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Przedmowa

Przekazana Panstwu publikacja stanowi podsumowanie pierwszego etapu, realizowanego przez
Zarzad Swiatowego Zwiazku Zolnierzy Armii Krajowej Okreg Zamo$¢, z funduszy przekazanych
z Narodowego Instytutu Wolnosci - Centrum Rozwoju Spoteczenstwa Obywatelskiego w ramach
Programu Fundusz Inicjatyw Obywatelskich NOWEFIO na lata 2021-2030, dwuletniego projektu
pn. ,Uniwersytet Powszechny w Bondyrzu - kierunek zdrowie publiczne”

Gléwnym celem projektu jest promocja zdrowia, aktywnosci ruchowej i zdrowego trybu zy-
cia wérod mieszkancow Zamojszczyzny. Zaklada on szereg dziatan nastawionych na podniesienie
spolecznej sSwiadomosci na temat zdrowego stylu zycia - dieta, ruch i higiena psychiczna - sposoby
radzenia sobie ze stresem, w mysl znanego nam wszystkim powiedzenia ,,w zdrowym ciele zdrowy
duch” Zadanie stanowi rozwiniecie dotychczasowej oferty dydaktycznej Uniwersytetu Powszech-
nego dziatajacego przy - bedgcym wtasnoécia SZZAK O/Z - Muzeum Historycznym Inspektora-
tu Zamojskiego Armii Krajowej im. Stanistawa Prusa ,,Adama” w Bondyrzu o kierunek ,,zdrowie
publiczne”. Tegoroczne dzialania objely szereg zadan zwigzanych z profilaktyka zdrowotng oraz
promocja prawidlowego, zdrowego trybu zycia. Dla uczestnikow projektu zostaly zorganizowane
spotkania edukacyjne w formie wykladéw teoretycznych i ¢wiczen praktycznych, odbywajacych
sie na terenie czterech powiatow Zamojszczyzny: bilgorajskiego, hrubieszowskiego, tomaszowskie-
go i zamojskiego. Zajecia prowadzone byly pod nadzorem fizjoterapeuty, instruktora i dietetyka.
Adresatami zadania sg osoby dorosle, w tym uczestnicy dotychczasowych zaje¢ organizowanych
w ramach Uniwersytetu. Udzial w projekcie jest bezplatny. Zapraszamy do sledzenia aktualnosci
o projekcie na stronie SZZAK O/Z: www.akzamosc.pl.

Niniejsza publikacja to zbidr przedstawionych w pigutce materiatéw z organizowanych spotkan.
Zawarte zostaly tu instruktazowe zestawy wybranych ¢wiczen, porady dotyczace zdrowego zywie-
nia wraz z przepisami, jak krok po kroku przygotowa¢ zdrowe dania. Dieta i ruch to kluczowe
czynniki dla zachowania zdrowia oraz dobrego samopoczucia. Jestem przekonany, ze bezposred-
nim efektem realizacji projektu bedzie wzrost zainteresowania aktywno$cig ruchowg oraz zdrowym
trybem Zycia wéréd uczestnikow.

W imieniu wiadz i cztonkéw Zwigzku wyrazam zadowolenie, ze inicjatywa spotkala sie z tak
duzym zainteresowaniem. Zajecia promujgce zdrowie i sprawnos¢ fizyczng beda kontynuowane
réwniez w przyszlym roku. Dziekujemy za aktywny udzial wszystkim uczestnikom projektu, pro-
wadzacym wyklady i ¢wiczenia specjalistom za przekazanie eksperckiej wiedzy. Zadanie publiczne
jest wspoétfinansowane ze Srodkow otrzymanych od Narodowego Instytutu Wolnosci - Centrum



Rozwoju Spoleczenstwa Obywatelskiego w ramach Programu Fundusz Inicjatyw Obywatelskich
NOWEFIO na lata 2021-2030. Serdecznie dziekujemy za przyznanie srodkéw, ktére umozliwity
nam realizacje projektu.

Serdecznie zachecamy do zapoznania sie z trescig publikacji, ktéra niesie ze soba wiele cennych,
waznych dla naszego zdrowia porad!
Stawomir Zawislak

Prezes SZZAK Okreg Zamo$¢

Zamo$¢ 2021



Aktywnos¢ fizyczna osdb starszych

»Ruch jest w stanie zastgpic prawie kazdy lek,
ale wszystkie leki razem wzigte nie zastgpig ruchu”

Wojciech Oczko (1545-1608)
Lekarz nadworny Krolow Polski

Nieodlacznym elementem zdrowego trybu zycia jest aktywno$¢ fizyczna. Odpowiednia ilo$¢ ru-
chu powinna by¢ zachowana zwtaszcza u senioréw, ktdrzy narazeni sa na réznego rodzaju infekcje
i urazy. Aktywno$¢ fizyczna u oséb starszych powinna opiera¢ o zastosowanie konkretnych ¢wi-
czen, majacych na celu polepszenie jakosci Zycia oraz sprawnosci seniora, ale przede wszystkim
chroni¢ go przed utratg samodzielnosci. Aby zacheci¢ osoby starsze do regularnej aktywnosci fi-
zycznej powinno si¢ promowac korzysci wynikajgce z ¢wiczen oraz zagrozenia jakie niesie za sobg
niewlasciwy styl zycia.

Korzysci z ¢wiczen oséb w starszym wieku

Staros$¢ jest nieuchronnym procesem fizjologicznym sprzyjajacym powstawaniu wielu chorob.
Zmiany zachodzace w naszym organizmie dla kazdego z osobna powstaja indywidualnie w r6znym
tempie. Dzigki regularnemu uprawianiu aktywnosci fizycznej proces starzenia mozemy opdznic.
Systematyczne wykonywanie ¢wiczen pozytywnie wplywa na uklad krwiono$ny obnizajac ci$nienie
tetnicze oraz poprawiajac przeplyw krwi przez organizm. Potwierdzajg to pacjenci kardiologiczni
poddawani prébom wysitkowym, ktorzy regularnie musza poprawiac¢ swoja tolerancje na wysitek
fizyczny.

Siedzacy styl zycia i brak aktywnosci osob starszych niekorzystnie wplywa réwniez na stawy.
Ruszajac si¢ powigksza sie objetos¢ tkanki chrzestnej stawdw, co wplywa na pdzniejsze wydzielenie
mazi do jamy stawowej. Stawy te sg bardziej odporne na mikro i makro urazy, przyspieszaja ich
regeneracje w przypadku ich wystapienia, a takze lepiej stabilizuja polaczenia kostne.

Istotnym elementem dla ktérego warto si¢ ruszac jest rowniez odpowiednia masa ciala. Zacho-
wanie prawidlowej wagi ma duze znaczenie dla funkcjonowania wielu uktadéw. Osoby otyte sg bar-
dziej narazone na upadki i zwigzane z nim konsekwencje takie jak ztamania lub skrecenia. Ponadto
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osoby aktywne cieszg si¢ wickszg gestoscig koscca, co rowniez jest wazne w kontekscie upadkow
i urazow.

Regularnosé¢ w treningu to nie tylko wydtuzenie biologicznej sprawnosci, ale réwniez lepsze sa-
mopoczucie na co dzien. Korzystajac z form rekreacji ruchowej mozemy taczy¢ przyjemne z pozy-
tecznym, a takze stwarzac i rozwija¢ nasze pasje i zainteresowania. Obecnie zdrowy styl zycia jest
coraz bardziej respektowany, co powoduje rozw¢j infrastruktury i powstawanie nowych $ciezek
przyrodniczych i dydaktycznych. Seniorzy podczas aktywnosci fizycznej czesto spelniaja si¢ w roli
obserwatoréw, a takze fotograféw zycia lesnego. Jest to doskonala alternatywa dla senioréw, po-
niewaz aktywne spedzanie czasu na fonie natury niesie ze sobg takie zyski jak redukcja zmeczenia,
poprawa kreatywnosci czy tagodzenie stanéw zapalnych.

Profitéw aktywnosci fizycznej jest bardzo wiele, a przeprowadzane badania zawsze potwierdzaja

jej pozytywny wplyw na nasz organizm.

Aktywnos$¢ fizyczna osob starszych wedlug WHO
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Rysunek 1. Piramida zywienia i aktywnosci fizycznej WHO
Zrédlo: https://dietetycy.org.pl/piramida-zywieniowa-2017-opisem/

Nie bez powodu WHO umiejscowito aktywnos¢ fizyczng jako podstawe zdrowego trybu Zycia.
Oprocz prawidlowego odzywiania powinnismy w gtéwnej mierze zadba¢ o odpowiednig ilo$¢ ru-
chu w ciggu dnia. Dla kazdej grupy wiekowej stworzono adekwatne do jej zapotrzebowania wy-
tyczne. W przypadku senioréw powinno to by¢ co najmniej 150-300 minut treningu aerobowego
o umiarkowanej intensywnosci i 75-150 minut o duzej intensywnosci w ciagu tygodnia. Ponadto
osoby starsze powinny zadba¢ o wykonywanie ¢wiczen wzmacniajacych gtéwne partie migsniowe
oraz wykonywanie ¢wiczen réwnowaznych niwelujac tym ryzyko upadkow oraz towarzyszacym im
urazom.



Stosujac si¢ do powyzszych norm zachowan prozdrowotnych zapobiega si¢ powstawaniu rézne-
go rodzaju chordb cywilizacyjnych. Miedzy innymi sg to choroby uktadu krazenia, ale takze otylos¢,
ktdra ciagnie za sobg cukrzyce oraz insulinoopornos¢.

W dzisiejszych czasach praca siedzaca, stres, nieodpowiednie odzywianie oraz brak aktywnosci
fizycznej jest przyczyna powstawania wyzej wymienionych choréb cywilizacyjnych, ktére prowadza
do oslabienia organizmu i w 80% do przedwczesnych zgondéw. Powyzsze dane powinny by¢ prze-
stroga, ale rowniez zacheta do prowadzenia zdrowego trybu zycia dostosowanego do swojego wieku
i sprawnodci fizycznej.

Rodzaje aktywnosci fizycznej dla os6b w starszym wieku

Rodzajéw aktywnosci fizycznej dla senioréw mozemy podzieli¢ na kilka sfer. Pierwszg z nich sa ¢wi-
czenia aerobowe, ktére poprawiajg wydolnos¢ tlenowa i wytrzymalos¢. Uznawane sg za baze kazdego
treningu, poniewaz wlasnie od nich powinno si¢ zaczyna¢ kazdy trening. Cwiczenia aerobowego uzna-
wane s3 jako baza wszystkich sportéw, poniewaz moga by¢ same w sobie uznawane jako trening lub
jako przygotowanie do czgsci gléwnej treningu sitowego. Maja za zadanie przygotowanie migéni do wy-
konywanych czynnosci i podwyzszenie temperatury ciata. Do ich grupy zaliczamy takie czynnosci jak:
marsze, réznego rodzaju rozgrzewki fitness, jazda na rowerze, nordic walking, a takze ptywanie i wiele
innych. Fenomen tego rodzaju ¢wiczen jest to, ze nie wymagaja duzego wkladu finansowego jezeli cho-
dzi o sprzet do ich uprawiania, a takze sg proste technicznie i mozliwe do wykonywania przez kazdego.

19 23 28

Spanie

Gotowanie 75 93 111
Zakupy spozywcze 105 130 155
Mycie okien 135 167 200
Prace w ogrodzie - pielenie 139 172 205
Grabienie 120 149 178
Koszenie kosiarkg spalinowg 135 167 200
Odéniezanietopata lub rgbanie drewna 180 223 266
Chodzenie z predkoscia 5,6km/h 120 149 178
Bieg z predkoscig 8km/h 240 298 355
Jazda na rowerze z predkoscia 19,3-22,4km/h 240 298 355
Ptywanie - érednio 180 223 266
Aerobic— mato intensywny 165 205 244
Aqua aerobic (aerobik w wodzie) 120 149 178
Stretching, Hatha Joga, gimnastyka - srednio 120 149 178
Orbitrek 270 335 400

Opracowanie wlasne na podstawie ,Calories burned in 30 minutes for people of three different weights"”, zamieszczone na stronie lipiec 2004,
aktualizacja 13 sierpie 2018 The Harvard Heart Publishing, from Harvard Medical School wwwi.health.harvard.edu

Rysunek 2. Liczba spalonych kalorii w trakcie 30-mintowej aktywnosci fizycznej.
Zrédto: https://superflavon.eu/aktywnosc-fizyczna



Powyzsza grafika wskazuje na to, ze kazdy rodzaj ruchu jest lepszy niz jego brak. Osoby starsze
powinny pamieta¢ o tym, ze aktywnos¢ fizyczna to nie tylko wykonywanie ¢wiczen, ale réwniez
spacery i obowigzki domowe.

Bycie osobg starsza nie kwalifikuje nas do biernego spedzania czasu. Seniorzy powinni zy¢
w przekonaniu, ze prawidlowy ruch jest lekarstwem i recepta na dlugowiecznos¢.

Cwiczenia dedykowane dla 0sob w starszym wieku

Przed przejsciem do jakichkolwiek ¢wiczen sitowych osoby, ktére nie byly aktywne fizycznie
nie powinny same ich wykonywac. Taki rodzaj aktywnos¢ powinien by¢ uprzedzony odpowiednia
rozgrzewka i rozcigganiem dynamicznym poprawiajagcym mobilnos¢ organizmu.

Rozpoczynajac ¢wiczenia z osobg starszg przede wszystkim powinno zacza¢ od nauki prawi-
dlowego oddechu. Wlasciwy oddech pomaga w usztywnieniu mig$ni tulowia zwigkszajac cisnienie
w jamie brzusznej. Jest to podstawa w uzyskaniu stabilizacji dla kregostupa przy wykonywanych
¢wiczeniach. W wigkszosci ¢wiczen wdech zawsze bierze si¢ przed rozpoczeciem trudniejszej fazy
¢wiczenia, natomiast wydycha powietrze przy powrocie do pozycji poczatkowej. Dla przyktadu
w przysiadzie wdech wystepuje przed jego wykonaniem, dopiero wtedy nastepuje zejscie do przy-
siadu. Idac tym tokiem wydech powinno si¢ wykona¢ dopiero po powrocie do pozycji poczatkowe;j.

Istotnym elementem jest rdwniez u§wiadomienie senioréw na temat ruchu. Zilustrowanie i odtwo-
rzenie podstawowych wzorcow ruchowych takich jak podnoszenie cigzkiego przedmiotu z podlogi
lub siadanie na krzesle. Nauka wszystkich tych czynnosci kwalifikuje seniora do rozpoczecia ¢wiczen.

Do nauki prawidlowych wzorcéw ruchowych moga pomoéc tasmy TRX. Umozliwiajg one wyko-
nywanie takich ¢wiczen jak: przysiad, wiostowanie czy pompka nie obcigzajac kregostupa.

Obrazy po lewej stronie pokazuja pozycje poczatkowa.
Obrazy po prawej stronie pokazuja wykonywany ruch.

Przysiad z TRX.

Zrédlo: opracowanie wlasne



Wiostowanie z TRX.

Zrédlto: opracowanie wlasne

Rozpietki z TRX.

Zrédto: opracowanie wlasne
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Pompka z TRX.

Zrédlo: opracowanie wlasne

Bl kregostupa ledzwiowego to do$¢ powszechny objaw dzisiejszych czasow. Jest czesto odczu-
wany przez osoby wykonywujace prace siedzaca, a takze seniorow, ktorzy spedzajg swoj dzien przed
telewizorem. Moze by¢ on spowodowany ograniczeniami mobilnosci stawu biodrowego i odcinka
piersiowego kregostupa, ktére moga prowadzi¢ do nadmiernego obcigzenia ruchowego w odcinku
ledzwiowym kregostupa. Przyczyng bélu plecéw moga by¢ réwniez wylaczone migsnie posladkowe
i stabe migsnie posturalne.

Cwiczenie kot-wielblgd zwigkszajgce mobilnos¢ w odcinku piersiowym kregostupa.

Zrédlo: opracowanie wlasne

-11 -



Mostek biodrowo-ledZwiowy. Aktywacja miesni posladkowych.

