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Ocet Jabtkowy

cudownym panaceum?

Brokut + »zsicy:

zielone zdrowie

Fasole, fasolki + =<y
poznaj je wszystkie!

Niedobor biatka w diecie roslinnej
jak do niego nie dopuscic?
Nasiona konopi
kontrowersyjne ziarenka

Przyprawy korzenne + przepisy!
0 rozqrzewajacych mocach

Zmiany w kokosowym ,nabiale”
dlaczego nie znajdziemy juz mleka kokosowego?

Wigilia + przisy
coroczna walka z czasem

Irodta cukru w diecie+ =<
czym osfodzic sobe zycie?

Miod

rodzaje i whasciwosci

Ekologiczna Pasieka
czym sie r6zni od konwencjonalnej?

Mak + przepisy!
nie tylko w tradycji

Morele ekologiczne + sy
suszone w sforicu

Kacik dzieciecy p=sic:

upiecz ciastka z Chrupciem!

Super moce Superfoods
karty mocy od Bio Planet

Sprzatanie w stylu eko
domowe srodki czyszczace
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DESERY | DODATKI DO DESEROW
ALTERNATYWY BIALEGO CUKRU
PRZEKASKI

Knartatnaiar 30tU) w stylu eko.!

Dtugie zimowe wieczory zawsze zachecaty mnie do siedzenia w domu,
pomijajac saneczkowanie, ktére byto jedna z dwoch ciekawych rozrywek
podczas tej pory roku. Druga byto dos¢ specyficzne czytanie, albowiem
interesowaty mnie przede wszystkim encyklopedie i réznej masci atlasy
oraz leksykony. Dlatego bardzo sie ciesze, oddajac Wam kwartalnik, ktory
nie tylko jest przesycony apetycznym aromatem Swiat. Znajdziecie sporg
dawke wiedzy w postaci przystepnych i zamknietych w pigutke informacji
na temat r6znych rodzajéw: substancji do stodzenia, mioddw, korzennych
przypraw i gatunkow fasolek. Takie mini leksykony na pewno przydadza
Wam sie podczas najbardziej intensywnej pod wzgledem gotowania pory
roku.

Szczegdlnie chciatabym zacheci¢ do lektury artykutu o zréwnowazonym
rybotéwstwie, temat jest mi bardzo bliski, poniewaz jako rodowita Pomo-
rzanka doskonale wiem, z jakimi trudnosciami borykaja sie nasi rybacy
i nie tylko, poniewaz jest to globalny problem. Na szczescie jest Swiatet-
ko w tunelu, poniewaz to od nas wszystkich zalezy, jak bedzie wygladata
przysztos¢ zycia w morzach i oceanach. Do lektury polecam garstke eko-
logicznych moreli, moim zdaniem najsmaczniejszych suszonych owocéw
na Swiecie! . -
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oznaczenia przepisow kulinarnych:

przepisy wegariskie @ bez jaj
@ bez laktozy % bez glutenu «zas przygotowania

Wszystkie przepisy kuliname publikowane na tamach kwartalnika pochodza z portalu:
www.gotujwstylueko.pl

Kwartalnik ,Gotuj w stylu eko.pl”
otrzymate$ dzieki Twojemu ulubionemu
Eko sklepowi:

(pieczatka sklepu)
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ViVANI

THE ART OF CHOCODLATE

Sztuka tworzenia czekolady

W ostatnich dekadach nastapita prawdziwa rewolucja w produkdji czekolady. Dzis
to nie tylko eksplozja smaku, ale takze najwyzszej jakosci ekologiczne sktadniki sprawiajg,
ze jest tak pyszna. Niemiecki producent wielokrotnie nagradzanych czekolad VIVANI
to prawdziwy pionier w produkgji czekolady Bio. Dzis marka posiada najwiekszy wybor
stodkich tabliczek klasy premium na Swiecie.

VIVANI to stuletnie doswiadczenie rodzinnej firmy Weinrich,
zajmujacej sie tworzeniem czekolady. Czekolada ekologiczna
to nie tylko zachcianka, ale swiadomy wybdr bedacy ukfo-
nem w strone zdrowego odzywiania i odpowiedZ na potrze-
by rynku. ,Produkcja czekolady organicznej bazuje na tych samych
metodach, ktdre stosuje sie w produkcji tradycyjnej czekolady. Uzy-
wa sie natomiast wyltqcznie sktadnikéw organicznych, od kakao
po surowy cukier trzcinowy, a takze wyeliminowano wszelkie zbedne
sktadniki takie jak emulgatory” - mowi dyrektor Andreas Meyer.

VIVANI

Idea skupienia sie wytacznie na czekoladzie organicznej byta
punktem wyjscia dla powstania firmy VIVANI, miato to miej-
sce okoto 16 lat temu. Dzi$ nie sposdb przeoczy¢, ze mitosc
do czekolady, che¢ inwestowania w zdrowe i trwate prakty-
ki produkcyjne maja najwazniejsze znaczenie. W 2009 roku
marka VIVANI doswiadczyta petnego przeobrazenia, tacznie
ze zmiang szaty graficznej opakowan ,Zdecydowalismy
sie na wspotprace z artystka Annette Wessel, ktora kazdej cze-
koladzie nadata wiasny, wyjatkowy charakter. Réwnie istotne
dla nas jest smak, zapach, a takze wyglad produktu” - méwi An-
dreas Meyer. VIVANI stat sie silng marka ekologiczna nie tylko
w Europie, peten asortyment jest obecnie eksportowany do po-
nad 60 krajow na catym sSwiecie. ,Tabliczki czekolady o ponad
30 réznych smakach zajmujg centralne miejsce w portfolio na-
szych produktéw i zajmuja wysokie miejsce w konsumenckich
rankingach. Czekolady mleczna i czarna, ale takze migdatowa,
cappuccino czy z egzotycznymi owocami to nasze bestsellery”
- podkresla Andreas Meyer. Ciemna czekolada o wysokiej za-
wartosci kakao stata sie ulubionym produktem wielu smakoszy.

Vivani to wielokrotnie nagradzana marka.
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ViVANI

"l Weille Vanille
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Aromatyczna biata czekolada z wanilig bourbon to idealna propozycja na zime.

ZRODEA KAKAO - ROLNICTWO ORGANICZNE | ODPOWIEDZIALNOSC
SPOLECZNA

VIVANI inwestuje w rolnikdw z krajéw Ameryki tacinskiej (Do-
minikana, Ekwador, Panama), nie tylko skupujac ich kakao,
ale tez ksztatcagc w organicznych praktykach rolniczych w celu
ochrony przyrody. Wszyscy rolnicy zrzeszeni sa w spétdzielniach
rolniczych, uprawiajgcych kakao wedtug najwyzszych standar-
dow ekologicznych. Pacac ceny wyzsze od Swiatowej ceny
rynkowej kakao, VIVANI pomaga im tworzy¢ wyzsze standardy
zycia i umozliwia im inwestowanie we wiasny rozwoj. Obejmuje
to takze standardy socjalne, takie jak edukacja dzieci rolnikéw.

Celem VIVANI jest zapobieganie pracy dzieci poprzez kon-
kretne metody pozyskiwania kakao i utrzymywanie Scistych
relacji z rolnikami. Ponadto VIVANI angazuje sie w kilka pro-
jektéw zapobiegawczych na Haiti, gdzie niewolnictwo dzieci
jest najbardziej rozpowszechnione w catej Ameryce tacinskie;.
Od 2012 roku VIVANI wspiera prace Kindernothilfe Deutschland
(niemieckiej organizacji charytatywnej, ktora jest jedna z naj-
wiekszych europejskich organizacji pomocy dzieciom). Jej celem
jest ochrona dzieci na Haiti wysytanch do niewolniczej pracy.
Ponadto VIVANI wspiera rowniez prace Ayitimoun Yo, matej
organizacji pozarzadowej na potudniowym wschodzie Haiti,
ktéra buduje wioske dla sierot oraz projekt szkolny w Cap Haitien.

Vivani to 100% wysokiej jakosci sktadnikéw ekologicznych, wy-
soka zwartos¢ kakao, brak sztucznych dodatkéw, wyjatkowy
smak - to zastuga artystéw w dziedzinie tworzenia czekolady.
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Eko zamiast chemii
w jadtospisie

Obliczono, ze w latach 90. XX wieku z pozywieniem zjadalismy 2 kg,,chemii” rocznie,
Szacuje sie, ze obecnie z jedzeniem dostepnym na rynku spozywamy jej nawet
do 10 kg na rok! Naukowcy Uniwersytetu Newcastle przebadali zywnos¢ konwencjo-

nalng i ekologiczng, a wyniki ich badan pokazujg, ze tylko w przypadku produktow
organicznych, czyli eko, mamy szanse wyeliminowac,,chemie”z naszeqo jadtospisu.

Substancje chemiczne w zywnosci to gtdéwnie metale ciezkie,
pestycydy i tzw. substancje dodatkowe powszechnie stoso-
wane w pozywieniu. Reakcja organizmu na ich stata obecnosé
w diecie cztowieka to zte samopoczucie, brak sit, rozdraznie-
nie, problemy ze snem i chronicznym zmeczeniem oraz spadek
odpornosci, do tego nietolerancje pokarmowe, alergie i inne
liczne problemy zdrowotne.

Najbardziej cierpig niemowleta i mate dzieci, bo sa w znacznie
wiekszym stopniu niz dorosli narazone na obecnos¢ zanieczysz-
czeh w zywnosci. Pozostatosci srodkéw ochrony roélin, miko-
toksyny, metale, azotany czy dodatki do zywnosci negatywnie
wptywaja na dalszy rozwdj dziecka. Z tego powodu szczegdlnie
wazne jest zapewnienie niemowletom i matym dzieciom bez-
piecznej zywnosci najwyzszej jakosci. Jak dowodza liczne bada-
nia i doswiadczenia wielu krajow — to wiasnie sposob i jakosc
Zywienia cztowieka w okresie prenatalnym oraz we wczesnym
dziecinstwie maja kluczowy wptyw na wystapienie chordb cywi-
lizacyjnych w przysztosci. W Polsce staty sie one tak powszech-
ne, iz dotykaja juz co czwartego z nas.

ROLNICTWO EKOLOGICZNE WOLNE OD CHEMII

W rolnictwie ekologicznym nie uzywa sie syntetycznych
agrochemikaliow, to powrét do tradycyjnego sposobu uprawy
i hodowli, kiedy na swiecie nie byto chemicznych wynalazkéw
dla rolnictwa. Stosuje sie naturalne metody walki z choroba-
mi i szkodnikami roslin, wprowadza odmiany bardziej odporne,
usuwa recznie chwasty i szuka naturalnych wrogéw szkodnikéw
uprawnych. W certyfikowanej zywnosci ekologicznej obowigzu-
je tez bardzo ograniczone uzycie substancji dodatkowych (E).
Dozwolonych jest tylko 50 dodatkéw pochodzenia naturalnego.

W 2014 roku miedzynarodowy zespdt naukowcdédw na Uni-
wersytecie w Newcastle udowodnit inny sktad chemicz-
ny zywnosci ekologicznej i konwencjonalnej. Wyniki ich
badan pokazuja, ze przestawienie sie na zywnos$¢ orga-
niczng jest kluczowe dla eliminowania spozycia ,chemii”
i lepszej kondycji zdrowotnej nas wszystkich.

EKOLOGICZNE WARZYWA, OWOCE | ZBOZA POD LUPA NAUKOWCOW
Miedzynarodowy zespét badawczy pod kierunkiem prof. Car-
lo Leiferta z Uniwersytetu Newcastle przeanalizowat 343 opu-
blikowane badania dotyczace warzyw, owocow i zbdz z upraw
ekologicznych oraz konwencjonalnych. Ich analiza wykazata,
ze pod wzgledem sktadu chemicznego ekozywno$é rdzni
sie od zywnosci konwencjonalnej i dziata prozdrowotnie.

Wyniki badan pokazuja, ze spozywajac warzywa czy owoce
ekologiczne dostarczamy organizmowi wiecej przeciwutle-
niaczy, ktére ze wzgledu na dziatanie przeciwzapalne sg waz-
ne w profilaktyce wszystkich choréb cywilizacyjnych. Wyzsza
zawarto$¢ weglowodandw oraz nizsza biatek i aminokwaséw
w ekologicznej zywnosci roslinnej wynika z typéw nawozenia,
ktoére stosuje sie w obu systemach rolnych (ekologicznym i kon-
wencjonalnym). W uprawach konwencjonalnych rosliny, ma-
jac tatwy dostep do azotu z nawozdéw sztucznych, w pierwszej
kolejnosci produkuja zwiazki zawierajgce wtasnie ten skfadnik
(aminokwasy, biatka, peptydy). W uprawach ekologicznych,
przy nizszej podazy azotu, rosliny wytwarzajg wiecej zwigzkdw
zawierajacych wegiel, takich jak skrobia, celuloza, zwigzki feno-
lowe, witaminy.

BADANIA MLEKA I MIESA Z EKO HODOWLI

W kolejnej analizie miedzynarodowy zespét ekspertéw z Uni-

wersytetu w Newcastle w Wielkiej Brytanii poddat przeglado-

wi 196 publikacji naukowych na temat mleka i 67 publikacji
na temat miesa. Analizujac dane stwierdzili oni wyrazne réznice
miedzy ekologicznym a konwencjonalnym mlekiem i migsem,
szczegOlnie pod wzgledem zawartosdci kwaséw ttuszczowych,

a takze niektorych sktadnikdédw mineralnych i przeciwutleniaczy.

Kluczowe wnioski z analizy:

* mleko i mieso ekologiczne zawieraja okoto 50% wiecej
NNKT omega-3 niz mleko i mieso rolnictwa konwencjo-
nalnego;

+ ekologiczne migso charakteryzuje sie nieco mniejszg za-
wartoscig dwoch nasyconych kwaséw ttuszczowych (miry-
stynowego i palmitynowego), ktérych spozywanie wiaze
sie ze zwigkszonym ryzykiem zachorowania na choroby
uktadu sercowo-naczyniowego;

* mleko ekologiczne zawiera o 40% wiecej sprzezonego
kwasu linolowego (CLA);

* mleko ekologiczne zawiera nieco wiecej zelaza, witaminy E
i niektorych karotenoiddéw;

* mleko konwencjonalne zawiera o 74% wiecej jodu, a takze
nieznacznie wiecej selenu.

Zwiekszone spozycie kwaséw omega-3 sprzyja profilaktyce

zachorowan na choroby uktadu sercowo-naczyniowego, po-

prawie rozwoju i funkcjonowania uktadu nerwowego, a takze
lepszemu dziataniu uktadu odpornosciowego.

Krystyna Radkowska
Prezes Zarzqdu Polskiej Izby Zywnosci Ekologicznej
Wigcej informacji na stronie Polskiej Izby Zywnosci Ekologicznej: www.jemyeko.com
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Ocet Jablkowy
cudownym panaceum?

Ocet jabtkowy to coraz bardziej doceniany Srodek spozywczy. Uznany za eliksir zdrowia.
Ma bardzo szerokie zastosowanie, poniewaz ocet nie tylko odgrywa istotng role w dopra-
wianiu potraw, ktorym dodaje aromatu, ostrosci i wartosci odzywczych. Zaliczany jest
do nutraceutykow, czyli srodkéw spozywczych wystepujacych naturalnie w zywnosdi,
ktorych spozycie moze pozytywnie wptywac na funkcjonowanie organizmu i zmniejszac
ryzyko wystapienia chorob cywilizacyjnych.

JAKI OCET WYBIERAC?

Najlepszym octem jest niefiltrowany, ktéry zawiera szczep
— matke. Jest to osad przypominajacy galaretowaty krazek
na dnie butelki, tzw. grzybek, w ktorym bakterie umozliwiaja
zamiane cydru w ocet.

DOMOWY OCET

Ocet jabtkowy mozna zrobi¢ z kazdej odmiany jabtek. Najlep-
szym octem bedzie ocet niepasteryzowany, niefiltrowany, natu-
ralnie metny - ma najlepsze wtasciwosci. Naturalny osad na dnie
butelki swiadczy o wysokiej jakosci octu. W occie jabtkowym
oprécz witamin i soli mineralnych znajduja sie pektyny, enzymy,
aminokwasy. Do zrobienia octu mozna takze wykorzysta¢ skérki
i ogryzki (np. przy robieniu szarlotki z antonéwek). Mozna takze
dodac do stoja skorke z zytniego chleba na zakwasie.

DOMOWY OCET JABLKOWY Z JABLEK

Sktadniki:

7 grubo pokrojonych jabtek

2 tyzki octu jabtkowego niefiltrowanego z matka

1,5 litra przegotowanej zimnej wody

120 ml miodu wielokwiatowego

Przygotowanie:

W szerokim dzbanku wymieszaj wode z miodem i z 2 tyzkami
octu niefiltrowanego. Jabtka umyj i potnij w do$¢ duze kawat-
ki. Przet6z jabtka do stoja, zalej mieszanka wody, miodu i octu.
Poniewaz jabtka wyptywaja na wierzch, obciaz je czysta, wypa-
rzong szklanka, przykryj Sciereczka, zamocuj gumke. Odstaw do
fermentacji najlepiej w ciepte miejsce na 2 - 5 tygodni, nalezy
codziennie przemiesza¢ drewniang tyzka zawartos¢ stoika. Po 2
tygodniach sprawdz smak. Jesli smak jest dla ciebie odpowied-
ni, przecedz i przelej go do szklanych butelek z klipsem.

DOMOWY OCET JABLKOWY Z SOKU

Do produkgji octu mozna tez uzyé soku wycisnietego z jabtek,
wtedy jednak nie musimy dodawac cukru czy miodu, poniewaz
wycisniete jabtka oddajg wiecej cukru do ptynu, niz te w kawat-
kach. Wiele opinii wskazuje na to, ze ten przygotowany z soku
jest najlepszy.

JAK I ILE SPOZYWAC DOMOWEGO OCTU JABLKOWEGO?

Zdrowe osoby, bez jakichkolwiek problemoéw z przewodem po-
karmowym moga pi¢ 3 razy dziennie po 2 tyzeczki octu roz-
cienczonego z woda. Najlepiej spozywac go przed positkiem.
Osoby, u ktérych wystepuje zgaga, nie powinny przyjmowac
octu na pusty zotadek. Zdecydowanie powinny go unikaé osoby
z wrzodami zotadka ze wzgledu na jego draznigce wtasciwosci.
Pity nierozcienczony moze niszczy¢ szkliwo zebow.

!

Zima2018/19 gotuj w stylu eko.pt 7



Wilasciwosci octu jablkowego

Ocet Jabtkowy zawiera polifenole i flawonoidy, spora ilos§¢ mineratéw, potasu, magnezu, cynku, fosforu, zelaza, miedzi,

krzemu, siarki i wapnia. Ta naturalna multiwitamina ma witamine C, witaminy z grupy B, w tym witamine B7,

czyli biotyne, ktora wptywa na zdrowy wyglad

skory, wloséw i paznokci i B9 - czyli kwas foliowy.

Ponadto ocet jabtkowy:

przyspiesza przemiane materii, wspomaga wiec odchudza-
nie;

polepsza trawienie;

obniza cholesterol;

odtruwa watrobe i oczyszcza nerki;

obniza ci$nienie;

ocet oczyszcza skére, pomaga w walce z tradzikiem, na-
btyszcza wtosy;

dodany do potraw, bedzie ich naturalnym konserwantem.

PRZYNOSI ULGE PRZY PRZEZIEBIENIU

wzmacnia odpornos¢;

dziata przeciwbakteryjnie, przeciwwirusowo, przeciwgrzy-
biczo;

pomoze na bél gardta (ptukanka gardta roztworem z octu
jabtkowego i wody 1:1);

przynosi ulge w infekcjach z katarem, picie roztworu (2 ty-
zeczki octu na szklanke wody) zmniejsza wydzielanie sluzy;
zwalcza chrype szybko i skutecznie rozpuszczajac zalegaja-
cy $luz w drogach oddechowych;

DOBRY NA ROZNE DOLEGLIWOSCI

kapiel z dodatkiem octu zrelaksuje obolate miesnie po ca-
tym dniu lub wysitku fizycznym;

naturalny srodek na zaparcia, pektyny zawarte w occie
usprawniaja prace przewodu pokarmowego;

tagodzi nieprzyjemne skutki po alkoholu;

niweluje obrzeki i opuchniecia, pozbywajac sie wody zgro-
madzonej w tkankach, poprzez poprawienie gospodarki
sodowo-potasowej w organizmie;

?—‘:“—n:—- —— |
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« pomaga w chorobie lokomocyjnej poprzez uspokojenie
zotadka, zmniejsza uczucie nudnosci i bolu gtowy;

« usmierza bol gtowy, wptywa kojaco na ciato i umyst (roz-
tworem octu namocz Sciereczke i potéz na karku, lez
z oktadem 15 minut, bol zmniegjszy sie);

POMOCNYW PROFILAKTYCE WIELU CHOROB
pomaga w dnie moczanowej, w ktérej najwazniejsza jest
dieta uboga w puryny, picie octu jabtkowego codziennie
rano pomoze oczysci¢ organizm, pobudzi metabolizm,
wspomoze w wydalaniu nadmiaru szkodliwego kwasu mo-
czowego;

«  zwieksza wydajnos¢ oddychania komérkowego, czyli wpty-
wa na wydolnos$¢ fizyczna organizmu, zawarte w occie ze-
lazo wraz z witaming C powoduje wzrost ilosci czerwonych
krwinek, ktore transportuja tlen i sktadniki odzywcze, jest
zalecany dla os6b z anemia lub niedokrwistoscia;

« stosowany w profilaktyce choréb nowotworowych prze-
wodu pokarmowego: pektyny zawarte w occie jabtkowym
oczyszczajg przewdd pokarmowy, a w szczegodlnosci jelito
grube;

« stosowany w profilaktyce osteoporozy dzieki sporej zawar-
tosci wapnia;

- ma zastosowanie w profilaktyce i leczeniu kamieni z6t-
ciowych, kwas zawarty w occie wptywa na rozkruszanie
sie kamieni, ktére tatwiej moga zosta¢ wydalone z worecz-
ka zétciowego;

* pomocny w leczeniu tuszczycy (kapiel z dodatkiem octu);

* pomaga utrzymac wiasciwy poziom cukru we krwi; obniza
indeks glikemiczny potraw.

POZOSTALE OCTY:

Ocet ryzowy jest tagodny w smaku, jasnozotty. Ma zastosowanie
w kuchni japonskiej i azjatyckiej, do zakwaszania ryzu do sushi
i soséw stodko - kwasnych.

Ocet balsamiczny z biatych lub ciemnych winogron, moze by¢ ge-
sty, kremowy o stodko kwasnym posmaku, doskonaty do satatek
i owocéw. Dojrzewa w beczkach nawet do 150 lat. Dobrej jakosci
to ten, ktéry ma co najmniej 12 lat.

Ocet spirytusowy 6 lub 10-procentowy produkowany z ziemniakéw
i burakéw do utrwalania marynat, czyszczenia i niwelowania zapa-
chow np. w lodéwee.

Ocet winny z biatych i czerwonych winogron powstaje podczas
fermentacji tych owocéw lub z wina. Ma szerokie zastosowanie.
W kuchni francuskiej, jest dodawany do soséw i seréw plesnio-
wych.

Ocet kokosowy wytwarzany jest przez fermentacje wody kokosowe;.
Bogaty w mineraly i aminokwasy. Ocet kokosowy posiada biata
barwe, a takze bardzo ostry kwasny smak. Pasuje do satatek i su-
rowek, zup, dipdw, marynat. Z powodzeniem zastapi zwykte octy.
Ume ocet o pikantnym, stonym i kwasnym smaku. Stworzony
ze sfermentowanych japonskich sliwek Ume. Idealny do satatek
lub w potaczeniu ze smazonymi warzywami, ryzem, makaronem.

Ocet jabtkowy niezbyt kwasny o jabtkowym posmaku ma naj-
szersze wiasciwosci zdrowotne ze wszystkich octéw i nie ma sobie
rownych. Mozesz zrobi¢ go Sam lub kupi¢. Stosowany codziennie
w zalecanych dawkach moze sie okazac sprzymierzeniem w zdro-
wiu i urodzie. Pamietaj jednak o prawidtowej diecie i aktywnosci
fizycznej.
Anita Zegadlo - AZgotuj
(Szef kuchni www. gotu]wstyluelg) p[}
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- antynowotworowy
- usuwa substancje kancerogenne i toksyny
- przeciwdziata stresowi oksydacyjnemu
- stosowany w profilaktyce raka piersi,
prostaty, jelita grubego, gruczotu krokowego
- zwalcza bakterie wywolujace wrzody
zoladka Helicobacter Pylori
- chroni wzrok przed szkodliwym promieniowaniem

Czy wiesz, ze...?
Kielki brokula sa
najbogatszym
zrodlem sulforafanu.

. . . . a4
Jak najlepiej zjes¢ brokuta:
na surowo, rozdrobnionego, w koktajlu, suréwce, satatce
ugotowanego na parze - najlepsza obrobka termiczna

Unikniemy wzde¢ jedzac brokuly

z czosnkiem, kminem, imbirem lub koprem

»Niech pozywienie bedzie lekarstwem,
a lekarstwo pozywieniem” - Hipokrates

rSulforafan aktywuje sie pog
wplywem enzymu mirozyna-
zy, ktéry wydziela sie podczas
gryzienia, rozdrabniania (szat-
kowania). Gotowanie w wodzie
obniza zawarto$¢ sulforafanu
(przenika on do wody a tem-
peratura niszczy mirozynaze).
Brokul poddany obrébce ter-
micznej najlepiej polaczyé w
positku z mielona gorczyca
(zawiera mirozynaze). Brokula
najlepiej podawaj z dodatkiem
domowej raw musztardy, lub
z innymi krzyzowymi surowy-
mi warzywami jak: kapusta,

jarmuz, rukola, rzepa, rze-
LZucha, rzodkiewka, kalafiorJ




CHRUPIACA SUROWKA
Z SUROWEGO BROKULA

@@ (C) 10 min

SKEADNIKI (2 porcje):
brokut - 1/2 szt.
rzodkiewki - 1 pek
jogurt - 5 tyzeczek
oliwa z oliwek - 1 tyzka
sél - do smaku

pieprz - do smaku
asafetyda - 1 szczypta

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:

Brokuta myjemy, dzielimy na rézyczki, a te
kroimy w kawatki. Rzodkiewkom obrywamy
natke, a nastepnie dobrze je myjemy i obci-
namy ogonki. Rzodkiewki kroimy w plasterki
lub inne ulubione kawatki. Wszystkie sktadniki
wrzucamy do miski. Przygotowujemy dres-
sing. Jogurt mieszamy z oliwa, sola, pieprzem,
asafetyda (nadaje cebulkowy smak) i polewa-
my safatke. Mieszamy.

Dorota Wdowiriska - Rozbicka (dorotaDS)

SALATKA Z BROKULA
I KURCZAKA NA PARZE

D%

SKLADNIKI (1 porgja):
brokut - 1/2 szt.

pier$ kurczaka - 1 szt.

swieza bazylia listki - troche
jogurt - 4 tyzki

oliwa z oliwek - 1 tyzka
suszony czosnek - 1 szczypta
sél, pieprz - do smaku

30 min

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:

Umy;j filet kurczaka, osusz go papierowym
recznikiem, oprosz sola, pieprzem, ugotuj
na parze (ok. 25 min.). Umyj brokuta, podziel
rézyczki, ugotuj na parze (ok. 3 min.), a na-
stepnie wrzu¢ na chwile do lodowatej wody,
by nie stracit koloru, odsacz na sicie. Pokroj
lub podziel widelcem kurczaka, pokrdj bro-
kuta w mniejsze kawatki, a nastepnie umies¢
w misce. Wymieszaj jogurt z oliwa, suszonym
czosnkiem | poszarpanymi w kawatki listkami
bazylii. Polej satatke sosem, wymieszaj i mo-
zesz podawac.

Dorota Wdowitiska - Rozbicka (dorotaDS$)

CHRUPIACA ZIMOWA
SALATKA

Gl 'y

SKEADNIKI (1 porgja):
marchew - 1 szt.

satata lodowa - troche

natka pietruszki - do smaku
pieczony schab plastry - 3 szt.
brokut rézyczki - 4 szt.
ziarno stonecznika - 4 tyzki
jogurt - 3 tyzki

olej Iniany - 1 tyzka

sél, pieprz - do smaku
kurkuma stodka papryka - po 1 szczypcie

15 min

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:

Satate lodowa obieramy z zewnetrznych li-
Sci i rwiemy na mniejsze kawatki lub kroimy
nozem do sataty, przerzucamy do miski. Mar-
chew obieramy, myjemy i kroimy na cienkie
plasterki, dorzucamy do sataty. Natke pie-
truszki siekamy lub rwiemy na mniejsze ka-
watki w palcach. Brokut siekamy na mniegjsze
kawatki. Schab pieczony kroimy w kostke i
dodajemy do satatki. Stonecznika prazymy na
suchej patelni az sie zeztoci. Jogurt mieszamy
z przyprawami, polewamy safatke i mieszamy.
Posypujemy stonecznikiem.

Dorota Wdowiriska - Rozbicka (dorotaDS)

SALATKA BROKULOWA
W SOSIE MUSZTARDOWYM

Q
‘g@ 30 min

SKLADNIKI (4 porgje):

brokut - 1/2 kg

kukurydza w puszce - 1 szklanka
cebula czerwona - 1 szt.

ziarna stonecznika - 3-4 tyzki
jogurt naturalny - 1/2 szklanki
musztarda - 1 tyzka

sok z cytryny - 1 tyzka

jajka ugotowane na twardo - 3 szt.
cukier - 1 tyzeczka

sél, pieprz - do smaku

pieprz - do smaku

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:

KROK 1: Brokuty umy¢ i ugotowac (3 minuty)
w wodzie z cukrem, sokiem z cytryny i sola.
P&t miekki wyja¢ z wody, ostudzi¢, podzieli¢
na rézyczki, wiozy¢ do miski. Ugotowane jajka
pokroi¢ w duza kostke. Cebule obra¢, drobno
posiekac¢. Kukurydze wsypac na sitko, osgczyc.
Ziarna stonecznika uprazy¢ na suchej patelni.

KROK 2: Do miski z brokutem wsypaé
wszystkie przygotowane sktadniki, dodac jo-
gurt wymieszany z musztarda, oproszy¢ sola
I pieprzem, delikatnie wymieszac. Satatke po-
dawac sama lub z wedlina. Stokrotka

KOKTAJL Z BROKULA
I POMARANCZY

Slalely

SKEADNIKI (3 porcje):

brokut - 1/2 - 1 szt.

pomarancze - 3 szt.

banan - 2 szt.

woda kokosowa w proszku - 1 tyzka
olej konopny - 1 tyzka

10° gotuj w stylu eko,t Zima 2018/19

10 min

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:
KROK 1: Warzywa i owoce myjemy.

KROK 2: Szatkujemy brokuta i wyciskamy sok
Z pomaranczy.

KROK 3: Do warzyw i owocoéw dolewamy oli-
we i dosypujemy sproszkowana wode koko-
sowa. Miksujemy i pijemy na zdrowie.

Barbara Struzyna




DIP SZPINAKOWY
DO BROKULA

«QV’
@®

SKEADNIKI (1 pordja):

Swiezy szpinak - 100

jogurt grecki - 180 m

czosnek - 1 - 2 zgbek

ziota prowansalskie - 3 szczypty
sél - do smaku

$wiezo mielony pieprz - do smaku

15 min

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:

KROK 1: Szpinak myjemy, osuszamy i sie-
kamy. Nastepnie przektadamy go do miski i
taczmy z jogurtem greckim

KROK 2: Czosnek siekamy lub $cieramy na
tarce na matych oczkach. Dodajemy do szpi-
naku i jogurtu. Doprawiamy ziotami prowan-
salskimi, solg i $wiezo mielonym pieprzem.
Dokfadnie mieszamy.

KROK 3: Gotowy dip wstawiamy do loddw-
ki na ok. 30 minut, aby przyprawy dobrze sie

przegryzly. My Chcemy Jes¢

KREM BROKULOWY
ZE SPIRULINA

Slalep )

SKLADNIKI (2 porgje):

brokut - 1 szt.

kostka warzywna bio - 1 szt.
spirulina - 1 tyzka

kietki brokuta - 1 tyzeczka

pieprz czarny - 1 szczypta
majeranek - 1 szczypta

makaron ryzowy muszelki - 6 tyzek

30 min

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:

KROK 1: Brokuta ugotowac w wywarze z kost-
ki warzywnej. Ugotowanego brokuta odce-
dzi¢, odlewajac bulion do osobnego naczynia.
Brokuta zblendowac¢ na bardzo gtadki krem,
pod koniec blendowania stopniowo dolewac
bulion (do uzyskania pozadanej konsystencji)
oraz przyprawy.

KROK 2: Krem przetozy¢ na talerz, natozy¢
odrobine spiruliny i rozprowadzi¢ ja po ko-
listym ruchem przy pomocy tyzeczki. Catosé
podac z kietkami brokuta i ugotowanym ma-
karonem ryzowym.

Magdalena Nagler - foodmania

TAJSKA ZUPA Z CUKINIA

I BROKULEM
W .
C@&@®  Oomn
SKEADNIKI (4 porcje):
olej kokosowy - 2-3 tyzki
imbir (kfacze) - 1- 2 cm
papryka czerwona - 1/2 szt.
curry - 1-2 tyzeczka
mleko kokosowe - 800 ml
cukinia - 2 szt.
brokut - 1/2 szt.
sok z cytryny - 1 szt.
so0s sojowy tamari - 1 tyzka
natka - 2 tyzki
ksylitol lub cukier palmowy - 1 - 2 tyzka

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:

Rozgrzewamy garnek, w ktérym bedzie go-
towata sie zupa, dajemy olej lub oliwe i pod-
smazamy imbir z papryka. Po chwili, okoto 1,5
minuty dodajemy curry w proszku i wlewamy
mleko kokosowe. Dodajemy skérke cytryno-
wa, sos sojowy, ksylitol. Mieszamy chwilke.
Dodajemy warzywa, iotujemy okoto 10 mi-
nut. Warzywa fajnie jak sg lekko chrupigce, ale
jesli maja by¢ miekkie, gotuj nieco diuzej. Na
koncu doprawiamy sokiem z cytryny. Zupe na
talerzu posypujemy natka lub kolendra.

Magda Gaudyn

T

r‘.l

SIlep )

SKEADNIKI (5 porgji):
brokut - 1 szt.

seler - kawatek
pietruszka - 1 - 2 szt.
ziemniaki - 4-5 szt.

por - kawatek ok. 20 cm

iS¢ laurowy - 2 szt.
ziele angielskie - 2 szt.

wiamy na desce.

prawiamy.

wzbogacone mleczkiem

natka pietruszki - 1/3 peku

ZUPA BROKULOWA Z BIALYMI WARZYWAMI

45 min
imbir - do smaku

kurkuma (opcjonalnie) - 1/3 tyzeczki
pieprz, sél - do smaku

gatka muszkatotowa - szczypta

cebula - 1 szt.

stonecznik - 6 tyzek

olej z truflami - troche

jabtko - 2 szt.

mleczko kokosowe (opcjonalnie) - 6 tyzek

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:
KROK 1: Brokut optukujemy i szatkujemy na drobne kawatki. Pozosta-

KROK 2: Warzywa i jabtka obieramy i kroimy w kawatki, wrzucamy do
garnka, zalewamy woda, dorzucamy gatazki z natki pietruszki, listki
zostawiamy. Dodajemy przyprawy, iS¢ i ziele angielskie ktadziemy na
wierzchu zupy tak, aby fatwo je byto wytowi¢ przed zmiksowaniem.
Gdy warzywa sa miekkie (ok. 20 - 25 minut od zagotowania) wyciaga-
my cebule, todygi, lis¢ laurowy i ziele angielskie, oraz pietruszke, jesli
wydaje sie nam tykowata. Dorzucamy pokrojony wczesniej brokut i
gotujemy jeszcze 5 minut. W razie potrzeby dolewamy wody i przy-

KROK 3: Na sam koniec dorzucamy natke pietruszki i miksujemy. Po-
dajemy posypane stonecznikiem i polane tyzka oleju lub oliwy, lub

kokosowym.
Barbara Struzyna
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KOTLECIKI JAGLANE Z BROKULEM

@@ () 45 min

SKEADNIKI (18 porgji): nac z pietruszki- 1 garé¢

kasza jaglana - 100 g 56| sezamowa - 3 tyzeczki
brokut - 1 kawatek jajka - 2 szt.
SPOSOB PRZYGOTOWANIA:

KROK 1: Kasze opfuka¢, ugotowac i odstawi¢ do ostygniecia. Kawatek
brokutu obgotowac, nastepnie pokroi¢ na mate kawatki i doda¢ do
kaszy. Do catosci dodac posiekang na¢ marchewki, jajka oraz sél seza-
mowa - mase dokfadnie wymieszad.

