z duza iloscia wa-
rzyw, miesem z kurczaka, krewetkami, fososiem.

MAKARON RYZOWO-KUKURYDZIANY

Wytwarzany z mieszanki maki kukurydzianej z maka ryzowa. Bezglutenowy, smakiem najbardziej
zblizony do makaronéw semolinowych. Makaron ryzowo-kukurydziany zawiera duzo btonnika,
maka kukurydziana nie zakwasza organizmu, pomaga wiec zachowaé¢ réwnowage kwasowo-
-zasadowa. Makaron z tych mak jest lekkostrawny, zawiera: zelazo, potas, magnez i fosfor. Jest
wytwarzany w najpopularniejszych ksztattach: spaghetti, rurki, $widerki. Z powodzeniem zastepuje
makarony semolinowe i inne makarony bezglutenowe, mozna go wykorzystywac jako zamiennik
makarondéw glutenowych przy nietolerancji glutenu. Zalecany jest takze przy dietach redukcyj-
nych.

KONJAK - syci, a nie tuczy

Konjac — powstaje z btonnika pozyskiwanego z rosliny konjac, tzw. glukomannanu. Jego najwiek-
sza zaletg jest to, ze prawie nie zawiera kalorii — na 100 g makaronu jest to zaledwie 9 kcal.
Dodatkowo pecznieje w zotadku, zwiekszajac uczucie sytosci, nalezy jednak pamietac o popijaniu
go duzg iloscig wody. Nie zawiera glutenu, ttuszczu, cukru oraz soli. Zawartos¢ btonnika to 4,5 g
w 100 g produktu, co sprzyja utracie wagi i oczyszcza zotadek oraz jelita. Makaron ten jest takze
bogatym zrédtem wapnia. Makaron konjac ma neutralny smak i sprezysta konsystencje. Przyj-
muje smaki i aromaty dodatkéw, moze by¢ wiec podawany z przer6znymi sosami, warzywami,
$wietnie smakuje w zupach o zdecydowanym smaku, np. azjatyckich.

Iwona Kuczer - Szef Kuchni
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JAK UGOTOWAC MAKARON BEZGLUTENOWY?

Przedstawiamy kilka podstawowych zasad, ktére pozwola
Wam stac sie mistrzami pasty.

«  Optymalna ilos¢ soli (jesli solimy) to 5 g na 1 litr wody, dodajemy sél
do wrzacej wody, poniewaz woda nieosolona szybciej sie zagotuje, dzie-
ki temu zaoszczedzimy czas i energie.

« Makarony straczkowe lubia duzo wody - makaron podczas gotowa-
nia musi swobodnie ptywac. llos¢ wody takze ma znaczenie dla utrzy-
mania procesu gotowania. Wsypany makaron obniza temperature wody,
co prowadzi do spowolnienia procesu gotowania lub nawet jego zatrzy-
mania, co bardzo niekorzystnie wptywa na makaron - moze sie on pozle-
piac i porozrywac. Optymalna ilos¢ wody to ok. 2 litry na 100 g makaronu.

» Nie wylewaj wody po gotowaniu makaronu - to doskonata baza do za-
geszczania sosow.

« Makarony ze straczkéw to odpowiedz na potrzeby tych, ktorzy miewaja
problemy z trawieniem tej grupy produktéw, a chca przyswoic ich cenne
sktadniki. Makarony te zachowuja wartosci odzywcze roslin stragczkowych,
przy czym sg o wiele tatwiejsze w strawieniu i duzo szybciej sie je przyza-

dza (gotujemy do 10 minut).

ZUPA MISO Z MAKARONEM
KONJAC
@ % 20 min

SKLADNIKI (2 porcje):

rosot drobiowy - 500 ml

pasta miso - 1 tyzka

sos bezrybny - 1 tyzka

mieszanka sezamu i alg morskich (furikake) -
4 tyzki

makaron noodle konjac - 1 opakowanie
jajko - 2 szt.

cebula dymka - 1 szt.

mtode listki szpinaku - 1 garé¢

tarty $wiezy imbir - 1 troche

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:
Zagotowujemy wode na jajka. Do gotujacej
wody wktadamy jajka i gotujemy 7-8 minut.
Studzimy lekko i obieramy. Po przekrojeniu
jajka powinny by¢ pdtmiekkie.Rosét dopro-
wadzamy do wrzenia, dodajemy paste miso,
sos ostrygowy i doktadnie mieszamy. Maka-
ron doktadnie ptuczemy, dodajemy do zupy.
Gotujemy ok. 2 min. Goraca zupe z makaro-
nem wlewamy do 2 misek. Na wierzch maka-
ronu ktadziemy jajka (na kazda pordje jedno
przekrojone na pot jajko), szpinak, posypuje-
my sezamem z wodorostami | dymka. Osobno
podajemy imbir do przyprawienia zupy. Na-
tychmiast podajemy.

Iwona Kuczer
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MAKARON RYZOWY
Z KREWETKAMI

BO®D

SKEADNIKI (2 porgje):

makaron z ryzu czarnego - 2 peki
surowe krewetki (moga by¢ mrozone) - 200 g
drobno posiekany czosnek - 1 zgbek
starty Swiezy imbir - 1 tyzka

sos sojowy ciemny - 4 tyzki

sos bezrybny lub rybny - 3 tyzki

sok z limonki - 1 tyzka

cukier kokosowy - 1 tyzeczka

olej do smazenia - 2 tyzki

posiekana cebula dymka - 1 szt.

15 min

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:
Krewetki oczyszczamy (mrozone najpierw
rozmrazamy) i ptuczemy. Dokfadnie osu-
szamy na reczniku papierowym. Makaron
gotujemy zgodnie z instrukcja na opakowa-
niu. Odcedzamy i odstawiamy. Na gtebokiej
patelni rozgrzewamy tyzke oleju, wktadamy
krewetki. Polewamy tyzka sosu sojowego,
smazymy ok. 1 min z kazdej strony. Zdejmu-
jemy z patelni. Dolewamy druga tyzke oleju,
dodajemy czosnek i imbir, krotko smazymy.
Dodajemy reszte sosu sojowego i pozostate
sos, cukier, zagotowujemy. Dodajemy maka-
ron i krewetki, chwile smazymy. Doprawiamy
sokiem z limonki, dodajemy siekang dymke,
zdejmujemy z patelni. Podajemy od razu po
przygotowaniu.

Iwona Kuczer

ZUPA MISO Z MAKARONEM
GRYCZANYM, SHIITAKE

I SMAZONYM TOFU

S@@F

30 min
SKEADNIKI (3 porgje):

woda - 1 litr

marchew pocieta w stupki - 1 szt.
namoczone grzyby shiitake - 1 gars¢
pasta miso - 2 tyzki

czosnek - 1 zgbek

dymka - 1 szt.

tofu - 1 opakowanie

sos tamari - 2 tyzki

makaron gryczany - 1 opakowanie
sezam czarny i biaty - 1/2 tyzeczki
olej sezamowy - kilka kropel

olej kokosowy/ryzowy - 1 tyzeczka
cebulka - 1 szt.

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:

KROK 1: Namoczy¢ shiitake na najmniej 4 go-
dziny w zimnej wodzie. W miedzyczasie ugo-
tuj makaron.

KROK 2: Wyjac kapelusze grzybdw shiitake i
zostawi¢ wode z namaczania do dodania do
zupy. Pokroi¢ cebule na drobne kawafki (piér-
ka).

KROK 3: Stopic¢ olej kokosowy lub olej ryzo-
wy w rondlu i podsmazy¢ cebule ok. 2 minuty.
Przecisna¢ czosnek i doda¢ do cebuli. Pod-
smazac chwile.

KROK 4: Wla¢ 1 litr wody oraz wode z na-
maczania grzybéw. Dodad grzyby shiitake
wczesniej namoczone i pokrojone w pasecz-
ki, dodac marchewke i wla¢ sos tamari amari
i gotowac tagodnie przez 10 minut.

KROK 5: Dodac¢ miso i wylaczy¢ juz gaz. Jesli
to konieczne dodaj sos tamari lub paste miso.
KROK 6: Na patelni zrumien kosteczki tofu na
niewielkiej ilosci oleju Podawaj z makaronem
gryczanym, dymka i kolorowym sezamem.

Anita Zegadlo -AZ gotuj



WEGANSKI SOS BOLOGNESE

S@O®

SKEADNIKI (1 porcja):

cebula-1 szt

czosnek - 2-3 zabki

czerwona soczewica - 250 g
koncentrat pomidorowy - troche
pomidory z puszki - 1 szt.

bulion warzywny - 500 ml
migdaty - 40 g

orzechy wioskie, pekan lub inne - 1 garsé
brazowe pieczarki - 150 g
thuszcz do smazenia - troche

45 min
%W

DO WSZYSTKICH
MAKARONOW!

SPOSOB PRZYGOTOWANIA: Na odrobinie ttuszczu podsmazamy drob-
no posiekang cebule, czosnek i orzechy. Chwile smazymy az beda szkliste.
Dodajemy soczewice i chwile razem prazymy. Po ok. 5 minutach dodajemy
koncentrat, pomidory i bulion. Gotujemy okoto 30 minut. Podajemy z ma-

karonem i posypane prazonym pieczarkami.

Szybko Tanio Smacznie

MAKARON JAGLANY

Z KURCZAKIEM

@ @ 25 min
SKEADNIKI (6 porgji):

makaron jaglany - 1 opakowanie
podwdjna piers z kurczaka - 1 szt.
przyprawy do kurczaka (sél, papryka, curry,
imbir, pieprz) - po 1 szczypcie

thuszcz do smazenia (olej kokosowy/masto
klarowane) - 2 tyzki

serek mascarpone - 1 opakowanie

Swieza bazylia - pare listkow

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:

KROK 1: Makaron ugotowac wg, instrukcji
ga.ppakowaniu w osolonej wodzie i odce-
zié.

KROK 2: Kurczaka pokroi¢ w kostke i pod-
smazy¢ z przyprawami.

KROK 3: Do usmazonego kurczaka dodac
serek mascarpone i miesza¢ az powstanie
S0S.

KROK 4: Potaczy¢ z ugotowanym makaro-
nem, posypac posiekang bazylia i gotowe!
Fabijatiscy

MAKARON PO GORALSKU

Z INDYKIEM, 2URAWINA
I OSCYPKIEM
@ 30 min

SKEADNIKI (4 porcje):

makaron swiderki - p6t opakowania

filet z indyka - 100 g

liscie rukoli - kilka szt.

oscypek/serowe przekaski wedzone - 100 g
sél, pieprz, stodka papryka - do smaku
zurawina w stoiku — kilka tyzeczek

masto klarowane - 1 tyzeczka

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:

KROK 1: Makaron ugotowa¢ wedtug in-
strukcji na opakowaniu, przela¢ zimna
woda.

KROK 2: Indyka pokroi¢ w kostke, obsypac
przyprawami i podsmaza¢ na masle, najle-
piej na patelni do grillowania.

KROK 3: Zdja¢ mieso, na patelni utozy¢ po-
krojone oscypki na krétko, trzeba pilnowac
aby sie nie rozpuscity.

KROK 4: Makaron utozy¢, doda¢ podsma-
zone mieso, na mieso uktadac tyzeczka
zurawine, podsmazone oscypki oraz liscie

rukoli. Fabijariscy

MAKARON Z PIECZONYM BU-
RAKIEM I SEREM FETA
ORAZ SOSEM WINEGRET

60 min

SKEADNIKI (2 porgje):
makron z grochu swiderki - 100 g
burak swiezy - 3 szt.
ser feta-100 g

sol, pieprz — do smaku
sos winegret:

czosnek — 1 zgbek
miod - 1 tyzka
musztarda - 1 tyzka
ocet jabtkowy - 1 tyzka
oliwa z oliwek - 2 tyzki

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:

KROK 1: Makaron ugotuj w osolonej wo-
dzie wedtug instrukcji na opakowaniu.

KROK 2: Upiecz buraki w piekarniku, obierz
i zetrzyj na cieniutkie plasterki na szatkow-
nicy. Ser feta pokrusz widelcem.

KROK 3: Wymieszaj wszystkie sktadniki
SOSu.

KROK 4: Na talerzu utéz makaron, plaster-
ki buraka, rozkruszony ser. Cato$¢ polej so-
sem i dopraw $wiezo zmielonym pieprzem.

Fabijatiscy
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szlachetne z natury
smaki dziecinstwa

eko Kniaz, to ekologiczne mleko i przetwory mleczne, ktdre cechuje najwyzsza jakos¢, a ich smaku
sie nie zapomina. O gospodarstwie, w ktorym ciggle wprowadza sie innowacje, by spenic oczekiwania
nawet najbardziej wymagajacych konsumentow opowiada wiascicielka - Ewa Kniazewicz

RODZINNE GOSPODARSTWO Z ZACHODNIOPOMORSKIEGO

Prowadzimy rodzinne ekologiczne gospodarstwo rolne,
o tacznej powierzchni 250 ha, potozone w miejscowosci Gra-
bowo, w powiecie szczecineckim. Méj maz, Sebastian Knia-
zewicz dziedziczac gospodarstwo po ojcu w 2001 roku ukie-
runkowat produkcje roslinng oraz hodowle bydta mlecznego
w oparciu o pasze wtasne na system ekologiczny. Lokalizacja
gospodarstwa na obszarze malowniczych laséw i pastwisk,
o stosunkowo niskim stopniu uprzemystowienia stwarza nam
dogodne warunki do prowadzenia ekologicznego gospo-
darstwa. W gospodarstwie zatrudniamy wielu pracownikéw,
ale trzonem jest rodzina: mama i rodzefAstwo meza oraz ja i maz.

CIAGLE SIE ROZWIJAMY

Na przetomie 2012/2013 roku poczynilimy znaczace inwe-
stycje. Dokonalismy modernizacji obory wolnostanowiskowej
na 200 sztuk kréw mlecznych oraz zakupu nowych maszyn rol-
niczych wykorzystujac Srodki pochodzace z kredytu preferen-
cyjnego ARIMR, ale przede wszystkim przy wykorzystaniu srod-
koéw wiasnych wybudowalismy i wyposazylismy przetwdrnie
mleka ekologicznego.

Nasza ,przydomowa mleczarnia” jest zaktadem produkcyjnym,
spetniajacym wszelkie wymogi unijne i jakosciowe (wdrozony
system jakosci HACCAP). Codziennie $wieze mleko ,prosto
z udoju” przerabiamy na twarogi, sery swieze, jogurty, kefiry
oraz $mietany i masto. Inwestycja w przetwornie mleka otwo-
rzyta nam nowe mozliwosci dalszego rozwoju naszego gospo-
darstwa, a naszym Klientom umozliwita dostep do produk-
tow o niepowtarzalnych walorach smakowych i zdrowotnych.

