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Bardzo Ci¢ kochamy, Synku, i dzieckujemy, ze jestes z nami.
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Spozywany przez nas pokarm powinien dostarcza¢
nam paliwa, budulca oraz odzywiaé¢ organizm.

A gdybysmy powiedzieli, ze wszystko, czego
potrzebujesz, znajduje si¢ wokét Ciebie i jest w zasiggu
Twoich rak? Nie musisz zZy¢ w stanie permanentnego
glodu, zdenerwowania, nie musisz nawet liczy¢ kalorii,
przygotowywac specjalnie skomponowanych dari czy
spedzac wielu godzin w kuchni (chyba Ze lubisz).

Pewnie wielu z Was wiasnie zapragnie wyrzucié t¢
ksiazke do kosza, sadzac, ze oto narodzili si¢ kolejni
»guru”, ktérzy pragng zakomunikowad, ze tylko oni
reprezentuja jedyna stuszng koncepcje odzywiania.

Nie to jest naszym celem. Chcemy jedynie podzieli¢
si¢ z Wami nasza wiedza i doswiadczeniem i mamy
nadzieje, ze korzystajac z nich, uda Wam si¢ zblizy¢ do
zycia w zdrowiu, szczgsciu i radosci. Cheemy pokazad
Wam naszg kuchnie oraz domowg apteczke, dzigki
ktérym jeste$smy zdrowi, szczesliwi 1 pelni energii.
Skladajg si¢ one z daréw natury: ziél, warzyw, owocéw,
kasz, zyta, roélin straczkowych oraz olejéw roslinnych

i orzechéw. Ten sposéb odzywiania i jednoczesnie
samoleczenia bardzo nam stuzy i uwazamy, ze jest

dla nas dobry. Nasza decyzja o przejsciu na taka dietg
zapadla na drodze ewolucij.

Chcemy, zebyscie wiedzieli, ze wszystko powinno sig
odbywaé na drodze ewolucji, a nie rewolugji.

Zanim zdecydowali$my si¢ na nasz sposéb zycia,
byliémy migsozercami i fastfoodowcami. W pewnym
momencie, z powodu zlego samopoczucia i wiedzy na
temat tego, w jaki sposéb mieso trafia na nasze talerze,
postanowilismy catkowicie wyeliminowaé produkty
migsne z menu. Na poczatku bylo cigzko, ale po jakim$
czasie okazalo si¢, ze nie jest to weale takie trudne. To
raczej kwestia pouktadania sobie w glowie pewnych idei
i nawykéw. Kupujac jedzenie w markecie, zacz¢lismy
czedciej czytaé sklady produktéw na etykietach i ze
zdumieniem stwierdziliémy, ze wigkszo$¢ artykuléw
spozywczych zawiera mnéstwo dodatkéw, ktére moga
negatywnie wplywaé na nasz organizm. Dlatego
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zupelnie zrezygnowali$my z przetworzonego jedzenia: konserw, majonezéw,
gotowych soséw, warzyw w sloiczkach, a z czasem takze z mrozonek. I nie
oznacza to, ze juz ich nie jemy — zacz¢liSmy wszystko robi¢ sami, w domu.

Nastepnym krokiem bylo wyeliminowanie z naszego menu cukru, maki
pszennej i drozdzy. Z czasem wyrzucilismy z niego réwniez mleko i jego
przetwory — to byto dla mnie chyba najtrudniejsze, poniewaz cale zycie
zajadalam si¢ réznego rodzaju serami, ktére uwielbiatam. Jak si¢ jednak
okazalo — rezygnacja z nabialu tez jest mozliwa.

W ciagu kilku lat przeszlismy zZywieniowa ewolucje. Nikt nas do tego nie
namawial, nie przekonywal. Sami, obserwujac wlasne samopoczucie i zdobywajac
wiedze na temat poszczegdlnych produktéw spozywezych, ich przetwarzania
i oddzialywania na organizm, postanowili§my z nich zrezygnowaé. Efektem tego
jest idealne zdrowie nasze i naszych znajomych oraz przyjaciol, ktérzy takze
zdecydowali si¢ na zmiang diety.

Sposéb odzywiania ma by¢ przyjemnoscia oraz dawaé nam zdrowie
i dobre samopoczucie. Ma odzywi¢ nasz organizm. Trzeba tylko zmieni¢
przyzwyczajenia, ktére mielismy przez lata i ktére pamictamy jeszcze
z najpickniejszego okresu w naszym zyciu, czyli z dzieciristwa. Mozemy tego
dokonaé powoli, malymi krokami.

Na kolejnych stronach tej ksigzki chcemy przedstawi¢ nasza droge do zdrowia,
krok po kroku. To od Was zalezy, czy péjdziecie nig z nami.

Kuchnia i apteka naszych pradziadRow

Jeszcze 100 lat temu kuchnia chiopska skladala si¢ gtéwnie z dan z kasz i zbéz.
Zupy gotowane byly na serwatce lub maslance. Jadano réwniez mnéstwo warzyw
i kiszonek. Podstawg diety mieszkaficéw wsi byly ziemniaki, kasze, wiasna maka,
kapusta, béb i wszystko to, co dalo si¢ samemu zasia¢ i wyhodowa¢. Spozywano
bardzo duzo grzybéw, owocéw lesnych — zasadniczo czerpano prosto z natury.
Migso natomiast jadane byto od czasu do czasu, a ser bialy wcale. Bogatsi chlopi
hodowali trzodg, ale twarég robili na sprzedaz i zanosili do miasta. Jezeli nie
udato im si¢ go sprzedad, suszyli go i jedli na przednéwku, wezesniej go moczac.