KROK 2: Uformowac kotleciki, ktére piec okoto 20 min w 185°C.
Magdalena Nagler - foodmania

WYTRAWNE CIASTKA OBIADOWE

CBB®
SKLADNIKI (4 orcﬂe): czosnek - 2 zgbki

quinoa - 1/2 szklanki sol - 1 tyzeczka

kasza gryczana niepalona - 1/2 szkl.  kolendra - 1/2 tyzeczki

amarantus - 1 tyzka curry - 1/2 tyzeczki

brokut - 1 szklanka pieprz - 1/4 tyzeczki

starta marchew - 1 szklanka sezam do posypania - troche
SPOSOB PRZYGOTOWANIA:

KROK 1: Kasze i komose ryzowa moczymy przez kilka godzin, a najlepiej
catg noc. Po tym czasie przeptukujemy ziarna kilkukrotnie $wiezg woda.
Umieszczamy w kielichu blendera wraz z warzywami i 80 ml wody, blen-
dujemy.

KROK 2: Do masy dodajemy przyprawy, krétko blendujemy. Blache wykta-
damy papierem do pieczenia. Naktadamy tyzka powstate ciasto, nadajac
ksztatt okragtych ciastek. Pieczemy 20 min w 200°C, aby uzyskaé miekkie
placuszki lub 35 min w 180°C, aby uzyska¢ chrupiace.

Dominika Lasota (Jescbyzycwzdrowiu)

PIZZA Z POLENTY
Z TOFU I GRZYBAMI SHIITAKE

: SKEADNIKI (6 pordji):

polenta (kaszka kukurydziana) - 400 g

sos salsa tagodny - 1 tyzka

domowy ser z ziemniaka - tyzka

béb -250¢ WM /
cebula - 1/2 szt. ’

czerwona papryka - 1 szt. SHIITAKE
tofu naturalne - 180 (GRZYBY SUSZONE) BIO
sos sojowy - 1 tyzeczka - BIO PLANET

musztarda - 1 tyzeczka
rzyby shiitake - 50 g
urikake - 4 tyzeczki

kietki brokuta - troche

sél himalajska - 1 szczypta

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:

KROK 1: Kasze kukurydziang ugotuj zgodnie z instrukcjg na opakowaniu ze szczypta
soli, a nastepnie przet6z do foremek (wytozonych folia spozywcza) i odstaw do ostu-
dzenia oraz stezenia.

KROK 2: Spdd kukurydziany posmaruj salsg pomidorowa oraz serem z ziemniaka.
Catos¢ posyp posiekana cebulka, pokrojona w paski papryka, ugotowanym i ob-
ranym bobem oraz rozdrobnionym tofu wczesniej zamarynowanym w musztardzie
i slt()sie sojowym. Tak przygotowang pizze upiecz w piekarniku nagrzanym do 190°C
(ok. 20 min).

KROK 3: Grzyby namocz przez 30 minut w wodzie, po czym wymieh wode i ugotuj
je (ok. 5 minut), gotowe grzyby pokréj w paski.

KROK 4: Pizze wyciagnij z piekarnika, posyp grzybami, kietkami i furikake.

Magdalena Nagler - foodmania
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Fasole, fasolki

Nazywana jest miesem wegetarian z powodu duzej zawartosci roslinnego biatka
| sktadnikow mineralnych. Ze wzgledu na walory zdrowotne, nie powinno jej takze zabrak-
ng¢ w jadtospisie, nie tylko tych, ktdrzy nie spozywajq miesa i produktéw pochodzenia
zwierzeceqo. Chociaz jest dostepna caty rok, najlepiej sprawdzi sie jesienia i zima, gdy nie ma sezo-
nu na swieze warzywa. Fasola dostarczy organizmowi potrzebnych sktadnikéw odzywczych.

Fasola to rodzaj roslin jednorocznych lub bylin. Owocami fasoli
sg straki, w ktérych miesci sie od kilku do kilkunastu nasion.
Fasola pochodzi z Ameryki Potudniowej. Wiele zrédet wskazuje
na bardzo stare pochodzenie fasoli. Podobno ta roslina stracz-
kowa byta jednym z gtéwnych przysmakoéw starozytnych Ma-
jow, Inkéw i Aztekdw. Fasolke mung i adzuki znali z kolei Chin-
czycy i mieszkancy Indii. Do Europy fasola dotarta w XVI wieku.
W Polsce zaczeta by¢ uprawiana dopiero w XVIII wieku. Miesz-
kancy ziem polskich tamtego okresu cenili jednak bardziej bob
i groch.

BOGACTWO FASOLI

Fasola jest warzywem bogatym w sktadniki odzywcze, uznawa-

na za jeden z najbardziej wartosciowych pokarmoéw.

«  Zawiera witaminy z grupy B oraz witamine E, A, a po-
nadto potas, magnez, fosfor, zelazo, cynk i waph.

»  Fasola pozytywnie wptywa na prawidlowy poziom chole-
sterolu, reguluje poziom cukru we krwi, zapobiega miaz-
dzycy, nadcis$nieniu i zakrzepom.

* Znajdujaca sie w fasoli lecytyna wplywa korzystnie
na tkanke nerwowa i mézg, poprawia koncentracje oraz
zwieksza pamie¢.

« Nienasycone kwasy tluszczowe zawarte w fasoli poma-
gaja przyswaja¢ witaminy rozpuszczalne w ttuszczach,
czyliA, D, E K.

* W fasoli znajduja sie takze lignany, ktére zmniejszaja ry-
zyko choréb nowotworowych.

WSTYDLIWY PROBLEM Z FASOLKAMI

Wiele o0s6b uskarza sie na problemy trawienne zwigzane
ze spozywaniem fasoli. Rzeczywiscie fasola moze wywotywaé
gazy i wzdecia. Powodem tych dolegliwosci sa lektyny, ktére
blokuja enzymy odpowiedzialne za trawienie biatek roslinnych
(trypsyne). Gdy trypsyna nie spetnia swojej funkgji, w jelitach
uaktywniaja sie bakterie, ktére tworzg srodowisko fermentac;ji
i pojawiaja sie wczesniej wspomniane dolegliwosci.

JAK PRAWIDLOWO UGOTOWAC FASOLE?

Jezeli chcemy ugotowac suche ziarna fasoli i utatwi¢ prace
swoim jelitom w procesach trawienia, nalezy moczyé fasole
w zimnej wodzie przez minimum 12 godzin. W trakcie mo-
czenia zmieni¢ wode, chociaz 1 raz, a przed samym gotowa-
niem ponownie wymieni¢ wode.

Nie powinno sie gotowac fasoli w tej samej wodzie, w ktérej
sie moczyta. Dzieki moczeniu pozbywamy sie substancji
wzdymajacych, ktére wyptukuja sie do wody.

Szybszym sposobem przygotowania fasoli, bez czasochton-
nego moczenia, jest jej zagotowanie, odcedzenie, uzupet-
nienie Swiezg woda, a nastepnie ugotowanie. Fasole po-
winno gotowac sie bez przykrycia, az do miekkosci (ok.
1h).

Do garnka z fasolag warto doda¢ przyprawy, ktére zapobie-
gaja wzdeciom takie, jak: koper wtoski, kminek, kolendre,
czy majeranek. Pomoze takze tyzeczka octu jabtkowego
lub winnego. Niektérzy wspomagajg sie réwniez glonami:
kombu lub wakame (uprzednio namoczonymi i przeptu-
kanymi) dodanymi do gotowania. Fasole solimy dopiero
pod koniec gotowania. Jesli dodamy s6l wczesniej, nasiona
nie zmiekna.

Z CZYM NAJLEPIE) ACZYC FASOLE?

Fasole najlepiej spozywac z zielonymi i niskoskrobiowymi wa-
rzywami takimi, jak cebula, pomidor, papryka, cukinia. Osoby
bedace na diecie wegetarianskiej lub weganskiej, ktérych jed-
nym z gtéownych zrédet biatka stanowia rosliny straczkowe,
powinny mie¢ $wiadomos¢, ze biatko roslinne zawarte w na-
sionach fasoli, jest tzw. biatkiem niepetnowartosciowym.
W przeciwienstwie do biatka pochodzenia zwierzecego biat-
ko roslinne posiada niekompletny profil aminokwasow.
Aby dostarczy¢ sobie kompletu aminokwaséw, nalezy kompo-
nowaé positek tak, aby potaczy¢ rosliny straczkowe z inny-
mi grupami produktéw, bedacymi zrédtem biatka roslin-
nego: czyli ze zbozami/kaszami lub pestkami/orzechami.

JAK W TAKIM RAZIE DOSTARCZYC PELENOWARTOSCIOWE BIALKO?
Wystarczy zje$¢ np. kanapke z petnoziarnistego chleba z hu-
musem, makaron razowy z soczewicg w sosie pomidorowym,
pasztet z kaszy jaglanej i soczewicy, brazowy ryz z warzywami
i fasola, burgera z cieciorki i pestek stonecznika. Nalezy dodac
tez, ze fasola jest warzywem bardzo sycacym, moze stano-
wic skfadnik gestych zup, gulaszy, weganskich kotletéw, burge-
row, pasztetdw, past kanapkowych, smalczykdw, a nawet ciast
i deserow. Jest warzywem o wielu zastosowaniach i ciekawym
smaku.
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RODZAJE FASOLI:

Na Swiecie istnieje okoto 20 gatunkéw i ponad 500 odmian fasoli, ktére rdzniag
sie od siebie wysokoscig, barwa nasion, smakiem i wyglagdem kwiatéw. Najpopular-

niejsze, najczesciej wykorzystywane w kuchni gatunki fasoli to:

&aSO\ka biala

&aso\ka bl.afajas,

FASOLKA BIALA

Jedna z najpopularniejszych w Polsce odmian fasoli zwyktej, wsrod ktérej
mozna wyr6zni¢ m.in. fasole pertowa i fasole Jas - gtéwny sktadnik fasolki
po bretonsku oraz barszczu ukrainskiego. Biata fasola to bogactwo wita-
min i mineratéw. Zawiera witamine A i PP, a takze witaminy z grupy B,
magnez, potas, wapn i zelazo. Biata fasola neutralizuje nadmiar kwaséw
w organizmie. Ma korzystny wptyw na funkcjonowanie ptuc i watroby.

sol .
& 4

FASOLKA MUNG
Pochodzi z Azji, gdzie hodowano
ja gtéwnie dla kietkéw. Znane sa jej
nie tylko kulinarne zalety, ale takze
zdrowotne. Jest to bardzo popular-
na roslina stosowana w medycynie
chinskiej. Wedtug tej medycyny fa-
sola mung m.in. usprawnia proces
eliminowania toksyn z organizmu,
ma pozytywny wptyw na funkcjo-
nowanie watroby. Stosuje sie ja
takze w procesie leczenia zatrué
pokarmowych. Polecana jest oso-
bom zmagajacych sie z wysokim
cisnieniem i chorobg wrzodowa. Fa-
sola mung stosowana jest gtéwnie
w potrawach kuchni chinskiej i wiet-
namskiej. Z fasoli mung wytwarza
sie takze makaron, ktéry po ugoto-
waniu staje sie przezroczysty.

FASOLKA KIDNEY
Czerwona odmiana o intensywnym,
bordowym kolorze, stanowi przede
wszystkim  zrédto  witaminy Bl
o wiasciwosciach antydepresyjnych.
Duza zawarto$¢ cynku wptywa ko-
rzystnie na pamiec i koncentracje.
Fasola czerwona zawiera tez izofla-
wony, substancje cenne zaréwno
dla kobiet, jak i mezczyzn, ponie-
waz wspierajg organizm w okresie
menopauzy oraz wykazujg dziatanie
zapobiegajace powstawaniu raka
prostaty.

olka Mung

£ad

FASOLKA PINTO

FASOLKA ADZUKI

Popularna w kuchni azjatyckiej. Nasiona sa nie-
wielkie, bordowe i bardziej owalne, niz pozosta-
tych gatunkdéw, zwana inaczej czerwong soja. Ma
w sobie sporo zelaza i biatka. Jest takze hodowana
dla kietkow, ktére zawierajg duzo kwasu foliowego.
W smaku adzuki jest delikatna, stodkawa i lekko
orzechowa. Wykorzystuje sie ja do potraw na bazie
ryzu, a w Japonii takze w przemysle cukierniczym.
Fasola adzuki zmniejsza obrzeki, dziata osuszajaco
na organizm, odtruwa, wspomaga leczenie anemii,
tagodzi objawy menopauzy. Wywar stosuje sie tak-
ze w leczeniu choréb nerek.

,‘aso\ka CZarn,

FASOLKA CZARNA
Ciekawa odmiana fasoli, ktérej nasiona maja zu-
petnie czarng barwe. Stanowi jeden z najpopular-
niejszych gatunkéw fasoli, uprawianych w Meksy-
ku. Znakomicie nadaje sie do wszystkich potraw
kuchni meksykanskiej: tortilli, burrito, dan z ryzem,
czy gestych zup. Spozywanie czarnej fasoli poleca
sie osobom z réznymi dolegliwosciami. Badania
pokazuja, ze moze zawiera¢ ponad razy 40 wiecej
przeciwutleniaczy, niz fasola biata. Co sie z tym
wiaze, czarna fasola zmniejsza ryzyko wystapienia
choréb serca oraz rozwoju nowotworéw, korzystnie
wptywa na nerki i pecherz moczowy oraz funkcje
rozrodcze. Wykazuje réwniez wszechstronny wptyw
na prace mozgu. )

;‘ago\ka Pinto

Nasiona o bezowym zabarwieniu, pokryte bordo-
wymi plamkami. Jej dekoracyjny charakter sprawia,
ze, najchetniej wykorzystywana jest do dan, w kt6-
rych mozna wyeksponowac jej ciekawy wyglad, ta-
kich jak satatki, czy zupy. Tak, jak pozostate odmia-
ny, fasola pinto ma spora zawartos$¢ biatka, witamin
z grupy B i sktadnikédw mineralnych. W kuchni mek-
sykanskiej czesto wykorzystuje sie jg do przygotowa-
nia burrito i chilli con carne.
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FASOLKA SZPARAGOWA
Wystepuje w dwdch odmianach: zéttej i zielonej, jest niskokalo-
ryczna i lekkostrawna, pomaga w utracie wagi i reguluje poziom
cukru we krwi. Jest takze bogatym Zrédtem kwasu foliowego,
dlatego powinny ja spozywac kobiety w ciazy. Fasolka szpara-
gowa rzadzi sie innymi prawami, jezeli chodzi o jej przyrzadza-
nie. Gotuje sie krétko i nie trzeba jej wczeéniej moczyé. Swietna
samodzielnie lub jako sktadnik zupy jarzynowej, curry, czy so-
sow warzywnych.

Aftgata Dominiak - wegeweda
(Szef kuchni www.gotujwstylueko.pl)

FASOLKA BORLOTTI

Zwana réwniez fasolkg zurawinowa z powodu swojego niezwy-
ktego wygladu ma bardzo jasne, prawie biate straki i nasiona
nakrapiane plamkami w kolorze zurawiny. Traci swoje kolory
po ugotowaniu i staje sie ciemnobezowa oraz bardzo miekka,
co czyni ja idealna jako baza zup typu krem czy soséw. Gatu-
nek ten w sklepach znajdziemy gtdéwnie w puszce. Najbardziej
popularna jest w kuchni srédziemnomorskiej, gdzie czesto jest
sktadnikiem satatek z owocami morza. Jest delikatna w smaku
i bardziej stodka od innych fasolek.

@O

SKEADNIKI (4 pordje):
fasolka mung - 100 g

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:

KROK 1: Fasolke mung wieczorem zalej duza iloscig
wody i pozostaw tak na catg noc. Nazajutrz dokfad-
nie wyptucz nasiona. Przet6z je na duzy talerz i zalej
odrobing wody, tak aby kazde nasiono miato do niej

SKIELKOWANA FASOLKA MUNG

2dni

dostep, ale w niej nie ptywato. Przykryj
talerz drugim talerzem i odstaw. Wie-
czorem nasiona optucz i ponownie za-
lej woda i odstaw przykryte talerzem.
Czynnos¢ powtarzaj przez 2 dni, 2 razy
dziennie - rano i wieczorem. Po tym
czasie nasiona powinny by¢ juz skiet-

kowane. Zdrowie na jezyku

Sy

SKEADNIKI (6 pordji):

PASTA Z FASOLKI MUNG

SICL )

SKEADNIKI (1 porgja):

5min

PASTA Z FASOLI 1 AWOKADO

fasolka kidney w zalewie - 220 g
dojrzate awokado - 1 szt.

natka pietruszki - 1 gars¢
czerwona cebula - 1/2 szt.

k
WEGANSKI SMALEC Z FASOLI

Sl y

SKLADNIKI (4 porgje):

biata fasola sucha - 150 g

biata cebula - 2 szt.

kwasne jabtko - 1 szt.

majeranek - 1 tyzka

s6l morska/himalajska - 1 tyzeczka
biaty pieprz mielony - 1/2 tyzeczki
oliwa z oliwek - 2 tyzki

30 min
30 min

fasolka mung - 1/2 szklanki
szpinak $wiezy - 2 garsci
czosnek - 1 zgbek

sél, pieprz - do smaku

oliwa z oliwek - 2 tyzki

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:

KROK 1: Fasole namoczy¢ wieczorem, rano
przeptuka¢ i ugotowac. Zimng fasolke zmik-
sowac z reszta sktadnikdw na gtadki krem.

@zdrowoprzezlife
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olej rydzowy - troche
sél, pieprz ziotowy - do smaku

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:

KROK 1: Awokado myjemy, przekrawamy i
wyciggamy miazsz. Razem z umyta i odsaczo-
ng fasola umieszczamy w naczyniu, w ktorym
bedziemy blendowac paste. Miksujemy, do-
prawiamy do smaku solg oraz pieprzem. Go-
towa paste przektadamy do miseczki, poda-
jemy posypana posiekana cebulg i skropiona

olejem rydzowym. Szybko Tanio Smacznie

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:

KROK 1: Fasole zostawiamy w wodzie przez
cata noc. Gotujemy w lekko osolonej wodzie
do miekkosci i odcedzamy. Fasole miksujemy
z przyprawami na gtadka mase. Podsmaza-
my pokrojong cebule i jabtko, starte na tace
o grubych oczkach i dodajemy do fasolowe;j
masy, delikatnie miksujemy, pozostawiajac
wyczuwalne kawatki cebuli i jabtka. Doprawia-
my do smaku.

Make-Life-Green



ZUPA Z FASOLKI MUNG

Z PIECZARKAMI

DO®

SKEADNIKI (4 porcje):

40 min

fasolka mung - 3/4 szklanki BARSZCZYK CZERWONY

ryz - 1/2 szklanki

5ol - 1 tyzeczka Z FASOLKA PINTO

kmin rzymski - 3/4 tyzeczki

olej Iubymas+o gheey— 1tyzka @ 35 min

pieczarki - 6 szt.

swieza kolendra - troche SKLADNIKI (6 porcje):

cebula - 1 szt. fasola pinto - 1 szklanka
. buraki - 500 g

SPOSOB PRZYGOTOWANIA: ziemniaki - 500 g

marchew - 1 szt.

cebula - 1 szt.

czosnek - 1 zagbek
majeranek - 1 tyzeczka
s6l himalajska - do smaku
pieprz - do smaku

ocet jabtkowy - 1 tyzka
li$¢ laurowy - 1 szt.

ziele angielskie - 5 szt.
jajka na twardo - kilka
masto - 1 tyzka

olej do smazenia - 1 tyzka

KROK 1: Fasole wyptucz, namocz przez noc.
W garnku rozpus¢ masto lub wlej olej, dodaj
cebule pokrojona w kostke, zeszklij, dodaj
kmin rzymski i delikatnie podsmaz. Wsyp fa-
sole mung, wlej wode ok. 1.5 litra i gotuj ok.
15 minut, dodaj pociete pieczarki. Nastepnie
wsyp ryz i gotuj do miekkosci fasoli. Podawaj

z kolendra. Anita Zegadlo - AZgotuj

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:

KROK 1: Fasole zalewamy woda, zostawiamy
na noc. Nastepnego dnia gotujemy do miek-
kosci.

KROK 2: W garnku rozgrzewamy masto
i olej, dodajemy cebule obrana i pokrojong na
¢wiartki, przesmazamy.

WEGETARIANSKIE KOTLECIKI

Z CZARNEJ FASOLI KROK 3: Ziemniaki kroimy w kostke, buraki w
50 min

paski, marchew w kostke, dodajemy do cebuli,
zalewamy 1l wody.

KROK 4: Dodajemy przyprawy i gotujemy
20 min, dodajemy fasole, gotujemy jeszcze
5 min. Zakwaszamy octem, doprawiamy do
smaku. Podajemy z jajkiem na twardo.

Dorota Wdowitiska - Rozbicka (dorotaDS)

SKEADNIKI (4 porcje):

czarna fasola - 1 szklanka

ziemniaki - 10 szt.

bazylia (Swieza) - 1 tyzka

przyprawa do ziemniakow - 1 tyzeczka
masto - 1 tyzka

butka tarta - 4 tyzki

stonecznik - 5 tyzek

pasta chili - troche

WW /
MASt0 KOSTKA BIO
- EKO KNIAZ

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:

Fasole namaczamy w wodzie przez noc, na
nastepny dzieh przeptukujemy ja zimna woda
i gotujemy ok. 1 h, az bedzie miekka. Ziemnia-
ki gotujemy do miekkosci, wktadamy do blen-
dera i miksujemy. Dodajemy fasole, bazylie,
masto i przyprawy do ziemniakéw. Miksuje-
my. Dodajemy butke tarta, miksujemy. Dokta-
damy jeszcze ziarna stonecznika, mieszamy.
Z masy lepimy kuleczki. Obtaczamy w butce.
Smazymy z obu stron. Podajemy z pasta chilli.

Dominika Rdg - Gorecka (Na widelcu)

WEGANSKA FASOLKA
PO BRETONSKU

@EO®

SKLADNIKI (6 porgji):

sucha fasola - 600 g

cebula - 1 szt.

czosnek - 4 zabki

czerwona papryka - 1 szt.
przecier pomidorowy - 500 ml
koncentrat pomidorowy - 2 tyzki
ziele angielskie - kilka

liscie laurowe - kilka

wedzona papryka - 2 tyzeczki
suszony majeranek - 2 tyzki
kmin rzymski - 1 tyzeczka

chili - 1/2 tyzeczki

sél - do smaku

oliwa - troche

25 min

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:

KROK 1: Fasole namocz przez noc w zimnej
wodzie. Rano wylej wode, przeptucz fasole
pod biezaca woda, wsyp do garnka, uzupetnij
swiezg woda ok. 2 centymetry ponad fasole.
Fasole gotuj pod przykryciem ok. 1,5 godziny,
az bedzie miekka. Posol dopiero po ugoto-
waniu i odsaczeniu na sicie. Solenie w czasie
gotowania spowoduje, ze fasola bedzie sie
dtuzej gotowac.

KROK 2: Cebule i czosnek obierz, posiekaj i
zeszklij na oliwie w duzym garnku. Papryke
oczysc z nasion i pokréj w kostke. Dodaj do
cebuli razem z listkami laurowymi, zielem an-
gielskim, pieprzem. Podsmazaj kilka minut.

KROK 3: Do garnka wsyp ugotowang fasole,
zalej przecierem pomidorowym i koncentra-
tem, dodaj pozostate przyprawy. Gotuj okoto
15 minut na wolnym ogniu. Gotowe! Podawaj
ze Swiezym pieczywem.

Agata Dominiak - wegeweda

505 POMIDOROWY

PASSATA BIO
- ALCE NERO
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KOTLETY Z CZERWONEJ FASOLI

I LtOSOSIA

BE®

40 min
SKLADNIKI (6 pordji):

tosos - 350 g

czerwona fasola z zalewy - 1 stoik

papryka czerwona - 1 szt.

czosnek - 3 zabki

sél, pieprz, papryka ostra - do smaku

oliwa - troche

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:

KROK 1: Papryke umy¢ i drobno pokroic.
Podsmazy¢ na patelni na oliwie, na koniec do-
dac przecisniety przez praske czosnek.

KROK 2: tososia i czerwong fasole zblendo-
wac. Dodad przyprawy i usmazona papryke.

KROK 3: Uformowane kotleciki smazy¢ na pa-
telni grillowej lub w piekarniku.

stopaa

FASOLKA KIDNEY

W ZALEWIE W StOIKU BIO
-BIOAZJA

PRZEPYSZNE OBIADOWE

KLOPSIKI

®®

SKEADNIKI (20 pordji):

ugotowana czerwona fasola - 250 g
ugotowana quinoa - 2 - 3 filizanki
starte marchewki - 2 szt.

jajko - 1szt.

FASOLKA CZERWONA
KIDNEY BIO - BIO PLANET

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:

FASOLKA

CTERWIDNA KIDREY Jednolitej masy).

tos¢ wymieszac. Formowac jedna
kosci kuleczki.

z odrobing ttuszczu.

sol, pieprz, czaber, tymianek - do smaku

30 min

KROK 1: Fasole zblendowac lub rozgnies¢ za
pomoca widelca (nie potrzebujemy specjalnie

KROK 2: Doda¢ ugotowana komose, starta
marchew. Whi¢ jajko, dodac przyErawy i ca-
owej wiel-

KROK 2: Smazy¢ na rozgrzanej patelni

Szybko Tanio Smacznie

o B Ml WK

18 gotuj w stylu eko.pt Zima 2018/19

PASZTET Z CZARNEJ FASOLI

60 min
natka pietruszki - pek

ptatki owsiane, jaglane — po 4 tyzki
cebula - 4 szt.
sol, pieprz - do smaku

Sl

SKEADNIKI (6 porgji):
czarna fasola - 200 g
czaber ogrodowy - 1 tyzka
olej - 100 ml

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:

KROK 1: Fasole wsypac do garnka, zala¢ woda i pozostawi¢ na noc do na-
pecznienia. Rano dodac czaber i gotowac przez 45 minut do czasu az fasola
stanie sie miekka. Odcedzic fasole, ale zostawic 1 szklanke ptynu z gotowania.

KROK 2: Cebule obrac, pokroi¢ w kostke, posoli¢ i podsmazy¢ na 1 tyzce ole-
ju. Ptatki owsiane oraz pfatki jaglane zemle¢ w mtynku do kawy.

KROK 3: Fasole rozdrobni¢ w malakserze. Dodac pietruszke i koper i mieli¢
jeszcze kilka sekund.

KROK 4: W misce wymieszac rozdrobniong fasole z pietruszka, ptatki, pod-
smazong cebule, olej sol i czarny pieprz do smaku. Jesli masa jest bardzo

esta rozrzedzic jg woda z fasoli. Pasztet powinien mie¢ konsystencje gestej
smietany.

KROK 5: Nieduzg foremke keksowa posmarowac olejem i wysypaé maka.
Przetozy¢ pasztet do formy i piec w piekarniku rozgrzanym do 180 stopni
przez 35-45 minut. Podawac pokrojony w plastry po wystudzeniu.

smakujmy

r




WEGANSKA TARTA KAKAOWA
Z KOKOSOWA PIANKA
80 min

LGy

SKLADNIKI (12 porgji):
spod:

ptatki owsiane - 2 garéci
migdaty - 2 garsci

kakao sproszkowane - 1 tyzka

banan - 1 szt.
masto migdatowe - 1 tyzka
masa:

fasola pinto - 100 g

kakao sproszkowane - 2 tyzki

banan - 1 szt.

syrop z agawy - 2 tyzki

pianka:

mleczko kokosowe schtodzone (stata czesc) -
1 opakowanie

inulina - 1 tyzka

usztywniacz do $mietany - 1 opakowanie
maka kokosowa - 1 tyzka

sok z cytryny (opcjonalnie) - 1/2 tyzeczki
do podania:

kruszone ziarno, migdaty, kakao - troche

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:

KROK 1 (spéd): Ptatki owsiane oraz migdaty
zmieli¢ na make i potaczy¢ ze zblendowanym
bananem, mastem migdatowym oraz kakao.
Ciasto wylozy¢ do formy (wytozonej papie-
rem do pieczenia) i piec okoto 15 minut w 180
stopniach.

KROK 2 (masa): Fasole namoczy¢ przez cata
noc, a nastepnie ugotowa¢ do miekkosci |
zblendowac¢ z bananem, kakao i syropem
z agawy. Mase wylozy¢ na upieczony spdd
i schtodzic.

KROK 3 (pianka): Stata czes¢ mleczka koko-
sowego ubi¢ na sztywno z dodatkiem usztyw-
niacza, inuliny i maki kokosowej (i soku z cy-
tryny), po czym wytozy¢ na wierzch ciasta.

KROK 4 (podanie): Ciasto posypa¢ kruszony-
mi ziarnami kakaowca i migdatami.

Magdalena Nagler (foodmania)

BROWNIE Z FASOLI
I BANANOW

CBE®

SKEADNIKI (10 porgji):

ugotowana czerwona lub czarna fasola - 3
szklanki

banany - 2 szt.

masto orzechowe - 2 tyzki

syrop daktylowy - 4 tyzki

kakao - 5 tyzek

soda oczyszczona - 1 tyzeczka

proszek do pieczenia, bezglutenowy - 1 ty-
zeczka

55 min

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:

KROK 1: Fasole optucz na sicie i wysusz pa-
pierowym recznikiem, przetéz do miski. Do-
daj potamane na mniegjsze kawatki banany i
zmiksuj blenderem. Dodaj masto orzechowe,
syrop, kakao, sode i proszek do pieczenia, za-
mieszaj tyzka i ponownie zmiksuj na gtadko.

KROK 2: Forme wyt6z papierem do pieczenia.
Przet6z do niej mase, wyrdéwnaj i wstaw do
piekarnika rozgrzanego do 180°C na okoto 45
minut. Podawa¢ na ciepto.

Agata Dominiak - wegeweda

CZEKOLADOWO KOKOSOWA
FASOLINKA

‘g@ 80 min

SKEADNIKI (4 porcje):

ciasto ciemne:

czerwona fasola z puszki - 240 g
banan - 1 szt.

midd - 1 tyzka

jajka - 2 szt.

soda oczyszczona - 1 tyzeczka
gorzka czekolada - 50 g
kakao - 1 tyzka

ciasto jasne:

biata fasola z puszki - 240 g
banan - 1 szt.

midd - 1 tyzka

jajka - 2 szt.

soda oczyszczona - 1 tyzeczka
wiorki kokosowe - 80 g

olej kokosowy - 2 tyzki

mleko - 100 ml

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:

KROK 1 (ciasto ciemne): Czekolade rozpus¢
w kapieli wodnej. Wszystkie sktadniki (w tym
rozpuszczona czekolade) przet6éz do malakse-
ra i zmiksuj badz przy uzyciu blendera zblen-
duj na gtadka mase.

KROK 2 (ciasto jasne): Olej kokosowy pod-
grzej do postaci ptynnej. Wszystkie sktadniki
przet6z do malaksera i zmiksuj badz przy uzy-
ciu blendera zblenduj na gtadka mase.

KROK 3: Foremki wyt6z papierem do pie-
czenia i kolejno naktadaj po 1 tyzce masy,
raz ciemnej, raz jasnej. Piekarnik rozgrzej do
180°C. Piecz 30 min w 180°C, a nastepnie 20
min w 165-170°C. Pozostaw do catkowitego

wystygniecia. Udekoru;. Zdrowie na jezyku

CIASTO Z CZARNEJ FASOLI

SllGLy

SKEADNIKI (6 porgji):

czarna fasola - 1 szklanka
banan - 1 szt.

proszek do pieczenia - 1 tyzeczka
syrop klonowy - 2 tyzeczki
cynamon - 1 tyzeczka

kakao - 2 tyzki

60 min

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:

KROK 1: Namocz na noc fasole, przed przygotowaniem
odcedz, zalej swieza woda i ugotuj. Dodaj pokrojonego w
plastry banana i syrop klonowy, cato$¢ zblendu;.

KROK 2: Do masy dodz?' proszek do pieczenia i kakao i wy-
mieszaj. Wlej ciasto do formy i piecz w 180°C godzine.

Dominika Rog - Gérecka (Na widelcu)
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Niedobor

bialka w diecie roslinnej

/ kazdym rokiem przybywa coraz wiecej 0s6b decydujgcych sie na diety wegetariariskie lub
weganskie. Nadal jednak jest spore grono przeciwnikow diet bezmiesnych, ktorzy uwazaja,
ze odzywianie pozbawione produktow pochodzenia zwierzeceqo jest niepetnowartoscio-
we, a nawet wyniszczajace. Gtowne zarzuty kierowane sg w strone niedoborow biatka oraz
sktadnikow mineralnych takich jak zelazo, czy wapn. Dzieki oficjalnym badaniom nauko-
wym z zakresu medycyny zywienia wiemy juz, ze takie przekonanie to mit.

OFICJALNE STANOWISKO W SPRAWIE DIET WEGETARIANSKICH

W ostatnich latach opublikowano kilka znaczacych badan, ktére
jednoznacznie rozprawiaja sie z krzywdzacymi teoriami na te-
mat diet wegetarianskich.

Zdaniem Harvard Medical School badania potwierdzaja korzy-
Sci ptynace z diety bezmiesnej. Obecnie, diety na bazie produk-
tow roslinnych uznawane sa nie tylko za odzywcze, pomagaja
tez w profilaktyce choréb przewlektych. Odpowiednio skom-
ponowana dieta wegetarianska, w tym dieta weganska, jest
zdrowa, odzywcza i moze nies¢ korzysci zdrowotne wynikajace
z zapobiegania lub leczenia niektérych choréb.

Z kolei Amerykanskie Stowarzyszenie Dietetyczne wyraza ofi-
cjalne stanowisko, ze odpowiednio zaplanowane diety wege-
tarianskie, w tym diety weganskie, spetniaja zapotrzebowanie
Zywieniowe i moga zapewnia¢ korzysci zdrowotne przy zapo-
bieganiu i leczeniu niektérych chordb. Dobrze zaplanowane
diety wegetarianskie sa odpowiednie dla oséb na wszystkich
etapach zycia, wtacznie z okresem ciazy i laktacji, niemowlec-
twa, dziecinstwa, dojrzewania oraz dla sportowcow.
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Nalezy mie¢ $wiadomo$é, ze niedoborowa i wyniszczajaca
moze by¢ kazda dieta, takze ta tradycyjna. By by¢ zdrowym,
sprawnym i petnym energii nalezy je$¢ réznorodnie, kompo-
nowac zbilansowane positki dostarczajgce odpowiednia ilo$¢
sktadnikéw pokarmowych: wody, biatek, ttuszczéw, weglowo-
danow, witamin i mineratow.

PO CO NAM BIALKO?

Biatka sa gtéwnym materiatem budulcowym organizmu i sta-
nowia okoto 20% masy ciata cztowieka. Spozywanie tego sktad-
nika ma kluczowe znaczenie dla zdrowia. Z biatka zbudowane
sg miesnie, skora, kosci, zeby, a nawet paznokcie. Biatka stuza
do regeneracji zuzywajacych sie tkanek, biorg udziat w synte-
zie hormondw i enzymédw, regulujg przebieg procesdéw biolo-
gicznych i immunologicznych, transportujg i magazynuja tlen
oraz sktadniki odzywcze. Biatko to bardzo wazne zrédto energii
(1 gram biatka dostarcza 4 kcal energii). Jego niedobér powo-
duje zahamowanie wzrostu i rozwoju organizmu oraz moze
mie¢ powazne konsekwencje zdrowotne. Biatko to zwiazki zbu-
dowane z aminokwaséw. Cze$¢ z nich organizm syntetyzuje
sam, czes¢ musi by¢ dostarczona organizmowi z pozywieniem.



RODZAJE BIALKA | ZAPOTRZEBOWANIE:

» biatko petnowartosciowe, zwierajgce komplet wszystkich
aminokwaséw; jego Zrodtem jest mieso i produkty pocho-
dzenia zwierzecego, wzorcem biatka zwierzecego jest jajko.

