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0 TransferHUB

wazamy, ze praca jest wartoscia. Dlatego pracujemy na rzecz podnoszenia jakosci edukacji i miejsc pracy

w Polsce. Z takiego przekonania zrodzit si¢ TransferHUB - Inkubator innowacji spotecznych - dobra

przestrzen na eksperyment, ktéry daje poczatek zmianie. Mamy przyjemnos¢ pracowac z wieloma

osobami, ktére sa ekspertami w swoich dziedzinach, a jednocze$nie nie boja sie testowac, szukac lepszych,
bardziej efektywnych rozwigzan znanych im problemdw. Takimi osobami sg Dorota i Tomasz Ryglowie, ktérzy
wprowadzajg w szkotach rolniczych temat kuchni weganskiej. Innowacja spoteczna ,Eko-logika. Sztuka roslinnego
gotowania” powstata, zeby taczy¢ wiodace trendy zywieniowe z szansa dla mtodych ludzi na dobre zatrudnienie
i zmniejszenie zagrozenia pracy ponizej kwalifikacji. Mamy nadzieje, ze uzupetnienie systemu edukacji uczniéw, o aspekt
zapotrzebowania rynku, przetozy sie na ich lepszy start zawodowy w przysztosci.

Inkubator TransferHUB jest jedng z odpowiedzi na konkurs ogtoszony przez Ministerstwo Inwestycji i Rozwoju,
w ramach pilotazowego programu poszukiwania innowacji w réznych obszarach, a jednocze$nie najbardziej
efektywnego sposobu inkubowania innowacji spotecznych. Najpierw pomagamy stworzy¢ nowe rozwigzanie

problemu, potem testujemy je w skali mikro, a jedli okaze sie Swietne staramy sie zakorzeni¢ je w systemie.

Inkubator TransferHUB prowadzi Fundacja Inicjatyw Spoteczno-Ekonomicznych, ktéra od blisko trzydziestu lat dziata
na rzecz poprawy warunkdéw pracy w Polsce. Wiemy, ze warto wdrazac sprawdzone i efektywne rozwigzania w tym
zakresie, ale chcemy tez szuka¢ nowych, innowacyjnych pomystéw, dlatego zdecydowali$my sie na stworzenie
Inkubatora Innowacji Spotecznych TransferHUB, ktéry prowadzimy od 2016 roku. Nasz Inkubator dedykowany

jest poszukiwaniu nowych rozwigzar w temacie przechodzenia z edukacji do zatrudnienia, ze szczegdlnym
uwzglednieniem potrzeb oséb mtodych.

Mamy nadzieje, ze wypracowane i przetestowane przez naszych spotecznych innowatoréw i innowatorki rozwigzania,
trafig do osdb, ktdre ich potrzebuja.

Zespo6t TransferHUB

Wigcej na www.transferhub.pl
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Wprowadzenie

Przygotowany przez nas skrypt powstat jako materiat
edukacyjny uzywany w czasie warsztatéw kuchni weganskiej
w szkotach gastronomicznych. Zawiera informacje, ktére
przekazaliSmy uczniom w czasie prowadzonych zajec

w Zespole Szkat Centrum Ksztatcenia Rolniczego w Starym
Lubiejewie oraz Zespole Szkat im. St. Staszica w Matkini
Gérnej. 0dbywaty sie one w ramach testowania pomystu na
mikroinnowacje w ramach inkubatora innowacji spotecznych
TransferHUB, prowadzonego przez Fundacje Inicjatyw

Spoteczno-Ekonomicznych.

czniowie, ktérzy brali udziat

w warsztatach zdobyli

praktyczne umiejetnosci

stosowania weganskich
przepiséw kulinarnych i wykorzystywa-
nia technik kulinarnych stosowanych
w kuchni roslinnej. Pogtebili tez wiedze
na temat zasad zdrowego odzywiania
oraz wptywu wyboréw konsumenckich
na stan Srodowiska naturalnego.

Gwattownie rosngca w ostatnich
latach popularnosc¢ diety weganskiej
skutkuje rozwijajgca sie siecig

weganskich baréw i restauraciji.

Ros$nie tez zapotrzebowanie na
weganski catering. Proces ten
dotyczy zaréwno Polski jak i - szerzej
patrzac - Europy. W obliczu tych
zmian uczniowie konczacy edukacje
gastronomiczng w zawodzie
.kucharz” oraz ,technik zywienia

i ustug gastronomicznych” powinni
posiada¢ odpowiednig wiedze

i umiejetnosci, by méc sprostac
oczekiwaniom rynku. Kucharze

z takim przygotowaniem sg
poszukiwanymi pracownikami, gdyz
dotad ksztatcenie w tym zakresie
byto niewystarczajgce. @




Co zawiera Poradnik?

oradnik dla eko-kucharzy” skiada sie z czesci
teoretycznej opisujgcej zagadnienia zwigzane z wega-
nizmem i wptywem tej diety na zdrowie oraz z czesci
” praktycznej, gdzie zawarliSmy sprawdzone przepisy na
dania wegariskie oraz porady dotyczace ich przygotowania.

Rozdziat pierwszy przedstawia rodzaje kuchni alternatywnych oraz
omawia réznice miedzy nimi. Jest to bardzo wazna wiedza, poniewaz
czesto spotyka sie kucharzy mylacych pojecia takie jak np. wegetaria-
nizm, weganizm, witarianizm itp. Umiejetnos¢ rozrézniania tych diet
jest kluczowa dla kucharza i niezmiernie wazna dla klienta. W rozdziale
tym przedstawiamy réwniez powody, dla ktérych ludzie decydujg sie na
wybdr diet roslinnych.

Rozdziat drugi przybliza szereg powigzan miedzy dieta, ktérg wybie-
ramy, a stanem $rodowiska. Pokazuje jaki wptyw na globalne ocieplenie
i ekosystemy ma hodowla zwierzat.

W rozdziale trzecim prezentujemy wiasciwosci spozywanych roslin
oraz zaleznosci miedzy tym co jemy, a naszym stanem zdrowia.

Rozdziat czwarty zawiera szereg informacji o produktach stosowanych
w kuchni rodlinnej, zamiennikach miesa, zrédtach smaku umami oraz
wiele praktycznych porad zwigzanych z przygotowaniem i podawaniem
dan.

Ostatni rozdziat to zbiér wybranych przepiséw. Staralismy sie zapre-
zentowac tu dania proste do wykonana, czesto stanowigce odpowiedniki
dan klasycznych, opartych na migsie i nabiale. Warto jednak zaznaczyc,
ze zawarte w Poradniku przepisy stanowig skromny wybdr z tysiecy
receptur dostepnych w ksigzkach kucharskich i Internecie. Warto zatem
zacheci¢ uczniéw do szukania i testowania przepiséw innych niz te
zawarte w naszym Poradniku. @

Weganizm -
Zywieniowa

rewolucja

egetarianizm i weganizm
staty sie modne i maso-
we. Liczba ,ro$linozercow”
ro$nie na catym $wiecie,

. acozatym idzie zapotrzebowanie na
wegekucharzy. Kuchnia roslinna to kuchnia
zdrowa i smaczna. Dla wielu 0séb istotny

- jest tez fakt, ze ogranicza ona hodowle

- izwigzane z nig cierpienie zwierzat. Obecnie
. spozywanie migsa przez cze$¢ naukow-

: cow i Srodowisk uwazane jest za szkodliwe

- dla ludzi i planety. Swiatowa Organizacja

- Zdrowia [WHQ] zaleca ograniczenie spozycia
. Mmigsa. e

Dlaczego warto zajrzec

do Poradnika, ktory

przygotowaliSmy?

amy nadzieje, ze Czytelnik
znajdzie tu wiele przydatnych
informacji. To ,koncentrat”
wiedzy o wege-kuchni. Liczymy,

. 7e wiedza tu zawarta stanie sie inspiracjg do

dalszych poszukiwan, ,linkiem” do ksigzek czy

¢ internetowych portali na temat weganskiego
i gotowaniaijedzenia. ®

T

Fot. Agence Producteurs Locaux Damien Kiihn on Unsplash
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ROZDZIAL 1.

KTO | DLACZEGO NIE JE MIESA?

Weganizm to mowigc krétko dieta oparta na surowcach
roslinnych. Wytgcznie roslinnych. Dlaczego? No wtasnie, wiele
0s6b zadaje sobie to pytanie. Po co rezygnowac z miesa,
mleka, jajek, miodu? Odpowiedz jest prosta. Wszelkie produkty
odzwierzece zwigzane sg ze Smiercig, cierpieniem lub

wykorzystaniem zwierzgt.

amo stowo wegetarianin pocho-

dzi od facinskiego stowa vegetus

oznaczajgcego ,krzepki’,

L.odporny”, ,peten zycia". Taka
diete wybierajg osoby, ktdre nie chca
przyczyniac¢ sie do $mierci zwierzat,
doich ,eksploatacji”, ktére postrze-
gajg zwierzeta jako istoty Swiadome,
posiadajgce prawo do zycia i wolnosci.
Czasami osoby wybierajgce taka diete
kieruja sie checig utrzymania swojego
ciata w zdrowiu, czasami sg to osoby
uczulone na migso i nabiat.

Sa jeszcze inne diety z ktérymi pewnie
sig spotkasz i dobrze jest orientowac
sie 0 co w nich chodzi. Bardzo czesto
kucharze nie maja pojecia czym sie
rézni weganin od wegetarianina,
witarianin od frutarianina - a co za tym
idzie, nie wiedzg czym nakarmic klienta
swojej restauraciji.

Na rynku pracy brakuje kucharzy potra-
figcych gotowaé weganskie potrawy

-ATO JEST SZANSA DLA CIEBIE!

Samo stowo wegetarianin pochodzi od tacinskiego
stowa vegetus oznaczajgcego ,krzepki®, ,odporny”,

.peten zycia”.



KTO CO JE?

Kiedy blizej przyjrzymy sie zwyczajom
zywieniowym ludzi, okazuje sie, ze diet
jest o wiele wiecej, nizby sie mogto
wydawac. Zeby pewnie poruszac sig
po zagadnieniach zwigzanych z wege
gotowaniem, warto spojrze¢ szczerzej
na to, co jedza ludzie i odpowiedzie¢
sobie na pytanie: kto co je?

JAROSZ. Nazwa powoli odchodzi do
lamusa (jest bardziej zrozumiata dla
dziadkéw, niz dla mtodszego pokole-
nia). To osoba niejedzgca miesa ssakdw
i ptakéw, ale jedzaca ryby i nabiat.
Wiasciwie to dieta ,wigilijna”

WEGETARIANIN. Osoba, ktéra nie je
miesa zwierzat (ssakdéw, ptakéw i ryb),
ale jedzaca nabiat. Najczesciej wege-
tarianie nie jedza tez zelatyny (ktéra
powstaje z mielonych kosci), czy kosze-
nili (barwnika uzyskiwanego z mielo-
nych owadoéw). Odpadaja tez paczki czy
pierogi smazone na smalcu, skwarki

i kostki rosotowe na miesie, oczywiscie
wywary na kosciach réwniez.

WEGANIN. Osoba, ktéra nie je zadnych
substancji pochodzacych od zwierzat.

I nie chodzi tu tylko o migso i nabiat, ale
tez np. o midd. W skrdocie: weganin je
tylko produkty roslinne.

FRUTARIANIN. Osoba, ktéra je tylko
owoce (w sensie biologicznym). W takim
rozumieniu owocem sg tez np. pomido-
ry czy dynie. Chodzi przy tym o to, by
nie niszczyc¢ rosliny, jedynie zebrac ich
owoc.

WITARIANIN. Osoba jedzgca tylko
surowe produkty roslinne podgrzane

% zanotuj

do maksymalnie 42 stopni C, dlatego,
ze w temperaturze powyzej 42 stopni

w biatkach zawartych w pokarmie
nastepujg nieodwracalne zmiany, ktére
czasami majg wptyw na ostateczng
warto$¢ odzywczg produktéw. Dieta
witarianina nazwana jest tez dietg ,raw”.

FREEGANIN. Osoba poszukujgca
jedzenia nie na sklepowych pétkach, ale
w $mietnikach, na zapleczach sklepéw

i marketéw. Szuka produktéw przeter-
minowanych, zwiedtych, ale w stanie
nadajgcym sie do spozycia. Jest to
najtanszy sposdéb pozyskiwania jedze-
nia i zapobiegania marnowaniu zywno-
Sci. Freeganizm wigze sig z buntem
przeciw niegospodarnosci. Na Swiecie
marnujg sie bowiem ogromne ilosci
pozywienia, do wytworzenia ktérego
zuzyto wode, $rodki ochrony roslin,
nawozy, paliwo, prace ludzi. Freeganie
nie sg, poki co, klientami restauracji,
wiec na razie nie spotkacie ich w swojej

pracy.

Opisalismy powyzej wiele mniej lub
bardziej popularnych diet, ale to nie
wszystko. Dochodzg do tego jeszcze
diety eliminacyjne, wynikajacego ze
stanu zdrowia poszczegdlnych osob.
Nalezg do nich diety: bezglutenowa,
dla alergikéw (poniewaz wszystko moze
uczulac, trzeba poznac¢ indywidualne
potrzeby konkretnego klienta), diety dla
0s0b z chorg watrobg, nerkami, jelitami
itp. Wtasciwie kazdy organizm jest inny
i prawdziwy mistrz kuchni w oparciu

o wywiad, powinien umiec przyrzadzic¢
co$ zdrowego i odzywczego dla kazde-
go klienta.

Jak widzisz, wiedza ta nie jest tajem-
na i poznanie jej zajmuje kilka minut,
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a uwierz - kazdy cztowiek, ktéry prefe-
ruje jedng z tych diet, bedzie szcze-
Sliwy, jesli spotka kucharza, ktory je
rozréznia i moze zaoferowac cos wiecej
niz satatke.

WEGANIZM

wybér ludzi wrazliwych
na cierpienie zwierzat

i zniszczenie Srodowiska

Troche historii, czyli kogo i dlaczego
meczyto migsozerstwo

|dea wegetarianizmu i weganizmu
siega czasow starozytnych. Juz wtedy
dostrzegano cierpienie zwierzat.
Platon, Sokrates, Pitagoras, Plutarch,
Diogenes porzucili diete migsna. Mijaty
wieki i pojawiali sie kolejni zwolennicy
takiej diety: Leonardo Da Vinci, Mark
Twain, Lew Totstoj, Albert Einstein, Karol
Darwin, Tomasz Edison,

Sir Isaac Newton, Nikola Tesla, Mahatma
Gandhi. A to tylko najbardziej znani.

Tak naprawde ,wegepostaci” w historii
Swiata byto o wiele wigcej.

Obecnie réwniez wiele znanych oséb
wybiera diete weganska. Tysiace
aktoréw, muzykdéw, sportowcéw sg
weganami. Wystarczy wpisa¢ w wyszu-
kiwarke Google hasto ,stawni weganie®,
a pojawig sie dtugie listy nazwisk.

Na Swiecie zabija sie co roku ponad

58 miliardéw zwierzat lagdowych kilku
podstawowych gatunkéw. Nie uwzgled-
niono w tym wyliczeniu ryb. Co roku
wytawia sie z oceandw 100 milionéw
ton ryb. W XX wieku wytowiono juz 90%
zasobdw rybnych moérz i oceandw.

To niewyobrazalna skala zniszczenia
Srodowiska i cierpienia zwierzat, bo
kazde z tych zwierzat jest zdolne do
odczuwania bolu. Naukowcy nie majg
co do tego watpliwosci.

Mamy wybér

W Warszawie jest prawie 600 miejsc,
gdzie podaje sie dania wegetarianiskie
lub weganskie, w tym ponad trzydziesci
tylko weganskich. Pojawiajg sie coraz

Coraz wiecej mtodych ludzi deklaruje chec¢ zmiany
zywieniowego stylu zycia, w tym przejscie na
wegetarianizm i weganizm. Jak podsumowujg autorzy
badania, ,dwdch na dziesieciu konsumentéow w wieku
25-34 moéwi o tym, ze spozywajg obecnie wiecej
produktéw wegetarianskich niz rok temu.



czesciej takze w innych miastach
i mniejszych miejscowos$ciach.

W Internecie znalez¢ mozna listy firm,

ktére nie testujg swoich kosmetykow
na zwierzetach. Dodatkowo wiele
firm produkuje kosmetyki, ktére nie
zawierajg produktéw odzwierzecych
np. lanoliny, zelatyny, mleka czy
miodu. Sa to produkty specjalnie
dedykowane dla wegan i sg ozna-
czone napisem ,vegan” lub ,vegan
friendly”. Dostepne sg proszki do
prania, ptyny do naczyn posiadajgce
takie oznaczenia.

Powoli ro$nie liczba sklepéw z buta-
mi, torbami i odziezg specjalnie dla
wegan. W sktadzie tych produk-

téw nie ma zadnych dodatkéw ze
skory, futer czy piér. Oczywiscie

i w zwyktych sklepach mozna

trafi¢ na weganskie buty czy torby.
W ostatnich latach ogromnie wzrosta
w Polsce ilo$¢ weganskich baréw

i restauracji. W wigkszych miastach
czesto jestich kilka lub kilkanascie.

Spotecznos¢ wegan

Z badan firmy Mintel zrealizowanych
pod koniec 2016 roku wynika, ze

co trzeci badany unika czerwone-
go migsa lub je ogranicza'. Coraz
wiecej mtodych ludzi deklaruje chec¢
zmiany zywieniowego stylu zycia,

w tym przejscie na wegetarianizm

i weganizm. Jak podsumowujg auto-
rzy badania, "dwéch na dziesieciu

% zanotuj

konsumentéw w wieku 25-34 mowi
o tym, ze spozywajg obecnie wigcej
produktéw wegetarianskich niz rok
temu. Dodatkowo, prawie 10 proc.
respondentéw w tej grupie wiekowej
deklaruje, ze jest na diecie wege-
tarianiskiej lub weganskiej"2. Coraz
wiecej jest tez grup weganskich,
wegetarianiskich w Internecie. Zache-
camy do ich poszukania i blizszego
poznania spotecznos¢ wegan.

Weganskie grupy
na Facebooku:

Weganie Polska

Co jedzg polscy weganie
Slowly Veggie

Fundacja Czarna Owca
Pana Kota

CIWF Polska
Stowarzyszenie Empatia
Magazyn VEGE
Weganizujemy Polske

PPP® 00O

Kanaty na YouTube:

® Healthy Omnomnom
® Everyday hero

® Vegetable

® The vegan corner

W Internecie jest oczywiscie duzo
wiecej takich miejsc. Zachecamy do
wiasnych poszukiwan. e
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ROZDZIAL 2.

WEGANIZM A SRODOWISKO
Weganizm a powierzchnia
swiatowych upraw

Ludzie czesto nie zdajg sobie sprawy, jak wielki wptyw na
srodowisko ma to, co jemy. Zapominamy, ze jedzenie dostepne
na sklepowych poétkach, powstaje na milionach hektaréw upraw.
Ta ogromna powierzchnia jest wyrwana naturze. Aby powstato
pole, teren nadajgcy sie do uprawy, wycina sie lasy, niszczy
roznego rodzaju obszary zamieszkate przez tysigce gatunkow

zwierzgt i roslin.

iolodzy bijg na alarm od

lat, podkreslajg, ze ginie

bezpowrotnie wiele gatun-

kéw zwierzat. Ging, bo traca
swoje siedliska, bo ponosza $mierc
w czasie wycinek, bo zabija sie je na
plantacjach powstatych w miejscach
gdzie wczesniej zyty, ging zatrute
Srodkami chemicznymi rozpylanymi na
uprawach. Problem nie dotyczy tylko
odlegtych krajow.

Oczywiscie potrzebujemy pol, potrze-
bujemy pozywienia. Ale wyzywienie
ludzkosci nie wymaga takiej ogromnej
powierzchni jaka jest w tej chwi-

li uprawiana. Wigkszo$¢ terendw
zajmujg uprawy roslin przeznaczo-
nych na pasze dla zwierzat. Ponad
70% amazonskich laséw deszczo-
wych wycietych zostato na potrzeby

produkcji miesa, czyli na uprawe roslin
przeznaczonych na pasze. 70% zb6z
zbieranych z pél w USA, przezna-
czonych jest na zywienie zwierzat.

| wyglada to podobnie na catym $wie-
cie, bo na Ziemi zyje trzy razy wiecej
zwierzat hodowlanych niz ludzi.

Warto tez pamietac, ze uprawy pochta-
niajg ogromne ilosci wody i paliwa
zuzywanego przez maszyny rolnicze.
Do tego dochodzg miliony ton Srodkow
ochrony roslin i nawozow sztucznych
emitowanych do srodowiska. Majg one
ogromny wptyw na caty ekosystem.
Zabijajg owady, ptaki, gady, ptazy.
drobne ssaki, ryby w rzekach. Nawozy
sptywajace do rzek powodujg gwat-
towny wzrost glonéw, spadek zawar-
tosci tlenu w wodzie, a co za tym idzie
SmierC ryb i organizmdéw wodnych.



Weganizm a zuzycie wody
na swiecie

Produkcja jednego kilograma wotowiny
wymaga zuzycia od stu do dwustu razy
wiecej wody niz produkcja jedne-

go kilograma zywnosci roslinnej. Do
wyprodukowania jedno kilograma biatka
zwierzecego, potrzeba dziesigciu kilo-
gramoéw biatka roslinnego.

Weganizm a efekt cieplarniany

Wybierajac diete roslinng ograniczamy

emisje gazoéw cieplarnianych. Przemyst

hodowlany:

® emituje 51% catkowitej $wiatowej
emisji tych substancji, wigcej niz
caty $wiatowy transport (13,5%).

® generuje 65% wytwarzanego przez
cztowieka podtlenku azotu, 296 razy
silniejszego gazu cieplarnianego,
niz dwutlenek wegla. Uwalnia sie
on z nawozow wykorzystywanych

w uprawie ro$lina na pasze.