Nasi pradziadkowie jedli nieduzo i tylko to, co akurat bylo dostepne, przy
czym pilnowali, aby nic si¢ nie zmarnowalo. Na chtopskich stolach panowaly
kawa zbozowa oraz herbaty z ziél i owocéw. Bardzo popularna byta potrawa
przyrzadzana z lici mniszka lekarskiego, jednej z pierwszych rosnacych na
wiosne roélin, ktéra ma dzialanie mocno oczyszczajace organizm.
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Istnieje grupa barwnikéw tzw. naturalnych
i identycznych z naturalnymi. Nalezy do niej karmina
(koszenila, prawdziwa karmina, czerwien karminowa,
E120). Pozyskuje si¢ ja z zeriskich osobnikéw
czerwcéw kaktusowych, czyli owadéw z gatunku
pluskwiakow, ktére zamieszkuja Ameryke Potudniows
i Meksyk i zywia si¢ sokami owocowymi roslin. Aby
pozyskaé substancj¢ barwiaca, gotuje si¢ te male
owady, nast¢pnie suszy i mieli. Smacznego... Czerwien
karminowa dodana do produktéw spozywczych
réwniez moze wywolaé atopowe zapalenie skory czy
reakcje alergiczne, takie jak napady astmatyczne czy
wstrzgs anafilaktyczny. Pozyskiwanie tej substancji
jest bardzo drogie, dlatego jej zamiennikiem jest tzw.
czerwien koszenilowa (E124), pozyskiwana z ropy
naftowej. Barwnik ten moze wywolywaé egzemy,
atopowe zapalenie skéry, a u dzieci deficyt uwagi.
E124 znajdziemy w kielbasie, w niektérych napojach
bezalkoholowych, w slodyczach i dzemach.

Substancje slodzace
Kiedy nastata moda na produkty /ight, zwykly cukier

zastgpiony zostal stodzikami, takimi jak aspartam,
sacharyna, cyklaminian sodu, fruktoza, ksylitol czy
sorbitol. To tylko niektére substancje stodzace uzywane
przez producentéw zywnosci zamiast cukru. Wydawaé
by si¢ wiec moglo, ze kiedy pojawiaja si¢ w skladzie
zywnosci na opakowaniu — cukru nie powinno juz tam
by¢. Nic bardziej mylnego. Oprécz stodzikéw czesto
wystepuje obok nich réwniez i cukier.

Najbardziej niebezpiecznym dla zdrowia stodzikiem
okazal si¢ aspartam — substancja odkryta zupelnie
przypadkowo przez Amerykanina Jamesa M. Schlattera
w 1965 roku podczas prowadzonych przez niego
badan nad lekami przeciwwrzodowymi. Aspartam
jest 180 razy stodszy od cukru. Niektérzy twierdza,
ze jest on substancja nieszkodliwg. Jaka jest prawda,
musicie oceni¢ sami. Aspartamu na calym $wiecie
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produkuje si¢ rocznie ok. 15 tysigcy ton i uzywany jest
on w ponad 9 tysiacach produktéw. U oséb szczegdlnie
wrazliwych na t¢ substancj¢ jego spozycie moze
powodowa¢ béle glowy, dretwienie karku, nudnosci.
Aspartam odpowiedzialny jest takze za powstawanie
niektérych rodzajéw nowotworéw — powoduje zlosliwe
guzy watroby i pluc, jak réwniez zwigksza mozliwos¢
wystepowania réznych typéw bialtaczki i chloniaka.
Zwigksza tez ryzyko przedwczesnego porodu.
Wyniki przeprowadzonych badan pokazaly, ze picie
przez cigzarng kobiete jednego napoju stodzonego
aspartamem dziennie zwigksza prawdopodobieristwo
przedwczesnego porodu o 38 procent, a picie 4 takich
napojéw w ciagu dnia zwicksza to ryzyko o 80 procent.

Kolejne substancje stodzace, takie jak cyklaminian
sodu czy sacharyna, podejrzewane s3 o powodowanie
wysypki i uczulenia oraz raka. Wyniki badan Miriam
Vos opublikowane w ,,Journal of the American
Medical Association” dowiodly, ze ksylitol oraz sorbitol
podwyzszaja poziom tréjglicerydéw i obnizajg poziom
cholesterolu HDL (tzw. dobrego). Przy spozyciu
wigkszej iloéci tych substancji moze dochodzi¢ do
b6léw brzucha, wzded i biegunek.

Czy stodziki pomagaja schudnaé¢? Watpliwe,
poniewaz — jak udowodnily badania — dzialaja wrecz
odwrotnie — maja nie tylko stodki smak, lecz takze

pobudzaja apetyt, wigc wpadamy w biedne kolo.

Substancje konserwujace

Badania opublikowane w ,,The American Journal of
Clinical Nutrition” w 2011 roku dowodzg, ze substancje
konserwujace, takie jak azotyny i azotany (E249-E251),
podwyzszaja ryzyko zachorowania na cukrzyce typu
drugiego, a badania przeprowadzone w Finlandii
potwierdzaja zwiazek tych srodkéw z cukrzyca typu
pierwszego u dzieci.

Réwniez substancja pod nazwa benzoesan sodu

(E211) moze szkodzi¢ diabetykom, a takze wywolywac
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Przyjmowanie antybiotykéw destabilizuje florg
jelitows. Zazwyczaj nie dzialajg one wybidérezo na
bakterie chorobotwércze, tylko niszcza wszystko, co
stanie na ich drodze. Odbudowanie flory jelitowe;j
trwa nawet do 2 lat. Dlatego tak wazng rzecza jest
wspomaganie mikrobiomu poprzez ,dokarmianie”

dobrych bakterii jelitowych.

