JESLI MASZ KtOPOTY ZE ZDROWIEM ZASTOSUJ ZMIANY W ZYWIENIU

Wiosenne zapachy, kwitngce drzewa, kwiaty i trawy niejednego przyprawiajg o zawrot gtowy.
S3 tacy, co wzdychajg z zachwytu nad urodg wiosny, ale coraz wiecej oséb ,kicha, prycha i lewo zyje”
z powodu alergii. Wiosng daje zna¢ o sobie watroba, nasila sie hustawka emocjonalna — mozemy by¢
o krok od réznego rodzajéw béldw i rozstroju organizmu.
Warto wiec siegna¢ po proste srodki zaradcze, ktdre funduje nam réwniez dobrodziejstwo natury.
Wiosna i lato to ogromna szansa , aby uporzadkowac organizm poprzez diete. Bez wiekszych
wydatkéw, przy odrobinie dyscypliny, zmieniajac konsekwentnie diete, mozemy osiggna¢ niebywate
rezultaty zdrowotne. O dawna bowiem wiadomo, ze alergie wziewne swoje korzenie majg w
uktadzie pokarmowym. Praktyka pokazuje, ze najwieksze alergeny, ktore trafiajg do zotgdka to gluten
zbozowy — zawiera go pszenica, zyto, jeczmien, owies, oraz laktoza i kazeina, czyli mleko krowie i
jego przetwory. Pokarmy te od dawna obrosty stawg podstawowych i wrecz niezastgpionych, co jest
jednym z najwiekszych btedéw zywieniowych w obecnych czasach.

Czy tak jest? Przekonaj sie zmieniajgc swoje nawyki.

Zamiast tradycyjnych kanapek zastosuj gotowany ryz, réznego rodzaju kasze, np. jaglang, gryczang,
kukurydziana. Jesli myslisz, ze nie mozesz zy¢ bez mleka na poczatku wykorzystaj jako srodek
zastepczy produkty sojowe czy mleczko kokosowe. Oczywiscie kupujgc réznego rodzaju produkty
spozywcze czytaj doktadnie ich sktad. Nie jedna osoba przy doktadniejszym czytaniu etykiet byta
zadziwiona, jakie ilosci np. glutenu wttacza sie do réznych pokarmdw, pozornie nie majacych nic
wspdlnego ze zbozami. O ilosci chemicznych dodatkéw nie wspomne.

Wiele oséb nie chce rezygnowac z tradycyjnego masta, majgc Swiadomosé, ze margaryny to jeszcze
gorszy wybdr. Mozna masto uszlachetni¢ poprzez jego sklarowanie, tzw. GHI.

Przygotowanie: garnek z grubym lub kilkuwarstwowym dnem wypetnic 1 lub kilkoma kostkami masta
— powoli doprowadzi¢ o wrzenia delikatnie mieszajgc. Pojawiajgcg sie piane mozna zbierac tyzka
cedzawka. Reszta (w tym biatko) utworzg na dole garnka, ciggnacg sie mase. Po ok. 40 — 50 min
delikatnego gotowania, nalezy ttuszcz zla¢ do innego naczynia, np. stoiczkdéw czy kamionki. Zlewamy
przez sitko wytozone gazg, aby doktadnie oddzieli¢ ttuszcz o pozostatosci na dole garnka. Tak
uzyskane sklarowane masto, bez zawartosci kazeiny, mozna wykorzystywac nawet przez kilka
miesiecy.

Przyktadowy jadtospis:

Sniadanie: - posmarowana sklarowanym mastem patelnie wypetniamy ugotowanym (np. z
poprzedniego dnia) ryzem zostawiajgc wolny srodek. Tam wbijamy jajko. Lekko solimy, dodajemy np.
odrobine majeranku na ryz i smazymy. Ryz dobrze jest dodatkowo polaé odrobing wody. Jajko mozna
tyzka delikatnie przedtozyé, aby Scieto sie z obu stron. Mozna catos$é na chwile przykry¢ pokrywka. Po
podaniu na talerz obsypac szczypiorkiem lub pietruszka.

W podobny sposdb mozna wykorzystac inne kasze, stosowac jako dodatek np. plaster wedliny czy
serka tofu, lub konfitury, np. z jabtek z cynamonem lub migdaty czy orzechy.



Kanapka wiosenna
3 liscie sataty z plastrem tofu wedzonego + ogdrek matosolny do srodka zwing¢ jak nalesnik.

Obiad:

- wiosenna zupa szczawiowa z pokrzywa.

Przygotowad wywar z wioszczyzny, ktérg w catosci drobno kroimy + ziemniaki i przyprawy wg
upodobania. Gdy bedg juz miekkie dodajemy szczaw i pokrzywe w rownej proporcji — drobno
pokrojone. Chwile gotujemy.

Uwaga: pokrzywy przed krojeniem nalezy przela¢ gorgcg wodg, lub wtozone w ztozong na pét
Sciereczke oklepujemy — wowczas podczas krojenia nie bedq parzyty!

W tym czasie na tyzce masta sklarowanego podsmazamy cebule i dodajemy 1 tyzke maki
kukurydzianej, mieszamy, po chwili zalewamy % szklanki zimnej wody — szybko mieszajgc dodajemy
do zupy. Te zupe mozna podawac z gotowanym jajkiem lub z dodatkiem mleka sojowego.

- Il danie

Ziemniaczki dobrze umyte gotowa¢ w mundurkach. Podawaé na talerz w catosci z oliwkg smakows,
solg i pieprzem. Dodatkiem mogg by¢ kalafior lub brokut gotowane na parze lub krétko smazone w
ciescie (jajko + maka kukurydziana, ew. amarantusowa + sdl).

Tak przygotowane ziemniaki czy warzywa mogg by¢ wykorzystane do tworzenia réznego rodzaju
zapiekanek lub podsmazania. Danie mozna wzbogaci¢ sztukg miesa, ryby czy tofu.

Czasami zamiast catego drugiego dania warto ugotowac positek jednorodny, np. fasole
szparagowg z dodatkiem dobrego oleju i ziét, lub masta podsmazonego z maka kukurydziang o
polania.

Podwieczorek:
- owoce lub suréwka z mtodej kapusty czy mtode marchewcki, dla dzieci dodatek zbdz w postaci np.
chrupkoéw.

Kolacja:

- Cukinia lub kabaczek + kasza jaglana (ciemny ryz, kasza kukurydziana)+ cebula + natka pietruszki +
nasiona stonecznika (1 tyzka).

Cukinie nalezy przekroié¢ wzdtuz, wydrazyc¢ pestki i odrzucic¢. Nastepnie wydragzy¢ jeszcze troche
migzszu. Na patelni zeszkli¢ cebule (mozna doda¢ pieczarki) z solg i pieprzem, dodac¢ wydragzone,
drobno pokrojone kawatki cukinii i razem chwile podsmazyc¢. Nastepnie wymieszac pestki
stonecznika, natke pietruszki z kaszg i zawartoscig patelni. Tym nadzieniem wypetni¢ oprészone solg i
ziotami potowki cukini. Cato$¢ zapiec przez ok. 30 min w piekarniku, w trakcie delikatnie posmarowac
po wierzchu ttuszczem.

Przestawione przepisy, mam nadzieje, ze stang sie bodzcem do tworzenia nowych — wtasnych
dan, bogatych w energie i wartosciowe sktadniki, a takze zachecajaca do tego, aby obserwowad
reakcje organizmu na to, czym go karmimy.
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