Wybierajgc diete roslinng ograniczamy emisje
gazow cieplarnianych.
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® jest zrodtem 37% catego metanu
powstatego w wyniku dziatalnosci
cztowieka, 23 razy silniejszego
gazu cieplarnianego od dwutlen-
ku wegla. Powstaje on, miedzy
innymi, w wyniku proceséw
fermentacyjnych w przewodach
pokarmowych zwierzat hodowla-
nych.

® odpowiada za emisje 9% dwutlenku
wegla pochodzgcego z dziatalnoéci
cztowieka, ktoéry - tak jak metan
- powstaje w procesie trawienia
pokarmu przez zwierzeta.

Dlaczego ekologiczne produkty
sg lepsze dla nas i dla Ziemi?

Uprawy konwencjonalne

Konwencjonalne, czyli zwykte uprawy,
opierajg sie na stosowaniu chemicz-
nych nawozow i srodkéw ochrony roslin.
Srodki te sg niezbedne, by z eksplo-
atowanego bez przerwy kawatka ziemi
zebra¢ duzy plon. W gospodarstwach
tego rodzaju czesto nastepuje specja-
lizacja i na ogromnych terenach
uprawia sie jeden gatunek rosliny przez
wiele lat. Prowadzi to do wyjatowie-

nia ziemi z substancji mineralnych.

W naturalnych warunkach rosliny
pobieraja je z gleby, by sie rozwijaé,

a po skoriczonym okresie wegetac;i
ging i cata zgromadzona materia wraca
ponownie do ziemi. Cykl sie zamyka.

W uprawach konwencjonalnych rosliny,
zamiast wréci¢ do obiegu materii na
danym terenie, sg zbierane i wywozone.
Czg$¢ zjadaja ludzie, czes¢ zwierzeta,
ale odpady z procesu trawienia zwykle
nie trafiajg w miejsca, gdzie dana
zywno$¢ powstata. Dlatego, aby przez
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Wybierajgc diete roslinng ograniczamy emisje gazéw

cieplarnianych.

wiele lat zbierac¢ plon, stosuje si¢ nawo-
zy. Niestety nie zawierajg one tak wielu
substancji, jak zdrowa, niewyeksplo-
atowana ziemia. Ich sktad opiera sie na
kilku zwigzkach niezbednym roslinom
do wzrostu. Problem tkwi w tym, ze
naturalna gleba ma ich znacznie wiecej,
Dlatego plony z takich upraw sg uboz-
sze o te substancje. Inaczej méwiac,
nie dostarczajg nam niezbednych dla
naszego zdrowia mineratéw w takiej
ilogci, jak rosliny z innych rodzajow
upraw.

Dodatkowo takie uprawy sprzyjaja
masowemu pojawianiu sie szkodnikdw,
dlatego stosuje sie opryski z substancji
trujgcych owady. Przy okazji opry-
skow ging tez miliony owaddw pozy-
tecznych, ale tez ptakiiinne drobne
stworzenia. Kolejnym problemem s3
herbicydy niszczgce chwasty, poniewaz
ich stosowanie jest tansze niz piele-
nie. Czesto sg tez wykorzystywane do
zabicia i wysuszenia roslin na polu, by
szybciej i tatwiej zebraé ziarno. Tymi
srodkami opryskuje sie przed zebraniem
proso, rzepak, gryke. Niestety sg one
rowniez szkodliwe dla srodowiska i dla
ludzi. Rosliny zaatakowane chorobami
grzybowymi opryskuje sie natomiast
fungicydami. | tak plony nie dos¢, ze

s3 ubogie w substancje odzywcze, to

jeszcze zawierajg wiele szkodliwych
substanciji.

Uprawy ekologiczne

Uprawy ekologiczne opierajg sie na
wykorzystaniu naturalnych metod
nawozenia i ochrony roslin. Jako nawéz
wykorzystuje sie kompost lub specjalnie
fermentowane rosliny np. pokrzywy.
Zamiast chemicznych opryskéw stosuje
sie preparaty biologiczne, oparte na
ro$linach o wtasciwosciach odstrasza-
jacych lub niszczgcych szkodniki i grzy-
by. Stosuje sie EM-y czyli pozyteczne
bakterie wzmacniajace rosliny. Wyko-
rzystuje sie np. biedronki do ochrony
przed mszycami, przycigga sie ptaki,
naturalnych wrogéw wielu szkodnikdw.
Wykorzystuje sie site innych roslin,

by odstraszy¢ szkodniki, np. sadzi sie
aksamitki miedzy rzedami roslin. Pieli
sie recznie lub mechanicznie. Produkty
uzyskane w ten sposéb sg znacznie
zdrowsze dla ludzi i Srodowiska.

Uprawy biodynamiczne

Istniejg jeszcze uprawy biodynamiczne,
cho¢ sa zjawiskiem dos¢ niszowym

To rodzaj ekologicznych upraw, oparty
0 obserwacje oddziatywania ksie-

zyca na wszystkie zywe organizmy.



Powszechnie wiadomo, ze ksigzyc
powoduje morskie ptywy, okazuje sie,
ze oddziatuje tez na wode zawartg

w roslinach.

W czasie od nowiu do petni rosliny lepiej
rosng. Czas po petni to okres spoczyn-
ku, spowolnienia, substancje odzyw-
cze cofajg sie do korzeni. Wszystkie
prace w ogrodach biodynamicznych
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uzaleznione sa od faz ksiezyca. Wedtug
tego podejécia prowadzi to do lepszych
i zdrowszych zbioréw.

Dodatkowo bardzo wazne w tej meto-
dzie jest sgsiedztwo roélin, czyli jak
wzajemnie na siebie oddziatujg. Jedne
rosliny sie ,lubig”, a inne nie. Ogrodnik
biodynamiczny wykorzystuje te zalez-
nosci.

Dlaczego zywnos¢ GMO (genetycznie
modyfikowana) budzi kontrowersje?

Obecnie $cierajg sie dwa poglady
dotyczace bezpieczenstwa spozy-
wania roslin modyfikowanych gene-
tycznie. Cze$¢ naukowcow zapewnia,
ze spozywanie takich roslin lub miesa
zwierzat karmionych paszami GMO
jest bezpieczne, inni dowodzg, ze taka
zywno$¢ moze prowadzi¢ do wielu
choréb, z nowotworami wigcznie. Praw-
dopodobnie dopiero po latach obser-
wacji oddziatywania zywnos$ci GMO na
zdrowie, bedzie mozna oceni¢ kto miat

racje.

Przepisy dotyczace oznaczania takiej
Zywnos$ci sg nieprecyzyjne i czesto
artykuty zawierajgce w swoim sktadzie
niewielkg ilos¢ produktéw GMO, nie
posiadajg oznaczen informujacych

o tym fakcie. Dlatego trudno ocenig¢,
ile takiej zywnosci zjadamy. Oznacze-
nia ,bio” na opakowaniach stanowig
gwarancje, ze towary te sg wolne od
GMO.

Innym aspektem w tym kontekscie jest
bezpieczenstwo samych upraw. Teore-
tycznie organizmy GMO nie powinny
krzyzowac sie z roslinami dzikimi lub

uprawianymi wolnymi od GMO. Nieste-
ty takie sytuacje sg obserwowane.
Prawdopodobnie z czasem wigkszo$¢
uprawianych roslin bedzie skazona
obcymi genami.

Co to jest FAIR TRADE?

Okreslenie to oznacza sprawiedli-

wy handel. To miedzynarodowy ruch
konsumentoéw, dostawcéw i producen-
téw, majacy na celu pomoc w rozwoju
drobnym wytwdércom i rolnikom. Dazy
do wyeliminowania ubdstwa i wykorzy-
stywania ludzi pracujgcych w najbied-
niejszych rejonach $wiata, przez wielkie
koncerny. System ten opiera sie na
trosce o cztowieka i o Srodowisko.
Kupujacy towary ,Fair Trade” zapewnia
producentowi sprawiedliwe wynagro-
dzenie za jego prace.

Na rynku pojawia sie coraz wiecej towa-
row ,Fair Trade", sg drozsze niz inne,

ale kupujac je mozemy mie¢ nadzieje,
ze wytworca danego towaru otrzymat
uczciwe wynagrodzenie.

Wiecej na www.fairtrade.org.pl e
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ROZDZIAL 3.

Rozne kultury, rozne
kuchnie i ich wptyw
na zdrowie

Ludzie od wiekdw dostrzegali uzdrawiajgcg moc roslin, ktére
spozywali. Wspdétczesna nauka bada zawartos¢ witamin

i mineratow w roslinach. Brak tych substancji w naszym
organizmie na poczgtku objawia sie niewinnie: a to tapig nas
skurcze, a to mamy zajady czy wypadajg nam wtosy. Z czasem
pogtebiajgce sie niedobory mogg prowadzic do takich chorob jak
osteoporoza, zaburzenia pracy serca, anemia.

edycyna chinska na zawartych w potrawach, ale o ich ener-
przyktad opiera sie w duzej gii i energii zwigzanej z ich gotowaniem.
mierze na odpowiednio Z ich perspektywy choroby sg wynikiem
przygotowanych potra- zaburzenia réwnowagi energetycz-
wach. Tu liczy sie co, kiedy i z czym nej w organizmie. Upraszczajac, jezeli
taczymy, jak dtugo gotujemy. Znawcy organizm jest wychtodzony, np. prze-
medycyny chifskiej nie myslg i nie marznieciem albo jedzeniem wychta-
mdwig o0 mineratach i witaminach dzajacych potraw, zalecajg spozywac

Nasza, europejska tradycyjna wiedza na temat roslin
tez byta ogromna. W czasach gdy nie byto aptek,
ziota, zwykte owoce i warzywa stanowity lekarstwo na
wiele dolegliwosci. Do dzis doceniamy np. czosnek,
pamietamy o jego antybiotycznym dziataniu.



dania rozgrzewajgce, nie tylko dtugo
gotowane, ale tez oparte o sktadniki
pobudzajgce, np. imbir.

Ale nasza, europejska tradycyjna
wiedza na temat roslin tez byta ogrom-
na. W czasach gdy nie byto aptek, ziota,
zwykte owoce i warzywa stanowity
lekarstwo na wiele dolegliwoséci. Do dzi$
doceniamy np. czosnek, pamietamy

0 jego antybiotycznym dziataniu.

Co to jest glutenidlaczego
niektdrzy nie mogq go jesé?

Gluten to biatko rodlinne zawarte

w niektérych zbozach: pszenicy, orki-
Szu, zycie, jeczmieniu, owsie. Pewna
grupa ludzi ma silng alergie na to biatko.
Trwata i najciezsza forma nietoleranciji
na gluten to celiakia. Osoby z tg choro-
ba muszg catkowicie wyeliminowac
gluten ze swojej diety. Niestety nie jest
to tatwe, bo gluten jest dodawany do
wielu produktéw. Mozna go znalez¢
np. w proszku do pieczenia, przy-
prawach, gotowych sosach, kawach
zbozowych, serach, jogurtach i wedli-
nach. Oczywiscie najwiecej zawierajg
go makarony pszenne, zytnie, pieczy-
wo, butka tarta czy ciastka.

Jest na szczescie wiele produktow,
ktére glutenu nie zawieraja: gryka,
proso (kasza jaglana), ryz, kukurydza,
tapioka (mgka z manioku), komosa
ryzowa (quinoa), amarantus, warzywa
i owoce, ryby, mieso, jaja, przetwo-

ry mleczne, oleje roslinne, nasiona
stragczkowe, orzechy, naturalne przy-
prawy i oczywiscie wszystkie produkty
z przekreslonym ktosem (znakiem
umieszczanym na produktach bezglu-
tenowych). @

,Stownik roslin” stosowanych
w kuchni i ich wtasciwosci

ARBUZ. Migzsz leczy podagre, niedokrwistos¢, choroby uktadu
kragzenia, watroby i uktadu moczowego. Ma silne dziatanie moczo-
pedne. Obniza gorgczke i orzezwia. Btonnik zawarty‘w-arbuzie
sprzyja wydalaniu cholesterolu.

BOB. Zalecany jest przy czerwonce i schorzeniach jelit.

BAKEAZAN. Obniza poziom cholesterolu we krwi; sok z surowych
i gotowanych owocéw ma dziatanie antybiotyczne, wspiera lecze-
nie miazdzycy tetnic, choréb watroby i podagry.

BURAK. Kobalt w nim zawarty jest wykorzystywany przez mikro-
flore jelitowa do syntezy witaminy B12. Ma ona znaczenie w proce-
sach krwiotwérczych. Pektyny hamuja procesy gnilne w jelitach.
Zaleca sig spozywanie burakéw przy nadcisnieniu, otytosci, zapar-
ciach, chorobach watroby i nerek. Swiezy lub kiszony sok zakra-
plany do nosa pomaga leczy¢ katar. Przyktadany w formie miazgi
pomaga na owrzodzenia.

BROKUL. Wspiera ochrong organizmu przed nowotworami m.in.
chtoniakiem, rakiem prostaty, sutka. Pomaga zapobiega¢ zwigza-
nemu z wiekiem zwyrodnieniu plamki zéttej oka.

CEBULA. Dziata pobudzajgco na prace jelit, gruczotéw trawien-
nych i na uktad sercowo-naczyniowy. Sok z cebuli wspiera leczenie
schorzen drég oddechowych, anginy, trudno gojacych sie, ropie-
jacych ran. Wdychanie olejkéw wydzielajgcych sie z pokrojonej
cebuli pomaga tez leczy¢ grype i koklusz. Surowa cebula dziata
tez przeciwpasozytniczo.

CZOSNEK. Fitoncydy z czosnku dziatajg zabdjczo na bakterie
(nawet tyfusu, cholery, czerwonki i wielu innych), przeciwwirusowo
(np. przeciw grypie). Czosnek hamuje wzrost poziomu cholesterolu
we krwi, zapobiega odktadaniu sie blaszek miazdzycowych na
Scianach tetnic, obniza cisnienie krwi. Dziata leczniczo w zatru-
ciach otowiem, przeciwpasozytniczo, przyspiesza gojenie sie ran
i owrzodzen. Wkrapianie Swiezego soku do nosa pomaga leczy¢
katar.
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DYNIA. Nasiona stosuje sie przeciw pasozytom. Pomagaja leczyc choroby
nerek i pecherza moczowego (dziatajag moczopednie), choroby przewodu
pokarmowego oraz zaparcia. Odwar z kwiatéw dyni leczy trudno gojgce
sie rany. Mieszkancy Tybetu stosuja dynie do leczenia zapalenia zotadka,
nadkwasoty, owrzodzen zotadka i dwunastnicy.

FASOLA. Wyciag z fasoli obniza poziom cukru we krwi, odwar ze strgkéw
stosuje sie przy reumatyzmie, jako Srodek moczopedny przy obrzekach
zwigzanych z chorobami nerek i serca oraz przy zapaleniu pecherza moczo-
wego i tuszczycy.

GROCH. Odwar z nasion i ziela dziata moczopednie. Goragce oktady z maki
grochowej stosowane sg do rozmiekczania ropni i czyrakéw.

GRUSZA. Poprawia perystaltyke jelit, dziata moczopednie i zétciopednie.

GRYKA. Polecana jest przy schorzeniach przewodu pokarmowego,
niedokrwistos$ci, chorobach nerek. Dzieki zawartosci rutyny uszczelnia
naczynia krwiono$ne. Swieze liScie gryki przyktada sie na ropnie i ropiejace
rany, a suszone, mielone liScie mozna stosowac jako zasypke na odparzenia
dla dzieci. LiScie i kwiaty sg toksyczne i nie nalezy ich spozywac.

JABEON. Pomaga leczyé niedokrwisto$é, miazdzyce, awitaminozy, scho-
rzenia uktadu pokarmowego, moczowego, watrobe, zapalenie jelit, kamice
nerkowa, gosciec stawowy, zapalenie oskrzeli, zaparcia.

:IECZMIEIi. Odwar z ziaren tagodzi stany zapalne przewodu pokarmowego
i oddechowego. Z jeczmienia produkuje sie antybiotyk: hordecyne.

KUKURYDZA. Najczesciej stosowane, jako surowiec leczniczy jest tak zwane
znamie kukurydzy. To peczki nitkowatych ,wtoséw"” zwisajacych z kolb kuku-
rydzy, ktére zbiera si¢ je we wczesnej fazie rozwoju kolby. Kukurydza zwigksza
wydzielanie zé6tci, zmniejsza jej lepkosé, tamuje krwawienia przy chorobach
narzadow kobiecych, leczy zaburzenia krzepliwosci krwi, zmniejszajg obrzeki,
dziatajg moczopednie, uspokajajgco, zwieksza apetyt, dziata tez przeciwpa-
sozytniczo. Olej kukurydziany stosowany jest przy miazdzycy tetnie; ponie-
waz obniza poziom ztego cholesterolu. Z kukurydzy uzyskuje sie rowniez
kwas glutaminowy stosowany w przemysle spozywczym.

KAPUSTA. Sok z kapusty wspiera leczenie owrzodzenia zotagdka, dwunast-
nicy i jelita grubego, dziata wykrztusnie i ostaniajaco w zapaleniu oskrzeli,
pomaga leczy¢ zéttaczke i szkorbut. Stosuje sie, jako oktady na trudno gojace
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sie rany i oparzenia. Oktady na piersi ze schtodzonych lisci kapusty tagodza
stany zapalne zwigzane z laktacja.

LEN. Pochodzi z Egiptu. Nasiona Inu stosowane zewnetrznie pomagajg
leczy¢ zapalnie skéry, rany i oparzenia, a stosowane wewnetrznie dziataja
jak Srodek lekko przeczyszczajacy. Kleik z Inu wspiera leczenie owrzodzenia
zotgdka i dwunastnicy, miazdzycy, cukrzycy oraz zapar¢, kamicy nerkowej
i zapalenia oskrzeli.

MALINA. Dziata napotnie przy przeziebieniach, wykrztusnie, przeciwmiaz-
dzycowo, obniza ci$nienie krwi. Napar z liSci i pedéw pomaga leczy¢ nerwo-
bdle, wagry i opryszczke.

MARCHEW. Wystepujacy w marchwi karoten, pod wptywem enzymoéw watro-
bowych, przeksztatca sie w witaming A, ktéra jest niezbedna /do normalnej
przemiany materii, prawidtowego funkcjonowania wzroku i uktadu odporno-
Sciowego. Zaleca sie stosowanie marchwi w pierwszych dniach po zawale.
Leczy niedokrwistos$¢ i ostabienie, zalecana jest chorym na zéttaczke. Tarta
marchew przyktada sie na miejsca oparzone, trudno gojace sie rany i wrzody
(dziata przeciwbélowo i przeciwzapalnie). Napar z naci marchewki, pity jak
herbata, wspiera leczenie zylaki odbytu.

MORELA. Pobudza apetyt, wspomaga uktad krazenia i procesy krwiotwércze,
obniza ci$nienie krwi.

ORKISZ. To przodek naszej pszenicy. Byt przez wiele stuleci najczesciej
spozywanym zbozem w Sredniowiecznej Europie. Zawiera mniej glutenu niz
wspotczesne odmiany pszenicy i tatwiej sie go trawi. Zawiera duzo kwasu
linolenowego, korzystnie wptywajgcego na uktad nerwowy oraz wiele minera-
téw i witamin, dziata krwiotwdérczo, wzmacniajgco na caty organizm. Zawiera
naturalny antybiotyk (rodanid), wspomagajacy leczenie infekcji sprzyja tez
prawidtowemu przebiegowi cigzy. Substancja ta dziata takze przeciwno=
wotworowo.

ORZECH WEOSKI. Z niedojrzatych owocow orzecha przygotowuje sie prepa-
raty witaminowe, bakteriobdjcze, przeciwzapalne, przeciwkrwotoczne. Orze-
chy wioskie sg polecane chorym na cukrzyce, miazdzyce (obnizajg poziom
cholesterolu), regulujg prace przewodu pokarmowego, pomagaja leczyc¢
biegunki, niezyty jelit, zotadka.

OWIES. Dziata ostaniajaco przy zapaleniach przewodu pokarmowego, ale
tez moczopednie, wzmacniajgco, zétciopednie. Obniza przy tym poziom
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cholesterolu we krwi i jej ciSnienie. Dziata oczyszczajgco przy zatruciu otowiem.
Zewnetrznie stosowany na odmrozenia, stiuczenia, nerwobdle. Kapiele i napoje
owsiane wzmacniajg i regeneruja organizm.

PAPRYKA. Jej ostre odmiany zawierajg kapsaicyne, substancje o silnym
dziataniu bakteriobdjczym, zwigekszajagcym apetyt i utatwiajgcym trawienie.
Nalewke z ostrej papryki stosuje sie do nacieran przy nerwobdlach, bélach
migs$ni i stawéw. Kapsaicyna jest substancjg rozgrzewajaca, powodujgca miej-
scowe przekrwienie, stosowang do produkcji plastréw naklejanych np. na plecy
przy bélach korzonkéw nerwowych, ale tez w masciach na odmrozenia. Stodka
papryka wzmacnia chorych z ostabieniem ogélnym, awitaminozg, niedokrwi-
stos$cig. Stymuluje wydzielanie sokéw zotgdkowych i zétci, co sprzyja trawieniu.
Nalezy jednak pamietagé, ze stosowanie ostrej papryki nie jest zalecane u 0s6b
z choroba wrzodowg zotgdka, dwunastnicy i jelit poniewaz dziata draznigco.
Zbyt intensywne stosowanie jej na skére moze prowadzi¢ do poparzen.

PIETRUSZKA. Wzmacnia napiecie migsni gtadkich macicy, jelit i pecherza
moczowego, dziata moczopednie, zétciopednie, wzmacnia dzigsta i chroni
wzrok. Odwary z korzeni przyktada sie na miejsca po ukgszeniu owaddw.

POMIDOR. Spozywanie go wzmachia uktad sercowo-naczyniowy i zotgd-
kowo-jelitowy. Stosowany przy zaburzeniach przemiany materii, rownowagi
mineralnej oraz przy otytos$ci. Obniza poziom cholesterolu we krwi, hamuje
rozwdj drobnoustrojéw (dziata antybiotycznie). Beta karoten i likopen w nim
zawarty dziata przeciwnowotworowo. Warto wiedzie¢, ze ketchup zawiera
wiecej likopenu niz Swieze pomidory.