PrzewleRfy stan zapalny

Dzicki bakteriom jelitowym to, co jemy, ma
bezposredni wplyw na nasze samopoczucie.
Wiekszo$¢ chordb, ktére nas dotykaja, spowodowana
jest przewleklym stanem zapalnym organizmu.
Chroniczny stan zapalny nie daje o sobie zna¢ w zaden
charakterystyczny sposéb. Nie jest jak grypa, kiedy
nagle podnosi si¢ temperatura ciata, a w kosciach
niemilosiernie famie. Przewlekty stan zapalny jest
utajony i bardzo podstepny. Czasem pojawiaja si¢
jego symptomy, ale sg one malo uchwytne: problemy
ze snem, zmeczenie, béle glowy, wypadanie wloséw,
kruche paznokcie, zmniejszone libido, czeste infekgje,
pocenie si¢ stép i dloni.

Pewnie kazdy z czytelnikéw znalazl teraz
przynajmniej kilka z tych symptoméw u siebie. Ale
spokojnie. Wyzej wymienione objawy wcale nie musza
znaczy¢, ze cierpimy na przewlekly stan zapalny. Do
takiego stanu dochodzi, kiedy system immunologiczny
(przypominam, ze jego 70-80 procent znajduje si¢
w jelitach) jest wyciericzony. Powstajg wtedy wolne
rodniki. Ich nadmiar uszkadza komérki i prowadzi
do zapalenia. Jezeli w naszym ciele wytwarzanych jest
coraz wigcej wolnych rodnikéw, organizm nie potrafi
sobie z nimi poradzi¢ i dochodzi do przewleklego stanu
zapalnego.

Z badain wynika, ze przewlekly stan zapalny
zwigzany jest $cisle z otyloscia, przyczynia si¢ do
miazdzycy, zakrzepéw zylnych, nadcisnienia, choréb
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sercowo-naczyniowych, wlaczajac w to udar mézgu. Jest zwigzany z cukrzyca,
rakiem, reumatyzmem oraz przewleklymi chorobami jelit i alergig oraz astmg.

Mozemy jednak chroni¢ si¢ przed wolnymi rodnikami i przewlektym stanem
zapalnym dzigki antyoksydantom. Niewielka ich ilo§¢ powstaje w naszych
organizmach. Niestety, im jeste$my starsi, tym mniej ich wytwarzamy, a w wieku
ok. 25 lat przestajemy je w ogéle produkowaé. Wtedy wiasnie bardzo wazne jest
dostarczanie ich organizmowi w warzywach, owocach, ziolach, jagodach oraz
przyprawach, ktére dzialaja przeciwzapalnie na organizm.

W naszej codziennej diecie za malo jest surowych warzyw oraz ziél.
Organizmowi zaczyna przez to brakowaé enzyméw, w ciele zaczynaja gromadzié
si¢ toksyny i zanieczyszczenia.

Od czego zaczqc?

Od czasu, gdy wprowadzilismy zmiany w naszym trybie zycia i sposobie
odzywiania si¢, jemy z Damianem duzo warzyw i owocéw, w przewazajacej
mierze na surowo. Oprécz tego orzechy, nasiona, oleje, no i jajka, bez ktérych
Damian nie wyobraza sobie zycia. Nasz dziewigcioletni syn odzywia si¢ tak jak
my, ale w przyszloéci sam zadecyduje, czy tak pozostanie, czy moze bedzie chciat
co$ zmieni¢. Nikogo z Was takze nie chcemy na site namawia¢ do podobnego
stylu Zycia, pragniemy jedynie podzieli¢ si¢ z Wami naszymi doswiadczeniami.
Przypominam, ze to ma by¢ ewolucja, a nie rewolucja, i to Ty musisz wybra¢,
ktéry sposéb zywienia jest dla Ciebie i Twojego organizmu najlepszy.
Pamietajmy, ze kazdy jest inny.

Na podstawie naszych doswiadczen i wiedzy mozemy z cala pewnoscig
powiedzie¢, od czego warto zacza¢ zmiane na drodze do zdrowego zycia.
Oto pie¢ wskazéwek:

Wyrzué $mieciowe jedzenie

Przede wszystkim powinni§my wyrzucié¢ z naszego zycia $mieciowe jedzenie
pelne szkodliwych dodatkéw spozywezych i thuszezéw trans oraz uzywki, takie
jak papierosy, kawa, alkohol. Czytaj etykiety produktéw, ktére kupujesz!

Zapomnij o migsie

Réwnie waznym elementem jest wyeliminowanie z diety miesa i produktéw
odzwierzecych. Badania naukowe dowiodly, Ze migso nie jest nam wecale
niezb¢dne do zycia. Zawarte w migsie skladniki, takie jak biatko, zelazo czy
witaminy, z fatwoscia znajdziesz w produktach roélinnych.
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leczyly tez wrzody i rany po pogryzieniu przez psy. Macerat z kwiatéw
bzu, rumianku, majeranku oraz innych zié! pomagal usuwaé obrz¢ki oraz
stosowany byl jako dodatek do kapieli. Z jego kwiatéw przygotowywano

réwniez upickszajace maseczki na twarz.

W kuchni ludowej: z jagéd czarnego bzu przyrzadzano polewke zwang fafuly
lub bzéwka i podawano z zacierka albo kluskami. Przygotowywano tez bzowe
powidla. Jagody czarnego bzu sluzyly do barwienia pisanek na kolor czarny.

W kuchni wspélczesnej: nadaje si¢ do zapiekanek, zup, konfitur, lemoniad.
Mozna z niego robi¢ réwniez wino. Do przysmakéw nalezg ponadto smazone
kwiaty bzu w ciescie nale$nikowym.

Bluszczyk Rurdybanek,

(Glechoma hederacea L.)

Wystepowanie: w lasach, zaroslach,
rowach, na zacienionych trawnikach, lgkach.

Jak rozpoznaé: lodygi wspinajace si,
z dlugimi ulistnionymi roztogami,
rozgalezione, naprzeciwlegle ulistnione.
Roslina ma charakterystyczne okragle
karbowane listki i niebieskofioletowe kwiaty.