Zrédto: opracowanie wlasne

Wyprost nogi z pozycji kleku podpartego (na czworaka). Aktywacja miesni posladkowych.

Zrédlo: opracowanie wlasne

Pozycja poczatkowa: siad na podlodze
z ugietymi stawami kolanowymi pod katem
90 stopni i stopami rozstawionymi nieco
szerzej niz szeroko$¢ bioder.

Ruch: przeniesienie kolan na jedng stro-
ne nie odrywajac stop od podlogi i zacho-
wujac stosunek uda do podudzia pod katem
90 stopni. Ruch wykonywac¢ przenoszac ko-
lana na jedna a p6zniej drugg strone.

Cwiczenie zwigkszajgce mobilnos¢ w stawach bio-
drowych.
Zrédto: opracowanie wlasne
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Prawidlowe odzywianie seniora

Idea Szkoly Zdrowia Jacka Kucharskiego

Zajmuje si¢ czynnie dietetyka juz ok 20 lat. Obserwujac to, co dzieje si¢ na rynku dietetycznym
zauwazylem, ze wspolczesna dietetyka jest typowo objawowa. Zalecenia dietetyczne nakierowane
na szybki, czesto niestety krotkotrwaty efekt np.: szybka utrata wagi (spalenie ttuszczu), zbudowa-
nie wickszej masy mie$niowej, obnizenie poziomu cholesterolu czy poprawe poziomu zelaza, nie
zawsze stuzg dlugotrwalej poprawie zdrowia, promujg jedynie krétkotrwale ustgpienie objawow
badz poprawe samopoczucia, nie eliminujac prawdziwych zrédel problemu. Przyklady mozna by
mnozy¢..Wyznacznikiem efektow dzialan dietetycznych jest waga, wyglad, czasem samopoczucie,
a niekoniecznie zdrowie. Wspdlczesna dietetyka nakierowana na szybki efekt likwiduje objawy
chordb i nie ma narzedzi do catkowitego ich wyleczenia. Skuteczne i dtugotrwale zmiany w stanie
naszego zdrowia s3 mozliwe jedynie przy jednoczesnym zastosowaniu wieloptaszczyznowych dzia-
tan wspomagajacych naturalne procesy zachodzace w ludzkim organizmie. Wylgcznie zachowanie
réwnowagi w dziataniach dietetycznych, suplementacyjnych i zmianach codziennych nawykéw
gwarantuje nam réwnowage stanu psychofizycznego organizmu.

W zwigzku z brakiem holistycznego podejscia do dbania o nasze zdrowie postanowilem stwo-
rzy¢ swoj system edukacyjny zawierajacy podstawowe dzialania dbania o nasze zdrowie, stad tez
nazwa Szkola Zdrowia. Ze swojej wieloletniej praktyki w zawodzie nauczyciela wychowania fizycz-
nego wiem, jak istotna w nauczaniu kazdego obszaru jest metodyka. Nie mozna skutecznie i z przy-
jemnoscia zagra¢ np. w pilke siatkowq , jesli nie zna si¢ zasad i nie posiada si¢ podstawowych umie-
jetnosci gry w te dyscypline. Dokladnie tak samo musimy stosowa¢ metodyke dziatan w zakresie
dbania o nasze zdrowie. Funkcjonowanie organizmu czlowieka to cigg reakcji biochemicznych, do
ktérych potrzeba materiatu oraz dobrze pracujacych narzedzi i to wszystko musi zachodzi¢ w od-
powiednich warunkach. Cywilizacja w bardzo szybkim tempie zmienita diametralnie nasze zycie,
natomiast nasz organizm nie zdazy! si¢ do tych zmian zaadaptowaé. Musimy w swoim wyobrazeniu
o nas jako calosci mie¢ szerszy obraz obejmujacy zaréwno fizjologiczne, jak i psychologiczne aspek-
ty dzialania naszego organizmu.

Podsumowujac, idea mojej Szkoly Zdrowia jest przywrdcenie tradycyjnych zasad dbania
o swoje zdrowie w naszych warunkach (z uwzglednieniem zmian klimatycznych, dostepnosci
produktéow, tempa zmian naszego zycia, wszechobecnych toksyn itp.) z wykorzystaniem nowo-
czesnej wiedzy o odzywianiu.
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Od czego zalezy stan naszego zdrowia?

Wg mojej wiedzy i doswiadczenia stan naszego zdrowia kreuja nastgpujace elementy:

= geny

= odzywienie organizmu

= aktywnos¢ fizyczna

= sposob myslenia

Biorac pod uwage moje doswiadczenie, chciatbym zwrdci¢ uwage na jeszcze dwa elementy:
= oddychanie

= stan kregostupa

Na nasze zdrowie ma wplyw stan naszych gendw i styl zycia, jaki prowadzimy. Jeszcze do nie-
dawna uwazano, zZe na nasze geny wplywu nie mamy. Ostatnio jednak epigenetyka (nauka o ge-
nach) potwierdza, ze styl zycia, w szczegélnosci odzywienie organizmu, ma bardzo duzy wptyw na
jakos¢ genow. Dobrze odzywiony organizm jest w stanie naprawia¢ swoje geny, a zle odzywiony nie
chroni genotypu przed negatywnymi zmianami.

Elementy, ktére okreslajg nasz styl zycia to odzywianie, aktywnos$¢ ruchowa i sposéb myslenia.
Te trzy elementy s3 rownie wazne i muszg by¢ zréownowazone w stosunku do siebie . Problemem jest
tez przesadzanie z jednym elementem, a ,,odpuszczanie” sobie dwdch pozostatych np. trening spor-
towy musi by¢ poparty odpowiednig dietg i pracg psychologiczng. Nawet pogodne osoby, ktére nie
mys$la o diecie i ruchu z czasem bardzo chorujg itp. Przykladéw mozna by tu przytacza¢ mnéostwo.

Dlaczego odzywianie jest takie wazne?

Celowo uzylem tutaj stowa odzywianie, gdyz to warto$ci odzywcze, a nie smakowe /cho¢ wta-
$ciwe odzywianie wcale nie musi by¢ niesmaczne/ to gléwny cel spozywania positkéw. Jemy, by
odzywi¢ organizm, by da¢ mu narzedzia do pracy, jakim jest funkcjonowanie naszego organizmu.
Nasze zycie to ciagte reakcje biochemiczne i tak jak w chemii sktadniki po jednej i po drugiej stronie
réwnania muszg sie zgadza¢, musimy do organizmu dostarcza¢ odpowiednie skfadniki, by jakos¢
naszego zycia byta dobra. Zaréwno geny, jak i enzymy, ktdre si¢ z nich wywodzg, nie moga wytwa-
rza¢ metabolitéw chemicznych z niczego, a przebieg licznych przemian metabolicznych uzaleznio-
ny jest od doptywu odpowiednich surowcéw. Nasz organizm to ciagty plac budowy i przebudowy.
Wszystkie narzady naszego ciala, za wyjatkiem ukladu nerwowego i migsniowego, ulegaja wymia-
nie np., kubki smakowe na jezyku wymieniajg si¢ co 10 dni, komorki watroby ok. 2 miesiecy, skora
ok. 3 miesiecy, kosci okoto 5-6 lat. Nasz organizm powinien codziennie dosta¢ odpowiednia ilos¢
witamin, mineratéw, weglowodanow, bialek i tluszczow. Jesli zabraknie czegokolwiek, organizm ma
problemy z podstawowymi procesami zyciowymi. Nie wszystkie skladniki sa3 magazynowane i dla-
tego niektore uzupelniac trzeba codziennie. W ciaggu naszego Zycia przez nasz przewdd pokarmowy
przechodzg tony pozywienia i wazne jest to, aby$my jak najwiecej z niego skorzystali.

Jak zoptymalizowac odzywienie organizmu

Aby dobrze zrozumiec¢ zasady prawidtowego spozywania positkow, trzeba przeanalizowac przebieg
trawienia. Trawienie jest ztozonym procesem mechanicznego, chemicznego i enzymatycznego rozkla-
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du wielkoczasteczkowych zwigzkow organicznych (bialek, ttuszczow i weglowodanow) do substancji
prostszych, w celu ich wchloniecia i przyswojenia przez organizm. Rézne zwigzki organiczne trawia
si¢ w roznych miejscach i czasie, dlatego niewlasciwe polaczenia mogg zaburzac proces trawienia i po-
wodowac choroby przewodu pokarmowego. Jest to szczegdlnie wazne u senioréw, gdyz wieloletnie
bledy zywieniowe powoduja niska skutecznos¢ trawienng ukladu pokarmowego. Dlatego w/w osoby
powinny spozywac positki z malej ilosci sktadnikéw i $cisle wg nizej wymienionych zasad.

Co nalezy do weglowodanow

=  Weglowodany wysokoskrobiowe: zboza i ich kietki, chleb, makaron, kasze (jeczmienna, grycza-
na, jaglana), ryze, amarantus, komosa ryzowa

= Warzywa: buraki, pasternak, marchew, kabaczki, dynia

= Niskoskrobiowe warzywa: zielone warzywa lisciaste, kapusta, kalafior, brokuly, seler, pietruszka,
szparagi, rzodkiew, ogorek, cukinia, cebula, czosnek, por, grzyby, zielony groszek, zétta i zielona
fasolka szparagowa, wodorosty, pomidory

= Owoce: wszystkie

Weglowodany wysokoskrobiowe trawig sie od 1 do 3 godzin (s nie dla wszystkich wskazane) -
gléwnym miejscem trawienia jest jama ustna.

Warzywa i owoce to tez weglowodany - blanszowane trawig si¢ ok 2 godzin, surowe 4 godziny
(nie wszyscy moga spozywac surowe) - gfownym miejscem trawienia jest jama ustna, dlatego po-
winni$my je dokladnie przezuwac (szczegdlnie surowe).

Podsumowujac, weglowodany trawig si¢ gldwnie w jamie ustnej, w Zoladku ,maja przerwe”
i koniczg swoje trawienie w jelitach. Czas trawienia weglowodanéw to ok 1-4 godzin. Bardzo wazne
jest dokladne pogryzienie i wymieszanie ze $ling i po potknieciu nie przyspieszanie przejscia tresci
pokarmowej do kwasnego $rodowiska zotadka poprzez popijane.

Bialka trawig si¢ od 5 do 7 godzin - gléwnym miejscem trawienia jest Zoladek.

Bialka swoje trawienie rozpoczynaja w Zotadku. Do wlasciwego strawienia bialek niezbedny jest
kwas solny, ktéry aktywuje nieczynny pepsynogen do czynnej pepsyny i stwarza kwasne $rodo-
wisko, bez ktorego niemozliwe jest trawienie biatka. Bardzo wazne jest to, aby po rozdrobnieniu
biatka w jamie ustnej jak najdiuzej zatrzymac je w kwasnym srodowisku w Zotadku i nie spozywac
po biatku weglowodanow wysokoskrobiowych, cukréw i owocow oraz nie popijaé, bo to przyspie-
szy oprdznienie zoladka zbyt wczesnie, a wytwarzana w dwunastnicy sekretyna dziala hamujaco
na funkcje sokow zotadkowych i niedotrawione biatko, co bedzie zaburza¢ dalsze etapy trawienia
i wchlaniania.

Produkty bialkowe (bialko dominuje): sery, fasole, soczewica, groch i ich kietki, tofu, tempeh,
miso, orzechy, nasiona, jogurt, kefir, jajka, migso ryb, owoce morza, dréb (indyk, kurczak, kaczka,
strus, ges, kuropatwa itp.), wieprzowina, wotowina, dziczyzna.

Thuszcze zaczynajg si¢ trawi¢ w zoladku, ale nie wszystkie. Gléwnym miejscem trawienia thuszczy
jest dwunastnica, gdzie w obecnosci zdlci sg trawione przez enzymy trzustkowe. Duzym problemem
w trawieniu ttuszczy jest spozywanie z nim nadmiaru potraw o smaku kwasnym, ktéry to powodu-
je obkurczenie ujscia pecherzyka zélciowego i z6I¢ si¢ wtedy nie wydzieli. Ttuszcz jest niezbednym
skladnikiem potraw z weglowodanami wysokoskrobiowymi, czy surowymi warzywami, gdzie wy-
dzielona na tluszcz z61¢ wspomoze strawienie tych wbrew pozorom trudno strawnych produktow.
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Tluszcze: smalec (gesi, wieprzowy), maslo, olej kokosowy, oleje roslinne (oliwki, rzepak, sezam,
pestki dyni, czarnuszka, ostropest, Inianka (olej rydzowy), len, wiesiotek, konopie, oleje zwierzece
(ryby, kryl).

Dobry stan flory bakteryjnej przewodu pokarmowego jest podstawa dobrego trawienia i naszego
zdrowia. Wlasciwy stosunek dobrych bakterii do ztych i grzybow jest gwarantem dobrego zdrowia.
Duzym problemem sg tez pasozyty, ktére czesto sg przyczyng wielu probleméw zdrowotnych.

Nadmiar zfej flory jest przyczyng stanéw zapalnych w jelitach, wigc bardzo wazna jest likwidacja
nadmiaru niewlasciwej flory jelitowe;j.

Po pierwsze - musimy jej zabra¢ pozywienie (cukier, niestrawione czgsci pozywienia, przy ztym
stanie jelit surowe warzywa i owoce).

Po drugie - zastosowac¢ kuracje przeciw nim. Podstawg likwidacji standéw zapalnych w jelitach
jest unikanie bledow zywieniowych. Ztamanie kazdej z tych zasad zawsze powoduje problemy w je-
litach (stany zapalne).

Zasady, ktore pozwola na wyeliminowanie bledow zywieniowych

1. Jedz zawsze w spokoju, stres zawsze przeszkadza we wlasciwym trawieniu.

2. Jedz co najmniej trzy positki w ciagu dnia, nie doprowadzaj do dlugich przerw miedzy positka-
mi, nie podjadaj migdzy positkami i nie jedz ciagle.

3. W zaleznosci od trybu Zycia dbaj o dobowe rozlozenie kalorii, pamigtaj o energii dla PPM. Ob-
nizanie kalorycznosci ponizej PPM jest bardzo szkodliwe dla zdrowia.

4. Nie jedz p6zno, zachowaj odstep co najmniej 2 godzin od snu. Nie wolno na kolacje¢ i po niej
jes¢ cukru, owocdw, pi¢ stodkich napojow.

5. Zachowaj odstepy od jedzenia do aktywnosci fizycznej, szczegdlnie przed. Idealnie jest ¢wiczy¢
godzine po positku weglowodanowym i 2 godziny po positku biatkowym.

6. Nie spozywaj pozywienia ttustego i kwasnego jednoczesnie. Kwasne nie moze dominowac.

7. Nigdy nie jedz owocéw na deser.

8. Staraj si¢ nie faczy¢ w jednym positku réznych bialek. Szczegélnie niewlasciwe jest polaczenie
straczkowych (groch, fasola) i miesa.

9. Nie I3cz biatka (migso, jajka, ryby, fasola, orzechy) z weglowodanami wysokoskrobiowymi/
chlebem, ziemniakami, kaszami, ryzem, makaronem/.

10. Nigdy nie popijaj positkow, w trakcie i bezposrednio po. Idealnie jest pi¢ po 2 godzinach po
positku. Jesli musimy si¢ napi¢ wczesniej, to mozna wypi¢ 30 minut po positku matymi tykami
Y szklanki cieplej wody.

11. Po cieptym positku nigdy nie pij zimnych i gazowanych napojow, szczegélnie po tluszczach.

12. Nie objadaj sie /staraj si¢ wstawac od stolu troche wczesniej niz zwykle/ - nie oznacza to, ze
musisz si¢ glodzic.

13. Staraj sie spozywa¢ warzywa gotowane lub blanszowane; surowe powinny stanowi¢ maksy-
malnie % spozywanych warzyw; surowe dokladnie przezuwaj i obowigzkowo spozywaj z thusz-
czem. Surowe warzywa wychladzaja. W okresie p6znej jesieni, zimy i wczesnej wiosny w ogole
powinni$my z surowych warzyw zrezygnowac.