PORZECZKA CZARNA. Ma dziatanie moczopedne, napotne, przeciwzapal-
ne, przeciwbiegunkowe. Wspiera leczenie zapalenia pecherza oraz koklusz
i choroby gardta. Liscie stosuje sie przy reumatyzmie, chorobach watroby
i kamicy nerkowe;j.

PROSO. Pochodzi z Euroazji, zawiera 10-14% biatka. Kasza jaglana, pochodzaca
z tuskanego ziarna prosa, wzmacnia uktad sercowo-naczyniowy, watrobe,
dziata tez krwiotwérczo i przeciwzapalnie.

POZIOMKA. Poprawia apetyt i trawienie. Stosowana jest w chorobach nerek,
watroby, przy przeziebieniach. Przyspiesza tez gojenie sie ran, dziata prze-
ciwzapalnie, napotnie, moczopednie i krwiotwérczo.

RYZ. Kleik ryzowy hamuje perystaltyke jelit (stosuje sie go przy biegunkach
i czerwonce). Stosowany jest tez w kosmetyce, do produkcji masci i kremadw.
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RZEPA. Przeciwdziata zaparciom, sok z rzepy z cukrem pomaga leczyé-suchy
kaszel. Rzepa wzmacnia tez uktad krazenia.

RABARBAR. Dziata antyseptycznie, eliminuje zaparcia. Zalecany jest tez
przy niedokwasnosci zotadka oraz niedokrwistoscii gruzlicy ptue, zéttaczce,
niestrawnosci i przy braku apetytu.

SELER. Dziata moczopednie (zwtaszcza przy kamicy nerkowej), uspokajajaco
i przeciwbdélowo. Wzmacnia trawienie i apetyt.

SEZAM. Podnosi krzepliwos$¢ krwi.

SLONECZNIK. Pochodzi z Ameryki Potudniowej. Nasiona zawierajg ok. 20%
biatka. Wspomaga funkcjonowanie uktadu nerwowego, wzmacnia kos$ci, zapo-
biega anemii. Obniza poziom cholesterolu.

SO03JA. Zawiera 36-40% biatka (dwa razy wiecej niz mieso kurze i cztery
razy wiecej niz jajka).Stymuluje uktad nerwowy, wspiera leczenie cukrzycy
i choroby popromiennej. Mleko sojowe prawie doréwnuje pod wzgledem
wartos$ci odzywczych mleku krowiemu, a do jego trawienia wydziela sie
mniej kwasu zotgdkowego, dlatego jest polecane osobom z owrzodzeniami
zotadka, nadkwasnoscia. Dodatkowo obniza temperature ciata i €iSnienie
krwi.

SZCZAMW. Stosowany przy niedokrwistos$ci oraz schorzeniach sercowo-na-
czyniowych. Wysoka zawarto$é kwasu szczawiowego sprawia, ze niejest on
polecany osobom ze schorzeniami nerek, watroby, trzustki, zotadka i jelit.

SZPARAG. Powoduje spadek cisnienia tetniczego i rozszerzenie naczyn
wiencowych, wzmacnia skurcze migsnia sercowego, spowalnia jego rytm.
Stosowany przy bélach sercowych, bélach nerek i pecherza moczowego.
Dziata moczopednie (przy obrzekach, problemach z wydalaniem moczu
i kamicy nerkowej). Odwary z ktgczy stosuje sie na ropne schorzenia skéry.
Dodatkowo poprawia nastréj i przeciwdziata impotenc;ji.

SZPINAK. Mimo duzej zawartosci biatka (p6ttora raza wiecej niz w mlgku,
w przeliczeniu na sucha mase) i duzej zawartosci witamin, nie jest polecany
dla osé6b cierpigcych na kamice nerkowa, podagre, zapalenie jelita grube=
go. watroby, zotadka, pecherzyka zétciowego i trzustki z powodu wysokiej
zawartos$ci kwasu szczawiowego.

SLIWKA. Dziata przeczyszczajaco.
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TRUSKAWKA. Wzmacnia uktad krwionos$ny, podnosi odpornosc¢ i zwiek-
sza elastycznos$¢ naczyn krwionosnych. Wspomaga tez usuwanie.odpadoéw
przemiany materii z organizmu. Zawiera fitoncydy - substancje hamujace
wzrost mikroorganizméw. Dziata takze dezynfekujgco na jame ustng i caty
przewod pokarmowy. Zawarte w truskawkach zelazo chroni przed/anemia,
a wapn i fosfor wzmacniaja kos$ci, natomiast witamina C podnosi odpornosc¢,
reguluje przemiane materii i obniza poziom cholesterolu. Truskawkidziatajg
moczopednie, przyspieszajg prace jelit i przemiane materii.

WINOGRONO. Dziata moczopednie, zétciopednie, przeczyszczajaco, wzmac:-
niajgco, obniza kwasowo$¢ soku zotgdkowego, poprawia przemiane materii,
uspokaja. Nie nalezy spozywacé duzej iloSci winogron przy cukrzycy, wrzodach
zotadka, schorzeniach serca oraz przy nadcisnieniu.

ZIEMNIAK. Swiezo utarte ziemniaki wykorzystuje sie do leczenia oparzen.
Z goragcych, gotowanych ziemniakéw robi si¢ rozgrzewajgce kompresy. Kisiele
ze skrobi ziemniaczanej chronig Sluzéwke zotadka przy zatruciach. Sucha
skrobia ziemniaczana jest Swietng zasypka przy oparzeniach i odparze-
niach u dzieci. Mas¢ ze skrobi i oleju stonecznikowego stosuje sie na zapa-
lenie sutkéw. Nalewka na kwiatach ziemniaka obniza cisnienie krwi. Nalezy
pamietac, ze zielone czesci tej rosliny, réwniez bulwy, ktére sg zabarwione
na zielono, zawieraja solaning, ktéra niewielkich ilosciach wzmacnia migsien
sercowy, w duzych moze spowodowac ciezkie zatrucie.

ZYTO. Pochodzi z Azji. Wzmacnia perystaltyke jelit. Napary i odwary z kto§6w,
sg pomocne w zapaleniach uktadu oddechowego. Oktady z moczonego
w mleku chleba zytniego przyspieszajg dojrzewanie wrzodow.
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,Stownik ziot” stosowanych w kuchni
i ich wasciwosci

BAZYLIA. Dziata przeciwgorgczkowo, przeciwbakteryjnie, utatwia
trawienie, wzmaga laktacje. Stosowana przy zapaleniu nerek, pecherza
moczowego, uktadu oddechowego, do przemywania ran. Sok ze swiezych
liSci stosowany jest w ropnych zapaleniach ucha $srodkowego. Dziata
rozkurczowo przy kolce jelitowej.

CHRZAN. Pobudza apetyt i trawienie, stymuluje wydzielanie kwasu
zotgdkowego. Stosuje sie go przy podagrze i reumatyzmie. Dzjata prze-
ciwbakteryjnie, przeciwwirusowo. Niszczy lamblie, obniza ci$nienie krwi.
Stosowany zewnetrznie w postaci oktadéw z miazgi rozcieficzonej woda,
stosowany jest przy zapaleniu korzonkéw nerwowych, ranach, wrzodach,
zapaleni uszu, piegach i wagrach. Ze wzgledu na jego draznigce dziatanie
powinny go unika¢ osoby z zapaleniem zotadka, jelit i ktebkéw nerkowych.

KMINEK. Hamuje procesy gnicia i fermentacji w jelitach, dziata prze-
ciwskurczowo na miesnie gtadkie jelit, macicy i przewodéw moczowych.
Dziata wykrztusnie i mlekopednie. Olejek ma dziatanie antyseptycz-
ne i przeciwpasozytnicze. Stosowany jest tez przy wzdeciach, kamicy
z6tciowej, nerkowej, zapaleniu watroby. Dziata tez uspokajajgco w choro-
bach uktadu krgzenia.

KOLENDRA. Pobudza apetyt, trawienie, wzmaga wydzielanie zétci
w chorobach watroby, usuwa wzdecia. Dziata wykrztus$nie, przeciw-
bakteryjnie, przeciwpasozytniczo. Przyspiesza tez gojenie ran, zwieksza
lepkos$¢ krwi i dlatego powinny jej unika¢ osoby z chorobami uktadu
krazenia.

KOPER OGRODOWY. Obniza cisnienie krwi, rozszerza naczynia krwio-
nos$ne, zmniejsza napiecie miesni gtadkich jelit, dziata moczopednie,
wykrztusnie, wiatropednie, poprawia trawienie. Zewnetrznie stosuje sie
go do przemywania ropiejgcych oczu i przy zakazeniach skory.

KOPER WEOSKI. Pobudza apetyt, poprawia trawienie, dziata rozkur-
czowo, uspokajajgco, mlekopednie, przeciwwymiotnie, antybakteryjnie.
Stosowany jest przy schorzeniach przewodu pokarmowego, zapaleniach
watroby i pecherzyka zétciowego, niezytach oskrzeli oraz przy kokluszu
i schorzeniach skéry.
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LEBIODKA (OREGANO). Wzmacnia perystaltyke jelit, jednoczesnie dziatajac
uspokajajaco. Stosowana jest przy infekcjach drég oddechowych, rozstro-
ju nerwowym, zapaleniu pecherzyka zétciowego, zotgdka, jelit orazsprzy
wzdeciach, miazdzycy i zbyt niskim ci$nieniu. Olejek dziata przeciwbolowo.
Napar z ziela stosuje sie na owrzodzenia i obrzeki. Tamuje krwawienia przy
chorobach kobiecych i po porodzie.

LUBCZYK. Dziata moczopednie i przeciwpasozytniczo, stymuluje“tez
wydzielanie zétci, tonizuje przewdd pokarmowy, uspokaja, dziata wykrztu-
Snie i napotnie.

MELISA. Dziata przeciwskurczowo, bakteriobdjczo, przeciwbélowo, naser-
cowo, nasennie, wiatropednie, moczopednie i rozwalniajgco. Przeciwdziata
tez bélom miesigczkowym oraz migrenie. Stosowana jest tez zewnetrznie
na wysypki.

MIETA. Ma dziatanie wiatropedne, przeciwwymiotne, utatwia tez trawie-
nie. Ma réwniez dziatanie antybakteryjne, rozkurczowe, obniza cishienie
krwi, rozszerza naczynia wienncowe (bywa stosowana w wiglu preparatach
nasercowych), dziata tez przeciwastmatycznie. Stosowana jest w kamicy
pecherzyka zétciowego i kamicy nerek oraz bélach zotgdkowo-jelitowych,
neuralgicznych, migrenie, bélu zebdw i niezytach drég oddechowych. Ma
wtasciwosci przeciwkrwotoczne, stosowana bywa przy krwotokach ptucnych
i nadmiernym krwawieniu miesigczkowym.

SZAEWIA. Ma wtasciwosci dezynfekujgce, przeciwzapalne, sciggajace,
tamujace krwawienie. Stosuje sie jg do ptukania jamy ustnej, gardta, przy
niezycie drég oddechowych, schorzeniach przewodu pokarmowego, kamicy
pecherzyka zétciowego, bélach zebdéw oraz przy nadmiernej potliwosci.

TYMIANEK. Dziata silnie bakteriob6jczo, grzybobéjczo, wykrztushie, dezyn=
fekuje tez jame ustng i gardto. Ma dziatanie znieczulajace, uspokajajace,
pomaga zwalczaé pasozyty, biegunki i wzdecia. Napary z tymianku/stosuje
sie na rany, owrzodzenia oraz w leczeniu grzybicy.



Co kucharz powinien wiedzie¢

o mineratach i witaminach?

Sktadniki mineralne

ZELAZO0. Wystepuje we wszystkich
tkankach, najwiecej jest go w hemo-
globinie, ktéra rozprowadza tlen po
organizmie. Brak powoduje anemig,
spadek odpornosci na infekcje,
blados¢, tatwe popadanie w irytacje,
zaparcia, mdtosci, tysienie, tamliwosc¢
wtosdw i paznokci, zajady w kacikach
ust, szybkie meczenie sie w czasie
wysitku.

Dobre Zrédta:

drozdze, melasa, petne ziarna zbéz,
Sliwki suszone, rodzynki, daktyle,
brokuty, jarmuz, natka pietruszki, kapu-
sta, soja, ptatki owsiane, kietki pszeni-
cy. Witamina C zwieksza przyswajanie
zelaza.

POTAS. Wystepuje we wszystkich
tkankach, uczestniczy w przewodzeniu
bodzcow nerwowych, jest niezbedny
do pracy miesni, w tym miesnia serco-
wego. Brak wywotuje zaburzenia rytmu
serca, skurcze miesni, tiki powiek.

Dobre zrédta:
petne ziarna zb6z, warzywa dyniowate,
ziemniaki, banany.

SOD. Jego dziatanie jest scisle
zwigzane z potasem, razem z nim
bierze udziat w przewodzeniu impul-
sow nerwowych. Wystepuje gtéwnie
w ptynach tkankowych i odpowiada za
gospodarke wodng organizmu.

Brak powoduje zmeczenie, skurcze
migsni, pragnienie.

Nadmiar powoduje wzrost ci$nienia
krwi, co moze by¢ bardzo niebezpiecz-
ne przy chorobach uktadu krazenia.

Dobre Zrédta:

chlorek sodu czyli sél kuchenna,
kiszona kapusta, fasola, buraki, seler,
rodzynki, banany, zboza.

CHLOR. Towarzyszy stale sodowi,
razem z nim reguluje transport wody
w organizmie. Wchodzi w sktad kwasu
solnego w zotgdku. Jest sktadnikiem
chlorku sodu czyli soli kuchennej.
Nadmiar chloru moze uszkadza¢ ptuca
i podrazniac skoére i oczy.

WAPN. Jest podstawowym sktadnikiem
kosci, reguluje proces przewodzenia
impulséw nerwowych, prace migsni

i krzepliwos¢ krwi. Jego przyswajanie
jest Scisle zwigzane z witaming D. Wita-
mina ta jest wytwarzana w organizmie
pod wptywem $wiatta stonecznego.
Dlatego dzieciom, ktérych uktad kostny
ro$nie, zaleca sie przebywanie na
storicu. To samo powinny robi¢ osoby

z osteoporoza. Brak powoduje osteopo-
roze, zaburzenia rytmu serca, skurcze
miesni, ostabienie zgbdow.

Dobre zrédta:
fasola, groch, béb, sezam, jarmuz,
kukurydza.

FOSFOR. Wystepuje we wszystkich
tkankach, szczegdlnie w koSciach.
Bierze udziat w produkcji biatek

w organizmie, reguluje prace uktadu
nerwowego, budowe kosci.
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Dobre Zrddta:
rosliny straczkowe, zboza.

MAGNEZ. Wystepuje w kosciach

i miesniach, jest Scisle zwigzany

z wapniem (dlatego w przypadku
suplementacji powinny by¢ przyjmo-
wane razem). Chroni miesiern sercowy
i naczynia krwiono$ne przed miazdzyca.
Nadmiar biatka lub wapnia w diecie,
moze zaburza¢ wchtanianie magnezu

i prowadzi do niedobordéw tego pier-
wiastka. Brak powoduje stany niepo-
koju, zdenerwowania, leki, bezsennosc¢,
zmeczenie, drzenie migsni, zaburze-
nia orientacji, halucynacje, depresje,
dretwienie koriczyn, ktopoty z koncen-
tracja, nadwrazliwo$¢ na zmiany
pogody i temperatury, kotatanie serca,
arytmie, poranne zmeczenie, bdle
zotgdka, ociezatosc.

Dobre zZrédta:

kakao, orzeszki bukowe, soja, kasza
gryczana, jaglana, jeczmienna, fasola,
groch, orzechy, mak.

CHROM. Gromadzi si¢ w watro-

bie, jelitach, gruczotach wydzielania
wewnetrznego. Chrom jest zwigzany

z przemiang weglowodandw, razem

z insuling sprzyja przyswojeniu glukozy
przez tkanki i reguluje jej poziom.
Nadmiar moze wzmagac¢ objawy astmy,
a u 0s6b pracujacych w fabrykach,
gdzie w procesie produkcji uzywa sie
chromu, moze prowadzi¢ do nowo-
twordéw. Brak powoduje zahamowanie
wzrostu, tycie wzrost poziomu chole-
sterolu.

Dobre Zrédta:

drozdze, owies, zyto, kukurydza, gryka,
fasola, kapusta, ziemniak, agrest, cebu-
la, marchew, ogdrek, burak, pomidor,
morela, szczaw.

CYNK. Jest konieczny do formowania
sie kosci, wzrostu mtodych organizmaéw,
gojenia sie ran, poparzen, podno-

si odporno$¢ na infekcje, poprawia
szybkos$¢ uczenia sig, zapobiega
reumatyzmowi, przyspiesza gojenie



sie wrzodéw zotadka, wzmacnia wtosy

i paznokcie, poprawia stan skory,

dziata krwiotwdrczo, jest niezbedny do
rozwoju organéw ptciowych u dzieci,
zapobiega rozrostowi prostaty i starczej
demencji.

Dobre Zrédta:

pszenica, zyto, jeczmien, owies, kukury-
dza, ryz, groch, fasola, arbuz, kapusta,
ziemniak, cebula, marchew, ogorek,
pietruszka, rzodkiewka, pomidor,
czosnek, gruszka, jabtko, porzeczka,
malina, agrest, czarna porzeczka.

FLUOR. Wchodzi w skfad uktadu
kostnego, jego brak moze prowadzi¢
do préchnicy zebdw i ostabienia kosci.
Jednak zbyt duze dawki odwapniajg
kosci, powodujg powstawanie plamek
na zebach, wywotujg astme i uszko-
dzenia ptuc, spowalniajg akcje serca

i wywotujg nudnosci. W rejonach
uprzemystowionych obserwuje sie zbyt
duzy poziom fluoru w wodzie i glebie.
Tam szczegdlnie nalezy ograniczy¢ np.
fluoryzacje zebdw u dzieci.

Dobre zrédta:
naturalnie fluor wystepuje w herbacie,
zbozach, roslinach strgczkowych.

GLIN. Bierze udziat w tworzeniu
tkanki nabtonkowej tgcznej i kostnej,
ma wptyw na aktywnos¢ enzymow
trawiennych.

Dobre zrédta:
ryz, szpinak, pszenica, groch, kukury-
dza.

BROM. Wptywa na dziatanie uktadu
nerwowego, tarczycy i hormondw
ptciowych.

Dobre Zrddta:
fasola i groch.

WANAD. Wystepuje w kosciach, tkance
tluszczowej, watrobie, ptucach i mézgu,
bierze udziat w procesach krwiotwaor-
czych.

Dobre Zrédta:
olej sojowy, Iniany, arachidowy.

JOD. Wchodzi w sktad hormondw
tarczycy, wzmaga laktacje u matek
karmigcych piersig, wzmacnia odpor-
nos$¢ organizmu na mikroorganizmy

i toksyny. Witaminy C, D i kobalt wzma-
gaja jego przyswajanie.

Dobre Zrédta:

zboza, sél kamienna, kapusta, ziem-
niaki, cebula, marchew, ogoérek, burak,
szczaw. Spacery nad morzem w czasie
sztormow lub wizyty w tezniach tez

W znaczacy sposob moga podniesé
poziom jodu w organizmie.

KOBALT. Koncentruje sie w watro-

bie i nerkach. Stymuluje procesy
krwiotwdrcze. Jego dziatanie jest zalez-
ne od obecnosci miedzi i jodu. Utatwia
przyswajanie sie wapnia i fosforu.
Kobalt jest zwigzany z witaming B12.
Dzieki kobaltowi opdznia sie proces
siwienia wtosow, jednoczesnie wiosy
pod jego wptywem stajg sie mocniejsze.

Dobre zrédta:

fasola, groch, pszenica, kakao, gryka,
jeczmien, owies, chrzan, bakfazan,
kapusta, ogorek, szczaw, Sliwa, grusza,
truskawka, malina, porzeczka.

KRZEM. Wystepuje w watrobie, nadner-
czach oraz wtosach i w soczewce oka,
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bierze udziat w wytwarzaniu tkanki
nabtonkowej i tgcznej. Brak powoduje
wypadanie wtosow, kruchos$¢ paznokci,
sktonnos¢ do krwotokéw, choréb skéry,
wrzodziejgce zapalenie dzigset, powsta-
wanie siniakow.

Dobre Zrédta:
nasiona zb6z i gryka.

MANGAN. Wptywa na wzrost komo-
rek, proces wytwarzania krwi i funkcje
reprodukcyjne.

Brak powoduje zaburzenia proceséw
przemiany materii w mézgu, staby
wzrost mtodych organizmow.

Dobre zZrodta:

pszenica, zyto, buraki, cebula, szczaw,
soja, zurawina, herbata, kakao, fasola,
groch.

MIEDZ. Bierze udziat w procesie
krwiotwdérczym, stymuluje procesy
przemiany materii.

Braki powodujg uszkodzenia central-
nego uktadu nerwowego, obnizenie
odpornoséci na infekcje.

Dobre zZrédta:

zboza, bdb, fasola, groch, gryka,
ziemniak, burak, marchew, kapusta,
pietruszka, porzeczka, agrest,
truskawka.

MOLIBDEN. Stymuluje procesy wzrostu
i poprawia odpornosc.

Dobre zZrédta:
fasola, zboza, kukurydza, gryka, ryz,
groch, rosliny dyniowate, owoce.

NIKIEL. Wystepuje w watro-
bie i nerkach. Stymuluje procesy
krwiotwdrcze.

Dobre zrédta:

pszenica, gryka, fasola, pietruszka,
koper, szczaw, cebula, wisnia, czarna
porzeczka, morela.

SELEN. Najwiecej selenu jest

w miesniach. Wzmaga odpornos¢, jest
niezbedny do pracy miesnia serco-
wego i naczyn krwionos$nych oraz do
procesdw reprodukcyjnych. Razem

z witaming E przeciwdziata dusznicy
bolesnej. Dziata przeciwnowotworowo,
neutralizuje aflatoksyny z zywnosci.
Nadmiar selenu prowadzi do wypa-
dania wtosow, tamliwosci paznokci,
zapalenia dzigset, moze by¢ bardzo
szkodliwy dla zdrowia. W Polsce
jednak czesciej zmagamy sie z jego
niedoborem. Brak selenu powodu-

je choroby na tle krgzeniowym oraz
wzrost ryzyka wystgpienia nowo-
tworéw. Weglowodany niszczg selen
W naszym organizmie.