Czesci jadalne: ziele bluszczyku.

. Skladniki roslinne: substancje goryczkowe,
-+ garbniki, saponiny, kwasy organiczne.

Zastosowanie w fitoterapii: napary i odwary
pobudzaja apetyt, zwigkszajac wydzielanie sokéw
trawiennych. Poprawiaja trawienie i sprzyjaja
lepszemu przyswajaniu pokarméw. Dzialaja

wzmacniajgco. Poprzez swoje
_ wiadciwosci zwigkszajace wydzielanie

z6lci zmniejszaja niebezpieczenstwo
pojawienia si¢ kamieni z6iciowych.
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Z.61¢ wytwarzana podczas kuracji bluszczykiem
zawiera kwas, ktéry uznawany jest za jeden

z najskuteczniejszych zwigzkéw hamujacych
tworzenie si¢ kamieni cholesterolowych

i ulatwiajacych ich rozpuszczanie. Ziele bluszcezyku
dziala przeciwzapalnie i regenerujaco na blony
§luzowe przewodu pokarmowego, drég moczowych
i drég oddechowych. Wewngtrznie ziele dziala
tagodnie $ciagajaco i przeciwbiegunkowo,
zewnetrznie — §ciagajaco, przeciwzapalnie,
bakteriobéjczo i grzybobédjczo. Wyciagi wodne

z bluszczyku stosuje si¢ w kamicy zélciowej oraz
niezycie przewodu pokarmowego, zewngtrznie —

w tradziku pospolitym, zapaleniu i §wigdzie skdry,
przy oparzeniach pierwszego stopnia, do plukania
gardla, przemywania przewodéw nosowych, kapieli
w bélach reumatycznych i dnawych.

Dzialania niepozadane: w dawkach leczniczych nie
wykazuje dzialai niepozadanych.

W medycynie ludowej: stosowany przeciw bélowi
z¢béw — gotowano go wéwcezas w garnku wraz

z li§¢mi macierzanki. Przeciw bélom glowy — w tym
celu obwigzywano bolaca glowe zielem bluszczyku.
Odwaru z roéliny uzywano jako lekarstwa na kaszel
lub przeciw zaflegmieniu. Zaparzonym odwarem

z bluszczyku okladano bolacy brzuch. Odwar pito

w przypadku tasiemca przewodu pokarmowego.

W kuchni ludowej: z uwagi na intensywny mity
zapach powszechnie stosowany jako przyprawa do
mies i zup (do rosoléw, zup warzywnych — zamiast
pietruszki). Roglina byta jedng z najpopularniejszych

przypraw.
W kuchni wspélczesnej: doskonaty dodatek do
satatek, zup, omletéw, smoothie. Herbata z bluszczyku

kurdybanka ma charakterystyczny korzenny aromat.
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zoladkowych, hamuje rozwéj drobnoustrojéw w jelitach. Koper pobudza
czynnos¢ gruczoléw mlecznych u kobiet karmigcych. Bezpieczny $rodek
wiatropedny, nawet dla niemowlakéw.

Dzialania niepozadane: brak.

W medycynie ludowej: w dawnym ziololecznictwie polskim koper byt stosowany
jako srodek uspokajajacy, ,$rodek przeciw snom niespokojnym i rzucaniom si¢

w czasie snu”. Koper wktadano réwniez pod poduszke jako srodek na chrapanie,
takie samo zastosowanie mial sok wyci$niety z kopru wypity przed snem.
Stosowany w leczeniu b6léw oczu (przemywano je sokiem) i na bél gtowy
(oktady ze swiezego kopru). Napar z nasion kopru byl podawany dzieciom na bél
zoladka, a kobietom karmigcym na pobudzenie laktacji.

W kuchni ludowej: koper stuzyt do ,przesmazki”, jako przyprawa do polewek

i kiszonek.

W kuchni wspélczesnej: swietnie nadaje si¢ do
kiszenia, jako dodatek do satatek i zup. Koprem
zaprawiamy sosy, aromatyzujemy octy i oliwy, nasiona
mozemy dodawa¢ do ziotowych herbat. Olej z kopru
jest aromatycznym dodatkiem do wédek i win, a masto
koperkowe — do wielu potraw. W niektérych krajach
wykorzystuje si¢ koper jako dodatek do ciast, deseréw,
makaronéw i kompotéw.

Krwawnik_
(Achillea millefolium L.)

Wystepowanie: rosnie w Europie, strefie
umiarkowanej Azji i w Ameryce Péinocnej. W Polsce
roé$nie dziko na suchych lakach, przydrozach i skraju laséw.

Jak rozpoznaé: krwawnik pospolity wytwarza cienkie
ktacza z podziemnymi roztogami. Lodyga sztywna,
prosta, do 80 cm wysoka, zakoriczona plaskim 2T,
baldachem bialych lub rézowych kwiatéw zebra- gk

nych w drobne koszyczki.
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Czesci jadalne: liscie, kwiaty i fodygi. W smaku stodko-

-gorzkawy z nutg owocows.

Skladniki roélinne: olejki eteryczne (azulen, kamfora,
linalol), kwas salicylowy, kumaryny, garbniki, alkaloidy, fla-

wonoidy oraz sole mineralne (duze ilo$ci manganu).

Zastosowanie w fitoterapii: zewngetrznie stosuje si¢

go do leczenia wszelkiego rodzaju ran i skaleczen
(liscie). Wewnetrznie do leczenia mikrokrwawien

w przewodzie pokarmowym. Kwiat krwawnika moze
by¢ wykorzystywany jako srodek pobudzajacy trawienie,
tagodzacy objawy choroby wrzodowej, ponadto polecany
jest jako $rodek wiatropedny, na béle brzucha i wzdecia.
Wykazuje dziatanie odtruwajace. Pobudza u kobiet LY 'J -
menstruacj¢ i fagodzi béle miesigczkowe. e Tl

Dzialania niepozadane: dotknigcie swiezej rosliny moze “’6
powodowa¢ odczyn alergiczny i wysypke. Przetwory
z krwawnika sg bezpieczne.

