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ZAPISZ SIE,
by otrzymywac obszerne fragmenty
najnowszych i najciekawszych
ksigzek.
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WOLE LICZYC WARTOSCI ODZYWCZE NIZ KALORIE... /7

PRZYGOTUJ SIE: » Co bedzie ci potrzebne? 14 » Co moze ci si¢ przydaé (ale nie jest
konieczne)? 14 ¢ Co najlepiej sprawdzi si¢ do przenoszenia jedzenia? 15
* Dlaczego w naszych przepisach nie ma bialej pszennej maki?  Jakich mak uzywamy? 16
* Dlaczego nie stodzimy biatym cukrem? 19 » Czym stodzimy? 19 ¢ Czym solimy? 21
« Jakie tluszcze stosujemy w kuchni? 22 e Jakich nietypowych przypraw uzywamy? 24
. 27 » Domowe masto sklarowane ghee 30
* Czerwona pasta curry 31 ¢ 32 « pikle z dyni,
cukinii i papryki 37 » Harissa 39 * Sambar masala * Garam masala 41
* Zakwas zytni 42 * Kiszone cytryny 43

L— e )
MENU WIOSENNO-LETNIE: « jak gotujemy w weekendy 46 e Polenta z kaszy

krakowskiej z glazurowanymi, mtodymi marchewkami 49 e Czekoladowy flan z wisniami 52
* Pesto z bazylii i migdaléw 54 « Ciasto na pizze, focaccie i orkiszowy chlebek 57
* Orkiszowa pizza 58 e Gryczana, bezglutenowa pizza 61 * Lekka panna cotta 62
* Orkiszowa focaccia 65

66 e Orkiszowa focaccia z migdalowym pesto 69
* Wloska salatka z makaronu i pesto 70 ¢ Pralinki ,amaretti” 72 * Minestra di farro 75
* Orkiszowy chlebek 77

78 « Orkiszowe crépes lub gryczane galettes z dodatkami 81
* Francuska salatka z zielonej soczewicy 83 ¢ Clafouti z owocami 86
* Prowansalski tian 89 e Kofty z marchewki 90

92 « Jogurt grecki z orzechami, owocami, miodem
i cynamonem 94 ¢ Kofty z marchewki z cytrynowym ryzem i salatka 95 ¢ Krem sezamowy
z owocami jagodowymi 98 ¢ Grecka zapiekanka ze $wiezymi ziotami 101
* Beduinskie placki ,aish” 103



104 - Aish z moussaka i dipem na bazie tahiny 107
* Koshari 109 « Blok daktylowo-pistacjowy 112 « Tagine ze szpinaku i koperku 115

118. Tajski pudding ryzowy 121 « czerwone curry z fasolka
szparagowy i tofu 122 « Mus malinowy z kremem z mango 124
* Tajskie placuszki kukurydziane z salatka 127

MENU JESIENNO-ZIMOWE:  Jaglana tarta z ciecierzyca i korzeniem pietruszki 133
* Domowa ,bombonierka” 136 e Podptomyki i chleb zytni 139
* ,Gryczotto” z topinamburem i burakami 141 . Florentynki 144
* Bulki do hamburgeréw 146. Burgery z czerwonej soczewicy 147

148 < pomowa granola z melasg na dwa sposoby 151
* Wegeburgery na 2 sposoby 153 - prawie jak snickers” 156 « Chowder z dynia
i ,wedzonka” 159. Jaglana tarta tatin 161

162. Podplomyki z pastg ,jajeczng” i kietkami 165
* Smazony seler z kasza gryczang 167. Kapusniak 171 « Masa na muthie 172

174. Upma 177 « Muthia lub tofu w sosie kokosowym
ze szpinakiem 179. Szafranowy kheer 182. Zupa sambar 185
* Masa na placuszki marokanskie ,harcha” 186

188 - Placuszki marokanskie ,harcha” 191  Chorba z komosa
i harissa 192 ¢ Marokanska halawa tamr 194 ¢ Tagine z dyni i stodkich ziemniakéw 197
* Warzywa do stir-fry 199 « Masa z fasolki azuki i maku do sajgonek 199

200 - Congee na dwa sposoby 2083 « Stir-fry z warzyw korzeniowych
z ogérkiem kiszonym 208 ¢ Sajgonki z fasolki azuki i maku 208 ¢ Thukpa 210

OO
LUNCHE: 212

* Pieczona cukinia w sosie pomidorowym z komosa 213 » Grecka zupa cytrynowa
z ryzem i ciecierzyca 216 ¢ Jaglane uttapam z salata 218 e Tarta z grillowanymi
warzywami i feta/tofu 221 » Warzywne khadi z kasza jeczmienng 224
* Dynia po prowansalsku 227 « Szybki stir-fry z brokula z sezamem 230
* Ryz z czarna soczewicg i grillowanymi warzywami 233 * Placuszki z komosy z salatka
z soczewicy 234 e Grillowane tofu z wedzona papryka 237
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WARTOSCI ODZYWCZE NIZ KALORIE...

»Chcialbym sie zdrowo odzywiaé, ale pracuje i nie mam czasu gotowac¢” lub ,Nie
sta¢ mnie na zdrowa diete..” - to tylko cze$¢ wymoéwek dotyczacych zdrowego odzy-
wiania, ktére styszymy od lat. To prawda, ze gotowanie i robienie zakup6w jest czaso-
chlonne. Mozna jednak tak zaplanowa¢ swdj tydzien, aby poswiecajac kilka godzin
w weekend i godzine dziennie, przygotowa¢ smaczne, proste, szybkie i zdrowe menu
na kazdy dzien tygodnia. Przekonalam sie o tym, pracujac kilka lat w korporacji. Szyb-
ko si¢ zorientowalam, zZe jedzenie w stoléwkach, barach czy restauracjach, nie tylko
nadwyreza méj budzet, ale réwniez zdrowie. Czulam si¢ po nim ciezko, cierpialam na
niestrawnos$¢, brakowato mi energii. Postanowilam wlasnorecznie zadba¢ o zawarto§é¢
swojego talerza. Okazalo sie, ze wystarczy dobra organizacja i odrobina sprytu. Efekt?
Lepsze samopoczucie, koncentracja i wydajnos$¢ w pracy. Wiecej smaku i energii (przy

mniejszej ilosci kawy), promienna skdra i... mniej kilogramoéw.



W ksigzce pokazujemy proste, zdrowe i szybkie tygodniowe menu do pracy.
Korzystamy z mojego doswiadczenia korporacyjnego i umiejetnosci kulinarnych Mac-
ka. Przedstawiamy dwa modele: wiosenno-letniijesienno-zimowy. W obu przypadkach
uzywamy sezonowych sktadnikow i dostepnych przypraw. Kazdy dzien jest tematyczny
- poswiecony kuchni wybranego kraju. Mamy wiec m.in. Dzien wloski, tajski, indyjski,
marokanski czy polski. Kierujemy sie filozofiag gotowania charakteryzujaca dang kul-
ture. Nie trzymamy si¢ kurczowo tradycyjnych przepisow i oryginalnych sktadnikow.
Stosujemy latwiej dostepne, czesto lokalne i zdrowsze zamienniki. Poprawiamy tez
niedoskonalosci dietetyczne, np. w kuchni egipskiej (praktycznie pozbawionej surowi-
zny) dodajemy surowki i kietki. Demonstrujemy kilka wariantow wiekszosci potraw
(weganski, wegetarianski, bezglutenowy etc.). Zachecamy réwniez do eksperymento-
wania i odkrycia wlasnej intuicji kulinarnej. Czesto wystarczy podmienié jeden sktad-
nik, aby uzyska¢ zupelnie inny smak lub konsystencje. Cho¢ sami od lat nie jemy ryb
i miesa, w niektérych przepisach istnieje mozliwo$¢ dodania ich do potrawy (np. za-
miast roslin stragczkowych, w tym tofu, lub jako ekstraskladnik). Zachecamy jednak do
ograniczenia ilosci biatka zwierzecego w diecie. W poszczegélnych dniach tygodnia
znajduja sie propozycje na $niadania, lunche, przekaski i kolacje. Cale menu skompo-
nowali$my pod nadzorem Hani Stoliniskiej, dietetyczki z Instytutu Zywnosci i Zywie-
nia (IZiZ). To ona zadbala o to, aby bylo odpowiednio zbilansowane. Jest ono réwniez
zgodne z najnowsza piramidg zywienia IZiZ, u ktérej podstawy znajduja si¢ - uwaga:
warzywa i owoce (nie jak do tej pory zboza).

