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WOLĘ LI­CZYĆ

WAR­TO­ŚCI OD­ŻYW­CZE NIŻ KA­LO­RIE...

• • •

„Chciał­bym się zdro­wo od­ży­wiać, ale pra­cu­ję i nie mam cza­su go­to­wać” lub „Nie stać mnie na zdro­wą die­tę...” – to tyl­ko część wy­mó­wek do­ty­czą­cych zdro­we­go od­ży­wia­nia, któ­re sły­szy­my od lat. To praw­da, że go­to­wa­nie i ro­bie­nie za­ku­pów jest cza­so­chłon­ne. Moż­na jed­nak tak za­pla­no­wać swój ty­dzień, aby po­świę­ca­jąc kil­ka go­dzin w week­end i go­dzi­nę dzien­nie, przy­go­to­wać smacz­ne, pro­ste, szyb­kie i zdro­we menu na każ­dy dzień ty­go­dnia. Prze­ko­na­łam się o tym, pra­cu­jąc kil­ka lat w kor­po­ra­cji. Szyb­ko się zo­rien­to­wa­łam, że je­dze­nie w sto­łów­kach, ba­rach czy re­stau­ra­cjach, nie tyl­ko nad­wy­rę­ża mój bu­dżet, ale rów­nież zdro­wie. Czu­łam się po nim cięż­ko, cier­pia­łam na nie­straw­ność, bra­ko­wa­ło mi ener­gii. Po­sta­no­wi­łam wła­sno­ręcz­nie za­dbać o za­war­tość swo­je­go ta­le­rza. Oka­za­ło się, że wy­star­czy do­bra or­ga­ni­za­cja i odro­bi­na spry­tu. Efekt? Lep­sze sa­mo­po­czu­cie, kon­cen­tra­cja i wy­daj­ność w pra­cy. Wię­cej sma­ku i ener­gii (przy mniej­szej ilo­ści kawy), pro­mien­na skó­ra i... mniej ki­lo­gra­mów. 

W książ­ce po­ka­zu­je­my pro­ste, zdro­we i szyb­kie ty­go­dnio­we menu do pra­cy. Ko­rzy­sta­my z mo­je­go do­świad­cze­nia kor­po­ra­cyj­ne­go i umie­jęt­no­ści ku­li­nar­nych Mać­ka. Przed­sta­wia­my dwa mo­de­le: wio­sen­no-let­ni i je­sien­no-zi­mo­wy. W obu przy­pad­kach uży­wa­my se­zo­no­wych skład­ni­ków i do­stęp­nych przy­praw. Każ­dy dzień jest te­ma­tycz­ny – po­świę­co­ny kuch­ni wy­bra­ne­go kra­ju. Mamy więc m.in. Dzień wło­ski, taj­ski, in­dyj­ski, ma­ro­kań­ski czy pol­ski. Kie­ru­je­my się fi­lo­zo­fią go­to­wa­nia cha­rak­te­ry­zu­ją­cą daną kul­tu­rę. Nie trzy­ma­my się kur­czo­wo tra­dy­cyj­nych prze­pi­sów i ory­gi­nal­nych skład­ni­ków. Sto­su­je­my ła­twiej do­stęp­ne, czę­sto lo­kal­ne i zdrow­sze za­mien­ni­ki. Po­pra­wia­my też nie­do­sko­na­ło­ści die­te­tycz­ne, np. w kuch­ni egip­skiej (prak­tycz­nie po­zba­wio­nej su­ro­wi­zny) do­da­je­my su­rów­ki i kieł­ki. De­mon­stru­je­my kil­ka wa­rian­tów więk­szo­ści po­traw (we­gań­ski, we­ge­ta­riań­ski, bez­glu­te­no­wy etc.). Za­chę­ca­my rów­nież do eks­pe­ry­men­to­wa­nia i od­kry­cia wła­snej in­tu­icji ku­li­nar­nej. Czę­sto wy­star­czy pod­mie­nić je­den skład­nik, aby uzy­skać zu­peł­nie inny smak lub kon­sy­sten­cję. Choć sami od lat nie jemy ryb i mię­sa, w nie­któ­rych prze­pi­sach ist­nie­je moż­li­wość do­da­nia ich do po­tra­wy (np. za­miast ro­ślin strącz­ko­wych, w tym tofu, lub jako eks­tra­skład­nik). Za­chę­ca­my jed­nak do ogra­ni­cze­nia ilo­ści biał­ka zwie­rzę­ce­go w die­cie. W po­szcze­gól­nych dniach ty­go­dnia znaj­du­ją się pro­po­zy­cje na śnia­da­nia, lun­che, prze­ką­ski i ko­la­cje. Całe menu skom­po­no­wa­li­śmy pod nad­zo­rem Hani Sto­liń­skiej, die­te­tycz­ki z In­sty­tu­tu Żyw­no­ści i Ży­wie­nia (IŻiŻ). To ona za­dba­ła o to, aby było od­po­wied­nio zbi­lan­so­wa­ne. Jest ono rów­nież zgod­ne z naj­now­szą pi­ra­mi­dą ży­wie­nia IŻiŻ, u któ­rej pod­sta­wy znaj­du­ją się – uwa­ga: wa­rzy­wa i owo­ce (nie jak do tej pory zbo­ża). 

Obo­je je­ste­śmy prze­ko­na­ni, że zde­cy­do­wa­nie le­piej jest li­czyć war­to­ści od­żyw­cze (biał­ka, tłusz­cze, wę­glo­wo­da­ny, wi­ta­mi­ny i mi­ne­ra­ły) niż ka­lo­rie! Je­śli nie „za­ja­dasz” stre­sów (jak mia­łam w zwy­cza­ju) i do­star­czasz swo­je­mu or­ga­ni­zmo­wi wszyst­kich po­trzeb­nych skład­ni­ków (i od­po­wied­nio je wchła­niasz, czy­taj: masz do­bre tra­wie­nie), mo­żesz po­że­gnać się z nie­kon­tro­lo­wa­ny­mi na­pa­da­mi gło­du! Dla­te­go w trak­cie do­bo­ru dań kon­cen­tro­wa­li­śmy się przede wszyst­kim na sma­ku i zdro­wiu, a nie na od­chu­dza­niu. Za­ob­ser­wo­wa­łam jed­nak na wła­snym przy­kła­dzie, że efek­tem ubocz­nym do­brze zbi­lan­so­wa­nej die­ty (ro­zu­mia­nej jako fi­lo­zo­fia od­ży­wia­nia) jest spa­dek wagi. Od­kąd spo­tka­łam Mać­ka, schu­dłam już 25 kg. Jest to dłu­go­fa­lo­wy pro­ces – trwa od po­nad 3 lat. Po­wo­li wra­cam do wagi ze stu­diów. Wszyst­ko dzie­je się spon­ta­nicz­nie – bez wy­sił­ku i przy­jem­nie. Je­śli chcesz zrzu­cić kil­ka zbęd­nych ki­lo­gra­mów, go­tu­jąc menu z tej książ­ki, trzy­maj się na­stę­pu­ją­cych wska­zó­wek. Po­mo­gły mi one bar­dzo w od­zy­ska­niu rów­no­wa­gi. Po pierw­sze wie­czo­rem ogra­ni­cza­łam spo­ży­cie pro­duk­tów zbo­żo­wych. Pro­wan­sal­ski tian czy grec­ką za­pie­kan­kę z wa­rzyw zja­da­łam same, bez do­dat­ku ka­szy, ryżu, ma­ka­ro­nu czy chle­ba. Ostat­ni po­si­łek spo­ży­wa­łam nie póź­niej niż 3 go­dzi­ny przed pój­ściem spać. W ten spo­sób da­wa­łam or­ga­ni­zmo­wi szan­sę na stra­wie­nie go. Zwra­ca­łam uwa­gę na wiel­kość por­cji. Ja­dłam po­wo­li, sta­ran­nie prze­żu­wa­jąc każ­dy kęs. Nie prze­ja­da­łam się. Za­da­łam so­bie py­ta­nie, czy jem wte­dy kie­dy rze­czy­wi­ście je­stem głod­na (wła­ści­wie) czy może pod wpły­wem emo­cji. Sta­ra­łam się sia­dać do po­sił­ku spo­koj­na, bo to bar­dzo po­pra­wia tra­wie­nie. Po słod­kie da­nia (jak w tej książ­ce część śnia­dań lub de­se­ry, ale uwa­ga: rów­nież owo­ce) się­ga­łam do po­łu­dnia. Dla­cze­go? W go­dzi­nach po­ran­nych wą­tro­ba naj­le­piej me­ta­bo­li­zu­je cu­kier (w szcze­gól­no­ści za­war­tą w owo­cach fruk­to­zę). I w koń­cu naj­waż­niej­sze – nie gło­dzi­łam się, po­rzu­ci­łam nad­mier­ną kon­tro­lę i zro­zu­mia­łam, że je­dze­nie przede wszyst­kim po­win­no być źró­dłem przy­jem­no­ści, a nie stre­su...

