Wlasciwosci zdrowotne roslin i owocow

ANANAS

Ten tropikalny owoc obfituje w substancje antyrakowe, a szczegdlnie zapobiega
nowotworom pluc i stosuje sie¢ w diecie nalogowych palaczy. Jest bardzo bogaty
w pierwiastki zycia takie, jak: mangan, jod, miedz, zelazo. Sa one niezbedne przy
prawidlowym procesie wytwarzania krwi oraz silnie zapobiegaja osteoporozie.
Natomiast zawarty w ananasie enzym zwany Bromelina pomaga rozkladac
zwiazki bialkowe i korzystnie wplywa na procesy trawienne, gdyz niszczy w
jelitach twardy pancerz bialkowy bakterii i pilnuje czystosci jelit, a zwlaszcza
jelita grubego. W zwiazku z tym zapobiega powstawaniu hemoroidéw.

Odciaza trzustke, watrobe i nerki. Stosuje sie go przy zaburzeniach serca i zlego
krazenia i w rozstrojach nerwowych. Wzmacnia sily odpornosciowe, dziala
przeciwzapalnie, obniza goraczke. Ananas zalecany jest jako owoc spowalniajacy
efekty starzenia. Odbudowuje splot kolagenowy regenerujac komorki. Lagodzi
skutki opalania, wybiela przebarwienia skory, likwiduje plamy starcze, piegi,
ostudy.

ARONIA

Aronia posiada ogromne ilosci réznych bioflanoidéw wraz z frakcjami witaminy
"P"- aktywnymi, i one doskonale zapewniaja elastycznosSé i przepustowosé
naczyn krwionosSnych usuwajac ze Scianek tetnic zlogi wraz z cholesterolem,
normalizuje ciSnienie krwi silnie dotlenia komoérki serca. Owoce aroni biora
udzial w procesie tworzenia w organizmie glikogenu, ktory jest waznym
produktem zapasowym dla przemian energetycznych.

Owoce aronii zyskaly wielka slawe dzieki niesamowitemu bogactwu witaminy z
grupy B oraz witamin: A, C /niewiele/, E, soli mineralnych, kwasow
organicznych, weglowodanéw, ale nade wszystko witaminy PP. Dlatego z tak
wielkim powodzeniem lekarze podawali ja w diecie dla kosmonautéw i chorym
jako naturalny lek w chorobach po promiennych. To tez owoc ten powinni
spozywa¢ osoby, ktore sa narazone bezposrednio i posrednio na dzialanie
szkodliwych promieni takich jak: praca przy rentgenie, komputerze, przy
oparach toksycznych przy produkcji niebezpiecznych materialéw (akumulatory),
przy przewozie niebezpiecznych materialow (kierowcy) w czasie i po
chemioterapii, osobom, ktére dlugo siedza przed telewizorem. Wzmacnia system
nerwowy, poprawia refleks pamieé, zwieksza koncentracje, zmniejsza napiecie
nerwowe, pomaga przy stresach, depresjach, nerwicach wegetatywnych.

Indiafiscy szamani stosowali sok z aronii takze przy leczeniu choréb oczu.

Dzis§ juz wiadomo, ze oczy ludzi, ktorzy systematycznie pija sok z aronii, mniej
sie mecza, rzadziej ulegaja zapaleniom spojowek, takze przewleklym. Mozna
wrecz powiedziec¢: chcesz mieé¢ dobry wzrok pij aroniowy sok!
Antocyjany znajdujace sie¢ w aronii (na ich bazie powstal specjalny preparat
antocyjanowy) stosuje sie¢ w leczeniu zaburzeii mikrokrazenia w galkach
ocznych, w krotkowzrocznosci postepowej i zwyrodnieniowej, w tzw.
retinopatiach u cukrzykéw, w zmianach starczych, zwiagzanych z uposledzeniem
widzenia. Czynniki aktywne z aronii moga by¢ z powodzeniem stosowane w
profilaktyce choréb oczu, lagodza tez zaburzenia wzroku, sa nadzieja dla chorych
na jaskre. Antocyjany i flawonoidy zawarte w aronii chroniac nasze naczynia
krwionosne wzmacniaja odpornosé Scian wlosniczek (naczynia wlosowate oczu),
zmniejszaja ich przepuszczalnosé, nie dopuszczaja do kruchosci i lamliwosci,
przywracaja im elastycznosé.
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Profilaktyka aroniowa w ochronie wzroku polega takze na tym, ze jej czynniki
aktywne dzialaja przeciwobrzekowo, przeciwbakteryjne i witalizujaco.
Zawiera wazny skladnik weglowodanu z grupy polisacharydéw, DEKSTRAN, ktory
bardzo silnie odpowiada za przyrost czerwonych krwinek. Zapobiega krwotokom
zewnetrznym takich jak: zylaki, pekanie naczyniek wlosowatych oraz
wewnetrznym spowodowanym kruchoscia naczynek, krwotoki menstruacyjne,
zatory, wylew krwi do mézgu. Aronia oczyszcza i pobudza obieg limfy, co w
efekcie daje ulge osobom ciezko pracujacym fizycznie, gdyz pobudza uklad
krwiono$ny, dodaje sil witalnych i energetycznych, usuwa dokuczliwy bél
mrowienia i dretwienia rak spowodowany wyczerpujaca praca. Réwniez osoby,
ktore szybko marzna lub jest im ciagle zimno, maja zimne dlonie i stopy, niskie
ciSnienie spowodowane niedotlenieniem komoérek, spozywajac aronie zapominaja
o dokuczliwym bélu i problemie.

Bardzo waznym elementem tego owocu jest ogromna ilo§¢ antocyjanow i
betaniny, dlatego proponuje sie¢ ja w profilaktyce nowotworowej, bialaczce
anemii, awitaminozie. Aronia ré6wniez ma dobroczynny wplyw na rozwéj ptodu u
kobiet ciezarnych i dodaje sil witalnych przysziej mamie. Wplywa pozytywnie na
wzmocnienie ogélne dzieci i mlodziezy przy intensywnym wzroscie gdyz pomaga
wzrastaé¢ i regenerowaé tkanke mieSniowa i kostna. Ma tez wlasciwosci
rozpuszczajace Sluz to tez jest sSrodkiem przeciw bronchitowym, astmatycznym,
pomaga zwalczy¢é angine i grype, zabija zarazki. Owoc aronii silnie normalizuje
czynnosci tarczyc, wiec stosuje sie ja przy niedoczynnosci tarczycy i chorobie
zwanej "BASEDOWA".

BANANOWCE

Naleza do najstarszych roslin uprawianych na ziemi. Pierwsze wzmianki o nich
pochodza z ,Buddhist Pali” (6 wiek p.n.e.) oraz =z
hinduskich  poematow  epickich ,Mahabharata i
Ramayana”. Ich praojczyzna jest potudniowa Azja.

Wartosé odzywcza

Owoce z reguly zawieraja sladowe ilosci bialka, jednakze
w bananach jest go stosunkowo duzo, a dodatkowo jest
ono bardzo cenne odzywczo. Znajdujace sie w
bananowym miazszu kwasy tluszczowe poprawiaja
stosunek kwasow nienasyconych do mnasyconych.
Zawartos¢ weglowodanéw trawionych przez uklad
pokarmowy czlowieka jest znacznie wieksza w bananach niz w innych owocach.
W zielonych bananach znajduja sie one pod postacia tancucha skrobi, ktory w miare
dojrzewania owocow rozbija sie na cukry proste, co nadaje bananom stodki smak. Wg
najnowszych badan, blonnik zawarty w bananach sprzyja obnizeniu poziomu
cholesterolu i zmniejsza ryzyko wystapienia choréb serca. Banany zawieraja
znaczne ilosci beta-karotenu, witamin z grupy B, a takze witamine C. Gruba
skorka bananow zapewnia im wilasciwa ochrone, dlatego tez jedzac banany mozemy
by¢ pewni tego, ze witaminy nie ulegaja zniszczeniu. Banan bogaty jest tez w potas,
magnez i selen chroniace przed chorobami serca. Ilo§¢é potasu regulujacego
ciSnienie krwi i gospodarke wodna jest bardzo wysoka. Ponadto banany zawieraja
pierwiastki Sladowe takie jak miedZ, cynk, selen, fluor, mangan i jod.
Charakterystyczny dla dojrzalego banana aromat pochodzi od kwasu
izowalerianowego.

Dla kogo banan?

Banany dzialaja regenerujaco i wzmacniajaco na blone S§luzowa zoladka.
Zawieraja takze serotonine, ktora pobudza powstawanie Sluzu w zoladku oraz jest
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jednym z przekaznikéw ukladu nerwowego i wplywa na dobre samopoczucie.
Prawdopodobnie reguluja tez poziom cholesterolu i rownowage kwasowo-
zasadowa plynow ustrojowych, dzieki czemu polecane sa w chorobach nerek i
artretyzmie. W bananach wykryto rowniez zwiazki podobne do hormonéw,
poprawiajace nastréj. Francuzi nazwali te owoce "hormonami radosci i urody zycia".
Warto jednak pamietac, ze ze wzgledu na spora zawartos¢ weglowodanow, bananow
nie powinny jadac¢ osoby chore na cukrzyce i osoby z nadwaga.

Bananowe ciekawostki:

« Skorki banana zawieraja pewne Sladowe ilosci substancji psychoaktywnych,
takich jak serotinina, norepinefryna i dopamina.

+ Banany sa surowcem bardzo nietrwalym. Od momentu sciecia do dnia
sprzedazy nie moze uplynac¢ wiecej niz 24 dni. Dlatego przewozi sie niedojrzale
owoce w chlodniach w temperaturze 10 - 14°C, a dojrzewaja juz na miejscu
przeznaczenia. Do przyspieszenia dojrzewania bananow wykorzystuje sie etylen.

+  We wschodniej Afryce spozycie bananoéw wynosi do 400 kg/osobe/rok

« Podczas ,migracji” z Afryki na Wyspy Kanaryjskie banany uzyskaly swa obecna
nazwe. ,Banan” w jezyku arabskim oznacza ,palec”.

e Z rosliny banana jada sie¢ nie tylko owoce. Pono¢ smaczny jest rowniez "pien"
zlozony z delikatnych, milodych lisci. Scina sie i jada rowniez szczyty
kwiatostanow, a raczej ich pak. Sa banany niejadalne na surowo, ale po
ugotowaniu lub upieczeniu - spozywa sie¢ je jak ziemniaki, ktore zreszta
przypominaja nieco smakiem. Skrobia niedojrzalych owocéw jest przerabiana
na latwo strawna maczke dla dzieci.

http:/ /wwuw.fit.pl/ dietadlaciebie/banan,117,18,18,1643,2965,0,0,0.html

BRZOSKWINIA

Brzoskwinie pobudzaja zoladek do wydzielania soku trawiennego i ulatwia
trawienie w tlustej diecie. Dziala odtluszczajaco i oczyszczajaco. Zaleca sie¢ ja w
zaburzeniach trawiennych i zlej przemianie materii oraz w dokuczliwych
zaparciach. Zawarte w brzoskwini Keratoniny pelnia funkcje ochronna komorek,
wzmacniaja tkanke laczna (odmladzaja), pobudzaja produkcje czerwonych cialek
krwi (anemia). Brzoskwinia jest owocem antystersowym ze wzgledu na duza
zawartosé Niacyny i witaminy z grupy B lagodza niepokéj, stresy i stany lekowe.
Usprawnia czynnos¢ serca. Poprawia ogélna kondycje i regeneruje sily. Owoc ten
jest niezastapionym sSrodkiem na piekna brzoskwiniowa cere.



Cukinia

Wlasciwosci odzywcze cukinii

Cukinia, podobnie jak inne warzywa dyniowate, jest bogata w wiele cennych witamin i
skladnikow mineralnych. To bliska siostra kabaczka o cienszej, ciemnozielonej skorce

z bialymi plamkami. To cenne zrodlo witamin A, B1, B2, B3, B6 , C oraz skladnikow
mineralnych takich jak potas, wapn i zelazo.

CZARNA JAGODA

Rutyna to bardzo cenny skladnik, ktory posiada jagoda i ma wybitne dzialanie na
nasz wzrok. Zalecana starszym ludziom, ktérzy choruja na katarakte, kurza
Slepote, sSwiatlowstret i wszystkim osobom, ktore musza miec¢ dobry wzrok z racji
wykonywanego zawodu, tak jak: piloci, kierowcy, studenci, informatycy. Jagoda
jest naturalna luteine. Jest naturalnym lekiem przeciw miazdzycowym. Hamuje i
zabija w ciagu 24 godzin bakterie typu czerwonka, tyfus, bakterie coli. Obniza
cholesterol i tluszcz we krwi. Rowniez silnie obniza cukier we krwi gdyz ma w
sobie wacynine (insulina roslinna).

