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Sztuka tworzenia czekolady
W ostatnich dekadach nastąpiła prawdziwa rewolucja w produkcji czekolady. Dziś
to nie tylko eksplozja smaku, ale także najwyższej jakości ekologiczne składniki sprawiają,
że jest tak pyszna. Niemiecki producent wielokrotnie nagradzanych czekolad VIVANI
to prawdziwy pionier w produkcji czekolady Bio. Dziś marka posiada największy wybór
słodkich tabliczek klasy premium na świecie.
VIVANI to stuletnie doświadczenie rodzinnej firmy Weinrich,
zajmującej się tworzeniem czekolady. Czekolada ekologiczna
to nie tylko zachcianka, ale świadomy wybór będący ukło-
nem w stronę zdrowego odżywiania i odpowiedź na potrze-
by rynku. „Produkcja czekolady organicznej bazuje na tych samych
metodach, które stosuje się w produkcji tradycyjnej czekolady. Uży-
wa się natomiast wyłącznie składników organicznych, od kakao
po surowy cukier trzcinowy, a także wyeliminowano wszelkie zbędne
składniki takie jak emulgatory” - mówi dyrektor Andreas Meyer.
VIVANI
Idea skupienia się wyłącznie na czekoladzie organicznej była
punktem wyjścia dla powstania firmy VIVANI, miało to miej-
sce około 16 lat temu. Dziś nie sposób przeoczyć, że miłość
do czekolady, chęć inwestowania w zdrowe i trwałe prakty-
ki produkcyjne mają najważniejsze znaczenie. W 2009 roku
marka VIVANI doświadczyła pełnego przeobrażenia, łącznie
ze zmianą szaty graficznej opakowań „Zdecydowaliśmy
się na współpracę z artystką Annette Wessel, która każdej cze-
koladzie nadała własny, wyjątkowy charakter. Równie istotne
dla nas jest smak, zapach, a także wygląd produktu” - mówi An-
dreas Meyer. VIVANI stał się silną marką ekologiczną nie tylko
w Europie, pełen asortyment jest obecnie eksportowany do po- Aromatyczna biała czekolada z wanilią bourbon to idealna propozycja na zimę.
nad 60 krajów na całym świecie. „Tabliczki czekolady o ponad
30 różnych smakach zajmują centralne miejsce w portfolio na- ŹRÓDŁA KAKAO - ROLNICTWO ORGANICZNE I ODPOWIEDZIALNOŚĆ
szych produktów i zajmują wysokie miejsce w konsumenckich SPOŁECZNA
rankingach. Czekolady mleczna i czarna, ale także migdałowa, VIVANI inwestuje w rolników z krajów Ameryki Łacińskiej (Do-
cappuccino czy z egzotycznymi owocami to nasze bestsellery” minikana, Ekwador, Panama), nie tylko skupując ich kakao,
- podkreśla Andreas Meyer. Ciemna czekolada o wysokiej za- ale też kształcąc w organicznych praktykach rolniczych w celu
wartości kakao stała się ulubionym produktem wielu smakoszy. ochrony przyrody. Wszyscy rolnicy zrzeszeni są w spółdzielniach
rolniczych, uprawiających kakao według najwyższych standar-
dów ekologicznych. Płacąc ceny wyższe od światowej ceny
rynkowej kakao, VIVANI pomaga im tworzyć wyższe standardy
życia i umożliwia im inwestowanie we własny rozwój. Obejmuje
to także standardy socjalne, takie jak edukacja dzieci rolników.
Celem VIVANI jest zapobieganie pracy dzieci poprzez kon-
kretne metody pozyskiwania kakao i utrzymywanie ścisłych
relacji z rolnikami. Ponadto VIVANI angażuje się w kilka pro-
jektów zapobiegawczych na Haiti, gdzie niewolnictwo dzieci
jest najbardziej rozpowszechnione w całej Ameryce Łacińskiej.
Od 2012 roku VIVANI wspiera prace Kindernothilfe Deutschland
(niemieckiej organizacji charytatywnej, która jest jedną z naj-
większych europejskich organizacji pomocy dzieciom). Jej celem
jest ochrona dzieci na Haiti wysyłanch do niewolniczej pracy.
Ponadto VIVANI wspiera również pracę Ayitimoun Yo, małej
organizacji pozarządowej na południowym wschodzie Haiti,
która buduje wioskę dla sierot oraz projekt szkolny w Cap Haitien.
Vivani to 100% wysokiej jakości składników ekologicznych, wy-
Vivani to wielokrotnie nagradzana marka. soka zwartość kakao, brak sztucznych dodatków, wyjątkowy
smak - to zasługa artystów w dziedzinie tworzenia czekolady.
4 Zima 2018/19
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Eko zamiast chemii
w jadłospisie
Obliczono, że w latach 90. XX wieku z pożywieniem zjadaliśmy 2 kg „chemii” rocznie.
Szacuje się, że obecnie z jedzeniem dostępnym na rynku spożywamy jej nawet
do 10 kg na rok! Naukowcy Uniwersytetu Newcastle przebadali żywność konwencjo-
nalną i ekologiczną, a wyniki ich badań pokazują, że tylko w przypadku produktów
organicznych, czyli eko, mamy szansę wyeliminować „chemię” z naszego jadłospisu.
Substancje chemiczne w żywności to głównie metale ciężkie, Wyniki badań pokazują, że spożywając warzywa czy owoce
pestycydy i tzw. substancje dodatkowe powszechnie stoso- ekologiczne dostarczamy organizmowi więcej przeciwutle-
wane w pożywieniu. Reakcja organizmu na ich stałą obecność niaczy, które ze względu na działanie przeciwzapalne są waż-
w diecie człowieka to złe samopoczucie, brak sił, rozdrażnie- ne w profilaktyce wszystkich chorób cywilizacyjnych. Wyższa
nie, problemy ze snem i chronicznym zmęczeniem oraz spadek zawartość węglowodanów oraz niższa białek i aminokwasów
odporności, do tego nietolerancje pokarmowe, alergie i inne w ekologicznej żywności roślinnej wynika z typów nawożenia,
liczne problemy zdrowotne. które stosuje się w obu systemach rolnych (ekologicznym i kon-
Najbardziej cierpią niemowlęta i małe dzieci, bo są w znacznie wencjonalnym). W uprawach konwencjonalnych rośliny, ma-
większym stopniu niż dorośli narażone na obecność zanieczysz- jąc łatwy dostęp do azotu z nawozów sztucznych, w pierwszej
czeń w żywności. Pozostałości środków ochrony roślin, miko- kolejności produkują związki zawierające właśnie ten składnik
toksyny, metale, azotany czy dodatki do żywności negatywnie (aminokwasy, białka, peptydy). W uprawach ekologicznych,
wpływają na dalszy rozwój dziecka. Z tego powodu szczególnie przy niższej podaży azotu, rośliny wytwarzają więcej związków
ważne jest zapewnienie niemowlętom i małym dzieciom bez- zawierających węgiel, takich jak skrobia, celuloza, związki feno-
piecznej żywności najwyższej jakości. Jak dowodzą liczne bada- lowe, witaminy.
nia i doświadczenia wielu krajów – to właśnie sposób i jakość
żywienia człowieka w okresie prenatalnym oraz we wczesnym BADANIA MLEKA I MIĘSA Z EKO HODOWLI
dzieciństwie mają kluczowy wpływ na wystąpienie chorób cywi- W kolejnej analizie międzynarodowy zespół ekspertów z Uni-
lizacyjnych w przyszłości. W Polsce stały się one tak powszech- wersytetu w Newcastle w Wielkiej Brytanii poddał przeglądo-
ne, iż dotykają już co czwartego z nas. wi 196 publikacji naukowych na temat mleka i 67 publikacji
na temat mięsa. Analizując dane stwierdzili oni wyraźne różnice
ROLNICTWO EKOLOGICZNE WOLNE OD CHEMII między ekologicznym a konwencjonalnym mlekiem i mięsem,
W rolnictwie ekologicznym nie używa się syntetycznych szczególnie pod względem zawartości kwasów tłuszczowych,
agrochemikaliów, to powrót do tradycyjnego sposobu uprawy a także niektórych składników mineralnych i przeciwutleniaczy.