« bialko niepelnowartosciowe, wystepujagce w roslinach,
niezawierajgce wszystkich aminokwaséw potrzebnych
dla zdrowia organizmu, wyjatek stanowi soja (uznana
za wzorzec biatka roélinnego), zawiera wszystkie amino-
kwasy egzogenne, czyli takie, ktére musimy dostarczyé
do organizmu z pozywieniem.

Jakie jest wiec rozwigzanie dla wegan, ktorzy nie spozy-
waja produktéw pochodzenia zwierzecego? Biatka nie-
petnowartosciowe w poszczeg6lnych produktach roslinnych
wystepuja w roéznych kombinacjach i ilosci. Aby dostarczyé
petnowartosciowego biatka, wystarczy w ciagu catego dnia
spozywac zréznicowane produkty roslinne. Przecietna oso-
ba z tatwoscia i intuicyjnie uzupetni swoje zapotrzebowanie
na konkretne aminokwasy. Zjadajac na $niadanie owsianke
na mleku sojowym z migdatami, na obiad kasze gryczana
Z czerwong soczewica i warzywami, a na kolacje petnoziarni-
ste nalesniki ze szpinakiem, nie musisz obawia¢ sie o niedobér
biatka. Wniosek z tego taki, ze stosujac zréznicowana diete, mo-
zemy by¢ pewni, ze dostarczamy organizmowi odpowiednich
ilosci biatka. Ponadto biatka roslinnego nie sposéb przedaw-
kowad. Towarzyszg mu tez inne cenne sktadniki odzywcze, ta-
kie jak btonnik, witaminy, mineraty, zwiazki fitochemiczne oraz
zdrowe ttuszcze.

ZAPOTRZEBOWANIE NA BIALKO:
Dzienne zapotrzebowanie na biatko uzaleznione jest od wieku
i stanu organizmu.

« Czlowiek dorosty, zdrowy, o prawidtowej masie ciata po-
winien spozywac 0,8 - 1,0 g biatka na 1 kg masy ciata.

«  Osoby aktywnie fizycznie, w zaleznosci od intensywnosci
wysitku, powinny spozywa¢ od 1,4 do 2 g biatka na 1 kg
masy ciata.

ZAWARTOSC BIALKA W POSZCZEGOLNYCH PRODUKTACH:

Nazwa produktu liese biitie
nal00g
Spirulina 60,0 g
Chlorella 58,0 g
Soja 3508
Pestki dyni 30,0 g
Orzechy ziemne 270 g
Nasiona konopi 250¢g
Soczewica czerwona, groch 25,0 g
Stonecznik tuskany 24,0 g
Czerwona fasola 220¢g
Biala fasola 214¢g
Nasiona chia, ciecierzyca 21,0 g
Mak 20,1¢g
Kakao, migdaly, pistacje 200¢g
Sezam, siemie Iniane 180¢g
Orzechy nerkowca 170 g
Orzechy laskowe 140 ¢g

ZRODEA BIALKA W DIECIE WEGANSKIE)
ROSLINY STRACZKOWE

Straczki to jedno z najlepszych zrédet biatka na diecie roslinnej.
Fasola, groch, soczewica, ciecierzyca zawieraja $rednio ok. 22
g biatka na 100 g produktu. Niewatpliwg zwyciezczynig wsrod
rodlin stragczkowych, jesli chodzi o zawarto$¢ biatka, jest soja.
Zawiera ok. 35 g biatka na 100 g produktu. Soja posiada réw-
niez komplet aminokwaséw, co wyrdznia ja sposréd wszystkich
biatek roslinnych.

ORZECHY, PESTKI I NASIONA

Dobrym zrodtem biatka sg takze orzechy, pestki i nasiona.
Chociaz sg dos¢ kaloryczne, dostarczajag mndstwa energii oraz
wartosciowego ttuszczu. Warto spozywac orzechy namoczone
wczesdniej, ale réwniez surowe lub prazone na sucho, a od cza-
su do czasu siegac takze po masto orzechowe dobrej jakosci.
Pestki dyni, nasiona konopi oraz chia zdecydowanie kroluja
w tej grupie produktdw.

WODOROSTY, ALGI MORSKIE

Chlorella, czy spirulina zawieraja od 58 do 65% biatka, ktore
w swoim sktadzie posiada az kilkanascie aminokwaséw nie-
zbednych do wtasciwego funkcjonowania organizmu.

ZBOZA | PSEUDOZBOZA

Na uwage zastuguje szczegdlnie komosa ryzowa, brazowy ryz
i kasza gryczana, w kazdym ziarnie znajdziemy solidna porcje
rodlinnego biatka, a amarantus zawiera prawie wszystkie ami-
nokwasy ezogenne, w pofaczeniu np. z orkiszem dostarcza
komplet niezbednych do prawidtowego funkcjonowania orga-
nizmu biatek.

PRODUKTY WYSOKOBIALKOWE

Warto tu réwniez wspomnie¢ o biatkowych produktach roslin-
nych, w ktérych mamy bardzo wysoka zawartos¢ biatka: biat-
ko z grochu (72 g/100 g), biatko konopne (50 g/100 g), biatko
ze stonecznika (56 g/100 g), maki wysokobiatkowe z konopi,
sezamu, orzechéw ziemnych lub z pestek dyni (59/100 g), ktére
moga stanowi¢ dodatek do dan.

Komponujac diete roslinng szczegdlng uwage nalezy zwrdcic
nie tylko na biatko, ale réwniez na zelazo, wapn, witamine D
i witamine B12.

Agata Dominiak - wegeweda
(Szef kuchni www.gotujwstylueko.pl)
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ORGANIC BIO ENERGY BAR

LIFEBAR

CHOCOLATE

LIAFDAR

COCONUT

Bogactwo substancji odzywczych dla Twojego zdrowia
i dobrego samopoczucia

(ifefood

Live nutrition for life



life

Live nutrition for life

Jak naprawde

smakuje Raw?

,0d zawsze naszym gtownym celem byto tworzenie zdrowych, bogatych w sktadniki od-

zywcze, wysmienitych w smaku produktow

|II

. Mowi Tereza Havrlandova, zatozycielka

i wiascicielka Lifefood Czech Republic. Lifefood to gtowny producent prawdziwie surowej
zywnosci ekologicznej. W ciggu 12 lat Lifefood przeksztatcit sie z matej czeskiej firmy w duze
przedsiebiorstwo zatrudniajace ponad 100 0s6b. Szeroki asortyment trafia do ponad 30
krajow, w tym rowniez do Polski.

ZYWNOSC RAW NIE ZAWSZE ZDROWA

Przyczyna sukcesu Lifefood wedtug Terezy? ,Bylismy jednym
zpierwszych, ktérzy rozpoczeli produkcje ekologicznej surowej zywno-
sci w Europie, wiec w zasadzie utorowalismy droge dla tego segmen-
tu. Nie postepowalismy wedftug typowego planu biznesowego, zo-
rientowanego przede wszystkim na duze zyski. Od samego poczqtku
przyswiecata nam jasna wizja - oferowanie ludziom zdrowej, wolnej
od pestycydow i smacznej zywnosci”- méwi Tereza i kontynuuje:
.Tworzymy produkty, z ktérych jesteSmy dumni i ktére odpowiadajq
najwyzszym standardom jakosci. Nie tylko bogatej pod wzgledem
zawartosci substancji odzywczych jak mineraty, witaminy i enzymy,
ale takze pod wzgledem catego procesu produkcji opartego na zasa-
dach etycznych i ekologicznych”.

Wszystkie produkty Lifefood sg wytwarzane wytacznie ze zrodet
rodlinnych. Kazdy skfadnik pochodzi od dostawcdédw osobiscie
znanych przez Tereze. Wszystkie sg w jakosci ekologicznej i na-
prawde surowej. ,Ten aspekt - szczegdlnie dzisiaj, kiedy producenci
Zywnosci stawiajq na pierwszym miejscu zysk - odréznia nas od kon-
kurencji. Wiekszos¢ firm przestrzega zasad procesu produkcji surowej,
ale zamiast sktadnikéw bogatych w sktadniki odzywcze, oferujq tylko
puste kalorie. Zasadniczo to samo dotyczy fast foodoéw"- wyjasnia
Tereza.

BOGATY POKARM

Lifefood szczyci sie wyborem wysokiej jakosci sktadnikow.
To takze powdd regularnych podrézy Terezy do réznych zakat-
kow $wiata, gdzie odkrywa najlepszych dostawcéw. Na przy-
ktad orzechy nerkowca pochodzg z gospodarstwa na Sri Lance.
Oliwki pochodza z Peru, jagody Acai pochodza z amazonskiego
lasu. Jednak istnieje duza ilo$¢ sktadnikdw uprawianych lokalnie,
takich jak jarmuz lub szpinak. Wszystkie produkty Lifefood sa
starannie przetwarzane w niskich temperaturach do 45°C, wy-
konywane recznie wedtug oryginalnych receptur. Dzieki temu
produkty zachowujg wysoka koncentracje zdrowych sktadnikdéw
odzywczych.

SMAK

.Smak jest jednym z czynnikdw, dla ktérych nasze produkty sq prefe-
rowane przez szerokie grono ludzi. To nie tylko weganie, wegetarianie
czy osoby na specjalnej diecie (wszystkie produkty sq bez glutenu i lak-
tozy). Produkty Lifefood sq lubiane przez dzieci, sportowcdw, ludzi ak-
tywnych, a takze tych, ktdrzy lubiq wzbogacac swojq diete jakosciowq
ismacznq przekgskq"- wymienia Tereza.

Tereza Havrlandovd, zalozycielka Lifefood

NOWOSCI

Unikalny kompostownik, biodegradowalne opakowania i kolej-
ne nowosci Lifefood. Jako jedni z nielicznych w Europie Srodko-
wej wykorzystujemy unikalny system kompostowania odpadéw
poprodukcyjnych. Ponadto jesteSmy w trakcie wprowadzania
biodegradowalnych opakowan dla wszystkich naszych produk-
tow. Lifefood nieustannie tworzy nowe produkty, ktére oferuja
naprawde intensywne doznania smakowe. W obecnym port-
folio znajdziemy: batony energetyczne, proteinowe, z super-
foods, surowa czekolade, mieszanki biatka w proszku, a nawet
weganska kietbase o nazwie Rawsage. Lifebar Protein pomoze
zwiekszy¢ wydajnos¢ oraz regeneracje miesni. Klienci moga wy-
bierac¢ sposrdd trzech smakéw - czekolady, truskawek i malin.
Lifebar Mini to propozycja w wygodnym (25 g) rozmiarze. Czte-
ry smaki - czekolada, orzech kokosowy, orzech brazylijski i jabt-
ko, wszystkie o wysokiej koncentracji sktadnikéw odzywczych
w matym batonie o wartosci energetycznej zaledwie 100 kcal.
Ta mata przekgska doskonale sprawdzi sie w szkolnym plecaku,
jak i w podrozy.
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Nasiona konopi

Nasiona konopi tuskane, to cenne zrodto sktadnikow o szerokim zastosowaniu. Konopie zna-
ne byty ludzkosci juz kilka tysiecy lat p.n.e. Jednym z najstarszych stow znanych ludzkosci
byto sfowo,kanaba” — sumeryjskie stowo, oznaczajace ,konopie”

WSZECHSTRONNA ROSLINA NIESLUSZNIE OSKARZONA

Na poczatku konopie wykorzystywano jedynie do wyrobu tka-
nin. Pézniej rozpoczeto z nich produkcje papieru. Z czasem
okazato sie, ze posiadaja wiele zastosowan i s bardzo uzytecz-
ne w wielu gateziach przemystu. Znalazty zastosowanie m.in.:
w przemysle paliwowym, farbiarskim, widkienniczym, farma-
ceutycznym, tytoniowym, alkoholowym, kosmetycznym, bu-
dowlanym i zywnos$ciowym.

Szerokie wykorzystanie konopi i zastepowanie nimi innych
surowcdw w wielu dziedzinach przemystu zapoczatkowato
szereg kampanii przeciwko tej roslinie. Przedstawiciele kon-
cerndw farmaceutycznych i paliwowych zaczeli toczy¢ wojny
przeciw konopiom, zarzucajgc im narkotyczne dziatanie. W kon-
sekwengji tych dziatan kilka krajow, w tym USA, wprowadzito
catkowitg delegalizacje wszystkich odmian konopi.

Ciekawostka pozostaje fakt, ze w konsekwencji tych dziatah po-
dobnej delegalizacji konopi dokonano réwniez w Bangladeszu,
gdzie rosline te uprawiano od wiekéw, a konsekwencja tych
dziatan byt gtdd i choroby szerzace sie wsrdd spoteczenstwa.

Do tej pory wielu ludzi uwaza, ze konopie to tylko narkotyk, lecz
nie jest to prawda. Nasiona z konopi przemystowej, to legal-
na odmiana tej rosliny. Kontrowersje sa zwigzane z odmianami
konopi indyjskiej, ktorej uprawa jest zakazana. Nasiona konopi
przemystowej sg dopuszczonym do konsumpgji Srodkiem spo-
zywczym i moga by¢ cennym w sktadniki odzywcze dodatkiem
do naszej diety.

BOGACTWO KONOPI

Nasiona konopi zawieraja wysokiej jakosci sktadniki:

e sg zrédtem petnowartosciowego biatka roslinnego (ok.
25%), biatko to zajmuje drugie miejsce w $wiecie roslin
(zaraz po biatku sojowym) i posiada unikatowy w Swiecie
rosdlin sktad proteinowy, zawiera wszystkie niezbedne ami-
nokwasy egzogenne w idealnych proporcjach;

* 53 zrédtem niezbednych nienasyconych kwaséw ttuszczo-
wych (ok. 80%), ktorych organizm ludzki nie jest w stanie
samoistnie wytworzyé; 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;

* 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;

«  sktadniki mineralne: zelazo, wapn, potas, fosfor, cynk, ma-
gnez, ktére zapewniaja prawidtowy rozwdj oraz korzystny
wptyw na ogoélne funkcjonowanie organizmu;

*  btonnik pokarmowy, korzystnie oddziatywajacy i reguluja-
cy prace uktadu pokarmowego;

« witaminy z grupy B (wspomagaja prawidtowe dziatanie
uktadu nerwowego, reguluja funkcje poznawcze oraz stan
skory, wioséw i paznokci) oraz witamine E, ktéra jest natu-
ralnym antyoksydantem.

Konopie to rodlina, ktéra rosnie w kazdych warunkach,
na wszystkich szerokosciach geograficznych. Surowe nasio-
na posiadaja niezwykle przyjemny orzechowy smak i zapach.
To bardzo ciekawy i cenny dodatek do diety. Moga urozmaicié¢
praktycznie kazda potrawe. Mozna doda¢ je do musli, posy-
pa¢ kanapke, doda¢ do satatek, mozna je rowniez zmiksowac
z owocami lub sokiem. Z nasion konopi w blenderze samemu
mozemy zrobi¢ mleko. Doskonate takze do pieczenia i goto-
wania.

Jak wida¢ konopie posiadaja nieograniczony potencjat, nic wiec
dziwnego, ze znane byty ludzkosci od zarania dziejow. Pamie-
tajac o zrownowazonym odzywianiu, warto wzbogaci¢ diete
wiaczajac do niej nasiona konopi. Nie tylko urozmaicimy swdj
jadtospis, ale i wzbogacimy go w cenne sktadniki odzywcze.



Ekologiczne nasiona konopi tuskane
(siemie konopne) to bardzo ciekawy
i cenny dodatek do diety. Sta-
nowi  doskonate  urozmaicenie
kazdej potrawy. Folecamy jako
skladnik  pieczywa,  produktow
macznych, dodatek do satatek
oraz jako posypke, m.in. do kasz.
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YociIlea

ORGANIC

,Feel Good, be Good,
do Good”

Juz po raz czwarty YOGI TEA® celebruje Boze Narodzenie - ten najbardziej magiczny czas
w roku - wyjatkowa herbata. Delikatny rooibos, miodokrzew, przyprawy korzenne,
wraz z nutg anyzu, tworzg niezwykty Swigteczny smak YOGI TEA® Christmas Tea.

Od czasu debiutu w roku 2015, YOGI TEA® Christmas Tea cie-
szy sie niezmiennie rosnaca popularnoscia. Nasza herbata $wig-
teczna to jednak nie tylko herbata. To réwniez wktad w zréz-
nicowane dziatania charytatywne i spoteczne z catego 3Swiata,
ktore stale wspieramy. Co roku, YOGI TEA® Christmas Tea jest
dostepna jako edycja limitowana w czasie adwentu, a projekt
graficzny jej opakowania tradycyjnie obrazuje jedno z tych
przedsiewziec.

FILOZOFIA

Ajurwedyjskie herbaty ziotowo-korzenne YOGI TEA® promuja
harmonie ducha i umystu, dajac poczucie ogélnego dobrego
samopoczucia. Nie byloby to mozliwe bez wysokiej jakosci
i sprawdzonych ekologicznych sktadnikéw wytwarzanych przez
rolnikébw na catym $wiecie. Z tego powodu YOGI TEA® wspie-
ra réznorodne zrbwnowazone projekty, aby zapewnic rolnikom
godziwe wynagrodzenie i odpowiednie warunki zycia. Jest
to punkt absolutnie konieczny w kazdej z naszych podroézy,
niekiedy do bardzo odlegtych regionéw rolniczych. Pomagamy
rowniez ludziom stuzac im rada i wsparciem. Kolejnym elemen-
tem odpowiedzialnego podejscia YOGI TEA® do zrownowazo-
nego rozwoju jest nasze wsparcie, rowniez finansowe, dla oséb
potrzebujacych na catym Swiecie. Osierocone dzieci, ktére sa
zbyt mate, aby sie o siebie zatroszczy¢, szczegdlnie potrzebuja
naszej pomocy. Z tego powodu YOGI TEA® wspiera rowniez
kilka projektow, obejmujacych prace z dzie¢mi w potrzebie
i zrbwnowazong pomoc dla nich.

PROJEKTY YOGI TEA

Poprzez projekt Kumari, Yogi TEA® wspiera sierociniec
dla dziewczat i program edukacyjny dla dzieci w Nepalu. 10-let-
nia wojna domowa pozostawita w Nepalu ponad 10 000 osie-
roconych dzieci. Projekt Kumari zostat stworzony, aby zapobiec
zyciu dzieci na ulicy i zapewni¢ im bezpieczne miejsce pobytu.
Ten projekt jest dla nas szczegblnie wazny, poniewaz zostat
zatozony przez rodowita nepalska kobiete, adoptowang w wie-
ku siedmiu lat przez bytego pracownika YOGI TEA®.

W Indiach YOGI TEA® wspiera stowarzyszenie Nevandra w two-
rzeniu i prowadzeniu sierocinca “Leilani” (,Niebianskie dziecko”).
W drugim na Swiecie pod wzgledem zaludnienia kraju, ubéstwo
i gtdd sa powszechne, a dzieci, zwtaszcza dziewczeta, najbar-
dziej potrzebuja wsparcia. Przez Stowarzyszenie ,Nevandra”
wspieramy dwa projekty, aby zapewni¢ dzieciom w Hajdara-
badzie nadzieje na przyszto$¢ poprzez wspieranie inicjatyw
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HERBATKI YOGI TEA® WSPIERAJA!
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Christmas Tea
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YOGI TEA® Christmas
Tea 2016 wsparta
organizcje ,Naturefund”
z Madagaskaru.

YOGI TEA® Christmas
Tea 2017 wsparta
stowarzyszenie
Nevandra w Indiach.

Projekt graficzny
tegorocznej edycji YOGI
TEA® Christmas Tea
obrazuje wsparcie dla
LiBeratur Prize.

samopomocowych oraz otaczanie ich mitoscig i poswiecanie
im uwagi.

YOGI TEA® wspiera rowniez organizacje non-profit ,Nature-
fund”, ktoérej cele obejmujg miedzy innymi odbudowe natu-
ralnych zasobdéw lesnych na Madagaskarze. Madagaskar jest
jedna z najwiekszych wysp na swiecie i posiada unikalna flore
i faune, w jednym z najbardziej bioréznorodnych ekosystemdw
na $wiecie. Jednak, w rezultacie wydobycia surowcédw mineral-
nych na duza skale i wieloletniego wylesiania, wiele gatunkéw
endemicznych roslin i zwierzat jest zagrozonych wyginieciem.

Najnowsza edycja YOGI TEA® Christmas Tea nawigzuje
swoim projektem graficznym do jednego z przedsiewziec,
ktore wsparliSmy w roku 2018. LiBeratur Prize to specjalna
nagroda przyznawana w ramach Targéw Ksigzki we Frankfurcie
dla pisarek z krajéow biednych i nierozwinietych. Zwyciezczyni
przeznacza nagrode na lokalne wsparcie nauki pismiennictwa
dla mtodych dziewczat.

»FEEL GOOD, BE GOOD, DO GOOD"- to nasza misja, ktéra realizuje-
my we wszystkim, co robimy. Chcemy, by nasze herbaty wpra-
wiaty Was w dobre samopoczucie. Zapewniamy Was o najwyz-
szej jakosci ekologicznej ich sktadnikow. Staramy sie uczynic
$wiat lepszym, wspierajac lokalne przedsiewziecia charytatywne
i obszary upraw ekologicznych.
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Przyprawy
i ziola

Ekologiczne przyprawy i ziofa to nie tylko wyrazisty smak bez zbednych konserwantow

Jakub Dzumak
ekspert kategorii

przyprawy

| wzmacniaczy smaku. Poprawiajg smak potraw, aromat zaostrza apetyt, dania sg zwyczaj-
nie sSmaczniejsze i urozmaicone.

EKO PRZYPRAWY

Co odrdéznia przyprawy ekologiczne i ich mieszanki od konwen-
cjonalnych? Nie tylko certyfikacja, ale réwniez mozliwie naj-
krotszy sktad. Brak wzmacniaczy smaku takich jak glutaminian
monosodowy czy izozynian disodowy, ktére sa zakazane w bio
produktach.

NIE TYLKO DLA SMAKU

Wiele rodlin uzywanych jako przyprawy ma wtasciwosci leczni-
cze, zanim umdwimy sie do lekarza na wizyte po recepte che-
micznego leku, warto sprawdzi¢, czy dang dolegliwos¢ nie zta-
godzi nam zbawienna moc naturalnych suszy.

ZIOLOWA APTECZKA

Jalowiec poleca sie w terapii przeziebien, dziata rozgrzewaja-
co i odkazajaco, ale takze wspiera prace uktadu pokarmowe-
go. Kminek odcigza uktad trawienny, dziata rozkurczowo. Es-
tragon natomiast poleca sie w dolegliwosciach zotadkowych,
przy wzdeciach oraz w terapii reumatyzmu i chorobach uktadu
moczowego. Wihasciwosci lecznicze posiada takze anyz, ktéry
dziata moczopedne i rozkurczowo. Oprécz powszechnie zna-
nych ziot, ktore warto uwzgledni¢ w swojej kuchni ze wzgledu
na poprawienie komfortu trawiennego, nie do przecenienia s
réwniez: mieta pieprzowa, chrzan, nasiona kolendry, kopru,
gorczycy biatej czy korzen arcydziegla.

PRZYPRAWY KROPKA NAD i

Nalezy pamieta¢, ze wyostrzanie smaku przyprawami i ziotami
powinno mie¢ miejsce pod koniec gotowania, czy pieczenia,
unikniemy wtedy gorzkiego smaku potraw. Dobrze przyrza-
dzone i przyprawione dania wptyng bowiem nie tylko kojaco
na nasze podniebienia ale przede wszystkim poprawig komfort
zdrowotny bez uczucia ciezkosci.
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Wsréd przypraw na sklepowych potkach krolujq takie marki, jak Lebensbaum i nasz rodzimy
producent Dary Natury.
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Juz w starozytnosci lista uzywanych przypraw dodawanych do potraw wynosita 133 pozy-

cje (wg lzydora z Sewilli). To znaczy, ze ludzie ich uzywali i korzystali z ich dobroczynnych

wiasciwosci od wiekow. Juz w Sredniowieczu zadaniem mistrza kuchni byto przyrzadzanie
potraw 0 smaku wyrazistym (co wtedy oznaczato,,mocnym”).

SMAK, A INNE ZMYStY

Brillan — Savarin, autor znanego francuskiego traktatu ,Fizjo-
logia smaku” napisat, ze smakowanie to ,zarazem odczucia
fizyczne, ale tez i akt intelektualny, wynik analizy i $wiadomej
percepcji”.

« Smak to zmyst, na ktérego prawidtowe funkcjonowanie
majg wptyw pozosate.

«  Wech okresla zapach, jako$¢ pokarmu, zanim wezmiemy
go do ust.

«  Dotyk pokarmu w ustach i na jezyku, méwi o strukturze,
kruchosci i temperaturze jedzenia.

«  Wazrok cieszy apetycznym kolorem, prezentacja, forma po-
trawy. Stuch to chrupkos¢, smakowite skwierczenie, bulgo-
tanie.

PRZYPRAWY NA WAGE ZtOTA

Kiedy$ smak ,korzenny” znaczyt ostry, palacy, pikantny. Po-
trawa doprawiona korzeniami znaczyto tyle, co szczodrze
posypana réznymi przyprawami. Wiekszo$¢ przypraw zwa-
nych korzennymi lub zamorskimi dotarta do Europy z wysp
Korzennych (dzi§ Moluki - grupa wysp we wschodniej cze-
sci Archipelagu Malajskiego, wchodzaca w sktad Indone-
zji). W poszukiwaniu drogi do nich wyruszyt Ferdynand Ma-
gellan z zamiarem optyniecia kuli ziemskiej. Z tej diugiej
wyprawy powrdcit szczedliwie tylko jeden okret wypetnio-
ny byt korzennymi przyprawami. Dumny z sukcesu kapitan
Elcano bod tej pory szczycit sie herbem, w ktérym przedstawio-
no 2 laski cynamonu, 3 gatki muszkatotowe i 12 gozdzikow. Wy-
spy Korzenne w XV i XVI wieku staty sie obiektem pozadania Eu-
ropejczykdédw z uwagi na bogactwo dostepnych tam przypraw.
Najcenniejsza, bo nawage ztota byta wtedy gatka muszkatotowa.

Byto wiec o co walczy¢. Na tych odlegtych od starej Europy ru-
biezach swiata Scieraly sie interesy Holandii, Portugalii, Hiszpanii
i Anglii. Handlarze przypraw stali sie najbogatszymi i najbardziej
wptywowymi ludzmi. Posiadanie przypraw byto wyznacznikiem
wysokiej pozycji spotecznej, traktowane byty rowniez jako jeden
ze srodkdéw platniczych.

PRZYPRAWY DZIS

Dzi$ przyprawy sa fatwo dostepne i niedrogie (poza szafranem
i wanilig Bourbon). Za co cenimy wiec przyprawy obecnie? Jaka
funkcje spetniaja w naszym menu? Definicja przypraw méwi,
Ze nie maja one wartosci odzywczej, ale charakteryzuja sie spe-
cyficznymi walorami sensorycznymi i moga wywierac korzystny
wptyw na nasze zdrowie.

Przyprawy swoj charakter i dziatanie zawdzieczajg obecnosci
olejkdéw eterycznych, alkaloidow, zywic, zwiazkéw siarki, fla-
wonoidéw. Przyprawy uzyte jako dodatki do zywnosci nadaja
jej pozadane cechy i poprawiaja smak. Trzeba jednak pamie-
ta¢, zeby nie przesadzi¢ z ich iloscig, poniewaz nawet najlep-
sza przyprawa dodana w nadmiarze moze popsu¢ smak nawet
najbardziej wyszukanego dania. Zanim przyprawy korzenne
zostaty docenione w kuchni, stuzyty ludziom jako leki. Byty tez
sktadnikami $wietych olejow i kadzidet. Kardamon, imbir, cy-
namon i szafran stosowano jako afrodyzjaki juz w starozytnej
Syrii i Egipcie. Przyprawy korzenne kryja w sobie zgota magicz-
na moc. Ich zapach czyni uroczysta atmosfere w czasie przygo-
towywania positkéw czy pieczenia ciasta. Nie tylko w okresie
Swigtecznym. A ksztatt uroczych gwiazdek anyzu, intrygujacych
gtéwek gozdzikéw, gtadkich rulonikéw kory cynamonowca czy
szlachetnych lasek wanilii kojarzy sie z dobrobytem, spokojem
i cieptem rodzinnego domu.
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ANYZ GWIAZDKOWY to suszone owoce drzewa uprawianego w krajach tropikalnych.
Majg ksztatt delikatnych gwiazdek, anyzkowy zapach i korzenny, stodkawy smak.
Korzystny wptyw anyzu na organizm przypisuje sie zawartemu w owocach pach-
nacemu olejkowi lotnemu, zywicom, taninom i cukrom. Anyz pobudza trawienie,
dziata rozkurczowo oraz moczopednie. Anyz od stuleci wykorzystuje sie do celéw
leczniczych. Ma dziatanie wykrztusnie. Pomocny jest jako herbatka w zaparciach,
bélach brzucha, wzdeciach u niemowlat oraz matych dzieci. Dziata wiatropednie.
Wspomaga laktacje u kobiet karmigcych. Anyz pobudza tez apetyt i reguluje tra-
wienie. tagodzi béle migrenowe. Podnosi libido i tagodzi objawy napiecia przed-
miesigczkowego.

CYNAMON powstaje z wysuszonej kory mtodych peddw cynamonowca cejloh-
skiego. Podczas suszenia kawatki kory zwijaja sie i nabieraja charakterystycznego
ksztattu rulonikéw i brazowo - ztocistego koloru. Cynamon ma silny, aromatyczny,
korzenny zapach, w smaku jest gorzkawy i stodki jednoczesnie. Ma witasciwosci
lecznicze. Jest stosowany w leczeniu przeziebien. Dziata rozgrzewajaco i antysep-
tycznie. Podnosi odporno$¢ organizmu i pomaga w stanach ogdlnego ostabienia.
Poprawia apetyt i przyspiesza trawienie. Reguluje poziom cukru we krwi. Pomaga
w odchudzaniu i zapobiega nagtym napadom gtodu. Pobudza procesy myslowe.
Poprawia ukrwienie i stan skéry. Cynamon to przyprawa, ktoérej aromat wpisuje
sie w atmosfere Bozego Narodzenia. Cynamon pasuje do prawie wszystkich po-
traw stodkich. Podnosi tez smak mies pieczonych: szynki, kotletéw, drobiu. Cyna-
mon pasuje tez do ryb (juz niewielka ilos¢ przyprawy usuwa rybi zapach). Idealnie
pasuje do potraw z marchwi czy dyni. Kawatki kory mozna dodaé do przetwo-
row, herbaty, kawy czy grzanego wina. Cynamon jest gtébwnym skfadnikiem wielu
mieszanek korzennych (np. do piernika). Uwaga! Cynamon to dos¢ silny alergen,
ktéry moze powodowac problemy skorne. Powinny unikaé¢ go réwniez kobiety
W Cigzy, poniewaz wykazuje wtasciwosci poronne oraz osoby z choroba wrzodowa
zotadka, oraz dwunastnicy.

GALKA MUSZKATOEOWA to wysuszone, szarobrazowe, owalne nasiona muszkato-
towca, pochodzacego z Indonezji. Otaczajaca go czerwona strzepiasta osnéwka
jest nazywana kwiatem muszkatotowym. Zaréwno gatka, jak i kwiat zawieraja duza
ilos¢ lotnego olejku o zapachu korzennym, skrobie, pektyny, barwniki i mirystycy-
ne, ktéra w duzych ilosciach moze mie¢ whasciwosci narkotyczne. Smak gatki jest
stodkawo - gorzki. Kwiat muszkatotowy jest jasniejszy i bardziej pikantny. Przypra-
we te nalezy uzywaé z umiarem. W medycynie ludowej gatke stosuje sie jako lek
na reumatyzm, wzdecia, zapalenie oskrzeli. Swiezo utartg gatka doprawia sie kre-
my, budynie, ciasta, lody, bita $mietane. Dodaje sie do zup oraz warzyw (szpinaku,
marchwi, ziemniakéw purée). Pasuje tez do réznych mies, ryb, cieleciny, drobiu
i pasztetdbw. W okresie zimowym jest idealnym dodatkiem do ponczu, grzanego
wina i piwa.

GOZDZIKI to suszone paki gozdzikowca, aromatycznego tropikalnego drzewa. Maja
stodki, owocowy, zapach oraz korzenny, lekko piekacy smak. Maja silne wtasci-
wosci odkazajace. Poprawiajg trawienie i fagodza objawy niestrawnosci. Rozgry-
zanie i ssanie gozdzikéw usuwa z ust nieprzyjemny zapach (np. cebuli i czosnku).
Olejek gozdzikowy tagodzi bol zebow. Wystepujacy w gozdzikach eugenol obni-
za poziom wolnych rodnikéw, przez co ma dziatanie antynowotworowe. Napar
z gozdzikdéw obniza cisnienie krwi i dziata uspokajajaco. Stuzy tez uregulowaniu
poziomu cholesterolu we krwi. Gozdzikami przyprawia sie kompoty, grzane wino,
poncz. Dodaje sie je do przetworéw z owocdw i warzyw. Gozdziki podnosza smak
potraw z dziczyzny, wieprzowiny, baraniny. Idealnie pasujg do dan rybnych i so-
lonych $ledzi. Moga by¢ dodawane do potraw z grzybdw. Sg cennym dodatkiem
do wielu stodkich i wytrawnych wypiekéw a nawet do pizzy.

IMBIR to jedna z najstarszych roélin leczniczych i przyprawowych. Ma dziatanie
rozgrzewajace, poprawia krazenie, zapobiega tworzeniu sie zakrzepéw. Powodu-
je lepsze ukrwienie skéry. Imbir ma wihasciwosci silnie odkazajace, zalecany jest
w przebiegu infekcji wirusowych i bakteryjnych. Ma dziatanie przeciwbdlowe, sku-
tecznie tagodzi béle miesigczkowe. Przeciwdziata mdtosciom i wymiotom (sku-
teczny i bezpieczny w tagodzeniu skutkdw chemioterapii). Imbir obniza poziom
cholesterolu. Nie jest natomiast wskazany w okresie laktacji oraz w przypadku
wrzoddw zotadka i dwunastnicy, oraz przy refluksie. Imbir stosuje sie zaréwno
do dan miesnych, warzyw, zup i deserédw. Mozna uzywaé sproszkowanej, suchej
przyprawy, lub stosowaé Swieze, soczyste i mocno aromatyczne ktgcze. Zastoso-
wanie w kuchni ma podobne jak gozdziki czy gatka muszkatotowa. Syrop imbirowy
do herbaty dziata pobudzajaco i rozgrzewajaco. Wspaniale poprawia nastroj.
Woda z miodem i plasterkami imbiru to bardzo smaczny i zdrowy napéj w okresie
od pdznej jesieni do wiosny. Oczyszcza, wzmacnia i zapobiega infekcjom.



KARDAMON roénie dziko w Indiach i na Sri Lance. Przyprawg sg zie-
lono - brazowe niewielkie podtuzne nasiona. Kardamon ma ostry,
korzenny, a jednoczesnie stodki smak oraz cytrynowy zapach. Jest
jedna z najdrozszych przypraw (po szafranie i wanilii). Dziata leczni-
€zo, wzmacniajgc zotadek i poprawiajac trawienie. Ma wiasciwosci
antyseptyczne. Leczy zapalenia jamy ustnej. Pobudza apetyt i regu-
luje funkcje uktadu trawiennego. Wspomaga wchtanianie sktadnikow
odzywczych z pokarmu. Ogolnie wzmacnia organizm. tagodzi bole
i dolegliwosci reumatyczne. Kardamon stosuje sie do przyprawiania
piernikow. Aromatyzuje sie nim mleczne desery, stodkie sosy, wodki
i likiery. Doskonale smakuje z pomaranczg i cytryna. Kardamon dodaje
sie do zup, gulaszu, risotto, kurczaka, pasztetow oraz dan rybnych.
Uatrakcyjnia smak potraw z dyni, marchwi, jabtek. Jest popularny
w kuchniach catego $wiata. Hindusi przyprawiaja kardamonem curry
i stodycze. Arabowie wzbogacajg nim smak kawy.

