JAK MOZEMY
WZMOCNIC

SWOJE ZYLY?

@ swiadome odzywianie







O hemokili Josia dowiedzielismy sie w 9 miesigeu jego zycio. Joko matka
cigzko to przezylam, nie wiedziolom jok nasze zycie bedzie od tego
momentu wyalqdac‘; Balom sie wszys’rkiego, najdrolaniejsze sHuczenie
Powoclowa#o moj wewnetrzhy paraliz. Najgorsze chwile przezywalom,
gdy po urazie pedziismy na izbe przyjec by podac czynnik. Jas miot
cienkie i stabe zyki, ktore P@Ka}y, Wielokrotnie proba Poclania czynnlka
kohczyla sie ha oddzidle anestezjologicznym, bo nikt inny nie potrati
wkilue sie Jasiowi do zyly. V\/«;zx/erkiemu temu towarzyszyly izy, bol

i ogromne cierpienie matki i dziecka. Bardzo chciglam Josiowi ulzye.
Wiedzialam, ze silne i moche iY'}Y sq rozwigzaniem.

Poszukujac ratunku trafilom na diete, ktora miaka poméc w osiaghieciu
tegqo celu. Zaczelam stosowad le] wskazowki, czytac ksigzki i hawet
pojechalam do Warszawy na 2 dniowy kurs gotowania. Pierwsze
+ygoclnie byly wymagajace i czasochionne, dle juz po 3 miesigcach udato
sie wkiué za pierwszym razem. Byio coraz lepie| latwiej - hasza lok.alha
pielegniarka oraz pielegniarki z Osrodka mowily: wJakie lodne Jas ma
zyly'. Ma tez sine stawy i migsnie. Rzadko lapie infekcie, jest sinym

i pelnym zycia chlopcem. Po okolo roku zaczelom sie samodzielnie
wkuwae, a jokosé naszeqo zycia stola sie taka jok w zdrowej rodzinie.
Obecnie hie musze Juz poswiecac +\/Ie uwaﬂi 6o+owaniu, W haszym menu
pozostato kika ulubionych i wzmachiajacych sledzione potraw - pinujemy,
loy regular‘r\ie Pojawidy sie na haszym stole.

Odpowiednia dieta zmienita jokose haszego zycia w hiesamowity sposob.
Warto byb poswiecic kazda minute na stanie przy kuchhi, loy osiagnac
ten ekekt, ktory osiagnelismy. Zycze wszystkim malym hemokiikom i ich

rodzicom lekkosci i radosci w zyciu®

Aleksandra Niwihska, moma Jasia

Autorka wypowiedzi wyrazita zgode na udostepnienie swoich danych osobowych na potrzeby niniejszej broszury.

* Przepisy przedstawione w broszurze sa jadtospisem przyktadowym. W przypadku osob stosujacych jakiekolwiek diety wykluczeniowe, lub u ktorych
wystepuja jakiekolwiek alergie pokarmowe, nalezy je uwzglednic réwniez w jadtospisie, zgodnie z zaleceniami lekarza.

Przedstawione tresci nie zastepuja w zaden spos6b profesjonalnej porady medycznej i nie nalezy ich traktowac jako zalecen dotyczacych leczenia.



Jednym z podstawowych dziatan wzmacniajgcych nasze zdrowie
jest wiasciwe odzywianie. Dieta jest prostym, a do tego
bezpiecznym sposobem zachowania zdrowia i dbania o nie.

G? Dobrze jest mie¢ Swiadomosé, ze poprzez odpowiedni
dobor sktadnikow spozywczych i poprzez Swiadome
gotowanie mozemy wspierac proces zdrowienia.
Wchodzgc do kuchni i biorgc sie za przygotowywanie
positkéw bierzemy odpowiedzialnos¢ za wtasne zdrowie.



Tak jest tez w przypadku hemofilii. © ©
Mozemy nasza bezradno$é zamienié t j { j

w aktywnosé i zabrac sie za gotowanie,
zeby wzmocnic ciato, a przede
wszystkim zyty. To jest w zasiegu

naszych mozliwosci. _[ \_ _I \_

JAK MOZEMY WZMOCNIC
SWOJE ZYLY?

Narzadem, ktory w glownej mierze odpowiada

za stan naszych zyl jest sledziona. Sledziona miedzy
innymi odpowiada za odzywienie catego ciata.
Dostarcza substancji odzywczych do wszystkich
narzgdow. Dzieki tej funkcji sprawia, ze haczynia
krwiono$ne s3 elastyczne i nie pekajg tak fatw,
Poniewaz chcemy, aby nasze zyty byty w jak
najlepszym stanie, musimy o Sledzione zad

SLEDZIONA JEST NARZADEM,
KTORY LUBI CIEPLO. Wazne sa
wiec gotowane i ciepte positki,
najlepiej wszystkie.

1 Dr Tadeusz Bfaszczyk, ,Podstawy teoretyczne Tradycyjnej Medycyny Chiriskiej”, wydanie polskie, Wydawnictwo i Drukarnia ,ELKO” 2002 r., str. 276,278.



Ro6zne tradycyjne systemy medyczne zwracaty uwage na to,
ze procesy trawienne potrzebujg ciepta. Pojawito sie nawet
pojecie ,,0GNIA TRAWIENNEGO”?

Dobrze jest wiec zaczyna¢ dzien od zjedzenia 1)

cieptego positku, dlatego podstawowo wazne Owsianq
sq CIEPLE SNIADANIA.

- .

Najlepiej przygotowac jg na wodzie lub mleku roslinnym

(np. ryzowym lub migdatowym).

