dom i ogréd

KUCHNIA. Oczyszczanie organizmu

Wiosenne porzadki

Zazwyczaj zima jemy za duzo, za ttusto i za stodko.

Zle taczymy pokarmy i stronimy od ruchu. Kiedy pojawia
sie pierwsze wiosenne stonce, stajemy przed lustrem

z przerazeniem spogladajac na to, co przybyto nam

przez ostatnie miesiace.

We znaki daje si¢ tez zle samopoczu-
cie. Zatruty organizm nie jest w sta-
nie wydali¢ zgromadzonych toksyn.
Trzeba dziala¢. Nadszedt odpowiedni
czas, by pomysle¢ o wiosennych po-
rzadkach w organizmie i skutecznie,
i w miar¢ bezbolesnie, oczysci¢ go
z toksyn.

Zasady diety
owocowo-warzywnej:

* codziennie nalezy spozywaé okoto
kilograma warzyw, zwlaszcza czer-
wonej i z6ltej papryki, marchwi, ce-
buli, pomidoréw, kapusty, brokutéw,

kalafiora, soi, soczewicy, cieciorki,
fasoli, $wiezych i kiszonych ogér-
kéw.

* owocéw jadamy okolo pét ki-
lograma dziennie, w postaci suro-
wej, wyciskanych, przetartych lub
zmiksowanych sokéw, szczegdlnie
cytruséw, jablek i melonéw.

* kazdego dnia nalezy wypijaé
okoto 2-2,5 litra plynéw. Oprécz
sokéw zalecane jest wypijanie
wody mineralnej i zielonej herba-
ty, gdyz napar z lisci zielonej her-
baty jest najbogatszym zZrédiem
polifenoli wymiatajacych toksycz-
ne wolne rodniki.

* diete¢ owocowo-warzywng moga
stosowa¢ na wlasng reke pelnolet-
nie zdrowe osoby lub po konsultacji
z lekarzem.

Decydujac si¢ na detoksykacje or-
ganizmu rezygnujemy z napojéw
zawierajacych kofeing (kawy, czarnej
herbaty, coli), stodyczy, ktére jedy-
nie dostarczajg pustych kalorii oraz
alkoholu, by nie obcigzaé watroby,
ktéra ciezko pracuje nad usuwaniem
toksyn. Warto pamietad, ze regular-
ne oczyszczanie organizmu jest wa-
runkiem zdrowia, dobrego samopo-
czucia i promiennej cery.

B Majonez z biatka

Skladniki: biatko jaja, 2/3 szklan-
ki oleju stonecznikowego, pot ly-
zeczki soku z cytryny, sél, pieprz
Z bialka ubi¢ sztywng piane na-
stepnie, stale ubijajac wlewaé olej,
poczatkowo kroplami, a nast¢pnie
cienkim strumieniem. W czasie
ubijania majonez zakwasi¢ kilkoma
kroplami soku z cytryny. Gdy piana
wchionie caly olej, a sos zggstnieje
i zrobi si¢ puszysty, doprawi¢ sola,
cukrem i sokiem z cytryny. Mozna
uzy¢ takze twarozku homogenizo-
wanego rozciericzonego w stosunku
1:1 slodkim lub zsiadlym mlekiem.
Inng opcja jest ugotowane zdltko
roztarte ze stodkim lub zsiadlym
mlekiem, kefirem albo jogurtem.

B Satatka czosnkowa
Skladniki: 6 ziemniakéw, 4 zabki
czosnku, puszka czerwonej fasoli,
czerwona papryka, kiszony ogé-
rek, majonez, przyprawy

Ziemniaki wyszorowac 1 ugotowac
w mundurkach, ostudzi¢ i pokro-
i¢ jak na frytki (w paski). Reszte
skladnikéw pokroi¢ w kostke. Ma-
jonez wymiesza¢ z rozgniecionym
czosnkiem, dodaé do satatki.
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B Fasola w ziotach

Skladniki: 30 dag fasoli Jas

Sos: oliwa z oliwek, yzka octu bal-
samicznego, starty, czosnek zielone
lub suszone ziola - pietruszka, ma-
jeranek, tymianek oraz s6l i pieprz
Fasole namoczy¢ i ugotowaé. Przy-
gotowal sos, wymieszaé¢ z fasol,
chlodzi¢ przez 2-3 godziny w lo-
déwee.