KURKUMA to sproszkowany, suszony korzen rodliny z rodziny im-
birowatych. Ma ona pomaranczowo-zétty albo jaskrawozotty kolor.
Charakteryzuje sie delikatnym smakiem i zapachem. Zawarty w niej
barwnik - kurkumina rozpuszcza sie jedynie w ttuszczach i alkoholu.
Kurkuma pobudza apetyt i wptywa na produkcje sokéw trawiennych
i z6kci. Pomaga zwalczaé kamienie zétciowe. tagodzi dolegliwosci zo-
tadkowe. Jest ceniona i stosowana w medycynie ludowej w leczeniu
chordb nerek. Dziata bakteriobdjczo i przeciwzapalnie. Stanowi sktad-
nik kremoéw i masci w wielu chorobach skéry. Stosuje sie w leczeniu
chordéb reumatycznych. Wzmacnia serce i system nerwowy. Zapobiega
postepujacej degeneracji uktadu nerwowego w chorobie Alzheimera
czy Parkinsona. Zapobiega nowotworom i powstrzymuje ich rozwdj.
Kurkuma wchodzi w sktad wielu mieszanek przyprawowych. Zabar-
wia potrawy na piekny, zétty kolor. Z powodzeniem zastepuje szafran,
bo jest od niego tansza. Kurkumy uzywa sie do barwienia jajek
na twardo, ryzu, makaronu, zup i soséw. Podkresla kolor i daje smak
bulionom, rosotom. Pasuje do dan z drobiu, ryb i owocéw morza. Do-
daje sie ja do marynat i przetworéw, bo uatrakcyjnia kolor warzyw
i owocow.
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PIEPRZ CZARNY to zerwane jako niedojrzate i wysuszone jagody krze-
wu rosngcego w krajach tropikalnych. To jedna z najstarszych przy-
praw uzywanych na Potwyspie Indyjskim. Zadna inna przyprawa
nie odniosta tak szybkiego sukcesu. Poszukiwanie jej przyczynito
sie do wielkich odkry¢ geograficznych i otwarcia nowych szlakéw
morskich. Krzysztof Kolumb z wyprawy na ,Wyspy Korzenne”, po-
no¢ obfitujgce w pieprz, przywidzt ziele angielskie znane przez stu-
lecia jako pieprz jamajski. W przeciwienstwie do wszystkich innych
przypraw korzennych, pieprz zaczeto stosowa¢ w kuchni europej-
skiej, gdy tylko pojawit sie na tym kontynencie. Poczatkowo petnit
funkcje srodka leczniczego na wiele dolegliwosci. Pieprz w okresie
Sredniowiecza uzywany byt w formie $rodka ptatniczego. Wchodzit
w sktad posagu, lenna czy grzywny. Stad pochodzi powiedzenie ,dro-
gi jak pieprz”. Pieprz dodaje sie do potraw, aby wzmocni¢ smak dania
i wspoméc trawienie. Pieprz dziata lekko moczopednie. Przyprawa
ta nie jest wskazana przy sktonnosciach do podraznien przewodu
pokarmowego. Stosuje sie do potraw miegsnych, rybnych, wedlin,
drobiu i satatek. Mielony pieprz szybko wietrzeje. Najlepszy smak
i zapach ma pieprz zmielony tuz przed uzyciem.

PIEPRZ BIALY to dojrzate na krzaku jagody, zerwane, namoczone
i pozbawione ciemnej tuski oraz wysuszone. Pieprz ten jest fagodniej-
szy w smaku.

PIEPRZ CAYENNE wtasciwie nie jest pieprzem, tylko papryka. Dzieki
obecnosci kapsaicyny ma charakterystyczny ostry smak. Ma dzia-
tanie rozgrzewajgce, przeciwboélowe i przeciwreumatyczne. Pobu-
dza krazenie. Wzmacnia odpornos¢ i pomaga zwalczaé infekcje.
Ma roéwniez wiasciwosci antyoksydacyjne. Pieprz kajenski tagodzi
dolegliwosci zotadkowe, wspomaga przemiane materii i obniza po-
ziom cholesterolu. W kuchni jest stosowany raczej przez amatoréw
mocnych wrazen smakowych. W wiekszych ilosciach nie jest zalecany
dla oséb z ostabionym uktadem trawiennym.

SZAFRAN (krokus uprawny) to najdrozsza przyprawa. Pochodzi
z Azji Mniejszej i Indii. Dzi$ uprawiany jest w wielu krajach $rod-
ziemnomorskich. Przyprawa jest pomarafczowe znamie stupka,
ktére recznie zbiera sie i suszy. Z 80 - 100 tys. kwiatow uzyskuje
sie tylko 1 kg suchego produktu. Szafran ma staby aromat i gorz-
kawy, korzenny smak. Uzywany powinien by¢ tylko w matej ilosci.
Ma dziatanie wzmacniajace zotadek i przyspieszajace trawienie. Pa-
suje przede wszystkim do ryzu. Mozna tez uzywac go do przypra-
wiania bulionéw, zup warzywnych i rybnych. Podbija smak jagnie-
ciny, baraniny, drobiu. Uzywany jest tez do barwienia chleba, ciast
i deseréw. Przed dodaniem do potrawy szafran nalezy rozpusci¢
w matej ilosci ptynu.

WANILIA to aromatyczne straki, ktore sa wysuszonymi owocami stor-
czykowatego pnacza o ztotych kwiatach. W naturze rosnie dziko
w lasach Ameryki Srodkowej. Swieze straki wanilii maja ciemnozie-
lony kolor i po zerwaniu nie pachna. Nabieraja aromatu i bragzowe-
go koloru podczas diugotrwatego procesu suszenia, ktory trwa ok.
6 miesiecy. Straki staja sie gietkie i prawie czarne. Wanilia jest gorz-
kawa, ma stodki, korzenny zapach. Nalezy do jednej z najdrozszych
(Wanilia Bourbon) i najbardziej aromatycznych przypraw. Najcze-
Sciej uzywa sie nasion wyjetych ze strakéw lub dodaje sie do potraw
rozdrobniong laske wanilii. Stosuje sie ja do ciast, budyniu, lodéw,
mlecznych potraw i napojéw, kremoéw. Do kompotéw mozna wiozy¢
cate straki, potem je wyjac i osuszy¢ i uzyé jeszcze kilka razy. Laska
wanilii przechowywana w pojemniku z cukrem nadaje mu pigkny, na-
turalny aromat.

ZIELE ANGIELSKIE to suszone, niedojrzate owoce korzennika lekarskie-
go (drzewa, ktére roénie dziko w Ameryce Srodkowej). Po wysusze-
niu sg brazowe, nieco wigksze od ziaren pieprzu. Maja przyjemny,
korzenny zapach. Herbatka z ziela angielskiego tagodzi zaburzenia
zotadkowe i zatrzymuje biegunke. Ziele angielskie utatwia trawienie
potraw ttustych, dlatego dodaje sie go do wieprzowiny, drobiu, bara-
niny, sosoéw i pasztetéw. Stosuje sie go tez do ryb i potraw z warzyw,
a nawet do deseréw i kompotéw. Ziarna dodaje sie do przetwordéw
i marynat.



Piernik czy pieprznik?

Obie nazwy sa trafne. Ciasto to znane byto juz w starozytnym
Egipcie. Sktadano je w ofierze Bogom i wktadano zmartym do
grobowcow. W antycznym Rzymie wypiekano ciasto z maki
i miodu z dodatkiem pieprzu. W Sredniowieczu do ciasta zacze-
to dodawac przyprawy korzenne: kardamon, gatke muszkatoto-
wa, cynamon i gozdziki. Od XV wieku pierniki s w Polsce zna-
ne jako ,pierna” czy ,pieprzna” zakaska (za sprawa duzej ilosci
pieprzu). Podawane byty do napojow alkoholowych (piwa, wina,
miodu pitnego i wodki).

Piernik zwany byt tez korzennym ciastem, poniewaz zawierat
korzenne przyprawy i miéd naturalny, dziatajacy bakteriobdjczo.
Najstarszy przepis na piernik pochodzi z XVII wieku. Ciasto
to uwazano wtedy za srodek leczniczy, remedium na wiele dole-
gliwosci, zwtaszcza na problemy trawienne.

PRZYPRAWY DO PIERNIKA
Podstawowa mieszanka to: pieprz czarny, cynamon, imbir, goz-
dziki, kardamon, gatke muszkatotowa, ziele angielskie, anyz.

INNE MIESZANKI PRZYPRAW KORZENNYCH

Popularne mieszanki przypraw uzywane w kuchni indyjskiej,
arabskiej, tajskiej i chinskiej to garam masala, curry, harissa,
przyprawa 5 smakdéw. Sktad mieszanki i proporcje sktadnikéw
moga sie rézni¢ w zaleznosci od regionu danego kraju. Obecnie
te mieszanki stosuje sie w kuchniach catego swiata.

Curry: chili, kolendra, kmin, kozieradka, czarny pieprz, kurkuma,
mielony imbir, liscie curry;

Garam masala: kolendra, kmin rzymski, liscie laurowe, czarny
pieprz, gozdziki, zielony kardamon, mielony kwiat muszkato-
towca, cynamon;

Harissa: papryka, chili, kolendra, kmin rzymski, czosnek, sél, oli-
wa;

5 smakoéw: anyz gwiazdkowy, nasiona kopru wioskiego, kasja
(chihski cynamon), gozdziki, pieprz syczuanski.

Na koniec ponadczasowy przepis (w nawiasie nasze unowocze-
$nienie do wyboru)

Dorota WoZniak (Twins Pot)

STAROPOLSKI PIERNIK ZWANY STULETNIM

SKELADNIKI:

midd (lub syrop klonowy) - 500 g

cukier (lub cukier kokosowy) - 400 g

smalec (olej kokosowy bezwonny lub masto ghee) - 250 g
maka - 1 kg

jaja - 3szt.

soda - 3 ptaskie tyzeczki

mleko - 1/2 szkl.

sol - 1/2 tyzeczki

przyprawa korzenna (do piernika) - 5 tyzek

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:

KROK 1: Miéd, smalec i cukier podgrzac¢ do wrzenia i ostudzic.
Trzeba to robi¢ na bardzo matym gazie i ciggle mieszaé, zeby
sie cukier roztopit. W duzej misce potaczy¢ wszystkie sktadniki
i starannie wyrobi¢ ciasto. W miare stygniecia ciasto bedzie ro-
bito sie coraz gestsze. Uformowac je w kule. Wiozy¢ do glinia-
nej miski i przykry¢ ptétnem. Wstawi¢ do suchego, chtodnego
pomieszczenia (moze to by¢ lodéwka) na ok. 2 tygodnie. Ciasto
moze tak leze¢ nawet pdt roku i jest dobre

KROK 2: Gdy ciasto piernikowe juz swoje odlezato, nalezy z nie-
go ulepi¢ 2-3 placki. Upiec kolejno w piekarniku nagrzanym
do 180°C przez ok. 20 min. Wyja¢ z blachy natychmiast po upie-
czeniu (przykleja sie do blachy, gdy na niej stygnie) i wystudzic.
Mozna blachy wytozy¢ papierem do pieczenia, bedzie tatwiej
wyjaé piernik.

KROK 3: Wystudzone placki piernikowe przetozy¢ marmolada.
Obciazy¢ deseczka i pozostawi¢ na ok. 2 dni. Potem mozna ob-
la¢ piernik polewa czekoladowa i 0zdobic¢ np. bakaliami czy kan-
dyzowanymi owocami. Taki gotowy piernik jest bardzo trwaty.
Moze dtugo leze¢ zamkniety w metalowej puszce lub owiniety
folig aluminiowa. Z ciasta piernikowego mozna tez upiec pier-
niczki wycinane foremkami o réznych ksztattach.

_»




'?!' przepég z oktadlel!

BEZGLUTENOWY WEGANSKI
PIERNIK

@@ 60min

SKEADNIKI (10 porgji):

mielone siemie Iniane — 2 tyzki
zimna woda - 6 tyzek

maka jaglana - 11 1/8 szklanki
maka teff - 11 1/8 szklanki
tapioka - 1/3 szklanki tapioki
proszek do pieczenia - 1 tyzeczka
soda oczyszczona - 1 tyzeczka
imbir mielony - 1 tyzeczka
cynamon mielony - 1 tyzeczka
gatka muszkatotowa - ¥ tyzeczki

DOMOWA goki.dziti rI?ielone - 11/4 Jr{lieciki
cukier kokosowy - 1 szklanka

PRZYPRAWA KORZENNA cukier trzcinowy - troche
DOBRA NA WATROBE! purée z jabtek - 1 szklanka

0 ocet jabtkowy - 1 tyzeczka

)\ i olej kokosowy — 1 szklanka
@ @ 10 min e na Jwierzch: Y
SKEADNIKI (1 porcja): = jabtko - 2-3 szt.
cynamon - 2 tyzki cukier puder trzcinowy - troche

ostropest - 1 tyzeczka

ziarno kardamonu - 1 szt.
gozdzik - 1 szt.

gwiazdka anyzku - 1 szt.

mielony imbir - 1/3 tyzeczki

ziele angielskie - 1 szt.

kolendra, szafran - po 1 szczypcie

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:

KROK 1: Rozgrzej piekarnik do 180°C. Wymieszaj zmielone siemie Iniane z letnig wodg i odstaw.
W miedzyczasie, w jednej misce wymieszaj wszystkie suche sktadniki (oprocz cukréw). W kolejnej
misce, za pomoca miksera wymieszaj cukier kokosowy, trzcinowy z olejem kokosowym, jabtkami i
namoczonym siemieniem Inianym. Nastepnie, do mokrych sktadnikéw powoli, po kilka tyzek do-
dawaj suche. Caty czas miksuj. Masa zrobi sie do$¢ gesta.

SPOSOB PRZYGOTOWANIA: KROK 2: Tortownicg wysmaruj lekko olejem. Wyt6z na nig ciasto i rozprowadz doktadnie do krawe-
dzi. Obierz jabtka, przekroj na pot i usun z nich gniazda. Pokrdj jabtka na cienkie plasterki i utoz je
na ciescie. Cato$¢ wtoz do piekarnika i piecz 40 min. Wyjmij i ostudz. Kiedy ciasto wystygnie, posyp
lekko cukrem pudrem trzcinowym.

Healthy-dreams  : bioart

Wszystkie sktadniki doktadnie razem
mielimy.

JAKOSCI

kawa ziarnista

i w 100% ekologiczny sklad bez wzmacniaczy smaku
arabica/robusta espresso

wolne od GMO Scista kontrola jakosci
przyjazne Srodowisku uczciwe partnerstwo

herbata zielona
sencha lisciasta

cynamon cejloriski
mielony bio

ESPRESSO

minero




Porozmawiajmy

Pan do Mar

Brot des Megred [ Bread of the seda”

" iy

Y,

powaznie 0 Zrownowazonym

rybotowstwie

Musicie wiedzie¢, ze nie ma jednej, przejrzystej definicji, zaakceptowanej przez wszystkie
rzady, organizacje i przemyst. Chociaz morza i oceany sq biologicznie potgczone ze sobg,
to ich terytoria podzielone sq na tereny, ktore podlegajg pod rézne wiadze, a co za tym idzie -
obowigzuja na nich rozne prawa, normy oraz zwyczaje. rwajgca od dziesiecioleci obsesja na
punkcie zysku spowodowata niewyobrazalne spustoszenie morskich zasobow. Z niepokojem

przedstawimy Wam najgorsze z nich.

87% DZIKICH LOWISK NA SWIECIE JEST ZAGROZONYCH

by zaspokoi¢ popyt na niektére gatunki ryb, statki rybackie do-
stownie zamiataja duze oceany, pozostawiajgc niewystarczajgca
liczbe dorostych osobnikéw niezbednych do ponownego zasie-
dlenia towisk. Wedtug amerykanskiej Organizacji ds. Zywnosci
i Rolnictwa 87% towisk dzikich jest nadmiernie eksploatowa-
nych, tj. prowadzi sie tam potéw na maksymalnym poziomie,
sg catkowicie wyczerpane lub wracajg do zdrowia. Tymczasem
zapotrzebowanie na ryby przekracza wzrost populacji. Podczas
gdy populacja ludzi rosnie o 1,7% rocznie, konsumpcja ryb ro-
$nie 0 3,2% rocznie.

JEDNA TRZECIA RYB NIE JEST POPRAWNIE IDENTYFIKOWANA

Oznacza to, ze ok. 33% wszystkich ztowionych ryb i innych
morskich zwierzat jest wprowadzana i sprzedawana na rynek,
zwtaszcza w krajach rozwijajgcych sie jako zupetnie inny gatu-
nek pod obcag nazwa, fatszuje sie takze informacje o pochodze-
niu i metodach potowu. To nie jest nowy problem, jest sporo
udokumentowanych przypadkéw siegajacych przynajmniej
do lat trzydziestych dwudziestego wieku, kiedy przetwdrnie
prébowaty sprzeda¢ makrele zamiast tososia. Z pomoca przy-
chodzi technika, ktéra pomaga lepiej identyfikowa¢ gatunki.
Dzi$ wiele zalezy od Konsumentéw, ktérzy podczas zakupu po-
winni wymaga¢ poprawnej identyfikacji, to podstawowe infor-
macje o pochodzeniu, metodzie potowu i rodzaju ryby.

ZAKWASZENIE OCEANOW, NIGDY NIE BYLO TAK SZYBKIE
Poza bezposrednimi zagrozeniami spowodowanymi przez nad-
mierne potowy, ktére powodujg wyraznie szkody, coraz

powazniejsze staje sie zakwaszenie wod oceandéw. W miare
ocieplania sie klimatu na Ziemi wzrasta zakwaszenie wéd. Na-
ukowcy przyznajg, ze w historii zjawisko to juz miato miegjsce,
ale nigdy w tak szybkim tempie. Najbardziej poréwnywalne wy-
darzenie, miato miejsce 65 milionow lat temu, jednak postepo-
wato 10 razy wolniej niz obecnie.

IDENTYFIKOWALNOSC JEST DOBRA DLA WSZYSTKICH

Brak identyfikowalnosci ryb, nadmierny potéw oraz nieprzejrzy-
ste, nieuregulowane i czesto nielegalne i praktyki wielu kon-
cerndw i przemystu rybotéwstwa nie tylko sieja spustoszenie
w oceanach, ale niszcza caty biznes. Bez obowiazku identyfikacji
owocdw morza firma, ktora dziata odpowiedzialnie, jest zmu-
szona umiescic¢ swéj produkt obok tanszego produktu od firmy,
ktéra obniza koszty poprzez stosowanie niezrbwnowazonych
metod. Konieczne jest, aby dane dotyczace identyfikowalnosci
zawieraty znaczniki kontroli, ktére poswiadczaja czas, lokaliza-
cje, rodzaj floty i narzedzia potowu.

W ZGODZIE ZE ZROWNOWAZONYM RYBOLOWSTWEM

Dobrym przyktadem definicji zréwnowazonego rybotdéwstwa
moga by¢ dziatania hiszpanskiej firmy Conservas Antonio Pérez
Lafuente, w ktérej wytwarzane sa produkty marki Pan do Mar.
Okreslaja one zréwnowazone potowy w nastepujacy sposéb:

PAN DO MAR

» Nasze ryby potawiane sa kutrami (rybotéwstwo przybrzez-
ne lub zblizeniowe) najczesciej przez lokalnych rybakéw
o gteboko zakorzenionych tradycjach rodzinnych.
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Wszystkie ryby, ktére przetwarzamy, pochodza z rybo-
téwstwa sklasyfikowanego jako zrbwnowazone przez FAO
i inne organizacje zajmujace sie ochrona przyrody.
Przetwarzamy ryby ztowione przy uzyciu tradycyjnych na-
rzedzi, zgodnie z kryteriami zatwierdzonymi przez FAO.
W przypadku 100% naszych tunczykéw i biatych tuhczy-
kéw zostato ztowionych przy uzyciu wedek trzcinowych.
Makrele sg towione na wedki z kotowrotkiem i sardynki
za pomoca waskich sieci lub metoda ,xeito”.

Myjemy, filetujemy, gotujemy i pakujemy nasze produkty
zawsze recznie.

Pan do Mar .
. e o
- Bickogiache Miciminicheln

Nasze receptury sa wynikiem tradycji i galicyjskiego do-
$wiadczenia w przygotowaniu przetwordw, dzieki czemu
zapewniaja ciggtosé tradycji przodkdw lokalnej kuchni.
Produkty rolnictwa, ktérych uzywamy, pochodza z cer-
tyfikowanych upraw ekologicznych i biodynamicznych.
Od warzyw, octu, oliwy z oliwek extra virgin do najprost-
szych przypraw.

Faworyzujemy  lokalne  rybotéwstwo,  zmniejszajac
w ten sposéb nasz $lad weglowy poprzez unikanie trans-
portu na duze odlegtosci i wysoka emisje CO2.

Pan do Mar

Ryby i owoce morza pochodzgce ze zrébwnowazonych
i kontrolowanych potowéw z dodatkiem sktadnikéw ekologicznych.



MAKARON Z TUNCZYKIEM

I PIECZARKAMI

%)

30 min
SKEADNIKI (2 porcje):

makaron spaghetti - 200 g
tunczyk z puszki - 1 opakowanie
pokrojone pieczarki - 200 g

cienkie plastry boczku - 50 g
czosnek - 2 zabki

oliwa - 2 tyzki

s0s z pieczenia miesa - 1/2 szklanki
parmezan - 60 g

sol, pieprz - do smaku

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:

KROK 1: Pieczarki oraz boczek przyrumienic
na oliwie, doda¢ rozdrobnionego tunhczyka
i czosnek roztarty z sola, chwile podsmazyc,
wymieszac z sosem pieczeniowym. Doprawic.
Ugotowac makaron, wrzuci¢ do sosu i dobrze
wymiesza¢. Podawa¢ w nagrzanym naczyniu —

¢ wierzch .
posypac wierzch serem amakujmy

PASTA Z TUNCZYKA

B

SKEADNIKI (3 porgje):
tunczyk w sosie wtasnym - 120 g
kurze l](aja - 2 szt

20 min

szalotka - 1/2 szt.
szczypiorek - 1/2 peku
Swieze oregano - 1 tyzka
sos tabasco - kilka kropel
majonez - 1 tyzka

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:

KROK 1: Jajka gotujemy na twardo, tak aby
26ttko byto lekko pomaranhczowe (wktadamy
jajka do zimnej wody, wiaczamy ogien i na-
stawiamy czasomierz na 12 min). Ugotowane
jajka studzimy i obieramy ze skorupek. Kroimy
w kostke.

KROK 2: Tufczyka odcedzamy od sosu i do-
dajemy do jajek. Szalotke, szczypiorek i ore-
gano drobno siekamy i dodajemy do reszty
sktadnikéw. Na koniec dodajemy sos tabasco
oraz majonez i przy pomocy widelca faczy-
my wszystkie sktadniki w paste. Podajemy ze
$wiezg grahamka i plastrami pomidora.
definicjasmaku

SALATKA Z KASZA I MARYNO-
WANYMI BURACZKAMI

@% (©)15 min

SKEADNIKI (4 porgje):

kasza gryczana ugotowana - 1 szklanka
buraczki marynowane - 300 g

tunczyk w sosie wkasnym - 120 g
kietki brokuta - 1 gars¢

majonez - 1 tyzka

przyprawa do satatek - 1 tyzeczka

olej rzepakowy - 1 tyzka

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:
KROK 1: Kasze mieszamy z odsaczonym tun-
czykiem, buraczkami, kietkami, majonezem i
olejem. Doprawiamy do smaku przyprawa do
satatek.

Dorota Wdowitiska - Rozbicka (dorotaDS$)

SALATKA Z AWOKADO

I SARDYNKAMI

Gy

SKEADNIKI (2 porgje):
ulubiona satata - 1 opakowanie
awokado - 1 szt.

sardynki w oliwie - 120 g
chleb z ziarnami na grzanki - 2 kawatki
pomidorki koktajlowe - 2 garsci
cebula dymka - 1 szt.

ser feta - 1/2 opakowania
pestki stonecznika - 1 gars¢
oliwa z bazylig - troche

liscie Swiezej bazylii - troche
sol, pieprz - troche

15 min

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:
KROK 1: Pestki stonecznika prazymy na su-
chej patelni, pieczywo opiekamy na patelni
lub w opiekaczu na grzanki. Kroimy w kawatki.
W misce uktadamy satate, pokrojone awoka-
do, przekrojone na pét pomidorki, podzielone
na kawatki sardynki i pokruszona fete. Posy-
pujemy posiekang dymka, stonecznikiem i
grzankami. Skrapiamy delikatnie oliwg i posy-
pujemy porwanymi na kawatki lis¢mi bazylii.
Iwona Kuczer

PASTA Z CZARNEJ FASOLI

@@ 50min

SKLADNIKI (4 porgje):

czarna fasolka ugotowana - 1 szklanka
filety anchois (sardele) w oliwie - 50 g
pomidory suszone w oliwie - 5 szt.

s6l morska - 1 do smaku

pieprz czarny ziarnisty - do smaku

oliwa z oliwek - troche

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:
KROK 1: Wszystkie sktadniki wrzuci¢ do blen-
dera. Zmiksowa¢ na gtadka mase, doprawi¢
solg i pieprzem. Jesli pasta bedzie za gesta
dodac oliwe. Podawac ze Swiezym pieczywem
lub grzankami.

Iwona Kuczer

I JARMUZEM

B®

30 min
SKEADNIKI (1 porgja):

jarmuz - 200 g

tunczyk w sosie wlasnym - 2 puszki
ciecierzyca w stoiku - 1 szt.

kukurydza konserwowa w stoiku - 1 szt.
czosnek - 2 zgbki

szalotki - 3 szt.

sol, Swiezo mielony pieprz - do smaku
oliwki - gars¢

jogurt grecki - 200 g

sezam - 2 tyzki

czosnek suszony - 1/2 tyzeczki

sok z cytryny - kilka kropel

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:

KROK 1: Jarmuz myjemy, osuszamy, usuwa-
my twarde todygi i siekamy. Jarmuz wrzucamy
na rozgrzang patelnie, dodajemy starty czo-
snek i blanszujemy, az nabierze intensywnego
zielonego koloru. Odstawiamy do ostygniecia.

KROK 2: Odsaczamy tunczyka, ciecierzyce,
kukurydze i wrzucamy do miski, dodajemy
pokrojone w drobng kostke szalotki. Na ko-
niec dodajemy oliwki, ktére mozna przekroic
na pot. Catosc mieszamy, doprawiamy solg i
pieprzem. Jogurt mieszamy z sezamem, su-
szonym czosnkiem, sokiem z cytryny oraz
solg i pieprzem. Przed podaniem polewamy

sosem. My Chcemy Jes¢
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Mleko kokosowe? Juz nie!

W ostatnim czasie na potkach sklepowych pojawito sie wiele nowych produktow kokoso-
wych, niby wszystko fajnie, cieszymy sie, poniewaz kokos to wspaniata i wszechstronna
roslina, lecz powoli znikaja dobrze nam znane produkty takie jak mleczko czy Smietanka

7 kokosa. O co w tym wszystkim chodzi? Poprosilismy o opinie eksperta, ktory zawodowo

przeswietla nowe produkty, zanim pojawig sie na rynku. O rewolucji w kokosowym nabiale
opowie Sylwia Kaczmarek Dyrektor Departamentu Jakosci Bio Planet S.A..

~Napdj kokosowy - coconut milk” i ,Zageszczony produkt kokosowy’.
Prosze nam opowiedziec co to za nowosci?

Sylwia Kaczmarek: To nie sa nowosci. Te produkty to nic innego
jak bardzo dobrze wszystkim znane mleko kokosowe i Smietan-
ka kokosowa.

Dlaczego zatem nie nazywayjq sie po prostu mlekiem i Smietankq?

Sylwia Kaczmarek: To bardzo ztozona kwestia. Generalnie nigdy
nie mozna byto uzywa¢ nazwy ,mleko” do produktéw roslin-
nych. Wg rozporzadzenia Unii Europejskiej z 2013 r., ustana-
wiajacym wspdlng organizacje rynkéw rolnych, nazwy takie jak
mleko, $mietanka, Smietana, czy masto sg zarezerwowane dla
produktéw pochodzenia zwierzecego. Byly jednak i w zasadzie
nadal sa, wyjatki, tylko teraz juz nie dotycza Polski.

Decyzja Komisji z 2010 r., dopuscita do stosowania w panstwach
cztonkowskich nazwy produktéw takie jak mleko kokosowe
i masto orzechowe. Dotychczas i producenci w Polsce uzywali
tych nazw w oparciu o ten akt prawny. Niestety, ostatni wy-
rok Trybunatu z czerwca 2017 r., odmowit Polsce stosowania
tych wyjatkow. Jezeli dany producent dziatatby na rynku od 30
lat, mogtby w dalszym ciggu stosowac stare nazwy. Problem
w tym, ze rodzimi wytwdrcy nie maja tak dtugiej historii. Wszyst-
kim firmom, ktére wystapity do Komisji Europejskiej o zgode juz
odmowiono.
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Podsumowujac, coconut milk, coconut cream sa dozwolone,
ale mleko kokosowe czy Smietanka juz nie.

Co to oznacza dla dystrybutora produktow kokosowych?

Sylwia Kazmarek: Wszystkie produkty kokosowe zwane mle-
kiem lub $mietanka, a mamy ich w ofercie kilkanascie, musza
zmieni¢ nazwe.

To pod jakimi nazwami mamy teraz szukac tych produktow na pot-
kach?

Sylwia Kaczmarek: Z utworzeniem nowych nazw mielismy nie-
maty problem. Produkty kokosowe, ktére mamy w ofercie cie-
szg sie duzym zainteresowaniem. Klienci sg przyzwyczajeni za-
rowno do powtarzalnej jakosci swoich ulubionych produktéw,
jak rowniez do nazw. Jak zatem zmieni¢ nazwe zeby nie wpty-
nefo to na wybor konsumentéw? Dlatego projekt zmiany nazw
byt dla nas nie lada wyzwaniem. Nalezato z jednej strony spro-
sta¢ wymaganiom rozporzadzen oraz wytycznym urzedowej
kontroli zywnosci, a z drugiej strony przekaza¢ konsumentom,
Ze za nowymi nazwami, stoja ich ,stare” ulubione produkty.

Nikt nie podat Zadnych konkretnych wytycznych w kwestii
zmiany nazw. Wiadomo tylko, ze nie moga sie nazywac¢ mle-
kiem ani $mietang i nie mozna uzy¢ zdrobnien typu mleczko.
Dla urzednikéw najlepiej by byto wrzuci¢ wszystko do jednego
przystowiowego worka i nazwac te produkty ,produktami ko-
kosowymi”. Jednak uwazamy, ze to by byto rozwigzanie najgor-
sze z mozliwych. Kilkanascie produktéw kokosowych w ofercie:
mleka, Smietanki, kremy, napoje. Nie mozemy zatem tak ujed-
nolici¢ nazw. Naszym zadaniem byto nazwa¢ te produkty tak,
Jeklient mogt je rozroznic i dg



Czyli tak naprawde nie zegnamy sie na dobre z mlekiem kokosowym
iSmietankq kokosowq?

Sylwia Kaczmarek: Oczywiscie ze nie! Czekajg na potkach pod
innymi nazwami...

A co z mlekiem kokosowym, ktore nadal jednak mozna spotka¢
na potkach sklepowych?

Sylwia Kazmarek: To kwestia czasu. Niestety, proces nowych
projektéw czy wydruk nowych etykiet musi troche potrwac.
Do tego czasu na pewno jeszcze gdzie$ spotkamy i mleko ko-
kosowe i Smietanke. Nie da sie tego podmienié¢ z dnia na dzien.
Powoli jednak ,mleko kokosowe" zniknie, poniewaz nie jest juz
mozliwe stosowanie w jezyku polskim takich nazw. Resort rol-
nictwa zaznacza, ze producenci, ktérzy nie beda respektowac
nowych przepisdw, spotkaja sie z konsekwencjami.

Czy to oznacza, ze na potkach sklepowych znajdziemy teraz tylko ,na-
poje kokosowe” i ,zageszczone produkty kokosowe”?

Sylwia Kaczmarek: Nie, oczywiscie ze nie. To rozwigzanie, kt6-
re my przyjeliSmy w Bio Planet. To nazwy wymyslone przez
nas. To jak producenci nazwa swoje produkty zalezy wytacznie
od nich. To kwestia pomystowosci i inwencji twérczej oséb od-
powiedzialnych za znakowanie.

(o na koniec chciataby Pani powiedzie¢ wielbicielom mleka kokoso-
wego?

Sylwia Kaczmarek: Sprébujcie naszego ,Napoju kokosowego
- coconut milk” oraz zageszczonego produktu kokosowego.
Przekonacie sig, ze nic sie nie zmienito w smaku, recepturze,
czy charakterystyce tych produktéw. To nadal wasze ulubione
mleko kokosowe i $mietanka kokosowa tylko pod innymi na-
zwami. Sprobujcie i przekonajcie sie sami !

AST SMIETANY:

ZAGESZCZONY
e
KOKOSOWY
ZRSESLIONY W PUSZCE
BI0 330 mi - - Cocomi
cocomi
ZAMIAST MASLA:
KREM
KOKoSowy PASTA
KOKOSOWA
NATURALNY BI02
BI0 230 g . AMA?ZOH%
-cocomi

ZAMIAST
MLEKA KOKOSOW

NAPOJ KOKOSOWY NAPOJ KOKOSOWY NAPOJ KOKOSOWY
- COCONUT MILK (17% - COCONUT MILK - COCONUT MILK
TLUSZ(ZU) BEZ GUMY W PUSZCE (17% (18% TEUSZ(ZU) FAIR
GUAR BI0 400 ml - TEUSZCZU) BIO 400 TRADE BI0 400 ml -
AMAIZIN ml - COCOMI ALLFAIR
e — S

VAR, VAR VA "-"‘.'1'."1 III."" ._‘l A

- sk
NAPOJ KOKOSOWY NAPOJ KOKOSOWY NAPOJ KOKOSOWY -
- COCONUT MILK DO - COCONUT MILK COCONUT MILK (22%
GOTOWANIABIO W PROSZKU BIO TEUSZCZU) BIO 400
500 ml - COCO (DR 150 g - COCOMI ml - TERRASANA
MARTINS)

sy N

BIO G!r.
NAPGJ KOKOSOWY NAPOJ KOKOSOWY NAPGJ KOKOSOWY
BIO - BJORG BIO 1L-COCO (DR BIO 1L - COCOMI
MARTINS)
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Dwa rodzaje: shoyu (fagodny) lub tamari (mocny, bezglutenowy)

Bogaty, niepowtarzalny smak: pie¢ smakéw jednoczesnie - stodki, stony,
kwasny, gorzki i umamil

Dlugi proces fermentaciji: ponad 18 miesiecy

Wyprodukowane wedlug tradycyjnych receptur, przez jopor’]skq, rodzinnq
firme z ponad 400-letnim doswiadczeniem

Naijlepiej smokujq w (orientalnych) marynatach i sosach, zupach (miso),
daniach z ryzu i makaronu, o] idealne do dipdw.

. Chcesz zobaczy¢ .‘..‘_ﬁl'wa' — 4.
" nawlasne oczy =T T ,
jak powstajq sosy :
TerraSana? Obejrzyj:

bit.ly/shoyutamari
(z angielskimi

., napisami)

@ blo-orgamc

R

Bioﬁm’v Wiecej o produktach TerraSana znajdziesz na www.bioplanet.pl terrasana.com /!

Planet




Wigilijna walka z czasem

(zas tak szybko ptynie, a Swieta znowu sie do nas usmiechaja. My musimy sie zastanowic jak przy-
gotowac front prac, aby wszystko znowu sie udato.

fRedaktor 4}% n{' portalu:

gntuj w stylu ekn ol

W tradycji naszych Swiat sa potrawy, ktére mozemy przygotowaé duzo wczeéniej.
Pozwala nam to roztozyé¢ prace kulinarne w diuzszym okresie, bo to nie tylko dyle-
mat naszych czasow, jak przygotowac 12 potraw na jedna uroczystosc. Kilka tygo-
dni przed Swietami mozemy wykona¢ pierniki (zwtaszcza te wg starodawnych recep-
tur). W szczelnych opakowaniach dobrze przechowujg sie pierniczki, sezamki, kruche
ciasteczka lub praliny. Moga stanowi¢ one nie tylko stodka przekaske na stole, ale
réwniez jadalng ozdobe choinkowa. Potrawy z zalewa olejowa lub octowa, np. ryby,
grzyby, owoce i warzywa, nabiora gtebszego aromatu, a smaki sie przegryza, jesli zo-
stang wykonane wczesniej. Nie zapominajmy o kiszonkach (srednio ich przygotowanie
wymaga ok. tygodnia), ktére sa nie tylko niezwykle smaczne i zdrowe, ale réwniez po-
magajg nam w trawieniu Swigtecznych potraw. Mrozenie to kolejny sposéb na przygo-
towanie niezbednych na swigtecznym stole, ale czasochtonnych w wykonaniu potraw.
Aby pierogi nie posklejaty sie, posmarujmy je olejem lub przetézmy papierem do pie-
czenia, zamrazajmy roztozone na ptaskiej powierzchni, aby w pierwszym etapie zama-
rzania nie miaty szansy sie polepi¢, potem mozemy je zebra¢ do jednego opakowania.