Sktadniki:
w8 rodzynki %s&onecznik & gruszka
@f’ suszone morele Qorzechy wioskie : L kardamon

@( figi ﬁ’orzechy laskowe ‘i cynamon
& slivki 6 jabtko B pestii granat

— ptatki owsiane

2 Hamid Montakab, ,Medycyna Chifiska w praktyce”, wydanie polskie, Galaktyka Sp. z 0.0., £6dZ 2017, str.77; a takze Amadea Morningstar i
Urmila Desai ,Ajurwedyjska ksiazka kucharska - jak zdrowo zy¢ i dobrze sie odzywiac”, wydanie polskie, a-ajurweda.pl, Krakéw 2011, str.53



Przepis:

—e Do gotujgcej sie wody dodajemy rodzynki, pokrojone suszone
morele, moze figi lub sliwki (co kto lubi), chwile gotujemy
i wsypujemy ptatki owsiane, najlepiej porzadne gruboziarniste
(ilos¢ zalezy od tego, czy chcemy owsianke gestg jak budyn czy taka
Izejsza, podobng do zupy) i gotujemy do miekkosci.

== Na koniec dodajemy stonecznik, orzechy wioskie lub laskowe.
Przyprawiamy eynamonem i kardamonem. Mozemy tez doda¢
jabtko lub gruszke (latem Swieze, zimg podduszone) i posypaé
np. pestkami granatu. | gotowe.

Nie ma potrzeby dostadzania owsianki bo suszone owoce dodajg jej
stodyczy. Gdyby jednak kto$ byt bardzo przyzwyczajony do wyraznego
stodkiego smaku, to mozna dodac troszke miodu, pola¢ syropem

z agawy czy z daktyli lub ostodzi¢ melasg*

* melasa to stodki brazowy syrop - produkt uboczny wytwarzania cukru. Jednak w przeciwienstwie do biatego cukru jest odzywczy i bogaty w roézne
sktadniki mineralne, np. wapn, magnez, zelazo, selen, chrom, miedz, potas,..., zawiera witaminy z grupy B. Pomocna jest m.in. w leczeniu anemii,
poprawia pamie¢ i koncentracje, wspiera kondycje uktadu odpornosciowego. Melasa moze by¢ trzcinowa, buraczana, karobowa czy z owocu granatu.®

G? Platki owsiane mozemy zastgpic - g r i
ptatkami orkiszowymi, ryzowymi (z ryzu
petnoziarnistego) lub jaglanymi. Na podobnej
zasadzie mozemy ugotowac ,JAGLANKE’

z kaszy jaglanej lub ptatkow jaglanych,
,RYZANKE~ (wskazany bedzie stodki ryz* lub
dowolny inny zwykty ryz, najlepiej petnoziarnisty)
lub kaszke kukurydziana. Przy czym zarowno ryz jak i kasze jaglang
dobrze bedzie podprazy¢ na suchej patelni przed ugotowaniem.

* stodki ryz - rodzaj ryzu, wbrew nazwie wcale nie jest stodki, nazywany jest réwniez ryzem kleistym. Dostepny np. w sklepach ze zdrowa zywnoscia.

3 https://zdrowie.tvn.pl/a/co-to-jest-melasa-jakie-ma-wlasciwosci-i-zastosowanie; data dostepu: maj 2020



Kolejnym bardzo istotnym elementem dbania o Sledzione

sg ZUPY. R6zne, kolorowe, pyszne. Zupy s pozywnym

i fatwym w przygotowaniu positkiem i mogg staé sie dobrym
poczagtkiem wprowadzania zdrowych nawykow zywieniowych.
Zupy przygotowane na bulionie sg fatwostrawne, nie ttumiag
ognia trawiennego, a dzieki temu sg dobrym sposobem na
wzmochienie naszego ciata.*

Zeby przygotowac dobra 1 .
odzywcza zupe potrzebny jest < Bulion

Skladniki:

22 kurczak w8\ marchew J,\; seler
lub wotowina > & _
z koScia . por ,ﬁ‘ koper wioski

4 Karola Schneider-Waldner, ,Zupy wzmacniajace wedtug Pieciu Przemian”, wydanie polskie, Czerwony Ston, Gdansk 2005, str.12; a takze Paul
Pitchford ,0dzywianie dla zdrowia”, wydanie polskie, Galaktyka Sp. z 0.0., Lt6dZ 2008, 2009, str. 657.



Przepis:

Bulion mozemy przygotowac na miesie i kosciach lub tylko na warzywach.
Jesli czujecie sie zmeczeni, ostabieni czy wychtodzeni to najlepiej
przygotowac zupe mocy:

—o Potrzebny bedzie kurczak (np. korpus i skrzydetka) lub kawatek
wotowiny z kosciag (np. szponder). A takze: 3 marchewki,
2 pietruszki, 1 maly seler, 1 por, 1 koper wioski, 3 gatazki lubczyku,
5 galazek natki pietruszki, 2 litry wody.

—e Jesli gotujemy wywar warzywny, postepujemy tak samo, tylko
nie dodajemy miesa. Mozemy za to dodac wiecej warzyw.

=» Optukane mieso zalewamy zimng wodg i doprowadzamy do wrzenia.
Po zagotowaniu zbieramy z powierzchni gotujgcego sie wywaru
powstatg piane. Nastepnie dodajemy warzywa. Wszystko razem
gotujemy 3-4 godziny. Okoto godzine przed koncem gotowania
dodajemy lubczyk i natke pietruszki.

- Potem odcedzamy i mozemy po prostu wypijaé taki rosoét
lub wykorzystaé go jako baze pod dowolng zupe.