Dobre Zrédta:
ryz, pszenica, jeczmien, kukurydza,
drozdze, czosnek. ®



Witaminy rozpuszczalne w wodzie

Przy jej braku biatka z pozywienia sg
stabo przyswajane, co moze prowadzic¢
do zmniejszenia rezerw biatkowych
zawartych w tkankach. Poniewaz
witamina ta odpowiada za produkcje
kolagenu, jej niedobory prowadzg do
ostabienia dzigset, krwawienia dzigset,
wypadania zebdw (dawniej z powodu
braku witaminy C marynarze chorowali
na szkorbut). Niedobdr tej witaminy
prowadzi do ostabienia $cian naczyn
krwionosnych i kosci, zaburzenia pracy
jelit, owrzodzenia skéry. Witamina C
hamuje rozwdéj miazdzycy tetnic i wpty-
wa na produkcje hormondéw. Podnosi
odpornoé¢ na infekcje i obniza ryzyko
nowotworéw. Wraz z witaming B9 wpty-
wa na produkcje hemoglobiny. Obrébka
termiczna powoduje znaczne straty
witaminy C.

owoce dzikiej rézy, czarna porzecz-
ka, agrest, kapusta, cytrusy, papryka,
owoce rokitnika, truskawka, natka
pietruszki, ziemniak.

WITAMINA B1(TIAMINA)! W przypadku
jej niedoboréw pojawiaja sie zaburzenia
uktadu nerwowego (zdenerwowanie,
niepokdj, depresja, porazenie nerwéw
wzrokowych i stuchowych, paraliz) oraz
zaburzenia pracy uktadu pokarmowego
(biegunki, zaparcia, nudnosci), zabu-
rzenia ci$nienia i pulsu. Objawy braku
tej witaminy opisano, jako chorobe
beri-beri. Pojawita sie w Azji w momen-
cie, gdy zaczeto polerowac ryz, gtéwny
sktadnik tradycyjnej diety. Okazato sie,
ze wraz z tuskg usuwano z ziaren wiele
cennych substancji, w tym witamine
B1. Musimy codziennie dostarcza¢
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organizmowi kolejne jej dawki, gdyz
sam jej nie wytwarza, ani nie groma-
dzi. Nie jest to jednak fatwe, bo ulega
ona rozktadowi w wysokiej tempera-
turze, a takze w obecnosci zasad np.
sody oczyszczonej, dodawanej czasa-
mi do gotowania roslin strgczkowych.
Kawa niszczy witamine B1w 50%
poniewaz po jej wypiciu wzrasta
wydzielanie kwasu solnego w zotgdku.
Podobnie dziata mocna herbata. Diali-
zy réwniez niszcza witaming B1.

Dobre Zrédta:

drozdze, kietki, petne ziarna zboz,
nasiona stonecznika, sezam, ptatki
owsiane, kasza gryczana, szpinak,
orzechy laskowe, orzeszki ziemne,
orzechy wtoskie, kalafior, pomidor,
suszone owoce, szparagi.

WITAMINA B2 (RYBOFLAWINA).
Wraz z biatkami tworzy enzymy
metabolizujagce weglowodany

i transportujgce tlen niezbed-

ny kazdej komdrce. Pozytywnie
wptywa na centralny uktad nerwo-
wy, odpornoséciowy i na produkcje
hemoglobiny. Tak jak witamina B1
nie jest syntetyzowana ani groma-
dzona w naszym ciele i musimy jag
dostarczac codziennie z pozywie-
niem. Brak tej witaminy objawia si¢
drobnymi zmarszczkami nad gorng
warga, zajadami pojawiajgcymi sie
w kacikach ust, pieczeniem oczu,
uczuciem suchosci oczu, bola-

mi gtowy, pogorszeniem ostrosci
widzenia, tfuszczacy sie skorg

w kacikach nozdrzy i uszu, mocno
czerwonym jezykiem i zaczerwie-
nionymi powiekami. Przy choro-
bach tarczycy organizm potrzebuje
wiecej tej witaminy.

Dobre Zrédta:

drozdze, migdaty, rosliny straczkowe,
orzechy ziemne i wtoskie, owies,
zyto, pszenica, ziemniak, kukurydza,
brokuty.

WITAMINA B3 (NIACYNA). Inaczej
witamina PP, kwas nikotynowy.

Brak tej witaminy objawia sige tzw.
truskawkowym jezykiem, zapaleniem
jezyka i jamy ustnej. Inne objawy

to biegunki, zaparcia, béle brzucha,
symetryczne obrzmienia na rekach,
twarzy, szyi, wewnetrznych stronach
ud, depresja, bezsennosé, utrata
pamieci, rozdraznienie, proble-

my z koncentracjg, halucynacije,
nadwrazliwo$¢ na dzwieki i ostre
Swiatto, drzenie rak, spowolniony
metabolizm. Osoby spozywajace
duzg ilo$¢ cukru lub pijace alkohol
majg 2-3 razy wieksze zapotrze-
bowanie na te witaming. Moze by¢
syntetyzowana w jelitach.

Dobre Zrédta:

drozdze, nasiona stonecznika,
orzeszki ziemne, petne ziarna zbdz,
fasola, groch.

WITAMINA B5 (KWAS PANTOTE-
NOWY). W potgczeniu z kilkoma
innymi zwigzkami odpowiada za
sprawne funkcjonowanie ukta-

du nerwowego oraz przemia-

ne materii. Zapobiega alergiom

i utatwia leczenie chordb skdornych.
Brak przejawia sie w trudno-
Sciach z koncentracjg, dretwie-
niem konczyn, uczuciem palenia

w stopach, sennoscig, ostabieniem.

Dobre zrédta:
ptatki owsiane, orzechy.



WITAMINA B6 (PIRYDOKSYNA).
Jest syntetyzowana przez bakterie
jelitowe. Wptywa na funkcjonowanie
uktadu odporno$ciowego, tworzenie
hemoglobiny, gospodarke hormo-
nalng oraz prawidtowg prace serca

i ci$nienie. Wysoki poziom estrogendw
powoduje wzrost zapotrzebowania na
te witamine. Objawy niedoboru to brak
chudnigcia mimo stosowanej diety,
lekkie drzenie rak, piekacy bl tydek,
bezsennos¢, problemy z pamigcia,
apatia, niedokrwistos¢. Konserwowa-
nie i mrozenie niszczg witaming B6.

Dobre Zrédta:

drozdze, kietki pszenicy, petne ziarna
zbdz, melasa, ziemniak, banan,
kapusta, marchew, fasola, orzechy,
nasiona stonecznika.

WITAMINA B7 ((H)-BIOTYNA).
Wptywa na przemiane materii, stan
skory, wiosdw, wspomaga tarczyce,
wptywa na krzepniecie krwi. Jest
syntetyzowana przez bakterie jeli-
towe. Wspomaga leczenie oparzen.
Braki natomiast powodujg wypadanie
wtosow, infekcje skérne, ostabienie,
problemy z pamiecia, bladosS¢ skory,
tojotok, nudnosci. Antybiotykoterapia
niszczy bakterie jelitowe, co prowadzi
do niedobordéw biotyny i innych wita-

min wytwarzanych w jelitach (B6, B3).

Jedzenie surowych jaj tez prowadzi
do jej niszczenia.

Dobre zrédta:

orzechy, rosliny strgczkowe, grzyby,

drozdze, czekolada.

WITAMINA B9 (KWAS FOLIOWY).
Bierze udziat w procesie produk-
cji nowych komorek, stymuluje

wytwarzanie krwi, przeciwdziata
odktadaniu sig ttuszczu w watrobie,
podnosi odpornos¢ na substancje
toksyczne. Kobiety w cigzy suple-
mentujag kwas foliowy, by zapobiec
wadom rozwojowym u dziecka, np.
rozszczepowi kregostupa. Witami-
na BY niszczona jest przez alko-
hol, antykoncepcje hormonalnag,
antybiotyki (z powodu niszczenia
mikroflory jelitowej). Braki powoduje
depresje, zmeczenie, bezsennose,
ostabienie pamieci, zapalenie
dzigset, zaburzenia neurologiczne,
niedokrwistosc.

Dobre Zrédta:

wszystkie warzywa lisciowe (nazwa
tej witaminy pochodzi od stowa
folium czyli li$¢). Znajdziemy ja
wiec w natce pietruszki, satacie,
kapuscie, brokutach, brukselce,
burakach, fasoli, grochu, pomaran-
czach, pestkach dyni.

WITAMINA B12 (KOBOLAMINA).
Bierze udziat w tworzeniu czer-
wonych krwinek i odpowiada za
prawidtowg prace uktadu nerwo-
wego i wzroku. Niewielkg ilos¢
tej witaminy wytwarzajg bakte-
rie jelitowe, jednak gtownym jej
zrodtem sg produkty odzwierzece.
Jest to jedyna witamina, z ktorej
uzupetnieniem mogg mie¢ problem
weganie i dlatego zaleca sie jej
suplementacje. Brak powoduje
ostabienie, zmeczenie, zaburze-
nia pamigci, koncentracji, zawroty

gtowy, blados$¢ skory, utrate smaku,

pieczenie jezyka, mrowienie rak,
nog. kregostupa, niestabilnosc

chodu, ostabienie wzroku, depresje,

zmiany zachowania, demencje. ®
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’ Witaminy rozpuszczalne w ttuszczach

WITAMINA A (RETINAL). Wptywa na
stan skory i bton $luzowych, wzrok

i prace gruczotéw ptciowych. Niedo-
bor powoduje ktopoty z menstruacja
i ptodnoscia, suchos¢ skory, owrzo-
dzenia, wypadanie wtoséw, zmniej-
szenie ostrosci widzenia w stabym
Swietle, zmniejszenie odpornosci,
rozstréj nerwowy, pekanie warg,
wysokie cinienie i choroby serca,
nowotwory. Witamina A wystepuje
tylko w produktach odzwierzecych,
ale jej odpowiednik roslinny - karoten
- jest tatwo dostepny.

Dobre zrédta:

marchew, pestki dyni, stonecznik,
szpinak, brokuty, morele, dzika réza,
czerwona papryka, pomidory.

WITAMINA D (KALCYFEROL).
Powstaje w naszej skérze pod
wptywem storica. Jest niezbedna do
prawidtowej budowy kosci, wptywa
tez na procesy krwiotwércze oraz
prace uktadu nerwowego. Niedobdr
powoduje krzywice u dzieci, a u doro-

stych osteoporoze, choroby przyzebia,

biegunke, bezsenno$¢, zaburzenia
widzenia, niesmak lub pieczenie

w jamie ustnej. Zbyt mata ilos¢ wita-
miny D zwigksza tez ryzyko cukrzycy,
nowotworow, chorob uktadu krgzenia,
reumatoidalnego zapalenia stawow.
Niedobor w czasie zycia ptodowego
moze skutkowac trwatym uszkodze-

niem moézgu, autyzmem i schizofrenia.

Dobre zrédta:
grzyby np. pieczarki, kurki.

WITAMINA E (TOKOFEROLE).
Odpowiada za procesy reproduk-

cji (dojrzewanie komérek jajowych
spermatozoidéw) wytwarzanie wielu
hormondw, wiekszo$¢ przemian
biochemicznych, prawidtowe dzia-
tanie bton komdrkowych, a przez to
wptywa na zaopatrzenie komorek ciata
we wszystkie substancje potrzebne
do ich funkcjonowania. Witamina ta
uzyskana np. z wyciénietych na zimno
kietkdw pszenicy, wspiera leczenie
choroby serca, nadcisnienia, zapa-
lenia nerek, reumatyzmu, zapalenia
zakrzepowego, owrzodzenia, skur-
cz6éw miesni, martwicy cukrzycowej,
oparzen, grzybic skéry oraz prze-
barwien skéry u 0séb starszych.
Wzmacnia, dodaje witalnosci, dziata
przeciwnowotworowo. Nie nale-

zy przyjmowac jej razem z zelazem

i lekami na choroby tarczycy. Nie jest
syntetyzowana w organizmie, ale moze
by¢ gromadzona na zapas. Znajduje
sie w zielonych czesciach roélin.

Dobre zZrédta:

zarodki pszenne, satata, kukurydza,
owies, zyto, kapusta, groch, jeczmien,
béb, brokuty, olej stonecznikowy,
bawetniany, arachidowy.

WITAMINA K ( FILOCHINON). Dziata
przeciwkrwotocznie, zwigksza krze-
pliwos¢ krwi, wzmacnia kurczliwosc¢
miesni i jelit. Jest wytwarzana w jeli-
cie grubym przez bakterie jelitowe.

Dobre zZrédta:

zielone czesci roslin, szpinak,
kapusta, dynia, marchew, ziemniaki,
pomidory. @
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Co kucharz powinien wiedziec
o biatkach, weglowodanach

i ttuszczach?

itaminy i mineraty to

nie jedyne substancje

potrzebne naszemu

organizmowi, by mogt
prawidtowo funkcjonowaé. Réwnie wazne
sg biatka, weglowodany i ttuszcze.

BIAEKA to substancje budulcowe, to

z nich powstajg komarki ciata. Ale to

nie jedyna ich funkcja. Biorg one takze
udziat w licznych procesach zacho-
dzacych w ciele. Biatka uczestniczg

w dziataniach obronnych przed patoge-
nami (bakteriami, wirusami, grzybami,
pasozytami), transportuja tlen, regulujg
przemiang materii, prace uktadu hormo-
nalnego. Organizm nie magazynuje
biatek i w sytuaciji ich braku w pozy-
wieniu, zaczyna ,pozerac¢” komorki
wtasnego ciata, by utrzymac podstawo-
we funkcje zyciowe. Duze ilosci biatek
zawierajg zboza, rosliny straczkowe

i oleiste. Zbyt wysokie spozycie biatka
powoduje utrate wapnia i przecigzenie
nerek. Zmniejszenie spozycia biatka,
zmniejsza zapotrzebowanie na wapn.

TEUSZCZE stanowig materiat ener-
getyczny, ich warto$¢ energetyczna
jest dwukrotnie wyzsza niz biatek czy
weglowodanow. Tak jak biatka wecho-
dza w sktad komorek ciata i wptywaja
na wiele procesow wewnetrznych.

Sg sktadnikiem tkanki nerwowej

i bton komadrkowych. Organizm potra-
fi gromadzi¢ ttuszcze na wypadek
okresow gtodu. Ttuszcze pochodzenia
roslinnego nazywamy olejami. Oleje

ttoczy sie najczesciej z rzepaku, soi czy
stonecznika, ale w tej chwili mozesz
spotkac takze oleje z ryzu, orzechow,
Inu, dyni, pestek winogron, czarnuszki

i wiele innych. Kazdy z nich ma inne
wiasciwosci i zastosowanie. Powinnismy
natomiast unikac¢ olejéw rafinowanych,
poniewaz proces ten znacznie ogranicza
zawartos¢ i witamin, i innych cennych
substanciji.

WEGLOWODANY nazywane cukrowcami,
wchodzg w sktad wszystkich komé-

rek i tkanek, biorg udziat w przemianie
materii. Stanowig podstawowe Zrédto
energii. Organizm gromadzi weglowoda-
ny w formie glikogenu, jednak maga-
Zynuje go znacznie mniej niz ttuszczu.
Dodatkowa cecha tych zapasdw jest

to, ze uwalniajg sie tatwiej i szybciej niz
ttuszcze. Stanowig pierwszy zastrzyk
energii w przypadku gwattownej potrze-
by. Weglowodany dzielimy na: jednocu-
krowce (glukoza, fruktoza), dwucukrowce
(sacharoza), wielocukrowce (btonnik,
skrobia, zwigzki pektynowe).

Btonnik i pektyny stanowig substan-

cje balastowe, nie sg trawione, ale sg
niezbedne do prawidtowego funkcjono-
wania jelit, hamujg w nich procesy gnilne
i czyszcza, jak szczotka, Sciany jelit ze
ztogow.

Organizm potrafi tworzy¢ weglowodany
z biatek i ttuszczow, jednak znacznie
korzystniejsze jest dostarczanie tych
substancji z pozywieniem. @



ROZDZIAL 4.
TAJEMNICE GOTOWANIA
czyli garsc praktycznych porad

Gotowanie to sztuka komponowania i tworzenia smakow. Tak jak dzieki zmystowi wzroku
mozemy podziwiac¢ np. dzieta malarskie, tak przy pomocy kubkéw smakowych mozemy
zachwycac sie smakiem dan. Nie kazdy malarz jest wielkim artystq i nie kazdy kucharz
osigga mistrzostwo w swoim zawodzie. W obu przypadkach sukces to wynik zdobytej
wiedzy, doswiadczenia i talentu. Malarz miesza kolory, kucharz - smaki.

Piec smakow: stodki, stony,

Nieoczywiste, a wazne

Bardzo istotnym elementem przygoto-
wywania dan dla wegan i wegetarian jest
oddzielenie procesow technologicznych
dan miesnych od dan roslinnych. Do przy-
gotowania dan roslinnych powinny stuzyc
osobne deski do krojenia, drewniane topatki,
jezelito mozliwe - rowniez osobne naczynia.
Jednoczesne smazenie np. kotletéw
weganskich i miesnych na jednej patelni
dyskwalifikuje takie dania z punktu widze-
nia wegan czy wegetarian. Frytki i pgczki
smazone na smalcu, weganskie ani wege-
tarianiskie juz nie s3. Podobnie jednoczesne
gotowanie pierogéw z farszem migsnym
i roslinnym w jednej wodzie. Polewa-
nie skwarkami ziemniakéw lub pierogéw
réowniez odpada. Kostki rosotowe rowniez
nie moga by¢ stosowane w kuchni roslinnej.
Jako alternatywe mozna stosowac kost-
ki roslinne, sos sojowy lub miso. Moze sie
to wydawac¢ fanaberia, jest jednak bardzo
wazne dla 0séb na diecie roslinnej.

gorzki, kwasny i umami

mak umami zostat niedawno dotgczony do listy
podstawowych smakéw. Po japonsku umami znaczy
‘pyszny”. Umami poprawia walory smakowe i zapach
potraw. Po raz pierwszy smak umami zostat wyizolo-
wany w Japonii w 1908 roku, z wodorostéw listownicy japon-
skiej zwanej kombu. Zwigzek ktéry jest nosnikiem tego smaku
to kwas glutaminowy. Jest on aminokwasem, neuroprzekazni-
kiem. Pobudza prace kory mézgowej u ssakdw. Leczy schorze-
nia uktadu nerwowego poprawia pamiec¢, usuwa zmeczenie,
zapobiega owrzodzeniu przewodu pokarmowego. Zawierajg go
mieso, drozdze, dtugo dojrzewajgce sery
(np. parmezan), wodorosty, sos sojowy, pomidory, orzechy,
grzyby, brokuty.

Na drodze syntezy chemicznej uzyskano sél sodowa kwasu
glutaminowego. Jest to tanszy i intensywniejszy odpowiednik
kwasu glutaminowego. Jest on powszechnie wykorzystywany
w kuchni chinskiej. Jego nadmierne spozycie jest przyczyng
tzw. "syndromu chinskiej restauracji”. Syndrom ten objawia sie
zawrotami i bélami gtowy, palpitacjg serca, nadmierng potliwo-
Scig, wptywa tez niekorzystnie na prace mézgu i serca.



Naturalne Zrodta smaku
umami

Ptatki drozdzowe - powszechnie
stosowane w kuchni weganskiej
dostarczajg potrawom duzg ilo$¢ smaku
umami. Mozna dodawac je do zup,
sosow, dan gtéwnych, past itp. Dodat-
kowo stanowig bogate zrédto biatka,
witamin z grupy B, witaminy A, zelaza,
miedzi, cynku, potasu, manganu. Obni-
zajg poziom cholesterolu, pobudzaja
uktad odpornosciowy, dziatajg prze-
ciwbakteryjnie, zapobiegajg zawatom

i udarom madzgu. Drozdze zawarte

w ptatkach sg nieaktywne, gdyz

w procesie produkcji celowo poddaje
sie je dziataniu wysokiej temperatury.

Marmite (czyt. Marmaijt) - ma
konsystencje pasty o ciemnobrgzo-
wym kolorze, intensywnym zapachu

i smaku przypominajgcym vegete czy
maggi. Jest nosnikiem smaku umami
- zawiera kwas glutaminowy. Jest
produktem ubocznym procesu warze-
nia piwa. Wytwarzany jest w Wielkiej
Brytanii, jako smarowidto do pieczy-
wa, dodatek do zup i soséw. Stanowi
bogate zZrédto witaminy B1, B2, B3, B?
i B12. Wysoka zawarto$¢ witaminy B12
czyni ten produkt dobrym uzupetnie-
niem diety wegan. Z powodu wysokiej
zawartosci soli nalezy ten produkt
stosowac z umiarem. Wspomaga
wytwarzanie neuroprzekaznika odpo-
wiedzialnego za utrzymanie mozgu

w dobrej kondycji.

Czarny czosnek - to kolejna kuchenna
rewelacja. Powstaje w czasie dtugo-
trwatej fermentacji czosnku. Posiada
lekko stodkawy, czosnkowo-grzybowy
smak. Wydatnie podnosi smak potraw.

Mozna go dodawac do zapiekanek,
zup, past, dan gtdéwnych itp. Ma wielo-
krotnie silniejsze dziatanie lecznicze
od $wiezego czosnku. Obniza cisnie-
nie i poziom cholesterolu, zapobiega
zawatom i udarom, dziata przeciwbak-
teryjnie i przeciwnowotworowo.