Jednak niektore dania dobrze przygotowac w dzien uroczystosci jak np. kompot wigi-
lijny, przyprawy uzyte do jego wykonania spowoduja, ze dom bedzie pachniat Swieta-
mi. Potrawy przygotowujmy w miare mozliwosci wspdlnie (ze wszystkimi domownika-
mi), dzielmy sie praca. Swieta to nie tylko potrawy, ale réwniez przygotowanie stotu,
ozddb swiatecznych i generalne porzadki, ktérych lepiej nie zostawiaé na ostatnia
chwile.

Powodzenia!
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SKEADNIKI (12 pordji):

buraki (podobnej wielkosci) - 21 1/2 kg
marchew - 500 g

seler korzeniowy - 300 g

pietruszka - 1-2 szt.

seler naciowy - 3-5 szt.

grzyby suszone - gars¢

czosnek — 1 zgbek

por - 1/2 szt

ziele angielskie - 5-7 szt.

liscie laurowe - 3-4 szt.

gozdziki - 1-3 szt.

kora cynamonu - kawatek

lubczyk, pieprz ziotowy, czarny - do smaku
miod ptynny, ocet jabtkowy - do smaku

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:

KROK 1: Buraki umyc i odsaczy¢ z nadmiaru
wody - whozy¢ do rekawa foliowego przezna-
czonego do pieczenia, wla¢ do srodka 2-3
tyzki zimnej wody, zamkna¢ worek drucikami
i whozy¢ do piekarnika. Nastawi¢ temperature
na 200°C i piec do miekkosci (czas pieczenia
jest zalezny od wielkosci i gatunku burakéw).
Pozostawic do ostygniecia.

BEZGLUTENOWE PIEROGI Z KAPUSTA

@O (D somin

SKLADNIKI (8 porj): dodajemy kapuste, kilka lisci laurowych, kilka
maka gryczana - 1 S elanka sztuk ziela angielskiego i zalewamy woda po
skrobia kukurydziana, ziemniaczana lub ta- Moczeniu grzybow. Gotujemy do miekkosci
pioka - 1/2 szklanki okoto 30-40 min pod przykryciem. Studzimy.
olej - 2 tyzki . :

goraca woda - 1 szklanka KROK 2: Maki mieszamy w misce z sola, do-
s6l - 1/2 tyzeczki dajemy olej, powoli wlewamy goraca wode
kapusta kiszona - 2 szklanki mieszajac mikserem lub duzg, drewniang tyz-
grzyby suszone - 1 szklanka ka. Kiedy troche przestygnie szybko i dokfad-
fi¢ laurowy - 1 troche nie wyrabiamy ciasto, podsyEu&ac minimalna
ziele angielskie - 1 troche iloscig maki. Odstawiamy na kilka minut przy-
mata cebula - 1 szt. kryte sciereczka. Przez caty czas przyrzadzania
olej do gotowania i pieczenia - 2 tyzki pierogow pilnujemy, zeby ciasto nie wyschto,

Jest delikatne i szybko sie kruszy.
SPOSOB PRZYGOTOWANIA:

KROK 1: Grzyby zalewamy goraca woda, od- KROK 3: W gamku zagotowujemy wode,
stawiamy na noc, Kapuste odciskamy, jeéli jest. solimy. Ciasto dzielimy na 4 czesci. Rozwat-
bardzo kwaéna delikatnie puczemy. Siekamy. ~ kowujemy lekko posypujac maka, wykrawa-
Cebule i odcedzone grzyby drobno kroimy My kofka i nadziewamy fyzka farszu. Szybko
(wode po grzybach zachowujemy). W garnku zlepiamy. Po ulepieniu jednej partii od razu je

Iwona Kuczer

rozgrzewamy olej, podsmazamy cebule, gotujemy na matym ogniu.
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NAJLEPSZY NA SWIECIE BARSZCZ

KROK 2: W tym czasie do duzego garnka wtozyc obra-
ne warzywa pokrojone w mniejsze kawatki. Dodac zie-
le angielskie, liscie laurowe, ziarna pieprzu, troche soli,
gars¢ suszonych grzybéw, Swiezy lubczyk + ew. 2 goz-
dziki i 2-3 kawatki kory cynamonu. Gotowa¢ powoli.do
uzyskania skoncentrowanego i esencjonalnego wywaru.
Ostudzi¢

KROK 3: Ostudzone buraki obrac i zetrze¢ na drobnych
oczkach tarki warzywnej. Wywar odcedzi¢ i mocno pod-
grza¢, prawie do wrzenia - dodac starte buraczki, prze-
mieszac i ponownie rozgrza¢, az catos¢ niemal zawrze.
Doda¢ ocet jabtkowy do smaku, zmiazdzony czosnek,
sporo pieprzu ziotowego i czarnego. Ogrzewac ok. 10
min. nie dopuszczajac do wrzenia. Garnek nakry¢ i od-
stawi¢ w chtodne miegjsce na 10-12 godzin. Kiedy barszcz
dobrze naciagnie przela¢ przez geste sito i odcisnac po-
zostate buraczki.

KROK 4: Barszcz zagrza¢, ale nie zagotowac - doprawic
do smaku_sola, pieprzem;-$wiezo- wycisnietym: czosn-
kiem, octem jabtkowym oraz ptynnym miodem. Barszcz
powinien byc lekko pikantny, stodkawy i z lekko wyczu-

walng nutg kwasowosci. Ehwira Lipiiska




PIEROGI Z SEREM INACZE)

40 min

SKLADNIKI (4 porcje): SPOSOB PRZYGOTOWANIA:

ciasto: ~ KROK 1: Do przesianej maki dodac olej, jajko, szczypte soli.
maka pszenna - 3 szklanki  Mleko wymieszad z gorgcg wodg i stopniowo wlewajac mieszaé
olej - 1 tyzka tyzka lub nozem. Nastepnie podzieli¢ na 2 réwne czesci. Jedna
jajko - 1'szt. cze$¢ wymieszac z kakao a druga pozostawi¢ jasna. Oddzielnie
woda goraca - 150 ml zagnie$c elastyczne ciasto. Oba kolory ciasta rozwatkowaé w
mleko - 100 ml prostokaty, posmarowa¢ wodg i utozy¢ jedno na drugim. Zwinag¢
kakao - 2 tyzki w rolade, zawing¢ w Scierke i pozostawi¢ na 15 minut.

sél - do smaku

farsz: KROK 2 Ser zmiksowa¢, dodac cukier, cukier waniliowy, jajko,
ser twarogowy - 25 dag doktadnie wymiesza¢. Ciasto pokroic na plasterki, rekg uformo-
cukier - 1 + 1/2 tyzki - wac placuszki. Natozy¢ farsz, ztozy¢ na pot i doktadnie zlepié.
cukier waniliowy - 2 fyzeczki -~ Stopniowo wktada¢ do wrzacej, osolonej wody i gotowaé 2-3
jajko mate - 1 szt. minuty od chwili wyptyniecia na powierzchnie. Stokrotka

PIECZONE PIEROGI Z JAGODAMI

SLGL (O stmin

SKEADNIKI (13 porcji): Ciasto bardzo doktadnie wymiesza¢, a na-
maka kukurydziana - 1 szklanka ) stepnie wyrobi¢, zawing¢ w folie i odstawic
tapioka (skrobia z manioku) - 1/4 szklanki na 15 minut (najlepiej do lodéwki). Ciasto
wrzatek - 1/2 szklanki rozwatkowac i powycina¢ kota.

banan - 1 szt.

tahina - 1 tyzeczka KROK 2: Jagody wymieszac z cukrem oraz
inulina - 1 tyzka inuling. Na wczesniej uformowane ciasto
cukier kokosowy - 1 tyzka ) naktadac po tyzeczce jagod i doktadnie za-
jagody (swieze lub mrozone) - 1/2 szklanki kleja¢ brzegi (np. uzywajac widelca).
SPOSOB PRZYGOTOWANIA: KROK 3: Pierogi piec okoto 20 minut

KROK 1: Wszystkie maki wymiesza¢, na srod- w 180°C.
ku zrobi¢ wgtebienie i powoli wlewac wrzatek, )
zblendowanego wczesniej banana oraz tahine. Magdalena Nagler - foodmania

® Margaryny  wmarki  VITAQUELL
Vlta u e II nie zawierajg ttuszezow trans
VEGETARIAND SINCE 1922 oraz sztucznych dodatkéw sma-
kowych i konserwujgcych. W celu
poprawy  wzmocnienia  smaku
stosuje sie¢ wytgcznie naturalne,

"~ certyfikowane ekologicznie aromaty.

h'i' o *':i* '
PPN

o i z % VYO0 ) ’ !' 23 'p & - !' oo ! Przepisy z wykorzystaniem ekologicznych produktéw marki
J < L < 2 ;9/ ‘ VITAQUELL znajdziesz na www.gotujwstylueko.pl



PASZTET Z KASZY JAGLANEJ,
GRZYBOW I SOCZEWICY

SllGlLy

SKEADNIKI (1 porgja):

marchew - 5 szt.

pietruszka - 2 szt.

seler - kawatek

cebula - 1 szt.

czosnek - 3 zabki

kasza jaglana - 1i 1/2 szklanki
brazowa soczewica - 1 i 1/2 szklanki
suszone grzyby - 10 szt.

natka pietruszki - 1/2 peku
zmielone ptatki owsiane - 1/2 szklanki
kmin rzymski - 1 tyzeczka

kolendra - 1 tyzeczka

wedzona papryka - 1 tyzeczka
kardamon - 1/2 tyzeczki

pieprz i sol - do smaku

oliwa - troche

95 min

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:

KROK 1: Cebule obierz i posiekaj, czosnek
obierz i przecisnij przez praske. Podsmaz na
oliwie. Marchew, pietruszke i seler obierz,
umyj, zetrzyj na tarce o grubych oczkach i do-
daj do cebuli i czosnku. Podsmazaj, az warzy-
wa beda miekkie.

KROK 2: W matym garnuszku ugotuj kasze
jaglana. W drugim garnku ugotuj soczewice.
Jesli kasza i soczewica troche sie rozgotuja,
tym lepiej. Pasztet tatwiej bedzie zmiksowac,
a sktadniki lepiej sie potacza.

KROK 3: Grzyby gotuj przez okoto 1 godzine.
Posiekaj. Warzywa, kasze, soczewice i grzyby
przetdz do duzej miski. Dodaj posiekang nat-
ke pietruszki i zmiksuj na gtadko. Nastepnie
dodaj wszystkie przyprawy i ptatki owsiane.
Ponownie zmiksuj. Formy wytoz papierem do
pieczenia i przetéz do nich mase. Piecz w tem-
peraturze 180°C ok. 1 h.

Agata Dominiak - wegeweda

SKLADNIKI (2 porcje):

ryby morskie (filet) - 800 g

duza marchew - 2 szt.

duza cebula - 1 szt.

mata butka - 1 szt.

mleko - 1 szklanka

jajko - 1 szt.

gatka muszkatotowa - 1 tyzeczka
koperek suszony - 1 tyzka
pietruszka na¢ suszona - 1 tyzka
pieprz - 1/2 tyzeczki

s6l - do smaku

oliwa - 2 tyzki

masto lub margaryna - troche
butka tarta - troche

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:

KROK 1: Marchew obieramy i gotujemy do
miekkosci w osolonej wodzie, studzimy. W
tym czasie namaczamy butke w 1 szkl. m?/eka‘
Rybe myjemy, wyciagamy ewentualne osci,
uktadamy w naczyniu zaroodpornym. Cebule
obieramy, kroimy na ¢wiartki, uktadamy na ry-
bie, posypujemy pieprzem i polewamy oliwa.
Catos¢ zapiekamy w 150°C przez 30 minut. Po
tym czasie wystawiamy rybe do ostudzenia.

KROK 2: Rybe z cebula, marchew i namo-
czony, ale odsgaczong z nadmiaru mleka
butke mielimy przez maszynke do miesa o
najmniejszych oczkach, do masy dodajemy
jajko, wsypujemy przyprawy (gatke, pietrusz-
ke, koperek, sdl), troche butki tartej. taczymy
sktadniki, masa musi by¢ dos¢ luzna, ale jesli
uwazamy, ze przelewa sie za bardzo, mozemy
dodac wiecej butki, nie przesadzajmy jednak.

KROK 3: Pasztet pieczemy ok. 1 godziny w
temperaturze 150°C, po tym czasie zwiek-
szamy do 180°C i pieczemy do zbrazowienia
skorki (do 30 min). Przy pieczeniu pasztet
troche sie zwigze, a jeszcze bardziej po osty-
gnieciu.

Katarzyna Burzytiska

PASZTET Z DZICZYZNY

®

150 min
SKEADNIKI (20 porcji):

mieso z dziczyzny (lub z drobiu) - 2 kg

wino do macerowania miesa - 1 butelka
watrdbka drobiowa - 500 g

stonina - kawatek

wywar pozostaty z gotowania miesa - 1 szkl.
jajka - 3 szt.

butki pszenne - 3 szt.

suszone grzyby - 1 gars¢

wioszczyzna - 1 pek

jatowiec, ziele angielskie, liscie laurowe - po
4-6 szt.

sdl, pieprz, gatka muszkatotowa - do smaku

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:

KROK 1: Mieso zalewamy czerwonym winem
(tak, aby przykryto) i moczymy przez catg noc
w loddwce (dodajemy jatowiec, liscie laurowe,
ziele angielskie).

KROK 2: Zmacerowane migso optukujemy i
osuszamy z nadmiaru wody. W sporym garn-
ku (albo dwoch) umieszczamy mieso, whosz-
czyzne oraz przyprawy (ziele angielskie, liscie
laurowe, jatowiec) i 1/2 cebuli.

KROK 3: Gotujemy do miekkosci ok 1h, po
czym wyjmujemy z wywaru i studzimy. Wy-
waru nie wylewamy, wykorzystamy go jeszcze
np. do namoczenia butek i grzybdw.

KROK 4: Wystudzone mieso mielimy w ma-
lakserze.

KROK 5: Do tak przygotowanego pasztetu
dodajemy 3 jajka | przyprawy - 2.5 tyzeczki
soli, pieprz, starta $wiezo gatke muszkatotowa.

KROK 6: Przektadamy do foremek wytozo-
nych papierem do pieczenia (napetnione do
mniej wiecej 3/4 wysokosci).

KROK 7: Na spodzie i na wierzchu uktadamy
cienkie plastry stoniny. Pieczemy w piekarniku
nagrzanym do 160°C ok. 1h.

Szybko Tanio Smacznie

44 gotuj w stylu eko.pt Zima 2018/19

WOLNO PIECZONE UDKA KURCZAKA Z POMIDORAMI
KOKTAJLOWYMI W SOSIE MASCARPONE

@

SKEADNIKI (6 porgji):

podudzia kurczaka - 6 szt.

pomidory koktajlowe - 200 g
mascarpone - 4 tyzki

sél, pieprz, tymianek i bazylia - troche

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:

Podudzia kurczaka umy¢ i osuszy¢. Doprawi¢
solg i pieprzem. Mieso utozy¢ w naczyniu do
zapiekania. Posmarowac serkiem Mascarpo-
ne. Do naczynia doda¢ pomidorki i gatazki

120 min

tymianku, przykry¢ kawatkiem papieru do
pieczenia (lub pokrywka, jesli jest w zestawie).
Wstawi¢ do piekarnika nagrzanego do 160°C.
Piec okoto 2 godziny. Na 15 minut przed kon-
cem pieczenia zdjac folie (pokrywke) i zwiek-
szy¢ temperature do 190°C, zeby mieso sie
zarumienito. W naczyniu powstaje sos z miesa
i taczy sie on w czasie pieczenia z mascarpone.
Daje to w efekcie lekki, aromatyczny, Smietan-
kowy sos do kaszy lub makaronu albo ziem-
niakow, ktére podamy do obiadu.

Dorota Wozniak - Twins Pot



SLEDZIE W OLEJU
ORZECHOWYM

BO®

SKLADNIKI (6 porgji):

filety Sledziowe - 500 g

cebula - 4 szt.

cytryna - 0,5 szt.

olej z orzechdw wioskich - 1 szklanka

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:

KROK 1: Jesli uzywamy $ledzi solonych - filety
nalezy namoczy¢ w wodzie na co najmniej 3
godziny (w trakcie wymieniajac wode). Jesli
uzywamy filetow z oleju nie trzeba tego robic.

180 min

KROK 2: Cebule obieramy, kroimy w kostke
- mozemy sparzyc¢ ja wrzatkiem by byta mniej
ciezkostrawna. Cebule polewamy wycisnietym
sokiem z cytryny.

KROK 3: Sledzie kroimy w kawatki. W stoiku
uktadamy naprzemiennie kawatki $ledzia i
cebule, zalewamy olejem. Tak przygotowane
Sledzie zostawiamy na 48 godzin, by prze-
gryzty sie smaki.

Dorota Wdowitiska - Rozbicka (dorotaDS)

Y
FILETY MUSZTARDOWO

- KORZENNE
v
\v,&() .
®O® (Deom
SKLADNIKI (7 porgji):
filety Sledziowe - 10 szt.
przyprawa korzenna - 2 tyzeczki
cebula - 1 szt.
musztarda miodowa - 3 tyzki
cukier - 1,5 - 2 tyzki
olej- troche

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:
Filety sledziowe wymoczy¢ w mleku okoto 30
- 40 minut (w zaleznosci jak mocno sa stone).
Nastepnie wyjac i osaczy¢, pokroi¢ na mniej-
sze kawatki. Cebule obrac i pokroi¢ w pidrka,
a nastepnie sparzy¢ goraca woda i utozy¢ na
dnie stoika. Musztarde potaczyé z olejem,
dodac cukier oraz przyprawe korzenna i do-
ktadnie wymieszac. Pokrojone $ledzie utozy¢
ciasno w stoiku, a nastepnie zala¢ zalewa
musztardowo - korzenng z olejem. Zakrecic
stoik i zostawiamy na noc w chtodnym miej-
scu, aby Sledzie sie przegryzty. Sledzie zala¢
tak, aby byty przykryte olejem.

Bozenal960

SLEDZIE DOBRZE
PRZYPRAWIONE

@ ‘g‘b 30 min

SKEADNIKI (1 porcje):

filety Sledziowe a’la Matjas - 400 g

biata cebula - 2 szt.

szczypiorek - 1 pek

rozgniecione ziele angielskie - 5 szt.
cynamon - 1 tyzeczka

Swiezo mielony kolorowy pieprz - do smaku
oliwa z oliwek - 1/2 szklanki

biaty ocet balsamiczny - 1/2 szklanki

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:
Sledzie odsaczmy z zalewy. Nastepnie kroimy
na kawatki szerokosci ok. 0,7 - 1 cm. Dwie
cebule i peczek szczypiorku kroimy bardzo
drobno i mieszamy razem w misce. W ma-
tej misce robimy mieszanke przypraw - ziele
angielskie, swiezo mielony kolorowy pieprz,
cynamon. Na dnie stoika za pomoca tyzki na-
ktadamy mix cebuli i szczypiorku. Nastgpnie
naktadamy kilka kawatkéw sledzi, przysypuje-
my mieszanka przypraw oraz cebulg i szczy-
piorkiem. W ten sposéb uktadamy pietra w
stoiku. W wiekszej szklance mieszamy oliwe
z octem balsamicznym i delikatnie zalewamy
Sledzie w stoiku. W ten sposob sledzie mozna
przyrzadzi¢ dwa dni wczesniej. Powinny sta¢
w lodowce, ale od czasu do czasu warto po-
rzadnie potrzasnac stoikiem.

My Chcemy Jes¢

RYBNY PAPRYKARZ

N

SKLADNIKI (4 porgje):

ryz biaty okragty - 1/2 szklanki
mate pomidory $wieze - 6 szt.
przecier pomidorowy - 200 ml
papryka czerwona - 2 szt.
cebula szalotka - 2 szt.

filet z dorsza - 1 szt.

wywar warzywny - 1 szklanka
czosnek - 1 zabek

oregano, bazylia - troche
oliwa - 2 tyzki

sél, pieprz - troche

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:

KROK 1: Papryki upiec w piekarniku nagrza-
nym do 200°C, az do przypalenia skérek na
czarno. Wyja¢, wiozy¢ do miski, przykryc. Po-
zostawi¢ do ostudzenia. Po ostudzeniu obrad
ze skorki usunac pestki, pokroi¢ w kostke.

30 min

KROK 2: Pomidory sparzy¢ wrzaca woda,
obra¢ ze skorki, przekroi¢, wzjac’ pestki.
Migzsz pokroi¢ w kostke. Szalotki i czosnek
obra¢, posiekac. Rybe umy¢, pokroi¢ w kawat-
ki. Ryz wyptukac w biezacej wodzie.

KROK 3: Na patelni podgrzac oliwe. Wrzuci¢
cebule i czosnek, podsmazy¢. Dodaé pomi-
dory, rybe, ryz i smazyc¢ jeszcze chwile. Doda¢
przecier pomidorowy, sol, pieprz i dolewajac
po lyzce wazowej goracego wywaru z warzyw
dusi¢ cate danie ok 20 minut.

KROK 4: Pod koniec doprawi¢ bazylig i ore-
gano, a takze, jesli bedzie trzeba, solg i pie-
przem.

Iwona Kuczer
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WEGANSKI BIGOS

OO

SKEADNIKI (1 garnek):

kapusta kiszona - 1 kg

soczewica czerwona - 200 g

marchew, cebula, por - po 1 szt.

pomidory z puszki - 200 ml

woda - 1 litr

olej - 2 tyzki

orzechy wioskie - 5 szt.

majeranek - 1 tyzka

nasiona (owoc) kopru wtoskiego - 1 tyzka

lis¢ laurowy, ziele angielskie, pieprz ziarna - kilka
sol, IE)ieprz mielony, wedzona papryka - do
smaku

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:
Kapuste odcisnag¢ z nadmiaru soku, pokro-
i¢. Cebule pokroi¢ w piorka, por w plasterki,
marchew w stupki. Na patelni rozgrza¢ olej.
Zrumieni¢ cebule. Doda¢ por i marchew.
Smazy¢ chwile. Soczewice optukad i odsaczyc.
Do garnka wiozy¢ kapuste | soczewice. Wsy-
pac orzechy i doda¢ smazone warzywa. Wlaé
wode i sos pomidorowy oraz dodac przypra-
wy. Garnek przykry¢ pokrywka i gotowac na
matym gazie okoto 70 minut.

Dorota Wozniak - Twins Pot

70 min

ZUPA GRZYBOWA
Z CIECIERZYCA

W
@®

SKLADNIKI (1 porgja):

suszone prawdziwki - 1 gars¢
marchew - 1 szt.

seler - 1 kawatek

por - 1 kawatek

sol i pieprz do smaku - 1 tyzeczka
ciecierzyca ugotowana - 1 szklanka
jogurt naturalny - 2 tyzki

liS¢ laurowy - 2 szt.

ziele angielskie - 3 szt.

olej - 1 tyzeczka

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:

Grzyby namocz, ugotuj i posiekaj w paseczki.
Wode z grzybéw zachowaj. Marchew i selera
potnij w kosteczke. Rozgrzej garnek, wlej olej
I delikatnie podsmaz marchew, seler i por po-
ciety w talarki. Wlej wode, dodaj grzyby i przy-
prawy gotuj ok. 20 minut. Dodaj ugotowana
cieciorke oraz wode z gotowania grzybdw.
Wymieszaj. Dodaj jogurtu i zagotu;.

30 min

Anita Zegadlo - AZgotuj

KOMPOT WIGILIJNY

1% @ 60 min
SKLADNIKI (1 porcja):

mieszanka wigiljna - 2 opakowania
woda - 3 litry
gozdziki - 3 szt.
anyz-1-2szt.
SPOSOB PRZYGOTOWANIA:
Do zimnej wody doda¢ zawarto$¢ opakowan.
Dodac przyprawy. Gotowa¢ ok. 30-40 minut.
Pozostawic do wystygniecia. Opcjonalnie po-
stodzi¢ syropem klonowym lub miodem.

Aita Zegadlo - AZgotuj
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MASALA CHAI

CEO®

15 min
SKEADNIKI (3 porcje):

woda - 2 szklanki

czarna herbata assam - 2 tyzeczki

mleko sojowe - 1/2 szklanki

brazowy cukier - 2 tyzeczki

cynamon - 1 laska

gatka muszkatotowa - 1/2 tyzeczki

imbir, kardamon - po 1/2 tyzeczki

czarny pieprz - troche

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:
Do garnuszka wlej wode, mleko, wsyp cukier i
wszystkie przyprawy. Doprowadzi¢ do wrzenia
i gotowac na matym ogniu ok. 10 min. Po tym
czasie dodaj liscie czarnej herbaty. Zamieszaj
i zaparzaj ok. 5 minut. Przecedz napar przez
sitko i przelej do kubeczkéw. Smacznego!
Agata Dominiak - wegeweda

BIGOS Z CZERWONEJ KAPUSTY

@@ 120 min

SKLADNIKI (8 porcji):

kiszona czerwona kapusta - 1i1/2 kg
suszona zurawina - 1 gars¢
suszona wisnia - 1 gars¢
czerwone wino - 1 szklanka
czerwona cebula - 2 szt.

olej rzepakowy - 3 tyzki

olej Iniany do polania - 3 tyzki
miod - 1 tyzeczka

li$¢ laurowy - 3 szt.

ziele angielskie - 5 szt.

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:

Na oleju zeszkli¢ pocietg w pidrka cebule. Do-
dac kapuste i przyprawy. Dusi¢ od czasu do
czasu mieszajac, wla¢ wino, odparowaé chwi-
le, a nastepnie dodad suszone owoce zura-
winy i wisni. Doda¢ tyzeczke miodu. Dusi¢ az
kapusta bedzie miekka. ok. 2 godzin.

Anita Zegadlo - AZgotuj

GRZANIEC Z SUSZONYCH
owocow
@ @ 30 min

SKEADNIKI (8 porgji):

mieszanka wigilijna suszonych owocow - 2 op.
suszone morele, sliwki - po 10 szt.

herbata czarna - 2 tyzeczki

cytryna - 1 szt.

ktgcze imbiru - 1 cm

kurkuma - 2 szczypty

siemie Iniane - 1 tyzeczka

gozdziki - 5 szt.

syrop daktylowy - do smaku

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:
Suszone owoce siekamy grubo, zalewamy ok.
3 | wody, dodajemy herbate, gozdziki, siemie
Iniane. Zagotowujemy, gotujemy ok. 5-7 min
na wolnym ogniu pod przykrywka. Studzimy.
Dodajemy kurkume, sok wycisniety z cytryny,
syrop daktylowy. Przecedzamy.

Dorota Wdowitiska-Rozbicka (dorotaDS)



CZEKOLADOWO
- MIGDALOWE MARZENIE

60+min

SKEADNIKI (4 porcje):

herbatniki - 400 g

Swieze jaja - 3 szt.

miekkie masto - 180 g

cukier trzcinowy - 100 g
petnomleczna czekolada - 160 g
kawa espresso - 150 ml

ciemna czekolada - 200 g

$mietanka - 200 ml .
olej migdatowy virgin BIO PLANETE - 2
tyzki

migdaty - 200 g

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:

KROK 1: Oddziel biatka od zéttek. Biatka ubij
na sztywno, dodajac 50 g cukru w trakcie
ubijania. Petnomleczng czekolade rozpus¢ w
kapieli wodnej. Zmiksuj masto i cukier, dodaj
70ttka i roztopiong czekolade, a nastepnie
zmiksuj wszystko na gtadka mase. Ostroznie
dodaj biatko. Namoczone w kawie herbatniki
roztéz w formie, przektadajac je przygotowa-
nym kremem czekoladowym, i odstaw przy-
najmniej na 4 godziny do loddwki.

KROK 2 : Przygotuj polewe czekoladowa:
podgrzej $mietanke w garnku i dodaj do niej
ciemna czekolade. Po rozpuszczeniu czeko-
lady odczekaj do wystygniecia, a nastepnie
dodaj Ekologiczny Olej z Migdatéw i odstaw
przynajmniej na godzing w chtodne miejsce.
Na koniec ubijaj az do uzyskania podwojnej
objetosci i jasniejszego koloru.

KROK 3: Po schtodzeniu wyjmij ciasto z for-
my, polej czekoladowo-$mietankowa polewa
i udekoruj prazonymi migdatami.

BIO PLANETE

-
B FLANETE
Wiakts oy om iphy "

.'\r1.n:nr|r|.£nl 7}0’&0@0{% /
OLEJ
MIGDALOWY
VIRGIN BIO
- BIO PLANETE

SPAGHETTINI

Z OWOCAMI MORZA

B©

SKEADNIKI (1 ciasto):

makaron spaghettini - 500 g

pomidor $wiezy - 3 szt.

mata cebula - 1 szt.

czosnek - 2 zabki R

olej do smazenia BIO PLANETE - 1 lyzka
owoce morza - 500 g

wytrawne biate wino - 100 ml

zielona cebulka - 2 peczki

Swiezo mielony pieprz i sél

sok z potéwki cytryny

oliwa z oliwek extra virgin fraicheur BIO
PLANETE - 40 ml

30 min

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:

KROK 1: Ugotowal spaghettini al dente
w dobrze osolonej wodzie. Wycia¢ szyput-
ki pomidoréw i nacig¢ skorke na krzyz przy
miejscu, gdzie byta szyputka. Zala¢ pomido-
ry wrzaca woda i zostawic je w niej na ok. 5
sekund. Obra¢ pomidory, przekroi¢ na pot,
usunaé sok i pestki. Nastepnie pokroi¢ migzsz
w drobng kostke. Obra¢ cebule i czosnek, po-
kroi¢ w drobng kostke i poddusi¢ na patelni
z oliwg do smazenia. Potem doda¢ owoce
morza i podlac je biatym winem. W tym cza-
sie pokroi¢ zielong cebulke w cienkie krazki.
Dodac pomidory i cebulke do owocéw morza,
doprawi¢ do smaku solg i pieprzem oraz so-
kiem z potdwki cytryny. Dodac ugotowane al
dente spaghettini i ok. 8 tyzek oliwy z oliwek
virgin, dobrze wymiesza¢ i podawac gorace!

BIO PLANETE

|

BIO PLANETY I

E Ladeguany ! PDW /
oy e '

- BIO PLANETE

Fraicheur

~

BIO PLANETE

Huilerie Moog fondée en 1984

PARFAIT Z OLIWA Z OLIWEK
@ 25 min
SKEADNIKI (4 porcje):

stodka $Smietana - 1/2 |

cukier - 140 g

wanilia - 1 strak

76ttko - 4 szt.

oliwa z oliwek extra virgin fraicheur BIO
PLANETE - 40 ml

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:

KROK 1: Smietane ubij na sztywno i wstaw
do lodéwki. Strak wanilii przekréj wzdtuz na
pot i wyskrob ziarenka, wymieszaj z cukrem,
z6ttkami i ekologiczna oliwa z oliwek, a na-
stepnie umies¢ w kapieli wodnej i ubijaj w celu
uzyskania kremowej konsystencji. Na koniec
potacz mase jajeczng z ubita na sztywno $mie-
tana, przelej do prostokatnej formy, przykryj i
odstaw na co najmniej 12 h do zamrazarki.

KROK 2: Przed podaniem ogrzej krétko spod
prostokatnej formy w goracej wodzie, a na-
stepnie wyjmij deser, odwracajac forme do
gory dnem. Pokrdj na kawatki, udekoruj owo-
cami i od razu podawaj

BIO PLANETE

B PLARE TR

2018 7}0»&&0%1/9 ./
OLIWA Z OLIWEK
EXTRAVIRGIN
FRAICHEUR
- BIO PLANETE

7

OLE) "
DO GOTOWANIA
I SMAZENIA BIO
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BIO PLANETE

Higiena jamy ustne)
na medal!

Ptukanie jamy ustnej to obowigzek wszystkich, ktorzy dbajg o dobre zdrowie, a co Wy na to,
zeby zamieni¢ swoj ptyn na olej oparty w 100% na naturalnych skfadnikach?

OLEJ FRESH DZIALA KOMPLEKSOWO

Olej Fresh do higieny jamy ustnej BIO PLANETE stuzy do oczysz-
czania, detoksykacji oraz wzmacniania catego organizmu,
a takze pomaga pielegnowac naturalna flore jamy ustnej. taczac trzy
gtdwne sktadniki, czerpalismy wiedze z trzech nurtéw medycyny
naturalnej: w medycynie ajurwedyjskiej olej sezamowy jest trady-
cyjnie uzywany do ssania, w medycynie wschodnioeuropejskiej wy-
korzystuje sie olej stonecznikowy, a w Azji — olej kokosowy. Nasz
produkt uzupetnilismy réwniez esencjami eterycznymi, ktére w medy-
cynie naturalnej znane sg ze swojej skutecznosci: tymianek przeciw-
dziata zapaleniom dzigset oraz schorzeniom gardta, mirra zapobie-
ga paradontozie oraz krwawieniu dzigset, jatowiec zapewnia swiezy
oddech, niaouli wzmacnia dzigsta i ma dziatanie bakteriobdjcze, zas
gozdziki pomagaja w przypadku béléw zebdw i opuchlizny dzigset.

Bonjour!

Ll

=

Dziatanie naszego Oleju Fresh do higieny jamy ustnej zostato spraw-
dzone pod katem dermatologicznym i dentystycznym w ramach
czterotygodniowego badania; produkt uzyskat podczas tych testéw
ocene ,bardzo dobry”. Czterotygodniowa kuracja pozwala widocznie
zmniejszy¢ zawarto$¢ bakterii Streptococcus mutans oraz Lactobacil-
lus spp., ktére sa gtdwna przyczyng odktadania sie ptytki nazebne;j.

JAK STOSOWAC?

Kuracje do ptukania ust olejem Fresh nalezy stosowa¢ kazdego ran-
ka na pusty zotadek. Po odmierzeniu oleju za pomoca dotaczone-
go kubeczka nalezy przez 3-5 minut przeptukiwaé zeby olejem, ssa¢
go i zuc. Po przeptukaniu ust olejem nie nalezy go potyka¢, tylko wy-

; . es F . Olej Fresh Bio Planéte na tegorocznych Targach NATURA FOOD i beECO
plu¢, a na koniec 0CzysCIC Jame ustng za pomocy czyste) WOdy- Na- okazat sig hitem, produkt otrzymat prestizowy zloty medal za innowacyjne

stepnie mozna normalnie umy¢ zeby. odkrycie roku!
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BIO PLANETE

Huilerie Moog fondée en 1984

OLE]J FRESH DO HIGIENY JAMY USTNE].

Chroni i pielggnuje naturalng mikroflor¢ Twojej jamy ustne;j.

v’ Czysci i wzmacnia z¢by,
Nasza Kuracja olejem dzigsta oraz migénie szczeki.

Fresh powstala z oleju

stonecznikowego, - ] v’ Zwalcza plytke nazebng i bakterie.
sezamowego oraz b
kokosowego, ktérych : v Skutecznie chroni przed
tradycyjnie uzywa si¢ do Fre g h . zapaleniem dzigsel.
plukania ust. Olej Fresh < Olej do phukania ust-

dopelniajg starannie v’ Zapewnia $wiezy oddech.

dobrane esenje eteryczne.

W jamie ustne;.

Skutecznos¢ naszego Oleju Fresh do higieny jamy ustnej

oW [METIGEEE]  potwierdzily testy dermatologiczne; Ocena: "bardzo dobry”.
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Dostepne w skle-
pach specjalistycz-
nych z zywnoscia

www.bioplanete.com/pl ekologiczna.

v’ Przywraca réwnowage mikroflory

Dystrybutor:

Bio,
Planet

www.bioplanet.pl



Jarostaw Sztaner
ekspert kategorii
desery i dodatki do deseréw

Desery i dodatki do deserow

Diugie, zimowe wieczory nie musza by¢ nudne, to idealny czas na poprawienie sobie hu-

moru pysznym deserem. Ten smaczny positek moze stanowic uzupetnienie dziennego za-

potrzebowania na kalorie, a takze wartosci odzywcze, ktore mozemy ,przemyci¢” uzywajac
bogatych w nie sktadnikow, jak Swieze owoce, bakalie i superfoods.