IE? Mozemy ugotowaé m.in. KRUPNIK (najlepiej
z kaszg jaglang), lekka ZUPE JARZYNOWA z kaszkg
kukurydziang, ZUPE, SOCZEWICOWA lub mato
U nas znang, za to bardzo smaczng i prostg
w przygotowaniu ZUPE Z KASZTANOW JADALNYCH.



Sezon na kasztany jadalne to jesien i zima. Mozemy je kupié
w supermarketach i na dobrze zaopatrzonych targowiskach.

<5 Zupa z kasztanow

W sprzedazy sa tez dostepne kasztany juz wstepnie

przygotowane i obrane, pakowane prézniowo. Je takze

mozemy wykorzysta¢ do gotowania.

Skiadniki (4 porcje):

400 g kasztanow g 1 tyzeczka
ﬁjadalnych # 1 cebula majeranku
, s _
& 1 marchewka ‘& 2-3 zgbki czosnku @ k/gzzaﬁ%lﬂdn ielonego
== 1 pietruszka 5 gé)l'iz\béﬁl'wy 'j I pieprz, sol

ﬁf‘ 3 todygi selera ¥ '3, | bulionu
! naciowego L warzywnego



Kasztany nalezy umyc i osuszyc.

Potem nacinamy skorke (to wazne, zeby
nie eksplodowaty podczas pieczenia)

i pieczemy w piekarniku nagrzanym

do 200 stopni okoto 20-30 min.

Kiedy przestygna, nalezy je obraé

Z tupiny. Do zjadania najlepsze sa ciepte.
Z tych, ktore zostana, przygotujemy
wspaniatg, odzywczg zupe.

Przepis:

=

Kasztany mozemy upiec (jw.) lub ugotowaé - nacinamy kasztany,
gotujemy okoto 10 min., potem studzimy i obieramy z tupin.

Na oliwie podsmazamy pokrojong w kostke cebule, marchewke,
pietruszke i seler, a jak zmiekng, dodajemy posiekany czosnek.

Zalewamy gorgcym bulionem, dodajemy posiekane kasztany,
majeranek i sol, i gotujemy okoto 20 min.

Miksujemy na aksamitny krem, dodajemy kardamon
i przyprawiamy do smaku solg i pieprzem, a w razie potrzeby
skrapiamy sokiem z cytryny.

Podajac juz na talerzach, mozemy pola¢ oliwa z pestek dyni.

Jesli chodzi o warzywa, to w przypadku, kiedy chcemy
wzmocnié SLEDZIONE, szczegblnie wskazane beda:
marchewka, pietruszka, buraki, dynia, stodkie ziemniaki
(bataty), koper wiloski (fenkut) - najlepiej gotowane, duszone
lub pieczone w piekarniku.®

G

Swietnym rozwigzaniem bedzie ZUPA MARCHEWKOWA, ZUPA
Z PIECZONEGO BURAKA, ZUPA KREM Z DYNI CZY BATATOW.

5 Paul Pitchford ,Odzywianie dla zdrowia”, wydanie polskie, Galaktyka Sp. z 0.0., £6dZ 2008, 2009, str.396




Trzeba tez zadbaé o WATROBE. Jednym z zadan watroby

jest zapewnienie prawidtowego przebiegu trawienia, dzieki
temu wspiera prace Sledziony.® Kolejng bardzo wazng funkcja
watroby jest magazynowanie Krwi, regulowanie dystrybucji krwi
w ciele i oczyszczanie krwi, ktdre poprawia jej jakosé.”

WATROBA lubi zielony kolor. Swietna

D bedzie wiec natka pietruszki, jarmuz,
brokuty, kapusty, brukselka, ...5
Potrzebujemy duzo pokrzywy, poniewaz
tak jak szpinak pod wptywem gorgcej
wody traci swojg objetos¢.

Skiadniki:

& 500 g pokrzywy gzg szr?lfukéw ~ V'25gmasta
& ziemniaki - ;/;:Izizﬁﬁls(iz%%}g{/vej i l pieprz, s6l
I‘tvlvfrzlyt\)nlljriiggg # cebula i, sok z cytryny

6 Jeremy Ross, ,Zang Fu; Systemy Narzad6w Tradycyjnej Medycyny Chiriskiej”, wydanie polskie, AGARTHA 2011, str.145
7 Hamid Montakab, ,Medycyna Chiriska w praktyce”, wydanie polskie, Galaktyka Sp. z 0.0., £6dZ 2017, str.60
8 Paul Pitchford ,Odzywianie dla zdrowia”, wydanie polskie, Galaktyka Sp. z 0.0., £6dZ 2008, 2009, str.274-275



Wiosng mozemy wykorzysta¢ cudowna rosline, jaka jest pokrzywa
(musimy tylko znalez¢ dobre miejsce, zeby jg zebraé, dalekie od hut,
fabryk, ulic i samochodéw, a na dtonie wtozy¢ gumowe rekawice), ktéra
roSnie praktycznie wszedzie i przygotowac wspaniatg zupe pokrzywowa.

<> Wiosenna zupa z pokrzywy

Przepis:

—e Do garnka z bulionem warzywnym dodajemy pokrojonego w kostke
ziemniaka i gotujemy do miekkosci.

-e W miedzyczasie na masle szklimy pokrojong w kostke cebule
i dodajemy do garnka. Potem dodajemy Swiezg, wczesnowiosenng
wyptukana pokrzywe (najlepiej mtode pedy lub liscie, unikamy
dolnych czesci tykowatych todyzek) i chwile gotujemy.

—e Przyprawiamy rozgniecionym czosnkiem, startg gatka
muszkatotowa, pieprzem, solg i sokiem z cytryny.

Miksujemy.