i hodowli, kiedy na świecie nie było chemicznych wynalazków Kluczowe wnioski z analizy:
dla rolnictwa. Stosuje się naturalne metody walki z choroba- • mleko i mięso ekologiczne zawierają około 50% więcej
mi i szkodnikami roślin, wprowadza odmiany bardziej odporne, NNKT omega-3 niż mleko i mięso rolnictwa konwencjo-
usuwa ręcznie chwasty i szuka naturalnych wrogów szkodników nalnego;
uprawnych. W certyfikowanej żywności ekologicznej obowiązu- • ekologiczne mięso charakteryzuje się nieco mniejszą za-
je też bardzo ograniczone użycie substancji dodatkowych (E). wartością dwóch nasyconych kwasów tłuszczowych (miry-
Dozwolonych jest tylko 50 dodatków pochodzenia naturalnego. stynowego i palmitynowego), których spożywanie wiąże
się ze zwiększonym ryzykiem zachorowania na choroby
W 2014 roku międzynarodowy zespół naukowców na Uni- układu sercowo-naczyniowego;
wersytecie w Newcastle udowodnił inny skład chemicz- • mleko ekologiczne zawiera o 40% więcej sprzężonego
ny żywności ekologicznej i konwencjonalnej. Wyniki ich kwasu linolowego (CLA);
badań pokazują, że przestawienie się na żywność orga- • mleko ekologiczne zawiera nieco więcej żelaza, witaminy E
niczną jest kluczowe dla eliminowania spożycia „chemii” i niektórych karotenoidów;
i lepszej kondycji zdrowotnej nas wszystkich. • mleko konwencjonalne zawiera o 74% więcej jodu, a także
nieznacznie więcej selenu.
EKOLOGICZNE WARZYWA, OWOCE I ZBOŻA POD LUPĄ NAUKOWCÓW Zwiększone spożycie kwasów omega-3 sprzyja profilaktyce
Międzynarodowy zespół badawczy pod kierunkiem prof. Car- zachorowań na choroby układu sercowo-naczyniowego, po-
lo Leiferta z Uniwersytetu Newcastle przeanalizował 343 opu- prawie rozwoju i funkcjonowania układu nerwowego, a także
blikowane badania dotyczące warzyw, owoców i zbóż z upraw lepszemu działaniu układu odpornościowego.
ekologicznych oraz konwencjonalnych. Ich analiza wykazała, Krystyna Radkowska
że pod względem składu chemicznego ekożywność różni Prezes Zarządu Polskiej Izby Żywności Ekologicznej
się od żywności konwencjonalnej i działa prozdrowotnie. Więcej informacji na stronie Polskiej Izby Żywności Ekologicznej: www.jemyeko.com
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Strona 7
Ocet Jabłkowy
cudownym panaceum?
Ocet jabłkowy to coraz bardziej doceniany środek spożywczy. Uznany za eliksir zdrowia.
Ma bardzo szerokie zastosowanie, ponieważ ocet nie tylko odgrywa istotną rolę w dopra-
wianiu potraw, którym dodaje aromatu, ostrości i wartości odżywczych. Zaliczany jest
do nutraceutyków, czyli środków spożywczych występujących naturalnie w żywności,
których spożycie może pozytywnie wpływać na funkcjonowanie organizmu i zmniejszać
ryzyko wystąpienia chorób cywilizacyjnych.
JAKI OCET WYBIERAĆ?
Najlepszym octem jest niefiltrowany, który zawiera szczep
– matkę. Jest to osad przypominający galaretowaty krążek
na dnie butelki, tzw. grzybek, w którym bakterie umożliwiają
zamianę cydru w ocet.
DOMOWY OCET
Ocet jabłkowy można zrobić z każdej odmiany jabłek. Najlep-
szym octem będzie ocet niepasteryzowany, niefiltrowany, natu-
ralnie mętny - ma najlepsze właściwości. Naturalny osad na dnie
butelki świadczy o wysokiej jakości octu. W occie jabłkowym
oprócz witamin i soli mineralnych znajdują się pektyny, enzymy,
aminokwasy. Do zrobienia octu można także wykorzystać skórki
i ogryzki (np. przy robieniu szarlotki z antonówek). Można także
dodać do słoja skórkę z żytniego chleba na zakwasie.
DOMOWY OCET JABŁKOWY Z JABŁEK
Składniki:
7 grubo pokrojonych jabłek
2 łyżki octu jabłkowego niefiltrowanego z matką
1,5 litra przegotowanej zimnej wody
120 ml miodu wielokwiatowego
Przygotowanie:
W szerokim dzbanku wymieszaj wodę z miodem i z 2 łyżkami
octu niefiltrowanego. Jabłka umyj i potnij w dość duże kawał-
ki. Przełóż jabłka do słoja, zalej mieszanką wody, miodu i octu.
Ponieważ jabłka wypływają na wierzch, obciąż je czystą, wypa-
rzoną szklanką, przykryj ściereczką, zamocuj gumkę. Odstaw do
fermentacji najlepiej w ciepłe miejsce na 2 - 5 tygodni, należy
codziennie przemieszać drewnianą łyżką zawartość słoika. Po 2
tygodniach sprawdź smak. Jeśli smak jest dla ciebie odpowied-
ni, przecedź i przelej go do szklanych butelek z klipsem.
DOMOWY OCET JABŁKOWY Z SOKU
Do produkcji octu można też użyć soku wyciśniętego z jabłek,
wtedy jednak nie musimy dodawać cukru czy miodu, ponieważ
wyciśnięte jabłka oddają więcej cukru do płynu, niż te w kawał-
kach. Wiele opinii wskazuje na to, że ten przygotowany z soku
jest najlepszy.
JAK I ILE SPOŻYWAĆ DOMOWEGO OCTU JABŁKOWEGO?
Zdrowe osoby, bez jakichkolwiek problemów z przewodem po-
karmowym mogą pić 3 razy dziennie po 2 łyżeczki octu roz-
cieńczonego z wodą. Najlepiej spożywać go przed posiłkiem.
Osoby, u których występuje zgaga, nie powinny przyjmować
octu na pusty żołądek. Zdecydowanie powinny go unikać osoby
z wrzodami żołądka ze względu na jego drażniące właściwości.
Pity nierozcieńczony może niszczyć szkliwo zębów.
Zima 2018/19 7
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Właściwości octu jabłkowego
Ocet Jabłkowy zawiera polifenole i flawonoidy, sporą ilość minerałów, potasu, magnezu, cynku, fosforu, żelaza, miedzi,
krzemu, siarki i wapnia. Ta naturalna multiwitamina ma witaminę C, witaminy z grupy B, w tym witaminę B7,
czyli biotynę, która wpływa na zdrowy wygląd skóry, włosów i paznokci i B9 - czyli kwas foliowy.
Ponadto ocet jabłkowy:
• przyspiesza przemianę materii, wspomaga więc odchudza- • pomaga w chorobie lokomocyjnej poprzez uspokojenie
nie; żołądka, zmniejsza uczucie nudności i bólu głowy;
• polepsza trawienie; • uśmierza ból głowy, wpływa kojąco na ciało i umysł (roz-
• obniża cholesterol; tworem octu namocz ściereczkę i połóż na karku, leż
• odtruwa wątrobę i oczyszcza nerki; z okładem 15 minut, ból zmniejszy się);
• obniża ciśnienie;
• ocet oczyszcza skórę, pomaga w walce z trądzikiem, na- POMOCNY W PROFILAKTYCE WIELU CHORÓB
błyszcza włosy; • pomaga w dnie moczanowej, w której najważniejsza jest
• dodany do potraw, będzie ich naturalnym konserwantem. dieta uboga w puryny, picie octu jabłkowego codziennie
rano pomoże oczyścić organizm, pobudzi metabolizm,
PRZYNOSI ULGĘ PRZY PRZEZIĘBIENIU wspomoże w wydalaniu nadmiaru szkodliwego kwasu mo-
• wzmacnia odporność; czowego;
• działa przeciwbakteryjnie, przeciwwirusowo, przeciwgrzy- • zwiększa wydajność oddychania komórkowego, czyli wpły-
biczo; wa na wydolność fizyczną organizmu, zawarte w occie że-
• pomoże na ból gardła (płukanka gardła roztworem z octu lazo wraz z witaminą C powoduje wzrost ilości czerwonych
jabłkowego i wody 1:1); krwinek, które transportują tlen i składniki odżywcze, jest
• przynosi ulgę w infekcjach z katarem, picie roztworu (2 ły- zalecany dla osób z anemią lub niedokrwistością;
żeczki octu na szklankę wody) zmniejsza wydzielanie śluzu; • stosowany w profilaktyce chorób nowotworowych prze-
• zwalcza chrypę szybko i skutecznie rozpuszczając zalegają- wodu pokarmowego: pektyny zawarte w occie jabłkowym
cy śluz w drogach oddechowych; oczyszczają przewód pokarmowy, a w szczególności jelito
grube;
DOBRY NA RÓŻNE DOLEGLIWOŚCI • stosowany w profilaktyce osteoporozy dzięki sporej zawar-
• kąpiel z dodatkiem octu zrelaksuje obolałe mięśnie po ca- tości wapnia;
łym dniu lub wysiłku fizycznym; • ma zastosowanie w profilaktyce i leczeniu kamieni żół-
• naturalny środek na zaparcia, pektyny zawarte w occie ciowych, kwas zawarty w occie wpływa na rozkruszanie
usprawniają pracę przewodu pokarmowego; się kamieni, które łatwiej mogą zostać wydalone z worecz-
• łagodzi nieprzyjemne skutki po alkoholu; ka żółciowego;
• niweluje obrzęki i opuchnięcia, pozbywając się wody zgro- • pomocny w leczeniu łuszczycy (kąpiel z dodatkiem octu);
madzonej w tkankach, poprzez poprawienie gospodarki • pomaga utrzymać właściwy poziom cukru we krwi; obniża
sodowo-potasowej w organizmie; indeks glikemiczny potraw.
