Literatura

=

Patrick Holford — Smak zdrowia
Zasady prawidtowego odzywiania

Bozena Cyran — Odnowa na talerzu

Ewa Dabrowska — Ciato i ducha ratowa¢ zywieniem

Maria Grodecka — Wszystko o wegetarianizmie

G.P. Matachow — Oczyszczanie organizmu.

Bernard Jensen - Dieta i odtruwanie organizmu

Bernard Jensen — Poradnik dietetyczny

Irena Gumowska — Czy wiesz, co jesz ?

Helena Ciborowska, Anna Rudnicka

Dietetyka - zywienie zdrowego i chorego cztowieka

10. O. Grzegorz Sroka — Poradnik ziotowy

11.Daniel G. Amen — Zmien sw6j mozg, zmien swoje ciato

12.Norman W. Walker — Jak sie odmtodzié

13.Kinga Wisniewska — Roszkowska — Leczenie gtodowka i
dietg surowkowo jarska

14.Jadwiga Gérnicka — APTEKA NATURY — Poradnik zdrowia

15.T.Colin Campbell — Nowoczesne zasady odzywiania
Thomas M. Campbell 11

©oONOOTRWN

Malgorzata Radwan

» Bez poznania prawidtowego lgczenia produktow nie
ma najmniejszego sensu mowic o uzdrawianiu za
pomocq odiywiania lub rozprawiaé o szkodliwosci lub
korzysci poZywienia...,, G.P. Matachow

Przyjemnos$¢ kulinarna jest bardzo krotkozwroczna a w
konsekwecji wczesniej czy pozniej objawia si¢
chorobami, ktérych mozemy si¢ ustrzec.

» Dla ogromnej wigkszosci wazna jest tylko ta
chorobotwdrcza przyjemnosc...,, pisze w ksigzce
lekarka prof. Kinga Wisniewska-Roszkowska

“MENU

Warsztaty Zdrowia

ABC zdrowego zywienia
P - petnowartoSciowe

U - urozmaicone

N - niskoenergetyczne

N - najmniej przetworzonej

,Jaka szkoda, ze istota rzeczy jest tak prosta”
Seneka



Moim zamiarem jest przekonac¢ Panstwa, ze moZzliwe jest
potfgczenie smacznych, zdrowych, urozmaiconych positkow ze
zdrowym zywieniem. Do tego niezbedna jest wiedza, ktora
powinna znajdowac sie w kazdej kuchni a dopiero na drugim
miejscu przepisy kulinarne. Rowniez cytowany przeze mnie
Seneka pisat, iz,,.. jeden pokarm dla Czfowieka moze by¢
lekarstwem ale dla drugiego ten sam pokarm trucizng ...,
Dlatego powinnismy sie przyjrzec nietolerancji pokarmowej i
dobrze bytoby wykonac taki test. W swojej praktyce zywienia
zachecam aby przed rozpoczeciem pobytu na warsztatach
zdrowia takie badanie wykonac¢ w miejscu zamieszkania i
zabraC ze sobg wynik . Wiem wowczas na co zwroci¢ uwage
W przygotowaniu positkow aby ustrzec sie ewentualnym
btedom. O roli nietolerancji pokarmowej w leczeniu chorob
nie tylko z autoagresji pisze dr Ewa Dabrowska w ksigzce ,,
Ciato i Ducha ratowac Zywieniem ,,.

Sg to tzw. nietolerancje pokarmowe (kiasy IgG) a identyfikacje
mozna przeprowadzic za pomocg testu na nietolerancje
pokarmowe

( Food Detective, www.cambbridge-diagnostics.pl).

Sama doswiadczytam znaczenia nietoleracji pokarmowej na
wiasnym organizmie... oczywiscie z niewiedzy... ale bedac na
szkoleniu we Wroctawiu w tym zakresie przeprowadzitam test
na sobie i co sie okazafto..., Ze miatam bardzo silng
nietolerancje na biatko mleka krowiego i Zottko jaja kurzego.
Po odstawieniu pokarmow zawierajgcych te biatka wszelkie
objawy, bardzo ucigZliwe z migreng wigcznie, towarzyszgce mi
przez wiele lat... ustgpity w ciggu tygodnia.

Zachecam do zrobienia takiego testu !

A teraz to co jest najtrudniejsze... faczenie produktow.

W tym przypadku Zadne testy nie sg w stanie pokazac nam
btedow popetnianych przy niewtasciwym taczeniu pokarmow.
Co zatem mozemy z tym zrobic ?

Bez poznania fizjologii trawienia, ktora moim zadniem powinna
by¢ obowigzkowym podrecznikiem kazdego kucharza ale i
kazdej Gospodyni... niewiele zrobimy.
Prekursorem w badaniach nad fizjologig trawienia byt na
przetomie XIX i XX wieku Pawfow, ktory otrzymat za to
nagrode Nobla. To tak na marginesie historii ale wazney.
Dzisiaj wiemy znacznie wiecej i stad powiedzenie;

,,.Jestes tym co jesz ,, nabiera sensu
Jedzenie nie taczacych sie ze sobg produktow rownowazne
jest z przyjmowaniem trucizny... pisze G.P. Matachow.
Osobiscie doswiadczytam ponoszenia konsekwencji z
niewiedzy a dopiero wykonanie testu na nietolerancje
pokarmowa zmienito moje myslenie. Jednak witasciwy dobor
pokarmow czy po prostu zdrowe fgczenie wymaga wiecej
wysitku, ktory naprawde ,,optaca sie,,.

Od czego rozpoczac ?

Dla mnie przystepnag lekturg okazata sie ksigzka G. P.
Matachow - ,, Oczyszczanie organizmu ,,, ktora na dtuzej
zagoscita w mojej kuchni. Wczesniej moja przygode ze
zdrowym Zywieniem rozpoczetam od ksigzki dr Ewy
Dabrowskiej - ,, Ciato i ducha ratowac Zywieniem ,,.
Zalecenia i przepisy dosc szybko wprowadzitam w Zycie na
sobie, tylko wten sposob mogftam sie przekonac czy naprawde
,, to dziata ,,.

Skoro zadziatato na mnie i statam sie Zywym sSwiadectwem
efektow zmiany sposobu Zywienia, to dlaczego nie podzieli¢
sie tym doswiadczeniem z innymi i wprowadzic do kuchni
warsztatow zdrowia.

