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Refleksja nad wegetarianizmem

Ped zycia niemal od narodzin zmusza nas do dzialania, a nie
zastanawiania sie nad naszym miejscem w przyrodzie, jak i czym
powinni§my sie odzywia¢, jaki mie¢ stosunek do zwierzat
i Srodowiska, w ktorym zyjemy. Nawet nie wglebiamy sie w te
zagadnienia. Brakuje nam na to czasu, bo najpierw musimy zaja¢ sie
sprawami domowymi, wychowaniem dzieci, pracq w celu zarabiania
pieniedzy na utrzymanie. Korzystamy wiec beztrosko z wzorcow nam
przekazanych i jak w amoku pedzimy przez zycie...

Pewnie gdyby nie moja choroba, nadal bylabym przekonana, ze
nasze odzywianie jest jak najbardziej odpowiednie. Wiekszo$¢ ludzi
nie chce lub nie ma czasu na zastanawianie sie, dlaczego jadamy
wladnie tak, jak to jest ogoélnie przyjete. Takie przekonania nam
wpojono i w tym przekonaniu utwierdzaja nas media oraz otaczajace
nas spoleczenstwo. A czy takie odzywianie daje nam pelnie zdrowia
isil?

Reklamy tez maja niebanalny wplyw na nasza podswiadomo$é.
Kazdemu producentowi zalezy glownie na tym, by swoj produkt jak
najlepiej sprzedaé. Mniej] natomiast zalezy mu na zdrowiu
konsumenta. Liczy sie biznes. Reklamuje swo0j towar, uzywajac
wszelkich chwytow, by tylko przekona¢ klienta o korzyS$ciach
plynacych z zakupu. A my czesto ulegamy tej sugestii.

Wielu z nas przekonanych jest takze, ze to, co oferuje nam przemyst
spozywczy musi by¢ zdrowe, bo inaczej nie znalazloby sie na potkach
sklepu. A czy tak jest naprawde?



Jesli kto§ ma inny poglad na odzywianie, sposob traktowania
zwierzat i przyrody przez ludzi, wielu u$miecha sie drwiaco, albo
moOwi wprost, ze sg to bzdury. Czesto uzywaja takich argumentow, ze
kto$, kto chcialby nawet w tym temacie co$ zmieni¢ boi sie, ze zrobi
co$ zle albo wypadnie ghupio. Wiec poddajemy sie tym pogladom
sami przekonani, ze tak wlasnie powinno by¢. Uwazamy, ze skoro
nasi rodzice, i ich rodzice tak zyli, a w dodatku ludzie od setek lat tak
sie odzywiajg, to skads$ to wiedza, no i... ze to jest stuszne.

Czesto potem zastanawiamy sie, dlaczego chorujemy na roézne
choroby, powodujace nawet kalectwo, czesto Smier¢, czasem juz
wmlodym wieku i co jest tego przyczyna. I... nie dostajemy
odpowiedzi. A jesli ja dostajemy, to jej nie zauwazamy.

Wierzymy  wuczciwo$¢  producenta i wszystkich  ludzi
odpowiedzialnych za zdrowie czlowieka. Wierzymy w to, czego
nauczyli nas rodzice idziadkowie, w to, co przekazuja media i
medycyna i do glowy nam nie przyjdzie, ze przyczyna niedomagan
zdrowotnych moze by¢ wlasnie to, co jemy.

U mnie trzeba bylo ,wstrzasu” w postaci ciezkiej choroby -
reumatoidalnego zapalenia stawow, dokuczliwej 1 utrudniajacej zycie
na kazdym kroku, by zacza¢ szuka¢ przyczyny. By glebiej wejsc
w temat sensownos$ci pozbawiania zycia zwierzat, by siebie utrzymac
przy zyciu.

Cho¢ zawsze nad tym sie zastanawialam, to dopiero cierpienie
zmusilo mnie do dokladnego przeanalizowania tego tematu. Takze
do zastanowienia sie nad tym, jakie czlowiek powinien zaja¢ miejsce
w przyrodzie. Jaki tryb zycia prowadzi¢ i jak sie przede wszystkim
odzywiac.



Musze przyzna¢, ze ze zdziwieniem otwieralam oczy, gdy
dowiadywalam sie, ze prawda, jaka znalam jest zupelnie inna. Tylu
ludzi tkwi w tej niewiedzy...

Chociaz kocham zwierzeta, nie lgczylam ich hodowli z daniem
miesnym lezacym na talerzu. Nie wglebialam sie w temat ich celu
zycia. Zawsze mialam bardzo wiele wspodlczucia dla nich i ich
cierpienia. Jednak do chwili choroby nie zaprzatalam sobie nimi zbyt
glowy, jesli nie mialam do czynienia z nimi bezposrednio.

Z drugiej strony jednak zastanawialo mnie, dlaczego trzeba
pozbawia¢ zycia tyle stworzen, by odzywia¢ swdj organizm, ,miec
sile do zycia” i by¢ zdrowym. Ale temat ten odsuwalam od siebie, by
nie wspolcierpie¢ razem z tymi nieszczesnymi istotami.

Zylam tak, jak inni w spoleczefistwie i nie wiedzialam, Ze temat
odzywiania, a przede wszystkim to, czym sie odzywiamy ma az tak
ogromne znaczenie. Cho¢ z drugiej strony, zdawalam sobie sprawe,
ze jest to niezwykle istotne. Rozumialam to inaczej. Korzystalam
z zycia w taki sposob, jaki mi wpojono. Tak jak inni...

Az szkoda, ze nie uczy sie dzieci juz w przedszkolu poszanowania
praw nie tylko czlowieka, ale réwniez calej otaczajacej nas natury.
Poszanowania nie tylko zycia ludzkiego, ale rowniez zycia zwierzat.
Wszystkich - bez wyjatku.