Każ­de z dań z „Jedz i pra­cuj nad wła­snym zdro­wiem” mo­żesz za­brać ze sobą do pra­cy. Ja, za­bie­ra­jąc swo­je lun­che, opra­co­wa­łam całą „fi­lo­zo­fię pa­ko­wa­nia”. Sa­ła­tek za­wie­ra­ją­cych zie­lo­no­list­ne nie łą­czy­łam od razu z so­sem. Naj­le­piej osob­no za­pa­ko­wać go w po­jem­nicz­ku i do­dać tuż przed zje­dze­niem. Cie­płe sosy typu cur­ry, gu­la­sze, zupy ra­zem z ry­żem lub ka­szą prze­no­si­łam w sze­ro­kim ter­mo­sie (dzię­ki temu uni­ka­łam pod­grze­wa­nia w nie­zdro­wej ku­chen­ce mi­kro­fa­lo­wej). Aby uła­twić za­bie­ra­nie ze­sta­wu po­traw do pra­cy przy nie­któ­rych da­niach po­da­my wska­zów­ki jak opty­mal­nie je za­pa­ko­wać. 

Nie masz cza­su na pie­cze­nie chle­ba, fo­cac­ci lub ro­bie­nie pi­kli? Zrób to, na co masz prze­strzeń i... ocho­tę. Mo­żesz też za­mie­nić ko­lej­ność dań i ko­la­cję za­brać ze sobą do pra­cy na obiad. Jed­nak menu zo­sta­ło tak uło­żo­ne, aby ko­la­cja była lek­ka – naj­czę­ściej nie za­wie­ra du­żej ilo­ści zbóż czy ro­ślin strącz­ko­wych. Choć co­dzien­nie po­da­je­my prze­pis na słod­ką prze­ką­skę, po kon­sul­ta­cji z Ha­nią za­le­ca­my, aby po nie się­gać nie czę­ściej niż 2–3 razy w ty­go­dniu. Każ­de­go dnia za­bie­raj jed­nak do pra­cy świe­że owo­ce! Pa­mię­taj, że każ­da, na­wet nie­wiel­ka po­zy­tyw­na zmia­na ży­wie­nio­wa jest waż­na. Wy­star­czy za­stą­pić bia­ły ra­fi­no­wa­ny cu­kier lub mąkę in­nym, zdrow­szym za­mien­ni­kiem (np. me­la­są czy sło­dem, a w przy­pad­ku mąki – or­ki­szo­wą lub gry­cza­ną), aby po­czuć róż­ni­cę. W roz­dzia­le „przy­GO­TUJ się” opi­su­je­my więc zdro­we mąki, zbo­ża, sub­stan­cje sło­dzą­ce i przy­pra­wy. Po­da­je­my ich za­sto­so­wa­nie, wła­ści­wo­ści zdro­wot­ne i w przy­bli­że­niu miej­sca, gdzie mo­żesz je ku­pić. Dzie­li­my się prze­pi­sa­mi na pa­sty, mie­szan­ki przy­praw czy pi­kle, któ­re da­dzą nie­po­wta­rzal­ny smak, uspraw­nią i przy­śpie­szą pra­cę w kuch­ni w ty­go­dniu.

Pra­cu­jesz w kor­po­ra­cji, na eta­cie, prak­tycz­nie cały dzień spę­dzasz poza do­mem? Bra­ku­je ci cza­su na go­to­wa­nie, a obiad naj­czę­ściej ja­dasz w sto­łów­ce, re­stau­ra­cji czy ba­rze szyb­kiej ob­słu­gi? A może spo­rą część bu­dże­tu mie­sięcz­ne­go wy­da­jesz na je­dze­nie, któ­re ci nie słu­ży i co gor­sza czę­sto nie sma­ku­je? Je­śli od­po­wiedź na któ­reś z po­wyż­szych py­tań jest po­zy­tyw­na, a na do­da­tek chcesz za­dbać o kon­dy­cję i zdro­wie, „Jedz i pra­cuj nad wła­snym zdro­wiem” jest książ­ką dla cie­bie. Nie­waż­ne, czy miesz­kasz sa­mot­nie, czy co­dzien­nie dbasz o wy­ży­wie­nie kil­ku­oso­bo­wej ro­dzi­ny.

Po prze­czy­ta­niu tego wstę­pu na­dal nie wiesz, czy ta książ­ka jest dla cie­bie? Za­sta­na­wiasz się czy two­je menu jest do­brze zbi­lan­so­wa­ne? Czy zdro­wo się od­ży­wiasz? Pa­mię­tam, jak kil­ka lat temu w ga­bi­ne­cie psy­cho­te­ra­peu­tycz­nym zo­sta­łam po­pro­szo­na o pro­wa­dze­nie dzien­ni­ka. Mia­łam za­pi­sy­wać wszyst­ko, co w da­nym dniu się wy­da­rzy­ło. Po­dob­ny dzien­nik pro­wa­dzi­łam kie­dyś na proś­bę die­te­ty­ka. W tym dru­gim no­to­wa­łam wszyst­kie spo­ży­te w ty­go­dniu po­kar­my. Jak po­ka­zu­ją ba­da­nia, oso­by, któ­re za­pi­su­ją to, co je­dzą mają o 90% więk­szy suk­ces w zmia­nach na­wy­ków ży­wie­nio­wych i re­duk­cji masy cia­ła! Ty też mo­żesz wy­ko­nać po­dob­ne ćwi­cze­nie. W ze­szy­cie za­pisz, co da­ne­go dnia ja­dłeś (mo­żesz owo ćwi­cze­nie po­wta­rzać na­wet 7 dni). Nie po­mi­jaj na­wet naj­mniej­szej prze­ką­ski. Na­stęp­nie swo­je za­pi­ski po­rów­naj ze wspo­mnia­ną, naj­now­szą pi­ra­mi­dą ży­wie­nia In­sty­tu­tu Żyw­no­ści i Ży­wie­nia (ry­su­nek po­ni­żej). Wnio­ski za­cho­waj dla sie­bie. Ja­ki­kol­wiek bę­dzie wy­nik, pa­mię­taj, że mo­żesz go w bar­dzo pro­sty i przy­jem­ny spo­sób po­pra­wić...
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Co o no­wej pi­ra­mi­dzie ży­wie­nia mówi Ha­nia Sto­liń­ska, die­te­tycz­ka z In­sty­tu­tu Żyw­no­ści i Ży­wie­nia?