Zatem zapraszam Paristwa do wedrowki po zdrowe
nawyki Zywienowe | nie tylko, bo wedrowka kojarzy nam
sie z ruchem a my takze bedziemy aktywni fizyczne.
Nawet jezeli pozwolimy sobie na bardziej obfite kompozycje
pokarmowe to zawsze mozemy zrownowazyc to ruchem.


http://www.cambbridge-diagnostics.pl/

Prawidftowe faczenie produktow Zywnosciowych
wg.G.P.Matachowa
o Skrobie i biatka spozywamy w réznym czasie,
chleb, ziemniaki, kasze nie powinny byc spoZywanie

jednoczesnie z pokarmami zawierajgcymi biatka pochodzenia
zwierzecego oraz odzwierzecego ( m.in. jaja i sery)

e natomiast wskazane pofgczenia to warzywa w kazdej

postaci i jak najwiecej na surowo

o 1gczenie biatka z biatkiem, dobrze zdecydowac
sie na jeden rodzaj biatka w jednym positku np. jajka
lub sery czy wedline. MoZzemy sobie ewentualnie
pozwolic jeszcze na dwa rodzaje biatka maksymainie w
Jjednym positku ale biatka o podobym sktadzie
aminokwasow np. ser i jajko.
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« f1gczenie tiuszczow z biatkami, mozemy sobie

pozwoli¢ na takie pofaczenie ale pamietajgc aby jak
najwiecej byto warzyw nie zawierajgcych skrobi np. por,
seler, kapusta, mlecz, liscie rzepy, szpinak, szczaw,
botwinka, cebula, rzepa, baktazany, ogorki, kalafior,
pietruszka, szparagi, czosnek, papryka, rzodkiewka i

inne.
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- tagczenie cukrow z biatkami, po prostu;
spozywajmy biatko i cukry osobno




* fgczenie cukrow i skrobi,

trawienie skrobi zaczyna sie w jamie ustnej, cukry trawione sg
tylko w jelicie cienkim stad juz wiemy dlaczego w Zotgdku
zaczyna sle fermentacja. To powinno nas przekonac.

Nie jedzmy razem skrobi i cukru !

* mleko krowie, mleko kozie czy owcze ?
podpowiadam, mleko powinno byc¢ osobnym positkiem, z
powodu zawarcia biatka i thuszczy Zle sie taczy z innymi
produktami, z wyjatkiem kwasnych owocow. W
wykonywanych testach na nietolerancje pokarmowg biatko
mleka krowiego wystepuje najczesciej jako przyczyna

réznych niedolegliwosci

* desery, najczesniej ziadamy po positku, jest to nabyty
nawyk, z niezdrowej tradycji, Osobiscie zachecam aby desery
bytly poczestunkiem np. przy spotkaniu towarzyskim,
samoazielnym pokarmem

e OWOCE, stanowig idealny pokarm dla kaZzdego
cztowieka. Dobrze je zjes¢ 20 — 30 minut przed
kolejnym positkiem. Dlaczego ? Przez ten czas przejdg
przez jelito cienkie i z poZytkiem dla organizmu zostang
przetrawione a to co jest najcenniejsze zostanie
wchfoniete.

Wazna wskazowka ! Owoce szybko fermentujace
Jjedzmy osobno,

Dla lepszego zrozumienia podam za prof. Marig Grodecka
czas o dtugosci trawienia poszczegoinych produktow;

e skrobia - 2 do 3 godzin
biatko - 4 do 6 godzin
tluszcz - 6 do 10 godzin
pokarm mieszany wegetariariski — do 24 godzin
mieko pasteryzowane - 10 do 48 godzin
jarzyny gotowane - 10 do 12 godzin
jarzyny surowe - 3 do 6 godzin
owoce gotowane -2 do 12 godzin
Swiezy sok owocowy lub jarzynowy - 20 minut
pokarm mieszany niewegetariariski - 1 do 5 ani.

Wiedza o wiasciwym, zdrowym taczeniu pokarmow
kwestionuje wiekszosc naszych przyjetych stereotypow.
Jest to wiasciwie wyrok dla catej dotychczasowej sztuki
kulinarnej... pisze Maria Grodecka. Natura wyposazyta nas



jednak w niezawodne mechanizmy trawienia i
przyswajania pokarmow ale takze ...w wolng wole.
Dlatego jeszcze raz dla utrwalenia, witasciwe taczenie
pokarmow mozemy ujac¢ w nastepujacym schemacie;

1. Zzestawy dopuszczalne;
warzywa + inne warzywa
warzywa + skrobia
warzywa + biatko
warzywa + ttuszcz
owoce + owoce (o tym samym stopniu kwasowosci )

2. zestawy niewskazane,
biatko + skrobia
biatko + cukier
biatko + kwasne owoce
warzywa + owoce
warzywa + cukier
ttuszcz + skrobia
ttuszcz + biatko
skrobia + owoce
owoce + cukiler

Mysle, Ze teraz mozemy przejsc do ilosci spozywanych
pokarmow, ich wartosci energetycznych a co najwazejsze
w Zywienie wartosci zdrowotnych.

Biatko - ,, buduje ,, nasz organizm do dorostosci....

ale tylko do dorostosci, budowa zostata ukoriczona i od tego
momentu powinnismy dbac o utrzymanie organizmu w
zdrowiu.

Dlatego normy spozZycia biatka na catym swiecie dla osob po
26 roku Zycia sg bardzo niskie tj. tylko od 0,6 do 1,0 g/kg
naleznej wagi cztowieka (podkreslam naleznej wagii !).

Co decyduje o wartosci biatka ? Sa to tzw. egzogenne
aminokwasy, ktory powinnismy dostarczyc z poZywieniem.
Petnowartosciowe biatko zawiera jak najwiecej aminokwasow
ale czy moze to byc jeden rodzaj pokarmu biatkowego ?
Stereotypy utrwality nam pokarm miesny jako najwazszejszy
budulec organizmu. Na szczescie wiedza o Zywieniu jako
nauka ten stereotyp juz dawno obalifa.