Z deserami jednak nie nalezy przesadzad¢, jesli dbasz o linig, pa-
mietaj o umiarze, ograniczaj dodatek cukru i wybieraj skfadni-
ki wspomagajace odchudzanie. Deseréw nie nalezy spozywac
zbyt pdzno, poniewaz wihasnie wieczorem dostarczone kalorie
najbardziej lubig zamienia¢ sie w ttuszczyk. Desery najczesciej
przyrzadza sie z maki, jaj, kaszy, cukru, owocéw, mleka i jego
przetworéw. Jednak to dodatki stanowig o ich charakterze,
bo liczy sie nie tylko smak, ale i wyglad.

EKOLOGICZNE DODATKI DO DESEROW

Ich cecha charakterystyczng jest prosty sktad, czytajac ety-
kiety bio barwnikéw i aromatéw nie dostaniemy oczoplasu
tak bardzo charakterystycznego przy ich konwencjonalnych od-
powiednikach. Ponadto wigkszo$¢ tych produktow jest bezglu-
tenowa i weganska. Dlatego to od Was zalezy charakter przy-
rzadzonego deseru.

AROMATY BIO

Naturalne, ekologiczne aromaty urozmaicg smak kazdego
deseru. W sklepach znajdziemy certyfikowane aromaty marki
Cook z cytruséw, malin, wanilii, r6zy, a nawet z kwiatéw poma-
ranczy. Najczesciej wybieranym jest aromat Waniliowy Bio, po-
zyskuje sie go z najbardziej cenionej odmiany wanilii - Bourbon.
Ten wyjatkowy aromat tagodzi smak innych przypraw, ttumi go-
rycz. W kuchni wanilie stosuje sie do wszelkiego rodzaju stod-
kosci: ciast, lodéw, puddingdw, budyni, kremoéw. Niezastagpiona
jest w najrézniejszych potrawach: nalesnikach, pierogach, go-
frach. Doskonale komponuje sie z czekolada - w musach, ba-
beczkach, ciasteczkach.

EKOLOGICZNE BARWNIKI, POSYPKI | POLEWY

Ekologiczne barwniki do zywnosci swoje zdolnosci barwigce za-
wdzieczajg pigmentom roslinnym, z ktérych zostaty wyprodu-
kowane. Najczesciej stosowane rosliny do wyrobu barwnikéw
to: czerwony burak, kurkuma, marchew i matcha. Ekologiczne
barwniki sg doskonate do barwienia kremdw, deseréw, polew
do ciast w sposéb catkowicie bezpieczny i nadaja sie takze
dla dzieci. Na sklepowej pétce znajdziemy weganskie i bezglu-
tenowe barwniki spozywcze marki Bio Vegan. Firma ta rowniez
oferuje wysokiej jakosci polewy oraz posypki, ktére upieksza,
atakzewzbogacg smakwtasnorecznie przygotowanych deseréw.

90 gotuj wstylu eko.,t Zima 2018/19

GOTOWE DESERY

Chociaz stowo instant wiekszosci kojarzy sie z wysoko przetwo-
rzona zywnoscia, jednak takie marki jak Amylon udowadniaja,
ze zabiegany tryb zycia brak czasu nie musi oznaczac¢ rezygno-
wania z pysznej, zdrowej zywnosci. W imponujacym portfolio
Amylonu mozemy znalezé tatwe i szybkie w przygotowaniu
kisiele, galaretki owocowe, budynie, puddingi, a nawet deser
panna cotte, wszystkie produkty bazuja na certyfikowanych na-
turalnych sktadnikach, aromatach i roélinnych barwnikach.

Desery i dodatki do deseréw moga sprawi¢ duzo radosci
w kuchni podczas gotowania nie tylko nam, ale i naszym dzie-
ciom, zaprosmy je wiec do kuchni.
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W sklepach znajdziemy duzy wybor aromatow Cook, dodatkow do deseréw Bio Vegan i gotowe
desery marki Amylon.
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BEZGLUTENOWE PIERNICZKI
&%

SKEADNIKI (20 porcji):

maka gryczana petnoziarnista - 200 g
maka z czerwonej soczewicy - 150 g
soda oczyszczona - 1 tyzeczka

olej kokosowy lub masto - 60 g
przyprawa do piernika - 1 1/2 tyzki

60 min

midd lub syrop z agawy - 100 g
jaja - 2 szt.
karob - 2 tyzki

SPOSOB PRZYGOTOWANIA: Maki i sode doktadnie mieszamy. Do
Oleju dodajemy midd, karob i przyprawe do piernika, mieszamy do
rozpuszczenia sktadnikow. Zdejmujemy z ognia, czekamy chwilg, zeby
masa przestygta. Dodajemy jaja i catos¢ doktadnie mieszamy. Wlewa-
my ptynne sktadniki i doktadnie mieszamy tyzka, potem szybko zagnia-
tamy ciasto. Wstawiamy do lodéwki na przynajmniej godzine, mozna
takze na catg noc. Dzielimy na pot, rozwatkowujemy na podsypanej
maka gryczana desce na grubos¢ ok. 0,5 cm. Foremkami wycinamy
ciastka. Uktadamy na blaszkach wytozonych papierem do pieczenia.
Pieczemy ok. 10 — 12 min. rozgrzanym piekarniku, w 170°C Po osty-

g2+ T TR ;.
KORZENNE CIASTO Z WINNA GRUSZKA

100 min

masto — 250 g.

jaja -4 szt.

kakao - 4 tyzki

gozdziki - 3 szt.

anyz %wiazdkowy - 1szt.
gruszki - 3 szt.

SKEADNIKI (1 porgja):

cukier trzcinowy - 3/4 szklanki

maka orkiszowa - 1,5 szklanki

proszek do pieczenia - 1 tyzka

cynamon mielony cejlonski - 1/2 tyzeczki
czerwone wino - 1 butelka

przyprawa do grzanego wina - 2 tyzeczki

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:

Gruszki obra¢, wtozy¢ do rondla wla¢ butelke wina i zagotowac z przy-
prawami go wina grzanego. Zmniejszy¢ ogien i gotowac do miekkosci
gruszek ok. 40 minut z uchylona przykrywka. Wystudzi¢. Masto prze-
tozy¢ do miski, dodac cukier. Miksowac na biaty puch, nastepnie po-
jedynczo wbijac jaja. Po kazdym wbiciu jaja mieszamy, az konsysten-
Cja bedzie jedwabista. Dodac¢ przesiana make, wsypujac make ciagle
miesza¢. Dodac utarte przyprawy, kakao i proszek do pieczenia. Zmie-
sza¢ na jednolita mase. Przetozy¢ do wytozonej papierem i oprészonej
siemieniem Inianym brytfanki. Na éroglek wiozy¢ ugotowane chtodne
gruszki. Piec ok. 55 minut w 180°C. Posypac cukrem pudrem.

gnieciu mozemy pierniczki polukrowac. Twona Kuczer Anita Zegadlo - AZgotuj

Hot Chocolate Drops
to czekoladowe kropel
oprécz tego, ze majq niepo
rzalny wyglqd i ksztatt, majq tez
pysznie smakowaé. Te soczyste
,Lrops” belgijskie, ekologiczne,
szlachetne i weganskie czekolad-
ki sq stodzone wytqcznie cukrem
kokosowym i stuzq do przygoto-
wania pysznych, gorqcych napo-
jow czekoladowych o kazdej po-
rze dnia.

Hot Chocolate Drops od Belvas to
w 85% organiczna ciemna, we-

ganska, bezglutenowa czekola- FARTRACE S

da, ktérej smak i aromat poruszy

kubki smakowe niejednego wielbi- -

\ciela stodyczy. A R
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KUTIA Z MIODEM Z KWIATOW

POMARANCZY

B©

SKEADNIKI (10 porgji):

orkisz na kutie - 400 g

mak - 200 g

suszone morele - 200 g

suszone $liwki - 100 g

rodzynki - 100 g

orzechy wioskie - 200 g

midd z kwiatdw pomaranczy - 3 tyzki

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:

Ziarno orkiszu porzadnie wyptukac, a nastep-
nie namoczy¢ przez cata noc. Po namoczeniu
na nastepny dzien ugotowac (okoto 60 mi-
nut), najlepiej podczas gotowania wymienic
wode. Mak réwniez namoczy¢ przez cata noc,
po czym réwniez ugotowac (okoto 40-50 mi-
nut), odcedzi¢ i zmieli¢. Morele, sliwki i orze-
chy posieka¢, a nastepnie wymiesza z ma-
kiem oraz miodem. Na koniec doda¢ orkisz,
catos¢ porzadnie wymieszac i najlepiej przed
podaniem lekko schtodzi¢ w lodowce.

90 min

Magdalena Nagler - foodmania

NAJPROSTSZE NA SWIECIE
SEZAMKI

@B ®
SKEADNIKI (1 porgja):

sezam tuskany - 200 g

midd np. wielokwiatowy - 3-4 tyzki

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:

Sezam prazymy na suchej patelni uwazajac,
aby nic sie nie przypalito. Dodajemy miod i
energicznie mieszamy. Po ok.3 min zdejmu-
jemy patelnie z ognia i przelewamy mase na
blaszke wytozong papierem do pieczenia.
Przykrywamy drugim kawatkiem papieru do
pieczenia i watkujemy. Kroimy na kawafki,
zanim cata masa zastygnie. Sezamki najle-
piej smakuja schtodzone przez kilka godzin
w loddwce, ale mozna je zjadac juz po kilku
minutach.

Zuzanna Wisniewska

KRAKERSY NA SYLWESTRA

SIIGL Y

SKEADNIKI (1 porgja):

maka z ciecierzycy - 1 szklanka

maka z Inu - 1 szklanka

woda - 3/4 szklanki

sol himalajska, rozmaryn - po jednej tyzeczce
sezam - 2 tyzeczki

czosnek - 1 zabek

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:

Rozmaryn posiekaj. Wszystkie sktadniki prze-
syp do miski i zagniec ciasto jak na makaron.
Rozwatkuj na cienkie ok. 2-3 mm ciasto. Wy-
cinaj dowolne ksztatty. Piecz ok. 15 minut na
blaszce, w 160°C. Podawaj z ulubionymi pa-
stami.

20 min

Anita Zegadlo - AZgotuj

OVEGAN

Spraw, by Twoie domowe wypieki nhabraty piekhych barw!

WNatunalne banwmiki spezyweze bezglutensure BIOVEGAN powega,
Ci w przygotousuniu piekuych. kolovourych, knewsur. was cuknorych.
lod6ur, wapejéw. moncepau, pelew do cinst i uuych 02déb Swin-
teczuych, wr sposéb cothowicie ekologicauy. Destonczo, duzej ilosci

2abouwy podczas pieczenin. U gotowonio.

NIEBIESKI ZIELONY

Ekologiczne skfadniki naturalne m.in.: czerwony burak

CZERWONY

id

FIOLETOWY

b

POMARANCZOWY
DE-OKO 006

. kurkuma, marchew, spirulina, maranta w proszku.
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Jakub Biernat
ekspert kategorii
substancje stodzgce

Zdrowsze
alternatywy dla bialego cukru

Wiekszos¢ z nas jest przyzwyczajona do stodkiego smaku. Popularnie dostepny biaty cukier
jest bezwartosciowym elementem diety, a niekiedy przyczyng wielu chordb — cukrzyca,
prochnica, problemy z sercem. Na rynku istnieje wiele zamiennikdw sacharozy, ktore ko-

rzystnie wptywajg na nasz organizm, a jednoczesnie nadaja stodkosci naszej diecie.

KSYLITOL

Jednym z najbardziej znanych zamiennikéw dla ,biatej $mierci”
jest ksylitol. Jest on pozyskiwany z kory brzozy, dzieki czemu
nosi tez nazwe cukru brzozowego. Swoim wygladem przypo-
mina biaty cukier, jednoczesdnie jego stodkos¢ odpowiada 1:1
w pordéwnaniu z tradycyjnym cukrem. Czesto jest stosowany
w dietach odchudzajacych, poniewaz jest dwukrotnie mniej ka-
loryczny od cukru, a takze posiada az o 75% mniej weglowo-
dandw. Jest on fatwy do stosowania w kuchni czy cukierni. Po-
siada wiele wiasciwosci prozdrowotnych, miedzy innymi dziata
przeciwbakteryjnie, wzmacnia uktad odpornosciowy, zwalcza
prochnice oraz hamuje powstawanie pasozytéw i grzybéw. Do-
datkowym atutem ksylitolu jest bardzo niski indeks glikemiczny,
ktéry nie przekracza 13. Substancja ta jest takze w petni bez-
pieczna dla kobiet w cigzy i karmigcych piersig oraz dla ich dzieci.

DAKTYLE

Warto rowniez zwréci¢ uwage na daktyle, a doktadniej syrop
daktylowy, ktéry jest pozyskiwany z zageszczonego stod-
kiego soku owocow palmy daktylowej. Syrop zawiera ele-
menty, ktére wptywaja korzystnie na nasze zdrowie. Pomaga
w leczeniu nadcisnienia tetniczego poprzez duza zawartosé
potasu. Wspomaga prawidtowa prace miesni, dzieki dostar-
czeniu wapnia i magnezu do organizmu. Dodatkowym aspek-
tem jest poprawa koncentracji oraz pozytywny wptyw na pra-
ce uktadu nerwowego. Doskonale sprawdzi sie jako stodzik
do wyrobow cukierniczych, a takze swietnie nada stodki smak
kawie oraz herbacie. W poréwnaniu do tradycyjnego cukru-
syrop daktylowy jest o 25% mniej kaloryczny. Niestety sy-
rop posiada wysoki indeks glikemiczny, co sprawia, Ze nie
jest on najlepszym wyborem dla oséb chorych na cukrzyce.

SLODKIE PREFERENCJE KLIENTOW SKLEPOW EKO
Najlepiej sprzedajacymi sie produktami w kategorii stodzace sg
ksylitol, syrop daktylowy, a takze cukier waniliowy. Konsumenci

Eko sklepy oferujg szeroki wybor substancji stodzgcych bedgcych doskonalg alternatywq rafi-

rowniez bardzo czesto siegajg po cukier cynamonowy, syrop
z agawy oraz cukier kokosowy.

nowanego cukru. Pamigtajmy, ze proces rafinacji nie jest dozwolony w Swiecie certyfikowanych
ekologicznych produktow.

Zima2018/19 gotuj w stylu eko.pt 55



Zrodla cukru w diecie

Cukier to stowo powszechnie kojarzone z biatymi krysztatkami wytwarzanymi z burakéw
cukrowych. Jednak czym tak naprawde jest cukier? Jakg funkcje petni w naszym organizmie
| jakie sg jeqo alternatywne Zrodfa?

CUKRY PROSTE (MONOSACHARYDY)

Do grupy cukréw prostych zaliczane sa: fruktoza oraz glukoza.
Glukoza czesto nazywana jest rowniez cukrem gronowym. Wy-
stepuje w owocach, rodlinach oraz miodzie. Natomiast frukto-
za potocznie zwana jest cukrem owocowym i posiada taki sam
wzor sumaryczny jak glukoza.

DWUCUKRY (DISACHARYDY)

Wyréznia sie trzy rodzaje dwucukréw: sacharoza, maltoza
i laktoza. Najbardziej popularnym z nich jest sacharoza. Przy-
ktady sacharozy to: cukier trzcinowy (pozyskiwany z trzciny cu-
krowej) oraz tradycyjny biaty cukier (otrzymywany z burakéw
cukrowych). Cecha charakterystyczna tych cukréw oprécz moc-
no stodkiego smaku jest réwniez bardzo dobra rozpuszczalnosc¢
w wodzie.

WIELOCUKRY (POLISACHARYDY)

Do ostatniej najbardziej ztozonej grupy cukréw zaliczane
sg m.in. skrobia, glikogen oraz celuloza. Przyktadowo skro-
bia wystepuje w ziarnach zbdz, czy bulwach ziemniakoéw. Jest
to jedna z najczesciej polecanych grup cukréw.

PO CO NAM CUKIER?

Cukry stanowig gtéwne zrodto energii koniecznej dla proce-
sow zyciowych. Glukoza odpowiada za sprawna prace moézgu.
Dlatego wazne, aby wystepowata w codziennej diecie kazdego
z nas. W przyblizeniu ze spalenia 1 grama cukréw (weglowoda-
néw) uzyskujemy 4 kilokalorie. Ponadto cukry:

+  Sa bardzo tatwo przyswajalne,

*  Warunkuja réwniez odpowiednig gospodarke innymi gru-
pami sktadnikéw pokarmowych takich jak biatka, czy ttusz-
cze.

+ Oddziatuja na zmysty, nadajac produktom smak, barwe,
konsystencje i odpowiednig strukture.

ILE MOZEMY GO ZJADAC?

W przypadku cukréw prostych lub dwucukréw The World He-
alth Organization (WHO) zaleca nie przekracza¢ ilosci 36
g w diecie mezczyzn, 20 g w diecie kobiet i 12 g w przy-
padku dzieci. Sa to niewielkie porcje i jesli beda pochodzity
jedynie ze zdrowych zrédet, to nie zaszkodza naszemu zdro-
wiu. Nadmierne spozycie cukréw, zwitaszcza tych mocno
przetworzonych, moze powodowaé¢ ogromne zagrozenie
dla naszego zdrowia. Bardzo realnym i wciaz rozpowszechniaja-
cymi sie zagrozeniami sa: nadwaga, otytos¢, czy prochnica. Do-
tycza one nie tylko dorostych, ale réwniez w duzej mierze dzieci,
ktére od najmtodszych lat powinny by¢ uczone zdrowych nawy-
kéw zywieniowych. Warto pamietad, ze cukry zazwyczaj charak-
teryzuja sie wysokim indeksem glikemicznym. Osoby borykajace
sie z cukrzyca powinny uwazac na tego typu produkty i wybie-
ra¢ te z wartoscia ponizej IG 50. Zrddta moga podawac rézne
wartosci IG dla jednego produktu. Wynika to ze sposobu upra-
wy, odmiany czy kraju pochodzenia rosliny.

96 gotuj w stylu eko.,t Zima 2018/19

CZYM StoDZIC?

CUKIER TRZCINOWY NIERAFINOWANY (1G 70) jest to cukier otrzy-
mywany z trzciny cukrowej, a jego ciemny kolor spowodowany
jest wystepowaniem melasy. Jest nieco zdrowszy od biatego
cukru pozyskiwanego z burakéw, poniewaz zawiera niewiel-
kie ilosci zelaza, magnezu, potasu oraz wapnia. Jednak mimo
wszystko nie powinno sie go spozywaé codziennie.

CUKIER KOKOSOWY (1G 35) - pozyskiwany jest gtéwnie z pakow
kwiatowych palmy kokosowej. Za wiaczeniem go do diety
przemawiaja przede wszystkim: nizszy indeks glikemiczny

i zawarto$¢ mineratdéw, np. magnezu, potasu, cynku, zelaza.
Ma charakterystyczny karmelowy smak, urozmaici kazdy deser.

STEWIA (IG 0) - to roslina o wyjatkowo stodkich lisciach, pocho-
dzaca z Ameryki Potudniowej. Jest wielokrotnie stodsza
od cukru i przy tym nie ma zadnych kalorii. Bardzo dobrze
rozpuszcza sie w ptynach, przez co najlepiej stosowac
ja do przygotowania zimnych deseréw, czy koktajli. Nie powo-
duje préchnicy i wahan poziomu cukru we krwi.

KSYLITOL (1G 8 - 13) - produkt stodzacy wytwarzany z drzew brzozy
lub kukurydzy. Ma bardzo podobng forme i kolor do cukru, jed-
nak ma o potowe mniej kalorii, niz biaty cukier. Wykazuje dziatanie
przeciwprochnicze. Ponadto posiada bardzo niski indeks glikemiczny,
dzieki czemu ten ,stodzik” réwniez moga stosowac diabetycy.



. — SR
MIOD (IG 55) - produkt, ktory w warunkach naturalnych jest CUKIER Z AGAWY (G 40) - jest to substancja pozyskiwana
produkowany gtéwnie przez pszczoly. Istnieje wiele jego od-  z tej samej rosliny, co syrop z agawy. Posiada odmienna forme,
mian i kazda z nich ma swoje okreslone dziatanie na organizm. bo nie ptynna, a sypka jak cukier puder. Powstaje w procesie
Oproécz stodyczy, ktéra mozemy sie delektowac dziata réwniez odwadniania syropu z agawy i posiada rowniez takie same
bakteriobdjczo, nasennie, pomaga w leczeniu przeziebien i wiasciwosci zdrowotne.
schorzen uktadu pokarmowego.

b ?—* A DAKTYLE/ SYROP DAKTYLOWY/ DAKTYLE SPROSZKOWANE (G 60)

- daktyle to owoce charakteryzujace sie bardzo stodkim
smakiem, najczesciej spotykane w formie suszonej. Sa bogate
w przeciwutleniacze oraz zwiagzki fenolowe. Stanowia zrédto
. witamin, szczegolnie z grupy B i D. Ponadto obfituja w btonnik,
SYROP Z AGAWY (G 42) - jest to substancja pozyskiwana z roslin

ktéry pomaga przy zaparciach. Mozemy spotkaé je pod posta-
agawy i stanowi weganski zamiennik miodu. Jest stodszy cig syropu daktylowego oraz w formie sproszkowanej. Ptynna
niz tradycyjny biaty cukier. Nie trzeba dodawa¢ go zbyt wiele,  konsystencja daje wiele mozliwosci uzycia, np. do koktajli, jako
aby uzyskac stodkie danie. Posiada réwniez nizszy indeks gli- polewa. W formie sproszkowanej maja bardzo szerokie zasto-
kemiczny, a ponadto zawiera inuling, ktéra jest uznawana sowanie kulinarne, mozna dodac ich praktycznie do kazdego
za naturalny probiotyk.

rodzaju potrawy.

o DEALNE DLA WEGETARIAN | WEGAN™
- SWIETNA ALTERNATYWA DLA TRADYCYINEGO MASEA

g - pYs7\Y DODATEK DO DESEROW, KREMOW | WYPIEKOW

* TYLKO EKOLOGICZNE SKLADNIKI
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ERYTRYTOL (IG 0) — wygladem przypomina biaty cukier. To or-
ganiczny zwigzek chemiczny, stosowany jako stodzik. Podob-
nie jak stewia ma zerowy indeks glikemiczny, dzieki czemu
nie powoduje skokéw poziomu glukozy we krwi. Naturalnie
wystepuje w niektérych owocach oraz roslinach, np. gruszkach,
winogronach, pytkach kwiatéw. Co ciekawe moga go stosowac
osoby na dietach odchudzajacych, poniewaz nie dostarcza
zadnych kalorii.

INULINA (IG 14) - to naturalny prebiotyk i btonnik wystepujacy
w roslinach, naprzyktad w cykorii, topinamburze i agawie. Ma
stodki smak i bardzo niski indeks glikemiczny. Posiada szereg
wiasciwosci zdrowotnych: obniza pH tresci jelitowej, wspo-
maga prawidtowe funkcjonowanie jelit, reguluje gospodarke
weglowodanowa oraz reguluje poziom cholesterolu.

\ -

-

LUCUMA (IG 25) - to owoc zaliczany do grupy superfoods.

W formie sproszkowanej moze postuzy¢ jako substancja sto-
dzaca. Jednak posiada o wiele szersze wtasciwosci. Dziata prze-
ciwbakteryjnie i przeciwwirusowo. To zrédto witamin, np. A, B,
C, mineratéw, np. potasu, zelaza i przeciwutleniaczy. Wzmacnia
uktad odpornosciowy, poprawia 0gélng kondycje organizmu

i reguluje prace jelit.

Y

SYROP KLONOWY (IG 65) - produkuje sie go z soku klonowego.
Nie powoduje reakgji alergicznych, zatem to dobra alternatywa
dla os6b uczulonych na miéd. Charakteryzuje sie wysoka za-
wartoscig przeciwutleniaczy, ktére z kolei dziatajg przeciwno-
wotworowo oraz przeciwbakteryjnie. Jest to produkt naturalny,
co daje gwarancje duzej zawartosci mikroelementéw. Ma bar-
dzo szerokie zastosowanie, idealnie sprawdza sie w wypiekach,
jak i zimnych deserach.

bioteri’

Chatwa sezamowa
z wanilig marki BIOVERI

jest smakotykiem,

ktorego nie moie
zabraknac na
Twoim stole.




INNE StODZIDEA

e Obecnie istnieje bardzo szeroki wybdr najrézniejszych substan-
B ﬁﬁ > ¢ji stodzacych. Oprécz wyzej wyszczegdlnionych warto wypro-

A _,g'g% ﬁ\ , bowa¢ réwniez:

*  cukier trzcinowy Jaggery o ciemnobezowym kolorze wzbo-
gaci kazde danie karmelowym aromatem

«  cukier panela (to delikatnie wysuszony surowy sok z trzciny

SYROP RYZOWY (1G 100) - jak sama nazwa méwi, jest pozyski- cukrowej, bogaty w witaminy i mineraty)
wany z ryzu. Poprawia trawienie, uwalnia od zastojéw pokar-
mowych oraz wzmacnia zotgdek. To zrédto energii. Jednak ze
wzgledu na wysoki indeks glikemiczny powinni uwazaé
na niego cukrzycy.

cukier rézany (jest potaczeniem cukru trzcinowego i ptat-
kéw rézny, przez co uzyskuje wyjatkowe nuty smakowe)

«  syrop z paczkéw sosny (bogaty w olejki eteryczne, idealny
dodatek do herbat).

Podsumowujac kazdy z nas powinien wiaczy¢ do swojej die-
ty alternatywne zrédta cukréow. W odpowiednich ilosciach ko-
rzystnie wptyna na nasz organizm, poprawia prace mozgu oraz
wspierajg dobre samopoczucie i dodadza energii. Warto tez pa-
. mieta¢, zeby siegac po nie w pierwszej czesci dnia. Oczywiscie

zalezy to od indywidualnego trybu zycia kazdego z nas. Nalezy
wystrzegac sie wysoko przetworzonych produktéw, takich jak
niskiej jakosci stodycze, czy sztucznie stodzone napoje. Mysle,
OWOCE/ SOKI OWOCOWE EKO ze za zZtoty Srodek na wszelkie choroby i zagrozenia, jakie wy-

(IG ZROZNICOWANE W ZALEZNOSCI OD OWOCU) - to najlepsza  “OtWe cukier, mozna uznac umiar i wybor produktow ekolo-
alternatywa dla biatego cukru! Sa nieprzetworzone, w 100% gicznych, wysokiej jakosci.
naturalne, a przy tym daja cata palete smakéw! Maja same za- Magdalena Nagler (foodmania)
lety, a kolejnymi z nich s3 powszechno$¢ oraz niewysoka cena. - Szef Kuchni www.gotujwstylueko.pl
Kazdy deser na bazie owocédw, sokdw owocowych wplynie na
nasz organizm z korzyscig, dostarczajac nie tylko stodkiego
smaku, ale réwniez witamin i sktadnikéw mineralnych!

FAIRTRADE

KAWA

KAKAO
CUKIER

Jestesmy spotdzielnig Fairtrade, ktora produkuje wysokiej
jakosci organiczne produkty Fairtrade. Specjalizujemy
sie w ekologicznej kawie Fairtrade, kakao i cukrze.

www.alternativa3.com




PRALINKI NUGATOWE

@@ B (©amin

SKLADNIKI (4 porgje):

olej kokosowy - 7 tyzek

surowe kakao w proszku - 4+1 tyzki
karob - 4 tyzki

masto z orzechéw

- 4 tyzki

syrop klonowy - 2 tyzki
posiekane orzechy laskowe - 2 tyzki
wanilia mielona - 1 tyzeczka

laskowych

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:

KROK 1: Wszystkie sktadniki
umieszczamy w miseczce i doktad-
nie mieszamy. Wktadamy do zam-
razalnika na 30 minut. Wyciagamy
mase i formujemy cieptymi dtonmi
kuleczki. Obtaczamy w kakao. Prze-
chowujemy w lodéwece.

Dominika Lasota (Jescbyzycwzdrowiu)

FUJI CAKE CIASTO
Z CZARNEGO SEZAMU

10 min

SKEADNIKI (1 porcja):

czarny sezam - 4 tyzki

jaja - 4 szt.

miod - 150 ml

masto - 120 g

jagody goji (opcjonalnie) - gars¢
maka orkiszowa biata - 200 g
soda - 1 tyzeczka

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:

KROK 1: Sezam mielimy w mtynku lub
korzystamy z pasty z czarnego sezamu.
Rozpuszczamy masto, studzimy. Kie-
dy wystygnie, dodajemy midd i z6ttka,
mieszamy. Dodajemy mielony sezam
(lub 4 tyzki pasty z czarnego sezamu)
caly czas mieszajac. Dodajemy przesia-
na make i sode. Nastepnie ubita piane
z biatek i jagody goji (opcjonalnie). Ca-
tos¢ lekko mieszamy i przelewamy do
tortownicy. Pieczemy w 180 stopniach
40-45 mininut.

KROK 2: Po wystygnieciu posypujemy
cukrem pudrem i jagodami goji.

Anita Zegadlo - Azgotuj

VEGE SERNIK KOKOSOWO MIGDALOWY

C= @ D) ()45 min

SKEADNIKI (12 porgji):
siemie Iniane - 2 tyzki

spod:
nasiona chia - 2 tyzki

musli owocowe - 150 g
syrop klonowy - 50 ml
proszek maca - 1 tyzka

olej kokosowy - 50 g
kakao surowe - 50 g
s6l himalajska - szczypta
masto z orzechow laskowych - 50 g

masa orzechowa:

pasta kokosowa - Amaizin - 150 g
masto z biatych migdatéw - 150 g
syrop klonowy - 30 g

proszek maca - 1 tyzka

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:
Musli wraz z siemieniem i chia zmiel na make, moze by¢ z ma-
tymi kawatkami. Do tak powstatej maczki dodaj proszek maca
oraz sol. Nastepnie do rondelka przetdz olej, syrop, masto
i kakao. Lekko podgrzej catos¢, aby wszystko sie uptynnito i
powstata jednolita masa. Przelej mase z rondelka do maki z
musli i doktadnie wymieszaj. Gotowy spdd przetéz na nieduza
blaszke wytozong papierem do pieczenia i doktadnie ugniec
spod ciasta. Wstaw do lodowki. Przygotuj mase ,serowg”. Do
rondelka przetéz paste kokosowa i podgrzewaj ja do momen-
tu rozpuszczenia, caty czas mieszajac. Zdejmij z ognia i dodaj
pozostate sktadniki. Doktadnie wymieszaj. Przelej mase koko-
sowo-migdatowa na wierzch wytozonego spodu i wstaw do
loddéwki, aby stwardniata (ok. 2 h).

Zdrowie na jezyku
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SKEADNIKI (3 porcje):
daktyle - 1 gars¢

morele suszone - 1 garsé
nasiona chia - 3 tyzki
orzechy wioskie - 100 g
karob - 2 tyzki

kasza jaglana - 4 tyzki
mleko migdatowe - 1 szklanka
ksylitol - 2 tyzeczki
laska wanilii - 1/2 szt.
banan - 1/2 szt.

maliny - 1 gars¢
listki miety - kilka

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:

mieszajac.

kruszone ziarno kakao - 1 tyzeczka

KROK 1: Daktyle oraz morele sparzy¢ wrzat-
kiem i namoczy¢ przez okoto 30 minut. Na-
stepnie odcedzic¢ i zblendowad na mus.

KROK 2: Orzechy wtoskie zmieli¢ na drobno
i pofaczy¢ z musem z suszonych owocdw,
nasionami chia i 1 tyzka karobu- doktadnie

BAKALIOWE CIASTKA Z WANILIOWYM KREMEM I MALINAMI

40 min

KROK 3: Dos¢ wysokie foremki wytozy¢ folig
spozywcza i natozy¢ mase (4/5 czesci masy)
na spod oraz oblepi¢ scianki foremek - odsta-
wi¢ do schtodzenia wraz z pozostata niewyko-
rzystang czescia masy.

KROK 4: Kasze jaglang dwukrotnie optukac,
po czym ugotowac w mleku z rozkrojong la-
ska wanilii i stevia - po ugotowaniu wyciggnad
laske wanilii, wydrazy¢ pozostaty miazsz i od-
stawi¢ do wystygniecia.

KROK 5: Kasze zblendowaé na gtadki krem,
po czym natozy¢ do wczesniej przygotowa-
nych foremek - ciastka przykry¢ pozostaty
niewykorzystana wczesniej masg bakaliowa |
ponownie odstawi¢ do schtodzenia.

KROK 6: Banana zblendowac z 1 tyzka karo-
bu. Ciastka wytozy¢ na talerz, podac z polewa,
posypane kruszonym ziarnem kakao i udeko-
rowane malinami oraz listkami miety.

Magdalena Nagler - foodmania
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Miod
rzepakowy

Charakter:
delikatny smak stodki, lekko mdty,
szybko sig krystalizuje
Dziatanie:
wspomaga ukfad krazenia, wzmacnia migsien
sercowy, watrobe, tagodzi objawy kaszlu

Miod
nawtociowy

Charakter:
stodki z kwasno gorzka nuta, szybko
sie krystalizuje przybierajac kremowa
konsystencje wygodng do rozsmarowania
Dziatanie:
na zakaienia drog moczowych, skapomocz, ka-
mice nerkowa, uszczelnia naczynia krwionosne,
stosowany zewnetrznie na rany i owrzodzenia

Miod
lesny
Charakter:

e delikatny w smaku z kwiatow mniszka, czerem-

chy moze zawierac rowniei elementy spadzi,
smak lekko iywiczny
Dziatanie:
wspomaga uktad oddechowy, trawienny
i watrobe

Miod
malina lesna

(harakter:
pozyskiwany z kwiatow maliny i czeremchy
Dziatanie
lekko rozgrzewajace, napotne
i przeciwgoraczkowe, polecany w okresie
jesienno - zimowym

Miod
spadziowy

Charakter:
ostry, intensywny smak, miod jest zebrang
i 7ageszczong przez pszczoty wydzieling mszyc
i czerwcow Zerujacych na drzewach.
Dziatanie:

Lwany rownie ,krolewskim” zawiera najwyisza
zawartosc pierwiastkow a jako jedyny np. srebro
i cyne. Pomocny przy chorobach uktadu krazenia

oraz serca, a nawet nerwic, korzystnie wptywa
na uktad pokarmowy, ma dziatanie przeciwbak-

teryjne, wykrztusne, odtruwa i przeciwdziata
skutkom napromieniowania

wielokwiatowy g '

Charakter: 1
2roinych kwiatow

Dziatanie:
na wszystko po trochu

Charakter:
delikatny w smaku, kolor zielonkawy lub oliw-
kowy, po skrystalizowaniu - drobnoziarnisty

Dziatanie;
nainfekcje, podczas ktorych wystepuje wysoka
goraczka, szczegolnie polecany w okresie
jesienno - zimowym, dziata przeciwkaszlowo,
wykrztusnie i napotnie

Miod
akacjowy

(Charakter:
delikatny smak, wolno sig krystalizuje
(nawet do kilku miesiecy)

Dziatanie
1walcza zgage, ostonowo na zotadek i jelita,
drogi oddechowe iwatrobe

(Charakter:
wyrazisty w zapachu i smaku, ostry i lekko
piekacy, krystalizuje sig do grubych
i twardych krysztatow
Dziatanie:
wzmacnia serce, uktad kraienia, watrobe,
dziata silnie antybakteryjnie
i antywirusowo, hamuje miaidiyce

T
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Ciekawostki
o miodach

to ok. 328 kcal[1008 ‘

Jednatyika stotowa Nie skrystalizuje sig miod przegrzany, czyli poddany zhyt wysokiej temperaturze
“ Przechowywanie miodu: zacienione miejsce, temp. 5-25 stopni Celsjusza w szczelnie

(powyzej 60°C). Straci rowniez wiekszoS¢ swoich wtasciwosci leczniczych.

to ok. 65 keal.
zamknigtym stoiku lub kamionce. Midd silnie chtonie wilgo¢ i zapachy obce.