Wiedze te kazdy powinien poznac¢ juz jako dziecko, ale trzeba by
wielkiej rewolucji w szkolnictwie, by taki temat wprowadzi¢. W zyciu
spolecznym tez musialoby sie dokona¢ wiele zmian. Jest to malo
realne...



Brak u$wiadomienia calej prawdy o zyciu obraca sie przeciw nam.
Ludziom, istotom nadrzednym, ktorzy wykorzystujac ufnosé
i oddanie zwierzat, sprowadzaja je do swych domostw, karmia,
otaczaja opieka, by potem je zje$¢... Brzmi to okrutnie, ale czy tak nie
jest?

Kazdy powinien sie nad tym zastanowi¢, bo ani zabijanie ich, ani
konsumpcja potraw przyrzadzonych ze zwierzat, ani tez brak
szacunku do przyrody nie wychodzi nikomu z nas na zdrowie.



Nasze zdrowie
to poszanowanie natury i zycia zwierzat

Jak grzyby po deszczu mnoza sie coraz liczniejsze choroby
nieuleczalne, cywilizacyjne i tragiczne w skutkach, powodowane
gléwnie spozywaniem pokarmoéw nieodpowiednich dla czlowieka.
A przeciez mozna by ich uniknac¢.

Nie spozywajac produktow pochodzenia zwierzecego mozna wyjsé
z wielu chordb. Nawet odstawiajac w niedlugim czasie leki, ktére
nie do$¢, ze powoduja liczne skutki uboczne, to jeszcze wyciagaja
ostatnie grosze z kieszeni. A czas poSwiecony na pilnowanie godzin
przyjmowania lekow, wystawanie w kolejkach do lekarzy
i w aptekach mozna by przeznaczy¢ na inne cele. Odzywiajac sie
tylko tym, co daje nam matka — ziemia, mozna zachowaé¢
rowniez doskonale zdrowie do p6zZnej starosci. A nawet
lepsze, niz spozywajac dania pochodzenia zwierzecego.

Jesli chcemy by¢ zdrowi i zachowaé dobra kondycje, sami jesteSmy
w stanie o to sie zatroszczyé. Mamy wybor i duzy wplyw na
wlasne zycie. A jak to zrobi¢, nasz rozum sam nam to podpowie.
Jestem przekonana, ze im bardziej przestajemy szanowaé prawa
natury i zycie zwierzat, tym bardziej odbija sie to na naszym zyciu
i zdrowiu. Nieuszanowanie zycia innych stworzen to réwniez brak
poszanowania zycia wlasnego.

Nie musimy poddawac¢ sie ogdélnemu schematowi zycia. Tylko od nas
zalezy, jak sie odzywiamy. Mamy mozliwo$¢ korzystania z takich
produktéow, ktore nam shiza i nie zatruwaja powoli naszego



organizmu. A zmieniajac sposOb zywienia nie ryzykujemy ani
glodem, ani wlasnym zdrowiem. Przeciwnie. Nie musimy réwniez
skazywa¢ na $mier¢ zadnego zwierzecia, by nie by¢ glodnym ani
iloSciowo, ani tez jakoSciowo.

Nie musimy takze kupowac ze ,Slepa wiara” wszystkiego, co oferuje
nam przemysl spozywczy. Przechodzac na zdrowe odzywianie
chronimy nie tylko swoje zdrowie, ale tez Srodowisko, w ktorym

zyjemy.



Gdy postanowilam odzywiac¢ sie
zgodnie z natura...

Kiedy poznalam prawde o zasadach zdrowego odzywiania i nabralam
pewnosci, ze jest to najlepsza droga do odzyskania zdrowia,
stanelam przed dylematem: jak przyrzadzac posilki, by byly podobne
w smaku do tradycyjnych. Jednocze$nie nie zmieniajac
dotychczasowych umiejetnosci kulinarnych. Zastanawialam sie jak je
przyrzadzaé, by nikt z domownikéw nie odczut ,wielkiej rewolucji”
wkuchni i wszystko smakowalo tak samo jak dotychczas.
A przynajmniej podobnie.

Poczatkowo korzystalam z poradnikéw kulinarnych wegetarianskich
i makrobiotycznych. Jako$§ mi to nie wychodzilo, bo smak juz nie ten
i nie to danie, a i nie wszystkie skladniki mozna bylo zdoby¢.

Na domiar zlego, te wszystkie poradniki przeszkadzaly mi w kuchni.
Denerwowalo mnie tez ciagle wyliczanie, ile czego mam wlozy¢ do
garnka i w jakiej iloSci dolozy¢ innych skladnikéw, by przyrzadzié¢
potrawe. To zniechecalo.

Postanowilam wiec, ze bede gotowa¢ tak samo, tylko zastgpie dania
sporzadzane =z miesa - warzywami, grzybami i zbozem.
A przyprawia¢ bede ziolami takimi samymi, jakie wystepuja
w ,Wegecie”, czy ,Jarzynce”. Ale kazde z osobna, bez ,poprawiaczy
smaku.”

Nalezalo  koniecznie = omingé¢ polepszacze smakowe,
zatruwajace nasz organizm i niekorzystnie wplywajace na



funkcje moézgu i uklad nerwowy. Nalezalo takze wyeliminowaé ze
swego menu wszelkie dodatki, niekorzystnie dzialajace na nasze
zdrowie takie jak: mieso, mleko, sery, $mietane, maslo,
konserwanty itp.

Okazalo sie, ze wcale to nie jest trudne. Troche wyobrazni i... sprawa
jest prosta.

Robigc zakupy nalezy sprawdza¢ na opakowaniu sklad kazdego
produktu. Moze na poczatku sprawia to troche trudnosci, ale szybko
wchodzi w nawyk i na pewno sie oplaca. W koncu to my placimy za
towar i ma on nam shluzy¢. Nie musimy placi¢ nikomu za jego
produkcje tylko dlatego, ze stoi na pdlce sklepowe;.