POZOSTAŁE OCTY:
Ocet ryżowy jest łagodny w smaku, jasnożółty. Ma zastosowanie
w kuchni japońskiej i azjatyckiej, do zakwaszania ryżu do sushi
i sosów słodko - kwaśnych.
Ocet balsamiczny z białych lub ciemnych winogron, może być gę-
sty, kremowy o słodko kwaśnym posmaku, doskonały do sałatek
i owoców. Dojrzewa w beczkach nawet do 150 lat. Dobrej jakości
to ten, który ma co najmniej 12 lat.
Ocet spirytusowy 6 lub 10-procentowy produkowany z ziemniaków
i buraków do utrwalania marynat, czyszczenia i niwelowania zapa-
chów np. w lodówce.
Ocet winny z białych i czerwonych winogron powstaje podczas
fermentacji tych owoców lub z wina. Ma szerokie zastosowanie.
W kuchni francuskiej, jest dodawany do sosów i serów pleśnio-
wych.
Ocet kokosowy wytwarzany jest przez fermentację wody kokosowej.
Bogaty w minerały i aminokwasy. Ocet kokosowy posiada białą
barwę, a także bardzo ostry kwaśny smak. Pasuje do sałatek i su-
rówek, zup, dipów, marynat. Z powodzeniem zastąpi zwykłe octy.
Ume ocet o pikantnym, słonym i kwaśnym smaku. Stworzony
ze sfermentowanych japońskich śliwek Ume. Idealny do sałatek
lub w połączeniu ze smażonymi warzywami, ryżem, makaronem.
Ocet jabłkowy niezbyt kwaśny o jabłkowym posmaku ma naj-
szersze właściwości zdrowotne ze wszystkich octów i nie ma sobie
równych. Możesz zrobić go Sam lub kupić. Stosowany codziennie
w zalecanych dawkach może się okazać sprzymierzeniem w zdro-
wiu i urodzie. Pamiętaj jednak o prawidłowej diecie i aktywności
fizycznej.
Anita Zegadło - AZgotuj
(Szef kuchni www.gotujwstylueko.pl)
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CHRUPIĄCA ZIMOWA
SAŁATKA
SAŁATKA Z BROKUŁA
15 min
I KURCZAKA NA PARZE
SKŁADNIKI (1 porcja):
CHRUPIĄCA SURÓWKA 30 min marchew - 1 szt.
sałata lodowa - trochę
Z SUROWEGO BROKUŁA SKŁADNIKI (1 porcja): natka pietruszki - do smaku
brokuł - 1/2 szt. pieczony schab plastry - 3 szt.
10 min pierś kurczaka - 1 szt. brokuł różyczki - 4 szt.
świeża bazylia listki - trochę ziarno słonecznika - 4 łyżki
SKŁADNIKI (2 porcje): jogurt - 4 łyżki jogurt - 3 łyżki
brokuł - 1/2 szt. oliwa z oliwek - 1 łyżka olej lniany - 1 łyżka
rzodkiewki - 1 pęk suszony czosnek - 1 szczypta sól, pieprz - do smaku
jogurt - 5 łyżeczek sól, pieprz - do smaku kurkuma słodka papryka - po 1 szczypcie
oliwa z oliwek - 1 łyżka
sól - do smaku SPOSÓB PRZYGOTOWANIA: SPOSÓB PRZYGOTOWANIA:
pieprz - do smaku Umyj filet kurczaka, osusz go papierowym Sałatę lodową obieramy z zewnętrznych li-
asafetyda - 1 szczypta ręcznikiem, oprósz solą, pieprzem, ugotuj ści i rwiemy na mniejsze kawałki lub kroimy
na parze (ok. 25 min.). Umyj brokuła, podziel nożem do sałaty, przerzucamy do miski. Mar-
SPOSÓB PRZYGOTOWANIA: różyczki, ugotuj na parze (ok. 3 min.), a na- chew obieramy, myjemy i kroimy na cienkie
Brokuła myjemy, dzielimy na różyczki, a te stępnie wrzuć na chwilę do lodowatej wody, plasterki, dorzucamy do sałaty. Natkę pie-
kroimy w kawałki. Rzodkiewkom obrywamy by nie stracił koloru, odsącz na sicie. Pokrój truszki siekamy lub rwiemy na mniejsze ka-
natkę, a następnie dobrze je myjemy i obci- lub podziel widelcem kurczaka, pokrój bro- wałki w palcach. Brokuł siekamy na mniejsze
namy ogonki. Rzodkiewki kroimy w plasterki kuła w mniejsze kawałki, a następnie umieść kawałki. Schab pieczony kroimy w kostkę i
lub inne ulubione kawałki. Wszystkie składniki w misce. Wymieszaj jogurt z oliwą, suszonym dodajemy do sałatki. Słonecznika prażymy na
wrzucamy do miski. Przygotowujemy dres- czosnkiem i poszarpanymi w kawałki listkami suchej patelni aż się zezłoci. Jogurt mieszamy
sing. Jogurt mieszamy z oliwą, solą, pieprzem, bazylii. Polej sałatkę sosem, wymieszaj i mo- z przyprawami, polewamy sałatkę i mieszamy.
asafetydą (nadaje cebulkowy smak) i polewa- żesz podawać. Posypujemy słonecznikiem.
my sałatkę. Mieszamy.
Dorota Wdowińska - Rozbicka (dorotaDS) Dorota Wdowińska - Rozbicka (dorotaDS) Dorota Wdowińska - Rozbicka (dorotaDS)
SAŁATKA BROKUŁOWA
SPOSÓB PRZYGOTOWANIA:
W SOSIE MUSZTARDOWYM
KROK 1: Brokuły umyć i ugotować (3 minuty)
30 min w wodzie z cukrem, sokiem z cytryny i solą.
Pół miękki wyjąć z wody, ostudzić, podzielić
SKŁADNIKI (4 porcje): na różyczki, włożyć do miski. Ugotowane jajka
brokuł - 1/2 kg pokroić w dużą kostkę. Cebulę obrać, drobno
kukurydza w puszce - 1 szklanka posiekać. Kukurydzę wsypać na sitko, osączyć.
cebula czerwona - 1 szt. Ziarna słonecznika uprażyć na suchej patelni.
ziarna słonecznika - 3-4 łyżki
jogurt naturalny - 1/2 szklanki KROK 2: Do miski z brokułem wsypać
musztarda - 1 łyżka wszystkie przygotowane składniki, dodać jo-
sok z cytryny - 1 łyżka gurt wymieszany z musztardą, oprószyć solą
jajka ugotowane na twardo - 3 szt. i pieprzem, delikatnie wymieszać. Sałatkę po-
cukier - 1 łyżeczka dawać samą lub z wędliną.
sól, pieprz - do smaku Stokrotka
pieprz - do smaku
KOKTAJL Z BROKUŁA SPOSÓB PRZYGOTOWANIA:
I POMARAŃCZY KROK 1: Warzywa i owoce myjemy.