‘ Miod i produkty pszczele moga powodowac silne reakcje alergiczne, nie zaleca sig wtedy ich spozywania
lub stosowania zewnetrznie. Miodu nie moga spozywac dzieci ponizej 1 roku Zycia.

‘ MIOD RZEPAKOWY - jest polecany do stodzienia cieptych, ale nie goracych napojow (do 40°C), ze wzgledu na swoja najwyisza sposrad
‘ mioddw odpornoS¢ na wyzsze temperatury, zachowujac jednoczesnie swoje prozdrowotne wtasciwosci. Szybko sig krystalizuje (3 dni).

‘ MIOD MANUKA - charakterystyczny aromat i smak - stodki, lekko gorzkawy
‘ i kwaskowaty, ma kremowg konsystencje. Pozyskiwany z krizewow herbacianych Napoj idealny: przygotowat wieczo-
Manuka rosnacych jedynie w Nowej Zelandii, jest uznawany za cud natury. Migd re: | 'Vzl:“‘ miodu + 1 S"“i'- '"Z.:f."t“j
manuka stynie gtownie ze swoich wiasciwosei wzmacniajacych i antyseptycz- T e L s
. . gD podgrzac i dodaé soku z cytryny
nych. Opracz tego wykazuje inne prozdrowotne wasciwosci charakterystyczne - poprawia przemiang materi, odzy-
dla miodow: poprawia krazenie krwi, obniza ciSnienie, zwigksza wydzielanie wia, nie draini jelit, obnia kwaso-

2ofci, zwigksza wytwarzanie nowych komorek krwi, podnosi ogdlng odpornosé WOSE.
organizmu. Zawiera czynnik aktywny methyloglyoxal, ktory jest odpowiedzial-
ny za nadzwyczajne wtasciwosci przy leczeniu chorob przewodu pokarmowego.

7z ULA

PYLEK PSZCZELI - pytek kwiatowy czeSciowo przetworzony przez
pszczoty - bogate Zrodto Zelaza i innych pierwiastkow. Poprawia ape-
tyt, usprawnia metabolizm, korzystnie wptywa na uktad pokarmo-
wy i watrobe, zmniejsza ryzyko powstania miazdzycy, udaru, zawatu.

PIEGRZA PSZCZELA - mieszanka pytku kwiatowego i miodu ze §ling pszczot. Dobrze
przyswajalne Zrodto witamin (A, B1, B2, B3, B6, B12, C, D, E, H), mikro i makro-
elementow (m.in.. magnez, zelazo, miedz, cynk, potas, fosfor, sod). Bogaty sktad
i tatwa przyswajalnosé sprawi, ze 1tyzka dziennie (rozpuszczona 12 godzin weze-
sniej w szklance wody) odbudowuje i wzmacnia organizm kompleksowo. Wspiera
leczenie farmakologiczne, wzmacnia system nerwowy, fagodzi reakcje alergiczne.

PROPOLIS (KIT PSZCZELI) - wydzielina pszczot potaczona z zywicami paczkow drzew i krze-
wow, budulec i Srodek dezenfekcyjny w ulu. Posiada silne whasciwosci przeciwbakteryj-
ne, przeciwwirusowe, przeciwgrzybicze, przeciwzapalne, immunostymulujgce i antyoksy-
dacyjne. Bogaty w polifenole i terpenoidy. Pomocny w leczeniu przewlektych schorzen
uktadu pokarmowego, ~stosowany zewnetrznie pomaga przy wielu schorzeniach skory.

- Wydzielina Slinianek mtodych pszczot robotnic hedaca pokarmem dia
larw i krolowej. Wykazuje wszechstronne dziatanie prozdrowotne, naturalny suplement diety.

Krolowa pszczot zyje (4-5 lat) 40 razy dtuiej niz pszczota robotnica (45 dni), mtode pszczoty ro-
hotnice karmig mleczkiem pszczelim larwy do trzech dni, Krolowg Matke przez cate jej Zycie.



Ekologiczna Pasieka

Pasieka jest terenem, na ktdrym pszczelarz skupia wszystkie swoje ule. Dawniej pszczelarze
zwani bartnikami, hodowali pszczoty w wydrazonych komorach wewnatrz pnia drzewa.
Takie dziuple nazywano barciami. Tradycje bartne przetrwaty do dzi$ m.in. na potudniowym
Uralu czy w Republice Baszkortostanu w Rosji. Miod produkowany przez dzikie pszczoty jest
tam towarem poszukiwanym i 0sigga wysokie ceny.

Ule z pszczotami sa ustawiane na pasieczysku inaczej zwanym
toczkiem. Pasieczysko powinno by¢ odpowiednio zlokalizowane
i urzadzone, ze wzgledu na bezpieczenstwo pasieki oraz oséb
postronnych, a takze komfort bytowania pszczot i pracy pszcze-
larza. Najkorzystniej jest lokalizowaé pasieki produkcyjne na ob-
szarach o duzej obfitosci i wydajnosci roslin pouzytkowych. Naj-
lepiej, gdy jest to zaciszne miejsce, suche, ostoniete od wiatréw,
lekko zacienione. Sposdb kierowania rozwojem rodziny pszczelej
zalezy od rozktadu pozytkow, z ktorych korzysta pasieka. Wiek-
szos$¢ polskich pszczelarzy prowadzi pasieki korzystajace tylko
z tych pozytkow, ktore wystepuja w miejscu ich stacjonowania.
W poblizu pasieki znajduja sie rosliny réznych gatunkéw. Jednak
pszczoly jako zwierzeta sprytne i inteligentne pracuja tak,
aby osiagnac¢ jak najwieksza wydajnos¢. Dlatego wylatuja
nie dalej niz 3 km od swojego ula, jednak zazwyczaj oddalaja
sie tylko o 1 km. Na tej podstawie mozna wnioskowac z jakich
rodlin pszczoty beda zbieraty pytek oraz nektar. Doswiadczeni
pszczelarze maja sposoby, aby zacheci¢ pszczoty do odwiedza-
nia konkretnych gatunkéw roslin, podajac pszczotom specjalne
syropy zapachowe.

PASIEKI BIO

Pasieki musza by¢ umieszczane na obszarach, na ktérych Zré-
dtem nektaru i pytku sa zasadniczo rosliny uprawiane ekolo-
gicznie lub, odpowiednio, rodlinno$¢ naturalna, lub lasy, ktére
nie sg zarzadzane zgodnie z zasadami produkcji ekologicznej,
lub uprawy poddawane jedynie dziataniu metod o stabym stop-
niu oddziatywania na Srodowisko. Pasieki powinny znajdowac
sie w dostatecznej odlegtosci od zrédet mogacych prowadzié
do zanieczyszczenia produktéw pszczelich lub ostabienia stanu
zdrowotnosci rodzin pszczelich.

W obecnych czasach konwencjonalna pasieka sktada sie z uli na-
ziemnych w postaci prostopadtosciennych skrzynek, do ktérych
wykonania wykorzystuje sie styropian czy poliuretan. Sa to mate-
riaty lekkie, ktore najczesciej stosuje sie do pasiek wedrownych,
gdzie istotny jest jak najnizszy cigezar. W przypadku pasieki eko-
logicznej, ule oraz materiaty stosowane w pszczelarstwie musza
by¢ wykonane z surowcow naturalnych takich jak drewno, stoma
czy glina. Najczesciej stosuje sie drewno gatunkéw miekkich, ta-
kich jak: lipa, wierzba, topola, osika czy sosna.
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Wewnatrz uli umieszczone sg ramki wykonane z drewna. Ramki
wypetnione sg wezami najczesciej wykonanymi z wosku pszcze-
lego. W przypadku uli konwencjonalnych ramki i weza moga
by¢ réwniez wykonane z plastiku. Weza jest to scianka srodko-
wa plastréw, z zaczatkami komérek o odpowiednim wymiarze,
z ktérag pszczoty maja najwieksza stycznosc. Stanowia dla rodzi-
ny pszczelej dom i spizarnie. Tak przygotowane ramki wktada
sie do ula, a pszczoty obudowuja je zebranym nektarem oraz
pytkiem kwiatowym tworzac plastry miodu.

UL SKEADA SIE Z NASTEPUJACYCH ELEMENTOW:

korpus gniazdowy z otworami wylotowymi regulowanymi
wktadkami lub zasuwkami,

nadstawka pét lub catoramkowa,

dennica,

poddasze (nadstawka ocieplajgca),

daszek,

podstawka.

DO PODSTAWOWEGO WYPOSAZENIA ULI NALEzA TAKIE ELEMENTY,

JAK:

»  komplet ramek gniazdowych i nadstawkowych z wbudowa-

nym plastrem i wtopiona weza tj. srodkowa scianka plastra

z zaczatkami komorek;

*  metalowe lub plastikowe odstepniki —
powiedniego odstepu miedzy ramkami;

«  zatwory - deski do ograniczania gniazda, podobne do ra-
mek;

«  szczelna przegroda do dzielenia gniazda;

* powatka — do wentylacji, zamkniecia gniazda, przegonek,
podkarmiania z desek, miedzyramkowych listewek lub ptét-
na;

*  maty boczne i gérne do izolacji;

«  poduszki do ocieplania gory.

do zachowania od-

Oprdocz  wymienionego wyposazenia, w okresie kwitnie-
nia gtéwnego pozytku do ula wstawia sie kraty odgrodo-
we, stuzace do oddzielenia czerwiu od miodni, a dla uzu-
petnienia zapaséw zimowych - podkarmiaczki z syropem
cukrowym, ciastem miodowo-cukrowym lub inng odzywka. Wio-
sna dostawia sie kolejny korpus, zwany miodnia lub nadstawka.



MIODNIA

Do miodni z uwagi na srednice otworu przechodza tylko ro-
botnice i trutnie bez matki. W miodni pszczoty gromadza midd.
Zaczynaja odktada¢ miod w kwietniu, kiedy to wzrasta doptyw
pokarmu, dni sg dtuzsze, a temperatury wzrastaja. Gdy pszczoty
zapetnia cate plastry miodem rozpoczyna sie wtasciwe miodo-
branie. Nastepuje to na poczatku maja.

ZIMOWANIE

Ule réwniez nalezy przygotowac do zimy, aby utrzymad we-
wnatrz temperature na odpowiednim poziomie. W produkgji
ekologicznej musza to by¢ naturalne materiaty, takie jak: stoma,
sieczka stomiana czy widry z drewna lisciastego. Materiaty moga
rowniez postuzy¢ latem przed przegrzaniem ula.

Pod koniec sezonu produkcyjnego rodziny nalezy pozostawic
z zapasem miodu i pytku wystarczajgcym do przetrwania zimy.
Dopuszcza sie sztuczne dokarmianie rodziny pszczelej, gdy
przetrwanie ula jest zagrozone w wyniku warunkéw klimatycz-
nych. W dokarmianiu nalezy stosowa¢ ekologiczny miéd, ekolo-
giczny syrop cukrowy lub ekologiczny cukier.

CZYM JEST MIOD?

Miodem nazywamy Srodek spozywczy, ktéry jest naturalnie
stodka substancjag produkowang przez pszczoty Apis mellifera
z nektaru roslin, wydzielin zywych czesci roélin lub wydalin owa-
dow wysysajacych zywe czesci roslin, zbieranych przez pszczoty,
przerabianych przez taczenie specyficznych substancji z pszczot,
a nastepnie sktadanych, odwodnionych, gromadzonych i pozo-
stawionych w plastrach miodu do dojrzewania. Miody mozna
sprzedawac jako produkt ekologiczny tylko wtedy, gdy za-
sady rolnictwa ekologicznego stosowano przez co najmniej
jeden rok.

JAK UZYSKUJE SIE MIOD?

Proces pozyskiwania miodu obejmuje kilka etapow, tj.. przy-
gotowanie plastréw, odsklepianie i wirowanie, cedzenie zanie-
czyszczen, klarowanie, przechowywanie i konfekcjonowanie.
Podstawowym urzadzeniem uzywanym w tym procesie jest
miodarka (wiréwka) zbudowana ze zbiornika i wirujgcego kosza.
Odsklepione plastry miodu umieszcza sie w koszu miodarki i od-
wirowuje, po czym na sitach odcedza sie okruchy wosku i inne
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zanieczyszczenia. Nastepnie, odcedzony midéd trafia na kilka
dni do odstojnikéw, czyli wysokich pojemnikéw, gdzie prze-
biega proces klarowania. W odstojniku zanieczyszczenia lekkie
wyptywajag na powierzchnie miodu, a ciezkie opadaja na dno.
Zanieczyszczony miod jest spuszczany kurkiem umieszczonym
W najnizszym punkcie odstojnika. Miéd wolny od wiekszosci za-
nieczyszczen zlewa sie kurkiem spustowym osadzonym na wy-
sokosci 3-5 cm powyzej dna. Sklarowany miéd mozna przelac
do czystych pojemnikéw wykonanych z materiatéw dopuszczo-
nych do kontaktu z zywnoscia.

CHOROBY PSZ(ZOt

Istotnym aspektem przy prowadzeniu pasieki jest réwniez
ochrona pszczét przed chorobami i szkodnikami. Jesli chodzi
o pasieki ekologiczne, to stosowanie Srodkéw farmakologicz-
nych jest zabronione. W celu zapobiegania chorobom nalezy
prowadzi¢ selekcje linii pszczét odpornych na choroby, kontro-
lowac stan zdrowia pszczo6t, wymieniac regularnie matki pszczele
i okresowo plastry oraz przeprowadzac dezynfekcje uli i sprzetu.
Szczegdlnie grozng choroba jest warroza, ktéra powoduje duze
straty w pogtowiu i produkgji pasiecznej. W produkgji ekologicz-
nej mozna stosowaé Srodki lecznicze pochodzenia ziotowego,
takie jak olejki eteryczne (mentolowy, tymolowy, eukaliptuso-
wy lub kamforowy) oraz preparaty homeopatyczne. Dozwolone
jest tez stosowanie kwasu mréwkowego, mlekowego, octowego
i szczawiowego.

EKOLOGICZNY MIOD

Podsumowujac, jakosé produktu ekologicznego nie polega tyl-
ko na okreslonych cechach jakosciowych i zdrowotnych produk-
tow, lecz trzeba mie¢ na uwadze stosowane zabiegi sanitarne,
ochrone srodowiska, warunki uzyskania produktu oraz jego
magazynowania. Produkcja ekologiczna rézni sie od produkgji
konwencjonalnej modelem prowadzenia gospodarki pasiecznej
(patrz tabelka ponizej). Wymaga od pszczelarza bardzo duzego
doswiadczenia w prowadzeniu pasieki, a przede wszystkim przy-
stosowania gospodarki pasiecznej do warunkéw ekologicznych.
Pszczelarz, ktory zdecyduje sie prowadzi¢ pasieke ekologiczna,
musi ztozy¢ wniosek do jednostki certyfikujacej, ktora bedzie
corocznie kontrolowaé pasieke, réwniez w procesie produkgji.
Okres przejscia pasieki konwencjonalnej na pasieke ekologiczna
trwa rok.

NAJWAZNIEJSZE ROZNICE W CHOWIE PSZCZOt W:

PASIECE EKOLOGICZNE)

PASIECE KONWENCJONALNEJ

miejsce: pasieka musi by¢ tak zlokalizowana,
aby w promieniu 3 km od pasieki zrodta-

mi nektaru i pytku byty zasadniczo rosliny
uprawiane metodami ekologicznymi lub
roslinnos¢ naturalna lub rosliny uprawiane
metodami o niewielkim wptywie na srodo-
wisko

miejsce: brak regulagji prawnych
dotyczacych otoczenia pasieki

leczenie: mozliwo$¢ stosowania
srodkéw farmakologicznych oraz
chemicznych

leczenie: stosowanie srodkéw leczniczych
pochodzenia ziotowego

ule: powinny by¢ zbudowane z naturalnych
materiatow (drewno, stoma, trzcina, glina)

ule: mozliwos¢ wykorzystania
materiatéw z tworzyw sztucznych
(styropian, plastik)

kontrole: corocznie przez jednostki certyfi-
kujace produkty ekologiczne

kontrole: brak dodatkowych
kontroli

dokarmianie pszczét: ekologicznym mio-
dem, ekologicznym syropem cukrowym lub
ekologicznym cukrem

dokarmianie pszczét: sktadnikami
z upraw konwencjonalnych

Justyna Busilo - Departament ds. Jakosci Bio Planet S.A.
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Mak

Mak, czyli nasiona rosliny z rodziny makowatych (Papaveraceae Juss.) z rodzaju mak (Papa-
wer .). W rodzinie tej wystepuje wiele gatunkow, ktore rosng dziko lub sg uprawiane
w celach leczniczych, kulinarych, jak i ozdobnych. To jedna z najstarszych roslin uprawnych

Azji Potudniowo-Zachodniej i Europy Potudniowej.

ZASTOSOWANIE MAKU

W celach kulinarnych i leczniczych uprawia sie mak lekarski (Pa-
paver somniferum L.). Do celow leczniczych wykorzystuje sie nie-
dojrzate makéwki z 10 cm czesciag todygi, jak rowniez niedoj-
rzale nasiona, ktére zawierajag wtedy duze ilosci alkaloidow
takich jak: morfina, kodeina i papaweryna. W celach kulinar-
nych korzysta sie wytacznie z dojrzatych nasion, w ktérych wraz
z dojrzatoscia drastycznie spada zawarto$¢ wspomnianych
opiatow. Dlatego z tych powodow zbiory maku spozywczego
musza odbywac sie w odpowiednim etapie jego dojrzatosci.
Inaczej jego spozycie mogtoby prowadzi¢ do réznego rodzaju
niepozadanych stanéw u cztowieka takich jak: euforia, zmetnie-
nie $wiadomosci, nudnosci, wymioty, czy depresja oddechowa.

Mak zawiera bardzo duze ilosci wapnia (1266 mg/100 g),
co dla wegan lub oséb nietolerujacych mleka moze stanowic
znakomite zrédlo wapnia w diecie. Oczywiscie wiele warzyw
i rodlin zawiera wapn lecz jego zawartos¢ w nich jest niepo-
rownywalnie mniejsza. Mak zawiera jednak fityniany, szcza-
wiany, garbniki i blonnik, ktére sg inhibitorami absorpgji
wapnia. Substancje te wiaza sie z nierozpuszczalnymi solami
wapnia ograniczajac ich wchlanianie. W dietach roslinnych
w celu zwiekszenia biodostepnosci sktadnikéw odzywczych
w warunkach domowych dobre rezultaty osiggniemy stosujac
tradycyjne metody, takie jak: moczenie, fermentacja, stodowa-
nie (kietkowanie) czy ukwaszanie. Procesy te poprzez degra-
dacje np. kwasu fitynowego powoduja, ze wchtanianie wapnia
moze zwiekszy¢ sie z 30 do nawet 100%.

MAKW MEDYCYNIE

W medycynie mak byt wykorzystywany jako srodek u$mie-
rzajacy bol i stosowany na bezsennos¢. Dzieciom podawano
mikstury z maku jako $rodek nasenny. Roslina znana i wyko-
rzystywana w starozytnosci powrdcita do task w XV wieku, kiedy
mak spopularyzowat Paracelsus. Wykorzystywat go do sporza-
dzenia laudanum, srodka na kaszel, biegunke i bezsennos¢.
Na problemy ze wzrokiem zalecano mak utarty z szafranem
i ugotowanym zottkiem, a przeciw podagrze — napdj makowy
na bazie ziaren i niewiesciego mleka.
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MAK W KULTURZE LUDOWE)J

Z makiem zwigzane sg rézne wierzenia i zabobony. W staro-
zytnosci byt symbolem $mierci. W mitologii byt atrybutem
greckich bogdéw Hypnosis, Morfeusza, Tanatosa, bogini ziemi
Demeter. Wierzono, ze rosnie nad brzegami rzeki zapomnienia,
ktora byta granica miedzy zyciem a smiercia.

Na wieczorze andrzejkowym z liczby ziaren maku obliczano jak
dtugo bedzie trwac¢ czas staropanienstwa i odczytywano, jakie
sg szanse na zamazpdjscie. Dawniej mak byt takze symbolem
ptodnosci. W trakcie przyjecia weselnego smarowano usta pan-
ny mtodej miodem (aby byta stodka i ulegta) i obsypywano
ja makiem. Méwiono przy tym: ,bedziesz li wierng mezowi i do-
bra gospodynia, nie uczujesz niedostatku i obfitosci doznasz".

W Wigilie w zaleznosci od regionu podawano kluski i tamance
z makiem. Na Kresach Wschodnich spozywana byta kutia, ktdra
wedtug wierzen Matka Boska jadta w dniu narodzin Jezusa. Po-
pularng potrawa $wiagteczna byta strucla z makiem. Pierwotnie
miata forme kotacza pszennego, podtugowatego, na koncach
palczastego. Przez srodek ktadziono plecionke z ciasta posypa-
nego czarnuszka.

JEDEN Z SYMBOLI SWIAT BOZEGO NARODZENIA

Nie ma Swiat bez maku, ale ze wzgledu na walory smakowe oraz
duza zawartos$¢ cennych substancji odzywczych po mak powin-
nismy siegac nie tylko od swieta. Dzi$ mozemy kupi¢ gotowe
masy makowe, wykorzystywane gtéwnie w przemysle cukierni-
czym i piekarskim, lecz ich sktad budzi wiele watpliwosci. Masa
ta otrzymywana jest przez gotowanie ziaren maku, zmielenie
i wzbogacenie smaku poprzez dodanie cukru, bakalii, miodu
oraz kwaséw spozywczych, Srodkdéw ksztattujacych strukture,
srodkéw konserwujacych, najczesciej kwasu sorbowego (E200)
i sktadnikow aromatyzujacych. Tak przetworzonag mase pakuje
sie do metalowych puszek i utrwala na drodze pasteryzacji. Dla-
tego najlepiej jest przygotowac wtasng mase makowa, co dla
dawnych gospodyn domowych byto nieodtgcznym elementem
Swiat. Mak sie parzyto, a potem mielito kilkakrotnie reczng ma-
szynka i dodawato reszte sktadnikow.



W wigilijnych przepisach w ksigzce Lucyny
Cwierczakiewiczowej ,365 obiadow” wyd.
Warszawa 1860 znajdziemy przepis na: ta-
mance z makiem wg Marii Monatowej

Pot litra mqki, 1/8 kg masta, 1/8 kg cukru, jedno
Z6ttko i Smietany wiele ciasto przyjmie, zagnies¢
razem i wyrabia¢ przez pét godziny. Potem rozwat-

« g
kowac¢ cienko i wykrawac blaszanymi foremkami Warto SCi

potksiezyce i okrqgte placuszki, uktada¢ na blasze

. A ; B °

wysmarowanej mastem i upiec w niezbyt gorgcym

piecu, aby sie zbytnio nie zrumienity. Pt litra maku O dzywcz e m aku
sparzy¢ wrzqcq wodgq i odcedziwszy albo przepu- ;

sci¢ go dwa razy przez maszynke od siekania miesa,

albo ucierac po fyzce z dodaniem péttyzeczki cukru & ; SKEICgR Y ilvoigo g E azlleecr;r:]ee
watkiem w donicy. Gdy wszystek utarty, dodac kil- spozycie
ka tyzek stodkiej Smietanki, kilka gorzkich migda-
téw oparzonych z tupy i drobno usiekanych, troche g Thuszez 42,99 709
skoérki cytrynowej, wymieszac dobrze razem, utozy¢ A Kwasy ttuszczowe nasycone | 559 209
na krysztaio,we{I salaterce i powtykac stojqco upie- Jednonienasycone 8,03 g
czone famarice”.
" wielonienasycone 2547 g
MASA MAKOWA LY Weglowodany ogétem 247 g
wg ,Technologie produkgji cukierniczej” Mag- Mo ;
dalena Kazmierczak, podrecznik cze$¢ 2 wy- Biatko 2389
dawnictwo WSiP _ Cukry l4g
SKEADNIKI: v Btonnik 2059
200 g maku niebieskiego pL Potas 963 mg
70 g jaj X Wapn 1266 mg
(1)455 g cukru Fosfor 1022 mg
,5 g cynamonu s i

0,4 g esencji migdatowej lub pomaranczowej : Magnez 458 mg
200 g wody L p 4 Zelazo 8,1 mg
oraz dodatkowo do masy makowej rézanej
30% $mietanka (50 g) i ptatki ré6zy w cukrze Cynk 3,34 mg
(300 g) g Miedz 0,42 mg

. Mangan 3,71 mg
PRZYGOTOWANIE:
Mak zala¢ wodq, zamiesza¢. Odstawi¢ na chwile T e Witamina E 1,80 mg
zebrac zanieczyszczenia. Odcedzi¢ na gazie lub ge- | Witamina B1 tiamina 0,073 mg

stym sicie. Nastepnie mak zalac¢ wrzqcq wodq. Od-
stawic na 2 godziny. Nastepnie ponownie odcedzic¢
i ponownie sparzy¢. Mozna pogotowac 20 minut |+ Witamina B3 niacyna 0,81 mg
w mleku. Odcedzi¢. Zmieli¢ dwu lub trzykrotnie w |
maszynce do mielenia. Oddzieli¢ zéttka od biatek.
Do zéttek dodac potowe odmierzonego cukru Kwas foliowy
i utrze¢ kogel-mogel. Biatka ubic ze szczyptq soli,
a kiedy piana bedzie sztywna dodac¢ pozostatq
czes¢ cukru. Do zmielonego maku dodac pozostate
sktadniki. Utrze¢ mak z koglem-moglem. Nastep-
nie dodac ptatki réz w cukrze (w tym momencie do
masy makowej mozna dodac bakalie np. posiekane
migaty, orzechy, rodzynki namaczane w rumie, mo-
rele). Gdy sktadniki sie potqczq dodac ubitq piane
i delikatnie potqczyC. Tak przygotowanq mase od  Mozna tez przygotowaé mase makowa (weganska) bez jajek z olejem kokoso-
razu wykorzysta¢ do wczesniej przygotowanego  wym. Taka mase mozna przechowywac w lodéwce do pieciu dni. Przed doda-
ciasta: kruchego bqdz drozdzowego. Mase mako-  niem do ciasta taka mase nalezy doprowadzi¢ do temperatury pokojowe;.

wq przygotowujemy tuz przed dodaniem jej do cia-

sta, nie nalezy jej przechowywac. — Anita Zegadlo - AZgotuj
e g "" . (Szef kuchni www. gotujwstyluelgo.pd
i g e

Witamina B2 ryboflawina 0,120 mg

Witamina B6 pirydoksyna 0,44 mg




MAKOWIEC JAPONSKI

60 min

SKLADNIKI (12 porgji):

mak niebieski - 200 g

jabtka - 2 szt.

mielone migdaty - 6 tyzek

skorka pomaranczowa - 1 tyzeczka
aromat migdatowy - 1 szt.

jaja - 5 szt.

masto - 120 g

cukier - 3/4 szklanki

rodzynki - 1 opakowanie

proszek do pieczenia - 1 tyzeczka
kasza manna owsiana - 4 tyzki

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:
KROK 1: Mak wyptuka¢, zala¢ wrzatkiem od-
stawi¢ na 2 godziny. Odla¢ wode. Zala¢ nowa
i zagotowaC 30 minut. Odcedzi¢. Zmielic
trzykrotnie. Obra¢ jabtka i zetrze¢ na duzych
oczkach. Masto rozpusci¢ i przestudzic. Jaja
wbi¢ do miski i ubi¢ z cukrem na puszysta
mase, doda¢ zmielony mak, skorke z poma-
ranczy, rodzynki, aromat migdatowy, kasze
manne owsiang, mielone migdaty i proszek do
pieczenia. Zmiksowac. Na koniec dodac starte
na duzych oczkach jabtka i dobrze wymieszac
tyzka. Mase przelac do wysmarowanej ttusz-
czem tortownicy i piec 1 175 stopniach przez
50 minut.

Anita Zegadlo - AZgotuj

SKEADNIKI (12 porgji):

banan dojrzaty - 1 szt.

siemie Iniane ztote - 2 tyzki

mak niebieski - 5 tyzek

maka jaglana - 50 g

tapioka (skrobia z manioku) - 50 g

maka kukurydziana - 50 g

ekstrakt waniliowy - 1 tyzeczka

proszek do pieczenia bezglutenowy - 1 ty-
zeczka

soda - 1 tyzeczka

olej rzepakowy - 1/2 szklanki

mleko roslinne ryzowo - kokosowe - 1/2
szklanki

migdaty - 3 tyzki

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:
Przygotowujemy wszystkie potrzebne skfad-
niki. Najlepiej by byty w temperaturze po-
kojowej. Siemie ?/niane mielimy w miynku do
kawy, przesypujemy do miseczki, zalewamy 6
tyzkami wrzatku, mieszamy i zostawiamy do
napecznienia. Do miski wsypujemy wszystkie
suche sktadniki: maki, mak, proszek do pie-
czenia, sode, posiekane migdaty. Mieszamy
Do suchych sktadnikéw dodajemy wszystkie
pozostate. Mieszamy i przelewamy do fo-
remek na muffinki. Pieczemy ok. 30 min w
180°C.

Dorota Wdowitiska - Rozbicka (dorotaDS)

MAKOWIEC BEZ PIECZENIA

Sl Y

60 min
SKEADNIKI (1 porcja):

mak niebieski - 2 szklanki

sezam, rodzynki - po 1/2 szklanki

olej kokosowy nierafinowany - 1/2 szklanki
suszone daktyle - 10 szt.

obrane orzechy wioskie - 1/2 szklanki
migdaty blanszowane - 1/2 szklanki

wiorki kokosowe, miéd - po 3 tyzki

suszone morele - 6 szt.

skorka otarta z dwoch pomarariczy

mleko roslinne - 2 szklanki

gesta czes¢ mleka kokosowego lub $mietanka
kokosowa - 2 tyzki

tabliczka czekolady (kakao min. 70%) - 1 szt.

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:

KROK 1: Mak przesyp do garnka, zalej mle-
kiem lub woda, zagotuj pod przykryciem,
zmniejsz ogien i gotuj okoto 30 min, mak
dokfadnie odcedZ na sicie wytozonym gaza.
Przetéz do duzej miski, dodaj olej kokosowy
i miksuj blenderem, az masa bedzie bardziej
kleista (kilka minut). Daktyle zalej wrzatkiem,
odstaw na 15 min, przecedZ i wrzu¢ je do
maku i zmiksuj. Orzechy wioskie i migdaty
posiekaj lub zmiel na drobno. Orzechy, se-
zam rodzynki, widrki kokosowe, pokrojone
w kostke morele, syrop klonowy i starta
skorke pomaranczy dodaj do masy makowej
i porzadnie wymieszaj. Forme wytéz papierem
do pieczenia i przetdz do niej mase makowa.
Wyréwnaj. W kapieli wodnej rozpus¢ czekola-
de. Dodaj mleko kokosowe | wymieszaj. Wylej
czekolade na makowiec i wstaw ciasto do za-
mrazarki na 5 minut. Wyjmij i udekoruj.

Agata Dominiak - wegeweda

Newsy:

Bylismy w Natumi!

30 sierpnia wraz z wiascicielami
i kierownikami najlepszych sklepow
eko w Polsce oraz przedstawiciela-
mi Bio Planet S.A. i redakcja ma-
gazynu Biokurier odwiedzilismy
zaktad produkcji Waszych ulubio-
nych napojow roslinnych. Artykut
o Natumi znajdziecie na www.go-
tujwstylueko.pl
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KOCHASZ
GOTOWAC?

CHCESZDZIELIC
SIESWOIMI
EKO PRZEPISAMI,
ZBIERAC PUNKTY
IWYMIENIAC
NA EKONAGRODY?

DOLACZ DO GRONA
UZYTKOWNIKOW
PORTALU:
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Morele ekologiczne
- suszone na stoncu

Pyszne, stodkie, sycace — takie sg wtasnie ekologiczne morele suszone. Dzieki niezwykle
wysokiej koncentracji sktadnikow odzywczych, juz od czasow starozytnych sg stosowane
w celu zachowania jedrnosci, elastycznosci i gtadkosci skory. Suszone owoce to idealna
przekaska, ktora wzbogaci naszg diete o cenne sktadniki.

WARTOSC ODZYWCZA | ENERGETYCZNA MORELI

Suszone morele odznaczaja sie wysoka wartoscig odzywcza.
Zawierajg spore ilosci sktadnikow mineralnych (wapn, zelazo,
magnez, potas, miedz, bor, mangan) i witamin (B2, B6, PP, E,
A w formie beta-karotenu). Morele to rowniez doskonate zré-
dto btonnika, fitosteroli, flawonoidow, pektyn i garbnikéw.
Ze wzgledu na duza zawartos¢ pierwiastkéw zasadotwor-
czych s3 szczegdlnie zalecane przy stanach zakwaszenia orga-
nizmu, po wysitku fizycznym oraz nadkwasnosci zotadka.

Podczas procesu suszenia obniza sie ilos¢ wody w owocach,
z ok. 85% do ok. 22%. Na wyprodukowanie 100 gramow suszo-
nych moreli potrzeba ok 320 g swiezych owocow, dlatego cha-
rakteryzuja sie o wiele wyzsza kalorycznoscia. Swieze owoce
dostarczaja nam ok. 50 kcal/100 g, suszone ok. 280 kcal/100 g.
Suszone morele maja niski indeks glikemiczny (IG ok. 30).
Wartos¢ odzywcza moreli ksztattuje wiele czynnikow, tj. czyn-
niki genetyczne, odmiana, stopieh dojrzatosci rosliny, czynniki
agrotechniczne i Srodowiskowe oraz czas zbioru i warunki prze-
chowywania.

DLACZEGO WARTO SIEGAC PO SUSZONE MORELE?

Przeciwutleniacze zawarte w morelach suszonych (beta-karo-
ten, likopen) niwelujg dziatanie wolnych rodnikéw, ktére po-
woduja stres oksydacyjny przyczyniajacy sie do powstawania
nowotwordw i starzenia sie organizmu. Ponadto, wywieraja ko-
rzystny wptyw na wzrok i cere, szczegélnie tradzikowa. Regular-
ne spozywanie niewielkich ilosci (gars¢) moreli zmniejsza ryzyko
utraty wzroku wraz z wiekiem. Duza koncentracja sktadnikéw
mineralnych i witamin w morelach suszonych moze pomoc
w walce z anemia. Btonnik zawarty w morelach ma zbawienny
wptyw na uktad pokarmowy i pomaga w zaparciach. Nalezy pa-
mietac jednak, aby nie spozywac ich w nadmiernych ilosciach,
gdyz moga wywotac catkiem odwrotny efekt.

ZASTOSOWANIE W KUCHNI

Morele suszone sa idealna alternatywa dla stodkich przekasek.
Moga stanowi¢ skfadnik wielu dan miesnych, wegetarianskich
i wigilijnych (kutia) oraz batonéw energetycznych dla sportow-
cow i tzw. kulek mocy”. Mozna je stosowac jako stodzik ciast
i deserow oraz dodatek do jogurtu czy porannej owsianki.

EKOLOGICZNE A KONWENCJONALNE MORELE SUSZONE
Ekologiczne morele suszone charakteryzuja sie ciemniejsza
barwa w poréwnaniu do moreli konwencjonalnych. Rdznica
w barwie wynika z faktu, iz morele ekologiczne nie sa pod-
dawane procesowi siarkowania lecz naturalnie suszone
na stoncu. To wiasnie proces siarkowania odpowiada za poma-
ranczowa barwe moreli konwencjonalnych. Siarkowanie nadaje
réwniez kwaskowy zapach i posmak oraz wptywa negatywnie
na konsystencje owocéw, przez co morele sg twardsze.

Dwutlenek siarki zawarty w morelach i innych suszonych owo-
cach moze powodowac biegunki, alergie, nudnosci, béle gtowy,
czy problemy z oddychaniem (u 0séb chorych na astme).

&

MO

RELE
SIARKOWANE

Morele suszone sq doskonalym przykladem, gdzie roznice miedzy konwencjonalnym
a ekologicznym produktem z tatwoscig dostrzezemy golym okiem.