Musze dodaé, ze niektore produkty nie maja podanego dokladnego
skladu na opakowaniu. Spotkalam sie kilkakrotnie z tym, ze na
etykiecie nie bylo napisane, ze produkt zawiera glutaminian sodu lub
kwasek cytrynowy. Ale po sprobowaniu wyczuwalam delikatny
posmak polepszacza smakowego lub krysztalki kwasku cytrynowego.
Na przyklad: bulion wegetarianiski czy czerwony barszczyk
wegetarianski w sloiczkach. Jest tylko napisane: przyprawy, a nie sa
wyszczegOlnione. Lepiej nie kupowaé takich, bo przewaznie
zawieraja polepszacz.

Spotkalam sie nie tylko z takim przypadkiem. Czasem na
opakowaniach przypraw /kupowanych zwlaszcza w torebkach
foliowych/ nie jest podany sklad w ogoéle, a sprzedawcy nie zawsze
wiedza, co wchodzi w sklad tych zi6l. Czesto twierdza, ze nie ma
wnich zadnych dodatkéw, a jednak jest tam zawarty ulepszacz
smakowy. Mleko w proszku natomiast spotkalam w takich
produktach, w ktorych nie powinno go by¢, np. w ¢wikle z chrzanem.



W sklepach ze zdrowa zywnos$cia mozna zakupi¢ gotowe produkty
typu: pasztety, kielbaski wegetarianskie, kotlety z sejtanu czy
soczewicy lub soi, gotowe gulasze, itp. Te prawie zawsze zawierajq
polepszacze smakowe /glutaminian/. Na poczatku spozywania
takich ,,poprawionych smakowo potraw” skutkow niekorzystnych nie
odczujemy. Po jakim$ dopiero czasie, po kilku tygodniach, nawet
miesigcach, zaczynamy odczuwaé¢ rézne dolegliwosci, ale nie
bedziemy ich kojarzy¢ z jedzeniem produktow ,ulepszonych”.
Zreszta, czy musimy szuka¢ zamiennikéw wedlin i miesa w jarskim
zywieniu? Mozna sie oby¢ bez nich. Tyle jest innych wartoSciowych
ismacznych dan... W sprzedazy sa rowniez Kkostki sojowe i
granulaty, ktére niewatpliwie urozmaicaja nasze dania i co rowniez
do$¢ wazne — zastepuja dania miesne, do ktorych wiele oséb jest
przyzwyczajonych. W smaku sa podobne. Uwazam jednak, ze nie
nalezy ich uzywac¢ zbyt czesto. Zawieraja duza ilo$¢ bialka, nawet
wiecej niz mieso. Chodzi o to, by zbyt wiele bialka organizmowi nie
dostarczaé. Ale czasem, uzywajac ich jako dodatku mysle, ze nie ma
niebezpieczenstwa. Lepiej jeS¢ biatko roslinne niz zwierzece.

Rowniez nalezy wybiera¢ produkty z ziaren nie modyfikowanych
genetycznie i bez polepszaczy smaku. Dla wlasnego dobra. Jak
dotad, sprawdzaja sie pod tym wzgledem produkty firmy ,Polgrunt”
i ,Sante”. Mozliwe, ze sa robwniez inne firmy zwracajace uwage na to,
z jakiego ziarna sg produkowane ich przetwory. Na opakowaniach
powinna by¢ informacja, z jakich ziaren sa wyprodukowane.

Trzeba pamietaé rowniez o napojach, w ktorych sa przerbzne
barwniki i stodziki zastepujace cukier. Aspartam i inne tego typu
zamienniki cukru nie sg korzystne dla zdrowia. Nawet wrecz
szkodliwe.



Warto wiec sprawdzac, sprawdzac i jeszcze raz sprawdzac.



Co i jak powinniSmy jadac?

Najzdrowiej byloby jada¢ wszystko osobno, zgodnie zasada: kazdy
produkt wymaga innych sokéw trawiennych. Jednak przyzwyczajeni
jesteSmy do réznych smakoéw i dan. I ani my, ani nasi domownicy,
nie zawsze chcieliby odzywia¢ sie w taki sposéb.

Niechetnie rezygnuje sie ze swych ulubionych dan i przyzwyczajen
smakowych. Sama mialam z tym problem, wiec staralam sie tak
przyrzadza¢ potrawy, by smakiem i wygladem nie odbiegaly od
tradycyjnych. Na poczatku wydawalo sie to trudne, ale... tylko sie
wydawalo.

Najwazniejsze w odzywianiu sa dania surowe. One najwiecej
dostarczaja nam wszelkich witamin i biopierwiastkéw. Podczas
gotowania, smazenia czy duszenia spora ich cze$¢ ginie i trzeba zje$¢
duzo wiecej, by zaspokoi¢ potrzeby organizmu. Wéwczas odczuwamy
glod, nie iloSciowy, lecz jakoS$ciowy, mylony z glodem prawdziwym.
Icho¢ zjadamy duzo, to wcigz odczuwamy apetyt, bo nie
dostarczamy naszemu ciatu dostatecznej ich iloSci.

Wazne jest picie czystej niegazowanej wody. Nie kazdemu taka woda
smakuje, ale mozna sie przyzwyczai¢. Pézniej okazuje sie, ze jest
niezastagpiona. Czysta woda najlepiej zaspokaja pragnienie,
~przeptukuje” organizm, ktéry wlasnie jej najbardziej potrzebuje
w czystej postaci.

Przyjelam zasade, ze najpierw jadam potrawy przyrzadzane na
surowo. Moga to by¢ owoce lub surowki. Najlepiej zjes¢ ich tyle, by



zaspokoi¢ gléd. Potem dopiero uzupemié posilek daniami
gotowanymi, duszonymi i smazonymi.