Osobiscie jestem wegetariankg od 20 lat a nawet weganka
przynajmniej w okresach postu. Stad fatwiej jest mi nie tylko
podzielic sie moim doswiadczeniem ale takze wprowadzic do
kuchni na warsztatach zdrowia, fgczgc Zywienie z edukacjg.
Wracamy zatem do edukacji... w swojej ksigzce ,,
Nowoczesne zasady odzywiania,, T. Colin Campbell,
pisze.., przez wiele lat prowadzit na wszystkich szerokosciach
geograficznych badania wspotzaleznosci wystepowania
nowotworow a odzywianiem. Jako przyczyne uznat jednak
spoZywanie nadmiaru biatka a szczegoinie biatka zwierzecego.
Dzisiaj ksigzka ta jest zalecana od 2021 roku przez WHO.
Dlaczego ?

Nadmiaru spoZywanego biatka przez osobe dorosta organizm
nie jest w stanie zuzyc¢ ani wydalic, nadmiar staje sie toksyna.
Zadna aktywnosc fizyczna nie jest w stanie nam pomoc... taki
jest po prostu metabolizm a jedyny sposob, to
przeprowadzenie 0CZysZczZenia organizmu poprzez post.

Wiedza o biatku - zanim rozpoczniemy przygotowywania w
kuchni smacznych ale zdrowych positkow - jest wrecz
niezbedna wowczas mozemy dopiero unikngc przykrych
konsekwencji.

Zachecam do poszerzenia wiedzy na ten temat a szczegolnie
do zaponania sie z ksigzkg, do ktorej sie odwotatam;
,,Nowoczesne zasady odzywiania,,.

Tak na marginesie konsekwecji ... ,, zabiatczenia,, czy
zakwaszenia organizmu jest znacznie wiecey.



Przy okazji wspomne, iZ2 energii z pokarmu biatkowego mamy
tylko 12 — 14%... prawda, Ze niewiele.

Weglowodany - pokarm, ktry daje najwiecej energii.
Bezspornym jest, Ze weglowodany dajg nam najwiecej energii
i sit ale .... przy niewtasciwym potaczeniu ich dziatanie bedzie
oawrotne. Dlatego najwiekszym btedem jest potaczenie
weglowodanow z biatkiem.

W swojej praktyce kucharskiej zachecam aby edukacje
podawac w fomie gotowej do konsumpdgji... to dziafa.

Przez Zofgdek do serca ale po drodze do umystu.

Dobra wiadomoscig jest ta, Zze mozemy pozwolic sobie na
mafte ucztowanie pod warunkiem, ze nadrobimy to
aktywnoscig fizyczng, po prostu spalimy je. Przypomne, iz w
przypadku nadmiaru biatka takiej moZliwosci nie ma.
Weglowodany to,; ziemniaki, kasze, ryz, pszenica, owies, Zyto,
groch, fasola... jest z czego wybrac.

Zamiescitam celowo dwa rysunki aby bardziej obrazowo
pokazac brak aktywnosdi fizycznej a na drugim wrecz
sportowa aktywnosc. W zaleznosci jak planujemy dzien,
tydzieri powinnismy dostowac sfe do ilosci spozywanych
weglowodanow, jezeli mniej czasu poswiecimy na aktywnosc
ruchowa to oczywistym jest zaplanowac weglowodany o
niskim tzw. indenksie glikemicznym i odwrotnie.

Ruch to zZycie w petnym tego stowa znaczeniu, dlatego
pamietajmy o zachowaniu rownowagi i rozsgdktu.

Zwracaj uwage na indeks glikemiczny... pisze w swojej ksigzce
Daniel G. Amen - ,, Zmieri swdj mozg, zmieri swoje ciafo ,,.

Autor, neurobiolog, zwrdcit uwage, iz poZywienie ma nie tylko
wplyw na nasze ciato ale przede wszystkim na mozg.
Jestesmy tym co jemy w konsekwencji zachowari cztowieka,
takich jak agresja po tagodnosc. Stereotypy pokazywaty nam
do tej pory, iz wszelkie alkohole, uzywki, majg wptyw na
luazkie zachowanie. Tego typu napoje czy uZywki dziatajg po
spozyciu bardzo szybko, natomiast pokarmy state z wszelkimi
dodatkami, od cukru rozpoczynajgc oddziatuwujg na ludzki
organizm podobnie co napoje tylko z opoZnienniem. A wiec
roznica polega tylko na czasie odczuwania reakcji. Diatego
zatrzymamy sfe troche nad tym.

Doktor D. Amen podaje liste 50 produktow Zywnosciowych o
najlepszym wptywie na mozg, sa to;

Awokado Czeresnie Jezyny

Banany Dziki fosos Jogurt, niestodzony
Biatko jajka Fasola, ciecierzyca Kiwi

Brokuty Granaty Kurczak
Brukselka Grejpfrut Limonki
Brzoskwinia Groszek Maliny

Buraki Herbata zielona Marchew
Czarne jagody  Indyk Migdaty surowe
Cytryny Jabtka Miod spadziowy
podaje w kolejnosci alfabetycznej...

Mleko migdatowe Ser chudy Tofu

Oliwa z oliwek  Soczewica Truskawki
Oliwki Soja Turiczyk
Orzechy wiloskie  Stodkie ziemniaki ~ Winogrona
Papryka Szparagi Woda

Platki owsiane Szpinak Zurawina
Pomararicze Sled?

Pomidory Sliwki

W mojej kuchni powyzsza lista jest niczcym mata sciggawka a
znajduje swoje miejsce bedac zawsze pod reka.



Mam nadzieje, Ze juz troche przekonatam Paristwa do
odkrywania zdrowej kuchni, poprzez poznawanie fizjologii
trawienia oraz zdrowych produktow pokarmowych.
Przypomne, Ze kazdy organizm jest inny I nie ma dzisiaj
pojecia tzw. Zywienia zbiorowego, obowigzuje indywidualne
podejscie do kazczego cztowieka, dlatego powtorze za
Senekg, jeden pokarm dla Cztowieka moze byc¢ lekarstwem
ale dla drugiego ten sam pokarm trucizng.

Mamy z czego wybrac... No dobrze, a jak prowadzgc
warsztaty zdrowia mozna te kwestie pogodzi¢ ?

Mozna, a mianowicie, $niadania i kolacje w formie stotu
szwedzkiego a obiad do wyboru, przynajmiej dwa zestawy.

Najzdrowszy chleb swiata.