Stosuje sie ja przy zapaleniach jelita grubego (hemoroidy), drogach oddechowe,
dziasel, jamy ustnej i migdalkéw, przy goraczkach i reumatyzmie, niszczy
kamienie nerkowe i zélciowe i nerkowe, wspaniale regeneruje watrobe po
przebytych chorobach np. zéltaczce. Borowki to najsmaczniejsze lekarstwo
antysterowe, uspokaja nasze nerwy gdyz poziom serotoniny w mézgu chroni go
przed chandra i przygnebieniem, zmniejsza poziom endomorfiny dzialajaca
znieczulajaco - zwanym hormonem szczescia.

CZARNA PORZECZKA

Zalecana jest przy diecie antyrakowej, przedwczesnej miezdzycy, stanach
oslabienia, chorobach serca, wzmacnia miesien sercowy, wplywa na elastycznosé¢
naczyn krwionosnych i uszczelnia je. Stosuje sie ja przy niskiej krzepliwosci,
anemii, awitaminozie, zmniejsza ryzyko poronienia, zapobiega zakazeniu,
zapaleniu pecherza i nerek. Oczyszcza kanaliki moczowe i zalecana jest do
rozpuszczania kamieni nerkowych i zéiciowych. Jest doskonalym sSrodkiem
lagodzacym stany zapalne drég oddechowych, ataku kaszlu, kolki, lagodzi niezyt
zoladka i wrzody.

CZOSNEK

Jest roslinag o wszechstronnym dzialaniu. Dziala jako silny przeciwutleniacz
chroniac organizm przed dzialaniem wolnych rodnikéw. Wykazuje takze
dzialanie naturalnego antybiotyku niszczacego bakterie chorobotwércze w
ukladzie pokarmowym i oddechowym. Wspomaga metabolizm tluszczow,
obnizajac poziom cholesterolu we krwi. Obecnos¢ zawartych w nim zwiazkow
siarki mobilizuje krwinki biale do obrony organizmu przed czynnikami
zakaznymi. Spozywanie Swiezego czosnku skutecznie obniza stezenie cukru we
krwi, (jego stosowanie moze by¢ niebezpieczne dla ludzi ze sklonnoscia do
hipoglikemii). Podwyzsza proporcje ,,dobrego" cholesterolu HDL w stosunku do
,,zlego" LDL, obniza poziom tréjglicerydéw, ochraniajac tetnice i serce.
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Ma dzialanie zoélciotworcze, zolciopedne, rozkurczowe, przeciwpasozytnicze,
przeciwmiazdzycowe, regulujace trawienie, obnizajace cisnienie krwi,
immunoochronne oraz w okreslonym zakresie antynowotworowe.

Moze byé wykorzystany w leczeniu przewleklych niezytow zoladka z
niedokwasnoscia soku zoladkowego oraz w stanach uposledzonego wytwarzania
zolci. Czosnek niszczy pasozyty przewodu pokarmowego, a stosowany do
lewatyw moze byé¢ uzywany do walki z owsikami u dzieci, dezynfekuje takze
drogi moczowe i niszczy bakterie oporne na antybiotyki. Zwiazki czynne czosnku
znosza bodle glowy i ulatwiaja zasypianie. Stosowany zewnetrznie moze byé
pomocny w leczeniu trudno gojacych sie ran, ropni, czyrakow.

Czosnek jest stosowany w roznych postaciach, jako swiezy, suszony, liofilizowany,
sproszkowany lub kapsutkowany. Najbardziej aktywny jest Swiezy rozdrobniony.
Poddany obrobce termicznej traci swoje wlasciwosci bakteriobodjcze, zachowuje jednak
aktywnos¢ przeciwgrzybicza i dziala jako antyutleniacz, przeciwdzialajacy
arteriosklerozie, starzeniu sie i nowotworom.

Zalecane ilos$ci

Stosujac czosnek profilaktycznie nalezy codziennie spozywac jeden jego duzy zabek
przegryzajac zielona natka pietruszki w celu eliminacji nieprzyjemnego zapachu.
Swieze zabki czosnku $ciera sie, kroi lub miazdzy, spozywa z dodatkiem mleka, miodu
lub cytryny. Dla zniwelowania ostrego zapachu czosnku botanik angielski Culpeper
proponowat zucie kminku i zielonej fasoli. Wspolczesne — rownie skuteczne — metody
sa dwie. Jedna - to wypicie kilku kieliszkow czerwonego wina. Druga polega na
zjedzeniu Swiezej natki pietruszki lub listkow miety, tymianku, czy selera.

O ile ktos nie lubi gryzacego smaku czosnku, to moze tykac olejowy wyciag czosnku —
1 kapsulke codziennie, wieczorem przed snem. Polecana dawka jednorazowa dla dzieci
to 350 mg, dla dorostych - 500 mg. W celach leczniczych u os6b dorostych nalezy
stosowaé¢ dawke 1000-5000 mg/dobe.

Przeciwwskazaniem do stosowania Swiezego czosnku sa ostre niezyty zotadka i jelit,
sktonnosc¢ do niskiego ciSnienia krwi oraz okres karmienia piersia.

Przepisy
Miazga czosnkowa

1-3 zabki swiezego czosnku utrze¢ na miazge, doda¢ natke pietruszki lub selera, tyzke
masta i wymieszac. Smarowac pieczywo.

Napar

2-4 zabki czosnku posiekac na drobno, zala¢ szklanka goracego mleka. Pi¢ codziennie
przed snem przez 3-4 tygodnie w przewleklych schorzeniach drog oddechowych lub
stosowac jako kuracje wzmacniajaca.

Nalewka czosnkowa

35 dag swiezego obranego czosnku rozetrzec i zmieszac¢ z 200 ml czystego spirytusu.
Szczelnie zamknac i pozostawi¢ w ciemnym chtodnym miejscu, ale nie w lodoéwce, na
okres 10 dni. Nastepnie mase przecedzic¢, przela¢ do ciemnego naczynia szklanego i
pozostawi¢ w ciemnym miejscu jeszcze na 4 dni. Po tym czasie nalewka jest gotowa do
uzytku. Nalezy przyjmowac po 25 kropli 3 x dziennie z 50 ml naturalnego kefiru lub
jogurtu. W celu zneutralizowania nieprzyjemnego zapachu czosnku nalezy zjeS¢ natke
pietruszki, jablko, skorke z cytryny lub pomaranczy.

Zréodto: http:/ / zielnik.herbs2000.com/ ziola/ czosnelk.htm

Tradycyjne lekarstwo - Czosnek w medycynie naturalnej zawsze byt ceniony dzieki
swoim wilasnosciom leczniczym. Dtugo przed wynalezieniem antybiotykow, czosnek byt
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stosowany na réznego rodzaju infekcje, od gruzlicy do duru brzusznego. W czasie I
Wojny Swiatowej czosnek znalazt zastosowanie w opatrywaniu ran.

Infekcje oskrzelowe - Czosnek jest wspanialym Srodkiem w leczeniu wszystkich
typow infekcji klatki piersiowej. Czosnek jest dobry na przeziebienia, grypy, infekcje
ucha. Pomaga w zmniejszaniu ilosci produkowanej flegmy.
Uklad pokarmowy - Infekcje pokarmowe dobrze reaguja na czosnek. Zioto to rowniez
pomaga w uwolnieniu organizmu z pasozytow.

Srodek na krazenie - Uzywanie czosnku zapobiega problemom krazenia oraz
wylewom krwi do mozgu, poniewaz czosnek jest sSrodkiem rozrzedzajacym Kkrew.
Czosnek obniza cisnienie oraz poziom cholesterolu we krwi.

Inne zastosowania czosnku - Czosnek jest uzywany na infekcje i moze by¢ brany
razem z konwencjonalnymi antybiotykami w celu podtrzymania ich akcji oraz
odwrocenia skutkow ubocznych.

Stosuj czosnek na: wrzody, ropienie, lek wysokosci, tetniaki, raka piersi, raka
Sluzéwki macicy, przewlekle wysiekowe zapalenie ucha srodkowego, posocznice,
b6l gardla, raka zoladka, zakrzepowe zapalenie zyl, szok toksyczny, infekcje
wirusowe, zoltakowatosc¢ (ksantomatoza).

Uzycie w kuchni - Stosuj czosnek (Swiezy, suszony, sproszkowany) do przyprawiania
potraw: owocow morza, drobiu, makaronow, dan miesnych, gulaszy, potraw
warzywnych, zup. Czosnek mozna dodawac¢ do salatek. Czosnek jest glownym
sktadnikiem w produkcji "ailloli", francuskiego majonezu sporzadzanego z jajek, oliwy
z oliwek oraz zgniecionego, swiezego czosnku.

Zabki czosnku moga by¢ sparzone wrzatkiem lub pieczone. Smak czosnku w czasie
gotowania staje sie lagodniejszy, jakkolwiek przypalony czosnek smakuje gorzko.
Podczas smazenia czosnku, upewnij sie czy tluszcz nie jest zbyt goracy. Zbyt goracy
thuszcz powoduje, ze czosnek nabiera ostrego, palacego smaku.
Aby unikna¢ przyklejania sie do palcow skory czosnku w czasie obierania, nalezy zabki
czosnku wrzuci¢ do wrzacej wody na okolo 30 sekund. Wyciagnac¢ z wody, odcedzic,
ochlodzic i obierac.

Sol czosnkowa jest powszechnie uzywana do przyprawiania potraw. Ale z powodu
duzej zawartosci sodu, sol czosnkowa nie jest madrym wyborem przyprawiania potraw
dla zdrowia serca. Czosnek w polskiej kuchni stosowany od wiekow. Babcie leczyly
nim przeziebienia, konserwowaly zZywnosc¢. Pieknie sie prezentuje zapleciony w
warkocze.

Zwiazki czynne zawarte w czosnku maja silne dziatanie bakteriobogjcze i to w bardzo
niewielkich stezeniach, niszczac grzyby i pierwotniaki.

Pogromca bakcyli

Spozywany doustnie niszczy drobnoustroje przewodu
pokarmowego, a jeszcze silniej ukladu oddechowego.
f Czosnek posiada zdolnosS¢ obnizania ciSnienia
tetniczego krwi, dziata przeciwmiazdzycowo. Na zotadek
i watrobe dziala pobudzajaco, zwieksza ilosc
wydzielanego soku zoladkowego i zolci, co poprawia
trawienie, zapobiega wzdeciom i reguluje przemiane
materii. Znosi kolki, béle glowy i brzucha oraz

oczyszcza krew.

Co sie jada?

W celach leczniczych wykorzystuje sie Swieze cebulki czosnku, nalewki, wina i napary.
Swieze zabki czosnku Sciera sie, kroi lub miazdzy, spozywa z dodatkiem mleka, miodu
lub cytryny. Jako przyprawe mozna stosowac suszony czosnek granulowany.
Przeciwwskazaniem do stosowania czosnku sg ostre niezyty zoladka i jelit, sklonnosc¢
do niskiego cisnienia krwi oraz okres karmienia piersia.



W calosci lub zgnieciony

Nierozdrobnione zabki czosnku maja staby zapach, ktory nasila si¢ nieznacznie po
pokrojeniu na plasterki. Ale po posiekaniu lub zgnieceniu czosnek wydziela bardzo
intensywny aromat z dltugo utrzymujacym sie posmakiem. Nalezy pamietac, ze nawet
niewielka ilos¢ czosnku silnie wplywa na smak potrawy. Podczas smazenia nie wolno
dopuscic zeby czosnek zbrazowial, poniewaz wowczas gorzknieje.

Przyprawa i konserwant

Czosnek stosowany w kuchni stuzy jako przyprawa, ale swietnie sprawdza sie¢ tez jako
konserwant zywnosci. Dodany do zalewy zapobiega psuciu sie miesa, przetworow
warzywnych. Dodatek czosnku do pieczenia migsa, ryb, warzyw, znacznie wzbogaca
aromat potrawy. Bardzo dobrze komponuje si¢ z serem biatym, pomidorami, ogorkiem,
salata, papryka, deepem jogurtowym typu ,tzatziki”. Masto czosnkowe jest klasycznym
dodatkiem do slimakow, skorupiakoéw i filetow rybnych.

Jak oczyscié¢é oddech?

Dawniej zeby zniwelowaé¢ ostry zapach czosnku botanik angielski Culpeper
proponowat zucie kminku i zielonej fasoli. Wspétczesne — réwnie skuteczne — metody
sa dwie. Jedna — bardziej drastyczna — to wypicie kilku kieliszkow czerwonego wina.
Druga polega na zjedzeniu swiezej natki pietruszki lub listkow miety, tymianku, czy
selera. Zapach usuwa takze zjedzenie cytryny.

Nasza rada:100g czosnku rozdrobni¢ i zala¢ 0,51 spirytusu. Odstawi¢ na tydzien w
ciepte miejsce. Pi¢ po 20-30 kropli 2-3 razy dziennie przy zaburzeniach zotadkowych,
infekcjach drég oddechowych, katarach, miazdzycy i nadci$nieniu tetniczym.