U pod­sta­wy pi­ra­mi­dy znaj­du­je się re­gu­lar­na ak­tyw­ność fi­zycz­na, po­nie­waż obok zdro­we­go ży­wie­nia po­ma­ga prze­ciw­dzia­łać roz­wo­jo­wi wie­lu cho­rób prze­wle­kłych. Co­dzien­nie oko­ło 35–60 mi­nut po­win­ni­śmy prze­zna­czać na ja­kiś ro­dzaj ak­tyw­no­ści fi­zycz­nej. Cze­go po­win­ni­śmy jeść naj­wię­cej? Zde­cy­do­wa­nie wa­rzyw, bo to one znaj­du­ją się na sa­mym dole pi­ra­mi­dy. W co­dzien­nej die­cie na­le­ży uwzględ­nić mi­ni­mum 400 g wa­rzyw. Każ­da do­dat­ko­wa por­cja chro­ni nas przed roz­wo­jem wie­lu cho­rób! Dla­cze­go? Po­nie­waż za­wie­ra­ją dużą ilość błon­ni­ka i an­ty­ok­sy­dan­tów. Obok wa­rzyw są owo­ce. Ich spo­ży­cie ze wzglę­du na dużą ilość cu­kru (fruk­to­zy) w sto­sun­ku do tych pierw­szych po­win­no wy­no­sić 1:4. Ko­lej­na gru­pa pro­duk­tów w pi­ra­mi­dzie to peł­no­ziar­ni­ste pro­duk­ty zbo­żo­we. Do­sko­na­łe źró­dło ener­gii, że­la­za, ma­gne­zu, cyn­ku, wi­ta­min z gru­py B i błon­ni­ka. Zbo­ża to nie­zbęd­ny do­da­tek do śnia­da­nia i obia­du. Tuż za ka­szą, ry­żem, ma­ka­ro­nem, pie­czy­wem i płat­ka­mi oraz oczy­wi­ście mąką, znaj­du­je się na­biał. A po nim mię­so, ryby, jaja i ro­śli­ny strącz­ko­we. Spo­ży­cie mię­sa na­le­ży ogra­ni­czać do 2 razy w ty­go­dniu! Pa­mię­taj­my jed­nak, że do­sko­na­łym źró­dłem biał­ka jest fa­so­la, groch, gro­szek, so­cze­wi­ca, cie­cie­rzy­ca, bób, soja i jej prze­two­ry, a zwłasz­cza fer­men­to­wa­ne tofu. Na sa­mej gó­rze pi­ra­mi­dy znaj­du­ją się orze­chy, pest­ki, owo­ce su­szo­ne i ole­je. Ro­ślin­ne tłusz­cze to waż­ny do­da­tek do die­ty, po­nie­waż do­star­cza­ją zba­wien­nych, nie­zbęd­nych do pra­wi­dło­we­go funk­cjo­no­wa­nia or­ga­ni­zmu, nie­na­sy­co­nych kwa­sów tłusz­czo­wych (m.in. chro­nią­cych na­sze ser­ce). Co cie­ka­we, su­szo­ne owo­ce sta­ły się za­mien­ni­kiem ty­po­wych sło­dy­czy i bia­łe­go cu­kru. So­li­my jak naj­mniej, ale sto­su­je­my zio­ła i przy­pra­wy. To nie tyl­ko bo­gac­two sma­ku, ale rów­nież sil­nie dzia­ła­nie prze­ciw­za­pal­ne. A co do pi­cia? Woda, woda i jesz­cze raz woda, ale rów­nież her­ba­ta i na­tu­ral­na kawa w ilo­ści do 5 fi­li­ża­nek dzien­nie (fi­li­żan­ka = 160 ml). 

 

OZNA­CZE­NIA SYM­BO­LI PRZY PRZE­PI­SACH:
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po­tra­wa we­gań­ska
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po­tra­wa bez­glu­te­no­wa
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Czy moż­li­we jest, aby spę­dza­jąc ok. 60–80 mi­nut w kuch­ni dzien­nie przy­go­to­wać zdro­we, smacz­ne i za­ska­ku­ją­ce śnia­da­nia, obia­dy, ko­la­cje i de­se­ry? Tak, je­śli je­steś Ja­miem Oli­ve­rem lub masz moce nad­przy­ro­dzo­ne lub od­po­wied­nio się przy­go­tu­jesz. Pi­sząc „od­po­wied­nie przy­go­to­wa­nie”, nie mamy wca­le na my­śli kil­ku­let­niej szko­ły ku­li­nar­nej uwień­czo­nej sta­żem w do­brze pro­spe­ru­ją­cej re­stau­ra­cji. Wy­star­czy mą­drze za­pla­no­wa­na li­sta za­ku­pów, od­po­wied­nie sprzę­ty (np. mły­nek do kawy lub sze­ro­ki ter­mos) i odro­bi­na spry­tu. Go­tu­jąc so­bie po­sił­ki do pra­cy, mia­łam do­brze za­opa­trzo­ną spi­żar­nię (w pro­duk­ty syp­kie i ta­kie, któ­re się nie psu­ją). Wa­rzy­wa i owo­ce ku­po­wa­łam co­dzien­nie lub raz na dwa dni. Pod ręką mia­łam za­wsze okre­ślo­ne mąki (m.in. or­ki­szo­wa, gry­cza­na), ka­sze (ko­mo­sa ry­żo­wa, ja­gla­na, gry­cza­na, ryż ba­sma­ti), sub­stan­cje sło­dzą­ce (sło­dy, me­la­sy, ksy­li­tol, na­tu­ral­ny miód) i naj­waż­niej­sze: przy­pra­wy. Na po­cząt­ku mo­jej ku­li­nar­nej przy­go­dy z prze­ra­że­niem pa­trzy­łam na te wszyst­kie żół­te, czer­wo­ne, be­żo­we czy brą­zo­we „prosz­ki”, czar­ne ku­lecz­ki i dziw­nie wy­glą­da­ją­ce na­sion­ka. Szyb­ko zro­zu­mia­łam jed­nak, że do­da­tek kur­ku­my, czar­nusz­ki, czar­nej gor­czy­cy czy kmi­nu rzym­skie­go i cy­na­mo­nu nie tyl­ko zmie­nia smak, ale rów­nież po­pra­wia moje sa­mo­po­czu­cie. Ma­ciek na­uczył mnie, jak przy­go­to­wy­wać do­mo­we, ko­rzen­ne mie­szan­ki i pa­sty cur­ry. W po­niż­szym roz­dzia­le krok po kro­ku po­ka­że­my, jak wła­sno­ręcz­nie „skom­po­no­wać” ga­ram ma­sa­lę, sam­bar ma­sa­lę, taj­ską czer­wo­ną pa­stę cur­ry, ale rów­nież ko­rzen­ne pi­kle i żyt­ni za­kwas. Mo­żesz po nie się­gać, nie tyl­ko go­tu­jąc prze­pi­sy z tej książ­ki. Mie­szan­ki przy­praw mają bo­wiem jesz­cze jed­ną za­le­tę. Są szyb­kie do przy­go­to­wa­nia i ła­twe w uży­ciu. Na do­da­tek moż­na na­wet do dwóch mie­się­cy prze­cho­wy­wać je w sło­iku (naj­le­piej w ciem­nym i su­chym po­miesz­cze­niu; póź­niej tra­cą część swo­je­go cen­ne­go aro­ma­tu), a w przy­pad­ku past w lo­dów­ce. Kie­dy wie­czo­rem wra­ca­my zmę­cze­ni do domu i nie mamy ocho­ty my­śleć, to do garn­ka wrzu­ca­my kil­ka pro­stych skład­ni­ków, od­krę­ca­my wy­bra­ny „ko­rzen­ny” sło­iczek i za­czy­na­my ku­li­nar­ną wy­pra­wę...



CO BĘ­DZIE CI PO­TRZEB­NE?
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Waga spo­żyw­cza – więk­szość prze­pi­sów w „Jedz i pra­cuj nad wła­snym zdro­wiem” jest po­da­na w prze­li­cze­niu na gra­my. W po­przed­nich książ­kach od­mie­rza­li­śmy ob­ję­to­ści za po­mo­cą szklan­ki, łyż­ki czy ły­żecz­ki. Ta­kie prze­li­cze­nie było jed­nak czę­sto mało pre­cy­zyj­ne i zbyt kło­po­tli­we dla czy­tel­ni­ka. Cena: ok. 20–30 zł. 

 

Blen­der ręcz­ny (naj­le­piej z roz­drab­nia­czem) – nim zmik­su­jesz więk­szość so­sów, mu­sów, zmie­lisz orze­chy czy su­szo­ne owo­ce, przy­go­tu­jesz su­ro­we cia­sta czy pra­lin­ki (np. ma­ro­kań­ską ha­la­wę tamr czy pra­lin­ki ama­ret­ti). Cena: ok. 150 zł (bez roz­drab­nia­cza) do 300 zło­tych. 