W medycynie ludowej: skuteczny na zawroty gltowy.
Oktady z lisci stosowano na krwawigce rany, takze te
,0d noza”. Krwawnika uzywano na krosty, wypryski,

a odwar pito na oczyszczenie oraz na przyrost krwi.
Napar z krwawnika pito ,,na period”i regularne
miesigczki, stosowano réwniez przeciw uplawom.

W przypadku gruzlicy u dzieci i doroslych zalecano
kapiele z dodatkiem krwawnika, stosowano je réwniez
w przypadku ostabienia. Odwar z krwawnika podawano
dzieciom przeciwbiegunkowo i w przypadkach
czerwonki. Oktady z lisci rodliny zagotowanych w mleku
leczyly kolki. Silny odwar z krwawnika zalecany byl

w leczeniu zapalenia pluc, leczono nim réwniez plucie
krwig, reumatyzm, zylaki i choroby pasozytnicze.

W kuchni ludowe;j: liscie, kwiaty i lodygi wiosennego
krwawnika uzywano jako dodatku do polewek zamiast

pietruszki.
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Dzialania niepozadane: nie nalezy stosowa¢ w przypadku niedoboru kwasu
solnego w zoladku, chorobach pecherzyka zélciowego, w pierwszym trymestrze
cigzy oraz u niemowlakéw i malych dzieci (zawarty w rolinie mentol moze
powodowa¢ zadlawienie). Olejku z migty pieprzowej nie powinno si¢ uzywac
bezposrednio na blony §luzowe; podany doustnie w dawkach wigkszych

niz lecznicze moze powodowac bél brzucha i wymioty. Przedawkowanie

olejku mietowego moze objawiaé si¢ zachwianiem réwnowagi i glebokim
snem. Zawarty w olejku mentol u oséb nadwrazliwych moze wywola¢ swiad,

pokrzywke badz przekrwienie skéry.

W medycynie ludowej: w postaci naparu i odwaru stosowana byla przy bélach
brzucha, puchliZnie, ukgszeniach zmii, a takze w przypadku rozwolnienia,
kolki brzusznej, zgagi, kaszlu, przeziebienia, bélu gardla, goraczki. Stosowana
byla réwniez przeciwpasozytniczo u dzieci. Uzywano jej jako oktadu na rany,
stluczenia, béle glowy, béle kosci, kottun.

W kuchni ludowej: wykorzystywana byla jako dodatek do twarogu oraz migs,
rosoléw i zup, jako dodatek do farszu do pierogéw z serem i ziemniakami.
Powszechnie pita w postaci orzezwiajacego naparu.

W kuchni wspélczesnej: jako dodatek do ciast,
lemoniady, dan z grilla, soséw, twarogéw, salatek,
ciast, konfitur, likieréw, cukierkéw, satatek
owocowych, ziemniakéw, pasztetéw, chlodnikéw.

Mniszek lekarski

(Taraxacum officinale)

Wystepowanie: roélina pospolita, wystepuje
w miejscach trawiastych, na takach,
przydrozach, przy domach. Kwitnie od kwietnia
do jesieni.

Jak rozpoznaé: liscie strzgpiasto wycinane. Kwiaty
zbiorowe na diugich, detych szyputkach, pojedynczo
osadzone, pelne, ztozone z wielu ztocistozéitych
kwiatéw. Leczniczo stosuje si¢ gléwnie korzen
mniszka, zbierany jesienig i na wiosne.
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Czesci jadalne: kwiaty, liscie, korzenie (do naparéw).

Skladniki roélinne: w soku mlecznym, ktéry znajduje
sie we wszystkich czgéciach roéliny, podstawowa
substancjg jest taraksacyna. Ponadto w roélinie
wystepuja zywica, inozyd, tarakserol, taraksasterol,
cholina, laktucerol, witaminy, w tym witamina C;

w korzeniu dodatkowo inulina, fruktoza, kwasy
organiczne, garbniki; w lisciach i kwiatach — Zélte
barwniki ksantofilowe, flawonoidy, sole mineralne
bogate w potas, magnez, siarke i krzem.

Zastosowanie w fitoterapii: skuteczny w leczeniu
choréb watroby, woreczka zélciowego i trzustki,
wspomaga procesy trawienia. Spowalnia wchlanianie
cukru, przez co obniza indeks glikemiczny potraw.
Dziata moczopednie, zélciopednie, oczyszcza
organizm, zwigksza odpornos¢, wykazuje wiasciwosci
przeciwwirusowe. Zewngtrznie $wiezy sok z mniszka
regeneruje skére, przyspiesza gojenie si¢ ran.

Dzialania niepozadane: mleczko ze swiezych lisci
moze powodowac stany zapalne skory.

W medycynie ludowej: stosowany w przypadku
przezigbienia, dusznosci, w bélach uszu, zebéw.
Odwarem z korzeni leczono puchlizng, sokiem
gojono brodawki, a mniszkiem — choroby
watroby, z6ltaczke, wicieklizne.

W kuchni ludowej: stosowany na przedwiosniu

w postaci naparéw. Mlode liscie mniszka dodawane
byly do safatek. Z korzeni mniszka wyrabiano wino
i likiery, a z kwiatéw syrop.

W kuchni wspélczesnej: do produkeji win, likieréw,

syrop6w i nalewek oraz jako skladnik salatek. Mozna
go stosowac jako dodatek do zup.
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Skladniki roslinne: w lisciach garbniki, flawonoidy (rutyna), kwasy organiczne,
sole mineralne; w owocach cukry, kwasy organiczne, w tym kwas askorbinowy

(witamina C), kwas cytrynowy, antocyjany, pektyny i sole mineralne (m.in. bor).