Tempeh (czyt. Tempei) - to kolejny,
(obok tofu), zamiennik migsa i sera
jednoczesnie. Kupuje sie go w kost-
kach, jest zrobiony z fermentowanej
soi. Jego ojczyzng jest prawdo-
podobnie azjatycka wyspa Jawa.
Powstaje w ten sposéb, ze ugotowane
w wodzie z octem ziarno soi studzi
sie, a nastepnie dodaje sie do niego
zarodniki pewnego grzyba, ktéry
porasta ziarno. W podobny sposéb
powstajg sery plesniowe. Tempeh jest
lekkostrawny, a sktadniki odzywcze

w nim zawarte sg dobrze przyswa-
jalne. Zawiera biatko, witaminy grupy
B, nawet witamine B12, ktéra poja-
wia sie tylko wtedy, gdy w procesie
produkcji tempeh zostanie zainfeko-
wany pewnymi szczepami bakterii,
ktére moga pojawic sie przypadkowo
z otoczenia. Dlatego obecnos¢ tej
witaminy jest zmienna. Mozna jes¢ go
na surowo np. na kanapce, dodawac
do dan i satatek, jednak do wielu
deserow nie bedzie pasowat.

Miso - to pasta uzyskana z fermen-
towanej soi z dodatkiem ryzu lub
jeczmienia, drozdzy i soli. Jest bardzo
esencjonalna i stona. Zastepuje sos
sojowy. Posiada wysoka zawartosc
biatka, witamin i mineratéw. Wystepuje
w wielu odmianach, réznigcych sie

od siebie smakiem i kolorem. Mozna
smarowac nig kanapki lub dodawac do
zup i dan gtéwnych.
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Do mleka dodaje sig siarczan wapnia
albo chlorek magnezu, czasami enzy-

Co jeszcze powstaje z soi?

Mleko sojowe - powstaje z ugotowanych, zmiksowanych i odcisnietych
nasion soi.

Mleka sojowe dostepne w sklepach réznig sie sktadem, w zaleznosci
od producenta. Czesto zawierajg substancje wzbogacajgce np. wapn
czy witamine B12.

Proteina sojowa to produkt wysoko przetworzony, a przez to niepo-
lecany w zdrowej diecie. Ma imitowac witdknistg strukture miesa. Aby
ja uzyskac ziarno soi jest poddawane chemicznej lub enzymatycznej
obrébce, by nabrato formy ciggliwych witékien, z ktérych ,tka" sie
struktury przypominajace miesnie. Nastepnie produkt jest suszony
i w takiej formie trafia do sklepéw. Aby nadawat sie np. do smazenia,
nalezy moczy¢ go w gorgcej wodzie z przyprawami, do momentu az
zmieknie. Dopiero wtedy mozna takie kotlety panierowac i smazyc.

Wazne: poniewaz niektdre produkty sojowe mogg zawierac soje
genetycznie modyfikowang, warto szuka¢ na ich opakowaniach
oznaczen GMO free lub bio.
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Sos sojowy - powstaje w wyniku

fermentacji soi, czesto z dodatkiem
pszenicy lub ryzu i soli. Prawdziwy

proces trwa wiele miesiecy, a uzyskany
w ten sposoéb sos jest najwyzszej jako-
Sci. Niestety wiekszo$¢ soséw sojowych

dostepnych w Polsce to imitacje tego
specjatu. Sa tanie dzieki skréceniu
procesu do kilku dni. W ich sktadzie
pojawia sie szkodliwy karmel, syrop

kukurydziany, sztuczne aromaty, barw-

niki i konserwanty. Taki sos nie posiada
wiasciwosci leczniczych produktéw

z fermentowanej soi i jest szkodliwy dla

zdrowia.

Tofu to azjatycki wynalazek. Pochodzi
prawdopodobnie z terenu Chin i ma

ponad dwa tysigce lat. Nazwa pochodzi
z jezyka japoriskiego gdzie ,to"” oznacza

fasole, a .fu” fermentacje. Powstaje
w procesie koagulacji mleka sojowego.

my uzyskane z melonowca. Kazdy
z tych koagulantéw wptywa inaczej na
konsystencje tofu.

Tofu jest doskonatym Zrédtem biat-
ka, jest niskokaloryczne i nie zawiera
cholesterolu. Jest istotnym sktadni-
kiem azjatyckiej i weganskiej kuchni.
Zawiera duzo soli mineralnych i wita-
min (zelazo, fosfor, magnez, wapn,
potas, s6d, witaminy grupy B i wita-
mine E i A), wspiera uktad nerwowy,
watrobe, nerki i obniza poziom cukru
we krwi. Rozktada ztogi cholesterolu
w naczyniach krwiono$nych, zmniej-
sza ryzyko choréb serca, zmniejsza
ryzyko raka jajnika u kobiet po meno-
pauzie, wzmacnia kosci dzieki zawar-
tosci wapnia.

Tofu jest neutralne w smaku i dzie-

ki temu mozna w dowolny sposéb
kreowac¢ jego smak. Pojawia sie

w daniach gtéwnych i w deserach.

W Azji wystepuje w wielu rodzajach,
réznigcych sie miedzy sobg konsysten-
cjg i smakiem. U nas najczesciej sprze-
dawane jest w kostkach, w dwdch
wersjach: tofu naturalne i wedzone.

Po otwarciu opakowania nalezy odla¢
wode, w ktorej byto zanurzone.

Seitan to azjatycki wynalazek nazy-
wany kofu lub migsem Buddy (Budda
byt wegetarianinem). To ,nibymieso”
uzyskuje sie z maki pszennej. Jest

to prawie czysty gluten, czyli biat-

ko wystepujgce w ziarnach zboz.
Odpowiednio przyprawiony w smaku
przypomina migeso. Zawiera tylko 2%
ttuszczu, 2% weglowodanow, btonnik,
lecytyne, zelazo, witaminy z grupy B.



Ma wiecej wapnia i mineratéw niz
migeso. Jest idealny dla 0s6b starszych
i sportowcéw. Mozna go zrobi¢ w domu
z maki pszennej.

Spirulina (rodzaj glona)

Byta pokarmem prekolumbijskich Majow i Aztekéw. Zawiera 50-70%
wiecej biatka od nasion zbdz. Jest naturalnym koncentratem witamin
i mineratéw np. cynku, manganu, selenu, zelaza, krzemu, magnezu,

Dlaczego o glonach méwi
sig, ze bedg pokarmem
przysztosci?

Na ziemi zyjg dziesiagtki tysiecy gatun-
kéw glondw. Spotkamy je w oceanach,
w wodach Arktyki i w gorgcych
zrédtach oraz w zwyktej katuzy albo

w butelce z wodg, stojgcej na parape-

Oto kilka prostych sposobdéw by temu

wapnia, ttuszczy omega 3.
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zapobiec:
® jezeli to mozliwe, postaraj sie nie

obiera¢ warzyw przed gotowaniem
lub pieczeniem;

cie. Glony sg codziennym pokarmem ® gotuj je w matej iloéci wody, a najle-

ludzi w krajach Dalekiego Wschodu. piej na parze (w obu przypadkach
mozesz wykorzysta¢ wode po

Niektére gatunki sg niewidoczne gotowaniu do przyrzgdzenia innych

dla naszego oka, inne dochodzg do dan);

czterystu metréw dtugosci. Glony ® nie dodawaj sody w celu przyspie-

z gatunku chlorella moga dac sto ton Szenia gotowania;

suchego produktu z hektara, podczas ® przykrywaj naczynie w ktérym

gdy ziarno soi daje tylko tone z takiej gotujesz, skrécisz czas gotowania,

samej powierzchni uprawy. To idealne a co za tym idzie, zmniejszysz straty

zroédto pozywienia na przeludnionej witamin. Dodatkowo oszczedzisz

Ziemi: wydajne w uprawie, zdro- energie;

we i pozywne. Glony majg dziatanie ® przed duszeniem mozesz potrawe

przeciwwirusowe, przeciwbakteryjne, lekko posoli¢, dzieki temu warzywa

obnizajg ci$nienie krwi, pomagaja puszczg sok i sie nie przypala;

w walce z konsekwencjami udaréw, ® nie trzymaj warzyw dtugo w wodzie

chorobami tarczycy, reumatyzmem, - obierz je i zalej woda bezposrednio

rozpuszczajg skrzepy w naczyniach, przed gotowaniem:;

gojg wrzody. ® kroj warzywa tuz przed gotowaniem
- dostep tlenu i Swiatta tez niszczy

Jak gotowaé, zeby nie tracic niektore witaminy;

witamin i mineratow? ® nie gotuj ich zbyt dtugo, warzywa
lekko twarde majg wiecej wartosci

Produkty surowe majag najwiecej niz rozgotowane;

wartosciowych substancji, wyso- ® szybkie podgrzanie do 70 stopni C

ka temperatura powoduje rozpad
wielu witamin, a dodatkowo do wody,
w ktorej gotujg sie warzywa, ziarna
czy rosliny strgczkowe, przenika wiele
cennych substancji.

niszczy enzymy rozktadajg-

ce niektdére witaminy; ten efekt
uzyskujemy gotujgc na woku, gdzie
temperatura jest od razu bardzo
wysoka. @
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Wok - naczynie w ktérym ludzie gotujq
od kilkunastu tysiecy lat

Co to jest wok?

Wok (czyt. £ok) to naczynie w ksztat-
cie misy. Wedtug archeologdéw
pierwsze naczynia o tym ksztatcie
pojawity sie kilkanascie tysiecy lat
temu w Ameryce Potudniowej, Afryce
i Azji. Stuzyty do przygotowania, ale
tez podania potraw. Zwykle jadta

z nich cata grupa osoéb, a petny wok

to symbol dostatku.

Wok tgczy zalety garnka i patel-
ni. Para w przykrytym woku krazy

Fot. Clem Onojeghuo on Unsplash

i nie ucieka tak tatwo, jak z garnka

o pionowych $ciankach. Smazenie

w woku pozwala zachowac¢ wigkszos¢
witamin. Dodatkowo smaki poszcze-
gdélnych sktadnikéw sg zachowane,
wiec mozna cieszyc¢ sie jednoczesnie
ze smaku catego dania i jego poje-
dynczych sktadnikéw..

Jak gotowaé na woku?

Woka mozna uzywac do trzech

sposoboéw gotowania:

® na parze, gdy umiescimy w nim
specjalne siteczko, a na dno
wlejemy wode; potrawy ktére
chcemy ugotowac w ten sposéb
wktadamy do woka dopiero, gdy
woda na dnie wrze. Zapobiegnie
to utracie witamin;

® smazenia w gtebokim oleju - nie
nalezy wlewac¢ wigcej oleju, niz do
potowy wysokosci woka;

® smazenia na duzym ogniu -
zapewnia szybkie przygotowanie
potrawy na matej iloéci oleju;
z powodu wysokiej temperatury,
nalezy uzywac oleju o wysokiej
temperaturze dymienia.

Rada:

Olej lej na rozgrzany wok, ale unikaj
zbyt wysokiej temperatury, tak by
unikng¢ silnego dymienia. Nie nalezy
naktadac¢ zbyt wielu sktadnikéw
naraz, gdyz zmniejszy to temperature
smazenia i potrawa zacznie sie dusic.
Prawidtowo zrobione danie spra-

wia, ze warzywa sg jedrne, soczyste

i lekko chrupigce. ®



Warzywa w kuchni: przechowywanie

Dlaczego nalezy
przechowywaé warzywa
iowoceWIOdéwce? ® © & & 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 O 0 O o O O O O o 0 o 0o 0 0 0 00
Pod wptywem ciepta, Swiatta i tlenu
tracg wiele witamin np. kalafior po
dwaéch dniach przechowywania

w temperaturze pokojowej traci 25%
witaminy C, podczas gdy w lodéw-

ce tylko 8%. Podobna utrata witamin
zachodzi w innych roslinnych produk-
tach.

Pod wptywem ciepta, swiatta i tlenu tracg
wiele witamin np. kalafior po dwoch dniach
przechowywania w temperaturze pokojowej traci
25% witaminy C, podczas gdy w lodowce tylko 8%.

Warzywa w peczkach np. natke
pietruszki czy koperek przechowujemy

w lodéwce, w papierowej lub plasti- liscie w dtoniach. Kontakt sataty
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kowej, otwartej torebce, a nie w stoiku

z wodg, gdyz czesto dochodzi wtedy do
gnicia todyg pod wptywem szkodliwych
bakterii.

Jak postepowac z liSémi
sataty przed spozyciem?

Najlepiej wycig¢ gtab, bo zawiera
duzo azotandw i innych szkodliwych
substancji stosowanych w rolnictwie.
Pozostate liscie umy¢, osuszy¢ na
czystej Sciereczce lub w specjalnej
wiréwce. Dopiero na koricu poszarpac

z nozem ze stali moze lekko zmieni¢ jej

smak i wptywac na utlenianie sie wita-

miny C. Zamiast noza stalowego mozna
uzywac plastikowego, przeznaczonego
do krojenia satat i ziot.

Jak zapobiegaé ciemnieniu
pokrojonych warzyw
i owocow?

Nalezy skropi¢ je sokiem z cytryny
i w miare mozliwosci wymieszac,
by sok pokryt doktadnie catg ich
powierzchnie. @
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Octy: rodzaje i wiasciwosci

Jakie octy mozna spotkaé
i ktore sa najlepsze?

Ocet spirytusowy powstaje w wyniku
fermentacji alkoholu. Jest najtan-

szy i bardzo szkodliwy. Wtasciwie
powinnismy uzywac go wytacznie

do czyszczenia osaddéw na bateriach
tazienkowych czy odkamieniania
czajnikéw, a nie do jedzenia. Dziata
draznigco na btone $luzowa zotadka,
niszczy czerwone krwinki.

Ocet owocowy - najczesciej jabtko-
wy, albo winny. Powstaje w wyniku
fermentacji wina jabtkowego lub wina
z winogron. Ocet jabtkowy niszczy

szkodliwe szczepy bakterii i grzyby.
Nie tylko w naszym organizmie, ale
tez w pozywieniu. Oczyszcza rany,
obniza poziom cukru we krwi, pomaga
schudng¢, zmniejsza ryzyko choréb
sercowo-naczyniowych, obniza
ci$nienie, prawdopodobnie zmniej-
sza ryzyko nowotwordéw. Ocet winny
wspomaga prace watroby, oczysz-
cza organizm z toksyn, wspomaga
trawienie.

Ocet balsamiczny to specjalna, dtugo
dojrzewajgca odmiana octu winnego.
Bardziej esencjonalna, aromatyczna

i stodka. Produkowany jest w wtoskich
prowincjach Modena i Reggio. @

Oleje: metody ttoczeniaq, rodzaje, sposoby uzytkowania

w kuchni

Kiedy oleje szkodza, a kiedy leczg?

Oleje ttoczone ,,na zimno™. Tradycyjng metodg uzyskiwa-
nia oleju z roslin oleistych byto mielenie ich ziaren (czasami
lekkie podgrzanie max. do 60 stopni C), a nastepnie wyci-
skanie przy pomocy prasy. W tym procesie nie ulegajg znisz-
czeniu cenne witaminy, ani inne substancje biologicznie
czynne. Takie oleje posiadajg wiele leczniczych wiasciwosci,
zaleznych od rodzaju rosliny z ktérej powstaty. Wadg ich jest
wysoka cena, spowodowana mniejszg iloscig wydobywane-
go w ten sposdb oleju niz w procesie rafinacji.

Oleje rafinowane. W tym procesie ziarno jest suszone,
rozdrabniane, a nastepnie podgrzewane do 100 stopni

C. Nastepnie ttoczone przy pomocy wysokiego cisnienia.
Proces ten podnosi temperature ziarna do160 stopni C.
Ulegaja wtedy zniszczeniu biatka, btonnik i witaminy. Po
tym procesie pozostajg wyttoki zawierajgce wcigz 15-20%

ttuszczu. Aby go odzyskac zalewa sie wyttoki ropopochod-
nym rozpuszczalnikiem, najczesciej heksanem, ktdry jest
nastepnie usuwany przy pomocy pary wodnej. Wydobyty olej
jest na dalszym etapie ods$luzowywany za pomocag kwasu
fosforowego i wysokiej temperatury. W tym procesie ging
korzystne dla cztowieka fosfolipidy, wapn, magnez, miedz

i zelazo. Kolejnym etapem jest bielenie przy pomocy np. tlenku
glinu w temp 90 stopni. W tym momencie powstajg szkodli-
we ttuszcze trans. Ostatnim etapem jest dezodoryzacja czyli
odwanianie w temperaturze 200-300 stopni C. Ttuszcz, ktéry
w ten sposéb uzyskujemy jest tani, ale szkodliwy i pozbawio-
ny wszelkich korzystnych dla nas substanciji.

Wiasciwosci olejow ttoczonych na zimno
Olej rzepakowy. Najczesciej spotykany, ma delikatny

zapach i dtugo pozostaje $wiezy. Nadaje sie do smazenia,
gotowania i satatek.



Oliwa z oliwek. Chroni serce, zapo-
biega osteoporozie, nowotworom.

Ma gorzkawy smak, cho¢ najwyzszej
jakosci oliwy, niedostepne na polskim
rynku, sa tej goryczki pozbawione. Nie
nadaje sie do smazenia, bo ma niskg
temperature dymienia. Doskonata do
satatek, cho¢ nalezy unika¢ oliw bardzo
gorzkich, bo mogg zepsu¢ smak
potraw. Przechowywana w lodéwce
gestnieje.

Olej kokosowy. Poprawia trawienie,
jest pomocny w leczeniu cukrzycy

i nowotworéw, dziata przeciwzapalnie,
przeciwbakteryjnie, przeciwgrzybiczo
i przeciwwirusowo. Doskonale zaste-
puje kremy do twarzy i ciata, przyspie-
sza gojenie oparzen. W temperaturze
pokojowej ma postac statg. Swietnie
nadaje sie do smazenia.

Olej z orzechow wtoskich. Wspoma-
ga prace moézgu. Nie nadaje sie do
smazenia.

Olej z pestek winogron. Niestety ma
niekorzystny stosunek kwaséw omega-
3 do omega-6, co przy czestym
stosowaniu moze prowadzi¢ do nasi-
lenia procesow zapalnych, miazdzycy,
nowotworow, zaburzen hormonal-
nych. Wzmaga procesy krzepliwosci
krwi, uszczelnia naczynia krwionosne.
Zapobiega krwotokom. Ma dziatanie
przeciwbakteryjne i przeciwgrzybicze.
Dobry, jako olejek do ciata. Mozna go
uzywac do delikatnego smazenia,
gotowania, satatek.

Olej Iniany. Zmniejsza ryzyko przed
nowotworami, chorobg Alzheimera

i podnosi odpornosc¢. Niestety bardzo
szybko jetczeje i staje sie gorzki, dlatego
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nalezy przechowywac go w lodéwce.
Nie nadaje sie do smazenia.

Olej sojowy. Wspomaga prace mozgu
i watroby. Dobry do satatek, sosoéw,
gotowania i krétkiego smazenia.

Olej stonecznikowy. Posiada nieko-
rzystny dla zdrowia stosunek kwaséw
omega-3 do omega-6. Moze to prowa-
dzi¢ do rozwoju chordéb serca, zaburzen
hormonalnych i depresji. Zawiera duzo
witaminy E. Dobry do satatek, soséw,
gotowania i duszenia. Nie do smazenia.

Olej ryzowy. Obniza ci$nienie i poziom
glukozy we krwi, wspomaga watrobe,
pomaga w profilaktyce nowotworéw
zotgdka i jelit, tagodzi objawy meno-
pauzy i choroby Alzheimera. Jest
trwaty i dtugo pozostaje $wiezy. Bardzo
dobry do smazenia, bo ma wysokg
temperature dymienia - 232 stopnie C.

Dlaczego nie nalezy
dopuszczaé do dymienia oleju
w czasie smazenia?

Podczas nadmiernego ogrzewa-

nia oleju dochodzi w nim do wielu
przemian chemicznych. Tworzg sie
zwigzki rakotwdrcze np. akroleina.
Jezeli w takim oleju znajda sie produk-
ty zawierajgce biatka lub weglowodany,
powstaje jeszcze jedna rakotwdrcza
substancja - akryloamid. Reakcje
tworzenia akryloamidu poznamy po
charakterystycznym zapachu palgcego
sie ttuszczu. Takie zapachy wydobywa-
jace sie zza drzwi restauracji, Swiadcza
o szkodliwosci dan tam przyrzadza-
nych. Potrawy przygotowywane na
takim przepalonym ttuszczu bardzo
szkodzg zdrowiu. @
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Maki: ich typy i zastosowanie

Dlaczego maka z petnego
ziarna zbo6z jest dla nas
zdrowsza?

Ziarna zbdz, to ich nasiona. Zawierajg
wszystkie niezbedne mtodej roslinie
substancje odzywcze. Ba, plan jej
budowy i dziatania czyli DNA. Kazde
ziarno posiada tuping, ktéra w swoim
wnetrzu chroni zarodek i bielmo,
czyli wielki skrobiowy magazyn
energii niezbednej mtodej roslinie

do rozpoczecia wzrostu. Najwaz-
niejszy jest jednak zarodek, ukryty
miedzy tuping, a bielmem. To z niego
budzaca sig do zycia roélina wypusz-
cza kietek. On tez zawiera w sobie
najwiecej biatka. tuska z kolei to

w duzej czesci btonnik. Wewnetrzna
jej warstwa zawiera biatka, witaminy
i mineraty.

Aby uzyskac biata make, ziarno
poddaje sie wielu zabiegom. Oto one:

® opryskuje sie $rodkiem owad-
obdjczym, ktéry zapobiega
rozwojowi owaddw w gotowym
produkcie;

® usuwa sie tuske pozbawiajgc
ziarno btonnika;

® mieli sie ziarno i odsiewa otreby
zawierajgce reszte tupiny i zarod-
ki, pozbawiajgc w ten sposdb
make wiekszosci mineratow,
witamin i biatek;

® dodaje sie zestaw wybielaczy
i enzymow, majgcych poprawic
walory uzytkowe maki.

Spreparowane w ten sposoéb ziarno
traci swoje wartosci odzywcze.

Make razowa (petnoziarnista)
uzyskuje sie przez zmielenie
catych ziaren. Usuwa sig jedy-

nie zewnetrzng tuske. Pozostate
warstwy okrywy i zarodki nie sg
odsiewane i pozostajg w mace. Nie
poddaje sig jej bieleniu, cho¢ czes¢
mtynéw dodaje do niej substancje
chemiczne i enzymy.