Oboje jestesmy przekonani, ze zdecydowanie lepiej jest liczy¢ wartosci odzywcze
(bialka, tluszcze, weglowodany, witaminy i mineraly) niz kalorie! Jesli nie ,zajadasz”
streséw (jak mialam w zwyczaju) i dostarczasz swojemu organizmowi wszystkich
potrzebnych skladnikéw (i odpowiednio je wchianiasz, czytaj: masz dobre trawie-
nie), mozesz pozegnaé sie z niekontrolowanymi napadami glodu! Dlatego w trakcie
doboru dan koncentrowali$my si¢ przede wszystkim na smaku i zdrowiu, a nie na
odchudzaniu. Zaobserwowalam jednak na wlasnym przykladzie, ze efektem ubocznym
dobrze zbilansowanej diety (rozumianej jako filozofia odzywiania) jest spadek wagi.
Odkad spotkatam Maéka, schudlam juz 25 kg. Jest to dlugofalowy proces - trwa od
ponad 3 lat. Powoli wracam do wagi ze studiow. Wszystko dzieje sie spontanicznie
- bez wysilku i przyjemnie. Jesli chcesz zrzucié kilka zbednych kilograméw, gotujac
menu z tej ksigzki, trzymaj sie nastepujacych wskazéwek. Pomogly mi one bardzo
w odzyskaniu réwnowagi. Po pierwsze wieczorem ograniczalam spozycie produk-
tow zbozowych. Prowansalski tian czy grecka zapiekanke z warzyw zjadalam same,
bez dodatku kaszy, ryzu, makaronu czy chleba. Ostatni positek spozywatam nie poz-



niej niz 3 godziny przed péjSciem spaé. W ten sposob dawalam organizmowi szan-
se na strawienie go. Zwracalam uwage na wielko$¢ porcji. Jadtam powoli, starannie
przezuwajac kazdy kes. Nie przejadalam sie. Zadalam sobie pytanie, czy jem wtedy
kiedy rzeczywiscie jestem glodna (wlasciwie) czy moze pod wplywem emocji. Stara-
lam sie siada¢ do positku spokojna, bo to bardzo poprawia trawienie. Po stodkie dania
(jak w tej ksigzce czesé $niadan lub desery, ale uwaga: rowniez owoce) siegatam do
poludnia. Dlaczego? W godzinach porannych watroba najlepiej metabolizuje cukier
(w szczegdlnosci zawartag w owocach fruktoze). I w koficu najwazniejsze - nie glodzi-
lam sie, porzucilam nadmierng kontrole i zrozumiatam, ze jedzenie przede wszystkim
powinno byé zrédlem przyjemnosci, a nie stresu...

Kazde z dan z ,Jedz i pracuj nad wlasnym zdrowiem” mozesz zabraé ze soba do
pracy. Ja, zabierajac swoje lunche, opracowalam calg ,filozofi¢ pakowania” Salatek za-
wierajacych zielonolistne nie taczylam od razu z sosem. Najlepiej osobno zapakowaé
go w pojemniczku i dodaé tuz przed zjedzeniem. Cieple sosy typu curry, gulasze, zupy
razem z ryzem lub kasza przenosilam w szerokim termosie (dzigki temu unikalam
podgrzewania w niezdrowej kuchence mikrofalowej). Aby ulatwi¢ zabieranie zestawu
potraw do pracy przy niektérych daniach podamy wskazéwki jak optymalnie je zapa-
kowaé.

Nie masz czasu na pieczenie chleba, focacci lub robienie pikli? Zréb to, na co
masz przestrzen i... ochote. Mozesz tez zamieni¢ kolejnosé dan i kolacje zabraé ze
sobg do pracy na obiad. Jednak menu zostalo tak ulozone, aby kolacja byla lekka
- najczesciej nie zawiera duzej ilosci zb6z czy roslin straczkowych. Choé codziennie
podajemy przepis na stodka przekaske, po konsultacji z Hanig zalecamy, aby po nie
siegaé nie czesciej niz 2-3 razy w tygodniu. Kazdego dnia zabieraj jednak do pracy
$wieze owoce! Pamietaj, ze kazda, nawet niewielka pozytywna zmiana zywieniowa jest
wazna. Wystarczy zastapi¢ bialy rafinowany cukier lub make innym, zdrowszym za-
miennikiem (np. melasg czy slodem, a w przypadku maki - orkiszowg lub gryczang),
aby poczu¢ réznice. W rozdziale ,,przyGOTUJ sie” opisujemy wiec zdrowe maki, zboza,
substancje slodzace i przyprawy. Podajemy ich zastosowanie, wlasciwosci zdrowotne
i w przyblizeniu miejsca, gdzie mozesz je kupié. Dzielimy si¢ przepisami na pasty,
mieszanki przypraw czy pikle, ktére dadza niepowtarzalny smak, usprawnia i przy-
Spiesza prace w kuchni w tygodniu.

Pracujesz w korporacji, na etacie, praktycznie caly dzien spedzasz poza domem?
Brakuje ci czasu na gotowanie, a obiad najczesciej jadasz w stolowce, restauracji czy
barze szybkiej obstugi? A moze spora czes¢ budzetu miesiecznego wydajesz na je-
dzenie, ktore ci nie sluzy i co gorsza czesto nie smakuje? Jesli odpowiedz na ktdres
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z powyzszych pytan jest pozytywna, a na dodatek chcesz zadbaé o kondycje i zdrowie,
»Jedz i pracuj nad wlasnym zdrowiem” jest ksigzka dla ciebie. Niewazne, czy miesz-
kasz samotnie, czy codziennie dbasz o wyzywienie kilkuosobowej rodziny.

Po przeczytaniu tego wstepu nadal nie wiesz, czy ta ksigzka jest dla ciebie?
Zastanawiasz si¢ czy twoje menu jest dobrze zbilansowane? Czy zdrowo sie odzy-
wiasz? Pamietam, jak kilka lat temu w gabinecie psychoterapeutycznym zostalam po-
proszona o prowadzenie dziennika. Mialam zapisywa¢ wszystko, co w danym dniu sie
wydarzylo. Podobny dziennik prowadzitam kiedys na prosbe dietetyka. W tym drugim
notowalam wszystkie spozyte w tygodniu pokarmy. Jak pokazuja badania, osoby, ktére
zapisuja to, co jedza maja o 90% wiekszy sukces w zmianach nawykéw zywieniowych
i redukeji masy ciala! Ty tez mozesz wykonaé podobne éwiczenie. W zeszycie za-
Pisz, co danego dnia jadle$ (mozesz owo ¢wiczenie powtarzaé nawet 7 dni). Nie pomijaj
nawet najmniejszej przekaski. Nastepnie swoje zapiski poréwnaj ze wspomniang, naj-
nowsza piramida zywienia Instytutu Zywnosci i Zywienia (rysunek ponizej). Wnioski
zachowaj dla siebie. Jakikolwiek bedzie wynik, pamietaj, Ze mozesz go w bardzo prosty
i przyjemny sposéb poprawic...

ziola,

owoce suszone przyprawy

oleje, orzechy, pestki, fﬁ
| gll-sadty

migso, ryby, jaja,
rosliny strgczkowe

nabial herbata

petnoziarniste
produkty zbozowe

warzywa,
owoce



Co o nowej piramidzie zywienia mowi Hania Stoliniska, dietetyczka z Instytutu
Zywnoéci i Zywienia?

U podstawy piramidy znajduje si¢ regularna aktywnos$¢ fizyczna, poniewaz obok
zdrowego zywienia pomaga przeciwdzialaé¢ rozwojowi wielu choréb przewlektych.
Codziennie okoto 35-60 minut powinniSmy przeznacza¢ na jaki$ rodzaj aktywnosci
fizycznej. Czego powinnisSmy je$¢ najwiecej? Zdecydowanie warzyw, bo to one znaj-
duja sie na samym dole piramidy. W codziennej diecie nalezy uwzgledni¢ minimum
400 g warzyw. Kazda dodatkowa porcja chroni nas przed rozwojem wielu choréb! Dla-
czego? Poniewaz zawieraja duza ilos¢ blonnika i antyoksydantéw. Obok warzyw s3
owoce. Ich spozycie ze wzgledu na duza ilosé cukru (fruktozy) w stosunku do tych
pierwszych powinno wynosié 1:4. Kolejna grupa produktéw w piramidzie to pelno-
ziarniste produkty zbozowe. Doskonale zZrédlo energii, zelaza, magnezu, cynku, witamin
z grupy B i blonnika. Zboza to niezbedny dodatek do $niadania i obiadu. Tuz za kasza,
ryzem, makaronem, pieczywem i platkami oraz oczywiscie maka, znajduje sie nabial.
A po nim mieso, ryby, jaja i rosliny straczkowe. Spozycie migsa nalezy ogranicza¢ do
2 razy w tygodniu! Pamietajmy jednak, ze doskonalym zZrédlem biatka jest fasola,
groch, groszek, soczewica, ciecierzyca, béb, soja i jej przetwory, a zwlaszcza fermen-
towane tofu. Na samej gorze piramidy znajduja sie¢ orzechy, pestki, owoce suszone
i oleje. Roslinne tluszcze to wazny dodatek do diety, poniewaz dostarczaja zbawien-
nych, niezbednych do prawidlowego funkcjonowania organizmu, nienasyconych kwa-
sow tluszczowych (m.in. chronigcych nasze serce). Co ciekawe, suszone owoce staly
sie¢ zamiennikiem typowych stodyczy i bialego cukru. Solimy jak najmniej, ale stosuje-
my ziola i przyprawy. To nie tylko bogactwo smaku, ale réwniez silnie dzialanie prze-
ciwzapalne. A co do picia? Woda, woda i jeszcze raz woda, ale rowniez herbata i natu-
ralna kawa w ilosci do 5 filizanek dziennie (filizanka = 160 ml).