A teraz w wedrowce po zdrowe Zywienie... troche historii...
Najzdrowszym chlebem Swiata nazwano rodzaj plackow-
sucharow wyrabianych niegdys przez biedote we wsi
Daliekirken w Norwegii. Ten chleb nazywali knackebrot ....
pisze o tym Irena Gumowaska w ksigzce; ,,Czy wiesz co jesz,,
Opisuje historie mieszkarnncow bardzo biednej wsi, ktorg
odwiedzit lekarz dr Rose z zamiarem przeprowadzenia badan
zdrowotnos$ci mieszkancow. Ku wielkiemu zaskoczeniu
okazafto sie, ze badane dzieci i mtodziez mieli Sliczne, zdrowe
zeby i ogllnie byty okazem zdrowia pomimo braku w Zzywieniu
warzyw i owocow. Poddano do badania sucharowy chleb i
okazafto sie, ze zawiera; witaminy, sole, biatka, petne
bogactwo ziarna a wypiekany byt jak stwierdzono w
warunkach bardzo prymitywnych. Kiedy dr Ros wrocit po wielu
latach na ten wie$ ale juz znacznie bogatszg w znaczeniu
materialnych co przetozyto sie na konsumcje, biate pieczywo,
chrupigce buteczki i przeprowadzit ponowne badania, okazato
sie ze nie byto nikogo wsrod nastolatkow o zdrowych pieknych
zebach. A osoby, ktore za pierwszym pobytem miaty piekne
zdrowe zeby, teraz po latach stracili wiele zebow i wymagaty
interwencji dentysty.

Ttuszcze, co pisze na ten temat Irena Gumowska....obok
weglowodanow sg najbogatszym Zrodtem energii. Sg
rzeczywiscie niezbedne ! Nie trzeba ich duzo aby dostarczyty
mnostwo energii. Jak wykorzystujemy ttuszcze w kuchni na co
dzien jest najwazniejsze, poniewaz naprawde to decyduje o
naszym zdrowiu. Zaczne od stosowania ttuszczy do smazenia
i pieczenia, osobiscie stosuje olej rzepakowy, ktory jest
przystowany do wysokich temeperator natomiast do
wszelkiego rodzaju satatek to oczywiscie oleje z kuchni
Srodziemnomorskiej od oliwy z oliwek rozpoczynajgc.

W polskiej kuchni popularne jest masto z ktdrego korzystam
ale dobrze zrobic tzw. masto kllarowane. Gospodynie
doskonale wiedzg co to jest i jak go zrobicC.

Jest takie powiedzenie, Zze tuszcze palg sie w ogniu
wedlowodanow...dlatego potgczenie ttuszczy z innymi
sktadnikami, wiasnie gtdwnie weglowodanow jest istnotne.
Zrezygnowatam wiele lat temu ze stosowania ttuszczy
zwierzecych co nazywany takze kwasy tfuszczowe nasycone.
Niezbedne ttuszcze dostarczymy do organizmu majg w swojej
diecie wszelkiego rodzaju orzechy a spozywajgc je
dostarczamy organizmowi niezbednych bardzo dobrych
ttuszczy, nieprzetworzonych.

Wszelkiego rodzaju cisteczka, stodycze to tak naprawde
niebezpieczne sg dla nas ttuszcze, ktérych nie widac a
spozywamy !

Czas na zdrowg kuchnie, w ktérej przypomne, iz
* co mozemy zjeS¢ na surowo to tak zostawiamy,

* co mozemy ugotowac to gotujemy,

* co mozemy upiec to pieczemy

a na koncu

* co musimy usmazyc¢ to smazymy na wtasciwym
ttuszczu i .... dobrej patelni



Propozycje kuchenne na Warsztatach Zdrowia

* zawsze zaczynamy dzien od wypicia zakwasu buraczanego

Zakwas

Surowe buraki pokroi¢ lub zetrze¢ na tarce, doda¢
- zabki czosnku, ziele angielskie, 1i$¢ laurowy, sol, pieprz
- ziota prowansalskie, cukier, kromke razowego chleba
To wszystko zala¢ przegotowana wodg ( latem doda¢ badyle kopru)
Kisi¢ przez 3 dni w cieptym miejscu.
Przecedzi¢ , doprawi¢ do smaku, wstawi¢ do lodowki — moze
sta¢ okoto 2 tygodni.

Babka z fasoli

-40dkg fasoli biatej lub czerwonej, 4 jajka, 4 cebule, sol, pieprz,
posiekana natka pietruszki.

Fasole namoczy¢ na noc. Nastgpnego dnia ugotowac, zbierajac
podczas gotowania pianeg, migkka osoli¢, ostudzi¢ i przepuscic
przez maszynke.

Cebule drobno posiekaé i poddusic¢ na oleju. Zmielong fasole
uciera¢, dodajac stopniowo po jednym z6ttku. Mase¢ wymieszac z
uduszong cebulg 1 piang ubitg z biatek. Przyprawi¢ do smaku.
Zaroodporne naczynie, wysmarowa¢ mastem. Napehi¢ masg
fasolowg 1 zapieka¢. Gdy potrawa rOwnomiernie si¢ zarumieni,
okroi¢ nozem dookota i wytozy¢ na potmisek, posypac posiekana
natka pietruszki. Podawac z dodatkiem sosu pieczarkowego lub
pomidorowego.

Kotleciki z fasoli

— 40dkg fasoli bialej, jedna nieduza marchew i kawatek selera,
dwie cebulki, 30dkg drobno posiekanych pieczarek, peczek
koperku i przyprawy. Fasole namoczy¢ na noc, nastepnego dnia
ugotowac, zbierajac piang. Osobno ugotowa¢ marchew i1 kawatek
selera. Ostudzong fasole oraz warzywa przepuscic¢ przez
maszynke jeden raz. Na oliwie poddusi¢ cebule z pieczarkami 1
ostudzi¢. Uzyskang masg¢ fasolowg doprawi¢ do smaku i zagesci¢

surowg kaszka orkiszowg lub razowg buitkg tarta. Nastepnie
podczas formowania Kotlecikéw faszerowac je cebulka i
pieczarkami, obtacza¢ w otrgbach. Tak przygotowane kotleciki
opieka¢ na patelni gilowej a podawac z sosem grzybowym

Placki z selera

Surowy seler zetrze¢ na tarce o drobnych oczkach razem z odrobing
surowego ziemniaka i cebuli. Nastgpnie solimy i ugniatamy mocno
do uzyskania soku i pozostawiamy na 10 minut. Do masy dodajemy
jajko oraz przyprawy wedtug wlasnego smaku. Ja osobiscie dodaje
lubczyk, tymianek, pieprz ziotowy. Osobno przyrzadzamy sos
warzywny. Kroimy w niewielkie stupki marchewke, pietruszke i
pore. Na patelni dusimy cebulg z grzybkami i dodajemy pokrojone
warzywa 1 dusimy, podlewajac sosem paprykowym. Na koniec
doprawiamy do smaku wedle uznania. Placuszki smazymy na
odrobinie oleju rzepakowego z obu stron. Przed podaniem polewamy
przygotowanym sosem warzywnym.