JESTESMY DUMNI Z TEGO CO ROBIMY

Wspélnie z mezem kazdego dnia doktadamy wszelkich sta-
ran, aby jako$¢ naszych produktéow byta najwyzsza i w petni
spetniata oczekiwania naszych klientéow. Najlepsza motywacja
do dalszej pracy jest klient, ktéry do nas wraca ze stwierdze-
niem ,Pamietam ten smak z dziecinstwa". Doceniany jest caty
asortyment, ale zdecydowanie nasza ,peretka” sa twarogi,
ktére maja niepowtarzalny smak i konsystencje.

Caty czas stawiamy na rozwdj gospodarstwa. Sukcesywnie
zwiekszamy pogtowie bydta i powierzchnie gruntéw oraz roz-
budowujemy park maszynowy. Jednak wzbraniamy sie przed
Luprzemystowieniem” mleczarni, poniewaz sadze, ze sekretem : j i :
tych niepowtarzalnych smakoéw wywotujacych wspomnienia | ke e T
z lat dzieciecych jest Swieze mleko oraz reczna produkgja.

Corki Patistwa KniaZewicz to najwigksze fanki produktéw eko Kniaz
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TO, CO NAJEPSZE SOBBEKE

z “ATURV., Pauls Biomolkerei

SOBBEKE

O tej wyjatkowej mleczarni $miato mozna powiedzie¢ - firma z tradycjami.
Prowadzona jest bowiem od ponad 100 lat przez jedna rodzine.
Podstawa sukcesu z pewnoscia jest najwyzsza jakosé proponowanych produktéw,

takich jak: ekologiczne mleko, masto, Smietana, jogurty naturalne,
j ogurty owocowe, jogurty kefirowe, desery i sery.
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Jjogurt waniliawy ‘. jogurtjagoda -
(3,8% ttuszczu) czarna porzeczka
bio 500 g (stoik) jogurt malinowy . Kok Jogurt mango (3,8% ttuszczu)

(7,5% ttuszczu) Jogurt kokosowy (7,5% tluszezu) bio 500 g (stoik)
bio 500 g (stoik) (7,5% tluszezu) bio 500 g (stoik)
bio 500 g (stoik)

- Sprébuj wszystkich ekologicznych produktow

Sobbeke i ciesz sie ich wyjatkowym smakiem!




Mleko i jego przetwory
zalety i wady

Mleko matki jest naturalnym, pierwotnym i przez pierwsze tygodnie po urodzeniu jedynym pozywieniem
dla cztowieka. Dietetycy i zywieniowcy na cafym Swiecie uznaja mleko za niezbedny i wartosciowy skfadnik
pozywienia. Dlatego od dawna stanowi ono podstawowy skfadnik diety cztowieka i odgrywa znaczacg role

'Il

w naszym jadtospisie. ,Pij mleko! bedziesz wielki

— kazdy zna to zdanie ze swojego dziecinstwa. lle jest

w tym prawdy? (zy ten, biaty ptyn” naprawde jest taki wyjatkowy?

WLASCIWOSCI MLEKA

Mleko to niekwestionowane zrédto wapnia. Jest jednym z naj-
lepszych zrodet wapnia z uwagi na wysoka koncentracje tego
sktadnika, a takze dzieki wtasciwej proporcji miedzy nim a fos-
forem (1:1). Aby wapn z mleka byt dobrze przyswajalny przez
nasz organizm, powinny mu towarzyszy¢ takie zwigzki, jak lak-
toza, niektére aminokwasy, fosfor, magnez oraz witamina D,
ktéra zapewnia odpowiednig przyswajalnos¢ tego pierwiastka
przez organizm. W mleku te wszystkie sktadniki sa w odpowied-
nich proporcjach:

magnez - reguluje prace uktadu nerwowego;

potas - wspomaga miesnie;

cynk - wzmacnia odpornos¢;

fosfor - odpowiada za mocne i zdrowe kosci i zeby;

witamina A - niezbedna dla oczy;

witamina D - wspomaga wchifanianie wapnia;

witaminy z grupy B - odpowiedzialne za prawidtowe

funkcjonowanie uktadu nerwowego;

witamina E - chroni przed dziataniem wolnych rodnikow;

« biatko - znajdujgce sie w mleku biatka sg lekkostrawne
i maja prawie wzorcowy sktad aminokwasowy;

o thluszcz - tluszcz zawarty w mleku i jego przetworach jest

lekkostrawny, poniewaz sktada sie z krotko i $rednio tan-

cuchowych kwasow ttuszczowych, jest najlepiej przyswa-

jalnym przez organizm ttuszczem zwierzecym. Jednak jest

to produkt pochodzenia zwierzecego, tak wiec zawie-

ra prawie 60% nasyconych kwaséw ttuszczowych. Z tego

wzgledu zaleca sie wybieranie chudych i potttustych pro-

duktéw mlecznych. Nie wybierajmy tez produktow cat-

kowicie odtluszczonych, poniewaz proces odttuszczania

wytraca czesciowo witaminy rozpuszczalne w ttuszczach

i zmniejsza ilo$¢ wapnia.

Jak widaé, poza wapniem, mleko dostarcza tez wiele in-
nych sktadnikéw pokarmowych niezbednych cztowieko-
wi i dobrze przyswajalnych. Jednak w miare rosnacych po-
trzeb zywieniowych samo mleko stato sie niewystarczajgce
do zaspokojenia potrzeb przecietnego konsumenta. Dlatego
z roku na rok Swiatowi liderzy produkcji mleka i jego prze-
twordw poszerzajg swoj asortyment i przescigaja sie w pomy-
stach w oferowaniu konsumentom coraz to nowych wyrobéw

WYROBY MLECZNE NIEFERMENTOWANE

« mleko - wyrdzniamy mleko pasteryzowane, sterylizowa-
ne o réznej zawartosci ttuszczu np.: 3,8%, 3,5%, 2%, 1,5%.
Najlepiej wybieraé mleko pasteryzowane, ktére ma kilku-
dniowa przydatnos¢ do spozycia i musi by¢ przechowy-
wane w warunkach chtodniczych, czesto nazywane przez
producentéw ,$wiezym”. Dla dzieci i mtodziezy w okresie
wzrostu wybierajmy mleko ttuste 3,5%, ktére zawiera naj-
wieksze ilosci witamin rozpuszczalnych w ttuszczach, na-
tomiast osoby doroste i starsze powinny pi¢ mleko 2%.
Nie wybierajmy jednak mleka 0%, poniewaz zawarte w
mleku witaminy A, D, E, K potrzebuja ttuszczu, aby roztozy¢
sie w naszym organizmie.

«  sery - to produkty uzyskiwane przez odpowiednig obrobke
skrzepu mleka. Sery sa pokarmem o wysokich wartosciach
odzywczych, poniewaz zawieraja petnowartosciowe biatko,
0 wyzszej strawnosci niz biatko miesa. Majg duzo wapnia,
fosforu i witaminy B12. Sery mozemy podzieli¢ wg wielu
kryteriéw, wg rodzaju uzytego surowca: krowie, owcze, ko-
zie, wg zawartosci ttuszczu w suchej masie: Smietankowe
(50%), petnottuste (45%), ttuste (30-40%), potttuste (20%),
chude (do 10%), wg rodzaju skrzepu mleka: podpuszczko-
we, kwasowe, kwasowo-podpuszczkowe:

« sery twarogowe — to wyroby ze skrzepu otrzymanego me-
toda kwasowa lub kwasowo-podpuszczkowa. Zdecydowa-
na wiekszos$¢ serdw twarogowych to sery niedojrzewajace,
czyli nadajace sie do spozycia zaraz po wyprodukowaniu.
Sery twarogowe potocznie nazywane sa serami ,biatymi”.

« sery podpuszczkowe dojrzewajace, potocznie zwane
,20kltymi" - to sery otrzymywane z mleka w wyniku dzia-
tania enzymu podpuszczki, ktéra powoduje Sciecie biatka
i powstanie skrzepu. Takie sery wymagaja dtugiego doj-
rzewania.

« sery topione — uzyskuje sie przez topienie masy serowej
z serdw podpuszczkowych dojrzewajacych.

Najbogatsze w wapn sa z6tte sery, zawieraja one od 6 do 10 razy
wiecej wapnia niztwarogi. Taka réznica jest wynikiem innych pro-
cesow technologicznych, zastosowanych przy produkcji obu ro-
dzajow sera. Jednak ze wzgledu na to, ze sa kaloryczne i zawiera-
ja duzo nasyconych kwasow ttuszczowych, jedzmy je z umiarem.
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« $mietana - uzyskuje sie przez poddanie $mietanki ukwa-
szeniu czystymi kulturami bakterii fermentacji mlekowe;j.

«  $mietanka - to produkt o zwiekszonej zawartosci ttuszczu,
uzyskany w wyniku wirowania mleka, a nastepnie poddany
pasteryzacji lub sterylizacji metoda UHT.

« masto - to produkt wysokottuszczowy, otrzymywany
w wyniku zmaslenia odpowiednio przygotowanej $mietany
lub $mietanki, jest najtatwiej strawnym i najlepiej przyswa-
jalnym ttuszczem pochodzenia zwierzecego. Masto zawiera
jednak cholesterol, dlatego zalecane jest gtéwnie dla dzie-
Ci, osoby starsze masto powinny spozywac w bardzo ogra-
niczonych ilosciach.

« koncentraty mleczne - to produkty otrzymywane przez
czesciowe lub catkowite usuniecie wody z mleka przy jed-
noczesnym utrzymaniu jego wartosci odzywczej i smako-
wej: mleko zageszczone (niestodzone, stodzone), mleko
w proszku, Smietanka w proszku.

WYROBY MLECZNE FERMENTOWANE

Fermentacja jest jedna z najstarszych metod przetwarzania

i wydtuzania trwatosci mleka, w technologii mleczarskiej stano-

wi podstawe produkcji mlecznych napojéw fermentowanych.

To produkty otrzymywane z pasteryzowanego mleka poddane-

go fermentacji mlekowej, wywotanej przez kultury bakterii, od-

powiednie dla danego rodzaju produktu. Mleczne napoje fer-
mentowane cieszg sie duzym zainteresowaniem konsumentéw
ze wzgledu na wiasciwosci odzywcze i prozdrowotne. Stano-
wig nie tylko zrédto podstawowych sktadnikéw odzywczych,
ale takze zwigzkéw wykazujgcych pozytywne oddziatywanie
na organizm, ktére zalezy od zastosowanego szczepu bakterii.

Bakterie fermentacji mlekowej przyczyniaja sie do zwieksze-

nia przyswajania sktadnikow odzywczych, a takze uczestnicza

w syntezie witamin, tagodzeniu objawéw nietolerandgji laktozy,

czy zwalczaniu niepozadanej mikroflory w jelitach.

« jogurt — tradycyjny jogurt otrzymuje sie w wyniku fermen-
tacji mlekowej mleka pasteryzowanego, nastepnie ukwa-
szonego zakwasami czystych kultur bakterii z grupy Strep-
tococcus lub Lactobacillus.

o kefir — to napdj wyprodukowany z mleka pasteryzowa-
nego, poddanego fermentacji kwasowo-alkoholowej. Jest
najpopularniejszym mlecznym napojem fermentowanym
na swiecie. Charakteryzuje sie zawartoscig mikroflory zia-
ren kefirowych uzytych do fermentacji tj. Lactobacillus, Le-
uconostoc oraz Lactococcus.

« maslanka - to produkt uboczny przy produkcji masta.

« serwatka — stanowi produkt uboczny przy produkcji seréw

« mleko zsiadte (ukwaszone) - otrzymuje sie z mleka paste-
ryzowanego. W produkgji przemystowej zaszczepiane jest
czystymi kulturami bakterii Lactococcus oraz Leuconostoc.

Napoje fermentowane czesto wystepuja z dodatkami smako-

wymi, przecierami owocowymi lub naturalnie bez dodatkow.

Najlepsze sa naturalne produkty bez sztucznych barwnikow,

konserwantéw i cukru.

MLEKO KROWIE NIE DLA WSZYSTKICH. DLACZEGO?

Na temat picia mleka sa rézne zdania. Zwolennicy modwia
o bardzo dobrym sktadzie, szczegdlnie o ilosci zawartego w nim
biatka i wapnia, natomiast przeciwnicy przytaczaja argumenty
o alergii czy nietolerancji pokarmowej. W skrocie alergia spowo-
dowana jest nieprawidtowa reakcja uktadu immunologicznego,
objawy pojawiaja sie natychmiast po spozyciu danego pokarmu,
natomiast nietolerancja to nadwrazliwosc¢ na okreslony sktadnik
pokarmowy, objawy w przypadku nietolerancji moga nastapic
po kilku godzinach lub kilku dniach. Nietolerancja pokarmowa
jest mniej niebezpieczna dla organizmu w poréwnaniu do alergii
pokarmowej, ale nieleczona takze moze powodowac rézne groz-
ne schorzenia, zwtaszcza w obrebie przewodu pokarmowego.
W przypadku mleka alergia to nieprawidtowa odpowiedz
uktadu immunologicznego na biatka zawarte w mleku.
Alergia na biatka mleka najczesciej dotyka matych dzieci.
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Powoduje zaburzenia ze strony uktadu pokarmowego,
takie jak nudnosci, wymioty, a takze zmiany skérne.

Innym powodem, dla ktérego ludzie nie moga spozywaé mleka
jest nietolerancja laktozy — cukru zawartego w mleku. Orga-
nizm nie wytwarza enzymu laktazy, ktory trawi wtasnie ten cu-
kier. Dochodzi wtedy do wzde¢, boléw brzucha oraz biegunek.
Osoby cierpigce na nietolerancje laktozy muszg zrezygnowac
z mleka stodkiego, ale dobrym wyborem sa dla nich fermen-
towane produkty mleczne takie jak kefir czy jogurt, poniewaz
w nich laktoza zostata juz roztozona, albo zawierajg jej mini-
malng ilos¢, ktora nie powina wywotywaé problemdw gastry-
cznych. Co wiecej, produkty takie zawierajg zywe kultury bakterii,
ktore petnia funkcje probiotykéw, poprawiajac funkcjonowanie
przewodu pokarmowego poprzez stymulowanie wzrostu pra-
widtowej flory jelitowej oraz wzmacniajg odpornos¢ organizmu.
Podsumowujac, modyfikacja diety w nietolerancji laktozy jest
czesto mniegj restrykcyjna niz w przypadku alergii na biat-
ka mleka. Cze$¢ osob cierpiacych na nietolerancje moze
jada¢ przetwory mleczne np. jogurt czy kefir, w kto-
rych podczas procesu produkcyjnego pewna ilosé lakto-
zy ulega rozlozeniu przez bakterie. Wystepowanie alergii
lub ostrej nietolerancji laktozy wymaga niestety rezygnacji
ze wszystkich przetworéw mlecznych, nawet tych zawieraja-
cych minimalne ilosci biatek i cukrow, jak masto czy Smietana.