Chociaz ekologiczne morele suszone nie wygladaja
tak atrakcyjnie, jak konwencjonalne, s3 o wiele smaczniejsze
i zdrowsze, bo nie zawierajg dwutlenku siarki wywierajacego
niekorzystny wplyw na nasze zdrowie. Ponadto, sa miekkie
i maja przyjemny zapach owocéw w przeciwienstwie
do siarkowanych, ktérych zapach jest sttumiony przez dodatek
dwutlenku siarki. Kto raz siegnat po ekologiczne suszone owoce
podswiadomie powraca do tego smaku i konsystencji, pomimo
mniej atrakcyjnego wygladu. Ten ciemny kolor w przypadku mo-
reli jak i rodzynek pokazuje nam bardzo wyraznie réznice mie-
dzy zywnoscia ekologiczna a konwencjonalna, czego nie mo-
zemy dostrzec tak tatwo w przypadku innych owocéw suszonych.

NIE DAJ SIE ZWIESC!

Morele konwencjonalne moga zawiera¢ nie tylko kon-
serwanty, ale takze pozostalosci szkodliwych pesty-
cydéw. W  badaniach  doswiadczalnych  dowiedziono,
ze pestycydy wykazuja dziatanie toksyczne, mutagenne i ra-
kotwércze. Ponadto, moga wywotywaé zmiany hormonal-
ne, choroby zotadka, choroby skérne, nowotwory, upo-
sledzenie ukladu oddechowego i centralnego uktadu
nerwowego (demencja, choroba Alzheimera, stwardnienie
zanikowe boczne) oraz obniza¢ odpornosé. Pestycydy przeni-
kaja do organizmu cztowieka gtéwnie przez przewédd pokarmo-
wy. Nawet niewielkie ilosci pestycyddw regularnie dostarczane
do organizmu kumuluja sie w nim i staja sie bardzo niebezpiecz-
ne dla naszego zdrowia. Szczeg6lnie niebezpieczne sa dla dzieci,
kobiet w ciazy i matek karmiacych.

Katarzyna Pakoca - Departament ds. Jakosci Bio Planet S.A.
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PRALINY KOKOSOWO-MORELOWE

DO®

SKEADNIKI (20 porgji):
suszone morele - 100 g
marcepan - 200 g

wiorki kokosowe - 50 g

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:

KROK 1: Morele sparzy¢ woda i z odrobi-
na wody zmieli¢ na gtadka mase w blende-
rze. Reka dobrze wymiesza¢ mase morelowa
Z marcepanem.

10 min

KROK 2: Zmoczy¢ rece i uformowad mate
kuleczki. Praliny obtoczy¢ w widrkach koko-
sowych i wtozy¢ do zamrazarki na 30 min lub
lodowki na 1-2 h.

Make-Life-Green

ﬂm Sprawdz przepisy
; z uzyciem
tego produktu _—_[

PIECZONA JAGLANKA

o

SKEADNIKI (4 porcje):
kasza jaglana - 100 g
suszone morele - 100 g
orzechy laskowe - 100 g
maslanka - 100 ml

midd - 1 tyzka

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:

Kasze jaglang gotujemy wedtug wiasnego
uznania lub instrukcji na opakowaniu. Morele
kroimy na mniejsze kawatki. Orzechy laskowe
siekamy. Wczesniej mozna je uprazy¢ - skor-
ka fatwo zejdzie, a orzechy uwolnig aromat.
Do ugotowanej i ostudzonej kaszy jaglanej
dodajemy maslanke, midéd i mieszamy, aby
sktadniki dobrze sie potaczyly. Nastepnie do-
dajemy morele i orzechy laskowe. Jeszcze raz
mieszamy. Mase przektadamy do kokilek lub
naczynia zaroodpornego i wstawiamy do pie-
karnika nagrzanego na 180 stopni. Pieczemy
30 minut.

45 min

My Chcemy Jes¢

BROWNIE Z DYNI WEGANSKIE

OO

SKEADNIKI (12 porgji):

dynia-300¢g

syrop daktylowy - 50 ml

ksylitol - 1/2 szklanki

kakao - 4 tyzki

maka kukurydziana, jaglana - po 50 g
maka z ciecierzycy - 50 g

siemie Iniane mielone - 2 tyzki
ekstrakt waniliowy - 1 tyzeczka
proszek do pieczenia bezglutenowy - 1 ty-
zeczka

soda - 1/2 tyzeczki

mleko roslinne - 100 ml

morele suszone - 10 szt.

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:

Dynie Scieramy na tarce o duzych oczkach.
Siemie Iniane wrzucamy do miseczki, zalewa-
my 6 tyzkami wrzatku, mieszamy i zostawiamy
do napecznienia. Do startej dyni dodajemy
maki, cukier, kakao, proszek cf/o pieczenia i

60 min

sode, posiekane morele, mieszamy. Dodaje-
my siemie Iniane, ekstrakt waniliowy, mleko,
mieszamy. Ciasto przektadamy do wytozonej
papierem do pieczenia blaszki. Pieczemy w
180°C ok. 30-45 min.

Dorota Wdowitiska - Rozbicka (dorotaDS)




ZIEMNIACZANY KEKS PODWOJNIE CZEKOLADOWY
Z SUSZONYMI MORELAMI

150 min

SKEADNIKI (15 porgji): polewa:

ziemniaki (5 Srednich) - 400 g masto - 3 tyzki

jajka srednie - 5 szt. cukier brazowy - 3 tyzki
cukier brazowy - 100 g kakao - 2 tyzki

maka orkiszowa - 100 g woda - 1 tyzeczka

kakao - 4 tyzki do dekoracji:

morele suszone - 100 g listki miety, otarta skorka z cytryny - troche
cytryna (otarta skérka) - 1 szt. do foremki:

proszek do pieczenia - 1 tyzeczka butka tarta, masto - troche
soda - 1 tyzeczka sél - szczypta

cukier waniliowy naturalny - 1 fyzeczka

olej - 1 tyzka

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:

KROK 1: Ziemniaki ugotowa¢ w mundurkach. Obra¢ i przecisng¢ przez praske. Zot-
ka jaj oddzieli¢ od biatek. Biatka ubi¢ na sztywna piane z dodatkiem szczypty soli.
Zbfttka utrze¢ z cukrem brazowym i cukrem waniliowym az beda puszyste i jasne.

KROK 2: Do utartych z6ttek dodac olej i kakao oraz make i ugotowane ziemnia-
ki. Wszystkie sktadniki doktadnie wymiesza¢ dodajac proszek do pieczenia i sode.
Dodac ubita piane z biatek i delikatnie ja wymieszac z ciastem, najlepiej za pomo-
g recznej trzepaczki. Do ciasta doda¢ pokrojone morele i skorke otartg z cytryny.
Wszystkie sktadniki potaczy¢.

KROK 3: Foremke keksowa wysmarowa¢ mastem i wysypac tarta butka. Przetozy¢
ciasto. Wyréwnac wierzch. Posypac tartg skorka cytrynowa. Wstawi¢ do nagrzane-
go piekarnika. Piec okoto 120 minut w temperaturze 190°C. Upieczone ciasto lekko
przestudzi¢ i dopiero potem wyjac z foremki.

KROK 4: Przygotowac¢ polewe czekoladowa do ciasta. Masto roztopi¢, dodac cukier,
kakao i wode. Gotowac na matym ogniu ciagle mieszajac, az masa zgestnieje. Polac
wystudzony keks. Ciasto udekorowac otartg skorka z cytryny i listkami miety.

Dorota Wozniak - Twins Pot

deQle'

NASZE PYSZNE
MINI-CIASTECZKA

Kekse . Najlepsze sktadniki certyfikowane
rit Dhivhed und Butter ol prze'z' Demeter pozwa|ajq ZaChOWaC’
J ‘pierwotny smak.

Bez niepotrzebnych substanc;ji
Bez substancji aromatyzujacych

Lepszy k naturalnych produktow

BioM®Y Dalﬁ’:rbutor w Polsce:

Planet  Bio Planet S.A. www. bioplanet.pl www.pl.mogli.de
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Ciasteczka Maurycowe
CYhamonhowo-orzechowe

SKEADNIKI: (na 1 blaszke)
maka pszenna bio - 140 g DODATKOWO POTRZEBNE:
masto - 75 g

cukier trzcinowy zmielony na pyt - 2 tyzki Dziecigce raczki,

h ) N A Watek,
?;ﬁeacnf:gr\:virolslfﬁkz;melone GaezF Mtynek do orzechéw,
jajko - Blat,

jajko -1 sat. Piekarnik

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:

KROK 1: Zmiel orzechy wioskie przygryzajgc dolng warge i marszczac nosek.

KROK 2: Uformuj zacna kupke ze wszystkich sktadnikéw (nie zapomnij
o wczesniej zmielonych orzechach).

KROK 3: Wrzu¢ swe dtonie w kupke petna sktadnikéw i rozkoszuj sie kolorami
i konsystencja.

KROK 4: Nie zapomnij rozprowadzi¢ maki po catej powierzchni blatu.
Wskazane jest, aby cze$¢ maki znalazta sie na podfodze.

KROK 5: Zacznij wyrabia¢ ciasto, a nastepnie koncowka watka zréb kilka dziur
w celu uzyskania puszystosci.

KROK 6: Rozwatkuj ciasto na odpowiednia grubos¢ (odpowiednia
grubos¢ = kat rozwarcia ust * suma zebéw mlecznych gornych i dolnych).

KROK 7: Po rozwatkowaniu ciasta uzyj foremek do wykrawania ciasteczek

(najlepiej nadaja sie te do plasteliny...) NIE PODJADAJ SUROWEGO
CIASTA — SPRAWDZILEM - DOBRE, ALE NIEZDROWE!!!
KROK 8: Nastepnie pouktadaj wykrojone ciasteczka na blaszce. o

KROK 9: Popros Tate aby wtozyt ciasteczka do rozgrzanego piekarnika
(190 stopni) na 15 min.

KROK 10: Obowigzkowo zamknij oczy w trakcie wypieku ciasteczek.

KROK 11: Popros Tate, aby wyjat ciasteczka z piekarnika i otwérz oczy.

Poczekaj chwile i zacznij zajadac, najlepiej siedzac na podtodze - smakuja obtednie!

Razem z Chrupciem gotowal Maurycy.
12 gotuj w stylu eko, Zima 2018/19
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Rozwigiz kvzyzbwke Biominksw-i zvéb zdjecie prawidlowo wypelnionych hasel w pismie.

Zdjecie wysly na maila: konkurs@gotujwstylueko pldo dnia 31.12.2018 v.
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\ zestaw produktsw BIOMINKI o wartosci 50 zLkazdy.
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SUPERFOODSY BIO PLANET
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Daniel Kaczmarek
ekspert kategorii
przekgski i stodycze

Kazdy z nas ma ochote sobie cos przekgsi¢. Zarowno dzieci, jak i dorosli chetnie siegajg
po stodkie i stone przekaski. Wybierajac te produkty, warto zwrdci¢ uwage na ich pocho-
dzenie. Ekologiczne przekaski i stodycze nie bez powodu stajg sie coraz bardziej popularne.
/awdzieczaja to swojej jakosci i licznym walorom.

EKO PRZEKASKI

Ekologiczne stodycze i przekaski sa produktami tworzonymi
ze specjalnie wyselekcjonowanych sktadnikéw. Zdrowymi
stodyczami i przekaskami mozemy nazwal takocie przede
wszystkim zrobione z naturalnych, nieprzetworzonych sktad-
nikow wytworzonych przez rolnictwo ekologiczne. W eko
stodyczach nie znajdziemy szkodliwych ttuszczéw trans, che-
micznych dodatkéw, czy tez ulepszaczy smaku i sztucznych
barwnikéw, poniewaz sa w ekologii zabronione. Takie stodycze
i przekaski dodatkowo dostarcza organizmowi wielu witamin
i substancji odzywczych naturalnego pochodzenia. W przypad-
ku najpopularniejszych konwencjonalnych produktéw cukier
i chemiczne dodatki zazwyczaj hamuja wchtanianie odzywczych
sktadnikow. Stodycze i przekaski bio posiadaja naturalny, inten-
sywny smak, wiec nie tylko sa znacznie zdrowsze, ale rowniez
lepiej smakujag. Oferta ekologicznych przekasek i stodyczy jest
bardzo bogata.

BIOKASKI

Chipsy nie musza kojarzy¢ sie z niezdrowymi smazonymi
w gtebokim thuszczu ziemniakami. Mozemy zastgpi¢ je chipsami
zawierajacymi sto procent naturalnych, ekologicznych sktadni-
kéw. Chipsy marki Biokaski Bio Planet to idealna alternatywa.
Suszone, pyszne i chrupiace plasterki jabtka lub tez chipsy ko-
kosowe prazone to doskonate zamienniki dla konwencjonal-
nych stodyczy oraz tradycyjnych chipséw. Znakomicie smakuja
samodzielnie, jako przekaska, doskonale sprawdza sie rowniez
w roli dodatku do musli czy ptatkéw $niadaniowych.

CHIPSY ZIEMNIACZANE | WARZYWNE

Szeroki wybor eko chipséw znajdziemy takze w ofercie firmy
Trafo. Chipsy warzywne z buraka czerwonego, batatow, ciecie-
rzycy z dodatkiem rozmarynu to propozycje dla osdéb poszu-
kujacych niestandardowych smakéw. Fani klasycznych chipséw
z ziemniaka znajda rowniez co$ dla siebie: chipsy z ziemniaka
bez dodatku soli, chipsy z ziemniaka o smaku paprykowanym,
zawierajace 100% sktadnikédw ekologicznych. Nowos¢ w ofercie
Trafo stanowia chipsy ziemniaczane smazone na oleju kokoso-
wym. Ogromng popularnoscia ciesza sie chipsy ziemniaczane
smazone na oliwie z oliwek.

CHRUPKI BEZ GLUTENU

Osoby poszukujace produktow bezglutenowych powinny spro-
bowaé krazkéw i chrupkéw licznie wystepujacych w ofercie
firmy Fiorentini. Firma Bio Pont oferuje bezglutenowe chrupki
jaglane, ryzowe i kukurydziane o réznych smakach, natomiast
wielbiciele kukurydzianych nachoséw znajda je w portfolio mar-
ki Amaizin.

16 gotuj w stylu eko.pt Zima 2018/19

BAKALIE W SUROWE) CZEKOLADZIE

Kolejna grupe zdrowych przekasek stanowig bakalie i orzechy
w czekoladzie. Suszone owoce sg zrédtem intensywnie stod-
kiego smaku, doskonale zastepuja cukier. Orzechy w zdro-
wych stodyczach stanowia zrédto dobrych ttuszczéw, btonni-
ka i mineratow (szczegdlnie magnezu i zelaza). Szeroki wybor
tych produktéw znajdziemy w ofercie firmy Cocoa. Bakalie
i orzechy w ofercie Cocoa wystepuja w wiekszosci w surowej
czekoladzie. Surowa czekolada nie zawiera mleka w proszku,
Srodkéw barwigcych oraz innych niepotrzebnych i szkodliwych
substancji. Sktada sie z nieprazonych ziaren kakaowca, masta
kakaowego oraz cukru z palmy kokosowej, dzieki czemu jest
bogata w wartosciowe dla zdrowia sktadniki mineralne.

W sklepie przekgski znajdziemy najczesciej obok stodyczy.
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OXFAM

fair trade

- czym jest Fair Trade?

Oxfam Fair Trade od ponad 20 lat gwarantuje wysokg jakos¢ zywnosci pochodzace]
ze sprawiedliwego handlu. Wspiera spotdzielnie rolnicze na potudniowej potkuli, wprowa-
dzajac swoje produkty na rynek.

FAIR TRADE - DZWIGNIA HANDLU

W dzisiejszym Swiecie gtdwnym celem wiekszosci firm jest osig-
gniecie duzych zyskéw dla inwestoréw. Oznacza to, ze czesto
na poczatku drogi produktéw w naszym zakupowym koszyku,
jej pierwsze ogniwo, czyli rolnik zarabia najmniej. W przypadku
Fair Trade jest inaczej. Oxfam majac Swiadomos¢, ze sprawie-
dliwos¢ jest najlepsza dzwignig handlu, zapewnia godziwe wy-
nagrodzenie na kazdym etapie produkgji.

Dzieki szerokiej gamie wysokiej jakosci produktéw Fair Trade,
Oxfam Fair Trade udowadnia, ze handel moze wyglada¢ ina-
czej. Przyzwoite dochody, premie dla spotecznosci i dtugoter-
minowa wspétpraca pokazuja innym producentom, ze warto
inwestowac w ich rozwéj. Co wiecej Oxfam Fair Trade, buduje
poparcie dla uczciwego handlu wérdd konsumentéw, przedsie-
biorstw i rzadéw poprzez zwigkszenie swiadomosci, poniewaz
sprawiedliwy handel jest czyms wiecej niz tylko certyfikatem!

ROLNICY NIE SA JEDYNIE DOSTAWCAMI, SA PARTNERAMI

Oxfam Fair Trade czesto rozpoczyna wspotprace z bardzo ma-
tymi firmami, widzac w nich przysztosc i duza szanse na rynku
miedzynarodowym. Organizacja pomaga partnerom rozwojo-
wym sporzadzié plan biznesowy, uzyskac certyfikaty, poprawiaé
jakos¢ swoich produktéw i skuteczniej wspotpracowac w swo-
ich spotdzielniach. Poniewaz rozwdj jest niezbednym sktadni-
kiem sukcesu dla tych przysztych partnerow handlowych.

Dzi§ mozemy obserwowad, ze taka strategia jest bardzo owoc-
na, wielu partneréw wspdtpracujacych od dawna z Oxfam Fair
Trade odniosto sukces. Dtugofalowe dziatania pomogty matym
spotdzielniom rozwinac¢ sie w kwitnace firmy, ktére sprzedaja
swoje produkty sprawiedliwego handlu na catym swiecie.

Oxfam Fair Trade to znacznie wiecej niz dostawca ,sprawie-
dliwych produktéw”. Wspdlnie ze swoimi partnerami w krajach
rozwijajacych sie, ruchem wolontariuszy, sklepami Oxfam (np.
.Oxfam-Wereldwinkels” w Belgii) daza do zaszczepienia zasad
uczciwego handlu catemu spoteczenstwu. Dopoki caty handel
nie bedzie sprawiedliwy!

PRODUKCJA EKOLOGICZNA | ZROWNOWAZONY ROZWO)

Oxfam Fair Trade przywiazuje duza wage do produkgji ekolo-
gicznej i zrbwnowazonego rozwoju. Dlatego bardzo duzo pro-
duktéw Oxfam Fair Trade pochodzi z rolnictwa ekologicznego.
Ekologiczna uprawa jest odpowiedzig drobnych producentéw
na Potudniu na dominujacy model rolniczy, ktoéry pochtania
energie i wode. Premie Fair Trade, ktére otrzymuja od Oxfam
Fair Trade, pomagaja producentom w uprawie ekologicznej.
Metody ekologiczne i uczciwy handel sg po prostu doskonatym
rozwigzaniem. Razem przyczyniaja sie do lepszego Swiata.
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ORGANIC FAIR TRADE CHOCOLATE

Ekologiczna czekolada Oxfam Fair Trade obejmuje m.in. kakao
z Naranjillo w Peru. La Cooperativa Agraria Industrial Naranjillo
Limitada jest spétdzielnig ztozong z 2 249 drobnych producen-
téw kawy i kakao. Przecietnie rolnicy posiadaja okoto dwdch
hektaréw uzytkoéw rolnych. Rolnicy w Naranjillo sg w petni eko-
logiczni. Uprawiaja nie tylko wysokiej jakosci organiczne kakao,
ale od 1985 r. maja rowniez wiasny zaktad przetworczy.

Spétdzielnia zostata zatozona w 1964 r. Przez 32 rolnikéw w od-
powiedzi na bardzo niskie ceny, jakie otrzymali za swoje uprawy
w tym czasie. Wspotpracujac, chcieli ominaé posrednikéw tak
bardzo, jak to tylko mozliwe.

Rolnicy uprawiajacy kakao, ktérzy sg cztonkami spétdzielni,
moga skorzysta¢ z ustug mikrokredytow, lekarza, ktéry bez-
ptatnie przyjmuje wszystkich cztonkéw, stypendéw naukowych
i szkolen w rolnictwie ekologicznym, a takze biorg udziat w licz-
nych wydarzeniach kulturalnych.

Lokalni Partnerzy Oxfam Fair Trade to rolnicy czesto niewielkich gospodarstw.
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Czysty dom w stylu eko!

Podczas sprzatania domu mozesz zastgpi¢ wszystkie chemikalia domowymi, przyjaznymi

dla Srodowiska i zdrowia, Srodkami do czyszczenia. Przyczynisz sie do dbania o Srodowisko

oraz zatroszczysz sie o zdrowie Twoje i Twoich najblizszych. Produktami spozywczymi mo-

Zesz posprzatac dom rownie skutecznie i dobrze jak komercyjnymi Srodkami chemicznymi
dostepnymi w sklepach.

€0 CI SIE PRZYDA?

Soda oczyszczona, cytryna, ocet, szare mydio (np. marsyl-
skie), sol drobnoziarnista i olejki eteryczne. Samodzielnie
przygotowane mieszanki z tych sktadnikdéw spowoduja, ze Two-
je otoczenie bedzie czyste i pachnace. Domownicy beda mnigj
narazeni na toksyczne substancje znajdujace sie w popularnych
detergentach do sprzatania, a Ty tym samym mniej narazona
(narazony) na alergie. Srodki takie bez obaw mozemy stosowac
tam, gdzie sg mate dzieci i zwierzeta.

Soda oczyszczona, czyli wodoroweglan sodu mozna
z powodzeniem uzywa¢ w kuchni. Wodny roztwér sody
ma odczyn lekko alkaliczny. W temperaturze powyzej 60°C
rozktada sie z wydzielaniem dwutlenku wegla. Stad wtasnie
biora sie jej wiasciwosci spulchniajace i spieniajace. Ma
az 500 réznych zastosowan wg V Lansky ,Soda oczyszczo-
na. 500 praktycznych zastosowan”. Sprzatajac, sody uzyje-
my do czyszczenia usuwania brzydkich zapachow.

Ocet i sok z cytryny. Zaréwno ocet, jak i sok z cytryny za-
wierajg kwasy. Ocet jest wodnym roztworem kwasu octo-
wego. Byt znany od starozytnosci, jednak czysty kwas octo-
wy, ktdry jest substancja zraca, wyizolowat arabski alchemik
Dzabir Ibn Hajjan. W soku z cytryny znajdziemy kwas cy-
trynowy, ktéry wystepuje w wielu owocach, ale w cytrynie
moze stanowi¢ nawet 8% suchej masy (0,65% sSwiezego
owocu). Cho¢ nalezy do $rodkéw bezpiecznych, przy bez-
posrednim kontakcie z oczami kwas moze uszkodzi¢ wzrok.
Srodowisko kwasowe pomoze nam w procesach mycia
i czyszczenia. Tak jak przy konserwacji zywnosci w przypad-
ku marynowania czy tez kwaszenia wykorzystuje sie srodo-
wisko kwasne do zapobiegania rozwojowi drobnoustrojow,
tak kwasy te mozna wykorzystywac w czynnosciach dezyn-
fekujacych. Kwasy reagujac z trudno rozpuszczalnymi so-
lami weglanu, tworza nietrwate w wodzie zwigzki. Proces
ten umozliwia skuteczna walke z kamieniem np. w czajniku,
ekspresie oraz catej tazience.

Szare mydlo to mydio potasowe, ktére jest mieszaning
m.in. takich substancji, jak sole potasowe, chlorek sodu,
kwasy (w tym kwas cytrynowy). Gtéwng zaletg tych mydet.
Jest brak w skfadzie sztucznych barwnikéw i substancji za-
pachowych. Ich zapach jest wyczuwalny, ale alergie i uczu-
lenia nim powodowane wystepuja znacznie rzadziej. Mydta
tworza z wodg emulsje, ktéra zawiera tancuchy weglowo-
dorowe skutecznie usuwajace nierozpuszczalne w wodzie
sktadniki brudu. Czasteczki z hydrofobowa i hydrofilowa
czescig tworza micele, ktére wraz z matym napieciem po-
wierzchniowym mydta zbierajg czasteczki brudu i pomaga-
ja w wymywaniu go z zakamarkdw czyszczonej powierzch-
ni.

Mozemy sami przygotowad tabletki do zmywarki, ptyn do my-
cia okiem, proszek do prania, proszek do czyszczenia, ptyny
do czyszczenia szyb.
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Tabletki do zmywarki
(proporcje wystarcza na okoto 18 -20 tabletek)
Sktadniki: 1 szklanka sody oczyszczonej, 1/2 szklanka
soli drobnoziarnistej, 1/2 szklanki kwasku cytrynowego,
10 kropli olejku eterycznego mietowego, 1/2 szklanki
wody, pojemniczki na kostki lodu.
Przygotowanie: 1/2 szklanki sody wypiecz w piekarniku
nastawionym na 180°C przez 30 min. Zmieszaj wypie-
czong sode z pozostalg iloscig sody, dodaj sol, olejek
eteryczny, wode. Wymieszaj doktadnie do konsystencji
mokrego piasku. Napetnij pojemniczki na kostki lodu,
docisnij i pozostaw do zastygniecia. Wyjmij i przechowu;j
w szczelnie zamknigtym stoiczku.

Plyn do czyszczenia szyb i luster
Sktadniki: woda i soda 1 : 1, kilka kropli olejku eterycz-
nego, ocet (opcjonalnie).
Przygotowanie: Butelke ze spryskiwaczem napetnij
woda, wsyp sode, dodaj kilka kropli olejku eterycznego.
Wymieszaj. Czyszczona powierzchnie spryskaj gotowym
roztworem i doktadnie wytrzyj Sciereczka. Ptynem tym
wyczyscisz takze kabine prysznicowa. Wzmocnisz efekt
dodajac octu.

Pasta do czyszczenia
Sktadniki: woda (troche), kilka tyzek sody oczyszczonej,
mydto marsylskie (troche).
Przygotowanie: Mydto zetrze¢ na tarce i rozpusci¢
w goracej wodzie (nieduzej ilosci) dodaj kilka tyzek
sody, wymieszaj do uzyskania pasty. Przetozy¢ do pfa-
skiego naczynia, najlepiej stoika. Niewielka ilos¢ pasty
nabiera¢ na sciereczke i czysci¢ powierzchnie. Przed
praca z kazda czyszczona powierzchnia radzimy wy-
kona¢ prébe, aby sprawdzi¢, czy uzyskany preparat
nie rysuje powierzchni.

Ptyn do czyszczenia lodowki
Sktadniki: 2 tyzki sody, litr wody, 10 kropli olejku ete-
rycznego cytrynowego.
Przygotowanie: Sktadniki mieszamy w butelce ze
spryskiwaczem. Czyscimy wnetrze lodéwki. Na koncu
lodbéwke ostatni raz mozemy przetrze¢ woda z octem
(pot na po).

Proszek do prania
Sktadniki: 2 szklanki sody, kostka mydta marsylskiego,
olejek eteryczny np. lawendowy.
Przygotowanie: Sode upiecz w piekarniku (180°C
przez 30 min). Od czasu do czasu przemieszaj. Wystu-
dzona wsyp do miski i dodaj starte mydto, dodaj kilka
kropli olejku. Wymieszaj. Przesyp do pojemnika i szczel-
nie zakre¢. Preparatu nie zalecamy do tkanin delikat-
nych takich jak wetna i jedwab. Tutaj lepiej moga sie
sprawdzi¢ orzechy piorace.



Domowe mydto w plynie
Sktadniki: kostka mydta marsylskiego, 400 ml wody,
kilka kropel ulubionego olejku eterycznego
Przygotowanie: Do startego na tarce mydta dodac
przegotowana wode. Odstawi¢ do rozpuszczenia na
kilka godzin. Doda¢ ok. 10 kropel olejku eterycznego.
Przela¢ do butelki z pompka.

Ptyn do naczyn
Sktadniki: 500 ml wody, pét kostki mydta, sok z cytryny
Przygotowanie: W wodzie rozpuszczamy mydto, doda-
jemy sok z cytryny i tyzke sody. Mieszamy. Przelewamy
do butelki.

Srodek do przetykania zatkanych rur
Sktadniki: 1 tyzka sody oczyszczonej, 1 szklanka octu
Przygotowanie: Do zlewu wsyp tyzke sody oczyszczo-
nej, nastepnie wlej szklanke octu. Pozostaw na 15 minut.
Po uptywie zalecanego czasu przelej odptyw bardzo
goraca woda.

Srodki czystoéci wykonane samodzielnie z produktéw dostep-
nych w kuchni sa przede wszystkim bezpieczne i tanie a réwnie
dobrze, jak drogie chemikalia poradza sobie z usuwaniem ka-
mienia, myciem, dezynfekcja, odrdzewianiem, usuwaniem plam,
wybielaniem, czyszczeniem i usuwaniem brzydkich zapachow.

WALKA Z KAMIENIEM

Soda przyda sie do wyczyszczenia stuchawki prysznicowej
z kamienia zbierajgcego sie u wylotu wody. P&t szklanki sody
umies$é w plastikowym woreczku, wlej szklanke octu, wymieszaj,
wiéz do srodka stuchawke i pozostaw na minimum godzine,
a na koniec wyptucz. Roztwér wody i octu usunie kamien z czaj-
nika, w tym celu wlej do niego wode i ocet w proporgji 1 : 1.
Mozesz réwniez uzy¢ kwasku cytrynowego. Wsyp kwasek, zalej
woda, zagotuj. Poczekaj, az ostygnie, wylej miksture i przetrzyj
czajnik.

MYCIE | DEZYNFEKCJA

Do mycia blatow kuchennych przyda sie ptyn wykonany z wody
i octu z olejkiem eterycznym.

Butelke z pompka napetnij p6t na pot woda z octem, dodaj kilka
kropel olejku eterycznego cytrynowego. Wymieszaj. Tak przy-
gotowanym ptynem spryskaj powierzchnie blatu. Ptynem tym
mozesz spryskac miejsca, w ktdrych nagromadzita sie plesh np.:
fugi w fazience. Spryskaj powierzchnie, pozostaw na ok. 10 mi-
nut i przetrzyj sucha Sciereczka. Czysci i zabija bakterie.

ODRDZEWIANIE

Ocet jest doskonatym srodkiem stuzacym do odrdzewiania.
Do nierozcienczonego octu wtdz na noc rzeczy wymagajace
odrdzewienia np.: sruby czy kran. Rano wymyj i osusz. Octem
wyczyscisz tez zardzewiate blachy z piekarnika. Beda jak nowe.
Aby wyczysci¢ toalete, wlej szklanke octu, rozprowadz szczotka
i pozostaw na 10 minut. Toaleta bedzie odkazona i wyczyszczo-
na. Octem usuniesz tez niechciane naklejki z kuchennych sprze-
tow. Namocz Sciereczke octem, przytéz na kilka minut i oder-
wij. Rdza z nozy zejdzie, jesdli wbije sie n6z w cebule. Pozostaw
ostrze w cebuli na kilka minut, sok powinien uporac sie z rdza.

POZBYWANIE SIE BRZYDKICH ZAPACHOW

Aby pozby¢ sie brzydkiego zapachu z lodéwki uzyj ziaren kawy.
Na niewielki spodeczek wysyp 2-3 tyzki ziaren kawy, umies¢
w lodéwce na potce. Brzydki zapach bedzie zneutralizowany.
To samo mozna zrobié z sodg i z kilkoma kroplami soku z cy-
tryny. Aby pozby¢ sie nieprzyjemnego zapachu w lodéwce, mo-
zemy réwniez przetrze¢ lodéwke roztworem wody i octu (1:1)
z dodatkiem kilku kropel olejku eterycznego. Przy okazji zde-
zynfekujmy lodéwke. Aby nasza szafa pachniata za kazdym ra-
zem, kiedy otwieramy jej drzwi, warto podczas jej sprzatania
przetrze¢ wnetrze Sciereczkg namoczong w roztworze octy,
wody i olejku z lawendy. Na litr wody wlej 2 tyzki octu, kilka kro-
pli olejku lawendowego. Wymieszaj. Do szafy mozesz tez przy-
gotowaé woreczek, w ktérym umiescisz sol z kilkoma kroplami
olejku eterycznego z lawendy. Nie zrazajmy sie intensywnym
zapachem octu, stosunkowo szybko sie ulotni, a powierzchnie
beda czyste i odkazone.

USUWANIE PLAM, WYBIELANIE | CZYSZCZENIE

Plastrami cytryny wywabisz plamy w zlewozmywaku. Pozo-
staw je na kilka minut. Plamy znikna. Plamy z czerwonego
wina usuniesz pastg z soli i gazowanej wody. Przyt6z paste
na plame, pozostaw na kilka minut. Usun z czyszczonego miej-
sca. Skrobia kukurydziana czy ziemniaczana odttusci plamy.
Posyp plame z ttuszczu skrobig, pozostaw na kilka minut, od-
kurz. Powinno poméc. Do wybielenia firanek uzyj 4 tyzek soli
wymieszanych w 10 litrami wody. Namocz firanki na ok. 3 go-
dziny, po czym wypierz i wyptucz. Bedag $nieznobiate. Gdy fi-
ranki s3 mocno pozétkniete, mozesz sprobowac z proszkiem
do pieczenia. Wykonaj czynnosci podobnie jak z sola. Solg wy-
czyscimy tez dywan, posypujac dywan i pozostawiajac na noc.
Rano wilgotng gabka zbieramy sél z dywanu, odkurzamy. Dy-
wan bedzie czysty a kolory intensywne.

«  Sél pomoze podczas przywierania potraw na zeliwnej pa-
telni. Wystarczy wsypac sél na dno patelni, lekko podgrzac,
resztki usunac recznikiem papierowym.

«  Sola mozna wyczysci¢ zelazko. Na papier do pieczenia wy-
syp drobnga sdl i rozgrzanym zelazkiem delikatnie zacznij
.prasowac”.

+  Szyby nawet te samochodowe, umyte w roztworze soli (2
tyzki soli na szklanke wody) nie zamarzng podczas mrozéw
(takim roztworem nie przemywaj karoserii).

*  Solg naostrzysz néz.

+  Ketchupem mozna wypolerowaé miedziane i mosiezne na-
czynia kuchenne,

«  Namoczonymi ptatkami owsianymi mozna wyczysci¢ przy-
palone garnki i patelnie.

«  Garnki metalowe beda sie blyszcze(, jesli pozostawisz na
dnie troche pomidoréwki lub przecieru z pomidoréw, stary
ketchup, kwasy uporaja sie z przywartymi zanieczyszcze-
niami.

«  Problem z wymyciem butelek z waska szyjka? Z pomoca
przychodzi ryz. Wsyp 2-3 tyzki ryzu, wlej wode i kilka kropli
ptynu do naczyn. Mocno potrzasnij butelka na boki, w gore
i w dot, wyptucz.

«  Skorka od banana usuniesz kurz osadzony na domowych
roslinach.

Uwaga! Pamietaj, aby uzywa¢ rekawiczek przy sprzataniu, dtuz-
szy kontakt nawet z naturalnymi srodkami moze podrazni¢ ské-
re rak.

Anita Zegadlo - AZgotuj (Szef Kuchni www.gotujwstylueko.pl)
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Przepisy kulinarne i Artykuty:
Eko Srodki czystosci, Suplementy,
Quinoa, Walka z zakwaszeniem,
Trendy i przeglad produktow
oraz wiele innych...
Do Zobaczenia!

i Prowadzisz skl
0 kolejny numer ot
ta- w swoim otrzymywac bezptatny kwartalnik
Zapyta) gotuj w stylu eko,p?
Skontaktuj si i
Ulubionym kR
. ' Bio Planet S.A.
sklepie eko!
FSC Papier uzyty do produkeji magazynu pochodzi

www.fsc.org

zlasow gospodarowanych zgodnie z najwyzszymi
standardami ochrony Srodowiska i poszanowaniem
wartosci spotecznych.

MIESZANY

Papier z
odpowiedzialnych
Zrédet

FSC® C105009
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PRAWDIZIWIE W1OSKIE,
EKOLOGICZNE PRODUKTY
DLA DZIECI

WEOSKIE PRODUKTY DLA NAJMEODSZYCH

Aby zapewni¢ start w zdrowg, ekologiczng przysztos¢ Alce Nero
oferuje najmtodszym specjalnie opracowang, wyjgtkowgq serie dla dzieci
od ich 4 miesigca zycia.

Produkty Alce Nero Baby zostaty stworzone na bazie tradycyjnych
receptur, wytwarzanych w 100% z wtoskich, ekologicznych sktadnikdw.
Nasze owoce, warzywa i zboza, wykorzystywane do produktow
Alce Nero Baby, pochodzq z certyfikowanych, ekologicznych
upraw od zaprzyjaznionych rolnikow.

alce nero

Organic farmers
since 1978
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