10 min KROK 2: Szatkujemy brokuła i wyciskamy sok
z pomarańczy.
SKŁADNIKI (3 porcje):
brokuł - 1/2 - 1 szt. KROK 3: Do warzyw i owoców dolewamy oli-
pomarańcze - 3 szt. wę i dosypujemy sproszkowaną wodę koko-
banan - 2 szt. sową. Miksujemy i pijemy na zdrowie.
woda kokosowa w proszku - 1 łyżka
olej konopny - 1 łyżka Barbara Strużyna
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TAJSKA ZUPA Z CUKINIĄ
I BROKUŁEM
KREM BROKUŁOWY 30 min
DIP SZPINAKOWY ZE SPIRULINĄ
SKŁADNIKI (4 porcje):
DO BROKUŁA 30 min olej kokosowy - 2-3 łyżki
imbir (kłącze) - 1- 2 cm
15 min SKŁADNIKI (2 porcje): papryka czerwona - 1/2 szt.
brokuł - 1 szt. curry - 1-2 łyżeczka
SKŁADNIKI (1 porcja): kostka warzywna bio - 1 szt. mleko kokosowe - 800 ml
świeży szpinak - 100 g spirulina - 1 łyżka cukinia - 2 szt.
jogurt grecki - 180 ml kiełki brokuła - 1 łyżeczka brokuł - 1/2 szt.
czosnek - 1 - 2 ząbek pieprz czarny - 1 szczypta sok z cytryny - 1 szt.
zioła prowansalskie - 3 szczypty majeranek - 1 szczypta sos sojowy tamari - 1 łyżka
sól - do smaku makaron ryżowy muszelki - 6 łyżek natka - 2 łyżki
świeżo mielony pieprz - do smaku ksylitol lub cukier palmowy - 1 - 2 łyżka
SPOSÓB PRZYGOTOWANIA:
SPOSÓB PRZYGOTOWANIA: KROK 1: Brokuła ugotować w wywarze z kost- SPOSÓB PRZYGOTOWANIA:
KROK 1: Szpinak myjemy, osuszamy i sie- ki warzywnej. Ugotowanego brokuła odce- Rozgrzewamy garnek, w którym będzie go-
kamy. Następnie przekładamy go do miski i dzić, odlewając bulion do osobnego naczynia. towała się zupa, dajemy olej lub oliwę i pod-
łączmy z jogurtem greckim Brokuła zblendować na bardzo gładki krem, smażamy imbir z papryką. Po chwili, około 1,5
pod koniec blendowania stopniowo dolewać minuty dodajemy curry w proszku i wlewamy
KROK 2: Czosnek siekamy lub ścieramy na bulion (do uzyskania pożądanej konsystencji) mleko kokosowe. Dodajemy skórkę cytryno-
tarce na małych oczkach. Dodajemy do szpi- oraz przyprawy. wą, sos sojowy, ksylitol. Mieszamy chwilkę.
naku i jogurtu. Doprawiamy ziołami prowan- Dodajemy warzywa, gotujemy około 10 mi-
salskimi, solą i świeżo mielonym pieprzem. KROK 2: Krem przełożyć na talerz, nałożyć nut. Warzywa fajnie jak są lekko chrupiące, ale
Dokładnie mieszamy. odrobinę spiruliny i rozprowadzić ją po ko- jeśli mają być miękkie, gotuj nieco dłużej. Na
listym ruchem przy pomocy łyżeczki. Całość końcu doprawiamy sokiem z cytryny. Zupę na
KROK 3: Gotowy dip wstawiamy do lodów- podać z kiełkami brokuła i ugotowanym ma- talerzu posypujemy natką lub kolendrą.
ki na ok. 30 minut, aby przyprawy dobrze się karonem ryżowym.
przegryzły.
My Chcemy Jeść Magdalena Nagler - foodmania Magda Gaudyn
ZUPA BROKUŁOWA Z BIAŁYMI WARZYWAMI
45 min
SKŁADNIKI (5 porcji): imbir - do smaku
brokuł - 1 szt. kurkuma (opcjonalnie) - 1/3 łyżeczki
seler - kawałek pieprz, sól - do smaku
pietruszka - 1 - 2 szt. gałka muszkatołowa - szczypta
ziemniaki - 4-5 szt. cebula - 1 szt.
por - kawałek ok. 20 cm słonecznik - 6 łyżek
natka pietruszki - 1/3 pęku olej z truflami - trochę
liść laurowy - 2 szt. jabłko - 2 szt.
ziele angielskie - 2 szt. mleczko kokosowe (opcjonalnie) - 6 łyżek
SPOSÓB PRZYGOTOWANIA:
KROK 1: Brokuł opłukujemy i szatkujemy na drobne kawałki. Pozosta-
wiamy na desce.
KROK 2: Warzywa i jabłka obieramy i kroimy w kawałki, wrzucamy do
garnka, zalewamy wodą, dorzucamy gałązki z natki pietruszki, listki
zostawiamy. Dodajemy przyprawy, liść i ziele angielskie kładziemy na
wierzchu zupy tak, aby łatwo je było wyłowić przed zmiksowaniem.
Gdy warzywa są miękkie (ok. 20 - 25 minut od zagotowania) wyciąga-
my cebulę, łodygi, liść laurowy i ziele angielskie, oraz pietruszkę, jeśli
wydaje się nam łykowata. Dorzucamy pokrojony wcześniej brokuł i
gotujemy jeszcze 5 minut. W razie potrzeby dolewamy wody i przy-
prawiamy.
KROK 3: Na sam koniec dorzucamy natkę pietruszki i miksujemy. Po-
dajemy posypane słonecznikiem i polane łyżką oleju lub oliwy, lub
wzbogacone mleczkiem kokosowym.
Barbara Strużyna
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KOTLECIKI JAGLANE Z BROKUŁEM
45 min
SKŁADNIKI (18 porcji): nać z pietruszki- 1 garść
kasza jaglana - 100 g sól sezamowa - 3 łyżeczki
brokuł - 1 kawałek jajka - 2 szt.
SPOSÓB PRZYGOTOWANIA:
KROK 1: Kaszę opłukać, ugotować i odstawić do ostygnięcia. Kawałek
brokułu obgotować, następnie pokroić na małe kawałki i dodać do
kaszy. Do całości dodać posiekaną nać marchewki, jajka oraz sól seza-
mową - masę dokładnie wymieszać.
KROK 2: Uformować kotleciki, które piec około 20 min w 185°C.
Magdalena Nagler - foodmania
WYTRAWNE CIASTKA OBIADOWE
40 min
SKŁADNIKI (4 porcje): czosnek - 2 ząbki
quinoa - 1/2 szklanki sól - 1 łyżeczka
kasza gryczana niepalona - 1/2 szkl. kolendra - 1/2 łyżeczki
amarantus - 1 łyżka curry - 1/2 łyżeczki
brokuł - 1 szklanka pieprz - 1/4 łyżeczki
starta marchew - 1 szklanka sezam do posypania - trochę
SPOSÓB PRZYGOTOWANIA:
KROK 1: Kasze i komosę ryżową moczymy przez kilka godzin, a najlepiej
całą noc. Po tym czasie przepłukujemy ziarna kilkukrotnie świeżą wodą.
Umieszczamy w kielichu blendera wraz z warzywami i 80 ml wody, blen-
dujemy.
KROK 2: Do masy dodajemy przyprawy, krótko blendujemy. Blachę wykła-
damy papierem do pieczenia. Nakładamy łyżką powstałe ciasto, nadając
kształt okrągłych ciastek. Pieczemy 20 min w 200°C, aby uzyskać miękkie
placuszki lub 35 min w 180°C, aby uzyskać chrupiące.
Dominika Lasota (Jescbyzycwzdrowiu)
PIZZA Z POLENTY
Z TOFU I GRZYBAMI SHIITAKE
40 min
SKŁADNIKI (6 porcji):
polenta (kaszka kukurydziana) - 400 g
sos salsa łagodny - 1 łyżka
domowy ser z ziemniaka - łyżka
bób - 250 g
cebula - 1/2 szt.
polecamy !
czerwona papryka - 1 szt. SHIITAKE
tofu naturalne - 180 g (GRZYBY SUSZONE) BIO
sos sojowy - 1 łyżeczka
musztarda - 1 łyżeczka - BIO PLANET
grzyby shiitake - 50 g
furikake - 4 łyżeczki
kiełki brokuła - trochę
sól himalajska - 1 szczypta
SPOSÓB PRZYGOTOWANIA:
KROK 1: Kaszę kukurydzianą ugotuj zgodnie z instrukcją na opakowaniu ze szczyptą
soli, a następnie przełóż do foremek (wyłożonych folią spożywczą) i odstaw do ostu-
dzenia oraz stężenia.