14. Nie tacz owocow z mlekiem krowim i jego przetworami ze sklepu. Mozemy laczy¢ kwasne owo-
ce z zsiadtym mlekiem, kefirem czy jogurtem zrobionym samemu z surowego mleka. Stodkie
owoce w tym polaczeniu powoduja tycie. Trzeba jeszcze pamigtaé, ze jest to produkt bardzo
wychladzajacy i nie jemy go p6zna jesienia, zima i wczesng wiosna.
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15. Odmawiaj jedzenia, ktére Ci nie stuzy (nietolerancje pokarmowe). Przy zlym stanie przewodu
pokarmowego, nawet pokarmy uwazane za zdrowe moga nam szkodzic!

16. Staraj si¢ jes¢ jak najwiecej cieplych positkow - przede wszystkim $niadanie!

17. Staraj si¢ nie spozywaé owocow poludniowych, szczegélnie zimg, a krajowe w tym okresie sta-
ramy sie je$¢ przetworzone (pieczone, gotowane, suszone). Zasada spozywania surowych owo-
cow: jemy je wtedy, kiedy dojrzewaja i tam gdzie dojrzewaja.

18. Uzywaj przypraw, dobierajac je w zaleznosci od potrzeby, rodzaju positku i stanu naszego prze-
wodu pokarmowego.

19. Nie bdj sie ttuszczu /jezeli nie masz zalecen lekarskich do zmniejszenia spozywanego tluszczu/.
Ttuszcz jest konieczny do dostarczenia odpowiedniej ilo$ci energii Twojemu organizmowi i bu-
dowy m.in. blon komérkowych, tkanki nerwowej i hormonoéw (np. estrogenow).

20. Nalezy jes¢ kiedy odczuwamy gtdd, nie zmuszamy sie do jedzenia, dobrze odzywiony organizm
sam powinien si¢ domaga¢ wlasciwego pozywienia.

21. Nie mozna ustali¢ diety na stale, zaden sposéb odzywiania nie jest pozbawiony wad. Obserwuj
reakcje organizmu na zjedzony pokarm na 2-3 godziny po positku, aby ustali¢ optymalna diete
dla siebie w danym okresie.

22. Roznorodnos¢ i sezonowosc jest bardzo dobra wskazowka do kreowania diety. Rosliny doj-
rzewajace poza swoim okresem wegetacyjnym majg inny sklad jakosciowy niz te, ktére doj-
rzewaja we wlasciwym czasie.

Oprocz braku zasad wlasciwego spozywania positkow, przyczyng niewlasciwego odzywienia or-
ganizmu mogg by¢ niedobory witaminowo - mineralne w pozywieniu.

Jakie sg tego przyczyny?

Uprawa roélin i hodowla zwierzat

Aby pochyli¢ si¢ nad tematem niedoboréw witaminowo - mineralnych, trzeba zacza¢ od zmian
w sposobie uprawy roélin i hodowli zwierzat, jakie obserwujemy na przestrzeni ostatnich lat. Eko-
nomia miafa bardzo istotny wplyw na zaistniate zmiany. Dzi$ praktycznie nikt nie mysli o wartosci
odzywczej. Dla producenta najwazniejsze s3: wyglad, szybkos¢ wzrostu i zminimalizowanie strat
- czyli efekt ekonomiczny. Reasumujgc - im bardziej masowa uprawa czy hodowla, tym gorsza ja-
kos¢ pod wzgledem odzywczym produktow. Z tego wzgledu nie nalezy swojej diety opierac tylko
i wytacznie na produktach kupowanych w duzych marketach. Nalezy réwniez zaznaczy¢, ze rodliny
dojrzewajace poza swoim okresem wegetacyjnym maja inny sklad chemiczny. Pora roku, w jakiej
dojrzewajg owoce i warzywa wplywa m.in. na ilo§¢ zawartych w nich karotenoidéw. W badaniu wy-
konanym w 1996 r. w Wielkiej Brytanii analizowano réznice w ilosci - karotenu, likopenu i luteiny
w warzywach i owocach dojrzewajacych w réznych porach roku. Wyniki przeprowadzonych badan
wykazaty bardzo duze zréznicowanie skladu w zaleznosci od pory roku, co pokazato, ze warzywa
i owoce dojrzewajace we wlasciwym dla siebie okresie majg lepsze wlasciwosci odzywcze. Nie moge
tu tez poming¢ natury pozywienia, ktdra jest podstawa wschodnich zasad spozywania i przygoto-
wywania positkow. Nie powinno sie spozywac wybitnie wychtadzajacych, surowych owocéw pozng
jesienig i zimg oraz wczesna wiosna. Z kolei warzywa nalezy umiejetnie ze sobg taczy¢, przyprawiac
i przygotowywac wg odpowiednich zasad. Podstawowa zasada - surowe owoce i warzywa jemy wte-
dy, kiedy naturalnie dojrzewaja i w miejscu, gdzie naturalnie dojrzewaja. Oczywiscie jest to ideal,
do ktdérego dazymy i im bardziej si¢ do niego zblizymy, tym wieksze korzysci zdrowotne uzyskamy.
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Dla jakosci produktow rolno-spozywczych duze znaczenie ma tez zakwaszenie gleb. Zbyt wyso-
ka kwasowos¢ powoduje, ze rosliny nie pobierajg niektorych mineratéw z gleby, np. krzemu, a za
to niestety bardzo dobrze wchlaniajg pierwiastki toksyczne. Gleby sg zwykle nawozone tylko tymi
mineralami, ktére majg wplyw na wzrost biomasy (np. N,PK). Nie stosuje si¢ nawozenia gleby
cynkiem, selenem czy jodem. Za to powszechnie w rolnictwie wykorzystywane sg ré6znego rodzaju
herbicydy i pestycydy, ktore zmniejszaja poziom pierwiastkdw odzywczych zaréwno w roélinach
jak w osobach, ktore je spozywaja. Z tego wzgledu czlowiek, bedac na koncu fancucha pokarmowe-
go ma budowe mineralng, delikatnie méwiac, dalekg od ideatu. Obserwujac to w analizach wlosow
na przestrzeni ostatnich 20 lat jest z tym coraz gorzej. Niestety najlepiej to wida¢ u matych dzieci.
Jak temu zaradzié?

Tak jak pisalem wcze$niej szukaé produktéw spozywczych o dobrej jakosci, z pewnego zrédla
i w miare mozliwosci samemu przygotowywac positki. Pamietaj, ze produkty spozywcze kupowane,
czesciowo lub catkowicie gotowe do spozycia w wiekszosci maja niskg warto$¢ odzywczg i zawierajg
duzo konserwantdéw.

Drugim elementem majacym wplyw na niedobory w naszym organizmie jest sposob prze-
twarzania produktow spozywczych.

Przemyslowe przetworstwo zywnosci roslinnej

Juz w 1988 r. Prof. Aleksandrowicz w swojej ksigzce ,Kuchnia a medycyna” pisal, jak duze straty
mineraléw powoduje obrébka przemystowa. W trakcie wytwarzania maki jasnej zawarto$¢ ma-
gnezu ulega zmniejszeniu o 78%, oczyszczone ziarno gryki traci 79%, oczyszczony jeczmien - 70%
zawarto$ci tego pierwiastka. Podobnie cukier bialy zawiera 200 razy mniej magnezu od melasy.
Z innymi skfadnikami mineralnymi jest podobnie.

Nie tylko oczyszczenie pozbawia nas sktadnikéw mineralnych. W przypadku niektérych prze-
tworzonych przemyslowo petnoziarnistych produktéw tez jest podobnie. Dlaczego? W roslinie
mineraly s3 w postaci soli kwasu fitynowego, fityniandw i w tej formie nie s3 przez nas przyswa-
jalne. Jest to naturalny sposdb zabezpieczenia rosliny przed przedwczesnym wzrostem nasion. Do
rozlozenia tych zwigzkéw niezbedny jest enzym fitaza, ktéry dziata w odpowiedniej temperaturze
i wilgotnosci. Aktywowany jest przez takie procesy jak moczenie, fermentacje, powolne gotowa-
nie, zucie. Bez fitazy wykorzystanie sktadnikéw mineralnych nie jest mozliwe. Procesy konserwacji
takie jak pasteryzacja, sterylizacja, a w szczegolnosci ekstruzja dezaktywuja nieodwracalnie fitaze.
Dlatego wlasciwym sposobem konserwacji produktéw roslinnych jest suszenie i mrozenie. Proces
liofilizacji rowniez nie dezaktywuje fitazy.

Jak sobie radzi¢ z tym problemem?

Po pierwsze: wybiera¢ dobre produkty przy zakupie.

Po drugie: wlasciwie je przygotowywac, nasiona (kasze, ryze, ziarna zbdz, ptatki pelnoziarni-
ste, orzechy) moczy¢ ok. 12 godzin, pdzniej dtugo gotowac i dodawa¢é odpowiednie dodatki. Takie
przygotowanie oprdocz zwiekszenia dostepnosci sktadnikéw mineralnych podnosi niestety poziom
indeksu glikemicznego, wiec wazne jest, aby dodatki do spozywanej potrawy go réwnowazyty, a nie
jeszcze podnosily (to co robimy z burakami czy marchewka gotowang dodajac do nich chrzan lub
np. do kasz, ryzu nie dodajemy stodkich owocow, tylko kwasne, a najlepiej warzywa).
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Rola bialek w zapobieganiu niedoboréw mineralnych

Moczenie nasion, w szczegélnosci tych z przewagg bialka (np. orzechy, migdaly, nasiona stonecz-
nika, dyni, konopi, chia) rozklada inhibitory proteaz, enzymdw zwiekszajacych dostepnosc biatek.
Miegdzy innymi dzieki nim po spozyciu tych produktéw nie mamy probleméw jelitowych (wzdgcia).

Spozywanie réznorodnych bialek, zaréwno roslinnych, jak i zwierzecych jest bardzo wazne w te-
macie potencjalnych niedoboréw mineralnych, ze wzgledu na fakt, iz kazdy pierwiastek ma swdj
ka, to tym samym bedziemy mie¢ problem z jakim$ mineralem. Nalezy réwniez pamietac, ze biatka
s3 podstawowym skfadnikiem budulcowym enzymow.

Jak zapewni¢ sobie odpowiednia podaz réznych bialek?

Po pierwsze spozywac réznorodne produkty. Zaréwno te rodlinne jak i zwierzece - kazdy pro-
dukt ma inny sklad aminokwasowy.

Trawienie biatka wymaga odpowiedniego poziomu kwasu solnego w zotagdku. W przypadku nie-
dokwasnosci nalezy znalez¢ przyczyne problemu. Bardzo czesto jest to, oprocz bledéw dietetycz-
nych, zty stan odcinka piersiowego kregostupa, a przez to niewlasciwe unerwienie zotadka. Czgsto
stosowane modne leki na obnizenie poziomu kwasu solnego maja negatywny wplyw na trawienie
biatek, przez co zaburzajg prace dalszych odcinkéw przewodu pokarmowego.

Nalezy pamieta, ze produktow wysokobiatkowych nie powinni$my taczy¢ w jednym positku
z weglowodanami wysokoskrobiowymi (chleb, ziemniaki, kasze, ryze, makarony) oraz ze stodki-
mi owocami. Najlepiej spozywa¢ w positku tylko jeden rodzaj bialka, a w szczegdlnosci nie taczy¢
bialek rodlinnych ze zwierzecymi (np. fasola, groch i migso, jaja). Bardzo istotne jest zawsze wolne
spozywanie positkow i dokladne zucie.

Rola miesa w odzywianiu czlowieka

Spozywanie miesa jest waznym elementem odzywiania czlowieka. Wg mojej wiedzy czltowiek
jako drapieznik nie moze w ogdle nie jes¢ migsa. Oprdcz bialek produkty zwierzece sg gtéwnym
zrodlem pokarmowym zelaza, witaminy B12 i D3. Osoby nie jedzgce migsa zrédio tych witamin
maja tylko w glonach (B12) i grzybach (D3). Osoby z grupa krwi ,,O” majg duzy problem z przyswa-
janiem zelaza z produktéw roélinnych.

Jak seniorzy powinni je$¢ mieso?

Po pierwsze: nie codziennie, tylko 3-4 razy w tygodniu.

Po drugie: jak juz pisalem, nie laczymy z weglowodanami wysokoskrobiowymi i stodkimi owocami.

Po trzecie: bardzo wazne jest pochodzenie miesa. Najlepsza jest dziczyzna, potem ekologiczne
hodowle. Najgorsze migso w sklepach to dréb, ryby i wieprzowina. Wigcej informacji o dziczyznie
znajdziecie Panstwo w dalszej czg¢sci poradnika.
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Przygotowywanie i spozywanie positkow a dostepno$¢ witamin

Bardzo czgstym problemem sg réwniez niedobory witamin. Wysoka zawartos$¢ blonnika utrud-
nia ich przyswajanie z produktéw roslinnych. Dlatego warto pamigta¢, ze biodostepnos¢ witamin
zwigkszaja: zucie, fermentacja (witamina C), powolne i krotkie gotowanie, blanszowanie, duszenie,
pieczenie czy krotkotrwate prazenie. Temperatura rozklada tylko witamine C, ale jesli chodzi o inne
witaminy jest odwrotnie. W/w przetwarzanie zywnosci w rzeczywistosci zwieksza dostepnos¢ bio-
logiczng np. karotenoidéw, gdyz prowadzi do przerwania $cian komorek blonnika, ktére hamuja
jego uwalnianie z zywnosci surowej. Tak np. likopen zawarty w produktach pochodzacych z prze-
tworzonych pomidoréw, jak sos, pasta, keczup czy zupa jest wchlaniany w duzo wiekszej ilosci niz
z pomidoréw surowych. Takze wszystkie kolorowe warzywa i owoce lepiej jest spozywac po wstep-
nym przetworzeniu, a w przypadku braku takiej mozliwosci dokladnie je zujmy.

W zwiazku z tym, Ze przetworzony przemyslowo nabial krowi i pszenica zawsze powoduje sta-
ny zapalne w jelitach zalecam calkowita eliminacje tych produktow z diety. Z produktéw krowich
powinno zosta¢ samo masto. Mam tu na mysli oczywiscie masto klarowane, bez bialka mleka. Przy ak-
tualnym, bardzo stabym stanie przewodu pokarmowego, a w szczegdlnosci jelit, gluten pszenicy i prze-
mystowo przetworzone biatko mleka (kazeina), szkodzi kazdemu. Oczywiscie oprocz indywidualnego
stanu jelit, wazne jest pochodzenie w/w produktéw i sposob ich przetworzenia. Np. jedli zrobimy chleb
z pelnoziarnistej pszennej maki, zrobionej z ziarna bez opryskéw (np. Randapu), na zakwasie, to na
pewno bedzie on lepszy od biatego chleba z marketu, ale tu wybieramy mniejsze zto. Wlasciwe pieczywo
powinno by¢ zytnie. Tak samo produkty mleczne, jesli sg zrobione metodg tradycyjng, bez podgrzewa-
nia powyzej 50°C, z mleka od krowy, ktdra odzywia sie trawg, a nie paszg z antybiotykami i hormonami,
z odpowiednimi dodatkami mogg by¢ spozywane przez niektére osoby. Uzaleznione jest to od grupy
krwi i stanu jelit. Jesli chodzi o sery, to im twardsze, tym lepsze jakosciowo i nie spozywane oczywiscie
z produktami wysokoskrobiowymi (zasada nie faczenia weglowodandw z bialkiem). Oczywiscie pisze tu
o mleku krowim, bo mleko kozie i owcze oraz ich przetwory sa duzo lepsze.

Aktywnos¢ fizyczna

Aktywno$¢ fizyczna odgrywa niezwykle wazng role dla zdrowia cztowieka.