Aleksandra Czarnewicz - Kaminska

Dynia

Miazsz i sok z tego okazalego warzywa moga nam pomoc przeprowadzi¢ skuteczna
diete w celu zmniejszenia zapaséw tkanki tluszczowej. Nasiona dyni hamuja procesy
starzenia organizmu.

Miazsz dyni obfituje w wode i blonnik. Pobudza trawienie, ma zdolnos¢ wiazania
toksyn, np. zwiazkow zélciowych i tluszczu, i eliminowanie ich z organizmu.
Enzymy zawarte w treSci pokarmowej umozliwiaja odciazenie trzustki, ktora
wtedy moze produkowaé¢ mniejsza ilosé lipaz (enzymow rozkladajacych tluszcz).

Sok z dyni jest najlepszym napojem warzywnym. Jest idealnym polaczeniem
witamin i skladnikéw mineralnych, miedzi, zelaza, magnezu, potasu, w
proporcjach odpowiadajacych potrzebom organizmu. Dynia wyplukuje zbedne
produkty przemiany materii, reguluje gospodarke wodna i dziala odchudzajaco.

Ogromne bogactwo kryja w sobie nasiona dyni. Kazde z nich to istny skarb substancji
biologicznych. W 45% skladaja sie z wysokowartosciowych wielonienasyconych
kwasow tluszczowych, niezbednych do oddychania komérkowego, budowy Scian
komoérkowych, transportu cholesterolu, czynnosci gruczoléw, dla skéry i blon
Sluzowych. Pestki dyni wspieraja bezposrednio witamine D w procesie przemiany
wapniowej, pomagaja w przetworzeniu zawartych w dyni karotenéw w cenna
witamine A. Nasiona dyni zawieraja poza tym mnéstwo kwasow nukleinowych,
ktore odmladzaja i naprawiaja komoérki organizmu, zapewniaja ich zdrowszy
wzrost.

Lecznicze wlasciwos$ci dyni:

- wzmacnia uklad odpornosciowy

- pobudza trawienie i odtruwa jelita



- zaopatruje organizm w witamine D

- pomaga zredukowac tkanke ttuszczowa

- obniza poziom tluszczow we krwi, odciaza trzustke

- wzmacnia oslonki wtokien nerwowych, dziala uspokajajaco

- dziala moczopednie, pomaga w dolegliwosciach nerek i gruczotu krokowego

Kto chce zachowaé¢ sprawnosc¢ i dobra figure, lub je odzyskac¢, powinien siegac po
pestki dyni. Male plaskie nasiona zawieraja prawie wszystkie mikroelementy,
wiele witamin i wyjatkowo duza ilo§¢ cennego, biologicznie aktywnego fosforu,
niezbednego do pozyskiwania energii komorek organizmu.

Wartosci odzywcze

Wartos¢ kaloryczna dyni nie jest wysoka - 100g swiezej masy daje okolo 32 kcal.
Natomiast jej wartos¢ odzywcza jest dos¢ duza, znacznie wieksza niz ogorka.
Szczegolnie cenna jest dynia o pomaranczowym miazszu, gdyz zawiera duzo karotenu
(prowitaminy A) - im bardziej intensywny jest kolor miazszu, tym wiecej witamin. O
wartosci dyni decyduje glownie zawartos¢ cukru, ktora zaleznie od odmiany i stopnia
dojrzatosci moze dochodzi¢ do kilku procent. Dynie zawieraja stosunkowo duzo
witamin A, B1l, B2, C, PP oraz skladnikéw mineralnych - zwlaszcza fosforu,
zelaza, wapnia, potasu i magnezu. Sa niskokaloryczne i beztluszczowe. Zawieraja
takze pektyny i kwasy organiczne.

Poszczegolne gatunki w obrebie danego rodzaju lub poszczegolne odmiany w obrebie
jednego gatunku moga sie od siebie nieznacznie roézni¢ wartosciami odzywczymi.
Ponizej przedstawiamy wazniejsze cechy roznych roslin z tego rodzaju:

* miazsz dojrzalej dyni olbrzymiej zawiera 4,34-7,85% weglowodanéw, jej owoce
zawieraja duzo karotenu (prowitamina A), a takze male iloSci witaminy B1, B2 i
C,

* nasiona dyni zwyczajnej zawieraja 35-45% tluszczow; jej odmiana - dynia
oleista jest Zrédlem bardzo cennego oleju jadalnego (zawarto§¢ w nasionach: 23-
50%),

* pokrywa nasienna dyni oleistej zawiera 25-50 % tluszczéw,

* kabaczek zawiera 2,9% weglowodanow i duzo skladniké6w mineralnych. W 100 g
Swiezej masy znajduje sie 15 mg witaminy C i 0,75 mg witaminy B1,

* owoce kabaczkéw i cukinii zrywa si¢ nie calkiem dojrzale i dlatego zawartosé
witamin jest nieco mniejsza niz u dyni olbrzymiej,

¢ porcja 100g lekko ugotowanej cukinii lub patisona dostarcza zaledwie 19 kcal,
patisony maja wiecej witaminy C, bo okolo 30 mg oraz wiecej zwiazkow
mineralnych (Mg, K, Ca i Fe) niz ogorek.

Wplyw na zdrowie i urode

Wiasciwosci lecznicze maja przede wszystkim tzw. pestki, czyli nasiona dyni. Nasiona
dyni pozostaja do dzi§ sSrodkiem zwalczajacym pasozyty jelit - Swieze,
nieprzesuszone pestki stosowane sa przeciwko pasozytom przewodu
pokarmowego tj. robaczycy i tasiemcom (niszczaca robaki jest prawdopodobnie
zawarta w pestkach kukurbitacyna). Dla zwalczenia pasozytow przewodu
pokarmowego nalezy zjeS¢ na surowo nasiona bez tupiny w ilosci 200-250 sztuk dla
czlowieka dorostego i 50-100 sztuk dla dziecka (pestki dyni sa calkowicie
nieszkodliwe). Nie powoduja zadnego ubocznego dzialania. Czasem w tym samym celu
uzywa sie odwaru z nasion dyni z dodatkiem oleju rycynowego. Odmianami dyni
zwyczajnej sa m.in.: kabaczek, patison i cukinia. Odmiany tego gatunku sa uprawiane
jako rosliny jadalne, pastewne (pokarm dla swin) i oleiste (olej z nasion).



9
Ze wzgledu na niska zdolnos¢ wiazania azotanéw z gleby, dynia jest lepszym od
marchwi produktem w zywieniu dzieci oraz ludzi chorych na miazdzyce,
stwardnienie tetnic, nadciSnienie tetnicze, niewydolnosé nerek, choroby
watroby, otylos¢ i zaburzenia przemiany materii.

Jedzenie pestek dyni zapobiega rowniez rozrostowi i zapaleniu gruczolu
krokowego. Stwierdzono, ze w krajach balkanskich, gdzie pestek zjada sie¢ bardzo
duzo, mezczyzni rzadziej choruja na te dolegliwos¢. Nasiona skladaja sie w 30-40% z
oleju, ktory zawiera bardzo duzo fitosteroli i nienasyconych kwasow
tluszczowych, ktére hamuja odkladanie si¢ w tkankach zlogow cholesterolu, a co
za tym idzie zapobiegaja miazdzycy.

Ponadto znajduja sie¢ w nich latwo strawne bialka, witamina E i mikroelementy;
selen, magnez, cynk, miedz i mangan. Stosuje sie je od bardzo dawna w leczeniu
stanéw zapalnych nerek i pecherza moczowego. Dobre efekty spozywania tych
nasion odnotowano u dzieci mimowolnie moczacych sie w 16zku. Ze wzgledu na
znaczaca zawartos¢ cynku, nasiona dyni stosuje si¢ w leczeniu choréb skory
takich jak tradzik, opryszczka, a takze przy wrzodach zoladka i niegojacych sie
ranach.

Mate nasiona dyni wprost pekaja od bogactwa biatka, cennych kwasow ttuszczowych i
odmiladzajacych kwasow nukleinowych. Nasiona dyni syca tak samo jak zwykly
batonik czekoladowy, sa jednak (wedtug obliczen biochemikow) 14 470 razy zdrowsze.

Fasolka szparagowa

Fasolka jest niskokaloryczna /okolo 40 kcal/100 g/ i zasadotwoércza. Zawiera
duze iloSci potasu i wapnia, magnezu, manganu, zelaza i fosforu. Ma w swym
skladzie takze siarke, fluor i jod. Znajduja sie¢ w niej znaczne ilosSci witamin z
grupy B oraz witaminy C, E jak réwniez PP i karoten. We wszystkie wymienione
skladniki odzywcze bogatsza jest fasolka o zielonych strakach. Ziarna zawieraja o
wiele wiecej bialka niz straczki. Bialko fasoli ma sklad zbliZony do skladu bialka
znajdujacego sie¢ w miesie.

Jarmuz

Jarmuz - bogaty w zelazo, fosfor, wapn, zawiera duze ilosci witaminy A i C, wystepuja
w nim rowniez witaminy B, E, i K. Po pierwszym przymrozku liscie traca goryczke i
moga byc¢ przyrzadzane jak szpinak, dobrze smakujg rowniez w potaczeniu z
pomidorami i jabtkami.

Najwazniejsze skladniki pokarmowe (/100 gram jarmuzu): Kalorie (Kcal): 52. Dzule
(KJ): 218. Weglowodany (g): 7,8.

Witaminy (/100 gram jarmuzu):
Al: 14344 j.m. B1: 0,1 mg. B2: 0,26 mg. C: 103,7 mg. E: 2,5 mg.

Mineraly (mg/100 gram jarmuzu):
Wapn 246. Fosfor: 60. Zelazo: 4,0. Magnez: 24.

Kalafior

Kalafior zaliczany jest do cenniejszych warzyw z uwagi na swéj sklad chemiczny,
a takze wartosci smakowe i dietetyczne. Kalafior jest zasadotworczy, zawiera
m.in.: séd, potas, magnez, wapi, mangan, zelazo, miedz, cynk, fosfor, fluor,
chlor, jod, karoteny, witaminy: niacyne (PP), K, B;, B2, Bs, C; kwasy: nikotynowy
i pantotenowy. Poza tym w sklad kalafiora wchodza olejki eteryczne, nadajace
mu przykry zapach podczas gotowania, w trakcie ktéorego wydziela sie siarka.
Kalafior ma wlasciwosci przeciwrakowe, zatrzymujac enzymy aktywujace
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czynniki rakotworcze. Inne zwiazki znajdujace sie w kalafiorze zwiekszaja
zdolnos¢ watroby do neutralizowania potencjalnie toksycznych substancji i
chronia przed reumatyzmem. Bogaty w witaminy z grupy B, przede wszystkim
niacyne, oraz witamine C. 100 g kalafiora pokrywa dzienne zapotrzebowanie na
te witamine. Pod wzgledem zawartosci soli mineralnych zbliZzony do kapusty.

MALINA

Zawarty w malinach kwas salicylowy dziala antyseptycznie i obniza goraczke.
Wysokie stezenie rutyny zwieksza elastycznosS¢ naczyn w narzadach wzroku i
wplywa na lepsze odzywianie komoérek. Medycyna chiiska stosuje maline w
przypadkach pogorszenia ostrosci widzenia, kurzej Slepocie, hamuje krwotoki z
nosa, dziasel i obfite krwawienia menstruacyjne. Lagodzi béle narzadéw rodnych.
Poleca sie ja w przeziebieniach, bronchicie, zapaleniach gardla, nerek,
reumatyzmie, obniza temperature, wywoluje poty, przeciwdziala anemii. Malina
jest skutecznym Srodkiem przeciwdzialajacym odruchowi wymiotnemu.

Marchew

Jej delikatny smak jest znany we wszystkich kuchniach swiata, a kojace wlasciwosci
cenione takze w kosmetyce i medycynie ludowej. Niezaleznie od ksztaltu, korzenie sa
pelne beta-karotenu, czyli prowitaminy A. 100 graméw Swiezej marchwi zawiera
ok. 15 mg beta-karotenu. Z tej substancji organizm wytwarza witamine A
(retinol), niezbedna m.in. do prawidlowego funkcjonowania wzroku. Witamina A
wspomaga ponadto dzialanie ukladu odpornosciowego czlowieka, chroni go przed
atakiem wolnych rodnikéw, a takze wplywa na zdrowie skory. Beta-karoten ma
jeszcze inna wazna misje - przygotowuje skore do opalania. Spozywanie duzych ilosci
marchwi przed plazowaniem mobilizuje sily obronne skory, zwiekszajac wytwarzanie
pigmentu.

PIETRUSZKA

Naciowa i korzeniowa - spozywany jest nie tylko korzen, ktory wchodzi w sklad np.
"wloszczyzny”, ale takze zielona natka. Tak, natka pietruszki stuzy nie tylko do ozdoby
dan na stotéwkach - mozna ja spokojnie zjes¢. A nawet trzeba!