Nalesniki 7 mgki orkiszowej

Ciasto jak na nale$niki { dodana maka orkiszowa}

Szpinak podsmazy¢ na oliwie i doda¢

- duzo czosnku, pieprz, sol, surowe jabtko
Nale$niki usmazy¢, posmarowac szpinakiem, pouktada¢ pojedynczo
w naczyniu zaroodpornym lub brytfance
Posypac z6itym serem 1 zapiekac¢ przed samym podaniem.

Pasztet z soi i cieciorki ( odmiana grochu - wleski)

Groch namoczy¢ na jeden dzien wcze$niej, ugotowa¢ osobno

cieciorke 1 soje do migkkosci.- wszystko zmieli¢. Dodaé

- grzybki ugotowane suszone lub pieczarki

- warzywa ugotowane — marchew, pietruszke, seler, por,
pokroi¢ w drobng Kostke wszystko razem wymieszac i
doprawi¢ do smaku sosem sojowym, pieprzem, sola , bazylia
, majerankiem, 1 dodac¢ jajko { surowe} oraz oliwg¢ z oliwek
lub sos po ugotowanych grzybkach.

Foremke obsypac tartg butka wlozy¢ do piekarnika 200 stopni i

piec 30 do 40 minut.




Kotlety z selera{ wersja uproszczona}

Seler ugotowac w cato$ci w tupinkach , obra¢ i pokroi¢ na 1 cm
plastry, panierowac jak schabowy

Mozna panierowa¢ w jajku, mace, bulka tarta lub w otrgbach.

Kotlety z seleraf wersja pracochfonna}

Seler ugotowa¢, zmieli¢ na drobno, zmieli¢ orzechy wtoskie {
duzo orzechow}

Jajko, cebulka pokrojona drobno i podsmazona.

Wczesniej namoczone ptatki { 20 minut} wymiesza¢ z masg ,
posoli¢, popieprzy¢, obtoczy¢ w sezamie lub ptatkach muli lub
tradycyjnie w bulce tartej

Salatka nicejska

2 jajka na twardo

2 galazki selera naciowego

3 pomidory

czerwona cebula pokrojona w kostke

mata gtowka sataty

czarne oliwki

4 tyzki oleju, sol, pieprz, sok z cytryny, zabek czosnku
Szarlotka

30 dkg masta

2 kg maki

2 tyzeczki proszku do pieczenia

5 zottek

1,5 kg jabtek

1 galaretka cytrynowa

1 szklanka Cukru do ubijania piany

Masto, maka, proszek do pieczenia i zottka — wyrabiamy ciasto
Jabtka starte na tarce ugotowac dodac galaretke , wymieszac i
wystudzi¢ — utozy¢ na ciasto

Ubi¢ piang¢ na sztywno dodac '2 szklanki widrek kokosowych

I potozy¢ na mase.Piec w piekarniku okoto 180 stopni przez 30 min.

Kotlety 7 brokutow

1 brokut sparzy¢, zmieli¢ ( mozna doda¢ kalafiora)

dodac¢ sol, pieprz, cebulke surowg oraz kaszke orkiszowag — surowa.
Formowac¢ kotleciki, nastgpnie obtoczy¢ otrgbach orkiszowych i
smazy¢ na oleju z jednej i1 drugiej strony.

Zapiekanka z brokutow
Podsmazy¢ pokrojong w kostke cebulke, czosnek i pomidory
Brokuty sparzy¢ i utozy¢ w naczyniu zaroodpornym
Przyrzadzi¢ sos:

- jogurt naturalny ( mozna doda¢ odrobing $mietany)

- 2 zottka

- dodac so6l, pieprz, oregano, papryke czerwona, starty zoity ser

( na tarce warzywnej)

Przygotowane wcze$niej brokuty zala¢ tym sosem i zapiekaé w
piekarniku.

Golgbki 7 twarogiem
( z wloskiej lub pekinskiej kapusty)
Zmieli¢ twarog biaty przez maszynke i doprawié¢ na ostro dodajac:
- bazylie,
- cebulg,
- papryke,
- natke pietruszki,
- ZOlMty ser na tarce jarzynowej
( gdyby masa byta zbyt twarda doda¢ $mietany)
Formowac¢ kulki i zawija¢ gotabki, obtoczy¢ w panierce ( 1 jajko,
otreby orkiszowe), obsmazy¢ 1 przyrzadzi¢ sos pomidorowy.




Pasztet z nasion tuskanego stonecznika;

- stonecznik ugotowac / ok. 20 min. /, odcedzi¢ i1 przeptukac
zimng woda, przepusci¢ przez maszynke o drobnych oczkach x2
Przygotowac sos paprykowy;

na oliwie poddusi¢ jedng cebule oraz dwa zabki czosnku,
dotozy¢ jedng czerwong papryke pokrojong w duza kostke,
podla¢ odrobing wody i1 dusi¢ do migkkosci.

A teraz wszystko razem zmiksowaé na jednolita mas¢ / miksujac
nalezy zwrdci¢ uwage na gestos¢ sosu aby nie byt zbyt wodnisty,
powinien by¢ po prostu gesty /.

Uzyskany sos dolewamy po odrobinie do masy stonecznikowe;j,
jednoczes$nie doprawiajac go sola, lubczykiem, pieprzem oraz
koperkiem zielonym.

Uzyskang mase przetozy¢ do wysmarowanej formy i zapiekac
ok. 20 min. w 180 stopniach.

Pasztet z nasion dyni:

- pestki dyni ugotowac / ok. 20 min. /, odcedzi¢ i przeptukac
zimng woda, przepusci¢ przez maszynke dwukrotnie. Do
uzyskanej masy doda¢ sosu z brusznicy lub zurawinowego. Jak
uzyskac dobry sos ?