OZNACZENIA SYMBOLI PRZY PRZEPISACH:

potrawa potrawa
wegarska bezglutenowa
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Czy mozliwe jest, aby spedzajac ok. 60-80 minut w kuchni dziennie przygotowac
zdrowe, smaczne izaskakujace $niadania, obiady, kolacje i desery? Tak, jesli jestes$
Jamiem Oliverem lub masz moce nadprzyrodzone lub odpowiednio si¢ przygotujesz.
Piszac ,odpowiednie przygotowanie”, nie mamy wcale na mysli kilkuletniej szkoly
kulinarnej uwienczonej stazem w dobrze prosperujacej restauracji. Wystarczy madrze
zaplanowana lista zakupow, odpowiednie sprzety (np. mtynek do kawy lub szeroki ter-
mos) i odrobina sprytu. Gotujac sobie positki do pracy, mialam dobrze zaopatrzona
spizarnie (w produkty sypkie i takie, ktore sie nie psuja). Warzywa i owoce kupowatam
codziennie lub raz na dwa dni. Pod reka mialam zawsze okreslone maki (m.in.
orkiszowa, gryczana), kasze (komosa ryzowa, jaglana, gryczana, ryz basmati), sub-
stancje slodzace (slody, melasy, ksylitol, naturalny midd) i najwazniejsze: przyprawy.
Na poczatku mojej kulinarnej przygody z przerazeniem patrzylam na te wszystkie
zolte, czerwone, bezowe czy brazowe ,proszki’, czarne kuleczki i dziwnie wyglada-
jace nasionka. Szybko zrozumiatam jednak, ze dodatek kurkumy, czarnuszki, czarnej
gorczycy czy kminu rzymskiego i cynamonu nie tylko zmienia smak, ale réwniez
poprawia moje samopoczucie. Maciek nauczyt mnie, jak przygotowywaé¢ domowe,
korzenne mieszanki i pasty curry. W ponizszym rozdziale krok po kroku pokazemy,
jak wlasnorecznie ,skomponowac¢” garam masale, sambar masale, tajska czerwona
paste curry, ale réwniez korzenne pikle i zytni zakwas. Mozesz po nie siegaé, nie tylko
gotujac przepisy z tej ksigzki. Mieszanki przypraw maja bowiem jeszcze jedna zalete.
Sa szybkie do przygotowania ilatwe w uzyciu. Na dodatek mozna nawet do dwdch
miesiecy przechowywaé je w sloiku (najlepiej w ciemnym i suchym pomieszczeniu;
pOzniej traca czes¢ swojego cennego aromatu), a w przypadku past w lodéwce. Kiedy
wieczorem wracamy zmeczeni do domu i nie mamy ochoty mysleé, to do garnka wrzu-
camy kilka prostych sktadnikow, odkrecamy wybrany ,korzenny” stoiczek i zaczynamy
kulinarng wyprawe...

13



14

= Q0
=== BEDZIE CI POTRZEBNE?

Wag a spoz':ywcza - wigkszo$¢ przepiséw w ,Jedz ipracuj nad wlasnym
zdrowiem” jest podana w przeliczeniu na gramy. W poprzednich ksigzkach odmierza-
liSmy objetosci za pomoca szklanki, tyzki czy lyzeczki. Takie przeliczenie bylo jednak
czesto mato precyzyjne i zbyt klopotliwe dla czytelnika. Cena: ok. 20-30 zl.

Blender T@CZNY (najlepiej z rozdrabniaczem) - nim zmiksujesz wigkszosé
sosOw, muséw, zmielisz orzechy czy suszone owoce, przygotujesz surowe ciasta czy
pralinki (np. marokanska halawe tamr czy pralinki amaretti). Cena: ok. 150 z} (bez
rozdrabniacza) do 300 zlotych.

Elektryczny miynek do Rawy - zmielisz w nim na make nieduze ilosci
kaszy, przyprawy. Potrzebny do przygotowania past i mieszanek przypraw (np. harissa
czy czerwona pasta curry). Cena: ok. 60-70 zl.

MOZE CI SIE PRZYDAC
=== (ALE NIE JEST KONIECZNE)?

Mozdzierz - pomoze rozgnie$é niewielkie iloéci przypraw, np. gozdzikéw czy
ziarenek pieprzu. Mozna w nim przygotowywac pasty.

Szybkoobrotowy robot kuchenny z metalowym ostrzem
- wnim mozesz mieli¢ kasze na maki, przygotowywaé musy, sosy, surowe ciasta,

orzechy etc.

SzybRowar - dzieki niemu skrocisz czas gotowania wszystkich straczko-
¢ g Y] 9
wych, np. ciecierzycy do jaglanej tarty z ciecierzyca i korzeniem pietruszki. My nawet

namoczong na noc cieciorke zawsze gotujemy wlasnie w szybkowarze.



Zeliwna patel‘nia - zdrowy zamiennik dla wszystkich patelni pokrytych te-
flonem. Raz kupiona starcza na cale zycie. Im dluzej sie jej uzywa, tym latwiej sie

na niej smazy. Na zeliwnej plycie Maciek smazy nalesniki. Dzigki temu moze
przygotowaé duza iloéé w krétkim czasie. Zeliwo $wietnie nadaje si¢ do

grillowania na sucho np. papryki czy cukinii.

NAJLEPIEJ SPRAWDZI SIE
=== DO PRZENOSZENIA JEDZENIA?

Szeroki termos obiadowy - korzystalam z takiego przez wiele lat.
Utrzymuje temperature nawet do 3-4 godzin. Pozwala nie uzywa¢ szkodliwej kuchenki
mikrofalowe;j.

Plastikowe pOJemmkt - $éwietnie nadajg si¢ do przenoszenia kanapek,
chleba, salat, stowem wszystkiego, co mozesz zje$¢ na zimno. Sosy do salatek i dipy
zawsze pakowalam w male pojemniczki. Swietnie sprawdzaja si¢ tez plastikowe po-

jemniki lunchowe z przegrédkami.

Tréjniak lub czworniak - dobrze sprawdzi si¢ do przenoszenia
wiekszych porcji jedzenia. Sama nigdy nie mialam takiej potrzeby, wiec nie
kupilam trdjniaka. Te z podwdjnymi $ciankami podobno przez kilka godzin

utrzymuja temperature jedzenia.

Pojemniki bento - w Japonii funkcjonuje cala filozofia komponowania dan
na wynos, tzw. bento. Bento ma uwodzi¢ wszystkie zmysly. Ma by¢ kolorowe i ladne.
Filozofia spodobata sie na Zachodzie. Dzi§ nawet w Polsce mozna kupi¢ takie pojem-
niki. Choé¢ nigdy z nich nie korzystalam, to na pewno ciekawa forma pakowania dan do
szkoty czy pracy. Duza liczba przegrédek motywuje do przyrzadzania zbilansowanych
i réznorodnych positkow.
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DLACZEGO

W NASZYCH PRZEPISACH NIE MA BIALEJ PSZENNEJ MAKI?

Podobnie jak w przypadku bialego, rafinowanego cukru biala maka jest pozbawiona
wszystkiego, co cenne dla naszego organizmu. Ma bardzo wysoki indeks glikemiczny.
Na dodatek pszenica zostala genetycznie zmodyfikowana w celu zwiekszenia zawarto-
$ci glutenu. Kiedy$ miala ok. 30% tego bialka, a teraz ma az 90%! Powdd? Cele tech-
nologiczne - ze wzgledu na klejaca konsystencje. Z tego powodu wiele osdb cierpi na
jej nietolerancje. Polecamy natomiast stare odmiany pszenicy np. orkisz czy samopsze.