B Satatka

warzywna z kasza jaglang
Skladniki: 2 szklanki kaszy ja-
glanej, gléwka salaty, papryka,
4 kiszone ogérki, 4 pieczarki, p6t
szklanki fasoli mung lub zielone-
go groszku
Sos: 3 lyzki majonezu, maly jogurt
naturalny, 2 pomidory, lyzeczka
oregano, roztarty zabek czosn-
ku, lyzeczka natki, a do dekoracji
krazki pora i kielki soczewicy lub
inne
Kasze i fasole ugotowaé na sypko,
papryke pokroi¢ w kostke, ogérki
w paski. Pieczarki krétko obgotowaé
w wodzie i pokroi¢ na plasterki. Sa-
tate porwa¢. Uktada¢ kolejno na ta-
lerzu kasz¢ z fasola, salate, papryke,
ogorek i pieczarki. Skfadniki sosu
wymieszaé, pola¢ satate, udekorowaé
krazkami pora oraz kietkami.

B Satatka z rukoli i gruszek
Skladniki: opakowanie rukoli,
2 gruszki, 25 dag pomidorkéw
koktajlowych, gar$¢ pestek dyni
i suszonej zurawiny

Sos: miéd, oliwa, musztarda, sél
morska, sok z cytryny

Musztarde, oliwe oraz miéd i odro-
bing soli morskiej energicznie wy-
mieszaé. Skladniki dobra¢ kierujac
sic wlasnymi upodobaniami, przy-
gotowujac bardziej ostry czy slodki
sos. Na talerzu ulozy¢ rukole, a na
niej obrane i pokrojone w grube paski
gruszki i potéwki pomidorkéw kok-
tajlowych. Satatke posypa¢ pestkami
dyni i Zurawing. Salate polewamy
sosem bezposrednio przed podaniem.

B Satatka z selera naciowego
Skladniki: 40 dag selera naciowe-
go, winne jablko, nieduzy $wiezy
ogorek, 3-4 lyzki oliwy z oliwek,

21yzki soku z cytryny, 2 tyzki natki
pietruszki, s6l, pieprz

Umyte i oczyszczone z widkien lo-
dygi selera pokroi¢ w cienkie pla-
sterki, lekko posolié. Jabtko obrad,
zetrze¢ na tarce o grubych oczkach,
skropi¢ sokiem z cytryny. Doda¢
obrany i pokrojony w cienkie stupki
ogorek. Sktadniki salatki polaczyé
pola¢ oliwg i doprawi¢. Przed poda-
niem posypac pietruszka.

B Satatka z brokutéw
Sktadniki: 30 dag brokuléw, opa-
kowanie pomidorkéw koktajlo-
wych, winne jablko, 3 jajka ugoto-
wane na twardo, po lyzce posieka-
nego szczypiorku i koperku

Sos: po 3-4 lyzki majonezu i jogur-
tu, lyzka soku z cytryny, po szczyp-
cie cukru, pieprzu, soli i cayenne
Brokuly moczyé przez pél go-
dziny w przegotowanej i osolonej
letniej wodzie. Osaczyé, réze po-
dzieli¢ na mniejsze cze¢sci, a lo-
dyge pokroi¢ w nieduze kawal-
ki. Pomidory przekroi¢ na pdt,
a jabtko w cienkie stupki, polaczy¢
z brokulami, zala¢ sosem, wymie-
szaé, posypa¢ posiekanym jajkiem
i zielenina.