Spozywanie mleka to temat budzacy obecnie coraz wiecej kon-
trowersji. Konsument sam musi zdecydowag, pi¢, czy nie pi¢,
ale przy ciagle toczacych sie dyskusjach o wtasciwosciach mleka
i skutkach jego spozywania (dobrych lub zltych) ciezko podjac
decyzje.

€O ZAMIAST MLEKA KROWIEGO?

Zaleca sie, zeby osoby, ktére z pewnych wzgledéw nie chca
lub nie moga spozywac mleka zastepowaty mleko krowie napo-
jami roslinnymi. Obecnie, na rynku mamy szeroki asortyment ta-
kich produktéw. Wyrdzniamy napoje roslinne: sojowe, koko-
sowe, gryczane, jaglane, kukurydziane, ryzowe. Ich zaleta jest
to, ze moga je pi¢ osoby uczulone na biatko mleka krowiego,
wada, ze dostarczaja niewiele wapnia, dlatego warto wybieraé
te, ktére sa wzbogacone w wapn, witaminy i sktadniki mineral-
ne. Mozna je z powodzeniem wykorzystywac nie tylko do picia,
a takze do przygotowania musli, ptatkdw, ciast, dan macznych
i innych potraw.

Czasami konsumenci chcg zastapi¢ mleko krowie, owczym
lub kozim, jednak wszystkie wymienione mleka pochodza
od zwierzat kopytnych i maja wiele cech wspélnych, a przede
wszystkim ich biatka daja miedzy soba odczyny krzyzowe.
Wprawdzie podawanie mleka koziego czy owczego przyno-
si dzieciom z alergia na mleko krowie niekiedy pewng ulge,
ale jest ona niewielka, tylko przejsciowa i nie zawsze wystepuje.

ZALECANE SPOZYCIE

Instytut Zywnosci i Zywienia rekomenduje spozywanie mleka
i produktéw mlecznych w ilosci 3- 4 porgji dla dzieci, a 2 pord;ji
dla osoby dorostej. Przy czym 1 porcja to: 1 szklanka mleka,
kefiru, maslanki, ¥ szklanki gestego jogurtu naturalnego lub
serka homogenizowanego, gruby plaster twarogu chudego lub
2 plastry sera zéttego. Spozycie mleka i produktéw mlecznych
moze poprawi¢ jakos¢ diety i odgrywac korzystna role w pro-
mocji zdrowia i prewencji choréb cywilizacyjnych. Jesli tylko
nie ma przeciwwskazan, warto uzupetni¢ swoja diete o codzien-
na szklanke mleka krowiego. Dodatkowo, mleko zawiera trypto-
fan, substancje przeksztatcajaca sie w organizmie w serotonine,
ktorej niedobdr powoduje bezsennos¢, dlatego, kiedy mamy
problemy z zasypianiem, warto przypomniec sobie stary dobry
sposéb naszych bab¢ i napi¢ sie cieptego mleka na dobry sen.

Sylwia Kaczmarek - Dyrektor Dep. Jakosci Bio Planet S.A.
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MUSLI ORZECHOWE BIO 300 g

Ekologiczne musli orzechowe to doskonata propozycja na
codzienne $niadanie. Przed spozyciem zalecamy podda¢ musli
krotkotrwatej obrébce cieplnej.



DOMOWY
JOGURT
NATURALNY

@@ (L) 10 min

SKEADNIKI (2 porcje):
mleko Swieze - 2 litry
bakterie jogurtowe buteleczka - 1 szt.

DODATKOWE INFORMACIJE:

Do czasu przygotowania mieszanki nalezy
dodac czas zasiedlania bakterii jogurto-
wych (ok. 9 godzin). Jogurt mozna rowniez
wykonaé, zastepujac bakterie jogurtowe
2-3 tyzkami jogurtu naturalnego (np. pro-
biotycznego).

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:

KROK 1: Podgrzewamy mleko w garnku,
tak aby byto bardzo ciepte, ale nie gorace.
Mozemy uzy¢ termometru i doprowadzi¢
mleko do temperatury 40°C.

KROK 2: Mleko przelewamy do duzego
stoja. Do buteleczki z bakteriami wlewamy
2 tyzki cieptego mleka, wstrzasamy, wle-
wamy do stoika i mieszamy. Przykrywamy
stoik, zawijamy w recznik, aby temperatura
utrzymywata sie w srodku przez dtugi czas
i czekamy. W ciagu 8 - 9 godzin mamy go-
towy jogurt.

KROK 3: Gotowy jogurt przelewamy
do mnigjszych stoiczkéw lub przechowu-
jemy w stoju, w ktorym jogurt powstat, w
lodowce.

Barbara Struzyna
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Sheep and Goat's milk products

TO, CO NAJLEPSZE Z KOZIEGO | OWCZEGO MLEKA
ZNAJDZIESZ W JOGURTACH, DESERACH | SERACH EKOLOGICZNYCH
MARKI BERGERIE!
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Grzegorz Grelak
ekspert kategorii sery

Okiem eksperta: Sery

W dzisiejszych czasach, kiedy kfadzie sie ogromny nacisk na aktywny tryb zycia i zdrowe
odzywianie Konsumenci siegajg po certyfikowane, ekologiczne jedzenie. Siegajgc po zyw-
nosc¢ ekologiczng, mozemy w petni cieszy¢ sie smakiem prawdziweqo jedzenia i zapomnie¢
0 takich terminach jak GMO, sztuczne barwniki czy pestycydy.

HARMONIA MIEDZY TRADYCJA, A INNOWACJAMI

Sery ekologiczne sa wyjatkowe poniewaz powstaja z najwyzszej
jakosci czystego mleka produkowanego przez krowy, owce, czy
kozy z certyfikowanych gospodarstw. Wptyw na jakos¢ mleka
ma nie tylko pasza, ale i sposéb chowu. W gospodarstwach
ekologicznych dba sie o dobrostan zwierzat. Bardzo czesto
w parze za wymogami jednostek certyfikujacych, idg ludzkie
idee, eko producenci stawiajag na tradycyjne, sprawdzone me-
tody przetworstwa, nie zamykajac sie jednoczesnie na nowe
technologie i z powodzeniem wprowadzajg innowacje, dbajac
o przysztos¢ naszej Planety. W ekologicznych serach nie znaj-
dziemy sztucznych dodatkdéw, barwnikéw (np. annato), konser-
wantéw (np. chlorek wapnia). Swéj bogaty smak zawdzieczaja
jedynie naturalnym sktadnikom i charakterystycznemu dla kaz-
dego rodzaju procesowi dojrzewania.

NAJPOPULARNIEJSZE SERY

Pierwszym miejscem szczyci sie parmezan. To wioski ser, ktory
jest doskonatym dodatkiem do dan, soséw lub przekaska, np.
na desce serow. Parmezan jest produkowany miedzy innymi
przez rodzinna firme z tradycjami— Ferrari. Drugie miejsce nalezy
do fety. Feta to biaty ser o greckim rodowodzie, produkowa-
ny jest z mieszanki pasteryzowanego mleka owczego, koziego
i solanki z podpuszczka. W sklepach specjalistycznych znajdzie-
my ekologiczng fete firm: Bio Verde i OMA.

POLSCY PRODUCENCI SEROW ZOLTYCH I BIALYCH

Hitem sa réwniez sery polskiego producenta Stara Mleczarnia
(do niedawna Ser-Farm). W imponujacej serowej ofercie fir-
my znajdziemy goude o wyrazistym smaku i aromacie. Smak
kolejnego produktu - ser zétty olbrzym z Kaszub, ktory leza-
kuje cztery miesigce, zalezy od czasu dojrzewania, im dtuzszy,
tym pikantniejszy. Sery te idealnie pasuja do win wytrawnych,
wyrazistych, lecz niezbyt ciezkich. Ser Kaszubski Chtopczyk
— kremowy ser dojrzewajacy wyrdzniajacy sie delikatnym sma-
kiem. Kaszubski Chtopczyk powinien tez zainteresowac piwo-
szy, gdyz mozna go podawac z ciemnym piwem. Na uwage
zastuguje réwniez firma: Eko Kniaz, produkujgca miedzy inny-
mi $wieze biate sery z ziotami. Frackowiak oferuje smazony ser,
a Ekotukta zo6tte sery podpuszczkowe.

62 gotuj w stylu eko,, Lato 2018

W sklepach specjalistycznych coraz czesciej mozemy napotkaé na duzy wybér seréw zaréwno
Zottych, jak i biatych od klasycznej goudy przez tradycyjny parmezan do takich serow jak feta.

ZN IzSZI-\ ZAWARTO§CIA TEUSZCZU

Choroby uktadu krazenia w tym nadcisnienie tetnicze, sa prze-
ciwwskazaniami do spozywania serow. W takim przypadku po-
lecane sa sery kozie, 0 mniejszej zawartosci thuszczow, takie sery
znajdziemy pod markami: Bergerie z Frangji, Bio Verde i OMA
z Niemiec, Leeb Vital z Austrii i oczywiscie Capra Campinos
z Polski.

SERY BEZ LAKTOZY

Dla oséb nietolerujacych laktozy polecam sery bez laktozy nie-
mieckich firm: Heirler (np. ser z6tty gouda, ementaler, z ziotami)
oraz OMA (np. ser z6tty maslany, gouda, tylzycki, edamer).

Kanapke z serem lepiej zje$¢ rano niz wieczorem, dzieki temu
unikniemy tez wyrzutéw sumienia, zwigzanych z jego kalorycz-
noscia (warto$¢ odzywcza wynosi 300-500 kcal/100 g). Ser jest
tez Swietng przekaska na przyjeciach. Mozna go podac do wina,
razem ze stodkimi winogronami lub w formie koreczkéw, razem
z kawatkiem kietbasy, pomidorem i konserwowym ogérkiem.



ZIELONA PIZZA

G)

SKEADNIKI (4 porgje):
maka orkiszowa - 300 g
swieze drozdze - 8 g
szpinak - 2 garsci
cukinia - 1 szt.
pieczarki - 250 g

90 min

oliwa - 2 tyzki
woda - 170 g
sél - 1 tyzeczka
feta - 1/2 kostki

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:

KROK 1: Umy¢ szpinak i zmiksowac go z po-
towa wody. Drozdze pokruszy¢, dodaé reszte
wody i oliwe. Make wymieszac z sola i wszyst-
ko razem wyrobi¢. Odstawi¢ na godzine,
aby ciasto urosto.

KROK 2: Kiedy ciasto bedzie dobre, roztozy¢
je na blaszce wytozonej papierem do piecze-
nia. Na uformowane ciasto uktadamy pozo-
state sktadniki, cukinie, fete i pieczarki. Piec
w rozgrzanym piekarnku (200°C) ok. 15 min.

@zdrowoprzezlife

CHLODNIK BURACZKOWY

Z TWAROGIEM

& s
SKEADNIKI (2 porgje):

ugotowane buraki - 150 g

twarég potttusty mielony - 100 g

kefir naturalny - 1/2 szklanki

sol i pieprz - do smaku

Swiezy, posiekany koperek - 1 tyzka

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:

KROK 1: Ugotowane, zimne i obrane ze skor-
ki buraki kroimy w mnieﬁ'sze kawatki i umiesz-
czamy w pojemniku blendera. Do burakéw
dodajemy twarog i wlewamy kefir.

KROK 2: Catos¢ blendujemy na gtadko. Do-
prawiamy do smaku solg i pieprzem wedle
uznania.

KROK 3: Na koniec mieszamy z drobno po-
siekanym Swiezym koperkiem i od razu poda-
jemy.

Jolanta Okonek

RISOTTO Z PESTO Z RUKOLI

I PARMEZANEM

@®

SKEADNIKI (4 porcje):

ryz arborio - 200 g

biate wino wytrawne - 150 ml
bulion warzywny - 3 szklanki
cebula - 1 szt.

migdaty blanszowane - 1/2 szklanki
oliwa z oliwek - 3 tyzki

parmezan tarty - 50 g

rukola - 1/2 opakowania

czosnek - 1 zabek

25 min

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:

KROK 1: W rozdrabniaczu umies¢ migdaty,
rukole, szczypte soli, zgbek czosnku, 2 tyz-
ki tartego parmezanu, tyzke oliwy z oliwek.
Catos¢ zmiksuj. Jesli nie masz rozdrabniacza,
uzyj mozdzierza.

KROK 2: W rondlu rozgrzej 2 tyzki oliwy, do-
daj posiekana w kostke cebule | zacznij szkli¢,
dodaj ryz. Smaz, az ryz zrobi sie szklisty. Wlej
wino i odparuj. Nastepnie dodaj szklanke go-
racego bulionu warzywnego, zamieszaj, po
kilku minutach dodaj kolejna szklanke, a kiedy

z wchtonie ptyn kolejna. Kiedy ryz bedzie al

ente (po ok. 20 min) dodaj pesto. Wymieszaj.

KROK 3: Wyktadaj gorace risotto na talerz,
posyp rukolg i tartym parmezanem.

Anita Zegadlo - AZgotuj

PELNOZIARNISTY ZAWLJAS
PELEN PRZYSMAKOW

SKEADNIKI (4 porcje):

maka pszenna razowa - 350 g
drozdze $wieze - 3 dag
cukier - szczypta

sél - szczypta

oliwa - 4 tyzki

woda - troche

passata pomidorowa - 1/2 szklanki
czosnek - 1 zgbek

oliwa - 2 tyzki

oregano - do smaku

pieczarki - 300 g

masto - 11tyzka

s6l - do smaku

pieprz - do smaku

Jajka - 3 szt.

ser zolty starty - 1/2 szklanki

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:

KROK 1: W wodzie z cukrem rozpuszczamy

drozdze i zostawiamy, az rusza. Do miski wsy-
pujemy make, mieszamy z solg i oliwg, doda-
Jemy drozdze. Ciasto wyrabiamy ok. 10 min,
az bedzie odchodzi¢ od reki. Zostawiamy do
wyrosniecia. Kiedy ciasto dwukrotnie zwiekszy
objetosc, zagniatamy je minute.

KROK 2: Ciasto rozwatkowujemy niezbyt
cienko (ok. 1 cm) w taki sposdb, by nada¢ mu
forme prostokata. Passate pomidorowa do-
prawiamy oliwa, czosnkiem, ziotami. Smaruje-
my ciasto sosem. Pieczarki uduszone na masle
wczesniej rozktadamy na ciescie.

KROK 3: Jajka ugotowane na twardo kroimy
w plastry i rozktadamy na ciescie. Posypujemy
startym serem i ziotami, zwijamy wszystko w
rolade, ktdra uktadamy na blaszce wytozonej
papierem do pieczenia. Zostawiamy na 20
min do wyrosniecia. Pieczemy 30-40 min w
180°C.

Dorota Wdowiiska - Rozbicka
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SALATKA Z BROKULA
Z KIELKAMI RZODKIEWKI

v
%’@ 20 min
SKEADNIKI (4 porcje):
brokut - 1 szt.
jajka - 2 szt.
pomidorki koktajlowe - 8-10 szt.
rzodkiewka - 3-4 szt.
czosnek - 1 zabek
oliwa - 3-4 tyzki
ser zotty tarty - 5-10 dag
kietki rzodkiewki - 2-3 tyzki
sol - do smaku
pieprz - do smaku

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:

KROK 1: Brokut podzieli¢ na rézyczki
i gotowac (do 5 min) w osolonej wodzie.
Wyja¢ tyzka cedzakowa, wtozy¢ do miski,
ostudzic.