J aKi C H MAK UZYWAMY?

qua Z ciecierzycy - $wietnie nadaje si¢ do panierowania. Wykorzystuje
sie ja tez w kuchni indyjskiej do przyrzadzania m.in. smazonych warzyw w ciescie.
My uzyli$émy jej do przygotowania indyjskich parowanych kluseczek - muthi. Zawiera
sporo zelaza i bialka. Mozna ja dosta¢ w wigkszosci supermarketéw. Uwaga: kupujac
make z ciecierzycy zwrd¢ uwage, aby byla bardzo dobrze zmielona. W przeciwnym
razie nie oblepi dobrze produktu i tluszcz ze smazenia bedzie wnikat do potrawy.

Mq,ka gryCzana - byta przed laty stalym gosciem na polskim stole. Przygo-
towywano z niej pierogi, pyzy czy kluski etc. Jest jednym z najlepszych zamiennikéw
bialej, rafinowanej maki pszennej. Nie zawiera glutenu i ma zwiekszong zawartos¢
zelaza (w poréwnaniu z innymi makami). Ma tez duzo magnezu, potasu, krzemu i fos-
foru. Maka ta bogata jest w biatko i wazne aminokwasy - lizyna (niezbedna w budowie
biatek i wchlanianiu wapnia, wazna w procesach odpornosciowych), tyrozyna, leucyna,
izoleucyna, tryptofan (fagodzi stres, pomaga przy depresji, wspomaga serce), arginina,
glicyna, prolina, seryna. Pizza na gryczanym spodzie lub gryczane galettes (francu-
skie nale$niki) - to tylko czesé przepisow, w ktorych ja wykorzystamy. Dostepna jest
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we wszystkich supermarketach. Warto kupowac¢ te z kaszy gryczanej niepalonej - po-
winna by¢ jasna i nie mie¢ zapachu palonej gryki.

Mq,ka orkiszowa - jej walory opiewala juz $wieta Hildegarda z Bingen. Ma
wlasciwos$ci oczyszczajace, mndéstwo blonnika i rozgrzewa. My uwielbiamy ja za jej
charakterystyczny, lekko orzechowy smak. Co ciekawe, gluten zawarty w tej odmianie
pszenicy czesto nie uczula nawet oséb cierpigcych na nietolerancje glutenu. Kasz-
ka manna orkiszowa jest podstawa marokanskich placuszkéw harcha lub indyjskiej
upmy, a z maki orkiszowej przyrzadziliSmy pizze, focaccie i chlebek. Maka ta prze-
waznie wystepuje w dwoch rodzajach: typ 700 (lekko oczyszczona) i typ 2000 (razowa,
z pelnego przemiatu). Ta ostatnia ma wiecej wartosci odzywczych i blonnika. Kupujac
ten rodzaj maki, warto zwrdcié uwage, aby byla dobrze zmielona. Jest dostepna niemal
we wszystkich wigekszych sklepach. Uwaga: nie warto inwestowa¢ w orkiszowa make
ekologiczng, poniewaz orkisz jest z natury zbozem nie wchlaniajacym pestycydow.

M q,ka zytma - z naszego do$wiadczenia wynika, ze w wielu przypadkach dieta
bezglutenowa moze by¢ dieta przejSciows, ale nie dieta na cale zycie. Jak napisat Paul
Pitchford w ,,0dzywianiu dla zdrowia” nietolerancja glutenu jest zwigzana ze stabym
trawieniem. Odstawienie go na jaki$ czas poprawia to ostatnie. Tak bylo w naszym
przypadku. Po dwéch latach unikania glutenu do naszej kuchni zawitaly orkisz i...
zyto. Bez tego zboza nie wyobrazamy sobie szczegoélnie okresu jesienno-zimowego.
Zyto rozgrzewa. Zawiera potas, fosfor, wapn, sod, magnez, siarke, chlor i witaminy
z grupy B. Doskonale nadaje sie np. do przygotowania zakwasu chlebowego. Maka
zytnia wystepuje w 5 rodzajach, z czego 2 najpopularniejsze to: typ 700 i 2000. Ten
pierwszy sprawdza sie przy pieczeniu jasnego, pytlowego chleba i plackéw typu aish
czy czapati. Z typu 2000 pieczemy ciemny, razowy chleb i podptomyki.

M q,ka SOj OWAQ - parokrotnie ,nadzialiémy si¢” na pieczywo bezglutenowe przy-
gotowane z wysoko przetworzonych koncentratéw maki z duza zawartoscia skrobi.
Takie pieczywo nie jest zdrowe, ma wysoki indeks glikemiczny i zawiera dodatki typu
guma ksantanowa czy guar. Opracowali$my przepis na orkiszowe i gryczane bulki do
hamburgerow. Efekt miekkosci i puszystosci osiaggneli$my, dodajac wlasnie make so-
jowa. Mozna ja jednak zastapi¢ maka z ciecierzycy.

qua 'ryz'owa - w,Jedz ipracuj nad wlasnym zdrowiem” uzywamy nie-
wielkich ilosci tej maki. Cho¢ jest dostepna w wiekszosci supermarketow, mozesz za-



stapic¢ ja zmielonym w miynku do kawy ryzem. Wykorzystujemy ja m.in. w wegebur-
gerach z soczewicy.

Skrobia kuku'rydziana - uzywamy jej jako spoiwa i do zageszczania po-
traw. Czesto mozna zastapic ja maka ziemniaczang. Skrobie kupisz w wiekszosci skle-
pow ze zdrowa zywnoscia i w supermarketach.

DLACZEGO
NIE StODZIMY BIALYM CUKREM? B

Jest oczyszczony ze wszystkiego, co wazne dla naszego zdrowia. Pozbawiony jest
melasy, ktora zawiera blonnik i mineraly. Cukier ogranicza przyswajanie witamin
szczegllnie z grupy B. Po jego spozyciu nastepuje nagly wzrost stezenia glukozy
- hiperglikemia, a nastepnie nagly spadek - hipoglikemia. To moze prowadzi¢ do in-
sulinoopornosci, a nastepnie cukrzycy, niealkoholowego stluszczenia watroby, zwiek-
szonego poziomu cholesterolu i rozwoju choréb ukladu krazenia. Cukier, jezeli nie
jest wykorzystany podczas aktywnosci fizycznej, szybko odklada sie w postaci tkanki
tluszczowej - powoduje nadwage i otylo$¢. Przyczynia sie do boléw glowy, proble-
moéw skornych, zaburzenia widzenia, zakwaszenia organizmu, probleméw ze stawa-
mi, préchnicy, wypadania wloséw, szybszego starzenia sie, zmniejszenia odpornosci,
zaburzenia gospodarki hormonalnej i uszkodzenia nerek. Ma bardzo wysoki indeks
glikemiczny - powoduje wyrzut insuliny do krwi. Co w praktyce oznacza, ze cho¢ po-
czatkowo daje nam energie, tak naprawde nam ja zabiera. Uwaga: cze$¢ brazowych
cukréw trzcinowych dostepnych w sprzedazy jest tez rafinowana i jedynie dla koloru
podbarwiona melasa...

CZYM SLODZiMY?

Ksyhtol - to inaczej cukier brzozowy. Uzywamy go stosunkowo rzadko, gléwnie
tam gdzie istnieje potrzeba czystego slodkiego smaku (bez charakterystycznej kar-
melowej nuty, ktora maja melasy). Ksylitol nie ulega karmelizacji, ale z drugiej strony
nadaje si¢ do deseréw o jasnej barwie. Po zmieleniu w mtynku do kawy moze zastapi¢
cukier puder. W takiej wersji zastosowali$my go np. w przepisie na domowg ,bombo-
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nierke”. Ksylitol nie tylko nie fermentuje, ale utrudnia rozwdj grzybéw i drozdzy. Ma
dwukrotnie mniej kalorii niz cukier. Jednak zbyt duza ilosé ksylitolu w diecie sprzyja
biegunkom. Dostepny jest w wiekszosci supermarketow.

Melasa buraczana - jest to, o ironio!, odpad przy produkcji bialego cukru,
ktory ze wzgledu na wysoka warto$¢ odzywcza czesto sluzy jako dodatek do paszy
dla bydta. Ma mnéstwo witamin, mikroelementéw (w tym wysoka zawartos¢ zelaza
- polecana przy leczeniu anemii) oraz nizszy indeks glikemiczny niz cukier. Ma cha-
rakterystyczng ciemng barwe iintensywnie karmelowy smak. Doskonale nadaje
sie do polewania nale$nikéw, racuchéw etc. Nie polecamy kupowania melasy bura-
czanej w sklepach ze zdrowa zywnoscia, poniewaz jest bardzo droga. Lepiej zaméwi¢
ja przez Internet w litrowym sloiku (ze sprawdzonego Zrddla).