 

Elek­trycz­ny mły­nek do kawy – zmie­lisz w nim na mąkę nie­du­że ilo­ści ka­szy, przy­pra­wy. Po­trzeb­ny do przy­go­to­wa­nia past i mie­sza­nek przy­praw (np. ha­ris­sa czy czer­wo­na pa­sta cur­ry). Cena: ok. 60–70 zł. 



CO MOŻE CI SIĘ PRZY­DAĆ
(ALE NIE JEST KO­NIECZ­NE)?

Moź­dzierz – po­mo­że roz­gnieść nie­wiel­kie ilo­ści przy­praw, np. goź­dzi­ków czy zia­re­nek pie­przu. Moż­na w nim przy­go­to­wy­wać pa­sty.

 

Szyb­ko­obro­to­wy ro­bot ku­chen­ny z me­ta­lo­wym ostrzem – w nim mo­żesz mie­lić ka­sze na mąki, przy­go­to­wy­wać musy, sosy, su­ro­we cia­sta, orze­chy etc. 

 

Szyb­ko­war – dzię­ki nie­mu skró­cisz czas go­to­wa­nia wszyst­kich strącz­ko­wych, np. cie­cie­rzy­cy do ja­gla­nej tar­ty z cie­cie­rzy­cą i ko­rze­niem pie­trusz­ki. My na­wet na­mo­czo­ną na noc cie­cior­kę za­wsze go­tu­je­my wła­śnie w szyb­ko­wa­rze.
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Że­liw­na pa­tel­nia – zdro­wy za­mien­nik dla wszyst­kich pa­tel­ni po­kry­tych te­flo­nem. Raz ku­pio­na star­cza na całe ży­cie. Im dłu­żej się jej uży­wa, tym ła­twiej się na niej sma­ży. Na że­liw­nej pły­cie Ma­ciek sma­ży na­le­śni­ki. Dzię­ki temu może przy­go­to­wać dużą ilość w krót­kim cza­sie. Że­li­wo świet­nie na­da­je się do gril­lo­wa­nia na su­cho np. pa­pry­ki czy cu­ki­nii. 



CO NAJ­LE­PIEJ SPRAW­DZI SIĘ DO PRZE­NO­SZE­NIA JE­DZE­NIA?

Sze­ro­ki ter­mos obia­do­wy – ko­rzy­sta­łam z ta­kie­go przez wie­le lat. Utrzy­mu­je tem­pe­ra­tu­rę na­wet do 3–4 go­dzin. Po­zwa­la nie uży­wać szko­dli­wej ku­chen­ki mi­kro­fa­lo­wej.

 

Pla­sti­ko­we po­jem­ni­ki – świet­nie na­da­ją się do prze­no­sze­nia ka­na­pek, chle­ba, sa­łat, sło­wem wszyst­kie­go, co mo­żesz zjeść na zim­no. Sosy do sa­ła­tek i dipy za­wsze pa­ko­wa­łam w małe po­jem­nicz­ki. Świet­nie spraw­dza­ją się też pla­sti­ko­we po­jem­ni­ki lun­cho­we z prze­gród­ka­mi. 
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Trój­niak lub czwór­niak – do­brze spraw­dzi się do prze­no­sze­nia więk­szych por­cji je­dze­nia. Sama ni­g­dy nie mia­łam ta­kiej po­trze­by, więc nie ku­pi­łam trój­nia­ka. Te z po­dwój­ny­mi ścian­ka­mi po­dob­no przez kil­ka go­dzin utrzy­mu­ją tem­pe­ra­tu­rę je­dze­nia. 

 

Po­jem­ni­ki ben­to – w Ja­po­nii funk­cjo­nu­je cała fi­lo­zo­fia kom­po­no­wa­nia dań na wy­nos, tzw. ben­to. Ben­to ma uwo­dzić wszyst­kie zmy­sły. Ma być ko­lo­ro­we i ład­ne. Fi­lo­zo­fia spodo­ba­ła się na Za­cho­dzie. Dziś na­wet w Pol­sce moż­na ku­pić ta­kie po­jem­ni­ki. Choć ni­g­dy z nich nie ko­rzy­sta­łam, to na pew­no cie­ka­wa for­ma pa­ko­wa­nia dań do szko­ły czy pra­cy. Duża licz­ba prze­gró­dek mo­ty­wu­je do przy­rzą­dza­nia zbi­lan­so­wa­nych i róż­no­rod­nych po­sił­ków. 



DLA­CZE­GO
W NA­SZYCH PRZE­PI­SACH NIE MA BIA­ŁEJ PSZEN­NEJ MĄKI?

Po­dob­nie jak w przy­pad­ku bia­łe­go, ra­fi­no­wa­ne­go cu­kru bia­ła mąka jest po­zba­wio­na wszyst­kie­go, co cen­ne dla na­sze­go or­ga­ni­zmu. Ma bar­dzo wy­so­ki in­deks gli­ke­micz­ny. Na do­da­tek psze­ni­ca zo­sta­ła ge­ne­tycz­nie zmo­dy­fi­ko­wa­na w celu zwięk­sze­nia za­war­to­ści glu­te­nu. Kie­dyś mia­ła ok. 30% tego biał­ka, a te­raz ma aż 90%! Po­wód? Cele tech­no­lo­gicz­ne – ze wzglę­du na kle­ją­cą kon­sy­sten­cję. Z tego po­wo­du wie­le osób cier­pi na jej nie­to­le­ran­cję. Po­le­ca­my na­to­miast sta­re od­mia­ny psze­ni­cy np. or­kisz czy sa­mo­pszę. 



JA­KICH MĄK UŻY­WA­MY?
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Mąka z cie­cie­rzy­cy – świet­nie na­da­je się do pa­nie­ro­wa­nia. Wy­ko­rzy­stu­je się ją też w kuch­ni in­dyj­skiej do przy­rzą­dza­nia m.in. sma­żo­nych wa­rzyw w cie­ście. My uży­li­śmy jej do przy­go­to­wa­nia in­dyj­skich pa­ro­wa­nych klu­se­czek – mu­thi. Za­wie­ra spo­ro że­la­za i biał­ka. Moż­na ją do­stać w więk­szo­ści su­per­mar­ke­tów. Uwa­ga: ku­pu­jąc mąkę z cie­cie­rzy­cy zwróć uwa­gę, aby była bar­dzo do­brze zmie­lo­na. W prze­ciw­nym ra­zie nie ob­le­pi do­brze pro­duk­tu i tłuszcz ze sma­że­nia bę­dzie wni­kał do po­tra­wy. 

 

Mąka gry­cza­na – była przed laty sta­łym go­ściem na pol­skim sto­le. Przy­go­to­wy­wa­no z niej pie­ro­gi, pyzy czy klu­ski etc. Jest jed­nym z naj­lep­szych za­mien­ni­ków bia­łej, ra­fi­no­wa­nej mąki pszen­nej. Nie za­wie­ra glu­te­nu i ma zwięk­szo­ną za­war­tość że­la­za (w po­rów­na­niu z in­ny­mi mą­ka­mi). Ma też dużo ma­gne­zu, po­ta­su, krze­mu i fos­fo­ru. Mąka ta bo­ga­ta jest w biał­ko i waż­ne ami­no­kwa­sy – li­zy­na (nie­zbęd­na w bu­do­wie bia­łek i wchła­nia­niu wap­nia, waż­na w pro­ce­sach od­por­no­ścio­wych), ty­ro­zy­na, leu­cy­na, izo­leu­cy­na, tryp­to­fan (ła­go­dzi stres, po­ma­ga przy de­pre­sji, wspo­ma­ga ser­ce), ar­gi­ni­na, gli­cy­na, pro­li­na, se­ry­na. Piz­za na gry­cza­nym spo­dzie lub gry­cza­ne ga­let­tes (fran­cu­skie na­le­śni­ki) – to tyl­ko część prze­pi­sów, w któ­rych ją wy­ko­rzy­sta­my. Do­stęp­na jest we wszyst­kich su­per­mar­ke­tach. War­to ku­po­wać tę z ka­szy gry­cza­nej nie­pa­lo­nej – po­win­na być ja­sna i nie mieć za­pa­chu pa­lo­nej gry­ki. 