KROK 2: Ugotowane ma twardo jajka obracd
i pokroi¢ w ¢wiartki. Rzodkiewki umy¢, po-
kroi¢ w plasterki, pomidorki w ¢wiartki.

KROK 3: Czosnek przecisng¢ przez praske
i wymiesza¢ z oliwg. Wszystkie sktadniki
wtozy¢ do miski z brokutem, dodac ser,
oprészyc sola i pieprzem, polac oliwg, deli-
katnie wymieszac.

KROK 4: Po wierzchu posypac kietkami
rzodkiewki. Stokrotka

WYTRAWNE BABECZKI

‘i@ 45 min

SKEADNIKI (12 pordji):

twardy ser zétty, np. dojrzewajacy gou-
da-150¢g

wedzony filet z piersi kurczaka - 200 g
marchew $wieza - 100 g

maka ryzowa - 260 g

proszek do pieczenia - 2 tyzeczki
oliwa z oliwek - 60 g

mleko - 200 ml

jajka - 2 szt.

Swiezy tymianek - 1 gars¢

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:

KROK 1: Ser Scieramy na drobnej tarce,
30 g odktadamy do posypania muffi-
nek. Kurczaka kroimy w drobng kostke,
tymianek siekamy, marchewke Scieramy
na drobnej tarce.

KROK 2: W misce taczymy make z prosz-
kiem do pieczenia, pokrojonym kurczakiem
i posiekanym tymiankiem. W drugiej misce
mieszamy jajka z oliwg i mlekiem, doda-
jemy marchewke i tarty ser, szybko mie-
szamy. taczymy zawarto$¢ obydwu misek,
doprawiamy sola i pieprzem i szybko mie-
szamy.

KROK 3: Rozktadamy do 12 foremek
na muffinki, posypujemy pozostatym se-
rem. Pieczemy ok. 20-25 min w temp 180°C.
Podajemy na ciepto z ulubiong satata.

Iwona Kuczer

SERNICZKOWE SERDUSZKO

Z MUSEM MANGO

Gl

SKEADNIKI (10 porgji):
.Ciasto”:

len - 2 tyzki

stonecznik - 2 tyzki
sezam - 1 tyzka

miod - 1 tyzka

masa sernikowa:
twarozek do sernikow - 500 g
stewia - do smaku
agaranta-2g

mus owocowy:

banan dojrzaty - 1/2 szt.
mango dojrzate - 1/2 szt.
agaranta - 1/5 tyzeczki

120 min

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:

KROK 1: ,ciasto” - ziarna stonecznika
podsmazamy do zrumienienia na patelni,
taczymy z siemieniem Inianym, sezamem
i miodem. Powstat3 mase naktadamy
na dno kazdej foremki.

KROK 2: masa serowa - rozpuszczona
substancje zelujaca (2 g agaru lub 10 g ze-
latyny) miksujemy z serkiem i stewia.

KROK 3: mus owocowy - owoce blenduje-
my na mus i taczymy z rozpuszczong sub-
stancja zelujaca (1/5 tyzeczki agaru lub 1
tyzeczka zelatyny).

KROK 4: Wstawiamy do lodowki. W prz?/-
padku agaru na ok. 3 godziny, a jesli uzyli-
smy zelatyny na ok. 5 godzin.

Zdrowie na jezyku
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SALATKA GRECKA

SKEADNIKI (4 porgje):
Swiezy ogorek - 1 szt.
zielona papryka - 1 szt.

ser feta- 150 g

czarne oliwki - 10 szt.
czerwona cebula - 1/2 szt.
oliwa z oliwek - 4 tyzki
suszone oregano - 1/2 tyzeczki

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:

bule w krazki, papryke w paseczki.

pomidorki koktajlowe/malinowe - 6 szt.

KROK 1: Ogorek obieramy i kroimy w t6-
deczki, pomidorki kroimy na potéwki, ce-

KROK 2: Ser feta mozemy pokro-
i¢ w kostke lub w plastry (wtasci-
we podanie to plastry). Na potmi-
sku uktadamy wszystkie warzywa,
na nich uktadamy ser feta.

KROK 3: Oliwki drylujemy i uktada-
my na potrawie. Catos¢ polewamy
oliwg z oliwek i posypujemy orega-
no. Do prawdziwej satatki greckiej
nie dodaje sie sataty, jednak moze-
cie jg podac w stylu anglosaskim -
z posiekang satata lodowa i sosem

vinaigrette.
9 Dagooshya



Ekologiczne
przekaskKi dlé;
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STARA MLECZARNIA

&

Ekologiczne

serowarstwo

w Starej Mleczarni

Na polskim rynku dziata okoto dwustu mleczarni. Z teqo blisko dwadziescia to liczacy
sie w skali catego kraju gracze. Znakomita wiekszos¢ lokalnych mleczami szczyci sie kilku-
dziesiecioletnig tradycjq i pracg zgodnie nie tylko z wymogami rynku, ale i wartosciami,
jakie towarzyszg im od lat.

Serowarstwo to biznes dusza zakorzeniony w przesztosci naj-
czystszych regionéw Polski, gdzie na réwni z zyskiem stawia
sie jakosc¢ i smak. Brzmi archaicznie, ale jednym z takich wyjat-
kowych miejsc na mapie Polski jest Stara Mleczarnia w Zielinie
na Kaszubach, reprezentujgca rzadko dzi$ spotykana filozofie
produkgji. Poczatki istnienia zaktadu mleczarskiego w Zielinie
i tamtejszej produkgcji serow zdéttych siegaja lat 30. ubiegtego
stulecia, a Stara Mleczarnia kontynuuje tradycje produkcji eko-
logicznych seréw dtugodojrzewajacych zapoczatkowana w tym
miejscu przez Ser Farm Sp. z 0.0. w 2013 roku.

,Sery rzemieslnicze (crafting) w dobie automatyzacji mleczar-
ni. Warto wiedzie¢, ze wg standardéw polskiego rynku z 8,5 litréw
mleka produkuje sie 1 kg sera. Czym wyrdznia sie Stara Mleczar-
nia? U nas to blisko 11 litrédw - z takiej ilosci produkujemy 1 kg
sera. Jakos¢ wyrobdw mleczarskich to dostarczanie moZliwie du-
zej ilosci najbardziej wartosciowych substancji odzywczych, kto-
re sq jak najmniej przetworzone. Takie produkty charakteryzujq
sie krotkim terminem przydatnosci do spozycia. Cena, jakq ptaci
konsument za produkty o dtuzszym terminie, to ,wyjatowienie”
ich z najbardziej cennych sktadnikéw odzywczych. Naszq chlubg
sq sery podpuszczkowe, najbardziej wymagajqce przetwory produ-
kowane z mleka, gdzie szalenie istotne jest, Zeby mleko nie byto nad-
miernie meczone (np. transportowane na znaczne odlegtosci czy wie-
lokrotnie przepompowywane)” — thumaczy Zbigniew Waz.

JAK ROZUMIEMY JAKOSC PRODUKTOW?

,ChcieliSmy stworzy¢ mleczarnie produkujqcq sery w petni ekologiczne,
rzemieslnicze — robione przez ludzi, a nie maszyny. Mleczarnie, ktéra
mogfaby odpowiedzie¢ na stale rosngce wymagania zwolennikéw
zdrowego odzywiania, jak i pozytywnie wptywa¢ na naszq lokalng
spotecznos¢. Te definiuje przede wszystkim wspdlny interes w promo-
waniu zréwnowazonej produkcji, zdrowia i dobrego samopoczucia.
Przyktadamy réwniez uwage do dobrostanu zwierzqt, ktére produ-
kujq przetwarzane u nas mleko. To proste — nie moZesz miec¢ dobrego,
czystego mleka, a wiec i sera, dopdki nie masz czystego srodowiska
wokot siebie - mowi Zbigniew Waz, prezes starej Mleczarni. Majqc
na uwadze te zasady, Stara Mleczarnia stata sie na przestrzeni ostat-
nich kilku lat symbolem harmonijnego potqczenia poszanowa-
nia Srodowiska naturalnego oraz tradydji i kultu recznej produkdji.
W innowacyjnym zapleczu produkcyjnym pielegnuje sie receptury
sprzed kilkudziesieciu lat. Sery z naszej mleczarni wytwarzane sq wy-
tqcznie metodami tradycyjnymi. Stawiamy na mistrzéw serowarstwa
zamiast petnej mechanizacji i automatyzacji produkcji” — dodaje Waz.
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HISTORIA STAREJ MLECZARNI

Pierwsze odnalezione wzmianki dotyczace duzego gospodar-
stwa rolnego w miejscowosci Sellin (obecnie Zielin) pochodza
z 1928 roku. Wedtug zrodet to wiasnie wtedy powstat zaktad
zajmujacy sie gtdwnie produkcja seréw dojrzewajgcych z mleka
od hodowanych w gospodarstwie kréw. W tym czasie zosta-
ty wybudowane piwnice zaktadu, w ktérych obecnie dojrzewa
nasz ser. W 1944 w zwigzku z przesunieciem linii frontu pod ko-
niec II Wojny Swiatowej produkcja seréw zostata wstrzymana.
Po Il wojnie zaktad zostat przeksztatcony w zamiejscowy oddziat
Okregowej Spétdzielni Mleczarskiej w Miastku. W 2007 mle-
czarnia uzyskata certyfikacje serow ekologicznych. W zaktadzie
postanowiono kontynuowaé produkcje zdrowych seréw o wy-
tacznie naturalnym sktadzie, hotdujac przy tym rzemieslniczym
zasadom produkgji — znanym jako crafting. Istota jakosci jest za-
chowanie kompletnie czystej etykiety — bez dodawania jakich-
kolwiek zbednych substancji pomocniczych. ,Zbudowalismy wy-
jqtkowy zespdt ludzi, ktérych tgczqg wspdlne wartosci i mitos¢ do swojej
pracy. Kilka lat razem pracowalismy, aby osiggnq¢ nasz cel - bezkom-
promisowq jakos¢ naszych produktow” — mowi Zbigniew Waz. Fi-
lozofig Starej Mleczarni i ludzi, ktérzy jg tworza, jest wspieranie
ekologicznego stylu zycia poprzez dostarczanie na rynek wyjat-
kowych, petnowartosciowych seréw z poszanowaniem srodowi-
ska naturalnego na kazdym etapie ich produkgji. Jak dodaje Waz
— ,Sery muszq sprosta¢ wymaganiom najbardziej wybrednych konsu-
mentow, jakimi sq... nasze dzieci. To najbardziej wymagajqcy testerzy,
i to zmyslq o nich tworzymy nasze wyroby” — mowi.

W JEDNYM Z NAJCZYSTSZYCH REGIONOW POLSKI

Stara Mleczarnia od blisko 100 lat funkcjonuje w jednym
Z najczystszych regiondéw Polski - u zbiegu Puszczy Stupskiej
i doliny Stupi. Jej poczatki siegaja dwudziestolecia miedzy-
wojennego. Lokalna produkcja przeksztatcita sie w cenione
w kraju i za granica sery ekologiczne, ktore zachwycajg nie-
powtarzalnym smakiem. Wypracowanie odpowiedniej jako-
$ci i receptur, ktore pozwolityby na wyprodukowanie seréw
na podstawie wytgcznie naturalnych sktadnikdéw: mleka i kul-
tur bakterii mleczarskich bez jakichkolwiek innych sztucznych
dodatkéw, zajeto nam kilka lat — méwi z duma Waz. To sery
z wysokiej jakosci mleka kaszubskiego, wedtug regionalnych
receptur. W ramach linii regionalnej pojawiaja sie takie specja-
ty jak sery podpuszczkowe, dojrzewajace i dtugodojrzewajace

czy masto z ukwaszonej Smietanki.
Stara Mleczarnia



JAKPOWSTAJA
EKOLOGICZNE SERY PODPUSZCZKOWE W STAREJ MLECZARNI?

do mleczarni. ziom zawartosci tluszczu oraz pasteryzuje. Odbywa

Z okolicznych gospodarstw ekologicznych mleko trafia Przed przyjeciem mleko jest badane laboratoryjnie. Mileko sie normalizuje, czyli ustala odpowiedni po-
sig to w tzw. Aparatowni.

SE_ Y R

ktory nalezy w optymalnym momencie pokroic, by po-
wstalo ziarno serowe oraz serwatka.

osiada na dnie i jest wstepnie prasowane, a nastgpnie

ciete na mniejsze kawatki.
iy
P
S i

warskiej (ok. 5 tys. litrow), od tej pory przerabianiem

Serownia - tu mleko wlewa sig do otwartej wanny sero- 5 Dzigki podpuszczce mleko sig Scina i powstaje skrzep, 6 Na tym etapie ziarno serowe po odczerpaniu serwatki
l zajmuje si¢ serowar.

ey
. -
e

umieszczane w formach serowarskich i poddawane do solanki, gdzie nastepuje tworzenie si¢ skorki walni i na bukowych deskach dojrzewajg co najmniej

Brylki wstgpnie sprasowanych ziaren serowych sq Majgc juz swdj charakterystyczny ksztalt trafia Nastepnie sery uktada si¢ w niemal 100-letniej dojrze-
; koticowemu prasowaniu. oraz wysalanie sera. 10 tygodni.