Maka razowa typu bio nie powin-
na substancji chemicznych zawie-
ra¢ w ogdle. Maka taka zachowuje
w sobie wszystkie cenne sktadniki.
Jest produktem, ktory dzie-

ki zawartosci btonnika, biatka

i pozostatych sktadnikéw zawar-
tych w tupinie, wptywa korzystnie
na caty nasz organizm. To wtasnie
z takiej maki powstaje chleb razo-
wy bio. Zawiera on mniej kalorii

i szybciej zaspokaja gtéd w poréw-
naniu z biatym pieczywem. Btonnik
w nim zawarty czysci nasze jelita
z substancji szkodliwych i wspiera
mikroflore jelitowg. @

Ciekawostka

Z petnoziarnistej maki powsta-
je nie tylko ,razowiec” Mozna
Z niej robi¢ makarony, nale-
$niki ciasta czy pierogi. Wazna
uwaga: ciasto na nalesniki,
placki czy pierogi, zrobione
z maki razowej, powinno przy-
najmniej pét godziny postac,
zanim zabierzemy sie do
smazenia czy lepienia.
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Ryz: jego odmiany i zastosowanie

tu znowu historia si¢ powtarza.

Jest podobna, jak w przypadku

maki. Biaty, szlifowany ryz, jest

pozbawiony wiekszo$ci minera-
téw, witamin i biatek. Ryz petnoziar-
nisty jest ich sktadnicg, dlatego lepiej
wybiera¢ wtasnie taki.

Ryz wystepuje w wielu odmianach,
a kazda z nich ma inne zastosowanie:

® ryzkrétkoziarnisty, okragty
- najlepiej nadaje sie do stodkich
deserdw, tatwo sig rozkleja i moze
przypominac¢ po ugotowaniu
budyn;

® ryz o $redniej dtugosci, okragty
- nie rozgotowuje sie tak tatwo,
jest migkki i nadaje sie na wilgotne
rizzotta lub desery np. Arborio;

® ryzdtugoziarnisty (np. basma-
ti, jasminowy) - po ugotowaniu
nie skleja sie i pozostaje sypki.
Jest idealny do zup i dan gtow-
nych.

W sklepach spotkamy tez ryz:

® brazowy, petnoziarnisty,
najmniej przetworzony, ma szaro-
-brgzowy kolor;

® czerwony - tak jak brgzowy -
zawiera wewnetrzng czesc¢ tuski,
ma czerwono-brgzowg barwe;

® dzikiryz zwany owsem wodnym
- jest gatunkiem trawy rosnacej
w Ameryce Poétnocnej i nie jest tak
naprawde spokrewniony z ryzem.
Ma orzechowy smak i aromat,
brunatny, prawie czarny kolor;

® ryz paraboiled czyli ryz wstepnie
ugotowany na parze, polerowany

po gotowaniu dzieki czemu zacho-
wuje witaminy i mineraty, ale jest
pozbawiony btonnika.

Warto pamietaé:
Ryz petnoziarnisty gotuje sie znacznie
dtuzej niz biaty.

Ryz trucicielem?

Ziarno ryzu zawiera niewielkie ilosci
arsenu, silnie trujgcego pierwiastka.
Dostaje sig on do ziarna w czasie
wzrostu rosliny wprost z gleby,

a pochodzi z chemicznych nawozéw
i pestycyddéw stosowanych w uprawie
ryzu.

Najwiecej arsenu gromadzi sie

w zewnetrznej czesci ziarna, dlatego
ryz petnoziarnisty zawiera go wiecej

niz biaty. Ryz bio réwniez go zawiera.

Aby zmniejszy¢ jego ilos¢, nalezy
ziarno przed gotowaniem dobrze
wyptukac, nastepnie zala¢ wodg na
kilka godzin. Dopiero po odlaniu wody
z moczenia mozna gotowac ryz,
najlepiej w duzej ilosci wody tak, by po
ugotowaniu odla¢ jej nadmiar. Takie
postepowanie zaleca sie przy czestym
spozywaniu ryzu lub gdy bedg go jadty
mate dzieci.

Arsen podraznia przewéd pokarmowy,
zmniejsza ilo$¢ czerwonych i biatych
krwinek, powoduje bdle gtowy, zabu-
rza rytm pracy serca, powoduje uczu-
cie mrowienia dtoni i stép. Dtugotrwate
spozywanie produktow zawierajgcych
arsen zwigksza ryzyko zachorowanie
na raka pecherza, ptuc i skory. @



Makaron: historia, rodzaje, sposob przygotowania

Kto wynalazt makaron?

Do dzi$ o palme pierwszenistwa w tej kwestii spierajg sie
Chinczycy i Wtosi. Wykopaliska archeologiczne dowodza,
ze juz cztery tysigce lat temu, na terenie Azji przyrza-
dzano makaron. Witosi z kolei twierdzg, ze w starozytnym
Rzymie przygotowywano placki z maki, ktére suszono na
stoncu. Jednak makaron w dzisiejszej postaci dotart do
Wtoch za sprawg Marco Polo, ktéry przywiézt go z Chin.

Z czego mozna zrobi¢ makaron?

Makaron, jaki spotykamy najczesciej, powstaje z psze-
nicy durum, wody i odrobiny soli. Sél sprawia, ze ciasto
na makaron jest elastyczne i ciggliwe. Bez niej nie
powstang dobre pierogi czy nalesniki. Ale nie tylko

z pszenicy wytwarza sie makarony. W sklepach
znajdziemy tez makaron z zyta, orkiszu, ptaskurki, ryzu,
gryki, tapioki, soi, soczewicy czy fasolki mung. Do tego
oczywiscie moga byc¢ to makarony biate i razowe.
Zwykte i bio. Ale to nie koniec. Mamy tez makarony

z réznymi dodatkami np. pomidorami, szpinakiem,
burakami, papryka, szafranem, dynig, nawet z kakao
czy wydzieling matw czyli sepig (cho¢ ten ostatni juz

Wykopaliska archeologiczne
dowodzg, ze juz cztery tysigce lat
temu, na terenie Azji przyrzagdzano
makaron. Wtosi z kolei twierdzg,
ze w starozytnym Rzymie
przygotowywano placki z maki,
ktore suszono na stoncu. Jednak
makaron w dzisiejszej postaci
dotart do Wtoch za sprawag Marco
Polo, ktéry przywiozt go z Chin.

nie jest wege). A wszystko po to, by zmienié¢ kolor
makaronu i uatrakcyjni¢ dania.

Ciekawostka

Wersjg witariariskg bedg makarony z cukinii czy
marchewki zrobione nozem typu Julienn i podane
z odpowiednimi sosami. Dawniej bardzo popular-
ne byty makarony jajeczne, ale teraz spotyka sie je
rzadko. Nie nadaja sie dla wegan.

Dlaczego makarony maja rézne ksztatty?

Makaronowi koneserzy twierdza, ze kazdy ksztatt maka-
ronu inaczej wptywa na smak dania. Jedne makaro-

ny wypetniajg sie sosami np. rurki, na innych, dzieki
karbowanej powierzchni sos lepiej sie trzyma. Sg setki
ksztattow makaronu, ale najpopularniejsze sa:

rurki zwane penne, doskonate do pesto,

kokardki inaczej farfalle, Swietne do satatek i soséw,
muszelki - idealne do zup i satatek,

Swiderki fusilli, do dan gtéwnych, zup, satatek, zapie-
kanek,

spaghetti - grube nitki idealne do sosow,

tagliatelle - dtugie wstazki, dobre do soséw i warzyw,
lasagne - prostokatne ptaty, miedzy ktére naktada
sie sosy i zapieka.

[CNCHNC I ONCECNO]

Jak gotowaé makaron?

Makaron gotuje sie w duzej iloéci wody (najlepiej 1 litr
na 100 gram suchego produktu). Zawsze wrzucamy
makaron do wrzgcej, lekko posolonej wody. Konczymy
gotowanie, gdy makaron jest lekko twardy. Stan ten
nazywa sie al dente.

Makaron al dente jest zdrowszy dla cukrzykdw, poniewaz
ma nizszy indeks glikemiczny, jego trawienie przebiega
wolniej i nie nastepuje gwattowny wzrost poziomu cukru
we krwi. Nie nalezy go przelewac zimng woda. @



Kietki: czym sqg i jak sprawic, by urosty

ietki to nic innego jak kietku-

jace rosliny. W poczatkowej

fazie wzrostu z nasionka

wytania sie korzonek rosliny,
a nastepnie jego todyzka i pierwsze listki.
W tym czasie ro$lina korzysta z energii
zgromadzonej wewnatrz nasionka. Weglo-
wodany i ttuszcze ulegajg rozktadowi iich
ilo$¢ gwattownie spada. Dzieki temu kalo-
rycznosc¢ kietkdw jest nizsza niz nasion.
Biatka staja sie tatwiej przyswajalne, a ilos¢
witamin i btonnika rosnie. Kietkujace
nasiona stajg sie miekkie i nabierajg smaku
wiasdciwego roslinie dorostej.

Ziano

Aby rozpocza¢ proces kietkowania
musimy przygotowac ziarno. Musi by¢
ono wolne od chemicznych preparatéw,
ktérymi nasacza sie ziarna przeznaczone
do siewu w glebie. Mozemy stosowac
wszystkie ziarna sprzedawane jako
spozywcze. Kazdy z nas ma pewnie

w domu fasole, stonecznik w tupinkach
(tylko nie prazony czy solony). Specjalnie
przeznaczone do kietkowania nasiona
mozna kupi¢ w sklepach ze zdrowg
zywnoscig, sklepach ogrodniczych

i marketach.

Plukanie

Nasiona nalezy wyptukac¢ na sicie

o drobnych oczkach, bo drobne nasionka
moga przelecie¢ przez duze. Nastepnie
trzeba zostawic je w wodzie na kilka do
kilkunastu godzin. Najczesciej jest tak,
ze duze nasiona np. fasoli potrzebuja
wiecej czasu namaczania (ok. 12 godzin),
a mniejsze np. owies, len czy rzodkiew
mniej (ok.4 godzin).

Uprawa

Nastepnie wode odlewamy (mozemy ja
zuzy¢ w kuchni, bo zawiera wiele cennych
sktadnikdw), a ziarna umieszczamy w stoju
lub specjalnym naczyniu do kietkowania.
Nalezy pamieta¢, ze nasionka powinny
jedynie przykrywac dno cienkg warstwa.
Jezeli nasion bedzie w naczyniu za duzo,
to szybko zaczng sie w nim rozwija¢ grzy-
by i szkodliwe bakterie. Naczynie powinno
by¢ przykryte gaza, tak by byt staty dostep
tlenu. Kietkujgce rosliny potrzebujg tez
dostepu do $wiatta i statej wilgotnosci.
Dlatego kilka razy dziennie powinno sie
nasiona delikatnie przeptukac¢ woda, tak
by nie wysychaty, a jednoczes$nie nalezy
pamietac, by dobrze odsaczy¢ wode,

tak by nasiona miedzy ptukaniami nie
lezaty w wodzie. Wystarczy do naczy-

nia w ktérym kietki rosng wla¢ wode,

a nastepnie odlac jg przez gaze przykry-
wajgcg naczynie. Po kilku dniach takich
zabiegdw kietki beda gotowe do spozycia.

W kuchni

Kietki mozna je$¢ surowe, na kanapkach
lub w satatkach albo dodawac je do orien-
talnych dan, gotowac i smazyc¢. Mozna je
tez przechowywac kilka dni w lodéwce lub
zamrazac.

Uwaga:

Niektdre kietki np. rzodkiewki pokrywaja sie
delikatnymi witoskami przypominajgcymi
plesn, ale jest to cecha tych roslin. Nalezy
jednak zwrdéci¢ uwage, czy prawdziwa
plesn nie zaczyna porastac¢ naszych
kietkow. Wioski grzybni bedg wtedy rosty
na samych nasionach i innych czesciach
kietkdw, a nie tylko na korzonkach. @

% zanotuj
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Kiszonki: dlaczego sq zdrowe?

udzie od niepamietnych
czasoOw kiszg przerdzne
rosliny. Zabezpieczano w ten
sposbb zapasy, by mogty
w dobrym stanie przetrwac wiele
miesiecy. W dodatku zadziwiajgco
poprawiat sie ich smak. Gdy mysli-
my o kiszonkach przychodzg nam
do gtowy kiszone ogorki i kapu-
sta, a kisi¢ mozna o wiele wiecej:
pomidory, buraki, marchew, cukinie,
fasolke, papryke, szczaw czy ziota.
Kisimy make zytnig na zur i soje na
sS0s sojowy. Zakwas chlebowy to tez
kiszonka. Ocet owocowy tez powsta-
je w wyniku fermentacji. Obecnie
moda na kiszenie wrdécita z ogromng
sitg. Okazato sig, ze kiszonki, dzigki
zawartosci ogromnej ilosci korzyst-
nych dla naszego uktadu pokarmo-
wego bakterii, odgrywajg bardzo
wazng role w utrzymaniu naszych
organizmow w zdrowiu. Warzy-
wa przechowywane tradycyjnie
w piwnicach czy ziemiankach traca
z kazdym dniem witaminy, kiszone
kazdego dnia majg ich wiece;j.

Caty proces kiszenia przebiega dzieki
bakteriom kwasu mlekowego. Bakte-
rie te rozktadajg zawarte w zywnosci
cukry na kwas mlekowy. Dzigki temu
kiszone produkty stajg sie kwasne,
aromatyczne i odporne na wptyw
szkodliwych bakterii i grzybow.
Wzrasta w nich ilo$¢ witaminy C,
pojawia sie acetylocholina, korzyst-
nie wptywajgca na przekazywanie
bodzcow nerwowych, perystaltyke
jeliti leczgca wystepujgce w nich
procesy zapalne oraz obnizajgca
cisnienie krwi. Zawarte w kiszonkach

bakteriocyny to naturalne antybio-
tyki, niszczgce szkodliwe bakterie

W naszym organizmie. Bakterie
kwasu mlekowego biorg udziat

w rozktadzie substancji toksycznych
i rakotwadrczych, podnosza odpor-
nos$¢ organizmu.

Co to jest kimczi?

Tak jak my mamy kiszong kapu-
ste, tak Koreaniczycy maja kimczi.
To rodzaj kiszonki sktadajacej sie
z mieszanki wielu warzyw, najcze-
Sciej bardzo pikantnie doprawio-
nej. Istnieja setki odmian kimczi
i stanowi ono podstawe wigkszo-
Sci koreanskich dan.

Jak producenci podrabiaja
kiszonki?

Czesto, aby skréci¢ proces kiszenia
i zmniejszy¢ ryzyko rozwoju bakte-
rii gnilnych i grzybdéw, producenci
dodajg roztwdér kwasu sorbowe-
go, benzoesowego lub octowego.
Produkty takie sg niskiej jakosci
podrébkg prawdziwych, zdrowych
kiszonek.

Kolejnym procesem, ktéry obniza
walory kiszonej kapusty jest paste-
ryzacja. Kiszenie i przechowywanie
kiszonek w plastikowych naczyniach
lub workach powoduje przenika-

nie bisfenolu A z tych opakowan

do produktéw w nich zawartych.
Substancja ta ma szkodliwy wptyw
na uktad hormonalny cztowieka. ®
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Cukier: rodzaje, zastepniki

Cukier biaty czysta sacharoza
pozbawiona jakichkolwiek dodatkdow.
Nie ma w nim witamin czy mineratéw.
Najczesciej produkowany z burakéw
cukrowych lub z trzciny cukrowej.
Buraki myje sig, szatkuje, wyciska sok,
a nastepnie ten sok poddaje sie wielu
procesom majgcym na celu oddzie-
lenie sacharozy od innych substan-
cji w nim zawartych. Stanowig one
odpad nazywany melasg. Zawiera ona
wiele cennych mineratéw np. zelazo,
wapn, magnez czy potas. W podob-
nym procesie powstaje biaty cukier
trzcinowy.

Cukier brazowy. Istnieje tez inny
proces produkcji cukru, w ktérym

nie oddziela sie melasy i pozostaje
ona w syropie. Tak powstajg cukry
nierafinowane. Moga by¢ trzcinowe,
ale tez buraczane. Innym sposobem
jest dodanie do biatego cukru melasy.
Takie cukry nie sg nazywane niera-
finowanymi, cho¢ zawierajg melase.
Wszystkie te cukry majg barwe od
lekko do ciemnobrgzowej. Najciem-
niejszy z nich nazywa sie Muscovado
i ma w sobie najwiecej melasy.

Uwaga:

Na rynku pojawiajg sie tez cukry
barwione karmelem, ktére melasy.,
ani zawartych w niej mineratéw nie
zawierajg.

Czym mozna zastapic¢ cukier?

Syrop trzcinowy. Zawiera wiele wita-
min i mineratéw. Dostepna jest tez
czysta melasa, majgca wiele wtasci-
wosci leczniczych np. wzmacnia

kosci, zmniejsza ryzyko nowotwordow,
uspokaja.

Syrop klonowy. To tradycyjny kana-
dyjski produkt, stosowany zamiast
cukru. Zawiera wiele mineratéw np.
mangan, cynk, magnez oraz witami-
ny z grupy B. Uzyskuje sie go przez
odcigganie soku ze specjalnych
gatunkdéw klonéw, w sposéb podobny,
jak w Polsce czerpie sie sok z brzoz.
Nastepnie odparowuje si¢ wode
(sposobodw jest kilka). Procesy te sa
delikatne i nie sg w nich stosowane
chemikalia.

Syrop daktylowy. Powstaje w ten
sposdb, ze daktyle mieli sie z woda,

a nastepnie odparowuje. Poniewaz
daktyle zawierajg wiele cennych
substancji, np. potas, zelazo, wapn,
magnez, witaminy, btonnik, wiekszos¢
tych substancji pozostaje w syropie.
Daktyle dziatajg przeciwzapalnie,
przeciwnowotworowo, chronig nerki,
watrobe, podnoszg odpornosé.

Syrop z agawy. Jest produkowany
gtéwnie w Meksyku z réznych gatun-
kow agawy. Do produkcji wykorzy-
stuje sie rdzen rosliny, ksztattem
przypominajgcy duzy ananas. Proces
jego uzyskania jest zblizony do rafi-
nacji cukru z burakow, co sprawia,
ze zawiera bardzo mato substancji
korzystnych dla zdrowia, za to duzo
glukozy i fruktozy. Fruktoza sprawia,
ze ma niski indeks glikemiczny, mimo
to ma wiele kalorii.

Cukier palmowy. Otrzymywany jest
z soku palmy kokosowej, gotowanego
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Stewia. To zioto pochodzace z Ameryki Srodkowe;j

i Potudniowej. Stosowana jest od wiekoéw jako
srodek stodzacy. Jedna tyzka sproszkowanej stewii
odpowiada szklance cukru, jednak ilos¢ kalorii jest na

minimalnym poziomie.

tak dtugo, az zgestnieje i wytraci sie

z niego cukier. Ma bardzo przyjem-

ny smak i aromat. Zawiera witaminy

z grupy B, witamine C, magnez, potas,
zelazo, cynk. Dzieki tym substancjom
dziata korzystnie na uktad nerwowy,
sercowy, odpornosciowy, wzmacnia

i przyspiesza regeneracje tkanek. Ma
tez jedng wazng ceche: niski indeks
glikemiczny, dzieki czemu jest poleca-
ny osobom z cukrzyca.

Ksylitol: Jest zaliczany do poisynte-
tycznych stodzikéw. Nie jest cukrem,

ale alkoholem cukrowym, organicz-
nym zwigzkiem o stodkim smaku

i krystalicznej budowie. Pierwotnie
wytwarzano go z kory brzozowej,
jednak teraz powstaje najczesciej

z kukurydzy w wyniku dosy¢ skom-
plikowanych proceséw chemicznych.
Ma bardzo niski indeks glikemicz-

ny, dzieki czemu jest doskonatym
zamiennikiem cukru dla diabetykdw.
Pozytywnie wptywa na zeby, ponie-
waz hamuje rozwdj bakterii préchni-
cowych. Bakterie wchtaniajg go, ale
nie moga sie nim pozywic¢. Jedno-
czednie nie moga wchtona¢ kolejnych
porcji glukozy, a to blokuje ich dalsze
namnazanie. Co ciekawe pozyteczne
bakterie w naszych ustach nie ulegajg

zniszczeniu. Dlatego od lat ksylitol
dodawany jest do gum do zucia.
Poniewaz ogranicza rozwoj szkodli-
wych bakterii w ustach ma to wptyw
na rozwoj infekcji dzigset, gardta

i uszu. Hamuje rozwdj grzybic, wzma-
ga produkcje kolagenu, co pozytywnie
wptywa na stan stawdéw i skéry. Powo-
duje wzrost gestosci kosci. Wspomaga
rozwoj bakterii jelitowych. Stosowanie
ksylitolu ma jednak tez wady. Czasami
u niektérych oséb powoduje problemy
trawienne i dlatego nalezy przyzwy-
czajac¢ organizm do niego stopniowo.
Szczegodlnie ostroznie wprowadzac
ksylitol powinny osoby z zespotem
jelita drazliwego.

Ksylitol jest Smiertelnie trujacy dla
psoéw i nawet ilos¢ zawarta w jedne;j
gumie do zucia moze zabic to zwierze.

Stewia. To zioto pochodzace

z Ameryki Srodkowej i Potudniowe;j.
Stosowana jest od wiekdéw jako $rodek
stodzgcy. Jedna tyzka sproszkowanej
stewii odpowiada szklance cukru,
jednak ilos¢ kalorii jest na minimalnym
poziomie. Dzieje sie tak dlatego, ze za
stodki smak nie odpowiadajg cukry, ale
glikozydy stewiolowe, ktore sg ok. 300



razy stodsze od sacharozy. Dzieki
temu stewia nie powoduje préch-
nicy, niszczy bakterie powodujgce
borelioze, dziata korzystnie przy
nadcisnieniu i cukrzycy. Mozemy jg
kupi¢ w formie $wiezych lub suszo-
nych lisci, ptynnej, w proszku lub

w tabletkach. Spotkamy jg w skfa-
dzie produktéw pod nazwa E 960.