Zastosowanie w fitoterapii: wyciag z lisci ma dzialanie przeciwzapalne,
poprawia krazenie i czynno$¢ serca. Odwar z lisci w postaci plukan i oktadéw
zewnetrznych ma wlasciwosci $ciagajace, przeciwbakteryjne. Sok ze swiezych
owocéw dziala wirusobéjczo. Rosling stosuje si¢ w chorobach pecherza
moczowego jako lek przeciwzapalny.

Dzialania niepozadane: brak.

W medycynie ludowej: odwar z lisci stuzy! jako srodek napotny
i przeciwreumatyczny. Owoc $wiezej porzeczki podawano choremu na poprawe

apetytu.

W kuchni ludowej: sporzadzano z niej nalewki, konfitury, dzemy, a z lisci
i owocéw — herbaty.

W kuchni wspélczesnej: stosowana jako dodatek do deserdw, ciast, nalewek.
Baza do konfitur i dzeméw. Nadaje si¢ do koktajli, smoothie,
sosow, satatek.

Poziomka

(Fragaria vesca L.)

Wystepowanie: niewielka bylina
rozpowszechniona w klimacie
umiarkowanym. W Polsce ro$nie

w lasach sosnowych, zaréwno na
nizinach, jak i w gérach, az po strefe
kosodrzewiny. Uprawiane s3 jej liczne
odmiany, réznigce si¢ ksztaltem, barwa
i wielkoscig owocéw. Najbardziej znang
odmiang jest poziomka ananasowa
(Fragaria ananassa Duch.), czyli
popularna truskawka.

— 772 —



Jak rozpoznaé: poziomka pospolita ma lodyge
owlosiong, wysoka do 30 cm. Liscie tréjlistkowe

o brzegach pitkowanych. Kwiaty biale, promieniste.
Owoc rzekomy powstajacy przez zmigénienie dna
kwiatowego, czerwony, smaczny.

Czesci jadalne: owoce, liscie.

Skladniki roslinne: garbniki (katechiny, ellagotaniny),
oligomery, flawonoidy (kwercetyna, kwercytryna,
rutyna), olejek eteryczny, kwas salicylowy, kwas
cynamonowy, kwas kawowy, kwas chlorogenowy.

Zastosowanie w fitoterapii: odwary z lisci

majg dzialanie moczopegdne, utatwiajg usuwanie

z organizmu szkodliwych produktéw przemiany
materii. Garbniki dzialaja $ciagajaco na blony sluzowe
przewodu pokarmowego oraz przeciwbiegunkowo

i bakteriobdjczo. Owoc poziomki ma wlasciwosci
odtruwajace. Liscie wykazuja dzialanie
przeciwbiegunkowe, $ciagajace, przeciwzapalne

i antyoksydacyjne.

Dzialania niepozadane: mozliwe przypadki uczulenia
na owoc poziomki (réwniez truskawki).

W medycynie ludowej: liscie poziomki stosowano

na krwotoki z nosa, napary z nich wykorzystywano
przy kaszlu, przezigbieniu i bélach w piersiach. Odwar
z owocéw stosowany byt jako lek przeciwgoraczkowy.
Smazone na masle liscie poziomek stosowano na
strupy. Startymi li§¢mi poziomek zasypywano oparzone
czedci ciala, a odmrozone nogi moczono w wodzie ze
zgniecionymi poziomkami. Odwar z korzenia poziomki

zalecany byt jako lek moczopedny.

W kuchni ludowej: byla powszechnie zbieranym
owocem, do bezposredniego spozycia. Uzywano jej
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—— Hummus z bobu z czosnkiem ——

niedzwiedzim

Kiedy tylko nadchodzi lato, a wraz z nim pierwsze
straki bobu, w naszej kuchni béb pojawia si¢ prawie
we wszystkich daniach. Jest skfadnikiem zup,
zapiekanek, réznego rodzaju past i smarowidel.
Najbardziej lubimy go jes¢ w formie ugotowanej,

z dodatkiem 2-3 peczkéw naci pietruszki i gdy
jest sowicie polany dobrej jakosci olejem Inianym,
z odrobing soli i pieprzu. Jest to danie proste, ale
wierzcie nam — niesamowicie smaczne i pozywne.
Ponizej przepis na jedna z naszych ulubionych past
z bobem w roli gléwne;.

PRZYGOTOWANIE

Béb ugotuj we wrzatku
z dodatkiem soli.
Czosnek uttucz doktadnie

L 1. . . SKEADNIKI:
w mozdzierzu z odrobing soli. Fonlea e
Pietruszke drobno posiekaj. N 11) Sl? anka swiezego
Ugotowany béb przetéz o
do wysokiego naczynia, — 3 tyzki pesto z czosnku
) edswiedsi

dodaj pesto z czosnku riedzwieczicgo

s g 1. .. — 3 z3bki czosnku
niedzwiedziego, zgnieciony :
czosnek, sok z cytryny, pieprz, | tyzka soku z cytryny
posiekana pietruszke oraz olej 1/2 PQCZka.natki
konopny. Za pomocg blendera pietruszki
lub ttuczka do ziemniakéw = 2 lyzki oleju konopnego
wyréb wszystko na jednolita - sél
mase. — pieprz
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Hummus z dzika mieta

i czerwonymi porzeczkami

Ciecierzyca sprzyja obnizaniu ci$nienia krwi oraz
wplywa na poziom dobrego cholesterolu. Migta
bogata jest w witaminy i mineraly. Porzeczki nadaja
hummusowi delikatny kwasny posmak.