Pietruszka naciowa jest, bowiem bogata w prowitamine A oraz zelazo i wit. C,
wit. B1, B2, B6 oraz zawiera s6d, potas, magnez, wapn, miedz, fosfor, karoten.

Poza tym, ze to smaczne warzywo to jest tez pietruszka uwazana za rosline lecznicza,
polecana w przypadku ostrych i przewleklych zapaleii pecherza moczowego i
drég moczowych. Ma dobry wplyw na czynnosci skéory i ukladu trawiennego,
uszczelnia naczynia krwionosne, pomaga leczy¢ anemie, choroby watroby i
woreczka zélciowego. Kiedys Swiezo roztarta pietruszke przykladano do wrzodow
i miejsc uklucia owadow. Jedno jest pewne, rzucie liSci pietruszki likwiduje
przykry zapach z ust.

W tradycji ludowej pietruszka jest tez lekiem na bezplodnos¢ i wzmaga meska
potencje. Korzen dodaje stodyczy i cudownego aromatu zupom - zwlaszcza rosotowi.

zrodto: http:/ /niebowgebie.blox.pl/ 2007 /05 / Pietruszka.html
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Pomidor

Pomidor jest zrodlem witaminy C oraz E. Wystepuje w nim rowniez przyspieszajacy
opalanie beta-karoten. Wyciag 2z pomidora znajdziemy takze w niektorych
nutrikosmetykach, czyli preparatach w tabletkach, ktore wzmacniaja skore od
wewnatrz

Rokitnik zwyczajny

Owoce rokitnika zawieraja nieznaczne iloSci cukrow (ok. 4%) i duzo kwasow
organicznych w tym: kwas cytrynowy, jablkowy, szczawiowy, bursztynowy i
winowy.

Obecne sa tez zwiazki azotowe, cenne dla przetworstwa barwniki roslinne
(karotenoidy, flawonoidy i antocyjany), garbniki, fosfolipidy i kumaryny -
substancje zapobiegajace powstawaniu zatoré6w w naczyniach krwionosnych.

Zawieraja rowniez serotonine (alkaloid o dzialaniu przeciwnowotworowym),
opodzniajaca procesy starzenia si¢ organizmu oraz kwasy tréjterpenowe znane z
dzialania przeciwzapalnego. Ale przede wszystkim zawieraja wiele witamin z
grupy B, witamine E, F, K, P, kwas foliowy, prowitamine D i oczywisScie witamine
C, ktorej zawartosé wg réznych zrédel wynosi od 120 do 600 mg.

Owoce rokitnika wspomagaja leczenie dolegliwosci ukladu pokarmowego,
chorobach popromiennych, zapobiegaja miazdzycy i zawalom serca. Podnosza
odpornos¢ organizmu (lyzka soku 3x dziennie to ludowy sposob na nadciSnienie,
anemie, goraczke i przeziebienie).

Kompresy z soku rokitnikowego wyraznie poprawiaja wyglad cery i opo6zniaja procesy
starzenia sie skory.

Przepisy na dania z rokitnika

Sok z owocow: 1 kg dojrzatych zdrowych owocéw przesypac¢ 1,5 kg cukru i odstawic
na 5-6 godzin. Nastepnie calos¢ zagotowac na matym ogniu. Po ostudzeniu sok zla¢ do
sloikow i pasteryzowac

Puree z owocow: 1 kg umytych owocow zala¢ wrzatkiem, odcedzi¢ na sicie i przetrzec
(nasiona pozostaja na sicie). Otrzymana mase wymieszac¢ z 1,5 kg cukru, wtozy¢ do
sloikow i poddac pasteryzacji. Przecier mozna dodawac do herbaty zamiast cytryny
(posiada kwaskowaty smak), do ciast i kanapek.

Konfitura z rokitnika: Owoce rokitnika zala¢ cukrowym syropem na 7 godzin,
nastepnie doprowadzi¢ do wrzenia, odstawi¢ na 6 godzin i gotowac¢ na matym ogniu do
miekkosci.

Wino z rokitnika:Sok z rokitnika rozcienicza sie woda w stosunku 1:2 (jedna czes¢
wody na 2 czesci soku). Sok zawiera ok. 3,8% cukru. Po fermentacji mtode wino zlewa
sie do butelek. Po roku lezakowania wino staje si¢ klarowne, nabiera ztocistego koloru,
posiada aromat ananasa, jest lekko kwasne, orzezwiajace, przyjemne w smaku.
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RZEZUCHA

Zawiera komplet cennych witamin, a dokladnie witamine A, B1, B2, C, E, K, PP,
sole mineralne, zelazo, wapn, magnez, fosfor, chrom, siarke i jod.

Wysiewa sie ja zazwyczaj w plaskim naczyniu wylozonym wilgotna wata lub
lignina. Dodatkowo dla dekoracji wysiewa sie ja np. w ozdobnych pélmiskach,
kieliszkach a nawet w wydmuszkach z jajek. Rzezucha rosnie przez okolo 9 dni,
a gdy juz uroSnie Scina sie ja nozyczkami. Taka Scieta rzezucha znajduje
zastosowanie jako dodatek do salatek, suréwek, zup, a takze do dekoracji
kanapek. Znakomicie smakuje ze Swiezym maslem i pieczywem.

Ma ona specyficzny smak i wiele zalet:

- oczyszcza krew;

- wspomaga prawidlowa prace trzustki;

- leczy m.in. tradzik i lojotok;

- pomaga w przezwyciezeniu wiosennego wyczerpania;

- usuwa z organizmu nagromadzone w ciagu zimy toksyny i wzbogaca go w
zestaw naturalnych witamin i mineraléow;

- poprawia apetyt;

- poprawia trawienie;

- zapobiega otylosci;

- dezynfekuje drogi moczowe;

- jest zrédlem latwo przyswajalnego jodu.

Regularne spozywanie rzezuchy jest zalecane m.in. przy:
- anemii;

— zaburzeniach krazenia;

- chorobie wieicowej;

- dolegliwosciach reumatycznych.

W medycynie ludowej nazywano ja zdrowiem ciala. Nic dziwnego, skoro byla
lekiem na pasozyty jelit i owrzodzenia skory. Juz wtedy wiedziano, ze
dezynfekuje jame ustna i przewéd pokarmowy. Poza tym dziala moczopednie - z
tego wzgledu wskazana jest przy chorobach nerek. Ale uwaga! Jesli zjemy jej za
duzo, moze spowodowaé¢ stan zapalny pecherza. Kilka porcji wielkosci lyzeczki
od herbaty w zupelnosci wystarczy w ciagu doby.

Dla kazdego

Rzezucha zawiera sporo witaminy C. Dlatego tez zaleca sie ja palaczom, ktorzy
cierpia na niedobory tego nieocenionego przeciwutleniacza (maja jej o 40 proc.
mniej niz osoby niepalace). To takze Swietne zré6dlo witaminy: A, B, PP i K.

Zywieniowcy chwala ja réwniez za ogromne bogactwo soli mineralnych oraz
pierwiastkéw: zelaza i magnezu. Dlatego powinna byé w jadlospisie kobiet w
ciazy i dzieci, a takze osob wycienczonych. Wskazane jest regularne jedzenie
rzezuchy przy bronchicie, dolegliwosciach reumatycznych, anemii, a takze przy
chorobie wieficowej i zaburzeniach krazenia.

Spozywanie rzezuchy zaleca sie¢ osobom chorujacym na osteoporoze. Zwlaszcza
tych, ktore nie toleruja mleka i jego przetworéw. Pod wzgledem zawartosci
wapnia rzezucha jest druga roslina po orzechach laskowych!

Poniewaz jest bogatym zrédlem latwo przyswajalnego jodu, poleca si¢ ja osobom
z niedoczynnoscia tarczycy. Rzezuchy nie powinni sobie zalowaé¢ ludzie chorzy
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na cukrzyce. Obniza bowiem poziom cukru we krwi, zas§ zawarty w niej chrom
wspomaga prawidlowa prace trzustki.

Dla urody

Swoj ostry smak rzezucha zawdziecza obecnosci glikozydu izosiarkocyjanowego, czyli
w skrocie méwiac - siarki. Pierwiastek ten znany jest z tego, ze wzmacnia wlosy,
zapobiega ich wypadaniu. Poprzez krew pobudza skére i cebulki wlosowe do
energicznej produkcji. Tak samo dziala sok z rzezuchy wcierany we wlosy. Warto
wiedzie¢, ze Francuzki podobno zmywaja piegi i "starcze" plamy pigmentowe
sokiem z rzezuchy, ktéry ma silne dzialanie wybielajace.

Rzezucha oczyszcza takze krew, dlatego uwaza sie¢, ze moze leczyé tradzik,
lojotok, a takze inne dolegliwosci dermatologiczne.

Domowa uprawa

Nasiona rzezuchy przesyp z torebki do szklanki, zalej obficie woda. Odstaw, by zaczely
sie Kklei¢ (jak namoczone siemie Ilnianie). Nastepnie rozsmaruj mase na wilgotnej
warstwie ligniny, umieszczonej na talerzu, tacy, odwroconej doniczce itp.

Lignina musi by¢ stale wilgotna, ale nie moze ptywac w wodzie. Catos¢ przykryj na dwa
dni. Kiedy zauwazysz, ze nasiona kietkuja, zdejmij przykrycie. Po ok. 10 dniach, gdy
roslinki beda miaty 5-7 cm, mozna zaczaé¢ zbioér. Scina sie je nozyczkami tuz nad
lignina.

Co mozna z niej zrobié

Napoj regenerujacy: 15 dag soku z rzezuchy rozcienczonego woda. Pi¢c na czczo 1
szKklanke.

Rozjasnianie piegow: przemywac twarz mieszanina 3 czesci soku z rzezuchy i 1 czesci
miodu, po wyschnieciu zmy¢ woda.

Wzmacnianie wlosow: pot szklanki soku z rzezuchy wetrze¢c w mokre, umyte wiosy,
owinac gltowe folia, na to zatozy¢ recznik. Trzymac pot godziny. Sptukac letnia woda.

Zrédto: http:/ /wszechnica zywieniowa.sqqw.pl/web/czosnelk.htm

SIEMIE LNIANE

Jest jednym z najpopularniejszych srodkow medycyny naturalnej. Pod ta nazwa
kryja sie nasiona Ilnu zwyczajnego, gdy uzywane sa jako zielarski srodek leczniczy

Cudowne wlasciwosci siemienia

Siemie Iniane posiada silne dzialanie oslonowe oraz stabilizujace, jako ze zawiera
bardzo duzo substancji Sluzowych i oleistych. Po zalaniu woda siemie Iniane
kilkakrotnie powigcksza swoja objetosc, otaczajac sie gruba warstwa sluzu.

W ukladzie pokarmowym dziala tagodzaco przy bardzo wielu objawach, czasem nawet
przeciwstawnych. Stosowane jest przy biegunkach lub zaparciach, a takze
profilaktycznie, dla zapewnienia prawidlowej perystaltyki jelit. Szczegolnie cenione jest
przy niezytach i nadkwasotach, a nawet wrzodach.

Lagodzi takze dolegliwosci ukltadu oddechowego, dzieki temu, ze zwieksza wilgotnosc¢
sluzowki. Jest pomocne przy zapaleniach gardla, suchym kaszlu. Spozywane jest tez
wspomagajaco przez osoby forsownie uzywajace swojego gltosu (np. spiewakow).

Dostarcza organizmowi wielu cennych substancji, jak mikroelementy (szczegolnie
cynk), czy lecytyna. Zawiera sporo bialka w bardzo korzystnym zestawie aminokwasow
oraz duzo tych nienasyconych kwasow tluszczowych, ktore usuwaja nadmiar tzw.
zlego cholesterolu z organizmu. Ponadto jest wyjatkowo bogate w tzw. fitohormony, a
przez to zalecane jako srodek wspomagajacy w profilaktyce nowotworowe;.
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Siemie Iniane moze byc uzywane takze jako odzywka do wlosow poniewaz
wydzielany przez nasiona $§luz skutecznie nawilza suche i zniszczone witosy.

Z nasion Inu tloczony jest olej Iniany, kiedys wazny skladnik naszej kuchni, obecnie
prawie zapomniany. Szkoda bo posiada on cudowne wlasciwosci siemienia Inianego i
moze z powodzeniem zastapic¢ oliwe z oliwek.

Olej Iniany, dzieki duzej zawartosci witaminy E, korzystnie wplywa tez na skore i
wlosy. Uzywany jest jako dodatek do olejkéw do ciala, przeznaczony dla skory ttustej,
pekajacej, sklonnej do zapalen. Wykazuje dzialanie regenerujace, hamuje zapalenia
skory.