 

Mąka or­ki­szo­wa – jej wa­lo­ry opie­wa­ła już świę­ta Hil­de­gar­da z Bin­gen. Ma wła­ści­wo­ści oczysz­cza­ją­ce, mnó­stwo błon­ni­ka i roz­grze­wa. My uwiel­bia­my ją za jej cha­rak­te­ry­stycz­ny, lek­ko orze­cho­wy smak. Co cie­ka­we, glu­ten za­war­ty w tej od­mia­nie psze­ni­cy czę­sto nie uczu­la na­wet osób cier­pią­cych na nie­to­le­ran­cję glu­te­nu. Kasz­ka man­na or­ki­szo­wa jest pod­sta­wą ma­ro­kań­skich pla­cusz­ków har­cha lub in­dyj­skiej upmy, a z mąki or­ki­szo­wej przy­rzą­dzi­li­śmy piz­zę, fo­cac­cię i chle­bek. Mąka ta prze­waż­nie wy­stę­pu­je w dwóch ro­dza­jach: typ 700 (lek­ko oczysz­czo­na) i typ 2000 (ra­zo­wa, z peł­ne­go prze­mia­łu). Ta ostat­nia ma wię­cej war­to­ści od­żyw­czych i błon­ni­ka. Ku­pu­jąc ten ro­dzaj mąki, war­to zwró­cić uwa­gę, aby była do­brze zmie­lo­na. Jest do­stęp­na nie­mal we wszyst­kich więk­szych skle­pach. Uwa­ga: nie war­to in­we­sto­wać w or­ki­szo­wą mąkę eko­lo­gicz­ną, po­nie­waż or­kisz jest z na­tu­ry zbo­żem nie wchła­nia­ją­cym pe­sty­cy­dów. 

 

Mąka żyt­nia – z na­sze­go do­świad­cze­nia wy­ni­ka, że w wie­lu przy­pad­kach die­ta bez­glu­te­no­wa może być die­tą przej­ścio­wą, ale nie die­tą na całe ży­cie. Jak na­pi­sał Paul Pitch­ford w „Od­ży­wia­niu dla zdro­wia” nie­to­le­ran­cja glu­te­nu jest zwią­za­na ze sła­bym tra­wie­niem. Od­sta­wie­nie go na ja­kiś czas po­pra­wia to ostat­nie. Tak było w na­szym przy­pad­ku. Po dwóch la­tach uni­ka­nia glu­te­nu do na­szej kuch­ni za­wi­ta­ły or­kisz i... żyto. Bez tego zbo­ża nie wy­obra­ża­my so­bie szcze­gól­nie okre­su je­sien­no-zi­mo­we­go. Żyto roz­grze­wa. Za­wie­ra po­tas, fos­for, wapń, sód, ma­gnez, siar­kę, chlor i wi­ta­mi­ny z gru­py B. Do­sko­na­le na­da­je się np. do przy­go­to­wa­nia za­kwa­su chle­bo­we­go. Mąka żyt­nia wy­stę­pu­je w 5 ro­dza­jach, z cze­go 2 naj­po­pu­lar­niej­sze to: typ 700 i 2000. Ten pierw­szy spraw­dza się przy pie­cze­niu ja­sne­go, py­tlo­we­go chle­ba i plac­ków typu aish czy cza­pa­ti. Z typu 2000 pie­cze­my ciem­ny, ra­zo­wy chleb i pod­pło­my­ki. 

 

Mąka so­jo­wa – pa­ro­krot­nie „na­dzia­li­śmy się” na pie­czy­wo bez­glu­te­no­we przy­go­to­wa­ne z wy­so­ko prze­two­rzo­nych kon­cen­tra­tów mąki z dużą za­war­to­ścią skro­bi. Ta­kie pie­czy­wo nie jest zdro­we, ma wy­so­ki in­deks gli­ke­micz­ny i za­wie­ra do­dat­ki typu guma ksan­ta­no­wa czy guar. Opra­co­wa­li­śmy prze­pis na or­ki­szo­we i gry­cza­ne buł­ki do ham­bur­ge­rów. Efekt mięk­ko­ści i pu­szy­sto­ści osią­gnę­li­śmy, do­da­jąc wła­śnie mąkę so­jo­wą. Moż­na ją jed­nak za­stą­pić mąką z cie­cie­rzy­cy.

 

Mąka ry­żo­wa – w „Jedz i pra­cuj nad wła­snym zdro­wiem” uży­wa­my nie­wiel­kich ilo­ści tej mąki. Choć jest do­stęp­na w więk­szo­ści su­per­mar­ke­tów, mo­żesz za­stą­pić ją zmie­lo­nym w młyn­ku do kawy ry­żem. Wy­ko­rzy­stu­je­my ją m.in. w we­ge­bur­ge­rach z so­cze­wi­cy. 

 

Skro­bia ku­ku­ry­dzia­na – uży­wa­my jej jako spo­iwa i do za­gęsz­cza­nia po­traw. Czę­sto moż­na za­stą­pić ją mąką ziem­nia­cza­ną. Skro­bię ku­pisz w więk­szo­ści skle­pów ze zdro­wą żyw­no­ścią i w su­per­mar­ke­tach. 
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DLA­CZE­GO
NIE SŁO­DZI­MY BIA­ŁYM CU­KREM?
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Jest oczysz­czo­ny ze wszyst­kie­go, co waż­ne dla na­sze­go zdro­wia. Po­zba­wio­ny jest me­la­sy, któ­ra za­wie­ra błon­nik i mi­ne­ra­ły. Cu­kier ogra­ni­cza przy­swa­ja­nie wi­ta­min szcze­gól­nie z gru­py B. Po jego spo­ży­ciu na­stę­pu­je na­gły wzrost stę­że­nia glu­ko­zy – hi­per­gli­ke­mia, a na­stęp­nie na­gły spa­dek – hi­po­gli­ke­mia. To może pro­wa­dzić do in­su­li­no­opor­no­ści, a na­stęp­nie cu­krzy­cy, nie­al­ko­ho­lo­we­go stłusz­cze­nia wą­tro­by, zwięk­szo­ne­go po­zio­mu cho­le­ste­ro­lu i roz­wo­ju cho­rób ukła­du krą­że­nia. Cu­kier, je­że­li nie jest wy­ko­rzy­sta­ny pod­czas ak­tyw­no­ści fi­zycz­nej, szyb­ko od­kła­da się w po­sta­ci tkan­ki tłusz­czo­wej – po­wo­du­je nad­wa­gę i oty­łość. Przy­czy­nia się do bó­lów gło­wy, pro­ble­mów skór­nych, za­bu­rze­nia wi­dze­nia, za­kwa­sze­nia or­ga­ni­zmu, pro­ble­mów ze sta­wa­mi, próch­ni­cy, wy­pa­da­nia wło­sów, szyb­sze­go sta­rze­nia się, zmniej­sze­nia od­por­no­ści, za­bu­rze­nia go­spo­dar­ki hor­mo­nal­nej i uszko­dze­nia ne­rek. Ma bar­dzo wy­so­ki in­deks gli­ke­micz­ny – po­wo­du­je wy­rzut in­su­li­ny do krwi. Co w prak­ty­ce ozna­cza, że choć po­cząt­ko­wo daje nam ener­gię, tak na­praw­dę nam ją za­bie­ra. Uwa­ga: część brą­zo­wych cu­krów trzci­no­wych do­stęp­nych w sprze­da­ży jest też ra­fi­no­wa­na i je­dy­nie dla ko­lo­ru pod­bar­wio­na me­la­są...



CZYM SŁO­DZI­MY?