W trakcie dojrzewania jest pieczotowicie piele- Pod koniec jest sprawdzany, czy znalazt
1 gnowany. 1 1 sie w optymalnym momencie do konsumpcji 1 2 Sm ac Zne 0 '
iprzygotowywany do wysylki naszym Klientom. o
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SUSHI WEASNEJ ROBOTY Po zdjeciu z palnika najlepigj jest odstawi¢
> garnek w zimne miejsce lub na zimny kamien
‘i@ 70 min  na 15 min i jeszcze nie zdejmujemy pokrywki.
> . Po ostygnieciu wysypujemy ryz do pfaskie-
SKEADNIKI (4 porgje): go naczynia i zalewamy zaprawa shari (ocet
ryz do sushi - 1 szklanka + cukier + sol), ktora lekko podgrzewamy
woda - 1i1/5 szklanki do rozpuszczenia cukru. Taka zaprawg zale-
ocet ryzowy - 50 ml wamy po wierzchu ostudzony ryz i delikat-
cukier - 1 tyzka nie mieszamy, aby ptyn rozprowadzi¢ w catej
sOl - do smaku . porgji ryzu. Przykrywamy wilgotna Sciereczka
arkusze nori - 1 opakowanie I odstawiamy na ok. 15 min. Po tym czasie mie-
wasabi - 1 szt. . szamy delikatnie tak, aby nie pokruszy¢ ziaren
imbir marynowany - 1 stoik i przykryte odstawiamy na jeszcze 5-10 min.
awokado - 1/4 szt.
por biata czes¢ - 10 cm KROK 3: Teraz pora na to, co chcemy mie¢
ogorek - 1/2 szt. w $rodku. U mnie: awokado, por, ogérek oraz
serek Smietankowy - 3 tyzeczki omlet. Wszystko nalezy pocig¢ w drobne pa-
jajko - 1 szt seczki, Dobrzke jesfj J{cia)c' na s+uphki oI dtugosci
p rownej szerokosci dtoni, czterech palcdw. Do-
SPOSOB PRZYGOTOWANIA: datkowo dodatam wasabi, sa’rateporaz serek

KROK 1: Przygotuj sktadniki na sushi. Smietankowy.
Mate bambusowg do zwijania i dobry néz.  kroK 4: Na bambusowej macie (makisu)

KROK 2: Wyptukaj ryz, poniewaz zawiera ~ Kfadziemy nori, czyli wodorosty i rozprowa-
duzo skrobi. Wazne, aby robi¢ to zimna ~dzamy ryz rownomiernie na catej szerokosci
woda. Mozna przeciera¢ delikatnie zia- Wodorostu. W gornej czesci pozostawiamy ok.
renka ryzu miedzy palcami. Robimy tak ~ 2CM arkusza bezc?/zu, aby po zwinieciu zakle-
trzy cztery razy, do momentu, kiedy woda i€ rolke. Ryz uktadamy tak, aby na obrzezach
z plukania przestanie byé metna. Tak Powstata delikatnie wyzsza ramka. Uktadajac
umyte ziarna zalewamy woda i moczymy Y2 moczymy dtonie, aby uniknac przyklejania
je 10 minut. Wylewamy ponownie wode B’ZU do rak. Na ryz w srodkowej czesci ukta-
i dodajemy juz whasciwa proporcje, czyli1 ~ damy kolejno satate, serek pokrojone warzy-
i 1/5 szklanki wody. Nie solimy. Nastep- WA i omlet. Przy pomocy bambusowej maty
nie wstawiamy przykryty pokrywka garnek ~ ZWijamy rolke. Przed koricem zwijania moczy-
na palnik (do momentu zagotowania sie !””J’ niepokryty ryzem koniec wodorostu woda
wody minie ok. 6 minut) i gotujemy teraz | dokrecamy do przyklejenia.

2 minuty od momentu zagotowania wody.
Nie odrywamy pokrywki do konca proce-
su gotowania. Nastepnie pozostawiamy
na najmniejszym palniku lub kuchenki
elektrycznej na 8-10 min. Anita Zegadlo - AZgotuj

KROK 5: Tak uformowang rolke tniemy
na krazki. Podajemy z sosem sojowym, wasabi
oraz marynowanym imbirem.
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BO PRZECIEZ W SUSHI NAJWAZNIEJSZY JEST RYZ!
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Rafal Diwigaj
ekspert kategorii ryz

Okiem eksperta: Ryz

W obecnych czasach rosnie Swiadomosc¢ ludzi na temat odzywiania, czesciej zwraca-
my uwage na to, co jemy, dokfadniej czytamy etykiety produktow. Staramy sie wy-
szukiwac produkty najwyzszej jakosci, zardwno te pojedyncze jak i wielosktadnikowe.

Do jednosktadnikowych mozemy zaliczyc Ryz.

NIETYLKO ZIARNA

Ryz pochodzi z Chin, gdzie zbiory stanowig ok. 30% produk-
¢ji Swiatowej. To najstarsza roslina uprawna $wiata, ktéra przez
wiele tysiecy lat nie ulegta zmianie, a na dodatek jest bardzo
dobrze tolerowana przez organizm. Ryz to najbardziej po-
pularny sktadnik dan azjatyckich. Obecnie wykorzystywany
do produkcji makaronéw, mak, olejow, ptatkdw, wafli, a nawet
papieru czy kosmetykow. Jest sprawdzonym dodatkiem do zup,
satatek, mies. W sklepach specjalistycznych mamy ogromny
wybor produktow na bazie ryzu, do ktérych naleza np. napo-
je ryzowe naturalne, z dodatkiem kokosa, wapnia czy wani-
lii bedace alternatywa dla mleka. Popularne sg tez czekolady
na napoju ryzowym idealnie nadajace sie do spozycia dla we-
gan. Maki ryzowe nadajace sie do zageszczania zup, sOsOw.
Znakomicie nadaje sie do panierowania ryb, drobiu. Szeroko
obecne na poétkach sklepowych sg réwniez makarony np. z ryzu
czarnego, tajskiego a bardziej wyszukany to ryzowy z dynia
i imbirem. Jako przekaske znajdziemy krazki, wafle, chrup-
ki ryzowe. W trakcie upatdbw mozemy szukaé ochtody
w lodach weganskich na bazie napoju ryzowego, zamiast mleka.

RYZ DLA KAZDEGO

Ryz sprawdza sie w codziennym odzywianiu wegan, alergikéw
czy cukrzykéw. Stosuje sie go w dietach bezglutenowych, gdyz
naturalnie nie posiada glutenu, wszelkiego rodzaju dietach lek-
kostrawnych. Polecany jest osobom odchudzajacym sie, gdyz
jest wolno trawiony przez organizm i dostarcza energii na dtugi
czas, a co za tym idzie hamuje gtod. Stosuja go osoby nie tylko
z nietolerancja glutenu, ale takze ci, u ktdérych nie stwierdzono
tego schorzenia.

NAJPOPULARNIEJSZE RYZE

Najbardziej popularne odmiany to ryz brazowy i ryz biaty. Za-
sadnicza réznicag miedzy nimi jest stopien przetworzenia. Ryz
brazowy to ziarenka, ktére zostaty oczyszczone tylko z twar-
dych, niejadalnych, zewnetrznych tupin. Pozostawione zostaja
zarodek i czes¢ otrab, dzieki temu ziarna ryzu maja specyficz-
ny brazowawy kolor. Taka obrébka sprawia, ze ryz zachowuje
wiekszo$¢ cennych sktadnikdéw odzywczych takich jak btonnik,
ktéry powoduje dtuzsze poczucie sytosci, nie powoduje wiel-
kich wahan poziomu cukru we krwi oraz przyczynia sie do obni-
Zenia ,ztego cholesterolu”

i poprawia trawienie. Zawiera takze wiele cennych witamin i mi-
neratéw. Ryz biaty zwany inaczej ,polerowanym” jest poddawa-
ny bardziej intensywnemu procesowi oczyszczania, gdzie zosta-
je samo bielmo bardzo bogate w skrobie. Zaletg ryzu biatego
jest mozliwos$¢ podania go matemu dziecku w postaci kaszki.
Znajduje zastosowanie u 0sob cierpiacych na niezyt jelit. Inny-
mi cieszacymi sie ogromna popularnoscia ryzami sa ryz arborio
stosowany do risotto, ryz basmati oraz ryz jasminowy stosowa-
ny w kuchni azjatyckiej.

W sklepach specjalistycznych mozemy znalez¢ kilkanascie rodzajéw ryzu, a takze bardzo duzo
produktéw na jego bazie.

CIEKAWOSTKI ZWIAZANE Z RYZEM
100 g ryzu ma 77 g weglowodandw, w tym 8 g btonnika, a takze 7 g biatka
i2 g thuszczu.
Badania naukowe wskazuja, ze ryz stanowi lekkostrawne i dobrze tolerowa-
ne przez wigkszo$¢ oséb Zrodto weglowodanow.

Porcja ryzu na mleku lub napoju roslinnym z owocami (np. bananem) znako-
micie sprawdzi sie jako szybki positek potreningowy w przypadku sportow-
cOw i 0s6b obciazonych intensywnym wysitkiem.

W niektérych kulturach ryz (podobnie jak i kasza) jest symbolem ptodnosci,
a takze dostatku, stad tez zapewne pochodzi zwyczaj obrzucania ryzem mfo-
dej pary po wyjsciu z Kosciofa.
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Ryz (Oryza L.) - rodzaj b6z nalezacy do rodziny traw (wiechlinowatych). Jest jedna z najstarszych roslin

uprawnych i najpopulamiejsza zaraz po pszenicy. Stanowi podstawe wyzywienia dla 40% ludnosci Swiata.

Jest nieodzowng czescig kuchni azjatyckiej. W krajach dalekiego Wschodu jest znany nie tylko jako skad-

nik dan, jego spozywanie jest czescia tamtejszej kultury. W Chinach popularne zyczenie Noworoczne brzmi
,aby Cinigdy nie zabrakto ryzu”

Do Europy przybyt dzieki ludnosci arabskiej i zagoscit jest ryz biaty, coraz wieksza popularnosé zyskuje ryz brazowy.

na state na naszych stotach. Jest podstawa wioskiego risotto  Podziatu ziaren ryzu mozemy dokonac ze wzgledu na:

czy hiszpanskiej paelli. W kuchni polskiej znany jest gtéwnie «  kolor (ryz biaty, ryz brazowy, ryz czarny, ryz czerwony)

jako dodatek do drugich dan, zup, a takze deseréw. Ze wzgledu « = dtugosc i ksztatt ziarna (dtugoziarnisty, okragty)

na to, ze ziarna ryzu nie zawierajg glutenu, ryz jest popularnym  «  rodzaj obrébki, jakiej zostaty poddane ziarna (petnoziarni-

sktadnikiem diet bezglutenowych. Na sklepowych pétkach znaj- sty, obtuszczony, parboiled).
dziemy rézne odmiany ryzu. Najbardziej rozpowszechniony r

RODZAJE RYZU:

RYZBIALY
zwany czasami polerowanym, w procesie produkgji zosta-
. ! : ‘. je pozbawiony wierzchnich warstw (twardej tuski, otrab

RYZ BRAZOWY § - orazzalazka). Wymaga krotszego gotowania ok. 15-20 mi-
jest najmniej przetworzony, a co za tym idzie najbardziej el enut. Jest h’ajh:?#dzigj popularnym i uniwersalnym dodatkiem
wartosciowy. W procesie obrobki usuwa sie z niego tylko e dodanp gt o
niejadalng twarda tuske. Otreby i zalazek pozostaja. Bra- i e’rno. ’pﬂ: 1
zowy ryz wymaga dtuzszego gotowania (ok. 40-60 minut). CL"““\}" P z’aff.')/g}:ll./ S

wony petng.,. >t
Cﬂre‘ . z/e/',). RYZ CZARNY powstaje jak ryz

brazowy poprzez usunigcie
jedynie niejadalnej tuski. Pod-
czas gotowania przybiera lekko
fioletowy kolor. Charakteryzu-
je sie podobnymi wartosciami
odzywczymi jak ryz brazowy.
Dodatkowo zawiera witaminy
E i antocyjany. Jest nieco mniej
zakwaszajacy organizm niz po-
zostate gatunki ryzu.

RYZ CZERWONY petnoziarnisty charakteryzuje sie niezwykle stod-
kim smakiem oraz orzechowym aromatem. Podaje sie go gtéwnie
do wykwintnych potraw oraz deseréw z egzotycznymi owocami.
Dzieki swojej oryginalnej barwie (naturalny pigment wystepuje
w tusce ziarenka) doskonale nadaje sie rowniez do satatek.
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RYZ JASMINOWY ryz dtugoziarnisty,

o $nieznobiatej barwie, charaktery-
stycznym jasminowym aromacie i lek-
ko stodkim smaku. Po ugotowaniu
nie klei sie, dzieki temu jest dobrym
sktadnikiem satatek lub deserdw,
ale pasuje tez do drobiu czy owocéw
morza. Najczesciej wykorzystywany
w daniach kuchni tajskiej. Dostepny
jest takze w wersji mniej przetworzone;j,
jako ryz jasminowy pelnoziarnisty.

i .~ xisotto
RYZ DZIKI e $\O

znany takze pod nazwa — owies wod-
ny, jest to gatunek trawy roshacy
w Ameryce Pdéinocnej. Ma dtugie
ciemne ziarna przypominajgce ryz,
o  charakterystycznym = orzecho-
wym smaku, ale botanicznie nie jest
spokrewniony z . ryzem. Podawany
z drobiem, rybami dziczyzna czy jako
sktadnik satatek. 'DQB'Irfze komponuje
sie z innymi gatunkami ryzu, dlatego
czesto jest sprzedawany w. mieszan-
kach. i

.\pe’(nOZIHrn,'St .
2 % RVZ ARBORIO RISOTTO
* Wywodzi sie z Wtoch. To wyjatkowa od-
A o miana ryzu, charakteryzujaca sie subtel-
RYZ BASMATI 'd’fugozi-ar—‘: . nym orzechowym smakiem i niepowta-

il T nisty, charakteryzuje rzalnym aromatem. Stanowi podstawe
A L e s'ie:-s'u btelnym orzecho- tradycyjnej wtoskiej potrawy risotto. Do-
3“ ] Wym smakiem i niepo- skonaty réwniez jako dodatek do mies,

satatek, dan egzotycznych i deserdéw.
Jego ziarna sg okragte. Jest kleisty i do-
brze pochtania smak potraw..

~ wtarzalnym aromatem.
. Jego ziarna s3 diuzsze
- i ciensze niz pozostate
~ odmiany ryzu. Stanowi
" najszlachetniejsza  od-
miane ryzu na Swiecie.
Wystepuje w odmia-
nie biatej i brazowe;.
Po ugotowaniu  po-
zostaje sypki, dlatego
znajduje . zastosowanie
jako sktadnik satatek,
dan egzotycznych i de-
serow. r

RYZ PARBOILED termin ten okreéla proces,
jakiemu zostaty poddane ziarna ryzu przed
zapakowaniem. Jest to krétkotrwata ob-
rébka termiczna ziarna parg wodna, pod

cisnieniem. Dzieki temu na powierzchni zia- RYZ DO SUSHI

ren ryzu powstaje cienka warstewka skrobi, Grube, okragte, lekko przezroczyste
a ryz zachowuje wiecej substancji odzyw- ziarna gwarantuja idealny smak sushi.
czych i waloréw smakowych. Ryz parboiled Polecamy réwniez do zup, satatek i jako
charakteryzuje sie takze tym, ze po ugotowa- sktadnik farszéw.

niu ,nie klei sie”, zas jego czas gotowania jest
najkrédszy (15 min).
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ryz biaty vs ryz brazowy

ZIARNO RYZU SKEADA SIE Z:

«  ZARODKA - ktory jest bogatym zro-
dtem biatka, witamin i skfadnikéw
mineralnych,

ralnych,

ROZNICE W ZAWARTOSCI NIEKTORYCH
SKLADNIKOW 0DZYWCZYCH
W RYZU BRAZOWYM | BIALYM

« BIELMA - najwieksza cze$¢ ziarna, sktadnik w 100g Ryz RYE
gt ; brazowy biaty
sktada sie gtéwnie z weglowodanow,
biatka, ttuszczéw i sktadnikow mine- Energialkcal] 322 344
»  tUSKI - niejadalna cze$¢ ziarna ryzu. ptedl 07 52
« OTREBOW - majs duzg zawartos¢ | Weglowodany[g] 76,8 789
btonnika oraz wartosci odzywczych Btonnik(g] 87 24
Réznica miedzy ryzem biatym a brazo- | Biatkolg] 7.1 6,7
wym polega na tym, ze z ziarna ryzu bia- | Potas[mg] 260 111
tego Fa’rkov.vic.:ie usunieto otreby, ktore WapAlmg] 32 10
s3 najcenniejsze pod wzgledem zawar-
toéci sktadnikéw odzywczych. Tabela | Fosfor[mg] 250 135
pokazuje, ze ryz brazowy charakteryzuje | Magnez[mg] 110 13
sie wyzsza zawartoscia witamin z grupy A
B, potasu, magnezu, fosforu. Kolejnym | Haminalmg 048 0,052
argumentem przemawiajacym na korzysé Ryboflawina[mg] 0,05 0,027
rylz.u 'brazowego jeslt .ponad '3,5 krotna Niacynalmg] 47 082
réznica w zawartosci- btonnika pokar- —
mowego, oczywiscie wyzsza zawartos¢ | Witamina B6[mg] 049 0,17
Foliany[ug] 53 29

wystepuje w ryzu brazowym.