Nasiona Inu to jeden z najstarszych produktow spozywczych. Len pochodzi ze
Srodkowej Azji, a na Bliskim Wschodzie byl uprawiany juz 9 tysiecy lat temu. Istnieje
poglad, ze poczatkowo uprawiano go gldwnie na nasiona (zawierajace 25% biatka i
40% tluszczu), ktore stuzyly jako pokarm. Hellenowie jadali siemie Iniane z miodem, a
neolityczne plemiona zyjace na obecnym obszarze Polski, Niemiec i Szwajcarii robily z
niego placki.

O wlasciwosciach leczniczych Inu wiedziano juz w czasach starozytnych. Owoce Inu
byly zalecane jako srodek moczopedny. Nasza medycyna ludowa miata dlan wiecej
zastosowan. Siemie lniane stuzyto do sporzadzania kataplazmoéw (okladow z goracych
nasion i papki kartoflanej), ktore tagodzity bol i przyspieszaly gojenie sie ran i oparzen,
oraz rzecz jasna jako lek na wszelkie dolegliwosci uktadu pokarmowego

Badania wykazaly, ze u kobiet spozywajacych siemie Iniane nastapily bardzo znaczace
zmiany w nastepujacych wskaznikach rozwoju nowotworéw: wskaznika przyrostu
komorek nowotworowych - ekspresji antygenu Ki-67, onkoproteiny C-ERB B2, oraz

apoptozy.
0 Wskaznik wzrostu nowotworow Ki-67 zmalat o 34,2 %
o} Wskaznik C-ERB B2 zmalal o 71%

0 Natomiast apoptoza wzrosta o 30.7%.

Wyniki badan wskazuja, iz spozycie siemienia Inianego spowalnia rozwoj nowotworow
piersi, a takze stanowi wazne dzialanie profilaktyczne. Badacze uznali, ze czynnikiem,
ktory zadziatal antyrakowo jest zwiazek fenolowy: pre-lignan znany jako dwuglukozyd
sekoizolariciresolu (SDG) - ang. secoisolariciresinol diglucoside.

Siemie¢ Iniane spozywane jest zwykle po zalaniu woda, w postaci galaretowatego,
pozbawionego smaku naparu. W takiej formie szybko jednak moze sie znudzi¢. Aby
tego uniknac, warto przyrzadzac je takze na inne sposoby. Wystarczy wiedziec, jakie. I
tak:

Herbatka Iniana

¢ siemie Inu — 2 lyzki stolowe
* wrzaca woda

¢ plasterek cytryny, miod.

Zala¢ siemie lniane wrzaca woda i zaparza¢ przez 15 minut. Doda¢ do kazdej filizanki
herbatki plasterek cytryny. Mozna postodzi¢ miodem.

Gorzkawy smak pochodzi od glikozydu cyjanogennego - linamaryny, mogacej
przeksztalci¢ sie w kwas pruski, dlatego nie powinno sie¢ stosowac¢ surowych nasion
Inu, poleca sie tez nie rozdrabniac¢ nasion -_najzdrowsze sa prazone albo potraktowane
goraca woda. Temperatura rozklada te szkodliwe substancje.

Raczej nie gotowac. Powstaje wtedy metny gesty kleik skrobiowy, tymczasem dla
dziatania leczniczego istotne sa substancje sluzowe, ktore ekstrahujemy w nastepujacy
sposoOb: 1 czes¢ nierozdrobnionych nasion Inu zala¢ 20 czesciami wody, odstawi¢ na
30 min, od czasu do czasu mieszajac, odcedzic i pi¢ tak przygotowany macerat.
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Sniadanie lniane

* kaszka Iniana lub Iniano-owsiana, biata lub razowa blyskawiczna
* 1 male opakowanie (ok. 150 ml) jogurtu naturalnego.

Wsypac kaszke lniana do jogurtu, wymieszac. Odczekac¢ 2-3 minuty do specznienia.
Mozna uzupelni¢ swiezymi owocami, dodatkiem orzechow, ptatkow kukurydzianych,
Swiezego koperku lub pietruszki lub innymi sktadnikami wedlug witasnych upodoban.

Ciastka Ilniane

¢ 2 szklanki kaszki Inianej biatej lub razowej

e 1/2 kostki masta

* 2 szklanki maki pszennej

* 2 tyzki stotowe brazowego cukru

* 1 jajko

* 1/2 tyzeczki suchych drozdzy

* 1/2 szklanki jogurtu

* 1/2 tyzKi stolowej rozdrobnionych migdatow lub orzechow

Utrze¢ masto z cukrem, dodac jajko, jogurt z drozdzami i dalej wyrabiac, dosypujac
stopniowo make oraz w koncowej fazie migdaly i/lub orzechy. Wtozy¢ ciasto do
lodowki na 1/2 godziny, po czym formowac ciasteczka. Piec 10-12 minut w
temperaturze 180°C.

Maslo Iniane

* olej Iniany zimno tloczony — 1 lyzeczka

* maslo extra — 1 tyzeczka

Rozetrze¢ miekkie maslo dodajac powoli olej Iniany. Schtodzi¢ w lodowce.
Sos salatkowy z olejem Inianym

* 1/4 szklanki oleju Inianego zimno tloczonego

* 2 zabki czosnku

* sok z 1 cytryny

* 1/2 szklanki wody

*® s0l, pieprz, Swieza bazylia

Rozetrzec¢ czosnek z sola, dodac¢ wycisniety sok z cytryny, po czym stopniowo dolewac
olej Iniany i wode. Doprawic¢ sos posiekanymi liS¢mi lub wycisnietym sokiem ze swiezej
bazylii i pieprzem. Podawaé¢ z salatkami, surowkami, salatka z pomidoréw, mizeria i
innymi potrawami wedlug indywidualnych pomystow.

Produkowane sa tez cukierki z siemienia lnianego do czyszczenia jezyka po positku.
Nasionka zatopione sa w toni karmelka, tworzac cos w rodzaju tarki. Masujq
powierzchnie jezyka i usuwaja z niej nalot bakterii, a podczas gdy same cukierki
dodatkowo dzialaja orzezwiajaco.]

Olej Iniany i jego wlasciwosci /patrz kuracja antynowotworowa dr Budwig/

Historia uprawy Inu i pozyskiwania z niego drogocennych skladnikow siega czasow
Orientu. Pierwsze udokumentowane doniesienia o leczniczych wilasciwosciach Inu
datowane sa na czasy Grekow i Rzymian okoto 650 lat p.n.e. Hipokrates w V wieku
p.n.e. zalecat stosowanie Inu w przypadku zapalenia bton sluzowych, w bdlach
podbrzusza czy biegunce. Mahatma Gandhi zauwazyl: "Gdziekolwiek siemie Iniane
jest spozywane dosc¢ regularnie, tam ludzie ciesza sie lepszym zdrowiem".
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Olej Iniany zimno tloczony otrzymywany jest jako produkt o zottawym zabarwieniu,
specyficznym zapachu i lekko orzechowym smaku poprzez tloczenie metoda "na
zimno" dojrzalych nasion Inu (fac. Semen Lini).

Metoda tloczenia "na zimno" polega na produkcji oleju w temperaturze nie
przekraczajacej 50 stopni Celsjusza, dzieki czemu skladniki oleju (glownie wrazliwe
na temperature nienasycone kwasy tluszczowe) zachowuja swoje naturalne struktury
i wlasciwosci biologiczne.

Lecznicze i zdrowotne wlasciwosci oleju lnianego sa wynikiem zawartych w nim
bioaktywnych zwiazkow, glownie nienasyconych kwasow ttuszczowych i lignanow.

Zrédto: http:/ /ww2.tvp.pl/6226,20050407 193893.strona

TRUSKAWKA

Truskawka posiada bardzo duzo pektyn, ktére wywieraja korzystny wplyw na
flore przewodu pokarmowego, ulatwia trawienie, poprawia przemiane materii,
dziala przeciw- zaparciowo, ulatwia wydalanie plynéw. Pomaga obnizy¢ nadwage
ciala. Duza ilo§¢ zelaza dziala krwiotworczo, przeciwkrwotocznie, oczyszcza
krew, sprzyja sprezystosci mieSni i zdolnoSci pracy mieSnia sercowego,
wzmacnia pluca. Pomaga przy stanach zapalnych nerek, jamy ustnej, kamieni
zolciowych. Zalecana jest cukrzykom, reumatyzmie, nadciSnieniu, miazdzycy.
Oddzialywuje na gruczoly dokrewne, tonizuje system nerwowy. Zaden inny
rodzimy owoc nie ma tyle magnezu. Ten skladnik mineralny wspomaga w
tworzeniu kosci, krwi, ozywia moézg, wplywa na libido i pobudza hormony
tarczycy.

WISNIA

Zawiera rewelacyjny skladnik zwany kumaryna, ktora odgrywa bardzo wazna, role
w chorobach serca, przeciwzawalowo w niewydolnosciach serca, w krzepliwosci
krwi, zapobiega tworzeniu sie skrzepow (zylakow), przy czopowaniu naczyn
krwionosnych. Pektyny zawarte w wiSni pektyny ulatwiaja wydzielanie
szkodliwych enzymoéw. Wisnia to pokarm dla odbudowy moézgu, ktéry regeneruje
komorki neuronowe. Stosuje sie ja przy puchlinie wodnej, w zapaleniu nerek,
otwiera kanaliki moczowe, ulatwia oddawanie moczy przy nadmiernym
przyroscie prostaty, wspomaga leczenie anemii, obniza cholesterol, lagodzi stany
parodontozy. Wisnia uspakaja caly system nerwowy (stany epilepsji). Wspaniale
dziala odmladzajaco poniewaz neutralizuje wolne rodniki, wiaze wlokna
kolagenowe, regeneruje tkanke laczna wzmacniajac ich splot

ORKISZ, AMARANTUS, PROSO, DAKTYL...

Niektore dawno zapomniane, inne znane do dzis, choé¢ niedoceniane.

Zrédto: http:/ /www.pyszneizdrowe.pl/ index.php?d=informacje&id=23

W poszukiwaniu alternatywy dla roslin produkowanych obecnie, naukowcy siegaja do
starych ksiag. Na nowo odkrywaja wlasciwosci najstarszych roslin uprawnych, ktore
moga by¢ doskonatym antidotum na wiele chorob XXI wieku.
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WINOROSL

Znana juz 5 tys. lat p.n.e. Uprawa winorosli rozprzestrzeniala sie bardzo szybko i
zagrazala innym uprawom, dlatego cesarz Dioklecjan wydal dekret zabraniajacy
zakladania nowych winnic i nakazujacy zniszczenie potowy istniejacych.

Zalety

Swieze owoce zawieraja sporo latwo przyswajalnych glukozy i fruktozy, a takze kwasy
organiczne (winowy, jabtkowy i cytrynowy) i przeciwutleniacze. Winogrona czerwone i
fioletowe to zrodlo antocyjanéw, a zielone i zéttawe — flawonoéw. Maja one dzialanie
alkalizujace, moczopedne, zolciopedne i przeczyszczajace. Podwyzszaja poziom
korzystnego cholesterolu HDL oraz hamuja utlenianie cholesterolu LDL, zapobiegajac
miazdzycy. O jedzeniu winogron powinny pamieta¢ kobiety w ciazy i dzieci, zwlaszcza
jesienia, bo wzmacniaja odpornosc.

DAKTYL, PALMA DAKTYLOWA

Byla uprawiana juz 5-6 tys. lat temu na Srodkowym Wschodzie. Izraelscy naukowcy
wyhodowali palme daktylowa z nasiona liczacego sobie 2 tys. lat, ktore wydobyto
podczas wykopalisk.

Zalety

Daktyle sa zrodtem cukrow i naturalnych salicylanow, dzialajacych jak aspiryna. Maja
wlasciwosci przeciwzapalne, przeciwzakrzepowe i przeciwbolowe. Poleca sie je przy
nadcisnieniu, w chorobach ukladu sercowo-naczyniowego i stosuje jako naturalny
Srodek przeczyszczajacy.

ORKISZ

Placki z orkiszowej maki byly positkiem rzymskich gladiatorow — zapewnialy zdrowie,
sile i sprawnos¢ fizyczna. Pod koniec XX wieku niemieccy ekolodzy na nowo odkryli
cenne wtasciwosci orkiszowego ziarna.

Zalety

Zawiera duzo blonnika - reguluje trawienie, przyspiesza metabolizm, obniza poziom
cholesterolu i cukru we krwi. Dzieki wysokiej zawartosci biatka, orkisz moze
regenerowac organizm. Zawarte w ziarnie cenne nienasycone tluszcze, witaminy z
grupy B, potas i magnez wzmacniaja uklad nerwowy, usprawniaja prace serca oraz
miesni, a witamina E opo6znia proces starzenia.

PROSO

Najstarsze pochodzi sprzed 8 tys. lat z Chin. Bylo uprawiane w Indiach i Srodkowej
Azji, znane takze w Polsce.

Zalety

Pod wzgledem wartosci odzywczej dorownuje gryce. Ma duzo bialka, niewiele skrobi,
sporo witamin z grupy B: tiaminy, ryboflawiny i pirydoksyny oraz zelaza i miedzi. Nie
zawiera glutenu. Proso w postaci kaszy jaglanej warto poleci¢c osobom na diecie
bezglutenowej, a takze zyjacym w ciaglym stresie oraz cierpiacym na anemie.