Melasa kuku’rydziana - duzo jasniejsza niz buraczana. Pozyskiwana jest
przez przetworzenie ziaren kukurydzy na skrobie, ktdra nastepnie sprowadza si¢ do
postaci syropu. Zawiera 30 g glukozy i ok. 40% maltozy - cukru slodowego zawartego
wlasnie w melasach, ktéry stanowi 1/3 slodkos$ci bialego cukru (sacharozy). Podobnie
jak w przypadku melasy buraczanej, najlepiej zaméwié ja przez Internet w litrowym
sloiku (ze sprawdzonego zZrédla). Uwaga: melasy kukurydzianej nie nalezy myli¢ ze
szkodliwym syropem glukozowo-fruktozowym, ktory jest oczyszczonym i zageszczo-
nym roztworem cukrow prostych.

Naturalny miod - rozgrzewa i ma mnéstwo wartosci odzywczych. Dziala
bakteriobdjczo i jest naturalnym antybiotykiem. Odzywia komérki watroby. Na doda-
tek odtruwa organizm. Nie mozna go jednak podgrzewaé, bo traci cze$¢ swoich do-
broczynnych wlasciwosci. W ,Jedz i pracuj nad wlasnym zdrowiem” postuzyl nam do
przygotowania m.in. greckiego i marokanskiego $niadania. Uwaga: kupujac miéd war-
to zwrdci¢ uwage czy jest w 100% naturalny i bez dodatku cukru.

Stod jgczmienny - ma bardzo podobny aromat i smak do melasy kukurydzia-
nej. Podobnie jak sléd ryzowy sklada sie gléwnie z maltozy. Zawiera witaminy z grupy
B, witamine PP, wapn, fosfor, potas i s6d. Uzywamy go, podobnie jak melasy buracza-
nej czy kukurydzianej, do ciast, stodzenia nale$nikow czy racuchéw.

Stod orkiszowy - kolejna zlocista substancja stodzaca pochodzaca ze zbdz. Jak
pisze Paul Pitchford w ,,0Odzywianiu dla zdrowia” co najmniej potowe takich ,slodziw”



stanowig skladniki odzywcze, ktére mozna odnalezé w pelnych ziarnach. Procento-
wo zawieraja one sporg ilosé cukréow zlozonych, ktére sa trawione o wiele dluzej niz
cukry proste. To niweluje gwaltowne skoki poziomu cukru we krwi. Sidd orkiszowy
wykorzystujemy podobnie jak wiekszos¢é opisanych melas. Dostepny jest w sklepach
ze zdrowa zywnoscig.

Stod ryz'owy - jest najmniej stodki ze wszystkich wymienionych substancji.
Ten produkowany z brazowego ryzu stéd jest bogatym zrédlem wielu skladnikéw
mineralnych (m.in. magnezu, zZelaza, manganu i cynku). Podobnie jak w przypadku
melasy buraczanej, kukurydzianej czy slodu jeczmiennego wykorzystujemy go do
polewania nale$nikéw, racuchdw, przygotowywania muséw, a nawet pieczenia ciast.

Dostepny w sklepach ze zdrowa zywnoscia i sprawdzonych sklepach internetowych.

Nierafinowany syrop z agawy blgkitnej - w przeciwiesstwie
do rafinowanego syropu z agawy (ktory wlasciwosciami przypomina niezdrowy sy-
rop glukozowo-fruktozowy) zawiera enzymy, witaminy, skladniki mineralne (w tym
zelazo i wapn) oraz blonnik iinuline. Jest slodszy od cukru. Doskonale nadaje si¢
do stodzenia deseréw, w tym ciast. Kupujemy go rowniez w sprawdzonych sklepach
internetowych - w litrowych sloikach. Jest jednak drozszy od melasy buraczanej czy
stodu jeczmiennego.

SyTOp klonowy - uzywamy go do$¢ rzadko ze wzgledu na jego wysoka cene.
Jest on jednak bardzo dobrym zamiennikiem cukru. Z jednego drzewa mozna rocznie
uzyskaé nawet 2 litry syropu klonowego! Zawiera sole mineralne, kwasy organiczne
i witaminy. W jego sklad wchodzi m.in. wapn, magnez, potas, fosfor, mangan, kwas fo-
liowy oraz witaminy z grupy B. Jest zalecany przy zaparciach, antybiotykoterapii. Na
dodatek ma odczyn zasadowy. Swietnie nadaje si¢ do polewania nale$nikéw, racuchéw
etc. Dostepny jest w wiekszosci sklepow.

%
CZYM SOLiMY? &

0o’
e ,0

Sol kamienna w postaci b‘r‘yly - sypka czesto zawiera tzw. substancje
przeciwzbrylajace, ktdre 1acza sie z kwasem solnym w zoladku, wytwarzajac cyjano-
wodor. Podraznia on blone Sluzowa zoladka.
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Sol morska nieoczyszczona (lekko szara) - ta powstajaca po odparowa-
niu wody morskiej zawiera naturalny jod i wigcej mineratéw niz sél kamienna. Warto
wybieraé te lekko szara, nieoczyszczona, bo biala jest rafinowana i pozbawiona cen-

nych mineraléw.

Sol himalajska (rézowa) - nasza ulubiona s6l. Ma az 84 mineraly! Latwo sie
wchlania, nie podnosi ci$nienia tetniczego krwi i nie powoduje odkladania wody w or-

ganizmie. Pomaga réwniez utrzymac réwnowage pH. Uwaga: nie nadaje sie do kiszenia.

Jakie TLUSZCZe

SToSuJEMY W KUCHNi?

OleJ kokosowy - ten zimnotloczony pojawia si¢ zaré6wno w naszej kuchni, jak
iw lazience. Latem stosujemy go jako balsam do ciala (ma wlasciwosci osuszajace,

wychtadzajace i odzywcze). W kuchni siegamy zaréwno po olej kokosowy rafinowany
(bezzapachowy, Swietny do smazenia, curry, dan kuchni tajskiej, ciast etc.), jak i virgin
(wspomniany zimnotloczony) - doskonale nadaje si¢ do surowych deseréw m.in. do-
mowej ,bombonierki” czy kremu z mango. Olej kokosowy jest bardzo dobrym zZrédtem
kwasu laurynowego, Sredniotancuchowego kwasu tluszczowego, ktory wystepuje
réwniez w mleku matki. Cho¢ to tluszcz nasycony, przyspiesza metabolizm i zwigksza
nasza odpornos$¢. Dostepny w wiekszosci supermarketow. Uwaga: pomimo Ze jest to
tluszcz roslinny, nie powinny go spozywa¢ w nadmiarze osoby z podwyzszonym po-

ziomem cholesterolu.

Olej ryz OWY - jest to jeden z niewielu olejéw roslinnych, ktéry ma bardzo wy-
soka temperature dymienia. Bardzo dobrze sprawdza si¢ wiec do smazenia. Sam nie
ma smaku, ale jest jego bardzo dobrym nos$nikiem. Dostepny w wigekszosSci supermar-

ketow.

Oliwa z pierwszego ttoczenia - oliwa jest czestym gosciem w naszej
kuchni. Stosujemy ja zar6wno na zimno (do dressingow), jak i do krétkiego smazenia.
Kupujemy zawsze te z pierwszego tloczenia. Zawiera ona przewage kwasé6w Omega-6,
wiec warto 13czy¢ ja z olejami bogatymi w kwasy Omega-3 np. Inianym, z Inianki czy



rzepakowym. Ponadto oliwa jest korzystna dla serca, obniza poziom zlego, a podwyz-
sza poziom dobrego cholesterolu. Obniza tez lepkos¢ krwi i ci$nienie tetnicze. Uwaga:
nadmierne ilo$ci moga powodowaé biegunki.

OleJ rzepakowy - ma idealny stosunek kwasé6w Omega-3 do Omega-6. Oka-
Zuje sig, ze pomimo zawartosSci nienasyconych kwaséw tltuszczowych réwniez nadaje
sie do krotkiego smazenia. My jednak zawsze stosujemy go na zimno i wybieramy ten
w wersji tloczonej na zimno. Swietnie sprawdza si¢ jako konicowy dodatek do zup czy
dressingow.

OleJ lniany (najlepiej budwigowy) - kolejny olej tloczony na zimno, ktéry ob-
fituje w kwasy Omega-3 (najczesciej cierpimy na ich niedobdr w diecie). Te ostatnie
nie tylko spowalniaja procesy starzenia, ale rowniez buduja uklad nerwowy i chronia
przed zmianami nowotworowymi. Olej Iniany zawsze podajemy na zimno, np. jako do-
datek do dressing6éw czy zup (tuz przed podaniem). Uwaga: nalezy go przechowywaé

w ciemnej butelce i w lodéwce.