KROK 2: Spód kukurydziany posmaruj salsą pomidorową oraz serem z ziemniaka.
Całość posyp posiekaną cebulką, pokrojoną w paski papryką, ugotowanym i ob-
ranym bobem oraz rozdrobnionym tofu wcześniej zamarynowanym w musztardzie
i sosie sojowym. Tak przygotowaną pizzę upiecz w piekarniku nagrzanym do 190°C
(ok. 20 min).
KROK 3: Grzyby namocz przez 30 minut w wodzie, po czym wymień wodę i ugotuj
je (ok. 5 minut), gotowe grzyby pokrój w paski.
KROK 4: Pizzę wyciągnij z piekarnika, posyp grzybami, kiełkami i furikake.
Magdalena Nagler - foodmania
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Fasole, fasolki
Nazywana jest mięsem wegetarian z powodu dużej zawartości roślinnego białka
i składników mineralnych. Ze względu na walory zdrowotne, nie powinno jej także zabrak-
nąć w jadłospisie, nie tylko tych, którzy nie spożywają mięsa i produktów pochodzenia
zwierzęcego. Chociaż jest dostępna cały rok, najlepiej sprawdzi się jesienią i zimą, gdy nie ma sezo-
nu na świeże warzywa. Fasola dostarczy organizmowi potrzebnych składników odżywczych.
Fasola to rodzaj roślin jednorocznych lub bylin. Owocami fasoli Nie powinno się gotować fasoli w tej samej wodzie, w której
są strąki, w których mieści się od kilku do kilkunastu nasion. się moczyła. Dzięki moczeniu pozbywamy się substancji
Fasola pochodzi z Ameryki Południowej. Wiele źródeł wskazuje wzdymających, które wypłukują się do wody.
na bardzo stare pochodzenie fasoli. Podobno ta roślina strącz-
kowa była jednym z głównych przysmaków starożytnych Ma- Szybszym sposobem przygotowania fasoli, bez czasochłon-
jów, Inków i Azteków. Fasolkę mung i adzuki znali z kolei Chiń- nego moczenia, jest jej zagotowanie, odcedzenie, uzupeł-
czycy i mieszkańcy Indii. Do Europy fasola dotarła w XVI wieku. nienie świeżą wodą, a następnie ugotowanie. Fasolę po-
W Polsce zaczęła być uprawiana dopiero w XVIII wieku. Miesz- winno gotować się bez przykrycia, aż do miękkości (ok.
kańcy ziem polskich tamtego okresu cenili jednak bardziej bób 1 h).
i groch. Do garnka z fasolą warto dodać przyprawy, które zapobie-
gają wzdęciom takie, jak: koper włoski, kminek, kolendrę,
BOGACTWO FASOLI czy majeranek. Pomoże także łyżeczka octu jabłkowego
Fasola jest warzywem bogatym w składniki odżywcze, uznawa- lub winnego. Niektórzy wspomagają się również glonami:
na za jeden z najbardziej wartościowych pokarmów. kombu lub wakame (uprzednio namoczonymi i przepłu-
• Zawiera witaminy z grupy B oraz witaminę E, A, a po- kanymi) dodanymi do gotowania. Fasolę solimy dopiero
nadto potas, magnez, fosfor, żelazo, cynk i wapń. pod koniec gotowania. Jeśli dodamy sól wcześniej, nasiona
• Fasola pozytywnie wpływa na prawidłowy poziom chole- nie zmiękną.
sterolu, reguluje poziom cukru we krwi, zapobiega miaż-
dżycy, nadciśnieniu i zakrzepom. Z CZYM NAJLEPIEJ ŁĄCZYĆ FASOLĘ?
• Znajdująca się w fasoli lecytyna wpływa korzystnie Fasolę najlepiej spożywać z zielonymi i niskoskrobiowymi wa-
na tkankę nerwową i mózg, poprawia koncentrację oraz rzywami takimi, jak cebula, pomidor, papryka, cukinia. Osoby
zwiększa pamięć. będące na diecie wegetariańskiej lub wegańskiej, których jed-
• Nienasycone kwasy tłuszczowe zawarte w fasoli poma- nym z głównych źródeł białka stanowią rośliny strączkowe,
gają przyswajać witaminy rozpuszczalne w tłuszczach, powinny mieć świadomość, że białko roślinne zawarte w na-
czyli A, D, E, K. sionach fasoli, jest tzw. białkiem niepełnowartościowym.
• W fasoli znajdują się także lignany, które zmniejszają ry- W przeciwieństwie do białka pochodzenia zwierzęcego biał-
zyko chorób nowotworowych. ko roślinne posiada niekompletny profil aminokwasów.
Aby dostarczyć sobie kompletu aminokwasów, należy kompo-
WSTYDLIWY PROBLEM Z FASOLKAMI nować posiłek tak, aby połączyć rośliny strączkowe z inny-
Wiele osób uskarża się na problemy trawienne związane mi grupami produktów, będącymi źródłem białka roślin-
ze spożywaniem fasoli. Rzeczywiście fasola może wywoływać nego: czyli ze zbożami/kaszami lub pestkami/orzechami.
gazy i wzdęcia. Powodem tych dolegliwości są lektyny, które
blokują enzymy odpowiedzialne za trawienie białek roślinnych JAK W TAKIM RAZIE DOSTARCZYĆ PEŁNOWARTOŚCIOWE BIAŁKO?
(trypsynę). Gdy trypsyna nie spełnia swojej funkcji, w jelitach Wystarczy zjeść np. kanapkę z pełnoziarnistego chleba z hu-
uaktywniają się bakterie, które tworzą środowisko fermentacji musem, makaron razowy z soczewicą w sosie pomidorowym,
i pojawiają się wcześniej wspomniane dolegliwości. pasztet z kaszy jaglanej i soczewicy, brązowy ryż z warzywami
i fasolą, burgera z cieciorki i pestek słonecznika. Należy dodać
JAK PRAWIDŁOWO UGOTOWAĆ FASOLĘ? też, że fasola jest warzywem bardzo sycącym, może stano-
Jeżeli chcemy ugotować suche ziarna fasoli i ułatwić pracę wić składnik gęstych zup, gulaszy, wegańskich kotletów, burge-
swoim jelitom w procesach trawienia, należy moczyć fasolę rów, pasztetów, past kanapkowych, smalczyków, a nawet ciast
w zimnej wodzie przez minimum 12 godzin. W trakcie mo- i deserów. Jest warzywem o wielu zastosowaniach i ciekawym
czenia zmienić wodę, chociaż 1 raz, a przed samym gotowa- smaku.
niem ponownie wymienić wodę.
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lk a a dz u k i
RODZAJE FASOLI: faso
Na świecie istnieje około 20 gatunków i ponad 500 odmian fasoli, które różnią
się od siebie wysokością, barwą nasion, smakiem i wyglądem kwiatów. Najpopular-
niejsze, najczęściej wykorzystywane w kuchni gatunki fasoli to:
a biała lka biała jaś
faso
lk faso
FASOLKA ADZUKI
Popularna w kuchni azjatyckiej. Nasiona są nie-
wielkie, bordowe i bardziej owalne, niż pozosta-
łych gatunków, zwana inaczej czerwoną soją. Ma
w sobie sporo żelaza i białka. Jest także hodowana
FASOLKA BIAŁA dla kiełków, które zawierają dużo kwasu foliowego.