AMARANTUS, CZYLI SZARLEAT

W panstwie Aztekow uchodzil za rosline swieta. Zwany ,zlotem Inkow” byt tez cennym
srodkiem platniczym - ziarnem optacano podatki. W oczach chrzescijan symbolizowat
poganstwo, dlatego w czasach Kolumba niszczono jego uprawy.
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Zalety

Ma duzo biatka o wysokiej wartosci odzywczej. W przeciwienstwie do innych zboz,
bialko to dostarcza aminokwasy egzogenne, zwlaszcza lizyne. Zawarte w ziarnach
nienasycone kwasy tluszczowe zmniejszaja ryzyko miazdzycy i chorob serca. Wysoka
zawartos¢ skwalenu sprawia, ze szarlat moze opozniac starzenie sie organizmu,
obnizac¢ poziom cholesterolu, a nawet zapobiega¢ niektérym nowotworom (w oleju z
nasion amarantusa jest az 10 razy wiecej skwalenu niz w oliwie). Pod wzgledem
zawartosci witamin i mineratow, zwlaszcza latwo przyswajalnego zelaza, amarantus
takze bije na glowe inne zboza. Nie zawiera glutenu — mozna go podawa¢ chorym na
celiakie, hiperlipidemie, anemie, miazdzyce, cukrzyce.

RYZ

Uprawiany byl w Chinach w 7500 r. p.n.e. Do Europy sprowadzit go Aleksander Wielki
i Arabowie.

Zalety

Jest to zboze doskonale przyswajalne, bogate w biatko i weglowodany, a ubogie w
thuszcze. Dostarcza sporo potasu i niewiele sodu. Ma duzo witamin z grupy B. Wplywa
korzystnie na uklad nerwowy i lagodzi alergie. Jest polecany przy stanach zapalnych
btony sluzowej zotadka oraz jelit, w nowotworach jelita cienkiego, w chorobach nerek i
drog moczowych, w rekonwalescencji po zabiegach operacyjnych. Powinny o nim
pamieta¢ osoby starsze. Ryz nie zawiera glutenu, mozna go podawac¢ niemowletom i
matym dzieciom. Ryz nieoczyszczony (brazowy) jest wskazany przy zaparciach,
nadwadze oraz przy otytosci.

AWOKADO

Indianie uprawiali je od wiekoéw, uwazali za afrodyzjak. LiScie i kore awokado
stosowano w leczeniu goraczki i dolegliwosci kobiecych. Do Europy sprowadzili je
Hiszpanie w 1653 roku.

Zalety

Awokado jest bogate w latwo przyswajalny tluszcz, dlatego nazywa sie je czesto
maslanym owocem. Ponadto zawiera bialko, btonnik i beta-karoten, witamine C, E i z
grupy B, a takze potas, magnez, wapn i fosfor. To doskonaly srodek wzmacniajacy
serce. Obniza poziom trojglicerydow oraz ,zly cholesterol”, jednoczesnie podwyzszajac
~-dobry”. Zapewnia prawidlowy rytm serca, reguluje ciSnienie tetnicze krwi, redukuje
poziom insuliny we krwi. Prawie w ogdle nie zawiera cukru.

GRANAT

Pochodzi z Azji Mniejszej, Indii i basenu Morza Srodziemnego. W Palestynie uprawiano
go 5 tys. lat p.n.e. Zalety Zawiera kwas cytrynowy i tanine, dlatego ma wlasciwosci
Sciagajace i jest stosowany w niektorych chorobach zZoladka. Sok pity systematycznie
wykazuje korzystne dzialanie przy astmie, szkorbucie, problemach z trawieniem,
wspomaga leczenie anginy. Swiezy owoc jest polecany przy przeziebieniach, zwlaszcza
przy goraczce.

FIGA

Jej ojczyzna to Azja Mniejsza i rejon Morza Srodziemnego. W Starym Testamencie jest
zapis o wyleczeniu Smiertelnie chorego krola Ezechiasza dzieki plackowi z fig.

Zalety
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Odtruwa i odkwasza organizm. Zawarty w niej cynk wspomaga funkcjonowanie
ukladu hormonalnego, blonnik leczy zaparcia. Figa ma dzialanie przeciwbakteryjne,
wykrztusne, wspomaga leczenie wrzodow zotadka. Polecana jest przy niedokrwistosci.

HERBATA

Pochodzi z Indii. Zwyczaj picia herbacianego napoju narodzil sie jednak w Chinach
ponad 5 tys. lat temu.

Zalety

Dziata pobudzajaco, usuwa zmeczenie, poprawia nastroj, pamiec¢ i koncentracje. Ma
wlasciwosci przeciwzapalne i przeciwutleniajace. Moze zapobiega¢ miazdzycy i
niektorym nowotworom. Zielona obniza poziom cholesterolu. Lagodzi podraznienia
btony sluzowej przewodu pokarmowego, dlatego stosuje sie¢ ja jako Srodek przeciw
biegunkom. Dzieki wlasciwosciom przeciwzakrzepowym, moze zmniejszac¢ zagrozenie
zawalem i udarem.

IMBIR

Zapiski o jego leczniczych wtasciwosciach mozZna znalez¢ w chinskiej ksiedze
medycznej z 2700 r. p.n.e. Stosowano go powszechnie w medycynie indyjskiej,
tybetanskiej i chinskiej. Uwazano za afrodyzjak i sSrodek przeciwwymiotny.

Zalety

Wspomaga leczenie reumatyzmu, usmierza bol glowy i bdle menstruacyjne.
Przeciwdziala zaburzeniom trawienia, odkaza i odswieza. Zawiera olejek eteryczny,
ktory zapobiega wymiotom, dziala moczopednie, zmniejsza obrzeki.

CZOSNEK

Pochodzi ze srodkowej Azji. Nazywano go antybiotykiem starozytnosci. Podobno jadali
go juz budowniczowie egipskich piramid, aby chroni¢ sie przed chorobami. Hipokrates
zalecal jedzenie czosnku w chorobach ptuc i dla pobudzenia czynnosci ukladu
pokarmowego. Wzmianki o czosnku mozna spotka¢ rowniez w Biblii, sSwietych
ksiegach hinduskich oraz w literaturze starorzymskiej.

Zalety

W czosnku sa cukry, pektyny, fitosterole, flawonoidy, beta-karoten, witaminy B i C,
sole minerale, w tym sporo krzemu. Zawiera tez substancje, ktora moze zwalczac
bakterie, niektore grzyby i wirusy. Przed odkryciem antybiotykow, czosnek chronit
przed chorobami zakaznymi. W medycynie naturalnej stosowany do leczenia schorzen
przewodu pokarmowego i drog oddechowych. Dziala korzystnie na uklad krazenia i
serce, jest stosowany w profilaktyce miazdzycy, obniza ciSnienie tetnicze oraz poziom
cholesterolu.

DRZEWO OLIWNE, OLIWKI

Uprawiane od co najmniej 5,5 tys. lat w Egipcie i rozpowszechnione w basenie Morza
Srodziemnego przez Fenicjan. Oliwka odegrala znaczaca role w mitologii. Byla
drzewem obrzedowym, galazki oliwne symbolizowaly pokdj, a liscie swiecono i palono
w domach, by odpedzi¢ zte duchy.

Zalety

O wlasciwosciach zdrowotnych oliwek decyduje wysoka zawartos¢ tluszczow (glownie
jednonienasyconych), witaminy E, witamin z grupy B, C oraz mineraléw (fosfor, potas i
zelazo). Ma ponadto sporo beta-karotenu i steroli roslinnych. Dzieki temu obniza



20
stezenie cholesterolu we krwi, wykazuje silne dzialanie zolciopedne, chroni serce i
naczynia krwionosne przed zmianami miazdzycowymi.

Zrédto: miesiecznik "Zdrowie” (autor: dr inz. Agnieszka Leciejewska, dietetyk)

KIELKI

Zrédto: http:/ /www.sfd.pl/ KIE%C5%81KI-t190290.html

Swieze kielki zb6z, roslin straczkowych i warzyw maja wyjatkowa warto§é odzywcza.
Bogate sa w najcenniejsze dla zdrowia sktadniki: wit. A, B, C, E, H. Malenkie zarodki
kryja w sobie cenne bialka, zawieraja duze iloSci wapnia, zZelaza, siarki, magnezu,
potasu oraz cynk, selen, lit, chrom, a zawartosc¢ ttuszczu jest tu sladowa. Zjadajac je
razem z nasionkiem i jego tuska zaopatrujemy sie w substancje wspomagajace
trawienie i elementy bioaktywne. Swieze kielki zawieraja wystarczajaco duzo witamin i
mineratow, aby zlikwidowac¢ wszelkie ich niedobory w organizmie.

Cenne wlasciwosci kietek odkryli przed kilkoma tysiacami lat chinscy zeglarze, ktorzy
podczas przedluzajacego sie rejsu zmuszeni byli jes¢ kietkujaca od wilgoci fasole.
Zeglarze nie tylko unikneli $mierci glodowej, ale wzbogacili kuchnie chinska o
wartosciowy pokarm, bo do dzis kietki fasoli mungo kréluja w orientalnych potrawach.
Zarodki roslin doceniono przed wiekami takze w innych czesciach swiata. Od stuleci
kietkujace proso jest podstawa produkcji piwa w Afryce, a suszone Kkielki jeczmienia
stuza Europejczykom do produkcji kawy zbozowej. Stynace z dtugowiecznosci i zdrowia
plemie z poinocnych Indii Zywi sie prawie wytacznie kietkami zb6z

DLACZEGO WARTO JE JESC?:

-dzieki duzej zawartosci biatka roslinnego wplywaja na budowe i odbudowe komorek i
tkanek,

-obnizaja poziom cholesterolu we krwi,

-utrzymuja w zdrowiu serce, nerwy, skore, krew i mozg,
-chronia organizm przed anemia,

-zapobiegaja i lecza przezigbienia,

-dzieki zasobnosci w potas nie dopuszczaja do zwiotczenia miesni, a nawet je
ujedrniaja,

-usuwaja dolegliwosci ukladu pokarmowego i zapobiegaja jego schorzeniom,
-regeneruja organizm, zwiekszaja odpornosc¢ (skietkowane ziarno jest bogatym zrodtem
wit. C, pobudzajacej odpornosc)

-przypisuje im sie wlasciwosci odmtadzajace - wlosy i skora nabieraja blasku

-dzialaja korzystnie na wlosy, zatrzymuja tysienie, pobudzaja produkcje cebulek
wlosowych, nadajg zdrowy wyglad

-sa doskonale przy wszelkich kuracjach (tagodza i likwiduja objawy chorob, jak tez
wielka ich zaleta jest to, ze sa lekkostrawne, dzieki czemu moga sie znalez¢ w diecie
ludzi chorych),

-odchudzaja - zawarte w kietkach flawonoidy pobudzaja wydzielanie zo6lci, a wiec
ulatwiaja trawienie, i nie ma pokarmu, ktory bylby rownie wartosciowy pod wzgledem
wit., a jednoczesnie tak niskokaloryczny J

-poprawiaja sylwetke - zawarty w skielkowanych nasionach potas zwieksza wydolnosc¢
organizmu i podnosi skutecznos¢ ¢wiczen fizycznych,

-odmladzaja- zawarte w kielkach antyutleniacze opozniaja proces starzenia i pomagaja
zachowac urode.
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KIELKI BROKULOW

Dieta bogata w owoce i warzywa, takie jak kapusta kalafior i brokuly zapobiega
wystepowaniu raka. Potwierdzaja ta teze prowadzone naukowe obserwacje ludzi
stosujacych diety bogate w te warzywa. Po odkryciu SGS w brokulach staty sie one
ulubionym daniem Amerykanow i w Europie zachodniej.

W kieltkach brokuléw naukowcy odkryli dzialajacy przeciwrakotwoérczo zwiazek
SGS. Zwiazki te moga odegraé¢ bardzo wazna role w rozbudowywaniu naturalnego
systemu obrony organizmu czlowieka.

Lecznicze kietki mozna otrzymac sadzac sobie nasiona w pojemniku i hodowac na
domowym parapecie. Nie smakuja jak doroste brokuly, raczej jak rzodkiewki z matym
pikantnym dodatkiem, ktory pochodzi ze smaku samego SGS. Moga zosta¢ zmieszane
w satatkach albo zupach, dodane do kanapek i wszelkich innych ulubionych potraw.

Amerykanscy odkrywcy tej naturalnej substancji nadali nazwe SGS. Biologicznie
jest ona antyutleniaczem i pomaga organizmowi uaktywnié¢ produkcje wlasnych
antyutleniaczy. W ten sposéb wzmacnia system obronny organizmu. Mlode kielki
brokuléow zawieraja szczegdlnie wysoka koncentracje SGS. Maja od 10 do 100
razy wiecej substancji antyrakotwoérczych niz dojrzale rosliny, ktére moga w
ogoble nie zawiera¢ SGS.