Olej z Inianki (rydzowy) - zdecydowanie czeSciej siegamy po ten dzi$§ zapo-
mniany, ale wracajacy do lask tluszcz, niz po olej Iniany. Dlaczego? Nie tylko zawiera
on bardzo korzystny stosunek kwaséw Omega-3 w stosunku do Omega-6, ale naszym
zdaniem lepiej smakuje. Na dodatek ma wlasciwosci oczyszczajace watrobe. Podobnie
jak olej rzepakowy czy Iniany, uzywamy go zawsze na zimno! Byl tradycyjnie stosowa-
ny na ziemiach polskich do przeprowadzania postéw. Dostepny w sklepach ze zdrowa
zywnoscig i w niektorych supermarketach.

Masto sklarowane (tzw. ghee) - proces klarowania pomaga pozby¢ si¢ czg-
steczek bialka (kazeiny) i zanieczyszczen. To sprawia, ze ghee moze by¢ podgrzewane
do wysokiej temperatury i przechowywane nawet przez kilka miesiecy. Nie polecamy
kupowania ghee w supermarketach. Zdecydowanie lepiej jest sklarowaé masto same-
mu w domu lub skorzysta¢ z tego dostepnego w sklepach ze zdrowa zywnoscia (jest
jednak duzo drozsze). Jest to tluszcz nasycony, ale zbudowany z krdtkich laficuchéw,
dzieki czemu jest zdecydowanie lzej strawny niz inne tluszcze nasycone pochodzenia
zwierzecego. Masto sklarowane zawiera witaminy A, D, E, kwas linolowy (zapobiega
chorobom serca) i kwas mastowy, ktory pomaga zregenerowa¢ nabtonek jelita. Uwaga:
duzych ilosci masta sklarowanego nie powinny spozywa¢ osoby zagrozone ryzykiem
choréb ukladu krwionosnego.
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mkich NI TYPOWYCH
PRZYPR&W UZYWAMY?

Asafetyda - jest dobrym rozwigzaniem dla oséb, ktdre nie jedza czosnku lub ce-
buli. Juz niewielka ilo$é tej zywicy pozyskiwanej z orientalnego drzewa wystarczy, aby
nada¢ daniom charakterystyczny smak i aromat. Na dodatek jest dobrym lekarstwem
na niestrawnos$¢é. Znajdziesz ja w wielu przepisach w ,Jedz i pracuj” jako zamiennik

wspomnianych czosnku i cebuli.

Czarnuszka - jest naturalnym antybiotykiem, pomaga w leczeniu candidy;,
chordb skory i choréb o podiozu autoimmunologicznym. Co ciekawe, w Polsce byla
kiedys wykorzystywana do wypieku chleba (posypywano nig skorke). W naszej kuchni
pojawia sie miedzy innymi jako skladnik mieszanki do chleba razowego zytniego lub
posypka do pieczonych warzyw. Dostepna jest w kazdym duzym supermarkecie, skle-
pach zielarskich i orientalnych.

Czarna JOTrCZYCA - podstawowy skiadnik ostrych musztard i kuchni indyj-
skiej. Mozna ja zastosowaé na dwa sposoby: lekko podprazy¢ na sucho, zmieli¢ i doda¢
do curry w celu uzyskania musztardowego smaku lub podsmazyé na tluszczu w celu
wydobycia orzechowego aromatu. Dostepna jest w sklepach z zywnos$cia orientalng
lub zielarskich.

Kardamon - xawa gotowana z kardamonem w malych tygielkach jest jednym
z obrazoéw (i zapachéw), ktdre przywiezliSmy ze sobg z Synaju. Kardamon i woda réza-
na s3 chyba najbardziej charakterystycznymi dodatkami do arabskich i indyjskich slo-
dyczy. Kardamon jest lekko rozgrzewajacy i dzigki temu korzystnie dziala na trawienie
(m.in. produktéw mlecznych; podstawowy skiadnik chai masala - mieszanki przypraw
do indyjskiej herbaty z mlekiem). Dostepny jest w wigkszosci supermarketéw.

Kmin 'rzymski - to jedna z naszych ulubionych przypraw. Nie wyobrazamy so-
bie sosu na bazie tahini, hummusu, tagine czy wszelkiego rodzaju indyjskich curry bez
jej dodatku. Sa dwa sposoby wydobycia aromatu z kminu. Pierwszy to podprazanie na
suchej patelni i mielenie (lub ucieranie w mozdzierzu) - wtedy jego smak jest bardziej
ziemisty. Drugi to podsmazanie na tluszczu. Kmin ma nature termiczng rozgrzewajaca.
Przeciwdziala wzdeciom i ulatwia trawienie. Dostepny w wiekszosci sklepéw.



Kolendra - w naszej kuchni pojawia si¢ zaréwno natka, jak i nasiona. Kolendra
jest wykorzystywana w wiekszosci orientalnych kuchni, m.in. indyjskiej, arabskiej,
tajskiej etc. W kuchni egipskiej podsmaza sie ja w tluszczu, co bardzo zmienia jej
smak. ZauwazyliSmy, ze ta dostepna w polskich sklepach jest intensywniejsza i mniej
cytrynowa, niz ta, ktéra mozna kupi¢ w sklepach orientalnych. Tej ostatniej dodajemy
wiec wiecej. Kolendra jest zalecana kobietom karmigcym, gdyz poprawia laktacje.

Kozieradka (nasiona) - jest wytrawna, cierpka ilekko ,rosolowa”. Rownowazy
$mietanowe, ciezkie sosy. Mozna ja dodawaé do warzywnych bulionéw czy do pieczy-
wa. Trzeba stosowa¢ ja uwaznie, bo jej smak moze byé bardzo gorzki. Dlatego najlepiej
kozieradki uzy¢ do przygotowania mieszanki przypraw np. sambar masala. Ma dziala-
nie oczyszczajace. Dostepna w sklepach zielarskich i ze zdrowa zywnoscia.

Kurkuma - nadaje potrawom piekng, z6lta barwe. Bardzo czesto pojawia sie
w kuchni indyjskiej i m.in. marokanskiej. Znajdziesz ja w wielu przepisach tej ksigzki.
Dziala przeciwzapalnie, jest Swietna na przeziebienia i infekcje (np. jako dodatek do
imbiréwki). Dostepna w wiekszosci sklepow.

P apryka wgdzona - pochodzi z Hiszpanii. Nadaje potrawom charaktery-
styczng wedzong nute, ktora Swietnie wspolgra ze smakiem umami. DodaliSmy jej do
kapus$niaku i chowdera z ,wedzonka”. Dostepna w wiekszosci duzych supermarketéw.

o—
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PONIZEJ SPISALISMY WSZYSTKIE PRODUKTY (Z WYJATKIEM WARZYW I OWOCOW
ORAZ PRZYPRAW I MIESZANEK OMOWIONYCH W TYM ROZDZIALE), KTORE SA CI
POTRZEBNE DO PRZYGOTOWANIA CALEGO MENU WIOSENNO-LETNIEGO.
WIEKSZOSC Z NICH MOZESZ PRZECHOWYWAC W SPIZARNI, CZESC W LODOWCE.
WARZYWA I OWOCE NAJLEPIEJ JEST KUPOWAC CODZIENNIE LUB CO DWA,
TRZY DNI NA POBLISKIM BAZARZE LUB W WARZYWNIAKU.

WIOSENNO-LETNIA

lista zakupow

MAKARONY, MAKI | KASZE:
* 1 opakowanie kaszy gryczanej krakowskiej * 2 kg maki orkiszowej
lub maki gryczanej * 1 opakowanie makaronu pelnoziarnistego, orkiszowego
lub kukurydzianego ¢ 1 opakowanie kaszy orkiszowej lub jeczmiennej
* 1 opakowanie ryzu basmati ¢ 1 opakowanie ryzu jasminowego ¢ 1 opakowanie
platkow ryzowych (optymalnie z bragzowego ryzu) » makaron ryzowy (opcjonalnie)
» maka ryzowa (mozna zastgpi¢ mielonym w mtynku do kawy ryzem)
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ROSLINY STRACZKOWE:
* 1 opakowanie zielonej soczewicy.

PESTKI, ORZECHY | SUSZONE OWOCE:
* 270 g migdalow ¢ 300 g nerkowcow (menu wegetarianskie) lub 450 g nerkowcow
(menu weganskie) * 100 g orzechéw wloskich ¢ wybrane orzechy lub pestki
(do posypania jogurtu) * 1 opakowanie siemienia Inianego * 100 g pistacji
¢ 150 g suszonych daktyli dobrej jakosci (m.in. nie nasgczanych syropem
glukozowo-fruktozowym).

NABIAL LUB TOFU:
* 1 opakowanie serka ricotta lub silken tofu * 1 kostka twardej fety
- miekki kozi ser (opcjonalnie) * 3 kostki naturalnego tofu (opcja weganska)
lub 2 kostki tofu i 130 g fety (opcja wegetarianska) * 400 g jogurtu greckiego
lub sojowego naturalnego ¢ 200 g jogurtu greckiego (opcja wegetarianska).