Po zjedzeniu surowki lub owocéw powinno sie odczeka¢ jaki$ czas,
moze ok. pot godziny. Potem mozna zje$¢ zupe lub drugie danie.

Do kazdej potrawy dodaje zawsze duzo zielonej pietruszki,
zawierajacej sporo witaminy C, wapnia, kwasu foliowego.
Ewentualnie szczypiorku, koperku lub kielkow. Jesli np. zima,
trudno jest o Swiezg zielenine, mozna ja zastapi¢ suszong. Jednak
Swieza mozna hodowa¢ w domu na parapecie. Albo uzywa¢ duzo
kietkow.

Kielki wysiewam w kielkownicy skladajacej sie z czterech
pojemnikow. Trzy przeznaczone sa do wysiewania ziaren. Ostatni -
do zbierania wody spltywajacej z podlewania kietkéw. Te wode mozna
wykorzysta¢ do podlewania kwiatkow. Taka kielkownice mozna
zakupi¢ w sklepach ze zdrowa zywnoScig.

Warto w okresie zimowym sia¢ rzezuche. A uprawia¢ ja mozna na
kawalku waty czy ligniny, ale najlepiej jest korzystac z kietkownicy.

O dawna wiadomo, ze posiada wiele cennych skladnikow
korzystnych dla naszego organizmu. Polecana jest reumatykom,
cukrzykom, na schorzenia dermatologiczne, w  okresie
wczesnowiosennym  w  celu  oczyszczenia  organizmu  oraz
wzbogacenia go witaminami i solami mineralnymi. Zawiera duzo
wapnia i magnezu, siarke i chrom. Duzo witaminy C, A, B, PP, Ki E,
a takze zelazo. Ma wlasciwoSci oczyszczajace krew, obnizajace
poziom cukru, moczopedne.



W sklepach ze zdrowa zywno$cia mozna kupi¢ rozne ziarna do
kielkowania. Swietnie smakuja kielki rzodkiewki, a s3 takie same
w smaku jak jej korzen.

Kielki lucerny, brokuléw, stonecznika tez smakuja Swietnie. Mozna
je klas¢ na kanapki, dodawa¢ do surowek, zup, ziemniakdéw,
kotlecikow jarskich, pasztetow.



Ogolne zalecenia dr Bernarda Jensena
wArtretyzm, reumatyzm, osteoporoza”

.. wJedna z zasad zywienia moéwi, ze na nasze codzienne pozywienie

powinno sklada¢ sie 60% jarzyn, 20% owocow i 10% produktow
biatkowych. Bialko jest bardzo wazne, stuzy bowiem nie tylko do
odbudowy nowych i naprawy starych tkanek, ale do utrzymania
wlasciwej proporcji 20% skladnikow pokarmowych o odczynie
kwasnym i 80% o odczynie zasadowym we krwi. Totez bez wzgledu
na to czy jesteSmy wegetarianami, czy nie, powinniSmy zachowac
zasade odpowiednich proporcji sktadnikéw odzywcezych”.

.. »dmazenie i pieczenie na thuszczu w ogoble niszczy lecytyne, totez
przyrzadzone w ten sposOb potrawy podnosza poziom cholesterolu
we krwi.”

Wysoka temperatura niszczy lecytyne takze w olejach. Wniosek taki,
ze najlepiej spozywa¢ pokarmy ,duszone” na wodzie, a olej doda¢ po
uduszeniu warzyw lub pod koniec. Nie zawsze da sie tak zrobi¢, np.
gdy najpierw trzeba podsmazy¢ cebule. Mozna wiec uzy¢ troche oleju
w tym celu, a druga jego cze$¢ dodac juz na koncu.

.. ,Doskonalym dodatkowym zroédlem bialka s orzechy i pestki...To
samo mozna powiedzie¢ o zbozach i ro$linach straczkowych”.

.. »Jesli stwierdzicie u siebie stwardnienie tetnic albo zwyrodnienia
kostno-stawowe, powinniscie pi¢ przez pewien czas, 6-12 miesiecy,
wode destylowang. Po6zniej wode przepuszczona przez filtr
osmotyczny. Polecam uzywanie wody destylowanej w stanach



schorzen zaawansowanych, kiedy w organizmie sa obecne zlogi
i stwardnienia wapniowe. Potem przejdzcie na wode filtrowana lub
dobra wode z goérskich zrédel. Swieza czysta woda jest niezbedna,
jesli chce sie utrzymaé¢ dobre funkcjonowanie nerek jako kanatu
wydalania.”

...,Nie nalezy dopuszcza¢ do przegotowywania potraw”.

-Najlepiej wypi¢ przed $niadaniem 2-3 szklanek wody
destylowanej albo przepuszczonej przez filtr osmotyczny. Pomaga to
oczy$ci¢ pecherz moczowy i nerki....Unikam picia rankiem sokow
cytrusowych, poniewaz dzialaja kwasotworczo, Pamietajcie, ze
owoce cytrusowe wzmagaja wydzielanie kwaséw, podczas gdy soki
warzywne usuwaja go z organizmu.”

Dr Jensen pisze w swej ksiazce, ze o godzinie 10 dobrze jest wypi¢
filizanke wywaru z obierzyn ziemniakow lub wywaru odzywczego,
filizanke herbatki ziolowej lub soku owocowego. Mozna je rOwniez
pi¢ przy glownym positku lub miedzy positkami.

WYWAR Z OBIERZYN ZIEMNIAKOW
sZala¢ grube obierki z dwoch duzych ziemniakow 3 szklankami
wrzatku i gotowaé 15 min. na malym ogniu. Odcedzi¢ i wypi¢ sam

wywar; pierwszy miesigc pi¢ dwie szklanki dziennie, przez nastepne
2 miesigce po 1-¢j szklance dziennie.”