SKEADNIKI:

— V4 szklanki ugotowanej
ciecierzycy

— 3 lyzki czerwonych
dojrzalych porzeczek

— kilka lisci $wiezej miety

— 1 lyzka pasty tahini

— 2 lyzki oleju konopnego

— 2 lyzki soku z cytryny

—s6l

— pieprz

— gléwka czosnku do
gotowania ciecierzycy

PRZYGOTOWANIE

Ciecierzycg namocz na

noc w wodzie, a nast¢pnie
przeplucz, zalej woda i ugotyj
do migkkosci z dodatkiem
soli i calej gléwki nieobranego
czosnku. Po ugotowaniu
przecedz i odstaw do
ostygnigcia. Czosnek usun.
Migte doktadnie umyj. Do
miski z ciecierzycg dodaj
porzeczki, past¢ tahini, sok

z Y2 cytryny, 2 lyzki oleju
konopnego, miete oraz
odrobing lodowatej wody

(ok. % szklanki), ktéra sprawi,
ze sktadniki hummusu
doskonale si¢ ze sobg polacza,
tworzac puszysta mase.
Calo$¢ miksuj przez 3—4 min
blenderem na wysokich
obrotach. Dodaj do smaku
s6l i pieprz i ponownie
zmiksuj. W razie potrzeby —
dla uzyskania rzadszej
konsystencji — dodaj odrobing
zimnej wody. Hummus
podawaj udekorowany
owocami porzeczki i li§émi

miety.
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Wiosenna zupa ziolowa

Przepis na wiosenng zupe ziolows zaczerpnigty zostal
z jednej ze starych ksigzek kucharskich mojej babci.
Oczywiscie nieco go zmodyfikowali$my, ale chcemy
pokazad, jak wiele ziél i przypraw uzywano w dawnej
kuchni. Aby zrobi¢ taka zupe, wystarczylo wyjs¢ rano

z koszykiem na ke i pozbieraé potrzebne do niej

sktadniki.

PRZYGOTOWANIE

Ziota zalej wodg i gotuj na
wolnym ogniu przez 10 min
od wrzenia. Przecedz. Zréb
zasmazke z maki zytniej

i oleju kokosowego i dodaj
do wywaru. Dopraw sola

i pieprzem. Na talerz wrzué
posiekany majeranek, czaber,
miete i koperek. Podawaj

z ugotowang kaszg quinoa.
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SKEADNIKI:
Zupa

— 2 1wody

— po V4 szklanki listkéw

mieszanych (szczaw,
stokrotka, trybula,
mniszek, krwawnik,
rzezucha, listki
mlodej marchewki
i chrzanu, mtodego bzu
i poziomek, pokrzywy,
podbiatu i marzanny
wonnej)

— 1 tyzeczka czabru

— 1 tyzeczka majeranku

— 1 tyzeczka migty

- 1 peczek koperku

— s6l ktodawska

— pieprz cayenne

— 1 szklanka kaszy quinoa

Zasmazka

— 2 lyzki maki Zytniej

— 11yzka oleju
kokosowego
nierafinowanego



Smak — zupa warzywna

z makaronem z fasoli

Jak pisal Jan Kazimierz Czarnota w swojej ksiazce
Kuchnia jarska: ,Stala, konieczng przyprawa w jarskiej
kuchni jest tzw. smak. Jest on potrzebny tak do
gotowania zup, jak tez przy przyrzadzaniu soséw”. Oto
nieco zmodyfikowany przepis na przedwojenny ,smak”,
czyli rodzaj warzywnego bulionu.

SKEADNIKI:
— 2 1wody

— 1 marchew $redniej
wielkoéci

— 1 pietruszka

— Y4 gtéwki kapusty

— 3 lyzki grzybow
suszonych

— 1 cebula

— peczek pietruszki

— peczek kopru

— 1 kalarepa

— 1 seler

— 10 straczkéw
grochowych

— gars¢ fasoli

— 2 pory

— ¥ kalafiora

— wiazka szparagéw

— 2 liscie laurowe

— 5 ziaren ziela
angielskiego

— s6l ktodawska

— makaron z fasoli i olej

konopny do podania

PRZYGOTOWANIE
Warzywa dokladnie umyj,

obierz i przeléz wszystkie

do duzego garnka. Dodaj
przyprawy. Zalej zimng woda
i na duzym ogniu doprowadz
calo$¢ do wrzenia. Nastgpnie
zmniejsz ogien i gotuj przez
3—4 godz. na najmniejszym
ogniu. Po tym czasie wyjmij
warzywa i pokréj je wedlug
uznania na mniejsze kawaltki.
Zupe podawaj z makaronem
z fasoli oraz polang olejem
konopnym.
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— Kotleciki z kalafiora z sosem grzybowym ——

Oto sposéb, w jaki mozemy nieco inaczej wykorzystaé kalafiora w naszej kuchni.
Kotleciki sg bardzo lekkie, a przy okazji mozemy w nich przemyci¢ spora ilo$¢
dobroczynnej dla naszych bakterii jelitowych kurkumy, zielonej pietruszki,
kolendry oraz przeciwzapalnego czosnku. Proponujemy podawaé je z lekkim
sosem grzybowym ze §wiezych grzybéw lub z pieczarek.