L

Do tej zupy o pieknym ciemnozielonym kolorze mozemy dodaé

b

ugotowane na twardo jajko kurze lub przepiorcze, podprazony

stonecznik, czarny sezam lub grzanki.

Dobrze jest zadbaé o to aby wszystkie positki
w ciggu dnia byty gotowane i ciepte.

L




Zmieniajac swoje nawyki zywieniowe, na poczatek mozemy wybrac
jeden dzien, w ktérym specjalnie zadbamy o swoje zyty.

Gotowany ryz

z duszonymi jablkami | = .
o ryz " sol #@»~ cynamon
&l rodzynki @ kurkuma @g‘; kardamon
& stonecznik " masto | sok jabtkowy

orzechy wtoskie

: -
1% imbir @ Jabtko

Ryz ptuczemy, a potem prazymy na suchej patelni.

Do gotujacej sie wody dodajemy podprazony ryz (w proporc;ji
woda:ryz ok. 2:1), rodzynki, stonecznik, 2-3 plasterki Swiezego
imbiru i szczypte soli. Mozemy tez dodac troszke kurkumy,

jesli chcemy, zeby ryz byt z6tty. | gotujemy do miekkoSé.

W tym samym czasie w rondlu roztapiamy tyzke masta, dodajemy
pokrojone jabtka, cynamon, kardamon i dusimy.

Podlewamy 100% sokiem jabtkowym, a pod koniec duszenia
dodajemy orzechy wioskie.



Tostowany chleb
gryczany, orkiszowy
lub zytni z masiem

i pasztetem z warzyw
i roslin straczkowych

5 szklanek (200 ml) ugotowanej dowolnej s . .
fasolki, soczewicy czy cieciorki m 1 tyzeczka kminku
3 szklanki ugotowanych lub podduszonych

Jhe  warzyw (np. marchewka, seler, pietruszka; 2 tyzeczki czabru
%. moga by¢ z gotowania bulionu) 3 ey )
1 szklanka ugotowanej kaszy jaglanej (ktora * 1tyzeczka
na przyktad zostata nam z obiadu) tymianku
- ) < = § Pieprzisol
@2 200 g pieczarek ‘\' 1 cebula do sraku

Na oliwie szklimy pokrojong w kostke cebulke, dodajemy pokrojone
w plasterki pieczarki i podsmazamy. Przyprawiamy pieprzem

i sosem sojowym.

W maszynce do mielenia miesa mielimy fasole, warzywa, pieczarki
i kasze. Doprawiamy kminkiem, czgbrem, tymiankiem i sola.
Mozemy dodac¢ troszke soku z cytryny do smaku.

Wszystkie sktadniki dobrze mieszamy, przektadamy do foremki
(keksOwki) wysypanej butka tartg lub ptatkami jaglanymi i pieczemy

w piekarniku nagrzanym do 180 stopni. Czas pieczenia: okoto 40 min.

Taki pasztet jest znakomity na kanapki, ale réwnie dobrze moze byé
podany na ciepto na obiad z ulubionym sosem i dobrg surowka.



@ Obiad

32

— Krem
Zz buraka

Skladniki (4 porcje):

< . 1 ptaska tyzeczka | bulionu
"’ 1 cebula mielonego kminku b & warzywnego

2

. ) i . = § SOlipieprz
‘ 3 wieksze buraki & 2-3 zabki czosnku 40 Smaku
! 100 ml niestodzonego 100% soku z granatow
lub z wisni
Przepis:

—= Na masle szklimy pokrojong w piorka cebule i dodajemy pokrojone
w plastry buraki i dusimy pod przykryciem okoto 10 min., potem
dodajemy rozgnieciony czosnek i kminek, i dusimy jeszcze chwile.
Dolewamy bulion warzywny i gotujemy do miekkosci burakow.
Potem miksujemy i doprawiamy do smaku pieprzem, solg i sokiem
z wisni lub granatow.

64

Kasza jaglana J 7
z gulaszem T
wolowym i surowka
z marchewki

Sktadniki (4 porcje):

. . 1 tyzeczka 2 tyzKi sosu
‘ 500 g pregi wotowej i‘rlofmary{(‘u - SOjOWego
yzeczia Y szklanki
4 - 4.5 7abkow czoshku— @ sproszkowanej 2 .
& sfodkiej papryki & czerwonego wina



Mieso wotowe kroimy w kostke. Dodajemy przeciSniety czosnek,
rozmaryn, stodka papryke, sos sojowy i nieco czerwonego wina.
Przykrywamy i zostawiamy na noc w lodéwce.

Na drugi dzien w rondlu z rozgrzang oliwg obsmazamy krotko mieso,
potem zalewamy marynatg i dusimy pod przykryciem do miekkosSci.
W czasie duszenia podlewamy bulionem.

1 szklanke kaszy ptuczemy i prazymy na suchej patelni do uzyskania
przyjemnego orzechowego zapachu. Dodajemy do gotujacej sie wody
(w proporcji woda:kasza 2:1), dodajemy tyzeczke oliwy i szczypte
soli. Gotujemy pod przykryciem okoto 15 min., potem owijamy
recznikiem i wktadamy pod kotdre.

Surowka
Z marchewki

. . EY . .
’ 4 Srednie -~ Jltyzka oleju
w8\ y )

1,
marchewki W stonecznikowego sok z 2 cytryny

g 3 gatazki natki

« pistruszki s6l do smaku

&
@ ljabtko

Do startej marchewki dodajemy starte jabtko, ttoczony na zimno
olej stonecznikowy, s6l, drobno pokrojong natke pietruszki i sok

z cytryny.