Dlaczego powinniSmy
ograniczac spozycie
cukru?

Cukier to naturalna substancja
wystepujgca w roslinach. Cztowiek
od zawsze miat z nig stycznos¢,
spozywat jg wraz z owocami

i innymi pokarmami roslinnymi.
Stanowita doskonate Zrédto energii.
Cukier trafiat do organizmu razem

z btonnikiem i wieloma innymi
substancjami zawartymi w rosli-
nach. Btonnik spowalniat proces
wchtaniania, poziom cukru we krwi
nie wzrastat gwattownie, a trzustka,
odpowiedzialna za regulowanie
jego poziomu za pomocg insuli-

ny, nie byta zmuszona do duzego
wysitku. Istotne jest tez to, ze ilo$¢
spozywanego cukru byta niewielka.

Problemy pojawity sie wtedy,

gdy zaczelismy oddziela¢ cukier
od roslin, w ktérych byt zawarty.
Pojawity sie koncentraty cukrowe,
mniej lub bardziej oczyszczone

z substancji takich jak btonnik czy
witaminy. Ludzki organizm nie jest
gotowy na sprawne radzenie sobie
z takg substancja. Tym bardziej,

ze zaczelismy go spozywac

w ogromnych iloéciach. Nasze ciata,

zmuszone do wysitku zwigzanego

z prébami obnizenia jego poziomu
we krwi, zaczynajg chorowac.

Watroba, przetwarza cukier na
glikogen i gromadzi go w sobie

i w migsniach. W sytuacji np.
zagrozenia stanowi on zapas energii
niezbednej do ucieczki. Jezeli cukru
dostarczamy za wiele, watroba nie
jest w stanie go magazynowac w tej
formie i zaczyna nadmiar cukru
przetwarzac¢ na kwasy ttuszczowe

i magazynowac je w formie ttuszczu
w réznych rejonach naszego ciata.
Pod skdrg, ale tez na narzgdach
wewnetrznych. Nadmierna otytos¢
powoduje zwigkszenie ryzyka
wystgpienia wielu chordb.

Trzustka przecigzona nadmierng
produkcja insuliny zaczyna choro-
wac. Wzrasta ryzyko wystapienia
cukrzycy. Wysoki poziom cukru we
krwi prowadzi do zakwaszenia orga-
nizmu. Nasze ciata, aby temu prze-
ciwdziatac, "kradng” wapn i magnez
z naszych kosci. Moze to prowadzic¢
do osteoporozy. Cukier stanowi tez
doskonatg pozywke dla grzybow,
szkodliwych bakterii i pasozytow
znajdujacych sie w naszych organi-
zmach. Spozywanie cukru prowadzi
tez do prochnicy, stwarzajgc idealne
Srodowisko do rozwoju bakterii jg
powodujacych.

Maijac to wszystko na uwadze, warto
ograniczac jedzenie produktow
zawierajgce cukry, szczegolnie cukry
rafinowane, oczyszczone. Niestety
cukry "brgzowe” w podobny sposéb
wptywajg na nasze ciata, z tg rozni-
ca, ze majg tez w swoim sktadzie
odrobine witamin i mineratow. e
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Sol: rodzaje, wiasciwosci

Dlaczego powinniSmy unika¢ biatej,
warzonej soli?

Sol biata, warzona powstaje w procesie odparowania
wody z solanki, jest pozbawiana wszelkich zanie-
czyszczen, niestety rowniez mineratéw. Jest czystym
chlorkiem sodu w postaci idealnych, malenkich
krysztatéw. Aby sie nie zbrylata dodaje sie do niej
antyzbrylacz zelazocyjanek potasu, ktéry w kwasnym
Srodowisku naszego zotadka, rozktada sie na trujg-
cy cyjanowodor. Na szczesécie ilos¢ tej substanciji
zawarta w soli nie powinna nam zaszkodzic.

Jakie mamy alternatywne rodzaje soli?

_jest Swietng alternatywa. To natu-

ralny minerat wydobywany z gtebi ziemi. Na terenie
Polski znajduje sie kilka duzych kopalni soli. S6l taka
posiada wiele cennych mineratéw. Ma wiele barw.
Moze by¢ szara, r6zowa, zielonkawa, w zaleznosci od
tego, jaki minerat dominuje w jej sktadzie. Zwykle nie
dodaje sie do niej antyzbrylaczy.

% zanotuj

_ powstaje przez odparowanie wody

morskiej. Swoim sktadem przypomina sél kamienna.
Tak jak ona moze mie¢ rézne kolory, w zaleznosci
od tego w jakim rejonie powstata. Moze zawierac
Sladowe ilosci alg lub morskich mikroorganizmaow.

§6l himalajska najczesciej wydobywana jest

w kopalniach w Pakistanie. Ma r6zowe zabarwienie.
Zawiera, podobnie jak nasza sél kamienna bardzo
wiele mineratow.

Dlaczego powinniSmy ograniczaé
spozycie soli?

Zbyt duza ilo$¢ spozywanej soli prowadzi do
nadcisnienia tetniczego, zaburzen pracy nerek,
nawet udaru. Wedtug WHO nie powinni$my zjadac¢
wiecej niz jedng tyzeczke soli dziennie. A przeciez
jest ona w wiekszosci produktéw spozywczych:
pieczywie, wedlinach, serach, ciastkach,
czipsach, sosie sojowym czy mieszankach
przypraw. e
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Co jeszcze powinien wiedziec

wegekucharz?

Czym mozemy zastepowaé
olej lub inne ttuszcze
dodawane do ciast?

Jezeli chcemy zmniejszyc¢ ilos$¢ kalorii
jednoczes$nie zwigkszajgc walory
odzywcze ciast, mozemy zamiast
ttuszczu dodac przecier z suszonych
Sliwek. Przygotowujemy go miksu-
jac 1 szklanke suszonych Sliwek bez
pestek z 1/2 szklanki wody.

1/3 szklanki tego przecieru zastepuje
1 szklanke oleju. Ciasta z tym dodat-
kiem dtugo utrzymujg wilgoc.

Czym mozemy zastapic jajka
stosowane do panierowania?

Najlepiej sprawdza sie mielone

siemie Iniane (nasiona Inu). Nale-
zy zala¢ 1tyzke mielonych nasion
1/3 szklanki wrzatku i pozostawic

pod przykryciem kilka minut. W tym
czasie wydzielajg sie substancje
Sluzowe, ktére zageszczajg mieszan-
ke i podnosza jej kleistos¢. Dzieki
temu panierka nie bedzie odpadata

w czasie smazenia. Aby podnies$é
smak dania, mozemy doda¢ do naszej
mieszanki sol i przyprawy.

Dlaczego nasiona Inu
to skarb dla naszego
organizmu?

Siemie Iniane, bo tak potocznie
mowimy o nasionach Inu, dziata
regenerujgco na btone przewodu
pokarmowego. Dlatego jest poleca-
ne wszystkim osobom z wrzodami
zotgdka i dwunastnicy. Zapobiega
miazdzycy, poprawia elastycznos$é
skory. Wysoka zawartos$é kwasow
Omega 3 i Omega 6, w dodatku

Jakie noze mogg nam sie przyda¢ w wege kuchni?

noéz do wykrawania Srodkéw jabtek, ogorkow;
néz do wycinania kulek np. z dyni, melona, jabtka;

néz do cyzelowania - ostrym czubkiem wycina gtebokie rowki np.

w marchewce;

n6z do skrawania cienkich paseczkéw ,Julienne” (czyt. Zulien) idealny
do robienia np. cukiniowego spaghetti;

néz do dekoracyjnego krojenia owocéw (n6z do garnirowania ma zgbko-
wane ostrze, co nadaje falistg powierzchnie krojonym owocom czy
warzywom);

foremki do wycinania ozdobnych ksztattéw z warzyw i owocdw;

néz do siekania zieleniny - ma dwa wygiete ostrza, stuzy do siekania
ziot;

nozyczki do ziot.
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Z czego powstajg mleka roslinne?

Wtasciwie mozna je sporzadzac ze wszystkich dostepnych ziaren

i orzechéw. Spotkamy mleka sojowe, owsiane, ryzowe, kokosowe,
orzechowe, migdatowe, sktadajace sie z kilku sktadnikéw, stodzone
lub nie, doprawiane np. wanilig lub czekolada. Jedne z nich lepigj
sprawdzajg sie w koktajlach, inne jako dodatek do kawy, a jeszcze
inne do ptatkdéw i zup, cho¢ wtasciwie to bardziej sprawa indywidu-
alnych upodoban niz z géry okreslonego przeznaczenia.

w korzystnej dla naszego zdrowia
proporcji, doskonale uzupetnia
braki tych zwigzkéw w organizmach
wegetarian i wegan.

Co to jest Aquafaba?

To woda z puszki po cieciorce lub
jej zdrowsza wersja, zredukowana
(zageszczona przez odparowa-

nie) woda po gotowaniu cieciorki.
Genialny wynalazek ostatnich lat.

Dzieki zawartym w niej biatkom
doskonale sig ubija na puszysty
krem, do ztudzenia przypomina-
jacy ubite biatka jaj. Co wiecej

jest neutralny w smaku (cho¢ ten

z puszki jest lekko stonawy). Dosko-
nale nadaje sie do sporzadzania
deserdw, kremow, bez, ale tez np.
majonezow.

Co to jest chia?

Chia (czytaj czija) to szatwia
hiszpanska, roslina pochodzaca

z Ameryki Srodkowej i Potudnio-
wej. Samo stowo ,chia” w jezyku
Majoéw oznacz ,sita”. Uprawiana
byta przez Aztekéw juz w czasach
prekolumbijskich. Stynie ze swoich

wtasciwosci odzywczych. Do celéw
kulinarnych wykorzystuje sie jej
nasiona. To drobne szaro-czarne
nasionka przypominajgce mak.
Zawieraja ttuszcze Omega-3, wapn,
mangan, magnez, zelazo, fosfor,
potas, witaminy B1, B2, B3.

Dwie tyzki nasion zaspokajajg

1/3 dziennego zapotrzebowania na
te wazne sktadniki. W dodatku sg
niskokaloryczne. Zawierajg wiecej
przeciwutleniaczy niz boréwki, duzo
btonnika, ktéry sprzyja rozwojowi
przyjaznej flory bakteryjnej w jeli-
tach. Zawierajg 14% biatka. Btonnik
i biatko ograniczajg apetyt, co jest
korzystne dla oséb odchudzajacych
sie. Powodujg spadek ciénienia
krwi, cukru, podnosza wydajnoscé
fizyczna.

Chia w kuchni. Mozna nasionami
chia posypywac kanapki, satatki,
dodawac do zup, soséw. Jednak
dzieki wydzielaniu $luzéw pod
wptywem wilgoci doskonale nadaje
sie tez do zageszczania deserdw.
Jezeli dodamy je do zimnego mleka
roélinnego, po kilku godzinach
uzyskujemy deser o konsystencji
budyniu, bogaty w mineraty i wita-
miny. @



Serwowanie dan

Naczynia tradycyjne
i alternatywa

dla plastikowych
jednorazowek

Po pierwsze talerz. Wiadomo,
powinien by¢ czysty. Ale jaki?
Ceramiczny? Moze by¢. Jest
wielorazowego uzytku, wiec
minimalizujemy ilo$¢ odpa-
déw. A przeciez Ziemia tonie
w $mieciach, wiec to wazna
sprawa.

Co jednak poczg¢, gdy mamy
serwowac dania na jedno-
razowych naczyniach? Bedg
rozktadac sie setki, jak nie
tysigce lat, zatruwa¢ srodo-
wisko naturalne i organizmy
w nim zyjace. Istnieje wiele
alternatyw i warto je zna¢.
Najprostszy to naczynie

z wydrazonego chleba, ale
tez dyni, melona, kokosa czy
papryki, potéwki cukinii tez
moga by¢, swietnie sprawdzajg
sie jako talerze liscie kapusty.

Ale na rynku istnieje wiele
innych eko-rozwigzan. Sa
naczynia z otrgb pszennych,
lisci palmowych, kukury-

dzy, trzciny cukrowej. Kubki

z tektury, nawet sztucce
ulegajace biodegradaciji.
Stanowig Swietng, cho¢ droz-
szg niz plastikowe naczynia,
alternatywe. Jednak biorgc
pod uwage fakt, ze klientami
wegebardow sg z reguty ludzie
Swiadomi wptywu swoich

wyboréw na srodowisko, warto
takie naczynia stosowac.

Eko-dekoracje stotu

Warto zadbac tez o inne
elementy pojawiajgce sie na
stole. Zapomnijmy o sztucz-
nych kwiatkach. Bez wzgledu
na to, czy sg z plastiku, czy

z tkaniny. Gromadza kurz

i nie sg porywajgcg dekora-
cjg. Znacznie lepiej wygladaja
Swieze kwiaty, w bukietach
dopasowanych wielko$cig do
stotu. Innym, tariszym rozwig-
zaniem mogq by¢ doniczki

z ziotami, jesienig z wrzosami
(warto je posadzi¢ po sezo-
nie do ziemi, bo do wiosny
raczej nie dotrwajg w cieptym
pomieszczeniu). Drobne dynie
podkreslg jesienny klimat i tez
bedg dobrg ozdobg stotu.

W okresie Bozego Narodzenia
drobne gatazki jodtowe lub
Swierkowe, potozone na stole
beda pieknie pachniaty. Swiece
lub tea light'y tez sg mitg
ozdoba, ale pod warunkiem, ze
sie pala.

Unikajmy plastikowych pojem-
nikéw np. na sél czy pieprz
oraz syntetycznych obrusow.
Znacznie lepiej prezentuja

sie naturalne tkaniny: len czy
bawetna. Jezeli mamy tadne
stoty, lepiej zrezygnowac

z obruséw w ogadle, bo ich
ciggte pranie tez jest obcigze-
niem dla Srodowiska. @

% zanotuj




% zanotuj




ROZDZIAL 5.
Zestaw weganskich
przepisow kulinarnych




ozgrzewamy olej w duzym,

najwiekszym jaki mamy,

garnku - i wktadamy

wszystkie sktadniki
oprécz miso i wody. Mieszajac
rzadko i delikatnie podsmazamy az
zaczng sie lekko przypalac. Wiewamy
alkohol i mieszamy intensywnie -
do odparowania. Wlewamy zimng
wode - tak, by tylko przykryta
warzywa. Dzigki temu bulion bedzie
aromatyczny i intensywny. Gotujemy
1 do 3 godzin na bardzo matym
ogniu. Po ugotowaniu odcedzamy
warzywa doktadnie odciskajgc
je za pomocg sitka - i dodajemy
paste miso. Gotowy bulion jest
znakomity, zastepujgcg wode bazg
do wszelakich zup, rosotéw i soséw.

Taki bulion zawsze warto mie¢ pod
rekg - mozna z niego szybko przygo-
towac wiele weganskich zup, sosow

i dan.

Nalezy unika¢ dodawania do bulio-
nu roslin kapustnych - przy dtugim
gotowaniu bulion staje sie gorzki.

Czego potrzebujemy:

bulwa selera 1szt.

marchewka 2szt.

pietruszka 1szt.

grzyby np. pieczarki, suszone lesne lub shitake 2-3szt.
pomidor 1szt.

zielona cze$c¢ pora 1szt.

biata fasola ugotowana 1 szklanka.

cebula 1szt

woda 1.5 litra

mozna dodac: liscie kalafiora, na¢ pietruszki, na¢ selera

ICNONONONONONONONONC]

Przyprawy: wodka, wédka ryzowa albo whiskey, anyz gwiazd-
kowy, ziele angielskie, przecier pomidorowy, olej do smazenia
(ryzowy, arachidowy lub ew. rzepakowy rafinowany), sél, pieprz
czarny, ziarnisty, lubczyk ($wiezy, ew. suszony), pasta miso.

Doskonaty bulion mozna zrobic z obierek, resztek
wyZzej wymienionych warzyw - jesli samych
warzyw uzyjemy do innego dania. Takie podejscie
Jest ekonomiczne, ekologiczne i zdrowe.



ZUPA DYNIOWA

odsmazamy cebule, zale-

wamy bulionem, dodajemy Czego potrzebujemy:
upieczona dynie. Po zago-

towaniu dodajemy mleko,

przyprawy i za pomocg blendera ® pieczona dynia hokkaido lub pizmowa 1kg (wiasciwie moze
miksujemy (blendujemy). Podajemy byé tez kazda inna dynia - ale z tych wymienionych zupa
z grzankami czosnkowymi i podzi- dyniowa jest najpyszniejsza)
wiamy zachwyt jedzgcych. ® cebula zwykta lub cukrowa 2szt.
® & & & & & ¢ o o ¢ o o 0o 0o o o o0 ® bUIion 1_1'5 ||tra'
® mleko kokosowe lub inne roslinne np. sojowe 1 szklanka.
Dyni hokkaido nie ® soki starta skérka z cytryny po 11yzce.

trzeba obierac po
upieczeniu — miksujemy
Jja razem ze skorka.

Przyprawy: pieprz mielony czarny, cynamon, papryka wedzona,
papryka ostra, sos sojowy.

ZUPA ZE SMAZONYCH POMIDOROW

odsmazamy na oleju cebule, dodajemy

sol i cukier, dorzucamy pokrojone na

¢wiartki pomidory obrane ze skorki,

smazymy az sie rozpadng. Dolewamy
goracy (nie wrzacy) bulion, doprawiamy mlekiem
kokosowym. Wytgczamy ogieri i dodajemy
poszatkowang drobno surowa cebule, dodajemy
wyciéniety czosnek, a nastepnie pieprz.. Podaje-
my z ugotowanym ryzem.

Czego potrzebujemy:

cebula 1szt.

bardzo dojrzate pomidory 1kg.
bulion 0.5 litra

mleko kokosowe 0.5 szkl.

ugotowany biaty ryz 1 szkl.

olej do smazenia - ryzowy lub arachidowy, moze tez
by¢ kokosowy (tylko one nadaja sie do smazenia

bo wytrzymuja wysokie temperatury - nie palg sige

a spalony olej jest szkodliwy)

(OCNCNCNCNONO)

Jest to zupa z sezonowych,
stodkich pomidorow, poza

sezonem udaje si¢ tylko — jesli Przyprawy: sol, cukier, surowa cebula, czosnek, pieprz.
uzyjemy pomidorow z puszki.




ROSOL GRZYBOWY a’laramen

odgrzewamy bulion,
dodajemy glon kombu -
gotujemy kilka minut (max 10),
po wytgczeniu ognia
dodajemy paste miso, mleko sojowe
i pieprz. Posolone, przekrojone na
Cwiartki grzyby smazymy na woku
na oleju kokosowym az mocno
zbrazowieja (bardziej niz przyrumienial).
Do miski wktadamy makaron, grzyby,
szczypiorek, czosnek i zalewamy
rosotem. Grzybowy ramen gotowy!

Czego potrzebujemy:

bulion 1 litr

Swieze grzyby: pieczarki lub shitake 250g.

dobry makaron np. makaron soba (pszenno-gryczany), maka-
ron rosotowy (cienki, krétki) lub spaghetti kilka porcji

pasta miso 2 tyzki

S0S sojowy 2 tyzki

szczypior 1 peczek.

mleko sojowe (najlepiej niestodzone) 0.5 szklanki

suszone glony kombu kilka ptatkéw

tofu 1 kostka.

C)
®
®
O]
®
®
®
O]
O]

Do miski mozna dodac
chipsyz marchewki lub Przyprawy: pieprz, czosnek (w ptatkach, uprazony na patelni).

Z batatow.
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§BARszcz

otujemy w bulionie obrane
i pokrojone w kostke
ziemniaki. Sciggamy
ewentualne szumowiny
cedzakiem (nie zawsze sie pojawiajal),
smazymy tofu pokrojone w kostke
na oleju arachidowym - tak, by stato
sie mocno rumiane. Do wywaru
z ziemniakami dodajemy usmazone
tofu (lub ugotowana bardzo migkko
fasolg), starte na tarce gotowane
buraczki i od razu po tej czynnosci
wytgczamy gaz (kazda minuta
gotowania burakéw zmienia ich
kolor z buraczano-czerwonego na
brunatny). Dodajemy wycis$niety
czosnek, sok z cytryny, sos sojowy,
mleko kokosowe i doktadnie mieszamy.

Czego potrzebujemy:

pieczone buraki 3-4szt.
ugotowana biata fasola 1 szkl.
ziemniaki 2-3 duze szt.

mleko kokosowe 0,5 szkl.

sok z cytryny 1tyzka

czosnek 2 zgbki

s0s sojowy 1tyzka

syrop daktylowy lub cukier trzcinowy 1tyzeczka
bulion 1litr

smazone tofu wedzone 1 kostka
koncentrat pomidorowy 1tyzka

®
®
®
®
®
®
®
®
®
®
®

Przyprawy: sol, pieprz.

Do gotujacej sie fasoli mozna dodac szczypte sody oczyszczonej — wtedy ugotuje
sie na bardzo miekko. Nie soli¢ — sol opdZnia gotowanie.
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0 gotujgcego sie bulionu
wrzucamy kimchi
i gotujemy 5 minut -

Czego potrzebujemy:

wytgczamy ogien. Wrzucamy bulion 0.5litra
pokrojone tofu i szczypiorek. Juz na kimchi (patrz: osobny prze-
talerzu, warto, by podnies¢ walory bis) 0.5-1 szKl.

smakowe posypac prazonym ziarnem

] tofu 1 kostka lub smazony
sezamu. | JUZ:)

tempeh kilka plastrow
szczypior 1-3 tyzki

Przyprawy: BRAK.

Jest to zupa o bardzo intensywnym smaku, wariacja na
temat staropolskiego kapusniaku. Jest uznawana za jedna
Z najzdrowszych potraw swiata.