Jej wplyw na prawidlowe funkcjonowanie catego organizmu ludzkiego, zachowanie zdrowego
wygladu, utrzymanie prawidtowej masy ciala oraz zapobieganie réznego rodzaju chorobom jest
nie do przecenienia. Fizyczne obcigzenia sg niezb¢dne dla naszego organizmu do prawidlowego
funkcjonowania ukladu krazenia oraz obnizenia poziomu ,,ztego cholesterolu” Systematyczny wy-
sitek prowadzi do zwigkszenia pojemnosci Zyciowej pluc, nastepuje poglebienie sie¢ oddechu przy
réwnoczesnym zwolnieniu jego rytmu, a takze zwigkszajg sie potencjalne mozliwosci wentylacyjne
pluc. Dzigki dobremu dotlenieniu organizmu polepsza sie takze jako$¢ snu, ktéry ma szczegolne
znaczenie dla naszej regeneracji. Wysitek fizyczny ma takze nieoceniony wplyw na funkcjonowa-
nie ukladu nerwowego ludzkiego organizmu. Zmniejsza stany depresyjne oraz napiecia miesniowe,
wspomaga sprawnos¢ intelektualng oraz poprawia ogélne samopoczucie. W czasie wysitku ulegaja
bowiem rozladowaniu nadmiernie obcigzenia psychoemocjonalne osoby ¢wiczace;.

Wplyw aktywnosci fizycznej widoczny jest takze przy ocenie prawidlowego funkcjonowania
ukltadu ruchu: zwigksza mase i sile migsniowq, wzmacnia i stabilizuje stawy, zapobiega ich zwyrod-
nieniom, zapobiega i koryguje wady postawy, zwigksza sile i sprezystos¢ migéni. Dzieki zastosowa-
niu odpowiednich ¢wiczen mozemy poprawic¢ czynnos¢ zotadka i jelit oraz posrednio wplynaé na
wydolnos$¢ watroby i nerek. Regularne ¢wiczenia przyspieszaja metabolizm, przez co wspieramy
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prace ukladu wydalniczego zapobiegajac zaparciom i powstawaniu kamieni kalowych, a takze zale-
ganiu moczu w drogach moczowych.

Aktywno$¢ fizyczna stanowi dla naszego organizmu ogromnga role zaréwno w aspekcie profilak-
tyki, jak rowniez wsparciu leczenia. Dla os6b majacych prace siedzaca moze by¢ idealnym rodzajem
relaksu, a dla os6b bardzo zestresowanych dobrym sposobem na wyciszenie i uspokojenie. Regu-
larne ¢wiczenia fizyczne pomagaja w podwyzszeniu wlasnej samooceny i dodaja pewnosci w trud-
nych sytuacjach. Szerokie powigzania aktywnosci fizycznej ze stanem zdrowia pokazuja, iz jest to
integralny element naszego Zycia, poniewaz jak zauwazyt starozytny grecki filozof Arystoteles: ,,nic
tak nie niszczy organizmu jak dtugotrwata fizyczna bezczynnos¢™

Amerykanscy naukowcy zbadali, Ze u 0sob systematycznie ¢wiczacych w poréwnaniu do
0sob nie¢wiczacych w istocie czarnej mozgu o 350% wzrost poziom zwigzku kluczowego dla
zdrowia neuronow i chroniacego je przed uszkodzeniami.

Zdrowy kregostup - zdrowy czlowiek

Stan kregostupa to podstawa naszego zdrowia. Kregostup nie tylko utrzymuje nas w pozycji pio-
nowej, ale jest ochrong dla rdzenia kregowego. Kazdy nerw wychodzacy z rdzenia kregowego przez
otwory miedzy kregami obstuguje jaki$ narzad naszego ciala. W przypadku niewltasciwego usta-
wienia kregostupa nastepuje zaburzenie impulsu nerwowego, przez co zaburzona jest komunikacja
miedzynarzagdowa. Bardzo czgsto problemy z jakims$ narzadem (zotadek, jelita, watroba, serce itd.)
spowodowane s3g zaburzeniem w/w komunikacji. Dlatego warto w przypadku kazdego problemy
zdrowotnego najpierw zadba¢ o swoj kregostup, a nie od razy siega¢ po leki farmakologiczne, bo
one nigdy nie s3 obojetne dla naszego organizmu.

Jak zadbac¢ o kregostup?

Po pierwsze - odpowiednia aktywno$¢ fizyczna.

Po drugie - wlasciwa pozycja podczas pracy, snu (nie ma ztej pozycji dla kregostupa, tylko wazny
jest czas trwania w tej pozycji)

Po trzecie - wlasciwe odzywianie.

Po czwarte - likwidacja stanow zapalnych. Wszystkie stany zapalne w organizmie powoduja obni-
zenie Ph tkanek (zakwaszenie). Organizm od razu ten stan neutralizuje. Robi to jonami wapnia. Jesli
tego zakwaszenia jest niewiele, to wystarczaja mu jony wapnia we krwi, ale jesli to trwa dtugo, albo
jest to silny stan zapalny, to zaczyna pobiera¢ wapn z tkanek twardych. Efektem tego jest ostabienie
kosci i stawdw, przy jednoczesnym zwapnieniu tkanek miekkich ($ciegien, naczyn krwionosnych)
i zageszczenia przestrzeni miedzykomorkowych. Efektem tego procesu jest uczycie zmeczenia, béle
glowy, stawdw, ,,strzelajace stawy’, kontuzje, pekajace naczynka, cellulit, problemy z tarczycy itp.

Jak sobie radzi¢ z zakwaszeniem w codziennym zyciu?
= Przyczyny zakwaszenia.
= Stany zapalne

= Stres
= Dieta
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Jak likwidowac¢ zakwaszenie w codziennym Zyciu?

Zlikwidowac¢ stany zapalne i zadba¢ o niepowstawanie nowych: zeby, zatoki, jelita.
Odkwaszanie miksturami powinno si¢ zaczynac ok. 10-11 a zakonczy¢ przed snem.

- Proszek dr Jacobsa wg instrukgji - 1,5 litra wody w termosie o temp 38-42°C.
lub

- Kazdorazowo na porcje /porcja kubek ok. 250 ml/- Citrosept 17 kropli + sok z % cytryny +
w/w woda.
lub

- Sok z kiszonych burakéw /kulis/ 2x po ¥ szklanki soku rozrobionego z ciepla woda dziennie.

- Uzupelnienie w organizmie pierwiastkow i witamin odpowiedzialnych za oddychanie tkanko-
we i transport tlenu - Analiza pierwiastkowa wlosow.

- W diecie zaleca si¢ spozywanie 2x dziennie zupy, /robione wg przepiséw z ksigzek Anny Ciesiel-
skiej Filozofia zdrowia, Filozofia Zycia, Filozofia smaku/ zawsze z niewielkg ilo$cia thuszczu.

- Picie sokéw warzywnych przygotowywanych 30 min przed spozyciem /buraczek, marchewka,
seler, pietruszka po 1 sztuce/

- Owoce $wieze jemy na czczo, co nie oznacza rano, miedzy godz.13 a kolacja, dos¢ czesto: granat,
ananas, awokado, mango, kiwi, grapefruit, a sezonowe w sezonie

- Picie serwatki

- Wtlasciwe oddychanie (7.7.7.7) Na zly stan zdrowia ludzi w niemalze 70% wplywa nieprawidfo-
we oddychanie.

- Cwiczenia fizyczne codziennie do 14.00 /w zimie/, do 16.00 /w lecie/.

- Kapiele ziotowe np. w wywarze ze skrzypu polnego lub ptatkach owsianych 2-3 razy w tygodniu

- Zabiegi body detox

- Techniki p/stresowe bo stres zakwasza!!!

- Picie herbatki z czystka.

- Odkwaszanie mieszanka herbat ziotowych: zmiesza¢ po 50 g suszu z mniszka, brzozy, czarnego
bzu, krwawnika i pokrzywy. Dwie lyzeczki tej mieszanki zala¢ % litra goracej wody, odstawi¢
na 10 minut, przecedzi¢. Aby uzyskac efekt odkwaszajacy, przez caly czas pi¢ trzy razy dziennie
Y4 litra tej herbaty. Zawiera ona substancje czynne sprzyjajace wydalaniu kwaséw z organizmu.

UWAGA!!!

NADMIAR BIAEKA 1 WEGLOWODANOW W DIECIE POWODUJE ZAKWASZENIE
ORGANIZMU!!! STAD W DIECIE DLA CZEOWIEKA DOROSLEGO ZALECA SIE: BIALKA -
0,5 DO 0,8 G/KG MASY CIAEA NALEZNEJ NA DOBE, WEGLOWODANY - 0,8 G/KG M.C.

Tluszcze w zaleznosci od typu metabolizmu/APW/
= ALKOHOL WYBITNIE ZAKWASZA ORGANIZM /na 1 cz. alkoholu potrzeba 13 cz. wody/
= UNIKAC MIESZANIA ZE SOBA BIALKA I WEGLOWODANOW FERMENTACJA
= UNIKAC SPOZYWANIA OWOCOW PO POSILKU

Zawartosc¢ protein w wybranych produktach spozywczych

= 100 g surowego migsa - 19,5 ¢g
= 100 g surowej ryby- 18,9 g
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= 100 g sera camembert - 18,9 g (?)

= 100 g sera ementaler - 27,4 g (?)

= 100 g twarogu- 15,0 g (Ttusty 2x w miesigcu)

= 250 g mleka - 8,0 g (tylko surowe)

= 48 gséredniejajo-6,1g

= 100 g migdatow- 18,6 g

= 100 g orzeszkow ziemnych - 26,2 g (nie spozywac)
= 100 g orzech6w laskowych - 12,7

= 100 g kasztanow jadalnych - 3,4 g

= 100 g orzechéw kokosowych - 4,2 g

= 100 g orzech6éw pekanowych - 9,2 g

= 100 g orzechéw pistacjowych - 19,3 g

= 100 g orzechéw wloskich - 14,8 g

= 100 g fasoli zielonej - 1,9 g

= 100 g soczewicy - 24,3 g

= 100 g fasoli sojowej - 34,1 g (nie spozywac)

= 100 g jeczmienia perfowego - 9,0 g

= 100 g ptatkéw owsianych - 13,8 g

= 100 g maki kukurydzianej - 7,8 g (nie spozywac)
= 100 g maki zytniej pelnoziarnistej - 10,8 g

= 100 g ryzu pelnego - 7,5 g

= 100 g maki pszennej pelnej - 12,1 g (nie spozywac)
= 100 g kietkow pszenicy- 26,6 (?)

Oddychanie

To najwazniejsza czynno$¢ po odzywianiu dla naszego zdrowia. Jak pisze w swojej ksigzce ,,Jak
zy¢ dlugo i zdrowo?” Michat Tombak: ,,Oddychanie - to podstawa Zycia. Nasze zycie rozpoczyna sie
od krzyku, to znaczy od pierwszego wdechu i konczy si¢ ostatnim wydechem. Miedzy narodzinami
a $miercig ciggnie si¢ zycie, ktore calkowicie zalezy od oddychania. Od umiejetnosci prawidlowego
oddychania zalezy to, jak przezyjecie Panstwo cale swoje Zycie - nie chorujac, czy ciagle walczac
z chorobami.

Wschodni medrcy lubig mawiaé: ,,Im diuzszy wydech tym dluzsze zycie”. We wszystkich pro-
ponowanych typach oddychania wydech jest zawsze dtuzszy od wdechu. Gimnastyke oddechowsa
nalezy robi¢ 2 razy dziennie rano przed jedzeniem, i nie mniej niz trzy godziny po spozyciu ostat-
niego positku wieczorem. Cwiczenia nalezy wykonywaé na §wiezym powietrzu lub w dobrze prze-
wietrzonym pomieszczeniu. W kazdej sytuacji zyciowej starajcie sie¢ Panstwo oddycha¢ przez nos”:

A propos oddychania, bardzo wazna jest prawidlowa postawa, aby nie utrudnia¢ ptucom ich
pracy. Szczegolnie podczas czynnosci, ktdre robicie czesto i dtugo.

Pozytywne myslenie
Czlowiek jest produktem swojego trybu Zycia. Innymi stowy méwiac wszystko, co jest dobre i zte

w naszym zyciu - to wynik naszego sposobu myslenia, wptywajacego na to, co si¢ z nami dzieje. Jak
sie okazuje, nasze mysli stanowig nie tylko o naszych powodzeniach i klgskach zyciowych, a takze

-24 -



odgrywaja znaczng role w stanie naszego zdrowia. Koniecznie nalezy zrozumie¢, ze kazda dolegli-
wos$¢ w naszym ciele ma nie tylko fizyczne, ale réwniez i psychiczne przyczyny. Kontrola swoich
mysli i uczynkoéw skierowana na ciagte myslenie pozytywne, tworzenie pozytywnych mysli, to dro-
ga nie tylko do zdrowia psychicznego, ale réwniez i fizycznego.

Zasady z ksigzki Pani Beaty Pawlikowskiej

POGODZ SIE Z TYM CO BYLO:
= zaakceptuj to co si¢ zdarzylo

= wyciagnij wnioski

= wybacz sobie

= wybacz tym co Cig¢ skrzywdzili

ZAUFA] TEMU CO BEDZIE:

=  nie martw si¢ na zapas

= nie planuj zbyt daleko

= $wiat ma zawsze dobre intencje

CIESZ SIE TYM CO JEST TERAZ:
= u$miechaj si¢

= szukaj powoddéw do radosci

= mys$l pozytywnie

= szukaj inspiracji

= kochaj
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Porady szefa kuchni Marcina Sikory

Zdrowa dieta i Zywienie seniora z uzyciem zdrowych
i lokalnych produktéow

Nie od dzi$§ wiadomo ze dieta to jeden z kluczowych czynnikéw dla zachowania zdrowia oraz
dobrego samopoczucia — przede wszystkim u 0séb starszych. Ze wzgledu na potrzeby zywienio-
we, pewne ograniczenia w spozywaniu positkow, a takze charakterystyczne dla wieku podesztego
choroby przewlekle, dieta seniora jest jednak do$¢ specyficzna. Wedtug Swiatowej Organizacji
Zdrowia zdrowie cztowieka w 50% zalezy od szeroko rozumianego stylu zycia, w tym diety. Oso-
by starsze borykaja sie z z rozmaitymi chorobami przewleklymi. Czynnikiem ryzyka rozwoju
wielu z nich jest nieprawidiowa dieta, dlatego wlasciwe Zywienie jest waznym elementem pro-
filaktyki oraz leczenia tych schorzen. Warto réwniez wspomnie¢, ze wielu 0sé6b w podesztym
wieku wystepuja niekiedy braki w uzebieniu, powodujace klopoty z gryzieniem i przezuwaniem.
To sprawia, Ze seniorzy czesto jedza w samotnosci, nie maja sily na przygotowanie apetycznych
positkéw i odzywiaja si¢ niezréznicowanie. Wszystko to moze w negatywny sposob odbic si¢ na
ich zdrowiu. Bardzo wazne w tworzeniu diety w Zywieniu senioréw jest wykorzystanie zdrowych
produktow lokalnych ze wzgledu na przyzwyczajenia senioréw do produktow z regionéw w kto-
rym zyja i mieszkaja. Z racji tego, ze Region Roztocza stynie z dziczyzny, a dzikie zwierzeta — jak
sama nazwa mowi — zyja w $wiecie, w ktérym dziatalnos¢ czlowieka jest ograniczona, ich pozy-
wienie stanowig jedynie naturalne surowce, ktére nie majg nic wspolnego z gotowymi mieszan-
kami pasz, a naturalne metody konserwowania sg wystarczajace do przechowywania dziczyzny,
mamy do czynienia ze zdrowa Zywno$cig w najczystszej postaci. W poréwnaniu z dziczyzng migso
zwierzat hodowlanych wypada niezwykle kiepsko. To pierwsze zawiera bowiem duzo wiecej la-
twostrawnego bialka (kreatyny) i aminokwaséw egzogennych. Charakteryzuje si¢ réwniez o wie-
le korzystniejszym stosunkiem kwaséw tluszczowych nienasyconych do nasyconych, a ogélna
zawarto$¢ ttuszczu jest nieporéwnywalnie mniejsza. Ostatnia wlasciwo$¢ ma ogromne znaczenie
w profilaktyce i leczeniu hiperlipidemii, ktéra jest bezposrednia przyczyna miazdzycy i innych
choréb. W migsie z dzikich zwierzat znalez¢ mozemy witaminy B2, B5, B6, oraz potas, magnez,
fosfor, wapn, a takze dobrze przyswajalne zelazo, ktérego zrédto stanowig duze ilosci mioglobiny.
Uznaje sie, Ze w dziczyznie jest ogélnie cztery razy wiecej witamin i sktadnikéw mineralnych niz
w migsie zwierzat rzeznych. Biorgc pod uwage zalety i zawartos¢ sktadnikow w miesie z dzikich
zwierzat, jest ono bardzo dobrym skladnikiem w zywieniu oséb starszych, oczywiscie w odpo-
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wiednio zbilansowanych ilosciach. Chcac polaczy¢ zalety dziczyzny i wychodzac naprzecie po-
trzebom odpowiedniego zywienia seniordw i osob starszych pragniemy stworzy¢ cykl warsztatow
i pokazéw uczacych odpowiedniego bilansowania diety senioréw z wykorzystaniem produktow
regionalnych Roztocza, w tym dziczyzny.