Pieczone jablko

Z jabtek (najlepsze bedg szare renety) usuwamy gniazda nasienne.
Srodki jabtek posypujemy cynamonem i imbirem i napetniamy je
daktylem, orzechami lub stonecznikiem i rodzynkami, a na koniec
polewamy miodem. Na wierzch mozemy potozy¢ wiérki masta. Wktadamy
do naczynia zaroodpornego, podlewamy sokiem gruszkowym i wktadamy
do piekarnika nagrzanego do 170 stopni. Pieczemy okoto pot godziny.



@ Kolacja

i

<

Przepis:

=0

Pieczone
warzywa

Dowolne warzywa, np. dynie, stodkie ziemniaki, papryke, cukinie,
seler, kalafior, ... kroimy na kawatki, w misce skrapiamy oliwa,
posypujemy ulubionymi przyprawami (np. mielonym kminkiem lub
tymiankiem, rozmarynem czy stodka papryka), solimy i dobrze
mieszamy, tak zeby byty otoczone oliwg i ziotami.

Wyktadamy pojedyncza warstwg na blache wytozong papierem do
pieczenia i pieczemy w piekarniku nagrzanym do okoto 180 stopni
do miekkosci warzyw.

Przy czym trzeba pamietac, ze rozne warzywa maja roézny czas
pieczenia. Najdtuzej piekq sie buraki, potem w podobnym czasie
ziemniaki, dynia, bataty, seler, pietruszka, marchewka, nieco
krécej kalafior, brokuly czy brukselka, a najkrocej papryka, cukinia
i baklazany.



Warzywa mozemy podaé np. z odSwiezajaca
suréwka z biatej kapusty.

<5 Surowka z bialej
kapusty

Skladniki:

@ pot matej kapusty - j gzg?r?l(jélz(lfi nasion i, sok z Y2 cytryny

. 1tyzeczka cukru
1 mata czerwona "3 gatazki koperku | trzcinowego lub

(iebyl(la o kokosowego
2 1lhzkaoleju 3 gatazki natki = g sOlipieprzdo
S sionecznlkowego pietruszki | i smaku

(z zimnego ttoczenia)

% garsc prazonych
ziaren stonecznika

Przepis:
—eo Kapuste drobno szatkujemy, solimy, dobrze mieszamy, przykrywamy
talerzem i odstawiamy na okoto pot godziny.

-e Potem dodajemy pokrojong w bardzo drobna kostke cebule,
posiekanag pietruszke i koperek oraz reszte sktadnikow.

—eo Przyprawiamy solg i pieprzem i wszystko doktadnie mieszamy.



Jesli do tej pory byliSmy przyzwyczajeni gtownie do kanapek, mamy
duzo innych obowigzkow i wydaje nam sie, ze gotowanie to wejscie

do kuchni na caty dzien, mozemy pomysle¢ na poczatek o metodzie
matych krokéw. Mozemy zaczaé zmiany na przyktad od wprowadzania
cieptych, gotowanych Sniadan. A kiedy to ,wejdzie nam w krew”,
mozemy zrobié¢ kolejny krok i zadbaé o to, aby codziennie na naszym
stole pojawiata sie zupa, obojetnie na ktory positek. Mozemy podawac
tez kompot do picia. | tak dalej, po kolei. Obserwujmy przy tym
samopoczucie nasze i naszych dzieci. To bedzie dziatato zachecajgco.
Poczujemy, ze nasze wysitki nie idg na marne.

W zdrowym gotowaniu wazny udzial maja tez przyprawy,

ktore wzmacniaja nasz uktad pokarmowy i dbaja, aby procesy
trawienne odbywaly sie jak najlepiej. | oczywiScie poprawiaja smak
przygotowanych potraw.

Ziota przyprawowe, ktore przydadza sie nam w kuchni to miedzy
innymi: kminek, kolendra, koper wioski, anyz, majeranek, bazylia,
oregano, czgber, tymianek, cynamon, kardamon, imbir, czosnek, ...

Zapraszamy do naszego ziotowego kacika.




Ziolowy
kacik?

s
&
ap

Natka pietruszki - poprawia trawienie i zapobiega wzdeciom, dobra
dla watroby i pecherzyka zétciowego, jest bogata w rozne witaminy

i substancje mineralne. Mozemy dodawac¢ jg do zup i surowek, do
kanapek, a takze zrobi¢ z niej pyszne pesto.

Kminek - to jedna z najstarszych przypraw na Swiecie. Poprawia
trawienie, przydatny jest kiedy pojawia sie poczucie petnosci po
positkach i wzdecia. Uzywamy go najczesciej gotujac potrawy z kapusty,
ziemniakow, burakéw. Dobrze tgczyé go z jajkami, dodawac do pieczenia
chleba.

Koper wloski - dziata rozluzniajaco i rozkurczowo na nasz ukfad
pokarmowy, a dzieki temu przydatny jest przy wzdeciach. Mozemy
stosowac go jako przyprawe do r6znych dan lub zaparzy¢ z niego ziotowg
herbatke. W kuchni mozemy wykorzystac tez bulwe kopru wioskiego
(zwanego tez fenkutem) - ugotowac zupe, dodac do gulaszu warzywnego
lub po prostu upiec w piekarniku.

Anyz - bogaty w olejki eteryczne, takze wspiera nasz uktad pokarmowy,
a takze uktad oddechowy. Pomocny jest m.in. w przypadku kaszlu.

W kuchni moze by¢ przydatny w przygotowywaniu dan warzywnych

i z roslin strgczkowych.

Koper - zawiera sporo réznych substancji mineralnych, zwtaszcza
wapnia. Jak wszystkie wymienione tu ziota wspiera nasze trawienie,
przeciwdziata wzdeciom. Jest takze moczopedny. Mozemy doprawiaé¢ nim
ryby, jajka, zupy warzywne. Dodajemy go do kiszonek.