Katarzyna Wojcicka

BRAZOWY RYZ PO KARAIBSKU Z ANANASEM

I MLEKIEM KOKOSOWYM

Sl

SKEADNIKI (4 porcje):
brazowy ryz - 2 szklanki
Swiezy, obrany ze skory ananas - 500
ugotowana, czerwona fasola - 1 szklanka
ziarna kukurydzy konserwowej - 1 opako-
wanie
cebula - 1 szt.
czosnek - 4 zabki
czerwona papryczka chilli - 2 szt.
mleko kokosowe - 2 szklanki
mielona kolendra - 1 tyzeczka
atka muszkatotowa - 1/2 tyzeczki
Swiezy szpinak - 2 garsci
Swieza kolendra - pek
sok z potowy limonki
sél i pieprz - do smaku
olej kokosowy - 1 tyzka
chipsy kokosowe do dekoragji - troche
woda - 4 szklanki

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:

KROK 1: Ryz wyptucz pod biezacg woda.
Przetdz do garnka, zalej woda i gotuj pod
przykryciem, az wchtonie cata wode i be-
dzie miekki.

KROK 2: Cebule obierz i posiekaj w drobna
kostke. Czosnek przecisnij przez praske lub
zetrzyj na tarce o drobnych oczkach. Na
patelni rozgrzej olej kokosowy i podsmaz
na ztoto cebule z czosnkiem.

30 min

KROK 3: Dodaj umyta, pozbawio-
na nasion i pokrojona w plasterki
papryczke chilli.

KROK 4: Dopraw potowg mielo-
nej kolendry. Wlej mleko kokoso-
we, dodaj fasole, kukurydze, gatke
muszkatotowa, pozostatg porcje
mielonej kolendry, sok z limonki,
sol i pieprz. Gotuj razem okoto 5
minut na matym ogniu.

KROK 5: Szpinak porzadnie umyj,
ananasa pokrdj w niewielka kost-
ke, swieza kolendre posiekaj. 1/3
ananasa odt6z na bok. Bedzie po-
trzebny do dekoracji, a szpinak,
kolendre i pozostatg cze$¢ owocu
dodaj do sosu.

KROK 7: Zamieszaj i pozwdl, aby
smaki sie wymieszaty.

KROK 8: Ugotowany ryz wytdz na
miseczki, polej dwiema porzadny-
mi chochlami sosu, udekoruj ana-
nasem, plasterkami chilli, listkami
kolendry, chipsami kokosowymi
i zajadaj! Smacznego!

Agata Dominiak (wegeweda)




CURRY Z MLECZKIEM KOKO-
SOWYM I DZIKIM RYZEM

@@ () 40 min

SKEADNIKI (2 porcje):

ryz dziki - 100 g

piers z kurczaka - 1 szt.
cebula - 1 szt.

czosnek - 2-3 zabki

olej kokosowy - 1 tyzka
mleczko kokosowe - 200 ml
curry - 3 tyzeczki

kurkuma - 1 tyzeczka
papryka potstodka wedzona - 1/2 tyzeczki
pieprz cayenne - 1/2 tyzeczki
papryka stodka - 1/2 tyzeczki
s6l himalajska - 3/4 tyzeczki

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:

KROK 1: Ryz ugotuj wg instrukcji podanej na
opakowaniu. Swdj ryz gotowatam w 400 ml
wody przez 40 minut.

KROK 2: Na patelni rozgrzej olej kokosow?/
wrzu¢ posiekana cebulke z czosnkiem, chwile
podsmaz na petnym ogniu, co chwile miesza-
Jac. Nastepnie zmniejsz ogien, przykryj patel-
nie pokrywka i dus ok. 5 minut.

KROK 3: Kolejno zwieksz ogier na maksymal-
na moc, wrzu¢ pokrojonego w kostke kurcza-
ka, przesmaz. Dodaj przyprawy. Wymieszaj
dokfadnie i smaz ok. 5 minut. W razie potrze-
by dodaj w trakcie odrobine wody.

KROK 4: Nastepnie wlej mleczko kokosowe i
wszystko wymieszaj. Smaz jeszcze ok. 7 minut
na maksymalnej mocy, bez przykrycia, aby na-
turalnie zagesci¢ potrawe.

KROK 5: Gotowa podawaj z ugotowanym ry-
zem.
Zdrowie na jezyku

CZARNE RISOTTO

B% (D
SKEADNIKI (6 porgji):

ryz czarny petnoziarnisty - 1 szklanka
cebula - 2 szt.

marchew - 2 szt.

seler naciowy todygi - 2 szt.
olej sezamowy - 4 tyzki
boczek wedzony - 100 g
masto - 2 tyzki

czosnek - 1 zgbek

pieprz - do smaku

s6l - do smaku

bulion - 2,5 szklanki
migdaty - 3 tyzki

ser zOtty tarty - 4 tyzki

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:

KROK 1: Na patelni podsmazamy na oleju
rozdrobniony boczek. W tym czasie cebule i
seler rozdrabniamy w malakserze (na progra-
mie pulsacyjnym by byt drobno posiekany, ale
nie na miazge) - dodajemy do boczku, pod-
smazamy.

KROK 2: Marchew obieramy, kroimy w kostke
i rozdrabniamy w malakserze drobno, dodaje-
my do boczku i cebuli, podsmazamy.

KROK 3: Na patelnie wsypujemy ryz, pod-
smazamy minutke. Wlewamy bulion, miesza-
my. Gotujemy, az ryz wchionie ptyn i stanie
sie miekki. Dodajemy masto, starty czosnek,
doprawiamy do smaku. Posypujemy z6ttym
serem i posiekanymi migdatami.

Dorota Wdowiriska - Rozbicka

J

RISOTTO SZPINAKOWE
Z tOSOSIEM I SZPARAGAMI

@% ()30 min

SKEADNIKI (3 porgje):
cebula - 1 szt.

olej kokosowy lub masto ghee - 1 tyzka
bulion warzywny - 1-1,5 litra

wino biate - 1 szklanka

ryz arborio risotto - 1 szklanka
parmezan - 0,5 szklanki

szpinak baby - 100 g

szparagi - 1 pek

toso$ swiezy - 300 g

sél, pieprz - do smaku

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:

KROK 1: Cebule drobno posieka¢, w garnku
rozpusci¢ olej kokosowy. Cebule zeszklic.

KROK 2: tososia natrzed solg i pieprzem, mo-
zemy dodac sok z cytryny. Wktadamy do pie-
karnika nagrzanego do 180 stopni i pieczemy
15-20 minut.

KROK 3: Do cebuli doda¢ ryz, wymiesza¢
i wla¢ wino. Gdy wino odparuje doda¢ szklan-
ke bulionu. Catos¢ gotujemy na matym ogniu
i ciagle mieszamy. Gdy ryz wchtonie bulion,
dodajemy kolejna szklanke. Proces powtarza-
my, az ryz bedzie ugotowany (ok. 18 minut).
W miedzyczasie gotujemy szparagi.

KROK 4: Do ugotowanego ryzu dodajemy
szpinak i doktadnie mieszamy. Dodajemy par-
mezan.

KROK 5: Catos¢ podajemy ze szparagami i fo-
sosiem. Smacznego
stopaa

JEZYKI Z MIESA MIELONEGO I RYZU BASMATI

®

SKEADNIKI (3 porgje):

mieso mielone z indyka - 30 dag
ryz basmati - 10 dag

cebula - 1 szt.

czosnek - 2 zgbki

olej - 1 tyzka

jajko - 1szt.

butka tarta - 2 tyzki

przyprawa do miesa - do smaku
s6l - do smaku

pieprz - do smaku

160 min

KROK 1: Ryz basmati zamoczy¢ w zimnej wodzie na 1,5-2
godziny, nastepnie osaczyc.

KROK 2: Drobno posiekang cebule zeszkli¢ na oleju, ostu-
dzi¢. Potaczy¢ z mielonym migsem. Dodac jajko, prze-
cisnigty przez praske czosnek, butke tarta i przyprawy.
Wszystko razem doktadnie wymiesza¢. Z masy miesnej
formowad kuleczki wielkosci orzecha wioskiego.

KROK 3: Obtaczac w ryzu i uktadaé na sitku do gotowania
na parze, a nastepnie gotowac pod przykryciem ok. pot

godziny. Podawac jako przekaska lub do obiadu z suréwka

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:

I frytkami.

Renixx
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KOTLETY RYZOWE
WEGANSKIE BEZGLUTENOWE

E@®  (Oeomn

SKEADNIKI (10 porcji):

ryz brazowy - 1 szklanka

bezglutenowe ptatki owsiane - 1/2 szklanki
marchew - 1 szt.

cebula - 1 szt.

czosnek - 3 zabki

s6l kamienna lub himalajska - 1 tyzeczka
koperek - 2 tyzeczki

natka pietruszki - 2 tyzeczki

czarny pieprz - 1/2 tyzeczki

olej kokosowy lub rzepakowy - troche

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:

KROK 1: R?/z gotujemy do miekkosci. Platki
owsiane zalewamy woda (tak by je catkowi-
cie zakryta). Marchewke Scieramy na tarce
o grubych oczkach. Cebule i czosnek kroimy,
a nastepnie wraz z marchewka wrzucamy
na rozgrzang patelnie i przez chwile dusimy.
Wszystkie sktadniki blendujemy.

KROK 2: Formujemy kotleciki, obtaczamy
w ptatkach owsianych i smazymy na bar-
dzo niewielkiej ilosci ttuszczu kokosowego
lub pieczemy do zarumienienia.

Dominika Lasota (jescbyzycwzdrowiu)

CHLODNIK TRUSKAWKOWO
- MORELOWY Z RYZEM

@@ (L)30min

SKEADNIKI (4 porcje):
truskawki - 250 g

morele Swieze - 4 szt.

kefir naturalny - 1/2 szklanki
jogurt naturalny - 1/2 szklanki
ugotowany ryz - 3 tyzki

liscie miety - 4 szt.

ksylitol - cf:) smaku

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:

KROK 1: Schtodzone truskawki (umyte
iz usunietymi szyputkami) umieszczamy
w pojemniku blendera. Do truskawek dodaje-
my umyte morele bez pestek. Catos¢ blendu-
jemy na mus.

KROK 2: Do musu owocowego dodajemy
2 tyzki ugotowanego ryzu i kefir, ponownie
blendujemy. Na koniec dodajemy jogurt natu-
ralny, miete i ksylitol do smaku. Jeszcze chwile
blendujemy i od razu podajemy. Wierzch po-
sypujemy resztg ugotowanego ryzu.

Jolanta Okonek

RYZ NA MLEKU Z JAGODAMI

@@@ ()30 min

SKEADNIKI (4 porcje):

ryz basmati - 1 szklanka

woda - 2 szklanki

naEéj roslinny np. jaglany - 1 szklanka
cukier brzozowy ksylitol - 1 tyzka

miod akacjowy - 1 tyzka

ekstrakt waniliowy - 1 tyzeczka

jagody Swieze lub mrozone - 1 szklanka

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:

KROK 1: Ryz ptuczemy pod biezaca woda,
wsypujemy do garnka, zalewamy wrzatkiem.
Gotujemy na wolnym ogniu, az ryz zmieknie
i wchtonie wode. Do ryzu dodajemy napdj,
gotujemy dalej, az ryz lekko sie rozgotuje
i wchtonie ptyn. Dodajemy wanilie i stodzimy
do smaku.

KROK 2: Porcje ryzu przektadamy do mise-
czek lub szklaneczek, wierzch posypujemy ja-
godami, dekorujemy listkiem miety.

Dorota Wdowitiska - Rozbicka
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SIIGN Y

SKEADNIKI (2 porcje):
czarny ryz - 6 tyzek
miody groszek - 1 gars¢
kalarepa - 1 szt.
koperek - 1 tyzka

liscie sataty - kilka

sos tamari - 1 tyzka
pomidory - 2 szt.

pestki dyni - 1 tyzeczka

ziarna Inu ztotego - 1 tyzeczka

nasiona konopi tuskane - 1 tyzeczka
SPOSOB PRZYGOTOWANIA:

ZIELONA SALATKA Z CZARNYM RYZEM
I MIESZANKA ZIAREN

30 min

KROK 1: Ryz ugotowac, groszek row-
niez lekko obgotowad (2 minuty). Ka-
larepe i pomidory pokroi¢ na kawatki,
koperek drobno posiekac.

KROK 2: Ziarna uprazy¢ na suchej,
teflonowej patelni. Wszystkie sktadni
wymieszac ze soba.

KROK 3: Satatke podawaé na lisciach
sataty, skropi¢ sosem tamari.