Zarys warsztatow zdrowe Zywienie seniorow z wykorzystaniem
produktow regionalnych

= Zasady zywienia osob starszych. Seniorzy otrzymaja teoretyczne oraz praktyczne informacje
w jaki sposob powinni sie¢ odzywia¢, aby zachowa¢ organizm w dobrej kondycji

= Piramida Zywienia i Talerz dla oséb starszych. Celem warsztatow bedzie omoéwienie, jak odpo-
wiednio komponowa¢ potrawy i dobierac¢ sktadniki do ich przygotowania

= Skladniki regionalne i ich wykorzystanie w przygotowaniu positkéw

= Przedstawienie migsa z dzikich zwierzat jako produktu regionalnego i jego zastosowanie w die-
cie seniorow

= Przygotowywanie praktyczne positkow

= Wspolne tworzenie dziennych jadlospiséw oraz zasady ich tworzenia

= Zasady tworzenia diety pudelkowej z wykorzystaniem produktéw regionalnych Roztocza, w tym
miesa z dzikich zwierzat

Zdrowe kiszonki

Kiszone warzywa s3 zrodlem kwasu mlekowego - powstalej w czasie fermentacji (pod wply-
wem bakterii kwasu mlekowego) substancji, ktéra oczyszcza organizm i wzmacnia system obronny,
chronigc nas przed chorobami. Kwas mlekowy reguluje flore bakteryjng w jelitach, wspomaga tra-
wienie i wchlanianie produktéw przemiany materii, zmniejsza poziom cholesterolu. Bakterie kwasu
mlekowego odgrywaja tez wazng role w syntetyzowaniu witaminy K i niektérych z grupy B.

Kiszonki sa mniej kaloryczne niz nieprzetworzone warzywa czy owoce, poniewaz w trakcie ki-
szenia zmniejsza si¢ zawartos¢ cukru.

= Kiszonki dostarczaja sporo witamin B1, B2, B3, ktére regulujg metabolizm i ufatwiajg trawienie
biatek, ttuszczéw i weglowodandw, wygtadzaja skdre, wzmacniaja wlosy i paznokcie oraz zwigk-
szajg przyswajalnos¢ zelaza, chronigc przed anemia. Sg dos¢ dobrym zrédlem witaminy C, A,
E, K oraz magnezu, wapnia, fosforu i potasu. Jednak wbrew powszechnej opinii nie maja wigcej
witaminy C niz §wieze warzywa i owoce.

= W miare fermentacji cenne skladniki przenikaja do soku, dlatego jest on réwnie wartosciowy jak
same kiszone produkty.

= Kiszone warzywa, podobnie jak $wieze, zawierajg sporo blonnika, ktéry daje poczucie sytosci,
a to sprzyja zachowaniu prawidtowej wagi i pobudza prace jelit, zapobiegajac zaparciom. Ponad-
to lekko zakwaszajg organizm, wiec spada che¢ na podjadanie.

= Warzywa i owoce w czasie fermentacji tracg kalorie! Jeden sredni ogérek lub miseczka kapusty to
tylko 12 kcal! To skutek spadku zawartosci cukru i zwigkszenia ilosci wody. W czasie kwaszenia
pod wplywem bakterii mlekowych dochodzi do przeksztalcenia cukru zawartego w warzywach
i owocach w kwas mlekowy, ktory jest swietnym konserwantem.
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= Kiszonki zawierajg duzo soli, ktéra w nadmiarze szkodzi. Dlatego nalezy je jada¢ z umiarem,
jako dodatek (dotyczy to zwlaszcza nadcisnieniowcow).

= Kiszonki najlepiej jada¢ na surowo - gotowanie pozbawia je witaminy C i dobroczynnych bakterii.

= Najzdrowsze sg kiszonki wykonane samodzielnie. Robiona przemystowo kiszona kapusta czy
ogorki zazwyczaj zawieraja $rodki konserwujace. Do przetwordéw dodaje si¢ takze np. jeden
szczep bakterii albo inne substancje, ktére przyspieszajg proces fermentacji. Takie kiszonki majg
mniej waloréw zdrowotnych niz te, gdzie proces fermentacji przebiega w sposéb naturalny. Dla-
tego, jesli nie robisz przetworéw domowych, kiszong kapuste kupuj na bazarze u zaufanego pro-
ducenta lub w sklepie ekologicznym, a nie w supermarkecie.

Co mozna kisi¢?

Do kiszenia nadajg si¢ produkty z duzg zawartoscig cukru i wody, od ich proporcji zalezy
tempo pierwszej fazy fermentacji. Poza kapustg i ogérkami moga to by¢: buraki, kalafiory, mar-
chew, biala rzodkiew, cebula, czosnek, fasolka szparagowa, botwinka, baklazany, papryka, a na-
wet owoce: cytryny, $liwki, jablka i gruszki, a takze oliwki. Produkty musza by¢ $wieze, zdrowe,
dojrzale. Kisi sie wyjatkowo tatwo: wystarczy w sloju lub kamionce zala¢ warzywa solankg (sol
ma wlasciwosci konserwujace). Tylko kapusty nie zalewa sie, a poszatkowang soli, dobrze ugnia-
ta i czeka, az pusci sok. Poza solanka do kiszenia dodajemy np. koper, ziele angielskie, czosnek,
cebule, jagody jalowca - nadajg smak, ale majg tez wlasciwosci zdrowotne i konserwujace. Przez
pierwsze trzy dni kiszenie wymaga temperatury 15-20°C, a naczynie z kiszonkg ma by¢ uchylone,
by uchodzily gazy. Potem trzeba je zamkna¢ (odcinajac doptyw tlenu, zabezpieczymy kiszonke
przed rozwojem plesni) i przenies¢ w chlodne miejsce, by przerwa¢ fermentacje.

Sezonowos¢ w kuchni

Sezony najlatwiej mozemy podzieli¢ na cztery pory roku, jednak czy rzeczywiscie tak jest? Tak
naprawde kazdego dnia zaczyna si¢ sezon na co$ nowego i szybko si¢ konczy. Najlepszym przykta-
dem beda tu np. biale szparagi i karczochy, gdzie ,,sezon” trwa zaledwie miesigc.

Wielu szeféw kuchni chciatoby mie¢ w menu przez calg jesienn w swojej karcie §wieze kurki. Nie-
stety, nie jesteSmy w stanie ich tak dlugo przechowywac. Sezon na kurki rozpoczyna si¢ z konicem
sierpnia, za$ konczy w pazdzierniku. Zdarzaja si¢ wyjatki, gdyz duzo czynnikéw wplywa na sezon
danego produktu np. pogoda.

Kolejnym przykladem jest jarmuz, ktory najlepszy bedzie po pierwszych przymrozkach. To wte-
dy ma idealny smak i strukture.

Gotowac sezonowo

Co to znaczy? I po co to w ogole to robi¢? Odpowiedz jest prosta - réznorodnos¢! To wlasnie ona
daje nam mozliwo$¢ zaprezentowania nowych technik i smakéw. To ona przyciggnie gosci i sprawi,
ze staniemy si¢ ciekawi, oryginalni, interesujacy. Kazdy z nas wykorzystuje produkty sezonowe do
gotowania, tylko czesto nie zdaje sobie sprawy, ze Zle je przyrzadza.

Uwazajmy tez z czego robimy nasze danie, poniewaz w réznych okresach obrébka produktow
wyglada inaczej. Przyktadowo: mtoda marchewka nie wymaga dlugiego starania si¢ o to, by wy-
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doby¢ jej czysty smak. Dlugie gotowanie zepsuje wszystko. Tak jak np. przy miesie czy rybach.
Jezeli chcemy zacza¢ gotowac sezonowo, to przede wszystkim powinnismy zorientowac sie, jakie
produkty sa w danej chwili dostepne oraz... zamawiac tylko te najlepszej jakosci, od sprawdzonych
dostawcow.

Stojacy sezon

Kiedy pojawiaja sie najlepsze pomidory? Najslodsza truskawka czy malina? A kiedy mozemy
zrobi¢ przepyszng szarlotke?

Kilka najwazniejszych faktow. Najsmaczniejsze pomidory pojawiajg si¢ na ryku u schytku lata,
natomiast pyszne truskawki w czerwcu. A szarlotke, jedyna w swoim rodzaju, zrobimy z jesiennych
jablek.

Wiosna i lato to okres, gdzie natura po prostu kusi mnogoscia i swiezoscig, jednak co zrobié
zima? Pamietajmy o warzywach korzennych! Wezymord, pasternak, jarmuz, stonecznik bulwiasty,
jarzebina, jabtka itp. Nie musimy importowac z zagranicy tzw. ,stonecznych truskawek z Hiszpanii”.
Przy koncu sierpnia staraj si¢ unika¢ moreli, brzoskwin oraz malin.

Pilnujmy potrzeb klienta przy komponowaniu karty menu. Nie bagdzmy obojetni i nie sprzeda-
wajmy w listopadzie szparagéw, a w styczniu zupy kurkowej. Nie ma to zadnego sensu. Twdj gos¢
jest sSwiadomy i nie musi by¢ Magda Gessler, aby wyczu¢ mrozony produkt. Dlatego wlasnie respek-
tujmy normalny tryb funkcjonowania natury.

Ryby

Pamietajmy, ze poléw wielu gatunkéw ryb jest réwniez podzielony na sezony i w pewne miesigce
zakazany ze wzgledu na okres ochronny. Serwowanie pewnych okazéw ryb moze by¢ sygnatem dla
nas, ze ryba jest mrozona lub pochodzi z nielegalnego zrddla.

Klasyfikacja potraw

Wiele os6b lubi zjes¢ duszong karkowke z ciezkim demi glasem. Ale czy mozemy jes¢ jg latem?
Jak wplywa na to pogoda? Czy ona réwniez ma znaczenie?

Zwracajac uwage na to, co jemy, robimy klasyfikacje produktu. Jest bardzo zwigzana z pora-
mi roku. Zimg powinni$my jada¢ dania bardziej cigzkie, rozgrzewajace, ze wzgledu na niska tem-
perature panujaca za oknem. Powinni§my wspomaga¢ organizm, ktdéry potrzebuje sil, by walczy¢
z ochtodzeniem. Najlepiej wtedy spozywac czerwone miesa tj. jagniecine lub dziczyzne. Na deser
czekolade np. suflet czekoladowy badz fondanta.

Wiosna to okres przejsciowy, gdzie w zaleznosci od pogody mozemy serwowac rézne potrawy.
Latem za$ preferujmy lepiej delikatne, lekkostrawne positki. W upalne dni nie chcemy duzo jes¢,
wigc z checig spozywamy rozne rodzaje ptactwa, jak np. perliczka, indyk czy kurczak. Oczywiscie
dodatkowo z wielkimi porcjami zielonych warzyw lub salat bez cigzkich soséw, lecz z lekkimi dres-
singami. Na deser najchetniej jakies fajne lody lub sorbety. Moze lody z prazonego siana lub zsia-
dfego mleka? Albo sorbet z moreli z estragonem?

Jako sous chef wiem, jaka spoczywa na mnie odpowiedzialnos¢. Dokladnie wybieram sktadniki,
sprawdzam ich pochodzenie i jakos¢. Jedli zalezy ci na utrzymaniu sezonowosci i nie orientujesz
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sie, co w danej chwili jest ,,na topie”, pamietaj o swoich dostawcach. To oni majg czesto dostep do
informacji, a kazdy szef musi mie¢ jakie$ podpowiedzi. Warto korzystac z wiedzy dostawcow, ktorzy
doradzg i podpowiedza, kiedy mozemy dosta¢ dany produkt. Mozna réwniez poszpera¢ samemu:
w ksiazkach czy tez w internecie.

Co zatem je$¢ w ciggu roku?

ZIMA (grudzien, styczen, luty): gruszki, jabtka, brukselka, burak ¢wiktowy, czosnek, cebula, fa-
sola (suche ziarna), kapusta biala i czerwona, jarmuz, marchew, pietruszka, seler, por, czarna rzepa,
ziemniaki, brukiew.

WIOSNA (marzec, kwiecien): gruszki, jablka, burak ¢wiklowy, czosnek, cebula, fasola (suche
ziarna), kapusta biala i czerwona, jarmuz, marchew, pietruszka, seler, por, ziemniaki, brukiew, ce-
bula dymbka, rzodkiewki, satata.

WIOSNA (maj): plus agrest, truskawki, bob, botwina, groszek cukrowy, ogérek, pomidor, rabar-
bar, szczaw, szpinak, szparagi.

LATO (czerwiec): agrest, czerednie, gruszki, jabtka, maliny, morwa, porzeczki, poziomki, tru-
skawki, bakltazan, bob, brokul, brukiew, burak, botwina, cebula, cebula dymka, czosnek, fasola,
groszek zielony, groszek cukrowy, ogorek, kalafior, kalarepa, kapusta biala i czerwona, kapusta
pekinska, marchew, pietruszka, pomidor, por, rabarbar, rzodkiewka, salata, seler, szczaw, szpinak,
szparagi, ziemniaki.

LATO (lipiec, sierpien, wrzesien): plus boréwka amerykanska, jagody, mirabelki, morele, brzo-
skwinie, wisnie, aronia, boréwka, czarny bez, dzika réza, jezyny, deren, kabaczek, kukurydza, pa-
pryka, patison, cukinia, dynia, karczochy, skorzonera, pigwa, koper wloski, cykoria.

JESIEN (pazdziernik, listopad): aronia, boréwka, czarny bez, dzika réza, jabtka, gruszki, pigwa,
zurawina, winogrona, brokul, brukiew, burak, cebula, cykoria, czarna rzepa, czosnek, dynia, fasola,
jarmuz, kabaczek, kalafior, kapusta biala i czerwona, kapusta pekinska, karczochy, kukurydza, mar-
chew, ogdrek, papryka, pietruszka, por, seler, szpinak, topinambur, ziemniaki, cukinia.