Majeranek - wspomaga nasz uktad pokarmowy, pomocny jest zwtaszcza
w trawieniu ttustych i ciezkostrawnych pokarméw, dobrze dodawac go do
potraw kapustnych i z roslin straczkowych; przeciwdziata katarom.

Cynamon - ogrzewa i wzmacnia zotgdek.

8 Mannfried Pahlow, ,Zdrowe przyprawy”, wydanie polskie, MedPharm Polska 2007;
A takze Paul Pitchford ,,0dzywianie dla zdrowia”, wydanie polskie, Galaktyka Sp. z 0.0., £t6dZ 2008, 2009



Podsumowanie

—e Codziennie zjadamy ciepte Sniadania
—e Codziennie zjadamy zupy gotowane na porzadnych domowych wywarach
—o Pijemy kompoty

Takie produkty wybieramy:

o)
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Zboza: ptatki owsiane, kasza jaglana, ryz, stodki ryz, orkisz (ptatki orkiszowe),
kaszka kukurydziana

Warzywa: dynia, bataty, marchewka, buraki, koper wtoski (fenkut), pietruszka,
czerwona kapusta, ziemniaki, brokuty, kapusta, brukselka, jarmuz, natka
pietruszki, Swieza wiosenna pokrzywa

Rosliny straczkowe: soczewica, ciecierzyca, fasolka

Jaja kurze i przepidrcze

Mieso: wotowina, cielecina, dréb (ekologiczny) zwtaszcza kurczak i przepiérka
Ryby: karp

Owoce sezonowe: jabtka, gruszki, czeresnie, czarne jagody, maliny, jezyny,
wisnie, Sliwki, morele, brzoskwinie

Owoce suszone: morele, sliwki, jabtka, rodzynki (suszone na stoicu,
niesiarkowane)

Kasztany jadalne

Orzechy wioskie i laskowe

Stonecznik, sezam

Sery twarde owcze i kozie

Masto

Zamiast cukru: miéd, melasa, syrop daktylowy, syrop z agawy, stody zbozowe

Unikamy:

RER’

RER

Cukru
Lodow
Twarozku i jogurtow

Owocow cytrusowych, bananéw i generalnie owocéw tropikalnych, a takze
sokéw z tych owocow

Produktow pszennych, macznych

Zima i pdZna jesienia - surowych pomidoréw, ogorkow, papryki i sataty
Zimnych pokarméw i zimnych napojéw

Pozywienia z kuchenek mikrofalowych i produktéw gteboko mrozonych




I jeszcze pare przepisow
dla inspiracji w kuchni

i

— Bardzo
prosta zupa
dyniowa

Skiadniki (4 porcje):
'] 1,5 kgdyni pizmowej 2 2tykioliwy

200 ml (pét puszki)
" mleczka kokosowego

obranej ze skorki W zoliwek (opcjonalnie)
# 1 cebula 1 tyzka startego ™ I sol i sok z cytryny
;éL\}Vigengo iwbiru ~ B dosmaku
N3 ; yzeczkKi
v?alrf u“r?ggo B8 Swiezo startej gatki
3 W muszkatotowe;j
Przepis:

—e Bedzie nam fatwiej jesli przed obraniem dynie pokroimy na kawatki
i upieczemy. Wtedy zarowno migzsz dyni jak i skorka bedg miekkie
i obieranie nie bedzie juz problemem.

—» Cebule pokrojong w kostke szklimy na oliwie. Pokrojong w kostke
dynie (surowa lub pieczong) wrzucamy do gorgcego bulionu.
Do gotujacej sie zupy dodajemy starty Swiezy imbir.

—e» Gotujemy do miekkosci. Dodajemy mleczko kokosowe, doprawiamy
gatka muszkatotowa, solimy i dodajemy sok z cytryny.

—» Miksujemy na aksamitny krem.



i

= Zupa krem
z brokuta

A
Skiadniki (4 porcje):
N ; ;

\ ) S . pare todyzek natki
& :vgprokutow ;g % bulionu ki

%1 por (jasna czes¢) & 2-3 zabki czosnku -, sok z %2 cytryny

# 1todyga selera 50 g migdatow = § SOlipieprzdo
"7 naciowego ‘.'w ptatkach i smaku

U 2 lyzki masta

Przepis:

—e Na masle dusimy okoto 10 min. pokrojone w plastry todygi brokuta
i selera oraz pora i migdaty.

—e Dodajemy rézyczki brokuta i przesmazamy jeszcze chwile. Zalewamy
goracym bulionem i gotujemy do miekkoSci.

—e Dodajemy rozgnieciony czosnek, sporo natki pietruszki i sol,
i gotujemy jeszcze chwile. Doprawiamy do smaku pieprzem i sokiem
z cytryny.

—e Miksujemy. Jesli potrzebujemy zupe zagesci¢, mozemy dodacé
ugotowanego ziemniaka lub kaszke kukurydziana.



N s
— Pomaranczowa

zupa
marchewkowa

Skiadniki (4 porcje):

. 1 tyzka startej
‘ 1 érednia cebula w ok. 1,5 cm kigcza skorki z pomarariczy

Swiezego imbiru (opcjonalnie)

w8\, 6-8 marchewek ‘ 15 tyzeczki kurkumy V' 1 tyzka masta

N . .2
i 2 fyzki oliwy L“ 1 1 bulionu "1 g:ﬁg[(zu' sol do
1 tyzeczka kolendry
(zmielonej lub . sok z potowy
rozdrobnione;j 7 pomaraficzy
w moZzdzierzu)
Przepis:

—» W garnku na oliwie szklimy cebule, dodajemy marchewke pokrojong
w plastry, kolendre i starty imbir, i dusimy pare minut.