WYWAR ODZYWCZY



»2 szklanki obierzyn z ziemniakow, 2 szklanki naci z marchwi, V2
lyzeczki przyprawy warzywnej w proszku, 3 szklanki pokrojonego
selera, 2 szklanki li$ci selera, Sredniej wielkosci cebula (kto lubi) do
smaku.

Warzywa, zielenine rozdrobni¢, zala¢ 2 litrami wody, gotowa¢ powoli
przez 20 min. na malym ogniu. Odcedzi¢ i pi¢ wywar 2 szklanki
dziennie. Dla wzbogacenia wywaru w witaminy z grupy B i krzem,
mozna przed zagotowaniem lub po odcedzeniu doda¢ lyzeczke lub
lyzke stolowa otragb ryzowych.”

...»,30d jest materialem chemicznym, ktéry neutralizuje powstajace
w organizmie kwasy.....To wlasnie sodowi cialo nasze zawdziecza,
przynajmniej w zakresie stawdéw, swa gibko$¢, zwinnos¢,
elastyczno$¢ i ruchliwo$é...S6d jest bardzo waznym elementem
naszego organizmu,...Przy czym, jak juz wspomnialem, nie chodzi mi
o s6d w postaci zwyklej soli kuchennej, ale o s6d, ktéry organizm
przyswaja drogg naturalng z pozywienia.”

...,D0 najbogatszych pod wzgledem zawarto$ci sodu roslin naleza
ketmia i seler”.

Rowniez do najbogatszych w sod artykuléw spozywczych wg dr.
Jensena zalicza sie:

Ananasy, arbuzy, dynie, owoce granatu, gruszki, kabaczki, bo¢wine
szerokoogonkowa, kapuste chinska, ketmie jadalna (pizmian),
maliny, melony, pory, ryz brazowy nieluskany, truskawki, serwatke.

Szczegolnie poleca figi, truskawki w pelni dojrzale i wszystkie owoce
Swieze i dojrzale. Nie zaleca natomiast rabarbaru, zurawin i Sliwek,



zbyt duzo boéwiny i gotowanego szpinaku ze wzgledu na duza
zawarto$¢ kwasu szczawiowego.

s Stosowanie lekow moze chwilowo usungé objawy
choroby, ale tylko pozywienie jest w stanie przebudowacé
organizm tak, by mogl pozby¢ sie przyczyny dolegliwosci.
Nowa tkanka moze najlatwiej powsta¢ za pomoca
odpowiednich srodkéow odzywczych.”

Dr Jensen zaleca pi¢ mieszanke soku z marchwi, selera, pietruszki
i buraczkoéw w proporcji:

1/2 soku z marchwi,
1/4 soku z selera,
1/8 soku z pietruszki,

1/8 soku z buraczka.

Dodalabym jeszcze, ze warto pi¢ roézne herbatki ziolowe, a w razie
choroby popija¢ ziolowe napary zgodnie z ich przeznaczeniem. Nie
brakuje takich herbat w aptekach i sklepach zielarskich. Sg takze
gotowe zestawy zi6l na rézne schorzenia.



O surowkach

Sur6wki mozna robi¢ niemal ze wszystkiego. Z ,wloszczyzny”,
kapusty, kalafiora, brukselki, kabaczka, dyni, rzodkiewki i wszelkich
innych warzyw. Mozna je réznie komponowaé¢, tak jak nam
podpowiada wyobraznia. Mozna tez doda¢ pieczarke surowa. Jest to
jedyny grzyb, ktory jada sie na surowo i nie zaszkodzi nawet dziecku.

Kazda surowke warto posypa¢ spora iloScia drobno posiekanej
pietruszki, koperku, czy $wiezych zi6l wyhodowanych w domu.
Natomiast kielki dodawane do suréwek podnosza jej warto$e,
uzupelniaja witaminy i mikroelementy, zwlaszcza w okresie
zimowym.

Do suréwek mozna dodawaé troche gotowanych ziaren fasoli,
soczewicy, cieciorki, grochu. Mozna takze dodawac¢ orzechy
i migdaly.

Nie musimy przyprawia¢ suréwek natychmiast, chyba ze chcemy je
skonsumowa¢ od razu. Lepiej zrobi¢ sos i pola¢ nim suréwke przed
zjedzeniem.

Sos do surowek:

/4 szkl oleju /najlepiej tloczony na zimno/, wody przegotowanej
o polowe mniej niz oleju, 1 zabek czosnku, sok z poléwki niewielkiej
cytryny, s6l, pieprz ziolowy lub prawdziwy, lubczyk
sproszkowany /najlepiej korzen zmielony/ ewentualnie ziola, np.



prowansalskie, majeranek, bazylia, oregano, kminek... W zalezno$ci
od wilasnych upodoban smakowych.

Olej i wode wymiesza¢, doda¢ zmiazdzony zabek czosnku, sok
z cytryny, pieprz i s6l w takiej ilo$ci, by sos mial smak intensywny.
Jesli bedzie za slaby, to ,rozejdzie” sie po suréwce i nie nada
odpowiedniego smaku.

Sos do suré6wek nie musi by¢ z czosnkiem. Nie wszyscy lubig ten
smak. Mozna wiec zrobi¢ taki sos tylko z ziolami.



Surdowki 1 dania z dzikich roslin

Swietnie smakuja zwlaszcza w okresie letnim suréwki z dodatkiem
Swiezej miety. A nie brakuje jej na lace.

Z czosnkowym sosem bardzo smaczna jest suréwka z
angeliki /arcydziegiel litwor - archangelica/, aromatyczne ziolo,
rosngce dziko na podmoklych terenach, nad brzegiem wod, w
parkach i opuszczonych ogrodach.