Jedna z najpopularniejszych w Polsce odmian fasoli zwykłej, wśród której W smaku adzuki jest delikatna, słodkawa i lekko
można wyróżnić m.in. fasolę perłową i fasolę Jaś - główny składnik fasolki orzechowa. Wykorzystuje się ją do potraw na bazie
po bretońsku oraz barszczu ukraińskiego. Biała fasola to bogactwo wita- ryżu, a w Japonii także w przemyśle cukierniczym.
min i minerałów. Zawiera witaminę A i PP, a także witaminy z grupy B, Fasola adzuki zmniejsza obrzęki, działa osuszająco
magnez, potas, wapń i żelazo. Biała fasola neutralizuje nadmiar kwasów na organizm, odtruwa, wspomaga leczenie anemii,
w organizmie. Ma korzystny wpływ na funkcjonowanie płuc i wątroby. łagodzi objawy menopauzy. Wywar stosuje się tak-
że w leczeniu chorób nerek.
fasolka kid lk a czarna
won a ne faso
e r y FASOLKA KIDNEY
cz Czerwona odmiana o intensywnym,
bordowym kolorze, stanowi przede
wszystkim źródło witaminy B1
o właściwościach antydepresyjnych.
Duża zawartość cynku wpływa ko-
rzystnie na pamięć i koncentrację.
Fasola czerwona zawiera też izofla-
wony, substancje cenne zarówno
dla kobiet, jak i mężczyzn, ponie-
waż wspierają organizm w okresie
menopauzy oraz wykazują działanie
zapobiegające powstawaniu raka
prostaty.
FASOLKA CZARNA
Ciekawa odmiana fasoli, której nasiona mają zu-
lk a mung pełnie czarną barwę. Stanowi jeden z najpopular-
faso niejszych gatunków fasoli, uprawianych w Meksy-
FASOLKA MUNG ku. Znakomicie nadaje się do wszystkich potraw
Pochodzi z Azji, gdzie hodowano kuchni meksykańskiej: tortilli, burrito, dań z ryżem,
ją głównie dla kiełków. Znane są jej czy gęstych zup. Spożywanie czarnej fasoli poleca
nie tylko kulinarne zalety, ale także się osobom z różnymi dolegliwościami. Badania
zdrowotne. Jest to bardzo popular- pokazują, że może zawierać ponad razy 40 więcej
na roślina stosowana w medycynie przeciwutleniaczy, niż fasola biała. Co się z tym
chińskiej. Według tej medycyny fa- wiąże, czarna fasola zmniejsza ryzyko wystąpienia
sola mung m.in. usprawnia proces chorób serca oraz rozwoju nowotworów, korzystnie
eliminowania toksyn z organizmu, wpływa na nerki i pęcherz moczowy oraz funkcje
ma pozytywny wpływ na funkcjo- rozrodcze. Wykazuje również wszechstronny wpływ
nowanie wątroby. Stosuje się ją na pracę mózgu.
także w procesie leczenia zatruć lka pinto
pokarmowych. Polecana jest oso- faso
bom zmagających się z wysokim
ciśnieniem i chorobą wrzodową. Fa-
sola mung stosowana jest głównie FASOLKA PINTO
w potrawach kuchni chińskiej i wiet- Nasiona o beżowym zabarwieniu, pokryte bordo-
namskiej. Z fasoli mung wytwarza wymi plamkami. Jej dekoracyjny charakter sprawia,
się także makaron, który po ugoto- że, najchętniej wykorzystywana jest do dań, w któ-
waniu staje się przezroczysty. rych można wyeksponować jej ciekawy wygląd, ta-
kich jak sałatki, czy zupy. Tak, jak pozostałe odmia-
ny, fasola pinto ma sporą zawartość białka, witamin
z grupy B i składników mineralnych. W kuchni mek-
sykańskiej często wykorzystuję się ją do przygotowa-
nia burrito i chilli con carne.
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FASOLKA BORLOTTI
Zwana również fasolką żurawinową z powodu swojego niezwy-
kłego wyglądu ma bardzo jasne, prawie białe strąki i nasiona
nakrapiane plamkami w kolorze żurawiny. Traci swoje kolory
po ugotowaniu i staje się ciemnobeżowa oraz bardzo miękka,
co czyni ją idealną jako baza zup typu krem czy sosów. Gatu-
nek ten w sklepach znajdziemy głównie w puszce. Najbardziej
popularna jest w kuchni śródziemnomorskiej, gdzie często jest
składnikiem sałatek z owocami morza. Jest delikatna w smaku
i bardziej słodka od innych fasolek.
FASOLKA SZPARAGOWA
Występuje w dwóch odmianach: żółtej i zielonej, jest niskokalo-
ryczna i lekkostrawna, pomaga w utracie wagi i reguluje poziom
cukru we krwi. Jest także bogatym źródłem kwasu foliowego,
dlatego powinny ją spożywać kobiety w ciąży. Fasolka szpara-
gowa rządzi się innymi prawami, jeżeli chodzi o jej przyrządza-
nie. Gotuje się krótko i nie trzeba jej wcześniej moczyć. Świetna
samodzielnie lub jako składnik zupy jarzynowej, curry, czy so-
sów warzywnych.
Agata Dominiak - wegeweda
(Szef kuchni www.gotujwstylueko.pl)
SKIEŁKOWANA FASOLKA MUNG
2 dni
SKŁADNIKI (4 porcje): dostęp, ale w niej nie pływało. Przykryj
fasolka mung - 100 g talerz drugim talerzem i odstaw. Wie-
czorem nasiona opłucz i ponownie za-
SPOSÓB PRZYGOTOWANIA: lej wodą i odstaw przykryte talerzem.
KROK 1: Fasolkę mung wieczorem zalej dużą ilością Czynność powtarzaj przez 2 dni, 2 razy
wody i pozostaw tak na całą noc. Nazajutrz dokład- dziennie - rano i wieczorem. Po tym
nie wypłucz nasiona. Przełóż je na duży talerz i zalej czasie nasiona powinny być już skieł-
odrobiną wody, tak aby każde nasiono miało do niej kowane. Zdrowie na języku
WEGAŃSKI SMALEC Z FASOLI
30 min
PASTA Z FASOLI I AWOKADO
SKŁADNIKI (4 porcje):
30 min biała fasola sucha - 150 g
biała cebula - 2 szt.
PASTA Z FASOLKI MUNG SKŁADNIKI (6 porcji):
fasolka kidney w zalewie - 220 g
kwaśne jabłko - 1 szt.
majeranek - 1 łyżka
5 min dojrzałe awokado - 1 szt. sól morska/himalajska - 1 łyżeczka
natka pietruszki - 1 garść biały pieprz mielony - 1/2 łyżeczki
SKŁADNIKI (1 porcja): czerwona cebula - 1/2 szt. oliwa z oliwek - 2 łyżki
fasolka mung - 1/2 szklanki olej rydzowy - trochę
szpinak świeży - 2 garści sól, pieprz ziołowy - do smaku SPOSÓB PRZYGOTOWANIA:
czosnek - 1 ząbek
sól, pieprz - do smaku SPOSÓB PRZYGOTOWANIA: KROK 1: Fasolę zostawiamy w wodzie przez
oliwa z oliwek - 2 łyżki całą noc. Gotujemy w lekko osolonej wodzie
KROK 1: Awokado myjemy, przekrawamy i do miękkości i odcedzamy. Fasolę miksujemy
SPOSÓB PRZYGOTOWANIA: wyciągamy miąższ. Razem z umytą i odsączo- z przyprawami na gładką masę. Podsmaża-
ną fasolą umieszczamy w naczyniu, w którym my pokrojoną cebulę i jabłko, starte na tace
KROK 1: Fasolę namoczyć wieczorem, rano będziemy blendować pastę. Miksujemy, do- o grubych oczkach i dodajemy do fasolowej
przepłukać i ugotować. Zimną fasolkę zmik- prawiamy do smaku solą oraz pieprzem. Go- masy, delikatnie miksujemy, pozostawiając
sować z resztą składników na gładki krem. tową pastę przekładamy do miseczki, poda- wyczuwalne kawałki cebuli i jabłka. Doprawia-
jemy posypaną posiekaną cebulą i skropioną my do smaku.
@zdrowoprzezlife olejem rydzowym.