Ksy­li­tol – to ina­czej cu­kier brzo­zo­wy. Uży­wa­my go sto­sun­ko­wo rzad­ko, głów­nie tam gdzie ist­nie­je po­trze­ba czy­ste­go słod­kie­go sma­ku (bez cha­rak­te­ry­stycz­nej kar­me­lo­wej nuty, któ­rą mają me­la­sy). Ksy­li­tol nie ule­ga kar­me­li­za­cji, ale z dru­giej stro­ny na­da­je się do de­se­rów o ja­snej bar­wie. Po zmie­le­niu w młyn­ku do kawy może za­stą­pić cu­kier pu­der. W ta­kiej wer­sji za­sto­so­wa­li­śmy go np. w prze­pi­sie na do­mo­wą „bom­bo­nier­kę”. Ksy­li­tol nie tyl­ko nie fer­men­tu­je, ale utrud­nia roz­wój grzy­bów i droż­dży. Ma dwu­krot­nie mniej ka­lo­rii niż cu­kier. Jed­nak zbyt duża ilość ksy­li­to­lu w die­cie sprzy­ja bie­gun­kom. Do­stęp­ny jest w więk­szo­ści su­per­mar­ke­tów. 

 

Me­la­sa bu­ra­cza­na – jest to, o iro­nio!, od­pad przy pro­duk­cji bia­łe­go cu­kru, któ­ry ze wzglę­du na wy­so­ką war­tość od­żyw­czą czę­sto słu­ży jako do­da­tek do pa­szy dla by­dła. Ma mnó­stwo wi­ta­min, mi­kro­ele­men­tów (w tym wy­so­ką za­war­tość że­la­za – po­le­ca­na przy le­cze­niu ane­mii) oraz niż­szy in­deks gli­ke­micz­ny niż cu­kier. Ma cha­rak­te­ry­stycz­ną ciem­ną bar­wę i in­ten­syw­nie kar­me­lo­wy smak. Do­sko­na­le na­da­je się do po­le­wa­nia na­le­śni­ków, ra­cu­chów etc. Nie po­le­ca­my ku­po­wa­nia me­la­sy bu­ra­cza­nej w skle­pach ze zdro­wą żyw­no­ścią, po­nie­waż jest bar­dzo dro­ga. Le­piej za­mó­wić ją przez In­ter­net w li­tro­wym sło­iku (ze spraw­dzo­ne­go źró­dła). 

 

Me­la­sa ku­ku­ry­dzia­na – dużo ja­śniej­sza niż bu­ra­cza­na. Po­zy­ski­wa­na jest przez prze­two­rze­nie zia­ren ku­ku­ry­dzy na skro­bię, któ­rą na­stęp­nie spro­wa­dza się do po­sta­ci sy­ro­pu. Za­wie­ra 30 g glu­ko­zy i ok. 40% mal­to­zy – cu­kru sło­do­we­go za­war­te­go wła­śnie w me­la­sach, któ­ry sta­no­wi 1/3 słod­ko­ści bia­łe­go cu­kru (sa­cha­ro­zy). Po­dob­nie jak w przy­pad­ku me­la­sy bu­ra­cza­nej, naj­le­piej za­mó­wić ją przez In­ter­net w li­tro­wym sło­iku (ze spraw­dzo­ne­go źró­dła). Uwa­ga: me­la­sy ku­ku­ry­dzia­nej nie na­le­ży my­lić ze szko­dli­wym sy­ro­pem glu­ko­zo­wo-fruk­to­zo­wym, któ­ry jest oczysz­czo­nym i za­gęsz­czo­nym roz­two­rem cu­krów pro­stych. 

 

Na­tu­ral­ny miód – roz­grze­wa i ma mnó­stwo war­to­ści od­żyw­czych. Dzia­ła bak­te­rio­bój­czo i jest na­tu­ral­nym an­ty­bio­ty­kiem. Od­ży­wia ko­mór­ki wą­tro­by. Na do­da­tek od­tru­wa or­ga­nizm. Nie moż­na go jed­nak pod­grze­wać, bo tra­ci część swo­ich do­bro­czyn­nych wła­ści­wo­ści. W „Jedz i pra­cuj nad wła­snym zdro­wiem” po­słu­żył nam do przy­go­to­wa­nia m.in. grec­kie­go i ma­ro­kań­skie­go śnia­da­nia. Uwa­ga: ku­pu­jąc miód war­to zwró­cić uwa­gę czy jest w 100% na­tu­ral­ny i bez do­dat­ku cu­kru. 

 

Słód jęcz­mien­ny – ma bar­dzo po­dob­ny aro­mat i smak do me­la­sy ku­ku­ry­dzia­nej. Po­dob­nie jak słód ry­żo­wy skła­da się głów­nie z mal­to­zy. Za­wie­ra wi­ta­mi­ny z gru­py B, wi­ta­mi­nę PP, wapń, fos­for, po­tas i sód. Uży­wa­my go, po­dob­nie jak me­la­sy bu­ra­cza­nej czy ku­ku­ry­dzia­nej, do ciast, sło­dze­nia na­le­śni­ków czy ra­cu­chów. 

 

Słód or­ki­szo­wy – ko­lej­na zło­ci­sta sub­stan­cja sło­dzą­ca po­cho­dzą­ca ze zbóż. Jak pi­sze Paul Pitch­ford w „Od­ży­wia­niu dla zdro­wia” co naj­mniej po­ło­wę ta­kich „sło­dziw” sta­no­wią skład­ni­ki od­żyw­cze, któ­re moż­na od­na­leźć w peł­nych ziar­nach. Pro­cen­to­wo za­wie­ra­ją one spo­rą ilość cu­krów zło­żo­nych, któ­re są tra­wio­ne o wie­le dłu­żej niż cu­kry pro­ste. To ni­we­lu­je gwał­tow­ne sko­ki po­zio­mu cu­kru we krwi. Słód or­ki­szo­wy wy­ko­rzy­stu­je­my po­dob­nie jak więk­szość opi­sa­nych me­las. Do­stęp­ny jest w skle­pach ze zdro­wą żyw­no­ścią. 

 

Słód ry­żo­wy – jest naj­mniej słod­ki ze wszyst­kich wy­mie­nio­nych sub­stan­cji. Ten pro­du­ko­wa­ny z brą­zo­we­go ryżu słód jest bo­ga­tym źró­dłem wie­lu skład­ni­ków mi­ne­ral­nych (m.in. ma­gne­zu, że­la­za, man­ga­nu i cyn­ku). Po­dob­nie jak w przy­pad­ku me­la­sy bu­ra­cza­nej, ku­ku­ry­dzia­nej czy sło­du jęcz­mien­ne­go wy­ko­rzy­stu­je­my go do po­le­wa­nia na­le­śni­ków, ra­cu­chów, przy­go­to­wy­wa­nia mu­sów, a na­wet pie­cze­nia ciast. Do­stęp­ny w skle­pach ze zdro­wą żyw­no­ścią i spraw­dzo­nych skle­pach in­ter­ne­to­wych. 

 

Nie­ra­fi­no­wa­ny sy­rop z aga­wy błę­kit­nej – w prze­ci­wień­stwie do ra­fi­no­wa­ne­go sy­ro­pu z aga­wy (któ­ry wła­ści­wo­ścia­mi przy­po­mi­na nie­zdro­wy sy­rop glu­ko­zo­wo-fruk­to­zo­wy) za­wie­ra en­zy­my, wi­ta­mi­ny, skład­ni­ki mi­ne­ral­ne (w tym że­la­zo i wapń) oraz błon­nik i inu­li­nę. Jest słod­szy od cu­kru. Do­sko­na­le na­da­je się do sło­dze­nia de­se­rów, w tym ciast. Ku­pu­je­my go rów­nież w spraw­dzo­nych skle­pach in­ter­ne­to­wych – w li­tro­wych sło­ikach. Jest jed­nak droż­szy od me­la­sy bu­ra­cza­nej czy sło­du jęcz­mien­ne­go. 

 

Sy­rop klo­no­wy – uży­wa­my go dość rzad­ko ze wzglę­du na jego wy­so­ką cenę. Jest on jed­nak bar­dzo do­brym za­mien­ni­kiem cu­kru. Z jed­ne­go drze­wa moż­na rocz­nie uzy­skać na­wet 2 li­try sy­ro­pu klo­no­we­go! Za­wie­ra sole mi­ne­ral­ne, kwa­sy or­ga­nicz­ne i wi­ta­mi­ny. W jego skład wcho­dzi m.in. wapń, ma­gnez, po­tas, fos­for, man­gan, kwas fo­lio­wy oraz wi­ta­mi­ny z gru­py B. Jest za­le­ca­ny przy za­par­ciach, an­ty­bio­ty­ko­te­ra­pii. Na do­da­tek ma od­czyn za­sa­do­wy. Świet­nie na­da­je się do po­le­wa­nia na­le­śni­ków, ra­cu­chów etc. Do­stęp­ny jest w więk­szo­ści skle­pów. 