Wskazowki; w niewielkiej ilosci wody gotowac brusznicg¢ lub
zurawing a nastgpnie zmiksowac / sos powinien by¢ gesty /.
Uzyskany sos dolewamy do masy dyniowej oraz doprawiamy
solg 1 pieprzem. Masg przetozy¢ do wysmarowanej formy 1
zapieka¢ ok. 20 min.Uwaga praktyczna; dotyczy obu pasztetow,
a mianowicie; gdyby uzyskane masy byty zbyt rzadkie, to
mozemy doda¢ drobnej surowej kaszki orkiszowej, ktora zagesci

Pasztet z grochu

— 250g catego grochu, dwie cebule, 10dkg pieczarek, dwa
zabki czosnku. Groch namoczy¢ na noc a tak przygotowany
ugotowa¢ do migkkosci. Przecedzi¢ 1 przepusci¢ przez maszynke
dwukrotnie. Cebule drobno pokroi¢ i poddusi¢ na oliwie z
posiekanymi pieczarkami. Groch razem z cebulg i1 pieczarkami
doktadnie wymiesza¢ na jednolita mase, doprawi¢ przyprawami i
zielong pietruszka. Mozna doda¢ jedno jajko surowe.Forme do
pieczenia wysmarowac oliwg i posypac otrgbami orkiszowymi.
Zapiekac¢ ok. 1godz.

Pasztet z cieciorki

- 250g ciecierzycy, jedna duza marchew, pietruszka korzen oraz
jeden seler, dwie duze cebule, sol, pieprz, sos sojowy, majeranek
I tymianek.

Ciecierzyce namoczy¢ na noc. Nastepnie ugotowac i zmieli¢ w
maszynce dwukrotnie. Marchew, seler i pietruszke zetrze¢ na
tarce o $rednich oczkach, cebulg drobno pokroi¢ 1 udusi¢ na
oliwie wszystkie warzywka.

Warzywa oraz cieciorkg potaczy¢ dodajac jajko surowe,
przyprawy i koperek zielony. Wszystko doktadnie wymieszac.
Mase wktada¢ do foremki 1 zapieka¢ o 60min.

Pasztet z soczewicy

- 500g soczewicy zielonej, 250g pieczarek §wiezych, 250g
orzechow laskowych, dwie cebule, tymianek, so6l, pieprz i sos
sojowy. Soczewice ugotowac 1 zmieli¢ w maszynce. Pieczarki
pokroi¢ i razem z cebula, drobno pokrojong dusi¢ na oliwie.
Soczewice razem z pieczarkami wymiesza¢ na jednolita mase i
doda¢ przyprawy.

Mase mozna podzieli¢ na trzy réwne czesci 1 do kazdej dodac;
- pierwszg cze$¢ przyprawié przecierem pomidorowym,

- do drugiej czgséci dodac¢ zmielone orzechy laskowe,

- a do trzeciej czesci dodac §wieze ziota.

Zapieka¢ w piekarniku ok. 1godz. w 180 stopniach.

Pasztet 7 orzechow | smaczny = zdrowy /

Jest to ulubiony pasztet zarowno przez dorostych jak 1 dzieci.
Mozna powiedzie¢, ze jest to pokarm, ktory taczy pokolenia przy
wspolnym stole.

- 10dkg fig 1 daktyli suszonych, 20 dkg orzechow wtoskich i
laskowych, po 10 dkg pestek dyni i ziaren stonecznika. Figi 1
daktyle sparzy¢ i moczy¢ przez 10 min. Ziarna stonecznika i
pestek dyni oraz orzechow prazy¢ w piekarniku, rozktadajac na
duzej blasze w temperaturze 150 stopni / nalezy to robi¢ bardzo
ostroznie aby nie przypali¢ ziaren /.

Uprazone 1 wystudzone nasiona i orzechy zmieli¢ w maszynce
razem z figami i daktylami. To wszystko razem recznie wyrobi¢
na jednolita mase. Dobrze jest dotozy¢ troszke miodu i oliwy z
oliwek wg wlasnego uznania i zapiekac ok. 10min.



Pasztet z cukini z orzechami laskowymi

- jedna $rednia drobno pokrojona cebula,

- 100g grubo posiekanych orzechéw laskowych,

- 5009 grubo pokrojonej cukini,

- dwa pomidory,

- ptatki owsiane,

- s0l, pieprz, pot tyzeczki kurkumy,

- szczypta ostrej mielonej papryki, mielonego imbiru i mielonego
kminku.

Na duzej patelni podsmazy¢ cebule, wlozy¢ orzechy laskowe
oraz cukini¢, smazy¢ az orzechy lekko zbrgzowieja a cukinia
zmigknie. Teraz w rondlu rozgrza¢ tyzke oleju, wsypac kminek,
kurkumeg 1 imbir, mieszajac, ogrzewac az z ciemniejg. Do
podsmazonych orzechéw i cukini doda¢ przyprawy, ptatki
owsiane / wczesniej namoczone /. Wszystko doktadnie
wymieszaé na jednolita mase, dodaé przy tym drobno pokrojone
pomidory. Form¢ wysmarowa¢ thuszczem i przetozy¢ do niej
masg¢ i piec ok. 40min. w 180 stopniach.

Uwaga praktyczna; gdyby uzyskana masa byta zbyt rzadka, to
nalezy doda¢ odrobing surowej kaszki orkiszowej.

Pasztet 7 soczewicy i baklaZanow

-500g zielonej lub brazowej soczewicy, jeden $redni baktazan,
100g pokrojonych pieczarek, dwa roztarte zabki czosnku, sos z
potowki cytryny, dwie tyzki posiekanej miety, jedna tyzka
mielonej kolendry, sol i pieprz.

Soczewicg zagotowac, zebra¢ powstatg piane 1 gotowac az
bedzie migkka. Odstawi¢ aby przestygta. W tym czasie przekroié
baktazan wzdtuz na potéwki 1 powierzchnig¢ posmarowac oliwa.
Wilozy¢ do piekarnika na 20min. Z upieczonego baklazana
wydrazy¢ migzsz i drobno posiekac. Rozgrza¢ oliwe 1 poddusic¢
pieczarki z czosnkiem.

Soczewiceg, migzsz z baktazanow 1 pieczarki wymieszac, dodac
przyprawy i zapieka¢ w foremce ok. 30min. w 180 stopniach.