Szybko Tanio Smacznie Make-Life-Green
16 Zima 2018/19
Strona 17
ZUPA Z FASOLKI MUNG
Z PIECZARKAMI
40 min
WEGAŃSKA FASOLKA
PO BRETOŃSKU
SKŁADNIKI (4 porcje):
fasolka mung - 3/4 szklanki 25 min
ryż - 1/2 szklanki
BARSZCZYK CZERWONY
sól - 1 łyżeczka Z FASOLKĄ PINTO SKŁADNIKI (6 porcji):
kmin rzymski - 3/4 łyżeczki sucha fasola - 600 g
olej lub masło ghee - 1 łyżka 35 min cebula - 1 szt.
pieczarki - 6 szt. czosnek - 4 ząbki
świeża kolendra - trochę SKŁADNIKI (6 porcje): czerwona papryka - 1 szt.
cebula - 1 szt. fasola pinto - 1 szklanka przecier pomidorowy - 500 ml
buraki - 500 g koncentrat pomidorowy - 2 łyżki
SPOSÓB PRZYGOTOWANIA: ziemniaki - 500 g ziele angielskie - kilka
KROK 1: Fasolę wypłucz, namocz przez noc. marchew - 1 szt. liście laurowe - kilka
W garnku rozpuść masło lub wlej olej, dodaj cebula - 1 szt. wędzona papryka - 2 łyżeczki
cebulę pokrojoną w kostkę, zeszklij, dodaj czosnek - 1 ząbek suszony majeranek - 2 łyżki
kmin rzymski i delikatnie podsmaż. Wsyp fa- majeranek - 1 łyżeczka kmin rzymski - 1 łyżeczka
solę mung, wlej wodę ok. 1.5 litra i gotuj ok. sól himalajska - do smaku chili - 1/2 łyżeczki
15 minut, dodaj pocięte pieczarki. Następnie pieprz - do smaku sól - do smaku
wsyp ryż i gotuj do miękkości fasoli. Podawaj ocet jabłkowy - 1 łyżka oliwa - trochę
z kolendrą. liść laurowy - 1 szt.
Anita Zegadło - AZgotuj ziele angielskie - 5 szt. SPOSÓB PRZYGOTOWANIA:
jajka na twardo - kilka
masło - 1 łyżka KROK 1: Fasolę namocz przez noc w zimnej
olej do smażenia - 1 łyżka wodzie. Rano wylej wodę, przepłucz fasolę
pod bieżącą wodą, wsyp do garnka, uzupełnij
SPOSÓB PRZYGOTOWANIA: świeżą wodą ok. 2 centymetry ponad fasolę.
Fasolę gotuj pod przykryciem ok. 1,5 godziny,
KROK 1: Fasolę zalewamy wodą, zostawiamy aż będzie miękka. Posól dopiero po ugoto-
na noc. Następnego dnia gotujemy do mięk- waniu i odsączeniu na sicie. Solenie w czasie
kości. gotowania spowoduje, że fasola będzie się
dłużej gotować.
KROK 2: W garnku rozgrzewamy masło
i olej, dodajemy cebulę obraną i pokrojoną na KROK 2: Cebulę i czosnek obierz, posiekaj i
ćwiartki, przesmażamy. zeszklij na oliwie w dużym garnku. Paprykę
WEGETARIAŃSKIE KOTLECIKI oczyść z nasion i pokrój w kostkę. Dodaj do
KROK 3: Ziemniaki kroimy w kostkę, buraki w cebuli razem z listkami laurowymi, zielem an-
Z CZARNEJ FASOLI paski, marchew w kostkę, dodajemy do cebuli, gielskim, pieprzem. Podsmażaj kilka minut.
zalewamy 1l wody.
50 min KROK 3: Do garnka wsyp ugotowaną fasolę,
KROK 4: Dodajemy przyprawy i gotujemy zalej przecierem pomidorowym i koncentra-
SKŁADNIKI (4 porcje): 20 min, dodajemy fasolę, gotujemy jeszcze tem, dodaj pozostałe przyprawy. Gotuj około
czarna fasola - 1 szklanka 5 min. Zakwaszamy octem, doprawiamy do 15 minut na wolnym ogniu. Gotowe! Podawaj
ziemniaki - 10 szt. smaku. Podajemy z jajkiem na twardo. ze świeżym pieczywem.
bazylia (świeża) - 1 łyżka Agata Dominiak - wegeweda
przyprawa do ziemniaków - 1 łyżeczka Dorota Wdowińska - Rozbicka (dorotaDS)
masło - 1 łyżka
bułka tarta - 4 łyżki polecamy !
słonecznik - 5 łyżek
pasta chili - trochę MASŁO KOSTKA BIO
- EKO KNIAŹ
SPOSÓB PRZYGOTOWANIA:
Fasolę namaczamy w wodzie przez noc, na polecamy !
następny dzień przepłukujemy ją zimną wodą
i gotujemy ok. 1 h, aż będzie miękka. Ziemnia- SOS POMIDOROWY
ki gotujemy do miękkości, wkładamy do blen- PASSATA BIO
dera i miksujemy. Dodajemy fasolę, bazylię, - ALCE NERO
masło i przyprawy do ziemniaków. Miksuje-
my. Dodajemy bułkę tartą, miksujemy. Dokła-
damy jeszcze ziarna słonecznika, mieszamy.
Z masy lepimy kuleczki. Obtaczamy w bułce.
Smażymy z obu stron. Podajemy z pastą chilli.
Dominika Róg - Górecka (Na widelcu)
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polecamy !
FASOLKA KIDNEY
W ZALEWIE W SŁOIKU BIO
- BIO AZJA
KOTLETY Z CZERWONEJ FASOLI PRZEPYSZNE OBIADOWE
I ŁOSOSIA KLOPSIKI
40 min
polecamy ! 30 min
SKŁADNIKI (6 porcji): SKŁADNIKI (20 porcji):
łosoś - 350 g FASOLKA CZERWONA ugotowana czerwona fasola - 250 g
czerwona fasola z zalewy - 1 słoik KIDNEY BIO - BIO PLANET ugotowana quinoa - 2 - 3 filiżanki
papryka czerwona - 1 szt. starte marchewki - 2 szt.
czosnek - 3 ząbki jajko - 1 szt.
sól, pieprz, papryka ostra - do smaku sól, pieprz, cząber, tymianek - do smaku
oliwa - trochę
SPOSÓB PRZYGOTOWANIA:
SPOSÓB PRZYGOTOWANIA:
KROK 1: Fasolę zblendować lub rozgnieść za
KROK 1: Paprykę umyć i drobno pokroić. pomocą widelca (nie potrzebujemy specjalnie
Podsmażyć na patelni na oliwie, na koniec do- jednolitej masy).
dać przeciśnięty przez praskę czosnek.
KROK 2: Dodać ugotowaną komosę, startą
KROK 2: Łososia i czerwoną fasolę zblendo- marchew. Wbić jajko, dodać przyprawy i ca-
wać. Dodać przyprawy i usmażoną paprykę. łość wymieszać. Formować jednakowej wiel-
kości kuleczki.
KROK 3: Uformowane kotleciki smażyć na pa-
telni grillowej lub w piekarniku. KROK 2: Smażyć na rozgrzanej patelni
stopaa z odrobiną tłuszczu.
Szybko Tanio Smacznie
PASZTET Z CZARNEJ FASOLI
60 min
SKŁADNIKI (6 porcji): natka pietruszki - pęk
czarna fasola - 200 g płatki owsiane, jaglane – po 4 łyżki
cząber ogrodowy - 1 łyżka cebula - 4 szt.
olej - 100 ml sól, pieprz - do smaku
SPOSÓB PRZYGOTOWANIA:
KROK 1: Fasolę wsypać do garnka, zalać wodą i pozostawić na noc do na-
pęcznienia. Rano dodać cząber i gotować przez 45 minut do czasu aż fasola
stanie się miękka. Odcedzić fasolę, ale zostawić 1 szklankę płynu z gotowania.
KROK 2: Cebulę obrać, pokroić w kostkę, posolić i podsmażyć na 1 łyżce ole-
ju. Płatki owsiane oraz płatki jaglane zemleć w młynku do kawy.
KROK 3: Fasolę rozdrobnić w malakserze. Dodać pietruszkę i koper i mielić
jeszcze kilka sekund.
KROK 4: W misce wymieszać rozdrobnioną fasolę z pietruszką, płatki, pod-
smażoną cebulę, olej sól i czarny pieprz do smaku. Jeśli masa jest bardzo
gęsta rozrzedzić ją wodą z fasoli. Pasztet powinien mieć konsystencję gęstej
śmietany.
KROK 5: Niedużą foremkę keksową posmarować olejem i wysypać mąką.