PRZYPRAWY:

* 1 opakowanie tymianku * 1 opakowanie majeranku ¢ 1 opakowanie oregano
* 1 opakowanie czarnego pieprzu w ziarenkach lub w mtynku lub tzw. mlotkowanego
(grubo mielonego) * 1 opakowanie lisci laurowych ¢ 1 opakowanie kminu rzymskiego

* 1 opakowanie rozmarynu * 1 opakowanie wedzonej papryki w proszku
* 1 opakowanie zi6t prowansalskich ¢ 1 opakowanie kolendry w ziarenkach
*1laska wanilii *1 opakowanie cynamonu * sos sojowy bez glutaminianu sodu
* 1 opakowanie pieprzu ziolowego * 1 opakowanie nierafinowanej soli

* 1 mala butelka octu jablkowego ¢ 1 mata butelka octu balsamicznego dobrej jakoSci.

NA StODKO:
* 1 maly sloik naturalnego miodu * 1 owocowy dzem bez dodatku cukru
(slodzony zageszczonym sokiem jablkowym; opcjonalnie jesli chcesz zjes¢ nalesniki
z dzemem) » 2 tabliczki gorzkiej czekolady (minimum 70%).

TEUSZCZ:
¢ 1litr oliwy z pierwszego tloczenia ¢ 1 kostka masla (opcjonalnie)
* 1 sloik oleju kokosowego (zimnottoczony lub rafinowany)

*1/21 oleju ryzowego (lub innego oleju do smazenia).



INNE:
* 3 puszki mleka kokosowego dobrej jakosci * 1 opakowanie swiezych drozdzy
¢ ok. 2 1 passaty pomidorowej * 1 sloiczek koncentratu pomidorowego
* 1 maly sloiczek czarnych oliwek ¢ 2 i 1/2 1 mleka roslinnego (np. sojowego)
* 1 sloiczek musztardy sarepskie;j.

W SKLEPIE ZE ZDROWA ZYWNOSCIA:
* 1 opakowanie skrobi kukurydzianej (dostepna tez w dziatach
ze zdrowa zywnoscia w supermarketach) * 1 opakowanie agaru ¢ 1 stoiczek pasty
tahini » 1 opakowanie lub sloik wybranej substancji stodzacej np. ksylitolu, slodu,
melasy (dostepne tez online i w dzialach ze zdrowa zywnos$cia w supermarketach)
* 1 opakowanie tupin babki jajowatej (jesli pieczesz przy uzyciu maki gryczanej,
a nie orkiszowej).
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Domowe masto sklarowane

GHEE

M

MASLO SKLAROWANE (TZW. GHEE) TO JEDEN Z NASZYCH
ULUBIONYCH TLUSZCZOW. DODAJEMY ODROBINE DO OWSIANKI,
JAGLANKI, ZUP, RYZU, PRZYGOTOWUJEMY NA NIM TEZ SLODYCZE

1 MASALE. WIELKIM FANEM GHEE JEST JAS,
NASZ 11-MIESIECZNY SYNEK...

* 2-4 kostki masla

Masto rozpuszczamy w garnku na bardzo malym ogniu,
a nastepnie bardzo wolno gotujemy (im dluzej, tym lepiej
- nawet kilka godzin). Zdejmujemy pian¢ z wierzchu.
Kiedy z masta wyparuje cata woda i przestanie sie gotowac,
zdejmujemy je z ognia. Odstawiamy na 15-20 minut.
Nastepnie przez pojedynczg warstwe chusteczki higienicznej
przelewamy do stoika. Ghee przechowujemy w temperaturze
pokojowej, a nie w lodéwce!



M
Czerwona pasta

CURRY

PASTA CURRY STANOWI PODSTAWE WIELU DAN KUCHNI TAJSKIEJ. WIEKSZOSC ZNANYCH NAM PAST (CZERWONYCH,
ZIELONYCH LUB ZO£TYCH) PRZYGOTOWUJE SIE Z TRUDNO DOSTEPNYCH SKADNIKOW, NP. KORZENIA GALANGALU,
TRAWY CYTRYNOWEJ, LISCI LIMONKI KAFFIR CZY PASTY ZE SFERMENTOWANE)J SOI. SKEADNIKI NASZEJ CZERWONEJ
PASTY CURRY SA TAK DOBRANE, ABY MOZNA BY+O JE DOSTAC PRAKTYCZNIE W KAZDYM SUPERMARKECIE. JESLI
MACIE DOSTEP NP. DO WSPOMNIANYCH LISTKOW LIMONKI KAFFIR CZY TRAWY CYTRYNOWEJ, WZBOGACCIE NIMI
SMAK PASTY. PASTE WYKORZYSTAMY W PIATEK DO PRZYGOTOWANIA OBIADU (CZERWONEGO TAJSKIEGO CURRY)

1 KOLACJI (PLACUSZKOW Z KUKURYDZY).

—-— .
/4 * 1 czerwona papryka pokrojona w kostke

. * 1lyzeczka czarnego pieprzu w ziarenkach
Paste curry mozna

przechowywaé * 1lyzeczka kminu rzymskiego
2‘31?’19,0‘1““ « 1lyzka kolendry z ziarenkach
Tr:fin(;éz?::@ . * 2 zgbki czosnku lub 1/2 lyzeczki asafetydy
czas przygotowania: « skorka otarta z 1limonki lub 4-5 poszatkowanych listkow
10 minut. limonki kaffir

—  kawalek imbiru wielkosci kciuka starty na tarce lub drobno
poszatkowany

* 2 lyzki oleju (kokosowego lub ryzowego)

* 1 czubata lyzeczka stodkiej papryki w proszku

* 1-2 drobno poszatkowane czerwone papryczki chilli

*1lyzeczka koncentratu pomidorowego

Papryke grillujemy na suchej patelni pod pokrywka, az stanie si¢ miekka, a skorka bedzie
przypieczona. Kmin i kolendre prazymy na suchej patelni, az wydobedzie si¢ intensyw-
ny aromat (ok. 2-3 minuty). Caly czas mieszamy i uwazamy, aby ich nie spali¢. Pieprz
i uprazone przyprawy mielimy w mtynku do kawy lub ucieramy w mozdzierzu. Zmielone
przyprawy, zgrillowang papryke i reszte skladnikéw miksujemy recznym blenderem lub
ucieramy w mozdzierzu na paste. Paste przekladamy do zakrecanego stoiczka. Przed
zakreceniem sloiczka wierzch pasty polewamy olejem. Przechowujemy ja w lodéwce
nawet do 30 dni.
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JESIENNO-ZIMOWA

lista zakupow

MAKARONY, MAKI | KASZE:
1 kg maki zytniej (typ 2000) * 1 kg maki gryczanej 1 opakowanie niepalonej kaszy
gryczanej * 1 kg maki orkiszowej (opcjonalnie; mozna zastapi¢ maka gryczana)

* 1 opakowanie maki sojowej * 1 opakowanie brazowego ryzu lub 1 kg maki ryzowej
(opcjonalnie; jesli przygotowujesz burgery z soczewicy) * 1 opakowanie ptatkow
owsianych ¢ 1 opakowanie kaszy gryczanej palonej * 1/2 kg maki z ciecierzycy
(opcjonalnie; jesli przygotowujesz muthie) » 1/2 kg maki ziemniaczane;j
* 1 opakowanie platkow ryzowych ¢ 1 opakowanie kaszki manny orkiszowej
i/lub polenty kukurydzianej (opcjonalnie; jesli upme chcesz przygotowac
z polenty kukurydzianej) * 1 opakowanie kaszy jaglanej lub ryzu basmati
*100-120 g makaronu ryzowego lub sojowego * 1 opakowanie papieru ryzowego
* 200 g kukurydzianego spaghetti (opcjonalnie; jesli chcesz doda¢ do thukpy)
* 170 g komosy ryzowej ¢ 1 opakowanie platkow jaglanych
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ROSLINY STRACZKOWE:
* 1 opakowanie ciecierzycy
* 1 opakowanie czerwonej soczewicy * 100 g fasolki adzuki

PESTKI, ORZECHY | SUSZONE OWOCE:
* 200 g niesiarkowanych rodzynek * 100 g jagéd goji (opcjonalnie)
* 100 g nasion chia (opcjonalnie) * 150 g migdaléw lub 50 g migdalow