Zbiera sie mlodziutkie, lekko blyszczace rozetki, jasnozielone, starsze
juz nie sa wskazane. Chociaz... jest to do$¢ znane ziele we Francji,
gdzie wykorzystuje sie calg roslinke i sporzadza sie z niej konfitury
i,jarzynke”.

Zmiazdzone nasiona arcydziegla sa wykorzystywane do deserow
mlecznych. Natomiast suszone mielone korzenie dodaje sie do
ciastek, sosow, likieréw i potraw z ryb.

Te rozetki przyprawione sosem czosnkowym $wietnie smakuja, maja
aromat i smak niepowtarzalny. Mozna je takze dodawa¢ do innych
surowek.

Po za tym arcydziegiel ma wlasciwo$ci wzmacniajace uklad
immunologiczny, odtruwajace, przeciwbolowe i bakteriobojcze.

Kiedys, gdy zbieralam go w parku, daleko polozonym od centrum
miasta pewien pan powiedzial mi, ze zbieral to ziele dla swych
krolikow.



Tak samo jest z pokrzywg, ktéora mozna wykorzysta¢ do salatek, a jak
niektorzy pamietaja, w duzej iloSci dodawalo sie ja drobno posiekanag
do karmy dla drobiu. Po to by kurczaki dobrze rosty i nie chorowaly.

Jakie sg wlasciwoSci pokrzywy wszyscy chyba wiedza. My stosujemy
ja przewaznie jako ziolo lecznicze. Czemu wiec nie wprowadzi¢ jej do
codziennego jadlospisu, by podobnie jak dréb, nasze dzieci rosly
zdrowo a nam choroby nie dokuczaly? Choé¢by jako dodatek do
salatek, kanapek itp.

Czasem mysle, ze ludzie sa sklonni bardziej dba¢ o zdrowie swojego
inwentarza niz o swoje wlasne. Doskonale wiedza, jak zadbaé
o zdrowie swoich zwierzat przeznaczonych na chow i konsumpcje,
ale niewiele wiedzg o tym, jak zadba¢ o wlasne.

Przy okazji chcialabym dodaé¢, ze sok ze &wiezej pokrzywy
znakomicie leczy niedokrwisto$¢. Moja synowa miala czeste
krwotoki z nosa i zanizony poziom zelaza we krwi. Moéwila, ze to
rodzinne, bo jej mama np. tez ma taki problem. Powiedzialam jej, ze
mozna sprobowac ze $wiezym sokiem z pokrzywy. Wiec nazbierala
pokrzywy ile sie dalo /nie byl to nawet okres zalecany do zbioru/,
wrzuciliSmy ja do miksera razem z lodygami, tylko pokrojonymi,
z niewielka iloSciag wody. Po zmiksowaniu powstal do$¢ gesty plyn,
ktory przecedziliSmy, a ona pita go ok. dwoch lyzek dziennie. P6zZniej
okazalo sie, ze od dawna nie miala tak dobrych wynikow badan krwi.
Krwotoki tez ustaly.

Malo, kto wie, ze mozna jada¢ liscie i korzen lopianu. Mlode liscie
mozna przyrzadzaé jak szpinak, a mlody korzen dusi¢ z jarzynami.
Lodygi natomiast spozywa¢ podobnie jak szparagi.



W liscie chrzanu i winogron mozna zawija¢ golabki. LiScie podbiatu
dodaje sie do sur6wek lub smazy w ciescie na glebokim tluszczu.

Popularny oset tez ma zastosowanie w kuchni. Z mlodych todyzek po
blanszowaniu przyrzadza sie suroéwki, a ze Swiezych lici — herbatke,
ktora dziala leczniczo na uklad moczowy.

A pospolita ,babka”? Znamy ja glownie jako Swietny opatrunek na
rany i ukaszenia komaréw. Jej mlodych listkbw natomiast
z powodzeniem mozna uzywa¢ do suréowek i salatek oraz do
smazenia w cieScie. Zawiera, oprocz innych cennych pierwiastkow,
sporo cynku, stad jej silne wlasciwosci lecznicze.

Polecam ksigzke ,Pokochajmy zielsko — zapomniane ziola w naszej
kuchni” Hanny Szymanderskiej. Autorka opisuje tu wiele roslin
dziko rosnacych, ktérymi odzywiali sie nasi przodkowie. Zreszta
jeszcze nie tak dawno. Pamietam sama, jak moja ciotka chodzila na
lake zbiera¢ lebiode i przyrzadzala z niej Swietne dania. Jeszcze jako
dziecko tez chodzitam na lgke po szczaw, zbieralam glog.

Jest to ksigzka warta poznania. Autorka podaje, jakie ro$liny mozna
jada¢, do czego je wykorzystacé i jakie maja warto$ci. Podaje rowniez
przepisy na sporzadzanie dan z dzikich ro$lin. Chociaz sg tam tez
przepisy na dania miesne z dodatkiem dzikich ro$lin, to i weganie tez
mog3a, zmieniajac przepis, cos dla siebie stworzy¢.



Potrawy gotowane

Zupy gotuje na wodzie z dodatkiem oleju i zidl, dodajac na koniec
duze ilosci zielonej pietruszki, koperku, szczypiorku, kietkow czy
innych $wiezych zi6l. Takie zupy sa o wiele zdrowsze, $wietnie
zaspokajaja apetyt i potrzeby organizmu.

Nie trzeba dodawac¢ zadnych ,wkladek” w postaci kawatka miesa, czy
koSci, nawet kostki bulionowej czy kostki rosolowej, by zupa
smakowala. JeS§li chcemy je$¢ zdrowo, to trzeba te ,wkladki”
wyeliminowa¢. A takie zupy tez smakuja Swietnie.