Nowotwor powstaje poprzez mutacje komorek, ktora powoduja substancje chemiczne
nalezace do elektrofili, albo tez metabolizm komoérek zmienia sie i wowczas one same
zaczynaja produkowac elektrofile. Rozwo6j takich komoérek wymyka sie poza kontrole
hormonalno-enzymatyczna organizmu, a komorki zaczynaja zy¢ wlasnym Zzyciem
niezgodnym z precyzyjnymi mechanizmami kontrolujacymi organizm. Czlowiek
pochodzi od jednej komorki i rozwija sie w zlozony, inteligentny organizm, gdzie
miliardy komorek znaja swoje miejsce i swoje zadania, gdzie wszystkie komorki
wspotdziataja i specjalizuja sie zgodnie z informacja zapisana w DNA.

Komorki z uszkodzonym DNA zaczynaja konkurowac zamiast wspotdziatac, wrecz
walcza o niesmiertelnos¢ potrafigc sie mnozy¢ bezustannie. Normalne komorki ludzkie
po okoto 50 podziatach naturalnie gina, zgodnie z programem genetycznym zapisanym
w DNA organizmu, aby zrobi¢ miejsce mlodszym wersjom komorek powstalych z
komorek "macierzystych", ktore wystepuja nawet u ludzi 90-letnich.

Komorki nowotworowe rozwijaja sie bez konca i szybciej niz komorki niezmienione. W
koncu, w tkankach organizmu zaczyna brakowa¢ miejsca dla normalnie
funkcjonujacych komoérek - tkanki przestaja mie¢ mozliwos¢ normalnego
funkcjonowania, poniewaz brakuje miejsca dla niezmienionych komorek, badz
nowotwory wytwarzaja btedne informacje za pomoca hormonéw dla innych zdrowych
komorek. W koncu organizm umiera, poniewaz zabraklto miejsca dla wspotdziatajacych
komorek speliajacych bezustannie i pracowicie swoje funkcje. Tak oto nowotwory w
koncu unicestwiaja siebie i swoj mit o nieSmiertelnosci.

W kazdym roku, na calym swiecie zdiagnozowanych zostaje ponad 10,3 milionow
nowych przypadkoéw raka. Nic dziwnego, ze laboratoria i naukowcy bacznie sledza
substancje czynne w zywnosci, dazac do ulozenia takiej diety, ktoéra moglaby pomoc
zminimalizowa¢ ryzyko zachorowania. Udowodniono bowiem, ze dwie trzecie tych
przypadkow spowodowanych jest wlasnie przez sposéb odzywiania, bogaty w
zwiazki karcynogenne a takze czynniki stylu zycia. Badania pokazuja, ze diety
bogate w owoce i rosliny przyczyniaja sie do zmniejszonego ryzyka wystapien wielu
typéw rakéw. Naukowcy badaja teraz tysiace fitozwiazkéw, czyli naturalnych
substancji chemicznych roslin, ktore moga byc¢ uzyte jako naturalne substancje
obronne przeciw rakowi i innym chorobom.

W ramach tych badan, zespoél naukowcoéw z Johns Hopkins University School
Medicine pod kierownictwem doktora Paula Talalaja, po osmiu latach dokonat
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przetomowych odkry¢ dotyczacych SGS. Te wyodrebnione z brokuléw substancje
pomagaja w neutralizacji rakotwérczych substancji, zanim jeszcze zdaza one
uszkodzi¢ DNA i stworzy¢ pierwsza zmieniona komoérke raka inicjujaca kaskade
procesow prowadzacych do rozwoju choroby nowotworowej.

Stosowanie Fitochemoprofilaktyki moze obnizy¢ ryzyko rozwijania raka przez
budowanie wlasnych sposob6w obrony przez organizm. SGS pokazal, ze istnieja
naturalne substancje, ktore potrafia wywola¢ i zmobilizowa¢ naturalne zasoby
obronne organizmu i pomaga¢ zmniejszy¢ ryzyko przerzutéw i zlosliwosci.

Dokltadne dzialanie SGS zapewne jeszcze dlugo bedzie przedmiotem szczegotowych
badan. Na razie badacze udowodnili, ze SGS jako fitoenzym moze walczy¢ z rakiem
na dwa sposoby. Pierwszy, polega na zapobieganiu nowotworom poprzez
neutralizacje rakotworczych substancji, drugi: poprzez wtorna reakcje
wewnatrzkomorkowa.

Badania naukowe nad dzialaniem kielkow brokulow

W 1994, dr Talalay i jego grupa badaczy przetestowali skutecznos¢ sulforaphane. To
badanie wykazalo, ze SGS zablokowalo formowanie si¢ guzéw piersi w warunkach
laboratoryjnych. W badaniu wystapilo 60% mniej nowotworow, oraz guzy byly od
75% do 80% mniejsze w poréwnaniu z tkankami nieleczonymi. Ponadto,
pojawienie sie guzow zostato opoznione i rosty one powoli.

Naukowcy z American Foundation Health odkryli, ze SGS zahamowal formacje
przedrakowych uszkodzen w jelicie grubym. Badacze w Toulouse we Francji,
udowodnili, ze sulforaphane wywolal Smieré komoérek rakowych w ludzkich
tkankach jelita grubego. Ponadto, dr Talalay mowi, Ze skutki dzialania SGS
pozostaja nawet wtedy, gdy zwiazki te opuszcza juz organizm. Zainicjowany
proces produkcji wlasnych antyutleniaczy moze trwac jeszcze przez wiele dni.
Dzialanie to mozna poréwnaé¢ do utworzenia "armii " najlepszych, bo wlasnych
antyutleniaczy, gotowych, by zneutralizowa¢ wszystkie elektrofile i wolne
rodniki przez dlugi okres czasu.

W czasie badan nad SGS dokonano takze odkrycia, ze u starszych roslin koncentracja
SGS jest nizsza niz w kietkach. Odkrycia te udowodnily, ze trzydniowe kielki
brokuléw maja miedzy 20 i 50 razy wyzsza koncentracje SGS niz dojrzale rosliny.
Zbadano brokuly dostepne w sklepach i okazalo sie, iz wystepowanie SGS jest w nich
wysoce nieregularne.

Kielki brokuléw maja bardzo niska zawartosé¢ tluszczu, zawieraja niewiele kalorii
i sa dobrym zrédlem witaminy C, dostarczajac 15% jej dziennego
zapotrzebowania. Juz teraz mozna powiedzie¢, ze przynaleza do wspanialej bio
funkcjonalnej zywnosci XXI wieku. Do wegetacji potrzebuja tylko swiatlta i wody. Po
trzech-czterech dniach moga zosta¢ spozyte jako naturalne lekarstwo, ktorego nie
mozna przedawkowac.

NIE WYMYSLONO DOTAD LEKARSTWA NA RAKA, KTORE ZWIEKSZALOBY
ODPORNOSC KOMOREK I TKANEK DLA CZYNNIKOW RAKOTWORCZYCH TAK
SKUTECZNIE JAK KIELKI BROKULOW.

Selen i kielki brokulow

Selen jest podstawowym mikroelementem, ktéory pomaga wzmacniaé¢ naturalny
system odpornosci. Badania kliniczne dowiodly, ze w rejonach gdzie ten minerat
wystepuje naturalnie w zwiekszonej ilosci, mniejsza jest czestotliwosé¢ wystepowania
nowotworow. W zwiazku z tym, naukowcy poszukiwali w réoznych roslinach zwiazkow
selenu. Okazalo sie, ze wlasnie brokuly maja znaczna jego zawartosé¢ i, na
dodatek, selen wystepuje w nich w formie, ktora okazuje si¢ by¢é najaktywniejsza
pPrzeciw rakowi.
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Zarowno dojrzale brokuly, jak i kielki brokulow i brukselki gromadza selen w
formie zwanej selenocysteina - selenol metylu, albo SeMSC. I chociaz w czosnku
wystepuje najwyzszy poziom SeMSC to, z racji smaku i zapachu tej roslinki, raczej
niemozliwe jest, aby zjes¢ dos¢ tego specyfiku, aby wywota¢ pozadany skutek.

Doniesienia ze Swiata naukowego

Kielki brokulow lecza wrzody zoladka i zapobiegaja nowotworom ukladu
pokarmowego. Bakteria zwana Helicobacter pylori, ktéra zostata rozpoznana juz 20
lat temu jako przyczyna powstawania wiekszosci wrzodow zotadka jest bardzo trudna
do usuniecia z organizmu, nawet za pomoca kuracji antybiotykowej. Jedna na piec
przezywa traktowanie antybiotykiem. Z kolonii, ktora przezywa, okoto 0,02% bakterii
uodparnia sie¢ na antybiotyk z kuracji i tworzy juz uodpornione kolonie, ktore znowu
powoduja nadzerki wrzodowe na Sluzowce zoladka. Badania naukowe dotyczace
wplywu kietkow na chorobe wrzodowsa przeprowadzili naukowcy w Johns Hopkins ze
School Medicine w Baltimore po tym jak uslyszeli, ze kilka osob jedzacych kietki
brokutow wyleczylo sie z tej choroby. Pracujac z badaczami z National Center w Nancy,
we Francji zespol wykryl, Ze sulforaphane latwo zabija pylori H. mikroba, ktory jest
notorycznie trudny do wykorzenienia nawet w kuracji, ktora laczy dwa albo trzy
antybiotyki.

W badaniach laboratoryjnych wykazano likwidacje pylori H., nawet tych ktoére
przeniknely do wewnatrz ludzkich komoérek nablonka sSluzowki zoladka, (ten
mikrob czesto przenika w formie przetrwalnikow do komorek, aby uciec przed
dziataniem antybiotykow).

Naukowcy udowodnili, ze SGS moze zabija¢ bakteri¢, na zewnatrz komoérki i
wewnatrz komorki, gdzie zostawia ona swoje przetrwalniki. Mechanizmy te
dzialaja synergicznie, hamujace infekcje Helicobacter i blokujace powstawanie
nowotworow zoladka.

Najnowsze badania sugeruja, ze jedzenie brokuléw jest specjalnie dobre dla
Sluzéwki zoladka. Tak, wiec brokuly i kielki brokuléow okazaly sie byé
efektywniejsza bronia przeciwko bakterii powodujacej wrzody wukladu
trawiennego, niz nowoczesne antybiotyki.

Ponadto, badania laboratoryjne sugeruja, ze substancje zawarte w brokutach daja
silna ochrone przeciw rakowi zoladka. Na marginesie nalezy dodac, ze rak zotadka
jest najbardziej rozpowszechniona forma nowotworu na calym swiecie. Codzienna
przekaska z posmakiem kietkow brokulow moglaby staé¢ sie podstawa profilaktyki
antynowotworowa, szczegolnie w Azji, gdzie bakteria powodujaca wrzody i raka
zotadka rozpowszechniona jest juz w proporcjach epidemii. Zotadkowa infekcja jest
kosmopolitycznym problemem i dokladnie pokrywa sie z tymi regionami, gdzie takze
jest wysoka zachorowalnos¢ na raka zoladka. W niektorych czesciach Ameryki
Centralnej i Ameryki Potudniowej, Afryki i Azji, od 80 % do 90 % populacji ludzi jest
zakazona bakteria Helicobacter. Czysta mieszanina SGS zabija bakterie
Helicobacter w laboratorium skutecznie. Brokuly albo kieltki brokuléw maja
podobne skutki w organizmie.

Czysta woda i kielki brokuléw zmniejszaja ryzyko wystapienia raka pecherza.
Pijac duzo ptynow, najlepiej czystej wody, jedzac kapuste i brokuly, a szczegolnie ich
kielki mozna zmniejszy¢ ryzyko wystapienia raka pecherza, jak twierdza badacze z
uniwersytetu w Harvardzie. Badanie tez okreslito, Ze palenie papieros6w moze
powiekszy¢ ryzyko raka pecherza od 3 do 4 razy. Interesujace jest to, ze po
przebadaniu wielu warzyw i owocow, okazalo sie, ze jedynie rosliny z grupy
krzyzowych, czyli kapusta, brukselka, kalafiory, brokuly, jarmuz redukuja ryzyko
zachorowalnosci na nowotwory pecherza. Rak pecherza jest na czwartym miejscu w
wystepowaniu raka u ludzi, na dziewiatym jako przyczyna smierci na raka i na 6smym
w wystepowaniu raka u kobiet.

Brokuly redukuja ryzyko raka prostaty.
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Naukowcy 2z wydzialu wurologii ze Stanford University Medical Center
udokumentowali badaniami zmniejszenie ryzyka raka prostaty u mezczyzn,
ktorzy spozywali rosliny z grupy krzyzowych. To badanie, zostalo opublikowane w
2000 roku przez Journal National Institute Cancer.