PRZEPISY. WARSZTATY

Dorsz pieczony w porach z kaszotto z kaszy bulgur

Skladniki

= poledwiczka z dorsza 5 szt §wieza (lub rozmrozona w lodowce)
= 50l 1 tyzka plus do smaku

= cukier 1 tyzka plus do smaku

= por krojony w pélplastry 300 g

= wino Rose lub wino biate 100 ml do dorsza i 100 ml do kaszy
= $mietanka 30% 300 ml

= maslo 150 g

= kasza bulgur 150 g

= marchewka krojona w drobng kostke 100 g

= cukinia krojona w drobng kostke 100 g

= cebula krojona w drobng kostke 100 g
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wywar warzywny do podlewania kaszy okoto 600 ml
parmezan tarty 50 g

pieprz do smaku

czosnek krojony w drobng kostke 2 zabki

natka pietruszki krojona 2 tyzeczki

Sposob wykonania Dorsz

do jednego litra wody dodac¢ 1 tyzke soli i 1 tyzke cukru i doktadnie wymiesza¢. Do tak przygo-
towanego roztworu wlozy¢ poledwiczke z dorsza na okolo 2 godziny

pokrojonego pora zeszkli¢ razem z czosnkiem na odrobinie masta, podla¢ winem i dusi¢ okoto
2 minuty, nastepnie calo$¢ zala¢ $mietanka, zredukowac do konsystencji sosu i doprawi¢ do sma-
ku solg i pieprzem. Pod koniec doda¢ 1 tyzeczke posiekanej natki z pietruszki

Gotowy sos porowy wylewamy do naczynia zZaroodpornego

Dorsza wyjac z wody, osuszy¢ na reczniku papierowym, utozy¢ na sosie porowym i posypac tar-
tym parmezanem, zapieka¢ w piekarniku rozgrzanym do 180 stopni przez okoto 10 minut

Sposob wykonania Kaszotto z kaszy bulgur

cebule zeszkli¢ na masle, doda¢ pokrojone w kostke warzywa oraz kasze i chwile przesmazy¢
calos¢ zala¢ winem i zredukowac, nastepnie kasze stopniowo podlewa¢ wywarem warzywnym az
bedzie migkka

pod koniec doda¢ odrobing zimnego masla, posiekang natke z pietruszki, parmezan 20 g i do-
prawi¢ do smaku solg i pieprzem

Carpaccio z buraka

Sktadniki

burak gotowany 2 szt (mozna kupi¢ juz gotowane)
krem balsamiczny 2 tyzki

czosnek posiekany w drobng kostke 1 zabek
twarog wedzony 50 g

musztarda francuska cata gorczyca 1 tyzka
pomidory suszone krojone w paseczki 2 tyzki
kapary 2 tyzki

midd 1 tyzka

oliwa z oliwek 4 tyzki lub olej

rukola do dekoracji

Sposob wykonania

buraki pokrdj w cienkie plasterki i utéz na talerzu, na burakach rozt6z kapary, suszone pomidory
i posyp twarogiem wedzonym

krem balsamiczny polacz z musztardg francusks, miodem, musztarda, czosnkiem, oliwg z oli-
wek lub olejem i wymieszaj

polej carpacio i udekoruj rukolg
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Krewetki z chorizo i pomidorami

Potrzebny sprzet: patelnia, deska, ndz, tyzki, blacha do pieczenia, pergamin, miski
Czas przygotowania: okoto 30 minut

Poziom trudnosci: latwy

Pasujace wino: Agrestowe Lekkie

Skladniki

krewetki 16/20 obrane 500 g
pomidory pelatti krojone 500 g
wino biate 100 ml

cebula krojona w kostke 100 g
czosnek krojony w kostke 4 zabki
chorizo w plastrach 10 plastréw
oliwa z oliwek do smazenia

s6l do smaku

cukier do smaku

papryka chili $wieza posiekana 1/2 tyzeczki (mozna mniej w zaleznosci od upodoban)
bazylia $wieza posiekana 2 tyzki
natka z pietruszki posiekana 1 tyzka
masto 100 g

Sposdéb wykonania krewetki

na patelni na rozgrzanej oliwie zeszkli¢ czosnek i cebule

dodaj pokrojone w kostke 10 plastréw chorizo i podsmaz

do podsmazonego z czosnkiem i cebulg chorizo dodaj krewetki i posiekane chili, smaz okoto
3 minuty

do krewetek dodaj wino, dus catos¢ okolo 2 minuty i dodaj pomidory pelatti, calos¢ zredukuj
na koniec dodaj posiekane ziofa i dopraw do smaku solg i cukrem

Tarta z ziemniakami i szpinakiem

Skladniki na ciasto

maka 250 g

masto 100 g

kwasna $mietana 1 tyzka

jajko 1 szt

s6l do smaku

ziola do smaku (np. oregano, tymianek) lub posiekane migdaty

Farsz

$wiezy szpinak 1 gars§¢

ziemniaki krojone w cienkie plastry 2 szt

orzechy np. migdaly, orzeszki solone, pistacje 2 tyzki
ser gorgonzola lub feta 100 g
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Zalewa do zalania

= $mietanka 30% 150 ml

= jajko 2 szt

= maka 1 tyzki

= s6l do smaku

= czosnek posiekany 2 zabki

Sposdéb wykonania

= zagnie$¢ ciasto ze skladnikow

= wylozy¢ ciastem forme na tarte i piec w temperaturze 160 stopni okoto 20 minut
= na upieczony spod wyktada¢ szpinak, ziemniaki, ser, orzeszki

= calo$¢ zala¢ wymieszang zalewa ze $mietanki, jajek, maki, czosnku i soli

= piec w temperaturze 160 stopni okoto 30 minut

Tatar z pstraga teczowego z sodziakiem

Skladniki

= loso$ teczowy 400 g

= awokado krojone w drobng kostke 1 szt
= mango krojone w drobng kostke 1 szt
= koperek posiekany 2 szt

= sok z polowy cytryny

= midd 2 tyzki

= cukier do smaku

= 56l do smaku

= olej 2 tyzki

= posiekana papryczka chili 1/2 tyzeczki
= maka250¢g

= kefir 150 ml

= soda oczyszczona 1/2 tyzeczki

Sposdéb wykonania

= pstraga oczyscic ze skory i osci, doprawic solg i cukrem do smaku i odstawi¢ na okolo 2 godziny

= pod 2 godzinach pstraga posieka¢ w drobng kostke doda¢ awokado, mango, papryczke chili,
midd, odrobing soli i olej i wymiesza¢

= make polaczy¢ z kefirem, sodg, odrobing cukru i soli i wyrobi¢ ciasto

= gotowe ciasto watkowa¢ na grubos¢ okoto 0,5 cm i wykrawac krazki

= krazki smazy¢ na rozgrzanej suchej patelni

= podawac z tatarem

Sos pesto

Skladniki

= rukola50g

= szpinak 50 g

= czosnek obrany 4 zabki

-33-



natka z pietruszki 1 peczek
s6l do smaku

orzeszki solone ziemne 50 g
bazylia $wieza 1 peczek

olej 150 ml

Sposdéb wykonania

wszystkie skladniki umiesci¢ w wysokim naczyniu i miksowa¢ blenderem na gtadki sos

Ciasto cygaretkowe

Skladniki

masto 250 g
cukier puder 250 g
maka 250 g
biatko 250 g

Sposéb wykonania

masto utrze¢ z cukrem pudrem, nastepnie dodawac stopniowo biatko i uciera¢ do utartej masy
doda¢ make i wymieszaé

gotowe ciasto wyklada¢ w formie cienkich kofek na macie silikonowej lub pergaminie i piec
w temperaturze 200 stopni do zrumienienia

Palona biala czekolada

czekolade bialg pokruszy¢ na pergamin i piec w rozgrzanym do 160 stopni piekarniku do zru-
mienienia, nastgpnie mieszac tyzka az powstanie kruszonka

Piers z kaczki pieczona

piersi z kaczki oczysci¢ nacig¢ skore i zamarynowaé w posiekanym czosnku, soli, majeranku,
odrobinie cukru i $wiezym majeranku, odstawi¢ na noc do lodéwki

zamarynowane piersi smazy¢ od zimnej patelni zaczynajac od strony skory, smazy¢ z obu stron
do zrumienienia

podsmazone piersi przelozy¢ razem z wytopionym tluszczem do naczynia zaroodpornego i piec
w rozgrzanym do 95 stopni piekarniku przez okoto 40 minut lub do temperatury 62 stopni
w $rodku miesa

Buraczki z miodem, malinami i Zurawing

Skladniki

buraki gotowane krojone w kostke 1 kg
malina mrozona lub $§wieza okoto 250 g
zurawina Swieza 100 g
wino czerwone 100 ml
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= miod 2 yzki
= czosnek posiekany 2 zabki
= masto 100 g

Sposob wykonania

= midd rozgrza¢ w garnku i skarmelizowa¢ na nim czosnek, nastepnie doda¢ buraczki, maliny
i zurawine, chwile przesmazy¢, doda¢ wino czerwone i dusi¢ okofo 10 minut, na koniec doda¢
masto.

Bataty faszerowane

Skladniki

= bataty 4 szt

= mig¢so mielone 300 g

= papryka krojona w kostke 1 szt

= cukinia krojona w kostke 1/2 szt
= cebula krojona w kostke 1 szt

= czosnek posiekany 3 zabki

= olej do smazenia

= pomidory pelatti krojone w kostke 400 g
= kmin rzymski mielony do smaku
= cukier do smaku

= sol do smaku

= pieprz do smaku

= ser mozzarella do zapieczenia

Sposdéb wykonania

= bataty oplukac i przekroi¢ wzdluz na poél, piec w temperaturze 160 stopni az beda miekkie

= cebule z czosnkiem zeszkli¢ na oleju, doda¢ cukinie, papryke, migso i przesmazy¢, dodaé pomi-
dory i dusi¢ okoto 15 minut

= na koniec doprawi¢ do smaku solg, pieprzem, kminem rzymskim, cukrem do smaku

= bataty wydrazy¢ tak, by daly si¢ nafaszerowaé (wyjete bataty posiekac i doda¢ do migsa)

= wydrazone bataty faszerowa¢ miesem, posypa¢ mozarelg i zapiekac

Pierogi lubczykowe z pieczona kaczka i duszonym rabarbarem
Na ok 40 szt., czas przygotowania okolo 60 minut, poziom trudnosci $redni.
Przygotuj: walek, sitko, garnek, miski
Skladniki ciasto
= maka pszenna 1 kg
= woda ciepfa 300 ml

= jajko 1 szt.
= masto rozpuszczone 100 g
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s6l do smaku
lubczyk suszony 1 tyzka
$mietana 18% 1 tyzka

Skladniki farsz

kaczka $wieza 1 szt okoto 2,5 kg
cebula krojona w kostke 200 g
czosnek $§wiezy 3 zabki

majeranek do smaku

zurawina suszona 150 g

s6l do smaku

sok z jednej pomaranczy

natka z pietruszki posiekana 1 tyzka
olej do smazenia

Skladniki duszony rabarbar

rabarbar obrany krojony w kostke 250 g (po za sezonem na rabarbar mozna uzy¢ $liwek suszo-
nych lub mrozonych)

wino gruszkowe 150 ml

cukier do smaku

zimne masfo 100 g

Sposob wykonania farsz

3 zabki czosnku zmiksowa¢ blenderem na paste z sokiem z pomaranczy, 1 tyzeczka soli. Gdy
pasta jest zmiksowana doda¢ majeranek i tak przygotowana marynatg natrze¢ dokladnie kaczke.
Pozostawi¢ na minimum 3 godziny w lodéwce. Nastepnie kaczke wlozy¢ do naczynia zarood-
pornego i piec pod przykryciem (mozna nakry¢ folig aluminiowa) w 160 stopniach przez okoto
2,5 godziny. Po upltywie czasu kaczke odkry¢ i dopiec jeszcze przez okolo 20 minut

mieso z upieczonej kaczki oddzieli¢ od kosci i zmieli¢ przez maszynke przez sitko pasztetowe.
Do zmielonej kaczki doda¢ podsmazong na oleju cebulke, zurawing suszong, majeranek, sol
i pieprz do smaku

Sposdéb wykonania ciasto

Make przesia¢, dodac reszte sktadnikow i zagnies¢ ciasto. Zagniecione ciasto odlozy¢ pod przy-
kryciem na 10 minut by odpoczeto. Gotowe ciasto watkowac na grubos¢ okoto 0,03 cm i wykra-
wac szklankg kotka. na kazdym ukladac farsz i lepi¢ pierogi. Gotowa¢ w osolonej wodzie

Sposdéb wykonania duszony rabarbar

cukier 2 tyzki wsypac na patelni¢, dodac¢ rabarbar i karmelizowac, az cukier sie rozpusci. Do-
da¢ wino gruszkowe i dusi¢, az ptyn zredukuje si¢ o potowe, zdja¢ z ognia i doda¢ zimne
maslo, ktére zagesci sos. Gotowe pierogi podawac z duszonym rabarbarem i kieliszkiem wina
gruszkowego
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Sodziaki zapiekane z konfitura z Zurawiny, prazong cebula z miodem gryczanym
i kozim serem (na okolo 10 szt)

Czas przygotowania: okolo 50 minut
Poziom trudno$ci: sredni
Przygotuj: walek, blaszke do pieczenia, pergamin, patelnie, miski

Skladniki ciasto na sodziaki

= kefir 250 ml

= maka300g

= cukier 1 tyzeczka

= 5ol 1 szczypta

= soda oczyszczona 1 tyzeczka

= jajko 1 szt

= olej rzepakowy lub masto klarowane do smazenia

Skladniki prazona cebula

= cebula krojona w piérka okoto 300 g

= midd gryczany 3 tyzki

= ocet jabtkowy 1 tyzka

= dodatkowe skladniki dania: konfitura z zurawiny (moze by¢ kupiona w sklepie lub wtasnej pro-
dukgji), kozi ser 200 g

Sposdéb wykonania sodziaki
= make przesia¢, doda¢ pozostale sktadniki ciasta i wymiesza¢. Ciasto powinno miec¢ konsystencje
jak na racuchy. Z gotowego ciasta smazy¢ placki i odsacza¢ gotowe na reczniku papierowym

Sposob wykonania cebula prazona
= rozgrza¢ midd na patelni, wrzuci¢ cebule, dodac ocet jablkowy i odrobine wody. Cebula powin-
na by¢ na wpol miekka

Sposob zapiekania sodziakow

= na kazdego usmazonego placuszka potozy¢ odrobing cebuli i po plastrze koziego sera. Zapieka¢
w rozgrzanym do 160 stopni piekarniku az ser si¢ rozpusci i zrumieni. Po zapieczeniu na ser
polozy¢ po lyzeczce konfitury z zurawiny

Suflet korzenny czekoladowy z solonymi orzeszkami (na okolo 6 szt)

Czas przygotowania: okoto 30 minut
Poziom trudnosci: fatwy
Przygotuj: foremki sufletéwki, mikser, miski, garnek

Skladniki

= czekolada gorzka 250 g

= masto 230 g + do posmarowania foremek
= cukier puder 140 g

= maka pszenna tortowa 100 g
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jajka 3 szt

orzeszki solone 100 g
kardamon mielony 2 szczypty
anyz mielony 2 szczypty
cynamon 2 szczypty

cukier krysztal 100 g

Sposdéb wykonania

jajka ubi¢ bardzo doktadnie z cukrem pudrem na puszysta mase

czekolade pokruszy¢ na mniejsze kawatki, doda¢ 180 g pokrojonego masta i rozpusci¢ w rondel-
ku na matym ogniu

make polaczy¢ z przyprawami korzennymi, dodawaé powoli do ubitych jajek i delikatnie mie-
sza¢, po czym doda¢ rozpuszczong czekolade i znow delikatnie mieszaé

polowe orzeszkéw posiekac i dodaé do gotowej masy

foremki na suflety wysmarowac mastem i wypelni¢ gotowa masa do 3/4 wysokosci

piec w rozgrzanym piekarniku w 200 stopniach z termoobiegiem przez okofo 8 minut

100 g cukru wsypac na patelnie, doda¢ pozostale orzeszki solone i poczeka¢, az cukier zacznie
delikatnie bragzowie¢, doda¢ 50 gram masta i wszystko wymieszac

Gotowe orzeszki wysypac na talerz i poczekac az ostygna

suflety podawac¢ z karmelizowanymi solonymi orzeszkami

Pampuchy (parowance) z burgerem wotowym, kurkami i wedzonym tofu
(okoto 5 porcji)

Czas przygotowania: okolo 50 minut
Poziom trudnosci: $redni
Przygotuj: garnek do gotowania na parze, miski, patelnie (moze by¢ grillowa), bawelniang sciereczke

Skladniki na parowance

maka pszenna 500 g
mleko 200 g

jajka 2 szt

cukier 1 tyzeczka

sOl szczypta

masto rozpuszczone 100 g
drozdze 50 g

Sposdéb wykonania parowance

mleko podgrza¢ do temperatury 37 stopni, zdja¢ z ognia, rozpusci¢ w nim drozdze, doda¢ cukier
i 1 tyzke maki, wszystko wymiesza¢, odstawic rozczyn na okoto 10 minut by podroést

gotowy rozczyn polaczy¢ z pozostalg maka, jajkami, rozpuszczonym mastem, solg i wyrobi¢ cia-
sto tak, by odstawalo od rak

gotowe ciasto pozostawi¢ pod przykryciem czystej bawelnianej Sciereczki na po6l godziny do
wyro$niecia

gotowe ciasto przegniesc jeszcze raz i formowac z niego butki wielkosci bulek do hamburgera
zagotowaé wode w garnku do gotowania na parze. Butki uklada¢ po dwie lub po jednej w zalez-
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nosci od wielkosci garnka i parowa¢ pod przykryciem przez okoto 15 minut
gotowe bulki studzi¢