Drugie dania to kasze, makarony lub ziemniaki polane niewielka
ilocig oleju i tylko z suréwka. Ewentualnie z kotlecikiem jarskim,
sosem warzywnym, kapusta gotowang, /ale bez dodatkow miesa/;
kapusta z grzybkami lub warzywami albo sama kapusta, zasmazana
na oleju. Kasze i ziemniaki mozna zje$¢ z duszona cebulka,
z gotowanymi i zasmazonymi buraczkami lub marchewkya z
groszkiem. I nie potrzebny jest tu miesny dodatek w postaci steku,
czy kotleta.

Wyeliminowalam wszelkie tluszcze zwierzece /maslo tez/
i zastapilam olejami. Oleje najlepiej stosowaé tloczone na zimno.
Wszelkie zasmazki robie na oleju, nigdy na smalcu czy masle.
Zwlaszcza maslo smazone jest bardzo trudno trawione.

Kotleciki przyrzadzam z warzyw i grzybkow albo samych warzyw.
Mozna je tez zrobi¢ z kaszy jeczmiennej z dodatkiem warzyw lub
grzybow albo nawet samej. A w smaku przypominaja kotlet rybny.



Swietnie smakuja smazone warzywa jako dodatek do ziemniakéow
lub kasz. Smazone na oleju, nawet bez zi6l, tylko posolone. A jeszcze
jak sie doda troche cebulki lub pora, czy pomidora, to sam smak...

Por smazony w kawalkach jest fantastycznym dodatkiem, zamiast
np. kotleta. Albo kalafior, wloska kapusta czy brokul gotowany
i ewentualnie polany buleczka tarta podsmazong na oleju. Wode po
gotowaniu kalafiora czy brokuléw i innych warzyw mozna zostawié
i wykorzysta¢ do gotowania zup.

Do ziemniakow lub kaszy robie sos np. grzybowy, chrzanowy,
jarzynowy itp. Ale mozna je$¢ takze bez soséw polane olejem
jadalnym, ewentualnie olejem z podsmazong cebulka i posypane
obficie koperkiem lub pietruszka zielong.

Drugie dania nie sg konieczne. Je$li zaspokoimy potrzebe organizmu
najpierw surowym jedzeniem to zupa na og6l wystarcza. Moze na
poczatku stosowania takiego menu bedzie to dla niektérych za malo,
ale po pewnym czasie, gdy juz sie uzupelni niedobory witaminowo -
mikroelementowe, organizm sam sie przestawia i nie odczuwa sie
niedosytu. Mozna tez zamiast zupy zje$¢ tylko drugie danie. Ale jesli
kto$ uwaza, ze i zupa i drugie danie jest niezbedne, to mozna i tak.

Swietne sa jako desery lub przekaski salatki owocowe. Lody
owocowe w postaci zmiksowanych owocéw i zamrozonych takze
mogq by¢ deserem lub podwieczorkiem. Dodajac do nich jeszcze
kawalki owocow, orzechy lub inne ziarna powstaje Swietna ,,melba”
z naturalnych skladnikoéw. Najlepiej jednak jadacé je osobno.

Jest duzo mozliwosci. Wymyslajac wlasne potrawy mamy duze pole
do popisu.



Dlaczego mleko i jego przetwory nie
sluzg zdrowiu?

No wlaénie. Jak to z tym mlekiem jest? ,Pij mleko, bedziesz wielki”,
czy ,,Pij mleko, bedziesz kaleka”?

Z jednej strony lekarze, media, przemyst spozywczy zachecaja nas do
spozywania wszelkiego rodzaju produktéw mlecznych. A to ze
wzgledu na wapn, bo grozi osteoporoza, a to ze wzgledu na zywe
kultury bakterii w jogurtach, a to ze wzgledu na walory smakowe. Ale
gléwnie chodzi o zysk ze sprzedazy tych produktow.

Pierwszym alergenem w zyciu czlowieka jest zazwyczaj mleko
krowie. Wiele dzieci jest na skladniki mleka uczulonych. Doroéli tez.
Nie kazdy moze je spozywac.

A jakie korzy$ci zdrowotne z jego picia plyna? Czy w ogole te korzysci
sq? Zdania sa bardzo rézne.

Jak wiadomo, kazde mleko jest przeznaczone dla potomstwa
swojego gatunku. Mleko ludzkie rozni sie znacznie sktadem od mleka
zwierzat. Zawiera duzo mniej bialka, hormonow, soli, ale o wiele
wiecej lecytyny niz mleko krowie. A lecytyna jest konieczna dla
szybko rozwijajacego sie mozgu czlowieka. Brak lecytyny natomiast
nie sprzyja rozwojowi umyshi. Tego skladnika nie dostarczy
czlowiekowi w dostatecznej ilo$ci mleko zwierzece.



Spozywanie mleka krowiego ze wzgledu na wiekszg zawarto$c
hormonéw wzrostu moze spowodowaé zaburzenia hormonalne
u czlowieka. I czesto powoduje. Hormony zawarte w mleku krowim
moga by¢ takze przyczyna powstawania komoérek rakowych.

Mysle, ze nie trzeba obawia¢ sie o niedobory wapnia z powodu nie
picia mleka. Waph wystepuje we wszystkich ro$linach, zwlaszcza
zielonych. Takze orzechach, nasionach, ziarnach i owocach. Duzo
wiecej wapnia niz w mleku krowim zawiera ziarno sezamowe. Kasza
jaglana, wloska kapusta, jarmuz i brokuly tez maja go pod
dostatkiem. Zielona pietruszka takze zawiera duze ilo$ci wapnia.
W dodatku wapn pochodzenia roslinnego jest latwo i w pei
przyswajany przez organizm w przeciwienstwie do wapnia z mleka.