GLOWNE

PIECZONY FALAFEL

amoczong ciecierzyce dokfadnie ptuczemy w zimnej wodzie
i mielimy w maszynce do mielenia. Dodajemy reszte skfadnikéw
i wyrabiamy (tak jak ciasto, do momentu az zacznie sig kleic).
Toczymy malutkie kulki (o $rednicy ok. 3 cm), sptaszczamy je
i ktadziemy na blache wytozong papierem do pieczenia posmarowang
olejem. Kazdy z falafeli smarujemy od géry pedzelkiem silikonowym
zanurzonym w oleju. Pieczemy w 180°C az bedg mocno brgzowe.
Podajemy z ryzem, ziemniaki albo w butce czy picie - jak tradycyjne
kotlety. Falafele bedg bardzo smaczne z dipem ,jogurtowo-

Czego potrzebujemy:

® namoczona uprzednio
ciecierzyca (minimum 12 h)
1 szkl. suchej
surowa cebula, bardzo
drobno poszatkowana 1szt.
peczek natki pietruszki,

-majonezowym”.
bardzo drobno poszatko-
wana
S0s sojowy tyzka
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3-4 tyzki

Prawdziwy falafel nie zawiera butki tartej, choc

czesto sie ja stosuje, Przyprawy: pieprz, curry, soda
bo utatwia lepienie i smazenie. oczyszczona (szczypta).




‘Burger jaglany

szystkie sktadniki
mieszamy Czego potrzebujemy:
i wyrabiamy kilka
minut jak ciasto
na pierogi. Lepimy ptaskie kotlety
i pieczemy w piekarniku az sie lekko
zarumienig. W potowie pieczenia
wyjmujemy z piekarnika na kilka
minut. Gdy lekko przestygna, tatwiej
jest je obréci¢. Obracamy na druga
strone, pieczemy i czekamy az
zbrgzowiejg.

® ugotowana kasza jaglana 1 szkl.
starta marchew Iub seler lub burak 1 szkl.

prazony stonecznik i sezam po1/4 szkl.
drobno siekana cebula 1szt.
olej, maka, butka tarta

Przyprawy: sol, sos sojowy, pieprz, papryka wedzona i ostra.

Podajemy w butce lub z ziemniakami jak zwykty kotlet w towarzystwie warzyw,
majonezu i sosu pomidorowego.

Burger z czerwonej fasoli lub czarnej soczewicy

a patelni smazymy

cebule i czosnek na ztoty Czego potrzebujemy:

kolor. Dodajemy siekane

i podprazone orzechy oraz
siekane pomidory i Sliwki. Do tego cebula 1szt.
ugotowang soczewice i butke tartg. czosnek 3 zabki
Intensywnie mieszamy i rozgniatamy butka tarta kilka tyzek
mase na packe. Kotlety smazymy na
patelni.

ugotowana soczewica lub fasola 1 szkl.

olej

suszone pomidory lub $liwki,
orzechy wtoskie

sos grzybowy skoncentrowany

Przyprawy: brak.




Burger z tofu

ofu kroimy na grube

plastry i marynujemy Czego potrzebujemy:

W sosie zrobionym z reszty

sktadnikéw przez okoto tofu 1 kostka
1 godzine. Smazymy na patelni na
ztoty kolor.

pasta miso 2 tyzki

woda 1-2 tyzki
musztarda 1tyzeczka
ptatki drozdzowe 1tyzka

Przyprawy: brak - wszystkie sg w marynacie.

LAZANIA

aktazany i cukinie kroimy

wzdtuz na cienkie plasterki

(ok. 5 mm), baktazany

solimy i odstawiamy na
15 min. - zeby puscity sok, potem
odsgczamy na reczniku papierowym.
Nastepnie smazymy na patelni
teflonowej, na nieduzej ilosci oleju -
na ciemnobrazowy kolor (na granicy
przypalenia, obustronnie). W taki sam
spos6b smazymy cukinie. Nagrzewamy
piekarnik do 180°C. Na dnie naczynia
zaroodpornego uktadamy ptaty lazanii,
rozsmarowujemy sos pomidorowy,
nastepnie uktadamy warstwe baktazana
i cukinii posmarowang sosem
beszamelowym - i tak naprzemiennie

az do napetnienia naczynia. Ostatnig Mozna Wkonaé Wersje bezg[utenowa

warstwag ma by¢ sos beszamelowy. - nie dodajac lazanii
Na koniec - mozna dola¢ szklanke ’

bulionuWarzywnego_Zapiekamyaz © © 0000 0 0 0 06 000 0000060 0000000 0 0 0 00
lekko zarumieni sie géra - a ptaty lazanii
dadza sie tatwo przebi¢ widelcem.

Czego potrzebujemy:

ptaty lazanii

baktazany 2szt.

cukinie 2 mate szt.

sos pomidorowy 1 litr i sos beszamelowy 1 litr (w oddzielnym
przepisie)

bulion warzywny 1 szkl.

Przyprawy: brak - wszystkie s3 w ww. sosach.




SMAZONA SOCZEWICA Z POMIDORAMI*

ebule kroimy na piéra a czosnek
siekamy, na patelni podsmazamy .
czosnek przez 15 sek., dorzucamy Czego potrzebujemy:
cebule i dusimy na $rednim ogniu
przez 3 min. Dodajemy przyprawy i soczewice.
Smazymy przez kilka minut, wlewamy wode

® 1/2 szklanki czerwonej soczewicy
® 1 puszka krojonych pomidoréw

i pomidory z puszki, solimy i dusimy pod ® 1czerwona cebula

przykryciem przez 10-15 min. - po tym czasie ® 1zabek czosnku

odkrywamy i gotujemy dalej bez przykrycia az

sie zgesci (,redukujemy”). Na koniec dodajemy Przyprawy: 1/2 tyzeczki stodkiej papryki,

1/2 tyzeczki wedzonej papryki, 1/4 tyzeczki chilli,
1/4 tyzeczki cynamonu, 3 tyzki oliwy z wyttoczyn,
® & & 0 & 0 0 & 0 & 0 0 & o 0 O o 0 O 0 0 0o Sé|,CzarnypieprZ.

siekang natke pietruszki.

Zamiast czerwonej soczewicy
mozemy uzyc jakiejkolwiek innej
soczewicy ugotowanej wczesniej.

© 0606060000 06000000000000 00 " przepis dzieki uprzejmosci autorki ,Jadtonomii” pani Marty Dymek.

PIEROGI RUSKIE

agniatamy ciasto na pierogi

i odstawiamy na pét godziny pod

przykryciem, na oleju smazymy

cebule (na mocno brazowy kolor),
pod koniec dodajemy posiekany czosnek
i mieszamy z reszta sktadnikéw farszu.
Lepimy pierogi i - podobnie jak klasyczng
wersje - wrzucamy do posolonego wrzatku.
Podajemy ze skwarkami z wedzonego tofu
(oddzielny przepis).

Czego potrzebujemy:

CIASTO:

® maka biata, ciemna lub petnoziarnista orkiszowa 0.5 kg.
® gorgca woda (prawie wrzatek) 1szkl.

® olej 2 tyzki

® sol1tyzeczka

ugotowane i zmielone ziemniaki 0.5kg.
ugotowana i zmielona biata fasola 0.25kg.
cebula 1szt.

Sol w tym przypadku nie czosnek 3 zgbki

ptatki drozdzowe 2-3 tyzki

jest przyprawg sensu stricte
J przyp q sok z cytryny 1tyzka

— powoduje, zZe ciasto jest
bardziej ciggliwe, tatwiej sie lepi. Przyprawy: sos sojowy, pieprz, sol.




SPAGETTI: CARBONARA | BOLOGNESE

a patelni podsmazamy pokrojone

w bardzo drobng kostke tofu, dodajemy

posiekany czosnek, polewamy sosem

sojowym - mieszamy az tofu wchtonie
s0s. Zalewamy $mietanka kokosowg, dodajemy
ptatki drozdzowe i pieprz. Do tak powstatego
sosu dodajemy ugotowane spaghetti i szybko
podgrzewamy. Na talerzu posypujemy $wiezo
zmielonym pieprzem.

Czego potrzebujemy:

makaron spaghetti

tofu zwykte lub wedzone 1 kostka
Smietanka kokosowa 0,5 szkl.
czosnek 3 zgbki

ptatki drozdzowe 2 tyzki

s0s sojowy 1tyzka

Przyprawy: pieprz, czarna sol.

W ramach urozmaicenia — warto uzyc biatego albo zielonego pieprzu.

'BOLOGNESE

zerwong cebule podsmazamy

do migkkosci, dorzucamy ugotowang

soczewice, smazymy mieszajac

- az soczewica zacznie si¢ rozpadac.
Dodajemy sos pomidorowy, mieszamy, nastepnie
dodajemy ugotowany makaron. Znéw mieszamy
i podajemy, posypujgc parmezanem z orzechow.

Czego potrzebujemy:

makaron spaghetti
sos pomidorowy (oddzielny przepis) 1 szkl.
cebula czerwona 1szt.

ugotowana zielona, czarna lub brgzowa
soczewica (najlepiej czarna) 0,5 szkl.
parmezan z orzechéw (migdaty lub orzechy) -
oddzielny przepis 2-3 tyzki

Przyprawy: pieprz czarny, ew. suszone oregano.

Zamiast sosu pomidorowego mozna uzyc¢ pomidory z puszki (cate).



éSPAGHETTI Z SUROWEJ CUKINII*

0 duzej miski z zimng, osolong wodg

wktadamy paski cukinii (krojone wzdtuz,

az do pestek) - zas miske wktadamy do

lodéwki. Pomidory suszone, prazone pestki
dyni, syrop oraz oliwe blendujemy lub rozcieramy
w mozdzierzu na grudkowatg paste. Nastepnie
dodajemy oliwe i miksujemy na pesto doprawiajgc
pieprzem i solg. Schtodzone plastry cukinii odcedzamy,
dodajemy pesto i mieszamy. Podajemy z pomidorkami
koktajlowymi, posypujemy parmezanem z migdatéw
ew. skrapiamy oliwg i oprészamy pieprzem.

" przepis dzieki uprzejmosci autorki ,Jadtonomii” pani Marty Dymek.

Czego potrzebujemy:

2 nieduze cukinie
3/4 szklanki suszonych pomidoréw w oleju
1/4 szklanki prazonych pestek dyni

1/2 tyzeczki syropu z agawy albo klonowego
2-3 tyzki oliwy z pierwszego ttoczenia
gars¢ pomidorkow koktajlowych

parmezan z migdatéw (oddzielny przepis)

Przyprawy: sol, czarny pieprz, chilli.

Jak na surowe danie — jest bardzo tresciwe i sycgce.
Suszone pomidory mozna wczesniej namoczyc¢ we wrzatku.

% zanotuj




ieciorke blendujemy w duzej misce
recznym blenderem, dodajemy paste
sezamowa, sok z cytryny, syrop, czosnek,
oliwe. Na koniec dodajemy zimng wode.

Mozna eksperymentowac z réznymi dodatkami

np. masto orzechowe zamiast pasty sezamowej,
dodac ostra i stodkg papryke w proszku, ugotowane
buraczki, przecier pomidorowy...

Czego potrzebujemy:

ugotowana ciecierzyca 1 szkl.

pasta sezamowa tahini 2-3 tyzki

oliwa z oliwek z pierwszego ttoczenia 2-3 tyzki
sok z cytryny 1-2 tyzki

syrop daktylowy albo z agawy 11tyzka

czosnek 1-2 zgbki

zimna woda 2-3 tyzki

Przyprawy: sol albo sos sojowy.

Podawac z pokrojonymi w paski warzywami typu: marchewka, ogorek,
papryka, seler naciowy — uzywa sie ich jak jadalnej tyzeczki.

% zanotuj
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'CREME BRULE (O) .....

Czego potrzebujemy:

kasza jaglana lub ryz kleisty 11tyzki

mleko sojowe waniliowe 1 szkl.
olej kokosowy 11tyzka

cukier kokosowy lub zwykty

Przyprawy: sol.

asze jaglang ptuczemy na sitku wrzatkiem
i gotujemy w mleku z dodatkiem oleju

kokosowego i soli az kasza sie rozgotuje.
Nastepnie miksujemy recznym blenderem

na gtadki krem i wlewamy do miseczek. Po ostygnieciu
wktadamy do lodéwki na 2 godziny. Posypujemy wierzch

cukrem i przypalamy palnikiem. Karmelowa skorupka, ktéra
sie wytworzy jest bardzo fajna.

Jesli dodasz w czasie gotowania

truskawki, bedziesz miat krem

truskawkowy, jak wsypiesz troche
kakao i kawe rozpuszczalng wyjdzie

Ci krem o smaku brownie.




PIERNIK POMIDOROWY*

iekarnik rozgrza¢ do 180 stopni. W wysokim
naczyniu blendera zmiksowac¢ pomidory,
banana, olej oraz cukier na gtadka, gesta
emulsje. W duzej misce przy pomocy
trzepaczki doktadnie wymieszac suche sktadniki.
Mokre sktadniki wla¢ do suchych i wymieszac¢ przy
pomocy tyzki lub szpatuty na geste ciasto. Tak
przygotowane ciasto przetozy¢ do keksowki wytozonej
papierem do pieczenia i piec przez 45 - 50 minut
na ztoty kolor.

Kiedy ciasto ostygnie przekroi¢ na poét

i posmarowac¢ powidtami Sliwkowymi,

a opcjonalnie wierzch pola¢ czekolada lub
lukrem. Podawac¢ na $wigteczny stot i patrzec
na zdziwione miny domownikéw, gdy dowiaduja
sie z czego piernik jest zrobiony.

" przepis dzieki uprzejmoéci autorki ,Jadtonomii” pani Marty Dymek.
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Czego potrzebujemy:

(Sktadniki na jedna keksdwke o dtugosci

27 - 33 cm lub na dwie mniejsze keksowki)

1 szklanka krojonych pomidoréw z puszki
1banan

% szklanki oleju roslinnego

% szklanki cukru trzcinowego

2 szklanki maki pszennej lub orkiszowej
1% tyzki przyprawy piernikowej, najlepiej domo-
wej

1tyzka kakao

1tyzeczka sody

¥ tyzeczki proszki do pieczenia

¥ tyzeczki soli

®
®
®
®
®
®
®
®
®
®

oraz: powidta do posmarowania i opcjonalnie
roztopiona czekolada z 2 tyzkami oleju do polania




'NALESNIKI DYNIOWE*

misce doktadnie mieszamy puree

z dyni, paste waniliowa, olej kokosowy

i potowe mleka. Powoli wsypujemy

make, caty czas mieszajgc. Geste
ciasto odstawiamy na 30 minut do loddwki.

Do schtodzonego ciasta powoli wlewamy reszte
mleka, nie przerywajgc mieszania - az uzyskamy
konsystencje ciasta nale$nikowego. Patelnie
rozgrzewamy i nacieramy olejem - potem wylewamy
ciasto i smazymy.

" przepis dzieki uprzejmosci autorki ,Jadtonomii” pani Marty Dymek.

Czego potrzebujemy:

1 szklanka maki pszennej albo orkiszowej
1/2 szklanki puree z dyni

1/2 tyzeczki pasty waniliowej

1tyzka oleju kokosowego albo innego
1/2 do 1 szklanki mleka roslinnego

olej

Przyprawy: sol.

Najpyszniejsze sq gorgce z ulubiong konfiturg, syropem klonowym,
ze szczyptag cynamonu — albo w wersji wytrawne;j:
Z wedzong papryka i chilli.

% zanotuj



“TOFU SMAZONE / skwarki z tofu

ofu kroimy na plasterki i smazymy na
ztoty kolor. Gasimy ogien pod patelnig , .
przyprawiamy i polewamy sosem sojowym. Czego potrzebujemy:

Zostawiamy na patelni do wystygniecia.
® tofu zwykte lub wedzone 1 kostka

® sos sojowy 1-2 tyzki
® olej do smazenia

Przyprawy: curry, czosnek w proszku.

PASTA Z TOFU | SUSZONYCH POMIDOROW

szystko blenduj recznym blenderem

na pyszng paste kanapkowa. Czego potrzebujemy'

® tofu wedzone 1kostka
® suszone pomidory w oleju 10-15 szt.

Przyprawy: czosnek, natka pietruszki.

Jesli dodasz kawatek pokruszonego glonu do sushi, pasta bedzie
smakowata jak rybna.



ebule smazymy na oleju na bardzo brgzowy ]

Czego potrzebujemy:

kolor razem z pokrojonym jabtkiem.
Blendujemy z resztg sktadnikow.

® ugotowana biata fasola 0.5 szkl.
® cebula 2 szt.
® jabtko 1 mate
® olej 0.5 szkl.

Przyprawy: sos sojowy, pieprz, majeranek, prazony
i zmielony sezam.

quafabe ubijamy na sztywno, dodajemy
musztarde i reszte przypraw. Miksujemy na

najwyzszych obrotach blendera wlewajgc Czego potrzebUJemy:
powoli olej, az zrobi sie majonez. Zupetnie o
jak w przypadku klasycznego majonezu z zottkiem jaja. aquafaba lub miekkie tofu lub ugotowana fasola

0.5 szkl.

musztarda 1-2 tyzeczki
ocet jabtkowy

olej

Przyprawy: sol, ptatki drozdzowe, cukier, czosnek,
czarna sol.

Mozna kombinowac z innymi wymienionymi
wyzej sktadnikami lub np. z namoczonym ziarnem
stonecznika, albo ugotowang kaszg jaglang.
Waznym sktadnikiem jest tutaj czarna sol,
ktora daje jajeczny posmak.



GOMASIO PRAZONY | MIELONY SEZAM Z SOLA C'\'\
SPEC:IAI'. JAPONSKI )

ezam prazymy na suchej patelni razem

z solg na rumiany kolor, a nastepnie

mielimy w mtynku do kawy lub rozgniatamy

w mozdzierzu. Posypujemy kanapki,
ziemniaki lub cokolwiek na co przyjdzie nam ochota.

Czego potrzebujemy:

® sezam 0.5 szkl.
® s6l1-2 tyzeczki

Przyprawy: brak.

'PARMEZAN Z MIGDALOW RN

szystko blendujemy na ,piasek”ijuz

Najlepszy do tej czynnosci bedzie .
malakser. Czego potrzebujemy:

® prazone solone migdaty lub nerkowce 0,5 szkl.

® ptatki drozdzowe 3-4 tyzki

Przyprawy: ostra papryka w proszku.




'BEKON KOKOSOWY NN

misce mieszamy sktadniki marynaty
dodajemy ptatki kokosowe. Delikatnie
mieszamy i pieczemy w piekarniku na
papierze. W czasie pieczenia kilka razy

Czego potrzebujemy:

ptatki kokosowe 1 szkl.
S0S sojowy 2 tyzki
papryka wedzona 1tyzeczka
syrop 1tyzka

* Uwaga! Bardzo tatwo Sie czosnek granulowany 1tyzka

. . olej 1tyzka
rz . r leczeni

P ypala_ Caty_p oces p_ ec e d papryka ostra 0,5 tyzeczki

trwa kilka minut, a wiec nie

odchodz od piekarnika. Przyprawy: pieprz, ptatki drozdzowe.

mieszamy.

NAPOJE

%SMOOTHIE NA BAZIE BANANA
- CZEKOLADOWE | OWOCOWE

rzygotowanie takich koktajli polega
wiasciwie na dowolnym tgczeniu .
sktadnikéw i wypracowaniu swoich Czego potrzthJemy:
ulubionych potaczen. Wszystko blendujemy

w kielichowym blenderze. banany

mleko roslinne
owoce np. maliny, truskawki, jagody

sok z pomaranczy
kakao
masto orzechowe

Przyprawy: cynamon, kardamon, pieprz.
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Zblizamy sie do konca

naszego poradnika

amy $wiadomos$gé, ze wszystkie poruszone tu tematy
przedstawilismy bardzo pobieznie. Bijemy sie z myslami:
za duzo informacji czy za mato? Nudy czy inspiracja do
przemyslen?

Pewnie dla kazdego co$ innego. Jezeli cho¢ w matym stopniu
wptynelismy na Twoje postrzeganie swiata, jezeli daliSmy Ci impuls
do zmiany sposobu odzywiania, bedziemy bardzo szczesliwi.

Jezeli umiejetnosci zdobyte na naszym kursie przydadzg Ci
sie w pracy to bedzie nasz wspdlny sukces. Twéj i nasz (cho¢
troszeczke).

Marzymy, by zmieniaé Swiat. Moze to juz tez Twoje marzenie?
Serdeczne pozdrowienia na drodze do zdrowego zycia i Zywienia ;)

Dorota i Tomasz Rygiel

SMACZNEGO | ZDROWEGO!

Podzigkowania

Bardzo dziekujemy wszystkim osobom, ktore przyczynity sie do
zrealizowania naszego pomystu. Bez ich wsparcia, otwartosci

i entuzjazmu realizacja innowacyjnego projektu Eko-logika, bytaby
niemoZzliwa.

Dziekujemy fundacji FISE i catemu zespotowi programu
TransferHUB, dyrekcjom i pedagogom szkdt, ktdre zgodzity sie na
testowanie naszej innowacji: ZSCKR w Starym Lubiejewie | Zespotu
Szkét im. St. Staszica w Matkini Gdrney.

Dzigkujemy rowniez uczniom biorgcym udziat w naszych zajeciach
za ich zaangazowanie.
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Kilka stow o nas

Jestesmy wege-parg od prawie trzydziestu lat. Kiedy byliSmy
w Twoim wieku nasza troska o przyrode, zwierzeta skierowata
nas do przytgczenia sie do ruchu ekologiczno - pokojowego
.Wole byc". To byta prawdziwa zgraja podejrzanych indywidudw
marzacych o czystej Ziemi i rozprawiajgcych godzinami

0 pomystach na realizacje tego marzenia (oczywiscie

w przerwach miedzy dzikimi harcami, a malowaniem
transparentow).

Tam spotkaliSmy sie z ideg wegetarianizmu. Wtedy, w opinii
wiekszosci Polakow, taka dieta to byta prostg drogg do Smierci
lub kalectwa. Nas jednak to nie zrazato i postanowiliSmy, jak
wielu naszych znajomych, przestac¢ jes¢ mieso. Jak widac¢
przezylismy i mamy sie dobrze ;)

Trzydziesci lat pozniej, czyli dzis - sposob myslenia o tym, jaka
dieta jest zdrowa, zmienit sie 0 180 stopni.
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