Skladniki na burgery wolowe

mie¢so wolowe mielone (najlepiej antrykot) 1 kg
pieprz Cayenne 1/2 tyzeczki

czosnek starty lub wycisniety przez praske 2 zabki
kolendra suszona 1 tyzeczka

papryka stodka 1 tyzeczka

s6l do smaku

ketchup 1 tyzka

kmin rzymski mielony 1 tyzeczka

Sposob wykonania

mieso zmieli¢ na maszynce na grubych oczkach

do migsa doda¢ wszystkie przyprawy i dobrze wyrobié¢

z gotowego miesa formowac okragle burgery po 200 g

gotowe burgery grillowa¢ na patelni grillowej lub zwyklej po 3 minuty z kazdej strony

Kurki duszone i grillowane tofu

Sktadniki

kurki $wieze lub mrozone 200 g (mozna zastapi¢ pieczarkami)
cebula kostka 100 g

czosnek krojony w kostke 1 zabek

sos sojowy 1 lyzka

midd 1 tyzka

koperek posiekany 1 tyzeczka

masto 1 tyzka

tofu wedzone 150 g

$wieza rukola do dekoracji

pomidorki koktajlowe 100 g

Sposob wykonania

kurki oczysci¢

pokrojong w kostke cebule zeszkli¢ na masle, doda¢ posiekany czosnek i kurki, chwile przesma-
zy¢, doda¢ miodd, sos sojowy, koperek i pokrojone na p6t pomidorki koktajlowe, zamiesza¢

tofu pokroi¢ na plastry po 2 na jednego burgera i grillowac na patelni z obu stron

Skladanie burgerow

parowance przekroi¢ na poét i grillowa¢ na patelni od strony krojenia

na kazdej dolnej czgsci ulozy¢ po odrobinie duszonych kurek, na nich burgera wolowego, na nim
rozlozy¢ reszte kurek i wedzone tofu, odrobing rukoli i przykry¢ druga potowa bulki. Mozna
spia¢ dluga wykalaczka
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Pasztet z dzika z orzeszkami laskowymi i piklowanymi w kardamonie buraczkami

Czas przygotowania: okoto 120 minut

Poziom trudnosci: tatwy

Przygotuj: garnek, maszynke do mielenia z drobnym sitkiem, blaszki pasztetowki (moga by¢ jed-
norazowe), miski

Skladniki na pasztet

= lopatka z dzika 1 kg (pokrojona w grubg kostke), jezeli nie przepadasz za dzikiem zastgp je mie-
sem wieprzowym

= boczek wedzony surowy 250 g

= watrobka drobiowa 250 g

= marchewka obrana 1 szt pokrojona w grubg kostke

= cebula 1 wigksza sztuka pokrojona w grubg kostke

= czosnek 2 zgbki

= seler 1/2 szt obrany i pokrojony w grubg kostke

= grzyby suszone 100 g

= jajka 2 szt

= orzeszki laskowe luskane 150 g

= ziele angielskie 3 szt

= bulka namoczona w mleku 1 szt

= smalec 2 lyzki

= 1is¢ laurowy 5 szt

= lubczyk suszony 1 szt

= jalowiec ziarno 3 szt

= majeranek suszony 1 tyzeczka

= czaber mielony 1 tyzeczka

= $liwki suszone krojone w kostke 100 g

= burak czerwony obrany i pokrojony w cienkie plastry 2 szt

= kardamon mielony 2 lyzeczki

= cukier do smaku

= ocet winny lub jabtkowy 250 ml

= woda 500 ml

= anyz gwiazdki 2 szt (jak nie ma moze by¢ bez)

= wino z czarnej porzeczki 100 ml

Sposdéb wykonania pasztet

= pokrojone warzywa (marchewka, cebula,seler, czosnek) razem z miesem i pokrojonym w kost-
ke boczkiem przesmazy¢ na smalcu na bragzowy kolor, doda¢ lis¢ laurowy 3 szt., ziele angielskie
3 szt., jalowiec, suszone grzyby, zala¢ woda tak, by przykryta wszystko, doda¢ 1 tyzeczke soli i dusic,
az mieso bedzie miekkie. Pod koniec duszenia dodajemy pokrojong w kostke watrébke drobiowa

= gdy mieso jest migkkie odcedzamy razem z warzywami (wywar zostawiamy). Wszystko mielimy
przez maszynke przez drobne sitko 2 razy dodajac namoczong w mleku butke. Do przemielone-
go migsa dodajemy jajka, posiekane orzeszki laskowe, przyprawy (majeranek, lubczyk, czaber)
pokrojone sliwki i 200 ml wywaru, mieszamy. Masa powinna mie¢ gladka konsystencje. Goto-
wa mase¢ przekltadamy do blaszek pasztetowek, ostukujemy, by pasztet mial zwartg konsystencje
i pieczemy w temperaturze 160 stopni przez 35 minut
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= wode z octem, winem z czarnej porzeczki, 2 li§¢mi laurowymi, anyzem i kardamonem zagoto-
wa¢, doda¢ do smaku cukier i sol (zalewa powinna mie¢ stodko-kwasny smak). Ciepla zalewa
zala¢ buraki i odstawi¢ do wystygniecia

= pasztet podawac z piklowanymi buraczkami i pieczywem

Ragout wolowe z batatem i bobem (na 10 porcji)

Czas przygotowania: okoto 90 minut
Poziom trudno$ci: fatwy
Przygotuj: garnek, patelnie

Skladniki

= udziec wolowy krojony w kostke 1,20 kg
= boczek wedzony surowy krojony w kostke 400 g
= bataty obrane pokrojone w grubg kostke 600 g
= boéb swiezy lub mrozony 500 g

= wino z czerwonej porzeczki 100 ml

= cynamon 2 tyzeczki

= kmin rzymski mielony 1 tyzeczka

= papryka stodka mielona 2 tyzki

= kurkuma 2 tyzeczki

= masto 2 tyzki

= natka z pietruszki siekana 1 tyzka

= cebula krojona w piérka 200 g

= czosnek posiekany 3 zabki

= przecier pomidorowy 2 tyzki

= lubczyk suszony 1 tyzka

= li§¢ laurowy 3 szt

= ziele angielskie 3 szt

= olej do smazenia

= maka do oprdszenia miesa

= solipieprz do smaku

= cukier do smaku

Sposéb wykonania

= Pokrojone migso oproszy¢ maka i przesmazy¢ w garnku na oleju razem z cebulg i czosnkiem,
podla¢ winem z czerwonej porzeczki, dodac lis¢ laurowy i ziele angielskie, zala¢ woda tak, by
wszystko przykryta i dusi¢ do miekkosci

= bdb blanszowac 3 minuty w osolonej wrzacej wodzie, nastepnie zala¢ zimng woda i wyluskac ze skory

= gdy mieso jest na wpdt miekkie doda¢ pokrojone bataty i przyprawy (kmin rzymski, cynamon,
kurkume, lubczyk suszony)

= maslo rozpusci¢ na patelni, dodac stodka papryke i chwile przesmazy¢, nastepnie doda¢ odrobi-
ne wywaru, pogotowac okoto 2 minuty i wla¢ do ragout

= gdy mieso i bataty sa miekkie doda¢ blanszowany bob i przecier pomidorowy

= calos¢ zagotowac i doprawi¢ do smaku solg, pieprzem, cukrem
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Podplomyk staropolski (wersja pizzy) z wedzonym pstragiem, granatem,
$wiezym szpinakiem, oscypkiem

Czas przygotowania: 40 minut
Poziom trudnosci: tatwy
Przygotuj: walek, blache do pieczenia, pedzelek do smarowania, miski, tarke

Skladniki na dwa podplomyki

mleko 1/2 szklanki

maka 1 szklanka plus do podsypania

lubczyk suszony 1 tyzeczka

s6l do smaku

olej rzepakowy 50 ml

pstrag wedzony filet 150 g (moze by¢ tosos)

ser oscypek 12 plastréw (moze by¢ rolada ustrzycka)
granat 1/2 szt (wyluskany)

ziemniak nieobrany dobrze wyszorowany pod woda 1 szt pokrojony w cieniutkie plastry (jak na chipsy)
szpinak $wiezy 50 g

czosnek posiekany lub wycisniety przez praske 2 zabki
rozmaryn suszony 1/2 lyzeczki

Sposob wykonania

do mleka doda¢ przesiana make, lubczyk, szczypte soli i zagnies$¢ ciasto konsystencji jak na
makaron

piekarnik rozgrza¢ do temp 200 stopni i nagrza¢ w nim blache

ciasto podzieli¢ na dwie rowne czgsci, kazda czgs¢ rozwatkowac na cienki kragty placek
rozgrzang blache posmarowac olejem i potozy¢ na niej 1 placek, wlozy¢ do piekarnika, piec az
placek lekko sie zrumieni, nastepnie obrdci¢ i zrumienic¢ z drugiej strony

pozostaty olej polaczy¢ z posiekanym czosnkiem i rozmarynem.

zrumieniony placek posmarowac olejem z czosnkiem i rozmarynem, ulozy¢ na nim pokrojone
cienko ziemniaki, pstraga i 6 plasterkdw oscypka. Zapiec w piekarniku az ser si¢ rozpusci

po upieczeniu posypa¢ owocami granatu i $wiezym szpinakiem

Carpaccio z dojrzewajacej kaczki, z salatka z awokado, mango i chipsami
z kaszy gryczanej

Czas przygotowania: okoto 40 minut
Poziom trudnosci: tatwy
Przygotuj: pergamin, miski, garnek, mate silikonowa do pieczenia

Skladniki na kaczke dojrzewajaca

piersi z kaczki 1 szt

s6l morska gruboziarnista 3 tyzki
cukier 3 tyzki

czosnek 2 zgbki

rozmaryn suszony 1 tyzeczka
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Skladniki na chipsy gryczane
= kasza gryczana 200 g

= 56l do smaku

= czosnek 2 zabki

Skladniki na salatke z mango i awokado

= awokado 1 szt posiekane w drobna kostke
= mango 1 szt posiekane w drobng kostke

= papryka chili $wieza posiekana w drobng kostke 1/2 tyzeczki
= koperek siekany 1 tyzka

= sok z 1 pomaranczy

= cukier brazowy do smaku

= sos sojowy 1 tyzka

= midd gryczany 1 tyzeczki (moze by¢ inny)
= s6l do smaku

= pomarancza 1 szt

Sposdéb wykonania kaczka dojrzewajaca

= piers z kaczki oczysci¢ ze skory i biatych bton, wlozy¢ do miski, nastgpnie zasypac z obu stron
solag wymieszang z cukrem, czosnkiem i rozmarynem, zawing¢ w pergamin i pozostawi¢ w lo-
ddéwece na trzy dni. Po trzech dniach dobrze optuka¢ z soli i ziét pod zimng wodg i osuszy¢ na
reczniku papierowym nastepnie powtdrnie zawingé w pergamin i wlozy¢ do lodéwki na 5 dni.
Tak przygotowana piers nadaje si¢ juz do krojenia

Sposob wykonania chipsy z kaszy gryczanej

= kasze gryczang ugotowac w osolonej wodzie z dodatkiem czosnku tak, by byla dobrze migkka.
Tak ugotowang kasze banderolowac na paste. Paste z kaszy gryczanej rozprowadza¢ cienko na
macie silikonowej do pieczenia i piec w piekarniku w 120 stopniach przez okolo 20 minut az
powstang chipsy

Sposob wykonania salatka z mango i awokado

= pokrojone w kostke mango i awokado wymieszac z posiekanym koperkiem, papryka chili, so-
sem sojowym, sokiem z pomaranczy, doprawi¢ solg i cukrem, na koniec doda¢ wyciete z jedne;j
pomaranczy fileciki

Z gotowych piersi kroi¢ carpaccio i podawac z salatka z mango i awokado oraz chipsami z kaszy
gryczanej.
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Tartaletka owsiana z kremem z karmelizowanej pietruszki i bialej czekolady,
palona beza

Czas przygotowania: okolo 40 minut
Poziom trudnosci: tatwy
Przygotuj: mini foremki na tarty lub babeczki, watek, miski, blach¢ do pieczenia, mikser

Skladniki na 6 szt

= maka pszenna 250 g

= otreby owsiane 100 g lub platki owsiane drobne
= masto zimne 150 g

= cukier puder 200 g

= czekolada biata okoto 100 g

= $mietanka 30 % 150 ml

= jajkal szt

= cukier krysztal drobny 120 g

= pietruszka korzen obrana 250 g

= miéd 2 lyzki

= $wieze sezonowe owoce do dekoracji
= biatko z 2 jajek

= cukier migdalowy 1 lyzeczka

= cukier z wanilig 1 tyzeczka

= sok z cytryny 1 tyzeczka

= 50l 1 szczypta

Sposob wykonania

= do przesianej maki doda¢ otreby pszenne, starte na tarce zimne masto, 100 g cukru pudru,
jedno jajko, 1/2 tyzeczki cukru z wanilig, 1/2 tyzeczki cukru migdalowego i zagnies¢ ciasto.
Gotowe ciasto wlozy¢ do lodowki na 20 minut. Po 20 minutach ciasto watkowa¢ na grubos¢
okolo 0,5 cm i wyklada¢ nim foremki na mini tarty wysmarowane mastem. Piec w tempe-
raturze 160 stopni az si¢ zrumienig okoto 15 minut. Wystudzi¢ i wyjac¢ z foremek gotowe

kruche spody

= pietruszke wymiesza¢ z miodem i piec w temperaturze 160 stopni az bedzie miekka. Upieczong

pietruszke zmiksowac na pure

= $mietanke 30% ubi¢ z dodatkiem 100 g cukru pudru, 1/2 lyzeczki cukru migdatowego i 1/2 1y-
zeczki cukru z wanilig. Czekolade bialg rozpusci¢ w kapieli wodnej. Do ubitej $mietany dodawa¢
powoli pure z pietruszki i rozpuszczong bialg czekolade. Gotowa masg napetnia¢ przygotowane

kruche spody

= Bialka ubi¢ na sztywng piane¢ ze szczypta soli i sokiem z cytryny. Gdy piana jest ubita
miksowa¢ dodajac powoli drobny cukier krysztal az do momentu rozpuszczenia. Piana

powinna by¢ gesta i 1$nigca. Tak ubitg piang¢ szprycowac z rekawa cukierniczego na tar-

teletki z masg i pali¢ palnikiem do kremu brulle. Gotowe tarteletki dekorowa¢ swiezymi

sezonowymi owocami
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Nales$niki gryczane ze szpinakiem, kozim serem, kurkami i syropem klonowym
(na 5 porgji)
Czas przygotowania: okolo 40 minut
Poziom trudno$ci: tatwy
Przygotuj: mikser lub rézge, blache do pieczenia, miski, patelnie

Skladniki na ciasto

= maka gryczana 100 g

= ugotowana kasza gryczana 2 tyzki

= s6l do smaku

= mleko 300 ml

= 30 gram roztopionego masta lub oleju
= jajko 1 szt

Skladniki na nadzienie

= szpinak mrozony liscie 500 g

= kurka $§wieza lub mrozona 300 g

= cebula kostka 200 g

= czosnek kostka 3 zgbki

= kozi ser 2000 g krojony w kostke

= $mietanka 30% 100 ml

= sl pieprz do smaku

= galka muszkatolowa mielona 1/2 tyzeczki
= syrop klonowy do polania nalesnikow
= masto 100 g

Sposob wykonania ciasto

= Do mleka doda¢ make, jajko, roztopione masto lub olej, szczypte soli i wymieszacé wszystko rozga
lub mikserem na gladka mase. Gdy wszystkie sktadniki sg juz potaczone doda¢ ugotowang kasze
i ciasto odstawi¢ na 15 minut. Po pi¢tnastu minutach smazy¢ nalesniki na rozgrzanej natluszczo-
nej patelni tak, by z obu stron byly rumiane

Sposéb przygotowania nadzienia

= cebule i czosnek zeszkli¢ na masle, doda¢ kurki i chwile przesmazy¢, nastepnie doda¢ rozmrozo-
ny szpinak, $mietanke 30% i polowe pokrojonego koziego sera, dusi¢, az $mietanka si¢ zreduku-
je. Doprawi¢ gatka muszkatolowy i solg oraz pieprzem