W eksperymencie uczestniczylo 628 mezczyzn, ktorzy zostali zdiagnozowani na raka
prostaty i 602 zdrowe osoby, jako grupa kontrolna. Uczestnicy, osoby w wieku od 40
do 64 lat, zostali zapytani w szczegétowym kwestionariuszu zawierajacym pytania o
stosowana przez nich przez ostatnie 5 lat diete, w tym szczegolnie o spozycie owocow i
warzyw. Okazalo sie, Zze u osOb spozywajacych, w co najmniej 28 positkach w ciagu
tygodnia warzywa, ryzyko wystapienia raka prostaty zmniejszyto sie do 35%, w
porownaniu do tych, ktorzy zjedli mniej niz 14 positkow roslinnych w tygodniu. W
dodatku, spozywanie roslin z grupy krzyzowych zapewnialo dodatkowa ochrone.
Ludzie, ktorzy jedli, co najmniej trzy positki z brokutéw, kalafiora, albo brukselki mieli
zmniejszone ryzyko wystapienia raka prostaty do 41%, w porownaniu do ludzi, ktorzy
zjedli mniej niz jeden positek z tych roslin w tygodniu.

Wedlug naukowcow prowadzacych to badanie, jego wynik dostarcza argumentow dla
poparcia tezy, ze zwiekszenie spozycia roslinnych positkow wptynie korzystnie na
zdrowotnosc¢ spoteczenstwa.

Lek z brokuléow zapobiega rakowi piersi. Jesli testy potwierdza odkrycia, preparat

moglby pojawic¢ sie na rynku dopiero za siedem do dziesieciu lat. A, na razie, mamy
moznosc leczenia sie kietkami, owocami i warzywami.

Nowotwor pluca redukowany przez brokuly.

W opublikowanym niedawno sprawozdaniu w prestizowym dzienniku Lancet chinscy
badacze pokazuja wyniki badan przeprowadzonych na 18 tysiacach osob palacych
papierosy, z grupy wysokiego ryzyka zachorowania na raka ptuc. Okazalo sie, ze
jedzacy duze ilosci warzyw sa mniej narazeni na zachorowanie niz osoby rzadko
siegajace po positki roslinne. Ale jedzenie brokul i ich kielkéw nie powinno zostac
odczytane jako droga dla palacych, aby uniknac¢ raka pluca. Palenie samo w sobie
powieksza ryzyko zachorowania. Jednakze, jak pokazano w badaniach, palacze moga
zmniejszy¢ to ryzyko o okolo 36%, jesli jedza kielki brokul.

Czy kielki mozna "przedawkowacé"?

Jesli jemy je z apetytem, to znaczy, ze organizm je akceptuje. Pamietajmy jednak, ze
nasiona do kietkowania musza byc¢ specjalnie do tego przygotowane. Nie moga by¢ to
nasiona kupione w sklepie ogrodniczym. Sa one nasaczane pestycydami i Srodkami
grzybobojczymi, a takze owadobdjczymi, aby ochroni¢ mlode rosliny przed
szkodnikami i pasozytami. Srodki te sa szkodliwe dla zdrowia.

Czy kielki nalezy jada¢ tylko na surowo? Czy moga by¢ gotowane?

SGS nie jest rozkladany przy gotowaniu i jest rozpuszczalny w wodzie, tak wiec po
obrobce termicznej zachowuje swoje biologicznie wartosci.

Ile kielk6w nalezy zjesé, aby wystapil efekt leczniczy?

Lecznicza wielkos¢ porcji to okolo 1/2 filizanki luzno ulozonych kietkéw. Poniewaz
lecznicze wlasnosci utrzymuja sie dlugo w organizmie, polecamy spozywac kietki, co
drugi dzien, a nawet co dwa dni.

Czy poziom SGS w organizmie u os6b naduzywajacych kieltki moze staé sie
niebezpieczny dla zdrowia?

Nie wykryto w licznych badaniach zZadnego niebezpieczenstwa w nadmiernym
objadaniu sie kietkami, ani ich toksycznosci, nawet przy spozyciu siegajacym powyzej
kilograma kietkow dziennie.

A moze lepiej jada¢ brokuty?

Kielki brokulow zawieraja 20 do 50 razy wiecej SGS niz doroste brokuly. Kilka
gramow kielkow dostarcza tyle samo, albo wiecej SGS niz kilka kilogramoéw
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brokuléw. Ponadto, poziom SGS w kietkach brokutéw ogoélnie jest staty. Natomiast
w dorostych roslinach zawartos¢ SGS zmienia sie w zaleznosci od wielu czynnikow, a
zdarza sie, ze moze go nie by¢ w ogole.

Terapia zwana fitochemoprofilaktyka bazujaca na substancjach
antynowotworowych wyodrebnionych z roslin polega na aktywowaniu
naturalnych mechanizmoéw obronnych organizmu. Daje nam do reki nowa strategie
dla zwalczania zwiazkow rakotworczych w przysztosci.

Mechanizm dzialania organizmu czlowieka, mimo iz kod DNA zostal niedawno
odczytany, dlugo jeszcze pozostanie niezbadany i tajemniczy. Czlowiek od wiekow leczy
sie korzystajac z naturalnych substancji leczniczych i sztuczne ekwiwalenty nie moga
zastapic tego, co daje natura. Pozostaje nam mimo calej naszej wiedzy i techniki tylko
podpatrywac nature i jej naturalne mechanizmy.

Elektrofile sa to czasteczki, ktore maja specjalne centra, takie, ktére moga zareagowac
na zasadzie zamek-klucz z elektronem dowolnego biatka lub aminokwasu, niezgodnie z
naturalnymi cyklami metabolizmu i budulcowymi komorkowymi cyklami réznych
wrazliwych biatek i czasteczek komorkowych, uszkadzajac ich wlasciwosci biologiczne.
Taka czasteczka biatka komorkowego obojetnie, czy to bedzie enzym, koenzym czy
DNA, RNA przestaje pelni¢ swoje dotychczasowe funkcje biologiczne. I albo staje sie
bezuzytecznym odpadem wewnatrzkomorkowym albo wrecz staje sie szkodliwa i
powoduje smier¢ komorki, jezeli nie zostanie rozlozona przez naturalne mechanizmy
obronne wystepujace w komorkach. Szczegolnie bogate w takie centra czasteczki typu
zamek-klucz istnieja w DNA i elektrofile powoduja ich uszkodzenie.

Autor: Jeremi Okroy-Nagel
http:/ / www. wegetarianski.pl/ podstrona/ czytanka.php?dzial=rosliny&artykul=20

WEASCIWOSCI NIEKTORYCH KIELKOW:

RZEZUCHA:

WLASCIWOSCI ODZYWCZE: w starozytnosci stosowano ja jako lek; kietki rzezuchy
zawieraja duzo witamin, soli mineralnych i olejkow eterycznych, dlatego pobudzaja
przemiane materii, poprawiaja prace nerek, tagodza schorzenia reumatyczne.

SMAK: ostry (podobny do rzepy)
PSZENICA:

WELASCIWOSCI ODZYWCZE: bogate w bialko, nienasycone kwasy tluszczowe, btonnik,
kwas foliowy, selen, cynk, fosfor, magnez.

SMAK: lagodny, stodkawy.
LUCERNA (ALFALFA):

WELASCIWOSCI ODZYWCZE: zawieraja duzo biatka, enzymow i zwiazkéw mineralnych
oraz wszystkie potrzebne czlowiekowi witaminy, zwlaszcza C i E; wzmacniaja kosci,
zeby i miesnie.

SMAK: pikantny, lekko orzechowy.
SOJA:

WELASCIWOSCI ODZYWCZE: zawieraja bardzo duzo biatka, witaminy A, B, C, K,
zelazo, fosfor, magnez, potas .

SMAK: tagodny, podobny do orzechow.
SOCZEWICA:

WELASCIWOSCI ODZYWCZE: kietki maja w sobie wartosciowe biatko, betakaroten,
duzo wit. C oraz fosfor, zelazo, cynk, magnez.
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SMAK: delikatny, orzechowy.

CIECIORKA:

WLASCIWOSCI ODZYWCZE: kielki sa zrodtem substancji biatkowych, betakarotenu,
witamin B1, B2, C, potasu, fosforu, cynku i zelaza.

SMAK: pikantny.
ZAWARTOSC BIALKA W KIELKACH W POROWNANIU Z MIESEM I JAJAMI
Jaja - 13%

Mieso - 19%

kietki fasolki mungo - 24%
kielki soi - 28%

kietki lucerny (alfalfa) - 35%
SKEADNIKI MINERALNE KIELKOW PSZENICZNYCH I MUNGO W POROWNANIU Z
WARZYWAMI (NA 100 GRAM)
KIELKI PSZENICZNE:
magnez - 33 mg

fosfor - 115 mg

zelazo - 1,0 mg

miedz - 0,11 mg

cynk - 0,7 mg

KIELKI MUNGO:

magnez - 25 mg

fosfor - 69 mg

zelazo - 0,8 mg

miedz - 0,17 mg

cynk - 0,5 mg

SALATA:

magnez - 11 mg

fosfor - 33 mg

zelazo - 1,1 mg

miedz - 0,05 mg

cynk - 0,2 mg

POMIDOR:

magnez - 20 mg

fosfor - 26 mg

zelazo - 0,5 mg

miedz - 0,09 mg

cynk - 0,2 mg

MARCHEW:

magnez - 18 mg
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fosfor - 35 mg

zelazo - 2,1 mg
miedz - 0,13 mg
cynk - 0,1 mg
DOMOWA UPRAWA

Nasiona przeznaczone do kietkowania kupujemy w sklepach ze zdrowa zywnoscia.
Szybki wzrost zapewnia kietkom temp. 18-22 st. C. Aby 'uprawiac' kietki najprosciej
zakupic¢ kietkownice - czyli takie naczynie, ktore umozliwia uprawianie kilku rodzajow
kietek jednoczesnie na kilku poziomach (w sklepie ze zdrowa zywnoscia - 23 PLN).
Nasiona w kietkownicy ukladamy (wysiewamy) na 3 'pietrach' wlewajac do najwyzszego
2 szKkl. wody, ktora powoli sptywajac bedzie nawilzac rownomiernie wszystkie ziarna.
Kiedy splynie juz na sam dét - do pojemnika na wode - natychmiast nalezy ja wylac,
zeby nie parowala. Podobno woda "po kietkach" jest super do podlewania kwiatow -
ladnie rosna po niej.

Kielki mozna uprawiac¢ tez na ligninie badz wacie - trzeba rozltozy¢ ja na talerzyku,
nawilzy¢ i posypac ziarna.
Mozna réowniez hodowac kietki w stoiku - wsypac¢ do niego ziarenka, zala¢ gotowana ,

chlodna woda i odstawi¢ na kilka godzin, by napeczniaty, nastepnie wylac¢ te wode i
przykryc stoik gaza.

ZBIORY:

Mozna rozpoczac, gdy przy kietku pojawi sie 'ogonek' (rzodkiewka np. gdy ma takie
mate zielone listki w ksztalcie serduszka i bialy 'ogonek' - jest pycha. Zebrane kielki
najlepiej od razu zjes¢ albo przechowywa¢ w lodéwce - nie dluzej jednak niz 3 dni,
poniewaz potem gorzknieja. Mozliwosci zastosowania kielek w kuchni sa
nieograniczone - mozna posypac nimi kanapki, dodawac¢ do satatek, sosow, zup etc.

PRZEPISY

Pasta twarogowa z kielkami

1 opakowanie twarozku lub serka /homogenizowanego/ - 250 g, 1 pieczarka - drobno
pokrojona, 1 opakowanie kietkow rzodkiewki /50 g/ - moga by¢ pokrojone.

Wymieszaj wszystkie sktadniki i dopraw do smaku solg i ziotami.

Surowka z kapusty z fenkulami

250g kapusty - poszatkowanej
100g fenkut - pokrojonych

75¢g kietkow fasoli mung i innych
25g pestek dyni - wyluskanych

1 tyzka kopru - posiekanego

6 lyzek majonezu

Ukre¢ majonez: 2 zottka, 300ml oleju stonecznikowego, oliwy z oliwek lub mieszaniny
obu, 30 ml /2 lyzki/ bialego octu winnego s6l i pieprz. Mozna dodac¢ przyprawy -
czosnek, estragon i inne, mniej tlusty majonez mozna uzyskac laczac z taka sama
iloscia jogurtu.

Suréwka orientalna

100g kietkow fasoli mung lub innych,
100g pokrojonych matych pieczarek,
1 czerwona lub zoétta papryka - pokrojona,

4 todygi selera naciowego - pokrojone.
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Zalewa: 4 lyzki oleju slonecznikowego,1l lyzka czerwonego octu winnego , 2 lyzki
sosu sojowego shoyu , sol i pieprz. Wymieszaj skltadniki suréwki , zalej zalewa i
ochlodz przed podaniem.