- Potem dodajemy bulion, przyprawiamy solg i kurkuma.
Gotujemy do miekkoSci.

—» Na koniec gotowania dodajemy startg skorke z pomaranczy (dobrze
wczesniej umytg, najlepiej, zeby byta to pomarancza ekologiczna).

—e Potem miksujemy, dodajemy nieco masta i sok ze swiezej
pomaranczy. Przyprawiamy do smaku pieprzem i sola.



i

— Kotleciki
gryczano-
owsiane

Skladniki (na 8-9 kotlecikow):

w2e 3 szklanki (200 ml) ugotowanej kaszy 3,; Olej kokosowy do
“Hke gryczanej (1 szklanka suchej kaszy) ¥ Smazenia

=, 2 szklanki ptatkow . =g SOl pieprz do
“ owsianych (gérskich)& 3 zgbki czosnku i smaku

s 1 nieduza cebula
pokrojona w kostke

5% 2 ty7ki majeranku

Przepis:

—» Platki owsiane zalewamy niewielkg iloScig gorgcej wody i czekamy,
az zrobig sie kleiste i nieco ostygna. W tym czasie na oliwie dusimy
cebule.

- Do miski wktadamy ugotowang kasze, nawilzone ptatki i podsmazong
cebulke. Dodajemy rozgnieciony czosnek, majeranek, pieprz i sol.

—o Wszystko razem doktadnie ugniatamy (zeby uzyskaé zwartg mase),
a potem formujemy kotleciki. Obtaczamy w butce tartej, ptatkach
jaglanych lub w sezamie (ale wtedy uwazamy przy smazeniu, bo
ziarno sezamu zaczyna ,strzela¢”) i smazymy na patelni lub pieczemy
w piekarniku (to zdecydowanie zdrowsza opcja).

- Mozemy podacé je z ulubionym sosem i np. satatka z gotowanych
burakow.



Zapiekanka
Z ziemniakow
i szpinaku

_ 6 wiekszych . L.
. Semniakow & 2-3 zabki czosnku  «4lll@ garsé rodzynek
500 g swiezego * szczypta gatki = i pieprz, s6l i sok
W szpinaku - muszkatotowej z cytryny do smaku
SR . 1/3 tyzeczki
» ' 1 tyzka masta & kurkumy

Ziemniaki gotujemy. Szpinak dusimy na masle, dodajemy
rozgnieciony czosnek, gatke muszkatotowa, pieprz, sol, sok
cytryny, kurkume i rodzynki.

W naczyniu zaroodpornym wysmarowanym mastem uktadamy
warstwami pokrojone ugotowane ziemniaki na przemian

z podduszonym szpinakiem.

Ostatnig warstwa sa ziemniaki, ktére posypujemy wirkami masta

i zapiekamy w piekarniku nagrzanym do 180 stopni okoto pot
godziny.



i

= Gulasz z batata,
marchewki,
selera, papryki
i pora g

Skiadniki (4 porcje):

1 Sredniej wielkoSci 1% puszki mleka - @ 15 tyzeczki stodkiej

& batat kokosowego papryki

. %2 puszki krojonych __ Ya tyzeczki ostrej
’&'“ 1 marchewka @ pomidorow @ papryki

® ltyzkaoleju e w <dlini
S: % nieduzego selera 7% kokosowego (lub . I ?Aélﬂeprz do
A w innego)
1 ptaska tyzeczka przyprawa curry

ﬁ 1 papryka czerwona zmielonej kolendry (opcjonalnie, jesli

i kto$ lubi bardziej

=1 por (biata czesc) ‘ 2 tyzeczki kurkumy wyraziste smaki)

Przepis:

- Pora posiekanego na talarki dusimy na oleju kokosowym, dodajemy
marchewke pokrojong w plasterki, a po chwili batata i selera
pokrojonego w kostke.

—e Po paru minutach dodajemy papryke pokrojong w kostke
lub paseczki.

- Dodajemy kolendre, kurkume, papryke, sé6l i dusimy pod przykryciem
podlewajgc bulionem, az warzywa bedg miekkie.

-e Dodajemy mleko kokosowe, przyprawiamy do smaku ostrg papryka,
curry i sola.

b

Na koniec dodajemy pomidory i dusimy wszystko razem jeszcze chwile.
Podajemy z ulubiong kaszg lub ryzem basmati.

b



% Pieczony omlet
Z

warzywami

Skiadniki (4 porcje):

‘ 2 buraki & 1-2 zabki czosnku &g 2 tyzeczki tymianku
AP 4 ziemniaki - f;‘ggﬁfiek Zielone; 5 1 tyzka oliwy
pe 1 nieduza cukinia . 3 todyzki koperku ﬁ i :ﬂéf&eprz do
o 5-6jajek
Przepis:
—e Gotujemy buraki w skorce.

Ziemniaki tez gotujemy (cho¢ beda smaczniejsze, jesli upieczemy je
w piekarniku, wczesniej pokrojone w plastry, skropione olejem - pieczemy
w 190 stopniach okoto pot godziny).

b

- Cukinie kroimy w plastry, przyprawiamy pieprzem, solg i tymiankiem
i podsmazamy na oleju.

—e Jajka roztrzepujemy widelcem, dodajemy rozgnieciony czosnek, pieprz
ziotowy, sol, posiekana zielong cebulke i koperek.