Magdalena Nagler (foodmania)
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Daktyle sproszkowane

Daktyle to owoce daktylowca — najstarszeqo drzewa owocowego na Swiecie, uprawia sie je gtownie w po-
fudniowo-zachodniej Azji, potnocnej Afryce i na potudniu USA. Ich wartosci odzywcze doceniajg zwhaszcza

mieszkancy krajow arabskich, ktorzy po dodaniu do daktyli maki jeczmiennej nazywajg je ,chlebem zycia

1

[ub,chlebem pustyni”

WARTOSCI ODZYWCZE DAKTYLI

Daktyle zaréwno te Swieze, jak i suszone sa skarbnica cu-
krow prostych, ktére jako zrodto energii sa od razu wchta-
niane przez organizm. Stanowig 80% ich skfadu, uzupetniaja
niedobor glikogenu w miesniach, jak i watrobie. Zalety te sa
doceniane przez osoby uprawiajace sport wyczynowo oraz
rekreacyjnie. Pozostate wartosci to biatko, ktore stanowi ok.
3% oraz btonnik, stanowiacy ok. 7%. Wartosci te moga réznic
sie w zaleznosci od odmiany daktyli, jednak réznice te nie sa
na tyle znaczace, aby wyrézni¢ odmiany lepsze od innych.
To na co warto zwrdci¢ uwage w daktylach zardbwno Swiezych, jak
i suszonych, to zawarto$¢ sktadnikoéw mineralnych, witamin oraz
btonnika. Daktyle sa bogate gtdwnie w witaminy z grupy B: B1,
B2 oraz B3, ktorej jest w nich najwiecej i wynosi 1,2-16 mg/100 g.
Przechodzac do skfadnikéw mineralnych, warto siegac
po daktyle ze wzgledu na obecnos¢ potasu (656-696 mg/100 g),
co stanowi nawet 30% dziennej referencyjnej wartosci spozycia,
wsréd owocow jest to rekordowa ilos¢. Do innych sktadnikow
mineralnych zawartych w daktylach naleza: fosfor: 63 mg/100
g, co réwniez jest bardzo wysoka zawartoscig wsréd owocodw,
wapn wystepuje w daktylach na poziomie 39-64 mg/100 g.
Daktyle zawieraja rébwniez magnez wystepujacy na poziomie
43-59 mg/100 g, ktory reguluje cisnienie krwi oraz podnosi od-
pornos¢. Dlatego zaleca sie ich jedzenie podczas przeziebienia
i ostabienia organizmu. Wszystkie te sktadniki mineralne, wita-
miny oraz salicylany w daktylach, korzystnie wptywaja na nasz
organizm. Salicylany zawarte w daktylach dziatajg jak aspiryna,
pomagaja w stanach zapalnych organizmu oraz zwalczajg bdl.
Przy czym nie podrazniajg zotadka, dzieki wysokiej zawartosci
btonnika. Ilos¢ btonnika zawarta w daktylach zapobiega zapar-
ciom i poprawia prace jelit, dzieki czemu sg doceniane przez
osoby bedace na diecie. Whbrew panujacym opiniom, ze jest
to produkt wysokokaloryczny, poniewaz w 100 g dakty-
li jest ok. 294 kcal, a ich indeks glikemiczny wynosi 103,

Migzsz daktyli jest biato - Z61ty, pokrywa go cienka brgzowa skoérka, dla-
tego po zmieleniu uzyskuje si¢ jasny proszek. Poza tym proces suszenia
rowniez nieznacznie wplywa na rozjasnienie barwy gotowego produktu.

to ich spozywanie moze obniza¢ poziom cholesterolu, jest
to spowodowane zawartym w nich btonnikiem, ktéry utrudnia
wchtanianie ttuszczdw, co za tym idzie ochrona przed miazdzyca.

CUKIER DAKTYLOWY

To nic innego jak wysuszone i sproszkowane daktyle. Suszone
daktyle stanowia Swietny zamiennik biatego cukru, poniewaz
maja taki sam stopien odczuwania stodyczy jak biaty cukier.
Sktadaja sie gtéwnie z weglowodandw w tym z glukozy, frukto-
zy i sacharozy.

Wartos¢ odzywcza suszonych daktyli to 1493 kJ/353 kcal w 100
gramach produktu. Maja wiecej blonnika niz Swieze owoce
ok. 11 g/100 g. Suszone daktyle sa tez dobrym Zrédtem zelaza,
ktore jest istotne dla 0séb cierpiacych na niedokrwistos¢.

DAKTYLE W CODZIENNEJ DIECIE

Wiaczajac daktyle do codziennej diety mozemy wzbogaci¢ nasz
jadtospis o ciekawy i naturalny smak karmelowy, ktéry docenia
réwniez dzieci. Stanowi urozmaicenie diety oséb, ktore unikaja
biatego cukru w swojej diecie. Chociaz daktyle posiadaja wiele
cennych wartosci odzywczych, zwigzkéw mineralnych i witamin,
nalezy zachowac¢ umiar.

ZASTOSOWANIE W KUCHNI

Sproszkowane daktyle mozna wykorzysta¢ w potrawach
na stodko, jak réowniez w potraw wytrawnych kuchni arabskiej
czy indyjskiej wzbogacajac smak curry. Doskonale sprawdza
sie jako dodatek do ciast, deseréw, koktajli owsia-
nek oraz kasz. Natomiast nie polecamy go stosowac
jako stodzik w napojach, kawie czy herbacie, poniewaz
bez wzgledu na temperature stabo rozpuszcza sie w ptynach
i postodzony nim napoj bedzie metny. Jednak po zmieszaniu
sproszkowanych daktyli z niewielka iloscig cieptej wody po-
wstanie stodki mus, ktory z pewnoscia zaspokoi che¢ na spozy-
cie czegos stodkiego.

ZAMIAST KAWY

Warto siega¢ po daktyle w kazdej formie. Wtedy gdy odczu-
wamy zmeczenie, zamiast siegac po kolejna kawe, siegnijmy
po daktyle. Dawka weglowodanéw dostarczona z daktyli po-
budzi nas do dalszej pracy.

EKOLOGICZNE NAJLEPSZE

Daktyle jak pozostate suszone owoce czesto sg dodatkowo
konserwowane, aby ich wyglad byt apetyczny a barwa byta
miodowobrazowa. Stosuje sie do tego m.in. benzoesan sodu,
sorbinian potasu czy dwutlenek siarki. Dlatego warto kupowac
daktyle ekologiczne, poniewaz jesteSmy wtedy pewni, ze dak-
tyle takie nie beda posiadaty konserwantoéw, ktore w ekologii
sg zabronione.

Justyna Busito - Departament Jakosci Bio Planet S.A.
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OMLET Z MAKI Z SAMOPSZY

@ 20 min

StODKO - PIKANTNE

SKEADNIKI (1 ja):

OMLET: ( pora SKRZYDELKA Z GRILLA COKTAIL Z PEATKAMI

Jajo - 1szt. \)

biatk - 1szt. Y i

mllaekg Jr")iljiaowe S-21/2 szklanki @ ‘&’ 160min - KASZTANOWYMI, ZIARNEM
sproszkowane daktyle - 2 tyzki SKEADNIKI (8 porcji): KAKAO I JABLKAMI

maka z samopszy - 5 tyzek

olej z pestek winogron - 1 tyzeczka
DODATKI:

banan - 1/2 szt.

masto orzechowe - 1 tyzeczka
masto kokosowe - 1/2 tyzeczki
syrop klonowy - 1 tyzeczka
orzechy wioskie - kilka

rodzynki - troche

skrzydetka kurczaka - 1 kg

sproszkowane daktyle - 2 tyzki

olej do smazenia i pieczenia - 3 tyzki
ketchup - 3 tyzki

przyprawa do kurczaka pieczonego - 2 tyzki
czosnek - 1 zabek

chili - 0,5 tyzeczki

sl himalajska - 1 tyzeczka

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:

N
Gy

SKEADNIKI (1 porgja):

jogurt naturalny - 500 ml

ptatki kasztanowe - 3 tyzki
sproszkowane daktyle - 4 tyzeczki
kakao ziarna surowe - 2 tyzeczki
migdaty - 5 szt.

syrop klonowy - 1 tyzka

cynamon - 1 szczypta

15 min

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:

KROK 1: Na patelni rozetrzyj i rozgrzej olej.
Sktadniki na olet dokfadnie ze soba zblendu,
nastepnie mase wylej na patelnie i smaz z obu
stron pod przykryciem.

KROK 2: Gotowy omlet posmaruj mastem
orzechowym, podaj z plastrami banana, orze-
chami Iasiowymi, rocﬁynkami, pokruszonym
mastem kokosowym, a na koniec polej syro-
pem klonowym.

Magdalena Nagler (foodmania)

KROK 1: Skrzydetka myjemy i osuszamy.
Przygotowujemy marynate. Olej mieszamy
z ketchupem oraz przecisnietym przez praske
czosnkiem, sproszkowanymi daktylami i przy-
prawami. Do marynaty wktadamy skrzyde’fza
I doktadnie je w niej obtaczamy. Zostawiamy
do zamarynowania na 2 godziny.

KROK 2: Skrzydetka uktadamy na tacce, a ta
umieszczamy na kratce grilla. Grillujemy z obu

stron.
Dorota Wdowitiska - Rozbicka

jabtko - 1 szt.
SPOSOB PRZYGOTOWANIA:

KROK 1:

Jabtko kroimy w drobna kosteczke. Rozgrze-
wany w garnku 1 tyzke syropu klonowego
i prazymy w nim jabtko dodajac szczypte cy-
namonu. Reszte sktadnikéw wktadamy do kie-
lichowego blendera i miksujemy na gtadko.

Anita Zegadto (AZgotuj)

(L) 60 min

SPOSOB PRZYGOTOWANIA: -

KROK 1: Make wysypa¢ na stol-

nice. Nastepnie przesiekac z tlusz- i

czem, sproszkowanymi daktylami,
z 76itkami/ lub lodowatg woda
- jedli chcemy wersje weganska.
Zagnies¢ w kule i owingc folig spo-
zywcza. Odtozy¢ do lodowki na go-
dzine. Rozwatkowac na cienkie cia-
sto, wytozy¢ na forme do pieczenia
wysmarowana ttuszczem i przeto-
2y¢ ciasto. Ponaktuwa¢ widelcem.
Piec w 180°C okoto 15 minut.

GOFRY Z KREMEM JAGLANYM

@ 25 min

SKEADNIKI (6 pordji):

ciasto: jajka - 2 szt.

maka z ciecierzycy - 4 tyzki

ptatki owsiane, maka orkiszowa - po 1/2 szklanki
mleko ryzowe - 1/2 szklanki

SKEADNIKI (1 porcja):

maka orkiszowa lub owsiana - 300 g
masto zimne/olej kokosowy - 180 g
sproszkowane daktyle - 3 - 4 fyzki
70ttka - 3 szt.

lub lodowata woda - 2-3 tyzki

Zurawina suszona - 1 gars¢

migdaty - 1 gars¢

daktyle - 1 gars¢

suszone niesiarkowane morele - 3 - 4 szt.
biatka z jaja kurzego - 3 - 4 szt.

rodzynki - 1 gars¢

ptatki migdatowe do dekoracji - 1 garsé
cukier/ksylitol do ubijania bezy - 3 - 4 tyzki
sol - 1 szczypta

KROK 2: Mieszanke bakalii posie-
kac¢ na mniejsze kawatki dodatki: kasza jaglana - 100 g
mleko ryzowe - 3/4 szklanki
sproszkowane daktyle - 3 tyzki

orzechy laskowe, wiorki kokosowe owoce - troche

KROK 3: Ubi¢ piane z 3-4 biatek,
dodawaé po tyzce drobnego cu-
kru (lub ksylitolu). Do bezy doda¢
bakalie i delikatnie przemieszac.
Natozy¢ na podpieczone kruche
ciasto. Pieczemy w 170°C jeszcze
20 minut.

SPOSOB PRZYGOTOWANIA: Wszystkie sktadniki cia-
sta doktadnie ze soba zblenduj. Gofry smaz w rozgrzanej
gofrownicy. Kasze jaglang optukaj, a nastepnie ugotu;.
Ostudzong zblenduj z mlekiem ryzowym i daktylami
sproszkowanymi — tak powstaty krem natdz na gofry
i udekoruj je pozostatymi dodatkami.

Magdalena Nagler (foodmania)

Anita Zegadto (AZgotuj)
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Moringa - krolowa

Superfoods

Moringa oleifera (moringa olejodajna) nazywana jest ,drzewem dtugowiecznosci’, ze wzgledu
na duzg zawartos¢ sktadnikow odzywczych i szerokie zastosowanie niemal wszystkich czesc
rosliny, zarowno w przemysle spozywczym, farmaceutycznym, jak i kosmetycznym,

Moringa wywodzi sie z podndza Himalajow, jednak rozprze-
strzenita sie na terenie Indii, Afryki, Ameryki Potudniowej, Sri
Lanki, Meksyku, Filipin i Malezji, ze wzgledu na zdolnos¢ aklima-
tyzacji do réznych warunkéw srodowiska. Drzewo moze osiggaé
od 10 do 12 metréow wysokosci. Zalezenie od sposobu wyko-
rzystania poszczegolnych czesci rodliny, moringa przybrata réz-
ne nazwy: ,drumstick tree” (pedy przypominaja pateczki per-
kusyjne), ,drzewo chrzanowe"” (korzenie smakuja podobnie jak
chrzan) i ,najlepszy przyjaciel matki” (liscie wzmagaja laktacje).

BOGACTWO SKEADNIKOW ODZYWCZYCH

Moringa jest rosling zawierajgca ogromne ilosci sktadnikéw
odzywczych. Zawiera duze ilosci dobrze przyswajalnego biatka,
aminokwasy esencjonalne, chlorofil, fitosterole, witaminy A, E,
C, D, z grupy B oraz sktadniki mineralne, gtéwnie potas, zelazo,
mangan, bor i chrom. Ponadto, obfituje w nienasycone kwa-
sy ttuszczowe oraz przeciwutleniacze, ktérych zawiera az 46!
Przeciwutleniacze wykazujac zdolnos¢ wychwytywania i neu-
tralizacji wolnych rodnikéw, moga dziataé przeciwstarzeniowo
oraz zapobiegaé powstawaniu nowotwordw i innych chorob.
Dzieki ich duzej zawartosci, moringa zaliczana jest do produktéw
o najwiekszej pojemnosci antyoksydacyjnej (w skrocie ORAC —
Oxygen Radical Absorbancy Capacity). Wykazano, ze dla spro-
szkowanych lisci moringi wskaznik ORAC jest wyzszy niz dla ja-
god acai, goji czy zielonej herbaty. Wartos¢ energetyczna 100 g
suszonych lisci wynosi 205 kcal, Swiezych lisci — 64 kcal, pedow
(owocow) — 37 keal.