Spozywajac natomiast produkty zakwaszajace, organizm pozbywa sie
wapnia, poniewaz jest zuzywany wlasnie w celu odkwaszenia
organizmu. Jedzenie takich pokarmoéw przyczynia sie wiec do
powstawania osteoporozy. A mleko tez jest kwasotworceze. Powoduje
zaSluzowanie organizmu, co ujawnia sie np. w katarach czy
zapaleniach oskrzeli.

Polecam ksigzke ,Mleko, cichy morderca” dr Kishare Sharama,
z ktorej mozna dowiedzie¢ sie jak dziala na nasz organizm mleko
ijego przetwory. Takze do czytania wszelkich artykulow na jego
temat. Ale nie tylko tych, ktore moéwia tylko o jego korzySciach, a nic
o tej gorszej stronie jego spozywania.

Coraz czeSciej pisze sie oficjalnie o niekorzySciach plynacych ze
spozywania mleka. Coraz czeSciej takze laryngolodzy zalecaja
odstgpienie od podawania dzieciom 1 dorostym produktow
mlecznych z powodu uczulen i schorzen géornych drog oddechowych.



A co z jelitami? Czesto po spozyciu mleka lub jego przetworéow
wiekszo$¢ ludzi ma ,rewolucje zoladkowo-jelitowe”. O czym$ to
Swiadczy...

W 2003 r. pojawily sie w gazetach artykuly /,Kulisy” z 16
pazdziernika i ,Angora” z 26 pazdziernika/ mowigce o skutkach jego
spozywania. Wypowiadaja sie tu lekarze. Przestrzegaja przed
nadmiernym spozywaniem przetworé6w mlecznych, a nawet odwodza
od tego. Wskazuja, ze spozywanie mleka powoduje choroby
oczu, uszu, gardla, pluc, narzadow wewnetrznych, ukladu
rozrodczego stawow, wywoluje chroniczny katar, astme, miazdzyce,
choroby trzustki, serca i watroby, bezplodno$¢ i nowotwory.

Zatem wniosek taki, ze nasz organizm ma mniej korzySci niz szkod
z takiego pozywienia. Przemawia za tym wiele argumentéw, a moje
doswiadczenia utwierdzily mnie w tym przekonaniu. A jak to jest
naprawde z ,produkowaniem mleka” przez krowy? Czy krowa daje
mleko przez cale swoje zycie? Nie!

Przewaznie kazdy jest przekonany, ze krowa produkuje mleko na
okraglo. Nie jest to prawda. Krowa produkuje je tylko w okresie
laktacji dla swych cielaczkoéw. Tak jak kazdy ssak. Ale czlowiek, by
mie¢ mleko dla wlasnych korzysci, po kilku dniach odbiera krowie
potomka i wysyla go do rzezni z przeznaczeniem na cielecine. Po to,
by ludzkie dzieci mogly jes¢ delikatne mieso i pi¢ mleko! Potem
ponownie zaciela sie krowe i znowu odbiera matce cielaka, i tak
w koétko. A wiec produkcja mleka okupiona jest krowim cierpieniem
z powodu straty swojego ,malenstwa” i jego Smiercia...

Zadnych produktéw mlecznych nie spozywam od dawna. Odczutam
znaczng poprawe swojego zdrowia po wykluczeniu go ze swego



menu, wiec nie korzystam z jego ,dobrodziejstw”. Na zdrowiu nie
stracilam. Przeciwnie, zyskalam. Od wielu os6b réwniez slyszatam,
ze po odstawieniu produktow nabialowych stan ich zdrowia
i samopoczucie uleglo duzej poprawie.



Dlaczego warto mieé petng wersje?

Lidia Aleksandra Szadkowska

W jaki $posob mozes;

tatwo zamienic tradycyjne
L, Y

potrawy na weganskie

W jaki sposdb mozesz tatwo zmienié tradycyjne potrawy na
weganskie? Pomy$l, jak dobrze bytoby, gdyby istniata
ksigzka, ktdéra podsunie Ci sposoby na zastgpienie
produktéw pochodzacych od zwierzat, dbajac jednoczeénie
o to, by weganskie zamienniki byty podobne do oryginatéw
i rdwniez smaczne. Jak sie poczujesz, gdy zmieniajac
swojg diete na zdrowszg bedziesz mie¢ nie tylko
satysfakcje z zycia zgodnie z naturg, ale i rados¢ z
odkrywania bogactwa mozliwosci, jakie masz przechodzac
na weganizm? Z publikacji dowiesz sie miedzy innymi: - Co
i jak powinniémy jadac. - Dlaczego mleko i jego przetwory
nie stuzg zdrowiu. - O zamiennikach mleka i miesa. - Jak

skomponowac przyprawy stuzgce zdrowiu. - Czego mozesz uzy¢é zamiast jajka. -
Jakie stosowaé ziota przyprawowe. MOZESZ wybraé weganizm! Nie musimy
poddawac sie ogélnemu schematowi zycia. Tylko od nas zalezy, jak sie odzywiamy.
Mamy mozliwos¢ korzystania z takich produktéw, kiére nam stuzg i nie zatruwajg
powoli naszego organizmu. A zmieniajac sposob zywienia nie ryzykujemy ani
gtodem, ani wlasnym zdrowiem. Przeciwnie. Nie musimy rowniez skazywa¢ na
Smieré zadnego zwierzecia, by nie by¢ gtodnym ani ilodciowo, ani tez jakosciowo.
"Ksigzka warta uwagi. Przepisy tatwe i dla kazdego. Warto zainwestowa¢ w zdrowe
odzywianie zanim pojawig sie choroby, ktére zmusza nas do powrotu na wiasciwe

tory zycia." M. S.

Petng wersje ksigzki zaméwisz na stronie wydawnictwa Ztote Mysli

http://www.zlotemysli.pl/prod/6333/kuchnia-weganki-lidi

a-szadkowska.htmi
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