1100 g orzechéw wloskich ¢ 150 g daktyli dobrej jakosci (m.in. nie nasgczanych
syropem glukozowo-fruktozowym, najlepiej organicznych) ¢ 1 maly stoiczek masta

orzechowego * 1 male opakowanie solonych orzechéw ziemnych ¢ 50 g pistacji
* 50 g orzechow laskowych ¢ 1 opakowanie ziaren sezamu ¢ 1 opakowanie mielonego

maku * 100 g pestek dyni ¢ 1 opakowanie luskanych nasion konopi (opcjonalnie;

do posypania congee) * 50 g nieprazonych orzeszkow ziemnych ¢ 300 g pestek

slonecznika ¢ 1 opakowanie siemienia Inianego * 60 g migdatow * 160 g orzechow
wloskich ¢ 50 g suszonych, niesiarkowanych (ciemnych) moreli * 170 g fig

NABIAL LUB TOFU:

* 1 opakowanie wedzonego tofu lub 2 opakowania wedzonego tofu
(jesli przygotowujesz ,wedzonke” do chowderu) ¢ 3 kostki naturalnego tofu
(opcjonalnie: 1 kostka, jesli zdecydowales sie na burgery z tofu,

2 - jesli zamiast muthi zdecydowales sie na tofu i 3 kostki,
jesli chcesz thukpe zjesé z tofu)

PRZYPRAWY:
* 1 opakowanie tymianku ¢ 1 opakowanie ziaren kolendry
* 1 opakowanie kminku ¢ 1 opakowanie liSci laurowych ¢ 1 opakowanie czagbru
* 1 opakowanie rozmarynu (opcjonalnie) ¢ 1 opakowanie czarnuszki

* 1 opakowanie mielonego kardamonu ¢ 1 opakowanie cynamonu * 1 opakowanie

pieprzu w ziarenkach lub mlynek z pieprzem lub tzw. grubo mlotkowany czarny
pieprz 1 opakowanie ziarenek czarnej gorczycy (dostepna w sklepach zielarskich
lub z zywnos$cia orientalng lub online) * 1 opakowanie ziarenek kminu rzymskiego

* 1 opakowanie czosnku w proszku ¢ 1 opakowanie imbiru w proszku

* 1 opakowanie gozdzikow * 1 opakowanie kurkumy ¢ 1 opakowanie suszonych
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lub $wiezych lisci curry (opcjonalnie; dostepne w sklepach z zywnoscia orientalng)
* 1 male opakowanie szafranu ¢ 1 opakowanie anyzu (opcjonalnie; jesli chcesz dodaé
do marokanskiej halawy tamr) » 1 opakowanie ostrej papryki w proszku
* 1 opakowanie lubczyku (opcjonalnie) * 1 opakowanie pieprzu ziolowego
* 1 opakowanie wedzonej papryki w proszku ¢ 1 opakowanie nierafinowanej soli
* 1 mala butelka (250 ml) sosu sojowego bez glutaminianu sodu
* 1 mata (250 ml) butelka octu balsamicznego dobrej jakosci
* 1 mala buteleczka wody z kwiatéw pomaranczy (opcjonalnie)
* 1 mata butelka octu jablkowego

NA StODKO:
* 1 opakowanie ksylitolu ¢ 1 opakowanie kakao
(najlepiej surowego; surowe dostepne w sklepach ze zdrowa zywnoscia)
* 2 tabliczki gorzkiej czekolady (minimum 70%; opcjonalnie)
* 1 maly sloiczek naturalnego miodu

TEUSZCZE:

* 11 oliwy z pierwszego tloczenia * 1 maly sloik zimnotloczonego oleju kokosowego
* 1 kostka masta (opcjonalnie) * 1 butelka (250 ml) tloczonego na zimno oleju
rzepakowego, Inianego lub z Inianki * 1 mata butelka oleju sezamowego
(z prazonych ziaren sezamu) * 1/2 1 oleju ryzowego (lub innego oleju do smazenia)

INNE:
* 1 opakowanie $wiezych drozdzy * 2 1 mleka roslinnego (np. sojowego)
* 2i1/2 puszki mleka kokosowego dobrej jakosci * 1i1/2 1 passaty pomidorowej
* 1 sloiczek koncentratu pomidorowego

W SKLEPIE ZE ZDROWA ZYWNOSCIA:
* 1 sloik wybranej substancji stodzacej, np. stodu, melasy, syropu
(w dobrej cenie dostepne w sprawdzonych sklepach internetowych
w litrowych sloikach) * 1 maly sloiczek pasty tahini * 1 opakowanie lupin

babki jajowatej (mozna zastgpi¢ siemieniem Inianym)









PiKLE

z dyni, cukinii i papryki orcioNaALNIE)

TE PIKLE DOSKONALE SPRAWDZA SIE W TOWARZYSTWIE WEGEBURGEROW (DZIEN AMERYKANSKI).
ZALEWE MOZNA PRZECHOWYWAC W LODOWCE NAWET 2 MIESIACE | UZUPEENIAC WARZYWA. JESLI NIE MASZ CZASU
NA ,ZABAWE” Z PIKLAMI, DO BURGEROW Z SOCZEWICY DOBRZE PASUJA ROWNIEZ OGORKI KISZONE.

_

Trudnosc: proste, * 250 ml octu jablkowego
czas przygotowania: o 1. : 21: s s .
15 minut, 2 lyzki oleju roslinnego (najlepiej ryzowego)
czas marynowania: * 100 g nierafinowanego cukru trzcinowego
minimum ¢ 10 ziarenek ziela angielskiego
1 dzien. S,
* 10 gozdzikow
I * 2 laski cynamonu

* 1lyzeczka ziarenek bialej gorczycy

* 4-5 liSci laurowych

*1/2 lyzeczki kurkumy

* czerwone, ostre papryczki chilli do smaku

¢ ok. 300 g warzyw: pokrojona w cienkie plasterki dynia
o zwartym migzszu, np. Nelson, Muscat de Provence
czy dynia pizmowa, cukinia pokrojona w cienkie plasterki,
papryka pokrojona w paski

Do garnka wlewamy ocet iolej. Dodajemy cukier i przyprawy.
Podgrzewamy, az cukier si¢ rozpus$ci. W stoiku ukladamy warzy-
wa i zalewamy je octem z przyprawami. Po wystygnieciu chowa-
my zakrecone do lodowki. Warzywa muszg by¢ catkowicie przy-
kryte zalewa. Wéwczas nawet miesigc mozna je przechowywac
(bez pasteryzacji) w lodéwce. Bedg gotowe po kilku dniach.
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HARiSSa

HARISSA JEST POENOCNOAFRYKANSKA PASTA Z PAPRYKI | PRZYPRAW. SWOJ NIEPOWTARZALNY SMAK
ZAWDZIECZA MIEDZY INNYMI POEACZENIU KMINU RZYMSKIEGO Z KMINKIEM, SMAKIEM CZERWONEJ SEODKIEJ
ORAZ OSTREJ PAPRYKI. HARISSE WYKORZYSTAMY DO PRZYGOTOWANIA DAN W DNIU MAROKANSKIM.

DOSTOSUJ JEJ POZIOM OSTROSCI DO POTRZEB SWOICH | SWOJEJ RODZINY.

_

Trudno$é: tatwe, *1 czerwona papryka pokrojona w paski
czas przygotowania: * czerwone papryczki chilli do smaku
10 minut. . i . .
(z pestkami lub bez; opcjonalnie)
I * 1lyzeczka kminu rzymskiego

*1lyzeczka kolendry w ziarenkach

* 1lyzeczka kminku

*1-2 zmiazdzone zabki czosnku lub 1/2 lyzeczki asafetydy
* 1-2 lyzeczki ostrej, czerwonej papryki w proszku

* 2 lyzeczki slodkiej papryki w proszku

*1/4 lyzeczki soli

* 2 lyzki oliwy

Pokrojong w paski papryke grillujemy na suchej patelni pod po-
krywka, az stanie si¢ miekka i miejscami przypalona. W tym cza-
sie na drugiej suchej patelni (lub w malym garnku) prazymy, caty
czas mieszajac, przyprawy w ziarnach (kmin, kminek i kolendre)
przez ok. 3-4 minuty. Uwazamy, aby ich nie przypali¢. Uciera-
my je w mozdzierzu lub mielimy w miynku do kawy. Nastepnie
wszystkie skladniki mielimy (np. recznym blenderem) lub ucie-
ramy w mozdzierzu na past¢. Paste przekladamy do sloiczka
i z wierzchu polewamy oliwg. Przechowujemy ja do ok. 2 tygodni
w lodéwece.
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Nie przeptacaj!
Sprawdz,

gdziei zaile

mozesz kupic ksiazke
drukowana lub
ebooka.



http://www.przeczytam.pl/jedz-i-pracuj
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ZAPISZ SIE,
by otrzymywac obszerne fragmenty
najnowszych i najciekawszych
ksigzek.

WEJDZ NA STRONE


http://www.przeczytam.pl/