SKEADNIKI:

Kotleciki

— 1 duzy kalafior ugotowany
al dente

— 1 peczek naci pietruszki

— 4 z3bki czosnku

— 1 lyzka mielonej kurkumy

— 1 Iyzka sosu sojowego

— Y5 tyzeczki chili

— 1 tyzka utluczonych
w mozdzierzu nasion kolendry

— 3 1yzki bulki tartej
(opcjonalnie)

— 2 jajka od szczesliwej kurki
(mozna wymieni¢ na 3 lyzki
zmielonego siemienia
Inianego)

— 6 lyzek oliwy z oliwek

Z pierwszego tloczenia

Sos

— 1 cebula

— Y% kg grzybéw lub pieczarek

— 2 lyzki oliwy z oliwek
z pierwszego tloczenia

— 1 szklanki bulionu
WarZywnego

— 1 lyzeczka soli

— V2 lyzeczki pieprzu

— Y tyzeczki harrisy

PRZYGOTOWANIE

Ugotowanego kalafiora doktadnie zblenduj,
a nastgpnie dodaj do niego jajka (lub siemie
Iniane), butke tarta, sos sojowy oraz posickang
natke pietruszki. Calo$¢ wymieszaj na gladka
mas¢. Na patelni rozgrzej 1 tyzke oliwy i upraz
na niej przez 2-3 min utluczony w mozdzierzu
czosnek, kurkume, chili i kolendre. Uprazone
przyprawy wymieszaj z masg z kalafiora.

Rozgrzej piekarnik do 160 stopni. Z masy
kalafiorowej uformuj okragle kotleciki,
przeléz je na blache wylozong papierem do
pieczenia i posmaruj je z wierzchu pedzelkiem
pozostalg iloscig oliwy. Piecz w piekarniku
przez 20-30 min do momentu, az kotleciki si¢
zarumienig.

W miegdzyczasie pokréj cebule w piérka,
a grzyby w talarki. Na patelni rozgrzej oliwe
i zeszKklij na niej cebule z odrobing soli. Dodaj
grzyby i dus calos¢ na malym ogniu, od czasu
do czasu mieszajac do momentu, az odparuje
z grzybéw woda. Po tym czasie podlej calos¢
bulionem warzywnym, dopraw do smaku sola,
pieprzem i harrisg. Podawaj z kotlecikami.
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Pizza

Ta wersja pizzy to zupelne szaleristwo! Ale co najwazniejsze, jest to pizza
wspomagajaca dobre bakterie jelitowe, a wiec bardzo zdrowa.

PRZYGOTOWANIE
Bataty obierz ze skérki, pokré;

na mniejsze kawalki i ugotuj na
parze. Przestudz i zréb z nich
purée. Dodaj make owsiang

i szczypte soli, a nastepnie zagnie¢
na gladka mase. Jezeli masa bedzie
za twarda, dodaj odrobing¢ wody.
Zwilz r¢ce woda i na blasze do
pieczenia wylozonej papierem za
pomocg watka uformuj z ciasta
okraglty spéd do pizzy. Wié6z
ciasto do piekarnika rozgrzanego
do 160 stopni na ok. 20 min.

W tym czasie do osobne;j

miski wi6z pokrojone warzywa
(czerwong cebule, pieczarki,
papryke, pomidory), dodaj do nich
wyciéniety czosnek, sdl, pieprz —
caloéé skrop oliwa. Marynuj przez
15 min. Wszystkie sktadniki na sos
pomidorowy wrzué do blendera,
dodaj ziola prowansalskie i calos¢
dokladnie ze sobg zmiksuj. Ze
sktadnikami na sos serowy postap
dokladnie tak samo. Po upieczeniu
wyjmij spéd pizzy i posmaruj go
sosem pomidorowym, na nim ul6z
liscie szpinaku i zamarynowane
warzywa. Polej odrobing oliwy.
W16z calos¢ jeszceze raz do
piekarnika na ok. 10 min. Po
wyjeciu polej sosem serowym —

i mozesz juz podawac.

SKEADNIKI:
Ciasto Sos pomidorowy
— 4 bataty — 1 szklanka
— 1 szklanka maki pomidoréw
owsianej — 4 suszone daktyle
— szczypta soli — Y3 szklanki suszonych
— odrobina wody pomidoréw
— 2 z3bki czosnku
Sos serowy — gar$¢ macierzanki
— Y5 szklanki z6ltej
papryki Dodatki
— 1 awokado — liScie szpinaku
— Y3 szklanki suszonych - czerwona cebula
pomidoréw — pieczarki
— 2 zabki czosnku — papryka
— 1 mala wydrazona — pomidor
papryczka chili — ziola prowansalskie
~ ¥ szklanki wody — 2 zabki czosnku
-2 Iyilfi nieak.tyfzvnych — Y5 tyzeczki soli
platkéw drozdzowych Ktodawskicj
— gars¢ lisci krwawnika 1% tyseczki pieprzu

— oliwa z oliwek
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Ksigzka, ktéra oddajemy w Wasze rece, to
kompendium wiedzy na temat ziél oraz zdrowego
odzywiania opartego na kuchni roslinne;.

Odstaniamy w niej tajemnice $wiata przemystowe;
zywnosci, chemicznych dodatkéw oraz medycznych
mitéw. Opowiadamy o lekach kupowanych bez
recepty, ktére moga przyczyni¢ sie do zwigkszenia
ryzyka naglej $mierci. Rozwigzujemy zagadke
pszenicy i glutenu oraz powszechnie budzacego
strach cholesterolu. Dowiecie sie, ze w Waszych
jelitach trwa nieustajaca walka miedzy dobrymi
i zlymi bakteriami i od jej wyniku zalezy w duze;
mierze Wasze samopoczucie oraz zdrowie.

Ponadto zebralismy w ksigzce inspirowane
dziewi¢tnastowieczng polska kuchnig ludowsa
przepisy na potrawy roslinne, w ktérych znajdziecie
proste, nieprzetworzone sktadniki z olbrzymim
dodatkiem ziét. Zapoznamy Was réwniez z ich
dobroczynnym dzialaniem na organizm oraz
z metodami ich wykorzystywania zaréwno

w kuchni, jak i w domowej apteczce.

Nina i Damian Bojarscy

Polecamy

réwniez ksigzke
Pigkni z natury.
Ziolowa pielggnacia
Twojej skary.