—e W naczyniu zaroodpornym wysmarowanym mastem uktadamy plastry
ziemniakow, potem kolejng warstwe pokrojonych w plastry burakow, a na
to usmazone plastry cukinii. Zalewamy wszystko jajkami i wktadamy do
piekarnika nagrzanego do 180 stopni i zapiekamy do momentu, az jajka
sie zetna.
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< Pulpety z karpia
w pomidorowym

sosie
Sos:
s 1 Sredniej wielkosci ,z S 5 tyzeczki
0 cebula 2 tyzki oliwy rozmarynu
1 tyzeczka = 1 lyzeczka

f}l’ 2-3 zgbki czosnku — @ sproszkowanej

stodkiej papryki brazowego cukru

6-8 pomidoréw
obranych ze skorki  a...... Y2 tyzeczki = g pieprzisoéldo
Y o y ' piep

lub pomidory krojone *tymianku smaku
w puszce (1v2)
Pulpety:
. ) . L . . =g pieprzisoldo
AW 400 g filetu z karpia 3tyzkibutkitartej " f S°PIE
. : 2 tyzki posiekanej
‘? 1 jajko 8. natki pietruszki
- . . 1 tyzeczka soku
< 1 tyzka oliwy Z cytryny
Przepis:

—o Przygotowujemy sos: na oliwie podsmazamy pokrojong w kostke
cebule, dodajemy posiekany czosnek. Potem dodajemy pomidory
(poza sezonem uzyjemy pomidorow z puszki), tymianek i rozmaryn
oraz szczypte brazowego cukru, nieco pieprzu i przesmazamy wszystko
razem. Zeby uzyska¢ odpowiednig gestos¢, mozemy podlaé bulionem
warzywnym. Solimy do smaku.

—o Filet z karpia drobno siekamy lub mielimy w maszynce do mielenia
miesa. Dodajemy surowe jajko, butke tarta, troszke oliwy, posieckang
natke pietruszki, przyprawiamy pieprzem, sola i sokiem z cytryny.

—e Z masy rybnej formujemy mate klopsiki wielkosci orzecha wtoskiego,
ostroznie wktadamy do rondla z sosem i gotujemy pod przykryciem
15 min.

—» Mozemy podawac je z pieczonymi ziemniakami, z kasza badz z ryzem.



Polenta (kaszka
kukurydziana)
z musem Sliwkowym

200 ml wody lub .. SzCzypta

mleka roslinnego . =y ;
. «lie 1 tyZka rodzynek &“‘;g;i zmielonego
(np. migdatowego, ’ y y e kardamoﬁu

owsianego,...)

3 ptaskie tyzki kaszki .
kukurydzianej = 3 migdaty

1 szklanka soku , 1 daktyl (bez
z ciemnych winogron pestek) k2
. szczypta cynamonu
€ 3 sliwki (bez pestek) #@»s i zmielonych
gozdzikow

# 1 tyzeczka czarnego
sezamu

Do goracej wody lub mleka roslinnego wsypujemy kaszke
kukurydziang, dodajemy rodzynki, pokrojone obrane migdaty
i kardamon, i gotujemy okoto 10 min., caty czas mieszajgc.

W drugim garnku zagotowujemy sok z ciemnych winogron i dodajemy
sliwki i daktyl, gozdziki i cynamon, i gotujemy pare minut.

Po ugotowaniu miksujemy.

Ugotowang kaszke podajemy w miseczce, polewamy musem
sliwkowym i posypujemy podprazonym czarnym sezamem. W razie
potrzeby mozemy dodatkowo pola¢ miodem lub syropem klonowym.



1
= Poranna zupa

Z warzywami
i kaszq jaglang

Skiadniki (4 porcje):

5 gatgzek natki
pietruszki

:83/4 | bulionu 820 dag ayni 8

i
100 ml (p6t szklanki) _ spora garsé ] )
wyptukanej kaszy posiekanej biatej Q -saofozgji?m(g&brej
Jaglane] Igﬁpgséycm ktacza J:L z6ttko na kazda
&8\ 1 marchewka P imbird . borcje
Przepis:

—e Do ugotowanego wczesniej bulionu wsypujemy kasze jaglana,
a potem wybrane pokrojone warzywa (np. marchewke, dynie, brokut,
posiekana kapuste, jarmuz, ... - jakie mamy w domu, jakie lubimy).
—e Dodajemy Swiezo starty imbir i gotujemy do miekkosci warzyw.
Przyprawiamy do smaku sosem sojowym i posypujemy posiekang
natka pietruszki.

—e Po ugotowaniu do miseczki z gorgcym bulionem mozemy dodac
z6ttko jajka.



Bardzo pozywne
sniadanie z zielonej
soczewicy

z sadzonym jajkiem

300 ml (1,5 szklanki) z 2 tyzki oliwy ® i sOl i pieprz do
- soczewicy zielonej & Zoliwek smaku
L. 2 Praskie tyzeczki
é 1 papryka kuminu (kminu o 4jajka
rzymskiego)
@_}8 pieczarek Sredniej ‘ 1 peczka natki
wielkosci pietruszki

Soczewice moczymy przez noc, ptuczemy i gotujemy w Swiezej wodzie do
miekkosci, a potem odcedzamy (staramy sie nie rozgotowac soczewicy).

Na patelni rozgrzewamy oliwe, dodajemy pokrojong w paseczki papryke
i pokrojone pieczarki.

Przyprawiamy zmielonym kuminem (lub jesli ktos woli to kminkiem),
pieprzem i sola.

Dodajemy ugotowang soczewice, sporo posiekanej natki pietruszki
i podsmazamy razem. W razie potrzeby doprawiamy do smaku.

Na osobnej patelni smazymy jajko.

Na talerz wyktadamy przygotowang soczewice, a na nig naktadamy
sadzone jajko.
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Podsumowanie

Codziennie zjadamy

g zupy gotowane

& na porzadnych
domowych wywarach
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