Pasztet z czarnych oliwek

-jeden peczek drobno pokrojonej dymki, dwa roztarte zabki
czosnku, dwa pokrojone pomidory, 100g czarnych zmielonych
oliwek, sol, jedna tyzka miodu, % szklanki czerwonego wina.
Rozgrza¢ oliwg, dusi¢ dymke i1 czosnek, dodajgc pomidory,
oliwki zmielone, midd, so6l i dusi¢ ok. 10min. na matym ogniu.
Wila¢ wino 1 dusi¢ bez przykrycia ok. 20 min.

Zwigkszy¢ ogien o ogrzewac az masa bedzie miata konsystencje
pasztetu. Wtozy¢ do salaterki 1 ostudzic.

Pasztet z selera

-80dkg selera, trzy cebulki biate, S5dkg orzechéw laskowych lub
wtoskich, szczypta mielonego imbiru, gatki muszkatotowej, sl 1
pieprz.

Seler i cebule obraé, pokroi¢ w plasterki i przesmazy¢ na
rozgrzanej oliwie. Podla¢ matg iloscig wody 1 dusi¢ pod
przykryciem / seler powinien by¢ lekko twardawy/.

Orzechy posiekac 1 uprazy¢ na suchej patelni. Warzywa oraz
orzechy przepusci¢ przez maszynke dwukrotnie. Do masy dodaé
przyprawy; imbir, gatke muszkatotowa, sol 1 pieprz do smaku.
Mozemy jeszcze doda¢ wg wlasnego uznania, zielonej
pietruszki, koperku lub podduszonych grzybow. Gdyby uzyskana
masa byla zbyt rzadka, nalezy doda¢ surowej kaszki orkiszowe;.
Masg przetozy¢ do natluszczonej formy i piec ok. 1godz. w 180

Pasztet z kalafiora

-jeden $redniej wielkosci kalafior, jedna mata marchew, dwie
mate cukinie, dwie cebule, natka pietruszki, sol, pieprz, lubczyk i
tymianek.

Kalafior i marchew ugotowac na p6t twardo. Ostudzic€ i
przepusci¢ przez maszynke jeden raz. Cebule drobno pokroi¢ i
poddusi¢ na oleju. Warzywa wraz z cebulg wymiesza¢ na
jednolita mase 1 doprawi¢ przyprawami do smaku / do
zageszczenia mozemy dodac troszke surowej kaszki orkiszowe;j
/. Cukini¢ pokroi¢ w cienkie plasterki 1 sparzy¢ na sicie. Forme¢
wylozy¢ papierem do pieczenia, wysmarowac olejem, obtozy¢
plasterkami cukini i natozy¢ mas¢ kalafiorowa. Piec ok. 30min.
w 180 stopniach. Uwaga praktyczna; dla

lepszego efektu smakowego mozemy przed pieczeniem przetozy¢
mase jajkami ugotowanymi na twardo.




Pasztet grzybowy
-pot kg swiezych grzybdéw lesnych badz pieczarek,
- 25dkg suszonych grzybow, dwie cebule, 'z szlanki ugotowanej
kaszy gryczanej lub jeczmiennej,
- 50l 1 pieprz.
Grzyby suszone namoczy¢ i ugotowac. Grzyby swieze ugotowac
w odrobinie wody, tak aby dusity si¢ we wlasnym sosie razem z
cebulg. Grzyby przepusci¢ wraz z kaszg przez maszynke jeden
raz i doprawi¢ do smaku. Mase przetozy¢ do wysmarowanej
formy i piec ok. 1 godz. w 180 stopniach.

Cukinie zapiekane faszerowane
— cukinia, pomidory, papryka czerwona, cebula dymka,
czosnek, sok z cytryny, sol, pieprz, tymianek
Wydrazone cukinie posmarowac rozgniecionym czosnkiem, sokiem
Z cytryny, posypac sola, pieprzem. Warzywa pokroi¢ w kostke,
poddusic¢ i napeti¢ cukinie. Zapieka¢ w piekarniku.

Kotleciki z fasoli

- 40dkg fasoli biate;j,

- jedna nieduza marchew i kawatek selera,

- dwie cebulki,

- 30dkg drobno posiekanych pieczarek,

- peczek koperku i przyprawy.

Fasole namoczy¢ na noc, nastepnego dnia ugotowac, zbierajac
pian¢. Osobno ugotowa¢ marchew 1 kawatek selera. Ostudzong
fasolg oraz warzywa przepusci¢ przez maszynke jeden raz. Na
oliwie poddusi¢ cebule z pieczarkami 1 ostudzi¢. Uzyskang mase
fasolowg doprawi¢ do smaku i zaggséci¢ surowa kaszka
orkiszowg lub razowg butkg tartg. Nastepnie podczas
formowania kotlecikow faszerowac je cebulkg i pieczarkami,
obtacza¢ w otrgbach. Tak przygotowane kotleciki opieka¢ na
patelni gilowej a podawac z sosem grzybowym.

Smalec wegetarianski
Masto o zawarto$ci min. 82% thuszczu sklarowaé. Cebule drobno
pokroi¢ w kostke 1 dotozy¢ do masta sklarowanego 1 chwilg
poddusi¢. Nastepnie dodajemy jabtko kwasnie starce i razem chwile
dusimy oraz przyprawiamy majerankiem i dodajemy sol, mozna
dodac¢ koperek zielony lub szczypiorek. Wylewamy do miseczki i
pozostawiamy do zastygni¢cia.
Smalec z fasoli ,,Jas,,
— szklanka biatej fasoli ,, Ja$ ,,, cebula, jabtko kwasne, olej,
kurkuma, majeranek, kminek, sol, pieprz, zielenina
Fasole namoczy¢ na noc i ugotowac, nastgpnie zmieli¢ na drobno.
Posmazy¢ cebule na oleju rzepakowym, doda¢ przyprawy, starte na
grubych oczkach jabtko i razem poddusi¢. Nastepnie doda¢ mase z
fasoli oraz zielening, wszystko razem doktadnie wymiesza¢. Gotowa
potrawa do kanapek z ogorkiem kiszonym badz konserwowym.
Krokiety 7 kapustq i grzybami
— szklanka ugotowanej kaszy,
— szklanka ugotowanych ziemniakdw,
— szklanka ugotowanej kapusty kiszonej,
— szklanka ugotowanych grzybow suszonych
— dwa jajka, dwie cebule, sol, pieprz,
Cebulg kroimy w kostk¢ i smazymy na oleju. Ziemniaki, kaszg,
kapuste oraz grzyby mielimy. Dodajemy jajka, cebule oraz
przyprawy. Mas¢ mieszamy i formujemy krokiety. Obtaczamy w
jajku, mace 1 bulce tartej. Obsmazamy, Podajemy z barszczem.
Sznycle kapusciane
— kapusta biata §wieza, surowa marchew, seler, surowa kasza
manna, przyprawy; sol, pieprz, kminek, majeranek, curry,
papryka czerwona, zielenina, krazki cebuli, poddusznone
pieczarki,
Swieza kapuste przepusci¢ przez maszynke o grubych oczkach
dodajac na przemian marchewke oraz seler. Do uzyskanej masy
dodajemy przyprawy oraz surowg kasz¢ manng po to aby ,,wpila,,
nadmiar soku z warzyw. Dobrze wymiesza¢ i uformowac sznycle,
obtacza¢ dowolnie, moga by¢ ptatki kukurydziane, otreby lub butka
tarta. Obsmazy¢ na patelni z obu stron 1 dopiec w piekarniku.
Podawac z sosem pomidorowym i krazkami cebuli oraz pieczarkami.