Przełożyć pasztet do formy i piec w piekarniku rozgrzanym do 180 stopni
przez 35-45 minut. Podawać pokrojony w plastry po wystudzeniu.
smakujmy
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CZEKOLADOWO KOKOSOWA
FASOLINKA
80 min
SKŁADNIKI (4 porcje):
ciasto ciemne:
czerwona fasola z puszki - 240 g
banan - 1 szt.
miód - 1 łyżka
jajka - 2 szt.
soda oczyszczona - 1 łyżeczka
gorzka czekolada - 50 g
BROWNIE Z FASOLI kakao - 1 łyżka
I BANANÓW ciasto jasne:
biała fasola z puszki - 240 g
WEGAŃSKA TARTA KAKAOWA 55 min banan - 1 szt.
miód - 1 łyżka
Z KOKOSOWĄ PIANKĄ jajka - 2 szt.
SKŁADNIKI (10 porcji):
ugotowana czerwona lub czarna fasola - 3 soda oczyszczona - 1 łyżeczka
80 min wiórki kokosowe - 80 g
szklanki
banany - 2 szt. olej kokosowy - 2 łyżki
SKŁADNIKI (12 porcji): mleko - 100 ml
spód: masło orzechowe - 2 łyżki
płatki owsiane - 2 garści syrop daktylowy - 4 łyżki
kakao - 5 łyżek SPOSÓB PRZYGOTOWANIA:
migdały - 2 garści
kakao sproszkowane - 1 łyżka soda oczyszczona - 1 łyżeczka
proszek do pieczenia, bezglutenowy - 1 ły- KROK 1 (ciasto ciemne): Czekoladę rozpuść
banan - 1 szt. w kąpieli wodnej. Wszystkie składniki (w tym
masło migdałowe - 1 łyżka żeczka
rozpuszczoną czekoladę) przełóż do malakse-
masa: ra i zmiksuj bądź przy użyciu blendera zblen-
fasola pinto - 100 g SPOSÓB PRZYGOTOWANIA:
duj na gładką masę.
kakao sproszkowane - 2 łyżki
banan - 1 szt. KROK 1: Fasolę opłucz na sicie i wysusz pa-
pierowym ręcznikiem, przełóż do miski. Do- KROK 2 (ciasto jasne): Olej kokosowy pod-
syrop z agawy - 2 łyżki grzej do postaci płynnej. Wszystkie składniki
pianka: daj połamane na mniejsze kawałki banany i
zmiksuj blenderem. Dodaj masło orzechowe, przełóż do malaksera i zmiksuj bądź przy uży-
mleczko kokosowe schłodzone (stała część) - ciu blendera zblenduj na gładką masę.
1 opakowanie syrop, kakao, sodę i proszek do pieczenia, za-
inulina - 1 łyżka mieszaj łyżką i ponownie zmiksuj na gładko.
KROK 3: Foremki wyłóż papierem do pie-
usztywniacz do śmietany - 1 opakowanie czenia i kolejno nakładaj po 1 łyżce masy,
mąka kokosowa - 1 łyżka KROK 2: Formę wyłóż papierem do pieczenia.
Przełóż do niej masę, wyrównaj i wstaw do raz ciemnej, raz jasnej. Piekarnik rozgrzej do
sok z cytryny (opcjonalnie) - 1/2 łyżeczki 180°C. Piecz 30 min w 180°C, a następnie 20
do podania: piekarnika rozgrzanego do 180°C na około 45
minut. Podawać na ciepło. min w 165-170°C. Pozostaw do całkowitego
kruszone ziarno, migdały, kakao - trochę wystygnięcia. Udekoruj.
Agata Dominiak - wegeweda Zdrowie na języku
SPOSÓB PRZYGOTOWANIA:
KROK 1 (spód): Płatki owsiane oraz migdały
zmielić na mąkę i połączyć ze zblendowanym CIASTO Z CZARNEJ FASOLI
bananem, masłem migdałowym oraz kakao.
Ciasto wyłożyć do formy (wyłożonej papie- 60 min
rem do pieczenia) i piec około 15 minut w 180
stopniach. SKŁADNIKI (6 porcji):
czarna fasola - 1 szklanka
KROK 2 (masa): Fasolę namoczyć przez całą banan - 1 szt.
noc, a następnie ugotować do miękkości i proszek do pieczenia - 1 łyżeczka
zblendować z bananem, kakao i syropem syrop klonowy - 2 łyżeczki
z agawy. Masę wyłożyć na upieczony spód cynamon - 1 łyżeczka
i schłodzić. kakao - 2 łyżki
KROK 3 (pianka): Stałą część mleczka koko- SPOSÓB PRZYGOTOWANIA:
sowego ubić na sztywno z dodatkiem usztyw-
niacza, inuliny i mąki kokosowej (i soku z cy- KROK 1: Namocz na noc fasolę, przed przygotowaniem
tryny), po czym wyłożyć na wierzch ciasta. odcedź, zalej świeżą wodą i ugotuj. Dodaj pokrojonego w
plastry banana i syrop klonowy, całość zblenduj.
KROK 4 (podanie): Ciasto posypać kruszony-
mi ziarnami kakaowca i migdałami. KROK 2: Do masy dodaj proszek do pieczenia i kakao i wy-
mieszaj. Wlej ciasto do formy i piecz w 180°C godzinę.
Magdalena Nagler (foodmania) Dominika Róg - Górecka (Na widelcu)
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Niedobór
białka w diecie roślinnej
Z każdym rokiem przybywa coraz więcej osób decydujących się na diety wegetariańskie lub
wegańskie. Nadal jednak jest spore grono przeciwników diet bezmięsnych, którzy uważają,
że odżywianie pozbawione produktów pochodzenia zwierzęcego jest niepełnowartościo-
we, a nawet wyniszczające. Główne zarzuty kierowane są w stronę niedoborów białka oraz
składników mineralnych takich jak żelazo, czy wapń. Dzięki oficjalnym badaniom nauko-
wym z zakresu medycyny żywienia wiemy już, że takie przekonanie to mit.
OFICJALNE STANOWISKO W SPRAWIE DIET WEGETARIAŃSKICH Należy mieć świadomość, że niedoborowa i wyniszczająca
W ostatnich latach opublikowano kilka znaczących badań, które może być każda dieta, także ta tradycyjna. By być zdrowym,
jednoznacznie rozprawiają się z krzywdzącymi teoriami na te- sprawnym i pełnym energii należy jeść różnorodnie, kompo-
mat diet wegetariańskich. nować zbilansowane posiłki dostarczające odpowiednią ilość
składników pokarmowych: wody, białek, tłuszczów, węglowo-
Zdaniem Harvard Medical School badania potwierdzają korzy- danów, witamin i minerałów.
ści płynące z diety bezmięsnej. Obecnie, diety na bazie produk-
tów roślinnych uznawane są nie tylko za odżywcze, pomagają PO CO NAM BIAŁKO?
też w profilaktyce chorób przewlekłych. Odpowiednio skom- Białka są głównym materiałem budulcowym organizmu i sta-
ponowana dieta wegetariańska, w tym dieta wegańska, jest nowią około 20% masy ciała człowieka. Spożywanie tego skład-
zdrowa, odżywcza i może nieść korzyści zdrowotne wynikające nika ma kluczowe znaczenie dla zdrowia. Z białka zbudowane
z zapobiegania lub leczenia niektórych chorób. są mięśnie, skóra, kości, zęby, a nawet paznokcie. Białka służą
do regeneracji zużywających się tkanek, biorą udział w synte-
Z kolei Amerykańskie Stowarzyszenie Dietetyczne wyraża ofi- zie hormonów i enzymów, regulują przebieg procesów biolo-
cjalne stanowisko, że odpowiednio zaplanowane diety wege- gicznych i immunologicznych, transportują i magazynują tlen
tariańskie, w tym diety wegańskie, spełniają zapotrzebowanie oraz składniki odżywcze. Białko to bardzo ważne źródło energii
żywieniowe i mogą zapewniać korzyści zdrowotne przy zapo- (1 gram białka dostarcza 4 kcal energii). Jego niedobór powo-
bieganiu i leczeniu niektórych chorób. Dobrze zaplanowane duje zahamowanie wzrostu i rozwoju organizmu oraz może
diety wegetariańskie są odpowiednie dla osób na wszystkich mieć poważne konsekwencje zdrowotne. Białko to związki zbu-
etapach życia, włącznie z okresem ciąży i laktacji, niemowlęc- dowane z aminokwasów. Część z nich organizm syntetyzuje
twa, dzieciństwa, dojrzewania oraz dla sportowców. sam, część musi być dostarczona organizmowi z pożywieniem.
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