Sposdb formowania nalesnikow

= na kazdy nale$nik polozy¢ nadzienie i zwing rulon, nastepnie na wierzchu utozy¢ pozostaly kozi
twardg i zapiec w rozgrzanym piekarniku w temperaturze 180 stopni az ser si¢ rozpusci i zrumie-
ni. Nale$niki przed podaniem pola¢ syropem klonowym
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Salatka z pieczonego pasternaku z jabtkiem, serem gorgonzola,
wedzonym twarogiem i sosem z masla orzechowego (na 5 porcji)

Czas przygotowania: okolo 50 minut
Poziom trudnosci: tatwy
Przygotuj: blache do pieczenia, stoik okoto 500 ml, miski

Sktadniki

pasternak korzen 500 g

masto 100 g

jabtko najlepiej papierowka lub szara reneta 400 g
zubrowka z trawg 100 ml

cukier 200 g

pieprz kolorowy mlotkowany 1 tyzeczka
zurawina suszona 50 g

orzechy wloskie tuskane 50 g

ser gorgonzola 100 g

twarog wedzony 100 g

cebula czerwona 100 g

ocet spirytusowy 100 ml

ziele angielskie 2 szt

lis¢ laurowy 2 szt

masto orzechowe 2 tyzki

sok z jednej cytryny

sok z jednej pomaranczy

olej rzepakowy 100 ml

czosnek 2 zabki

s6l do smaku

Sposdb przygotowania

pasternak obra¢, pokroi¢ w nieréwne ksztalty o boku okoto 1 cm, wymiesza¢ z rozpuszczong
polowa masta, przetozy¢ na blache do pieczenia i piec w rozgrzanym piekarniku w temperaturze
160 stopni az bedzie miekki

jablka pokroi¢ na 6semki, wydrazy¢ gniazda nasienne. Na patelni¢ wsypa¢ 50 g cukru, pieprz
mlotkowany i wrzuci¢ jabtka, chwile karmelizowa¢, az cukier si¢ rozpusci, doda¢ zubrowke
(uwaga moze si¢ zapali¢) i dusi¢ okolo 2 minuty, nastepnie doda¢ 50 g masta i zdjac z ognia
ocet spirytusowy zagotowac razem z 200 ml wody, lisciem laurowym i zielem angielskim, solg
i 100 g cukru. Cebule czerwong pokroi¢ w grube pidrka i zala¢ przygotowang marynata

do stoika wrzuci¢ masto orzechowe, doda¢ sok z cytryny i pomaranczy, starte zabki czosnku,
50 g cukru, olej rzepakowy i dobrze potrzasac¢ az powstanie dresing

upieczony pasternak polaczyc¢ z jabtkami (razem z powstalym sosem) i zamiesza¢, nastepnie doda¢
zurawing i prazone na suchej patelni orzechy wtoskie oraz piklowana czerwong cebulke, calos¢
pola¢ dresingiem z masta orzechowego i posypac serem gorgonzola i wedzonym twarogiem
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Pstrag pieczony z mastem estragonowym, pure z topinambura,
pieczona czerwona kapusta (na 2 porcje)

Czas przygotowania: okolo 60 minut
Poziom trudno$ci: sredni
Przygotuj: miski, blache do pieczenia, tarke, garnki, naczynie, Zaroodporne, blender

Skladniki

= pstrag tusza 2 szt

= maslo 150 g

= estragon suszony 1 tyzeczka

= cukier50 g

= cynamon mielony 1/2 tyzeczki

= mleko 100 ml

= 56l do smaku

= miod 2 tyzki

= sokz 1 cytryny

= topinambur 300 g

= jabtko krojone w grubg kostke 100 g
= kapusta czerwona krojona w grubg kostke 200 g
= czosnek 2 zgbki

= sok z czarnej porzeczki 50 ml

= s6l do smaku

= koperek siekany 1 tyzka

= natka pietruszki siekana 1 tyzka

Sposob przygotowania:

= pstraga oczyscic z lusek, pozbawic oéci. Masto 50 g zetrze¢ na tarce, dodac starty czosnek, sél, su-
szony estragon, siekang natke z pietruszki, koperek i wymiesza¢. Pstragi nafaszerowac tak przy-
gotowanym mastem

= sok z czarnej porzeczki polaczy¢ z miodem, sokiem z cytryny i cynamonem. Kapuste wymiesza¢
z jablkiem i zala¢ przygotowanym sosem. Gotowa kapuste przelozy¢ do naczynia zaroodpornego
i pokruszy¢ na nig 50 g masta, piec w temperaturze 160 stopni przez okoto 20 minut mieszajac co jakis
czas. Po uplywie 20 minut na kapuscie ulozy¢ pstragi i piec przez 20 minut w tej samej temperaturze

= topinambur obra¢ i pokroi¢ w grubg kostke. Wrzuci¢ do garnka, zala¢ mlekiem i woda tak, by
byl przykryty dodac¢ odrobineg soli i cukru i gotowa¢ do migkkosci. Gdy topinambur jest migkki
odcedzi¢ i zmiksowac¢ na gladkie pure dodajac 50 g masta i doprawiajac solg do smaku

Pieczonego pstraga podawac z pieczong czerwona kapustg i pure z topinambura.
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Przepis na kaczke po zamojsku z plackami na sodzie i sosem sliwkowym

Kaczka

Skladniki

= Kaczka 2 szt.

= Sliwki suszone 200 g

= Mieszanka studencka 150 g
= SOl pieprz do smaku

= Majeranek do smaku

= Czosnek 3 zabki

= Czaber mielony do smaku
= Rozmaryn $wiezy siekany okolo 1 tyzeczka
= Jajka 2 szt.

= Maslo 150 g

= Pomarancza 1 szt

Placki na sodzie na okolo 10 szt

= Kefir 250 ml

= Soda 1 lyzeczka

= Jajko 1 szt

= Maka300g

= S6l, cukier do smaku

= Olej rzepakowy lub masto klarowane do smazenia

Sos sliwkowy

= Sliwki suszone okoto 100 g

= Sliwki wegierki 4 szt

= Masto zimne 2 tyzki

= Midd gryczany 1 % lyzki

= Ocet jabtkowy 0,5 ml

= Rozmaryn $wiezy 1 gatazka

= Wino czerwone 150 ml

= Sos z pieczenia kaczki 2 tyzki

Sposob wykonania - kaczka

= 1 kaczke wytrybowac z kosci tak, by skdra pozostata cata, migso wyluzowa¢ od kosci i posiekac,
skore doprawic sola i pieprzem

= Z drugiej kaczki wyluzowac mieso, posiekac i doda¢ do reszty miesa

= Sliwki suszone posiekad i razem z mieszanka studencka podprazy¢ chwile na patelni, ostudzi¢
i doda¢ do miesa

= Migso doprawi¢ do smaku przyprawami, doda¢ posiekany czosnek, rozmaryn oraz jajka i wyro-
bi¢ mase

= Gotowg masg nafaszerowa¢ doprawiong skdre i uformowac

= Na uformowang kaczke potozy¢ masto w kawatkach, galazki rozmarynu oraz pokrojong poma-
rancze, piec w temperaturze 150 stopni przez okoto 2 godziny polewajac w trakcie mastem
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Placki na sodzie

= Make polaczy¢ z sodg, doda¢ do nich kefir i jajka i wyrobi¢ ciasto doprawiajac do smaku solg
i cukrem

= Z gotowego ciasta smazy¢ na rozgrzanym masle lub oleju placki

= Usmazone placki odsaczy¢ na reczniku papierowym

Sos Sliwkowy

= Midd skarmelizowa¢ chwile na patelni

= Do miodu doda¢ posiekane sliwki suszone i wegierki oraz rozmaryn, chwile poddusic¢ i zala¢
czerwonym winem, octem jabtkowym i sosem z pieczenia kaczki, calo$¢ redukowac na sos, pod
koniec dodajac zimne masto

Kaczke podawac z placuszkami na sodzie i sosem $liwkowym.
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Dziczyzna i jej walory odzywcze

»Dziki trop”

Dziczyzna jest miesem znacznie zdrowszym od migsa tuczonych zwierzat rzeznych. Jest bar dziej po-
zywna, poniewaz zawiera wiecej biatka, ale jest przy tym lekkostrawna. Pokarm, ktérym zywi sie zwierzyna
lowna wolny jest od wszystkich dodatkéw stosowanych w paszach przemystowych, szkodliwych dla na-
szego organizmu. Migénie zwierzat fownych sg drobnowlokniste, bardziej wyrobione, mocno ukrwione,
zawierajg bardzo mato tluszczu (1-8%). Ttuszcz ten jest przy tym bogaty w nienasycone kwasy ttuszczowe,
ktére odpowiadajg za przemiang cholesterolu w organizmie. Poza korzystng zawarto$cig biatka w stosunku
do miesa zwierzat rzeznych, mieso z dziczyzny zawiera wigcej sktadnikéw mineralnych i witamine B2 ko-
rzystnych dla naszego organizmu. Tym samym dziczyzna powinna by¢ stosowana w zdrowej diecie kazde-
go cztowieka. Walory zapachowe i smakowe dziczyzna zawdzigcza pokarmowi, ktérym zwierzyna zywi sie
w lesie, takim jak runo lesne, grzyby, pedy i kora drzew, ziota oraz nieskrepowanemu ruchowi na wolnosci.

Dziczyzna wbrew obiegowej opinii nie jest migsem nadajacym si¢ do przyrzadzenia wylacznie
po diugotrwalym marynowaniu i wielogodzinnym duszeniu. Taka metoda moze wrecz zabija¢
unikalny aromat i strukture tego wspanialego miesa! Swieze combry i udzce z jelenia nadajg sie
choc¢by na znakomitego tatara. Dzik to znakomita alternatywa dla znanych dan z wieprzowiny: ze
schabdw zrobimy aromatyczne kotlety i szaszlyki, karkowka swietnie sprawdzi si¢ na grillu ku mi-
temu zaskoczeniu gosci. Lopatki i udzce z sarny, jelenia i dzika to rowniez wdzigczny material na
rolade, pieczen szpikowang stoning czy saltimbokke. Gulasze z jelenia sarny mozemy podac nie tyl-
ko w tradycyjnym wydaniu, ale réwniez jako hamburgery, kotlety mielone lub popularne ostatnio
klopsiki. Wykwintne combry i poledwiczki z sarny lub jelenia dobrze sprawdzg si¢ krétko obsmazo-
ne i dopieczone w piekarniku do pozadanej krwistosci. Na zimno mozna je tez polozy¢ na pétmisek
wedlin lub kanapke, czemu nie? Ogranicza nas jedynie nasza wyobraznia!
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Szynka $wigteczna z jelenia

Szynke oczyszczong z blon i starannie optukang zalewamy chlodng marynata sporzadzong ze
szklanki czerwonego wina, soku z cytryny, kilku ziaren zgniecionego jalowca, grubo zmielonego
czarnego pieprzu, pokruszonego liScia laurowego i kilku gozdzikow. Migso przez 2-3 dni trzymamy
w marynacie przewracajac je co jakis czas. Nastepnie wyjmujemy z marynaty i osuszone obsmaza-
my na oleju z dodatkiem grubo pokrojonego wedzonego boczku. Szynke przektadamy do szczelnie
zamknietej brytfanny i przez 1,5 godziny pieczemy podlewajac co jaki$ czas tworzacym si¢ sosem
oraz resztg marynaty. W potowie pieczenia dodajemy kilka-kilkanascie suszonych i podwedzanych
sliwek oraz kromke razowego chleba. Przed podaniem pokrojonego w szerokie plastry miesa mik-
sujemy Sos.

Po wigcej przepisow, zdjec i pelen asortyment produktéw z dziczyzny zapraszamy na dzikitrop.pl
oraz facebook.pl/dzikitrop.

Wybierajac mieso z dziczyzny powinni$my przede wszystkim zwraca¢ uwage na jego kolor, za-
pach i konsystencje. Barwa zdrowego migsa z sarny i jelenia jest ciemnoczerwona do wisniowo-bra-
zowej. Niepozadane sg elementy sine, blade i oczywiscie zielone. Migso z dzika powinno by¢ odro-
bine jasniejsze od pozostatych gatunkéw. Znakiem rozpoznawczym dziczyzny jest swoisty aromat:
intensywny, lesny, czesto sosnowy z metaliczng nutg (ze wzgledu na duza zawartos¢ zelaza). Z kolei
silny, kwasny zapach to zly znak. Struktura miesni powinna by¢ zwarta, jedrna i elastyczna.

Dziczyzna staje si¢ coraz powszechniej dostepna w dystrybucji ogélnopolskiej. Przede wszystkim
zapraszamy do naszych sklepow ,,Dziki Trop” w Warszawie, Krakowie i Zwierzyncu, gdzie oprdocz
szerokiego asortymentu mies i wedlin uzyskajg Panstwo fachowg porad¢. W nasze mig¢so mozna si¢
réwniez zaopatrzy¢ w sieciach sklepow Lidl, Auchan, Leclerc i Selgros.

Klopsiki

Zmielone migso z fopatki lub gulaszu wymieszaj z jajkiem. Dodaj sol, posiekang cebule, odro-
bing galki muszkatotowej, gozdzikéw, pieprzu, mielonego imbiru. Uformuj kulki i podsmaz réw-
nomiernie na masle klarowanym lub smalcu. W16z do piekarnika w zaroodpornym naczyniu na
15 minut. Mozna posypac natka.
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Gulasz z dzika

0,5-1 kg gulaszu z dzika marynujemy przez kilka godzin w czerwonym winie, nastepnie nacie-
ramy pieprzem, sola, papryka, i ponownie trzymamy kilkanascie godzin w chtodzie. Osuszone ka-
walki dzika obtaczamy w mace lub sezamie i smazymy na smalcu. Nastepnie dusimy do miekkosci
w sosie wlasnym wzbogaconym czerwonym winem, papryka ostrg i stodka. Pod koniec duszenia
dodajemy nieco przecieru pomidorowego lub zurawiny albo boréwek.

Rzeska pieczen sarnia

0,8-1 kg szynki z sarny nacieramy suchymi przyprawami (s6l, pieprz, odrobina zgniecionego ja-
towca i kilka igiet rozmarynu), skrapiamy sokiem z cytryny i po kilkunastu godzinach obsmazamy
na klarowanym masle i smalcu. Szynke wkladamy do szczelnie zamknigtej brytfanny okladajac ja
cieniutko pokrojonymi plastrami cytryny (uprzednio starannie wyszorowanej). Pieczemy ok. 1 go-
dziny w temperaturze 180-200°C polewajac tworzgcym sie sosem, ktory po zakonczeniu pieczenia
zaprawiamy cytryna, zéttkami i émietana.

Aromatyczny dzik ze sliwkami

0,8-1 kg schabu z dzika zalewamy mlekiem i odstawiamy na 1-2 dni. Po zakonczeniu maryno-
wania migso osuszamy, nacieramy tzw. suchg marynatg (sol, pieprz, majeranek, zgniecione jagody
jalowca) oraz oktadamy plastrami cebuli. Po kilkunastu godzinach migso obsmazamy na smalcu
z wedzonym boczkiem i przekladamy do zamykanej brytfanny. Migso podlewamy tworzacym sie
sosem. Piec ok. 1 godziny. Dla urozmaicenia smaku mozna przed pieczeniem schab naszpikowaé
wedzonymi §liwkami, wedzonym boczkiem lub stonina.

Gulasz lesny

0,5-1 kg gulaszu z jelenia lub daniela oprészamy solg, pieprzem i zgniecionymi ziarnami jalowca.
Zostawiamy na kilka, kilkanascie godzin. W tym czasie namaczamy suszone grzyby. Migso wyjete
z marynaty przesmazamy na smalcu z mastem, dodajemy zeszklong cebule oraz namoczone grzyby
wraz z woda, w ktérej si¢ moczyly. Kilka ziaren czarnego pieprzu i jatowca wrzucamy do garnka.
Dusimy do migkkosci. Przed podaniem zaprawiamy kwasng $mietang.
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