Fasolowe ciasteczka

— szklanka fasoli ,, Jas,,

— czekolanda gorzka,midd,

— posiekane migdaty, wiorki kokosowe
Fasol¢ namoczy¢ na noc i ugotowac. Zmieli¢ na maszynce o
drobnych oczkach. Rozpusci¢ tabliczke czekolady, dodac miodu,
zmielong fasol¢ oraz posiekane migdaty. Formowac¢ kulki i obtaczaé
w widrkach kokosowych.

Ciastko jablkowe
Do miski wsypac;
1/4 szklanki rodzynek lub posiekanych moreli,
2 szklanki ptatkow owsianych, 2 szklanki wody,kardamon, cynamon
Zostawiamy masg¢ do napecznienia — ok. 40minut.
Po kilkunastu minutach dodajemy;
— kilka kropel cytryny, szczypte kurkumy,
— 1/4 szklanki oleju z pestek winogron.
Delikatnie mieszamy, przektadamy do blachy. Na wierzchu uktada¢
starte jabtka lub inne owoce. Delikatnie posypa¢ cynamonem i polaé
str6zka miodu.
Piec 40 minut w temp. 180 stopni.
Kotleciki 7 réinego rodzaju kaszy.

Ugotowac kasze z odrobing masta lub oliwg z oliwek

Namoczy¢ ptatki owsiane { 20 minut}

Podsmazy¢ cebulke drobno posiekang

Kasz¢ zmieli¢ na drobnym sitku przyprawi¢ ziolami.

Ptatki namoczone doda¢ do masy i1 formowac¢ kotleciki.
Panierowaé w sezamie lub ptatkach owsianych, kukurydzianych
,obsmazy¢

1 podawa¢ z dowolnym sosem

Roladki rybne
Ptaty rybne skropi¢ sokiem z cytryny

Masg ( przecier pomidorowy, butka tarta, sol 1 pieprz )posmarowac
Na wierzch ( przy ogonku) potozy¢ ugotowane i pokrojone w
cienkie stupki marchew oraz §wiezg cukinie.

Zwina¢ w roladg 1 §pia¢ wykataczka.

Na rozgrzanym thuszczu podsmazy¢ drobno posiekang cebulke oraz
koperek, podla¢ biatym winem i doprowadzi¢ do zagotowania.

Do przygotowanego sosu na 5 minut wlozy¢ roladki rybne.

Wyjaé po 5 minutach i sos zagescic .

Najlepiej podawac z ryzem.

Babka 7 fasoli
-40dkg fasoli biatej lub czerwonej,
- 4 jajka,
- 4 cebule, sol, pieprz,
- posiekana natka pietruszki.
Fasole namoczy¢ na noc. Nastgpnego dnia ugotowac, zbierajac
podczas gotowania piang, migkka osoli¢, ostudzi¢ 1 przepuscié
przez maszynke.
Cebule drobno posiekac i poddusi¢ na oleju. Zmielong fasole
uciera¢, dodajac stopniowo po jednym zottku. Mas¢ wymieszac z
uduszong cebulg 1 piang ubitg z biatek. Przyprawi¢ do smaku.
Zaroodporne naczynie, wysmarowa¢ mastem. Napetni¢ masg
fasolowg 1 zapieka¢. Gdy potrawa rownomiernie si¢ zarumieni,
okroi¢ nozem dookota i wytozy¢ na poéimisek, posypac posiekana
natka pietruszki. Podawac¢ z dodatkiem sosu pieczarkowego lub
pomidorowego.

Kotleciki z réinego rodzaju kaszy.

Ugotowac kasze z odrobing masta lub oliwg z oliwek

Namoczy¢ ptatki owsiane { 20 minut}

Podsmazy¢ cebulke drobno posiekang

Kaszg¢ zmieli¢ na drobnym sitku przyprawi¢ ziotami.

Ptatki namoczone doda¢ do masy i formowac¢ kotleciki.
Panierowac w sezamie lub ptatkach owsianych, kukurydzianych
,obsmazy¢ i podawac¢ z dowolnym sosem




Ps. polecam Panstwu jeszcze jedng pozycje ksigzkowa;
Kotleciki z marchwi

Marchew ugotowa¢ { moze by¢ w lupinkachj Peter Spork; DRUGI KOD - EPIGENETYKA
Przetrze¢ przez drobne sitko i doprawic: ! CZYLI JAK MOZEMY STEROWAC
- s0l, pieprz, rozmaryn WEASNYMI GENOTYPAMI

- drobno pokrojong cebulke zasmazy¢ 1 doda¢ do marchewki
Formowac¢ placuszki, obtoczy¢ w otrgbach i obsmazy¢.
Pouktada¢ w naczyniu, potozy¢ na to pieczarki oraz zotty ser i opiec
w piekarniku.
Podawac najlepiej z sosem chrzanowym.

..RUCH I ZDROWE ODZYWIANIE MOZE ZASTAPIC...
PRAWIE KAZDE LEKARSTWO... ALE ZADNE LEKARSTWO
NIE ZASTAPI RUCHU I ZDROWEGO ODZYWIANIA....