CZYM SO­LI­MY?
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Sól ka­mien­na w po­sta­ci bry­ły – syp­ka czę­sto za­wie­ra tzw. sub­stan­cje prze­ciw­zbry­la­ją­ce, któ­re łą­czą się z kwa­sem sol­nym w żo­łąd­ku, wy­twa­rza­jąc cy­ja­no­wo­dór. Po­draż­nia on bło­nę ślu­zo­wą żo­łąd­ka.

 

Sól mor­ska nie­oczysz­czo­na (lek­ko sza­ra) – ta po­wsta­ją­ca po od­pa­ro­wa­niu wody mor­skiej za­wie­ra na­tu­ral­ny jod i wię­cej mi­ne­ra­łów niż sól ka­mien­na. War­to wy­bie­rać tę lek­ko sza­rą, nie­oczysz­czo­ną, bo bia­ła jest ra­fi­no­wa­na i po­zba­wio­na cen­nych mi­ne­ra­łów. 

 

Sól hi­ma­laj­ska (ró­żo­wa) – na­sza ulu­bio­na sól. Ma aż 84 mi­ne­ra­ły! Ła­two się wchła­nia, nie pod­no­si ci­śnie­nia tęt­ni­cze­go krwi i nie po­wo­du­je od­kła­da­nia wody w or­ga­ni­zmie. Po­ma­ga rów­nież utrzy­mać rów­no­wa­gę pH. Uwa­ga: nie na­da­je się do ki­sze­nia. 



JA­KIE TŁUSZ­CZE
STO­SU­JE­MY W KUCH­NI?
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Olej ko­ko­so­wy – ten zim­no­tło­czo­ny po­ja­wia się za­rów­no w na­szej kuch­ni, jak i w ła­zien­ce. La­tem sto­su­je­my go jako bal­sam do cia­ła (ma wła­ści­wo­ści osu­sza­ją­ce, wy­chła­dza­ją­ce i od­żyw­cze). W kuch­ni się­ga­my za­rów­no po olej ko­ko­so­wy ra­fi­no­wa­ny (bez­za­pa­cho­wy, świet­ny do sma­że­nia, cur­ry, dań kuch­ni taj­skiej, ciast etc.), jak i vir­gin (wspo­mnia­ny zim­no­tło­czo­ny) – do­sko­na­le na­da­je się do su­ro­wych de­se­rów m.in. do­mo­wej „bom­bo­nier­ki” czy kre­mu z man­go. Olej ko­ko­so­wy jest bar­dzo do­brym źró­dłem kwa­su lau­ry­no­we­go, śred­nio­łań­cu­cho­we­go kwa­su tłusz­czo­we­go, któ­ry wy­stę­pu­je rów­nież w mle­ku mat­ki. Choć to tłuszcz na­sy­co­ny, przy­spie­sza me­ta­bo­lizm i zwięk­sza na­szą od­por­ność. Do­stęp­ny w więk­szo­ści su­per­mar­ke­tów. Uwa­ga: po­mi­mo że jest to tłuszcz ro­ślin­ny, nie po­win­ny go spo­ży­wać w nad­mia­rze oso­by z pod­wyż­szo­nym po­zio­mem cho­le­ste­ro­lu. 

 

Olej ry­żo­wy – jest to je­den z nie­wie­lu ole­jów ro­ślin­nych, któ­ry ma bar­dzo wy­so­ką tem­pe­ra­tu­rę dy­mie­nia. Bar­dzo do­brze spraw­dza się więc do sma­że­nia. Sam nie ma sma­ku, ale jest jego bar­dzo do­brym no­śni­kiem. Do­stęp­ny w więk­szo­ści su­per­mar­ke­tów. 

 

Oli­wa z pierw­sze­go tło­cze­nia – oli­wa jest czę­stym go­ściem w na­szej kuch­ni. Sto­su­je­my ją za­rów­no na zim­no (do dres­sin­gów), jak i do krót­kie­go sma­że­nia. Ku­pu­je­my za­wsze tę z pierw­sze­go tło­cze­nia. Za­wie­ra ona prze­wa­gę kwa­sów Ome­ga-6, więc war­to łą­czyć ją z ole­ja­mi bo­ga­ty­mi w kwa­sy Ome­ga-3 np. lnia­nym, z lnian­ki czy rze­pa­ko­wym. Po­nad­to oli­wa jest ko­rzyst­na dla ser­ca, ob­ni­ża po­ziom złe­go, a pod­wyż­sza po­ziom do­bre­go cho­le­ste­ro­lu. Ob­ni­ża też lep­kość krwi i ci­śnie­nie tęt­ni­cze. Uwa­ga: nad­mier­ne ilo­ści mogą po­wo­do­wać bie­gun­ki.

 

Olej rze­pa­ko­wy – ma ide­al­ny sto­su­nek kwa­sów Ome­ga-3 do Ome­ga-6. Oka­zu­je się, że po­mi­mo za­war­to­ści nie­na­sy­co­nych kwa­sów tłusz­czo­wych rów­nież na­da­je się do krót­kie­go sma­że­nia. My jed­nak za­wsze sto­su­je­my go na zim­no i wy­bie­ra­my ten w wer­sji tło­czo­nej na zim­no. Świet­nie spraw­dza się jako koń­co­wy do­da­tek do zup czy dres­sin­gów. 

 

Olej lnia­ny (naj­le­piej bu­dwi­go­wy) – ko­lej­ny olej tło­czo­ny na zim­no, któ­ry ob­fi­tu­je w kwa­sy Ome­ga-3 (naj­czę­ściej cier­pi­my na ich nie­do­bór w die­cie). Te ostat­nie nie tyl­ko spo­wal­nia­ją pro­ce­sy sta­rze­nia, ale rów­nież bu­du­ją układ ner­wo­wy i chro­nią przed zmia­na­mi no­wo­two­ro­wy­mi. Olej lnia­ny za­wsze po­da­je­my na zim­no, np. jako do­da­tek do dres­sin­gów czy zup (tuż przed po­da­niem). Uwa­ga: na­le­ży go prze­cho­wy­wać w ciem­nej bu­tel­ce i w lo­dów­ce. 

 

Olej z lnian­ki (ry­dzo­wy) – zde­cy­do­wa­nie czę­ściej się­ga­my po ten dziś za­po­mnia­ny, ale wra­ca­ją­cy do łask tłuszcz, niż po olej lnia­ny. Dla­cze­go? Nie tyl­ko za­wie­ra on bar­dzo ko­rzyst­ny sto­su­nek kwa­sów Ome­ga-3 w sto­sun­ku do Ome­ga-6, ale na­szym zda­niem le­piej sma­ku­je. Na do­da­tek ma wła­ści­wo­ści oczysz­cza­ją­ce wą­tro­bę. Po­dob­nie jak olej rze­pa­ko­wy czy lnia­ny, uży­wa­my go za­wsze na zim­no! Był tra­dy­cyj­nie sto­so­wa­ny na zie­miach pol­skich do prze­pro­wa­dza­nia po­stów. Do­stęp­ny w skle­pach ze zdro­wą żyw­no­ścią i w nie­któ­rych su­per­mar­ke­tach. 