PROZDROWOTNE WEASCIWOSCI

Imponujace bogactwo skfadnikow odzywczych przektada
sie na réznorodne zastosowania medyczne moringi. Juz 3000
lat temu medycyna ajurwedyjska opisywata i wykorzystywata
je do celow leczniczych. Za jej pomoca leczono az 300 cho-
rob, w tym: reumatyzm, astme, epilepsje, zawroty gtowy
oraz infekcje pasozytnicze i bakteryjne. Aktualne wyniki badan
wskazujg na wysoki potencjat terapeutyczny moringi. Zawiera
takie antyoksydanty, jak: chlorofil, zeatyne i salwesterol. Chlo-
rofil obecny w lisciach sprzyja detoksykacji organizmu. Ze-
atyna utatwia przyswajanie witamin i sktadnikdédw mineralnych
oraz przeciwdziata starzeniu organizmu. Salwesterol wykazuje
wiasciwosci przeciwnowotworowe —w tkance nowotworowej ulega
przeksztatceniu w toksyczna substancje, ktéra niszczy komorki
nowotworowe. Swieze liécie moringi w formie oktadéw moga
ztagodzi¢ bole gtowy i owrzodzenia. W badaniach dowiedzio-
no, ze spozywanie ekstraktu z lisci obniza poziom cholesterolu,
tym samym zapobiegajgc miazdzycy i chorobom uktadu kra-
Zenia, a takze przeciwdziata cukrzycy. Zarbwno Swieze roztarte
liscie, jak i nasiona wykorzystuje sie do przygotowania pasty,
ktora stosuje sie na wszelkiego rodzaju rany i infekcje skorne.
Kwiaty moringi dziatajg jak afrodyzjak, wykazuja dziatanie po-
budzajace i zétciopedne. W Indiach sok z kwiatéw wykorzystuje
sie w leczeniu bolu gardta, na Haiti przy leczeniu przeziebien,
a takze w leczeniu prochnicy. Zmieszana z olejem sezamowym

18 gotuj w stylu eko, Lato 2018

tagodzi boéle gtowy i béle reumatyczne. Kore stosuje sie w le-
czeniu choréb oczu, $ledziony i wrzodoéw. Korzenie stosowane
sg w schorzeniach paralitycznych. Ponadto, stymuluja krazenie
krwi, wykazuja wiasciwosci przeciwzapalne i moga zapobiegac
powstawaniu kamieni moczowych.

WYKORZYSTANIE

Kazda czesé rosliny moze by¢ wykorzystana i moze mie¢ swoje
zastosowanie w takich dziedzinach, jak w medycyna naturalna,
kuchnia, kosmetologia, produkcjia pasz, biopaliw, nawozéw
ekologicznych, barwnikoéw lub papieru.

LISCIE — mozna spozywa¢ $wieze, suszone lub po obrobce ter-
micznej. Wysuszone i sproszkowane stanowia idealny dodatek
dozup, satatek, koktajliczy jogurtu, wzbogacajacje o cenne sktad-
niki bioaktywne. Z lisci pozyskuje sie rowniez sok, ktéry stoso-
wany jest w leczeniu nadci$nienia, zapalenia oskrzeli czy infekgji.

PEDY - sa zrodtem aminokwasow zasadowych. W smaku przy-
pominaja szparagi, moga by¢ spozywane po uprzedniej obrob-
ce termicznej.

KORZENIE - w smaku przypominaja chrzan, mozna z nich przy-
gotowad smaczny dressing zblizony w smaku do sosu chrzano-
wego.

KWIATY | KORA - stanowia surowiec do produkgji lekéw. Z kory
mozna wytwarzac papier i liny oraz niebieski barwnik. Kwiaty
moga postuzy¢ do przygotowania herbaty i jako przyprawa.

NASIONA - w smaku przypominajg orzeszki ziemne. Dojrzate
mozna uprazy¢ badz ugotowac. Z nasion produkuje sie niejet-
czejacy olej, zawierajacy duze ilosci wielonienasyconych kwa-
sow ttuszczowych, gtéwnie kwasu oleinowego. W kosmetologii
olej wykorzystuje sie do produkgji balsaméw, kremow i emulsji.
Nasiona znalazty rowniez zastosowanie w uzdatnianiu wody
oraz do produkgji paszy dla zwierzat, biopaliw i nawozéw eko-
logicznych.

ZALECENIA I PRZECIWSKAZANIA STOSOWANIA

Moringe mozna poleci¢ kazdemu, kto w naturalny sposob chce
uzupetni¢ niedobory sktadnikédw odzywczych. Szczegdlnie za-
leca sie ja osobom starszym, weganom i sportowcom. Sprosz-
kowane liscie moringi mozna takze spokojnie poleci¢ kobietom
w ciazy i karmigcym, gdyz pozytywnie oddziatujg na rozwoj pto-
du oraz wzmagaja laktacje. Nie zaleca sie natomiast uzywania
korzeni, kwiatéw, kory i zywicy, poniewaz substancje zawarte
w tych czesciach rosliny mogtyby spowodowac poronienie. Za-
lecenia odnosnie do dawkowania sg rézne. Mimo ze proszek
z lisci moringi uznano za bezpieczny, nalezy stosowaé
go z umiarem. Najlepiej zacza¢ od matych dawek (pét tyzeczki
dziennie), stopniowo je zwiekszajac.

Justyna Busito - Departament Jakosci Bio Planet S.A.
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Tuz przed rozpoczeciem nowego cyklu warsztatdéw ,Kulinarne Prawo Jazdy
Wege Edition”, przedstawiciele Bio Planet, ktérzy sa partnerem akgcji, odwiedzili
kuchnie FOOD LAB STUDIO podczas $niadania prasowego w Warszawie. Byta
to okazja do rozmdw z prowadzacymi warsztaty, ktérymi sa: Grzegorz tapanow-
ski, Malka Kafka, Katarzyna Pieczynska, Zuzanna Rzymanek, ErVegan, Dominika
Wojciak, Piotr Wazynski oraz Magda-Stodki Bez. Caty cykl podzielony jest na 6
spotkan, by poszerzyé horyzonty uczestnikow na temat diety roslinnej i pod-
powiedziec pod okiem dietetyka, na co zwraca¢ uwage, aby positki, ktére przy-
gotowujemy byty kompletne i zbilansowane. Projekt ruszyt w maju, natomiast
w czerwcu bedzie mozna uczestniczy¢ jeszcze w trzech takich spotkaniach —
na temat warzyw i ich odpowiedniego sposobu przyrzadzania, pomystéw, czym
zastgpi¢ mieso w diecie, a na ostatnim spotkaniu poznamy przepisy na desery
bez wyrzeczen i bez cukru. Wiecej informacji na temat warsztatéw prosimy szu-
kac¢ na stronie internetowej FOOD LAB STUDIO: www.foodlabstudio.pl/warsztaty
Zapraszamy!
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Zuzanna Wisniewska (marketing Bio Planet S.A.)
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Gentle Day

Podpaski —to produkt, ktory chociaz raz w miesigcu musi kupic prawie kazda kobieta. Wiek-
s205¢ poszukuje jak najtanszych — przeciez bedg stuzyty zaledwie kilka godzin. . .

Rynek nasycony jest jednak produktami watpliwej jakosci.
My uwazamy, ze kobiety maja prawo wyboru. Dla dbajacych
o swe zdrowie oraz cenigcych wygode kobiet stworzylismy li-
nie produktoéw higieny intymnej Gentle Day: ptyny, chusteczki,
podpaski, wktadki higieniczne, tampony z baweiny orga-
nicznej oraz kubeczek menstruacyjny.

Wilmante Markiawiczenie, zatoZycielka firmy i wlascicielka marki
Gentle Day

RODZINNA, LITEWSKA MARKA NA POLSKIM RYNKU

Wilmante Markiawiczenie, zatozycielka firmy i wtascicielka mar-
ki Gentle Day: “Jestesmy rodzinng, litewska firma. Gentle Day
to nasze ,dziecko”, ktore stworzylismy od podstaw. Dbamy
nie tylko o produkcje w zaprzyjaznionych, sprawdzonych za-
ktadach, ale takze szate graficzna i strone estetyczna. Pomyst
stworzenia marki Gentle Day zrodzit sie po powrocie naszej
catej rodziny z USA, gdzie mieszkalismy 5 lat, poszukiwalismy
mozliwosci rozpoczecia nowej dziatalnosci na Litwie. Pomyst
nasunety mi problemy, z jakimi zmagaja sie kobiety podczas
miesigczkowania: alergie skorne, niedostateczna ochrona i dys-
komfort. Nasze poszukiwania producentéw podpasek rozpo-
czelismy w Azji. WiedzielisSmy, ze azjatycki rynek jest pod tym
wzgledem bardziej innowacyjny niz europejski, poniewaz
kobiety w tamtejszych stronach nie uzywaja tamponoéw. Jedy-
nym wyborem sg podpaski. Przebadalismy mnoéstwo prébek,
az natknelismy sie na firme, ktéra produkuje wysokojakosciowe
opatentowane podpaski z paskiem anionowym. W ten sposéb
narodzita sie idea stworzenia marki Gentle Day i wprowadzenia
podpasek z paskiem anionowym FAIR-IR. Mimo iz w 2009 r.
handel na Litwie wyhamowat, wiedzielismy, ze to dobra decy-
zja. Kobiety szybko zrozumiaty, ze jako$¢ podpasek ma znacze-
nie i lepiej zainwestowac wiecej pieniedzy dla bezpieczenstwa,
komfortu i ochrony zdrowia. Aby zapewni¢ wysoka jakos¢ tych
produktow, pozyskalismy certyfikaty Oeko-Tex i Made for
Health, ktére sa gwarancja, ze nie zawieraja one zadnych
szkodliwych substancji. Po rynkowej premierze naszych pod-
pasek zdecydowalismy sie p6js¢ o krok dalej i wprowadziliSmy
ekologiczne tampony z bawelny, ptyn do higieny intymnej
i nawilzane chusteczki bambusowe.
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Ostatnie lata byty dla nas czasem intensywnego rozwoju, po-
niewaz poszerzylismy oferte o podpaski dedykowane nastolat-
kom oraz kubeczek menstruacyjny.

LINIATEEN | INNOWACYJNY KUBECZEK MENSTRUACYJNY

Na pomyst zaoferowania podpasek Teen wpadtam, kiedy moja
corka skonczyta 14 lat. Gdy dorastata czutam, ze ma wiele pytan
dotyczacych okresu dojrzewania. Dlatego linie Teen chciatam
zaproponowaé matkom, by rozmawiaty ze swoimi cérkami i wy-
jasnity im, jak dbac o siebie, wybierajac wysokojakosciowe eko-
logiczne produkty. Natomiast KUBECZEK MENSTRUACYJNY
Genial Day®: Wykonany z medycznego tworzywa TPE. Wielo-
krotnego uzytku, nadaje sie do recyklingu. Nie zawiera latek-
su, plastiku, gumy, ftalanéw ani BPA. Ekonomiczny, przyjazny
dla $rodowiska. Hipoalergiczny.

JAKOSC PRZEDE WSZYSTKIM

Podpaski i wktadki higieniczne Gentle Day® sg produkowane
z jakosciowych materiatéw, nie sa wybielane chlorem. Bawet-
niana powierzchnia wktadek higienicznych nie podraznia skoé-
ry, a powierzchnia uzywanych w czasie miesigczki podpasek jest
nie tylko wyjatkowo delikatna, ale takze szybko wchtania kaz-
da krople wilgoci, a sama pozostaje sucha. Te podpaski moga
wchtona¢ 5 razy wiecej wilgoci niz zwykte. Boczne skrzydetka
niezawodnie chroniag przed przeciekami. Dolna warstwa z mi-
krowtdkien przepuszcza powietrze, dlatego nawet w najgoret-
szym dniu kobieta czuje sie Swiezo, jej skora nie parzy sie.

JAKIE ZALETY MA PASEK ANIONOWY?

W procesie produkcyjnym do widkien zottego paska inte-
growane sg czasteczki krysztatdw turmalinu charakteryzujace
sie antybakteryjnymi wiasciwosciami. Wklejony do wktadek
i podpasek higienicznych Gentle Day pasek anionowy (to opa-
tentowana technologia) z krysztatami turmalinu likwiduje
przykry zapach, hamuje rozmnazanie sie bakterii wewnatrz
wktadki lub podpaski.

Wszystkie produkty Gentle Day® sg tworzone i produkowa-
ne ze starannie dobranych materiatéw, uwzgledniajac ich ja-
kos¢ oraz korzysci ptynace dla organizmu cztowieka. Obecnie
w ofercie marki Gentle Day® sg dostepne podpaski ekolo-
giczne odznaczajace sie wielka chtonnoscia, wktadki z paskiem
anionowym z turmalinu, ktére zapewniajg swiezo$¢ w ciagu
catego dnia, tampony w 100% z bawetny organicznej, bielizna
z bawetny organicznej nasycona jonami srebra oraz nowosc ku-
beczek menstruacyjny.

Egidijus Markiawiczius - Prezes AAAA Europe Distribution Producent
marki Gentle Day na targach



mmpuws
.,,...}

| lﬂmmma

2560

"ﬂ*-vr:

OEKO-TEX® l' _. el
2 a0 -'. ﬁgﬂrﬁ

B vararinrioprt oemorer- ﬂppnn‘di

Gentle Day - produkty ekologiczne do higieny
intymnej dla kobiet.Stosujemy innowacje, ktére dbaja
o zdrowie kobietidaja wyzszy poziom komfortu.

Dotacz sie do miliona kobiet,

ktore juz polubity produkty
Gentle Day®!
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Ekologiczne buliony o najwyzszej jakosci dla wymagajacych, cenigcych swoj czas.
Kostki warzywne i miesne z pewno$cig pomoga Ci w przygotowaniu pysznych dan.

W nastepnym numerze:

gotuj w stylu eko
JESIEN 2018

(dostepny w dystrybudji juz od wrzesnia)

o kolejny numer zapytaj w swoim
ulubionym sklepie eko:

5 WATUR
| COMPAGNIE

—_—

Przepisy kulinarne i Artykuty:
Witaminy rozpuszczalne w thuszczach;
Straczki; Polskie warzywa korzeniowe;
Trendy i przeglad produktow;
oraz wiele innych...

Do Zobaczenia!

Prowadzisz sklep
z zywnoscia bio i chciatbys
otrzymywac bezptatny kwartalnik

gotuj w stylu ekop(?

T8

Buliony migsne

K=

Certyfikowane przez:
DE-OKO-001

gotuj w stylu ekop

Redaktor naczelny magazynu:
Katarzyna Burzyriska

Redaktor naczelny portalu:
Barbara Struzyna

Redakcja:
redakga@gotujwstylueko.pl
Tel: (+48) 227-312-876
Adres redakji:
ul. Fabryczna 9B, 05-084 Leszno k. Warszawy

Reklama:
reklama@gotujwstylueko.pl
Tel: (+ 48) 227-312-876

Skontaktuj sie ze swoim Wydawca i dystrybutor:
przedstawicielem handlowym Bio Planet S.A.;
Bio Planet S.A. Wilkowa Wies 7, 05-084 Leszno k. Warszawy
(pieczatka sklepu) NIP: 586-216-07-38
.......................................................................... Okdadka:
T e Martyna Wasilewska
( 3 . Grafika:
o . . Katarzyna Burzyriska, Martyna Wasilewska,
E‘MSSC% Pa[’)ler uzyty do produkgji maga.zynu Poch(’dz' . Zuzanna Wisniewska, Dawid Walkiewicz
MIESZANY zlasow gospodarowapych zqodn!e Znajwyzszymi Druk: DB PRINT Polska Sp. z 0.0.
i standardami ochronyls'rodowuka i poszanowaniem Nakfad: 35 000 egzemplarzy
sroder wartosci spotecznych. ;o . B
FSC® C105009 ) /rodta artykutéw oraz przepisy kulinarme

autorstwa uzytkownikéw portalu s3 dostepne na:
www.gotujwstylueko.pl

82 gotuj w stylu eko, Lato 2018