 

Ma­sło skla­ro­wa­ne (tzw. ghee) – pro­ces kla­ro­wa­nia po­ma­ga po­zbyć się czą­ste­czek biał­ka (ka­ze­iny) i za­nie­czysz­czeń. To spra­wia, że ghee może być pod­grze­wa­ne do wy­so­kiej tem­pe­ra­tu­ry i prze­cho­wy­wa­ne na­wet przez kil­ka mie­się­cy. Nie po­le­ca­my ku­po­wa­nia ghee w su­per­mar­ke­tach. Zde­cy­do­wa­nie le­piej jest skla­ro­wać ma­sło sa­me­mu w domu lub sko­rzy­stać z tego do­stęp­ne­go w skle­pach ze zdro­wą żyw­no­ścią (jest jed­nak dużo droż­sze). Jest to tłuszcz na­sy­co­ny, ale zbu­do­wa­ny z krót­kich łań­cu­chów, dzię­ki cze­mu jest zde­cy­do­wa­nie lżej straw­ny niż inne tłusz­cze na­sy­co­ne po­cho­dze­nia zwie­rzę­ce­go. Ma­sło skla­ro­wa­ne za­wie­ra wi­ta­mi­ny A, D, E, kwas li­no­lo­wy (za­po­bie­ga cho­ro­bom ser­ca) i kwas ma­sło­wy, któ­ry po­ma­ga zre­ge­ne­ro­wać na­bło­nek je­li­ta. Uwa­ga: du­żych ilo­ści ma­sła skla­ro­wa­ne­go nie po­win­ny spo­ży­wać oso­by za­gro­żo­ne ry­zy­kiem cho­rób ukła­du krwio­no­śne­go. 



JA­KICH NIE­TY­PO­WYCH PRZY­PRAW UŻY­WA­MY?
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Asa­fe­ty­da – jest do­brym roz­wią­za­niem dla osób, któ­re nie je­dzą czosn­ku lub ce­bu­li. Już nie­wiel­ka ilość tej ży­wi­cy po­zy­ski­wa­nej z orien­tal­ne­go drze­wa wy­star­czy, aby nadać da­niom cha­rak­te­ry­stycz­ny smak i aro­mat. Na do­da­tek jest do­brym le­kar­stwem na nie­straw­ność. Znaj­dziesz ją w wie­lu prze­pi­sach w „Jedz i pra­cuj” jako za­mien­nik wspo­mnia­nych czosn­ku i ce­bu­li. 

 

Czar­nusz­ka – jest na­tu­ral­nym an­ty­bio­ty­kiem, po­ma­ga w le­cze­niu can­di­dy, cho­rób skó­ry i cho­rób o pod­ło­żu au­to­im­mu­no­lo­gicz­nym. Co cie­ka­we, w Pol­sce była kie­dyś wy­ko­rzy­sty­wa­na do wy­pie­ku chle­ba (po­sy­py­wa­no nią skór­kę). W na­szej kuch­ni po­ja­wia się mię­dzy in­ny­mi jako skład­nik mie­szan­ki do chle­ba ra­zo­we­go żyt­nie­go lub po­syp­ka do pie­czo­nych wa­rzyw. Do­stęp­na jest w każ­dym du­żym su­per­mar­ke­cie, skle­pach zie­lar­skich i orien­tal­nych. 

 

Czar­na gor­czy­ca – pod­sta­wo­wy skład­nik ostrych musz­tard i kuch­ni in­dyj­skiej. Moż­na ją za­sto­so­wać na dwa spo­so­by: lek­ko pod­pra­żyć na su­cho, zmie­lić i do­dać do cur­ry w celu uzy­ska­nia musz­tar­do­we­go sma­ku lub pod­sma­żyć na tłusz­czu w celu wy­do­by­cia orze­cho­we­go aro­ma­tu. Do­stęp­na jest w skle­pach z żyw­no­ścią orien­tal­ną lub zie­lar­skich.

 

Kar­da­mon – kawa go­to­wa­na z kar­da­mo­nem w ma­łych ty­giel­kach jest jed­nym z ob­ra­zów (i za­pa­chów), któ­re przy­wieź­li­śmy ze sobą z Sy­na­ju. Kar­da­mon i woda ró­ża­na są chy­ba naj­bar­dziej cha­rak­te­ry­stycz­ny­mi do­dat­ka­mi do arab­skich i in­dyj­skich sło­dy­czy. Kar­da­mon jest lek­ko roz­grze­wa­ją­cy i dzię­ki temu ko­rzyst­nie dzia­ła na tra­wie­nie (m.in. pro­duk­tów mlecz­nych; pod­sta­wo­wy skład­nik chai ma­sa­la – mie­szan­ki przy­praw do in­dyj­skiej her­ba­ty z mle­kiem). Do­stęp­ny jest w więk­szo­ści su­per­mar­ke­tów. 

 

Kmin rzym­ski – to jed­na z na­szych ulu­bio­nych przy­praw. Nie wy­obra­ża­my so­bie sosu na ba­zie ta­hi­ni, hum­mu­su, ta­gi­ne czy wszel­kie­go ro­dza­ju in­dyj­skich cur­ry bez jej do­dat­ku. Są dwa spo­so­by wy­do­by­cia aro­ma­tu z kmi­nu. Pierw­szy to pod­pra­ża­nie na su­chej pa­tel­ni i mie­le­nie (lub ucie­ra­nie w moź­dzie­rzu) – wte­dy jego smak jest bar­dziej zie­mi­sty. Dru­gi to pod­sma­ża­nie na tłusz­czu. Kmin ma na­tu­rę ter­micz­ną roz­grze­wa­ją­cą. Prze­ciw­dzia­ła wzdę­ciom i uła­twia tra­wie­nie. Do­stęp­ny w więk­szo­ści skle­pów. 

 

Ko­len­dra – w na­szej kuch­ni po­ja­wia się za­rów­no na­tka, jak i na­sio­na. Ko­len­dra jest wy­ko­rzy­sty­wa­na w więk­szo­ści orien­tal­nych kuch­ni, m.in. in­dyj­skiej, arab­skiej, taj­skiej etc. W kuch­ni egip­skiej pod­sma­ża się ją w tłusz­czu, co bar­dzo zmie­nia jej smak. Za­uwa­ży­li­śmy, że ta do­stęp­na w pol­skich skle­pach jest in­ten­syw­niej­sza i mniej cy­try­no­wa, niż ta, któ­rą moż­na ku­pić w skle­pach orien­tal­nych. Tej ostat­niej do­da­je­my więc wię­cej. Ko­len­dra jest za­le­ca­na ko­bie­tom kar­mią­cym, gdyż po­pra­wia lak­ta­cję. 

 

Ko­zie­rad­ka (na­sio­na) – jest wy­traw­na, cierp­ka i lek­ko „ro­so­ło­wa”. Rów­no­wa­ży śmie­ta­no­we, cięż­kie sosy. Moż­na ją do­da­wać do wa­rzyw­nych bu­lio­nów czy do pie­czy­wa. Trze­ba sto­so­wać ją uważ­nie, bo jej smak może być bar­dzo gorz­ki. Dla­te­go naj­le­piej ko­zie­rad­ki użyć do przy­go­to­wa­nia mie­szan­ki przy­praw np. sam­bar ma­sa­la. Ma dzia­ła­nie oczysz­cza­ją­ce. Do­stęp­na w skle­pach zie­lar­skich i ze zdro­wą żyw­no­ścią. 

 

Kur­ku­ma – na­da­je po­tra­wom pięk­ną, żół­tą bar­wę. Bar­dzo czę­sto po­ja­wia się w kuch­ni in­dyj­skiej i m.in. ma­ro­kań­skiej. Znaj­dziesz ją w wie­lu prze­pi­sach tej książ­ki. Dzia­ła prze­ciw­za­pal­nie, jest świet­na na prze­zię­bie­nia i in­fek­cje (np. jako do­da­tek do im­bi­rów­ki). Do­stęp­na w więk­szo­ści skle­pów. 

 

Pa­pry­ka wę­dzo­na – po­cho­dzi z Hisz­pa­nii. Na­da­je po­tra­wom cha­rak­te­ry­stycz­ną wę­dzo­ną nutę, któ­ra świet­nie współ­gra ze sma­kiem uma­mi. Do­da­li­śmy jej do ka­pu­śnia­ku i chow­de­ra z „wę­dzon­ką”. Do­stęp­na w więk­szo­ści du­żych su­per­mar­ke­tów. 
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Za­pra­sza­my do za­ku­pu peł­nej wer­sji książ­ki
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