B Suréwka dr Birchera
Skladniki: jabtko, 4 lyzki platkéw
owsianych, 4 lyzki jogurtu, 4 tyzki
miodu, 4 lyzki posiekanych orze-
chéw wloskich, 4 tyzki soku z cy-
tryny

Platki owsiane zala¢ cieply przego-
towang woda i pozostawi¢ na noc.
Wymieszaé jogurt z sokiem cytry-
nowym i miodem, polaczyé z na-
moczonymi platkami owsianymi.
Umyte jablko razem ze skéra ze-
trze¢ na grubej tarce bezposrednio
przed podaniem. Wymiesza¢ z plat-
kami, a wierzch posypac¢ orzechami.

B Satatka brokutowa
Skladniki: opakowanie mrozo-
nych brokuléw, po jednej czerwo-
nej, z6ltej i pomaranczowej papry-
ce, ser feta, sos czosnkowy

Sos czosnkowo-orzechowy: 10
zabkéw czosnku, 4 lyzki drobno
posiekanych wloskich orzechéw,
jajko, lyzka masta, lyzeczka suszo-
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nej bazylii, s6l, cukier, pél tyzeczki
mielonej ostrej papryki, sok z po-
fowy cytryny, szklanka oleju slo-
necznikowego

Roztrzepaé jajko z solg i sokiem
cytrynowym, dodaé¢ drobno posie-
kany czosnek, orzechy i masto. Caly
czas ucierajagc mikserem, dodawad
po kropli oleju. Nastepnie doprawi¢
papryka, cukrem i bazylig. Doktad-
nie wymiesza¢ na jednolita mase.
Brokuty sparzy¢ i na wpél twarde
schiodzi¢. Kolorows papryke po-
kroi¢ w cienkie paseczki, a ser feta
w kostke. Skiadniki satatki wymie-
sza¢ z sosem. Pozostawi¢ na godzi-
ne w lodéwee.

B Satatka zdrowia

Skladniki: 3 lyzki kietkéw psze-
nicy, jablko, duza puszka ananasa,
3 lodygi selera naciowego, mala
ki$¢ winogron, maly jogurt natu-
ralny, 2 lyzeczki soku z cytryny,
lyzeczka chrzanu, lyzeczka mio-
du, sél i pieprz do smaku

Seler i jablko umy¢ i pokro-
i¢ w cienkie plasterki. Winogro-
na przekroi¢ na polowy, polaczy¢
z kietkami i pokrojonymi w kostke
ananasami oraz pozostalymi sktad-
nikami. Jogurt wymiesza¢ z chrza-
nem i sokiem z cytryny, przyprawic
solg, pieprzem i miodem — polaé
wymieszane sktadniki.

B Satatka Floryda

Skladniki: 2 jablka, seler, filizanka
zielonego groszku, torebka mig-
daléw w wiérkach, 4 mandarynki,
por, pol sloiczka wymieszanego
Z jogurtem majonezu, Szczypta
ostrej papryki, s6l, sok z cytryny
Jabtka obra¢, pokroi¢ w kostke
i skropi¢ sokiem z cytryny. Seler
obra¢ i zetrze¢ na tarce o grubych
oczkach. Por pokroi¢ w pét kraz-
ki. Wymiesza¢ jablka z selerem,
groszkiem, porem i migdalami.
Mandarynki obra¢ i kazda czastke
przekroi¢ na pét, doda¢ do salatki.
Salatke wymiesza¢ z majonezowym
sosem i doprawi¢ do smaku.

B Satatka Pychny
Skladniki: gléwka kapusty pekin-
skiej, 2 grejpfruty, 3 pomarancze,
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20 dag ostrego zéltego sera, pol
szklanki orzechéw wloskich, sos
winegret

Kapuste umyé¢, osaczyé z wody, po-
kroi¢ w paski. Owoce obraé, po-
dzieli¢ na czastki, przekroi¢ kazda
na 2-3 czesci. Ser pokroi¢ w drobng
kostke. Wszystkie skladniki wy-
mieszac z sosem winegret i posypac
orzechami.

B Suréwka wiosenna
Skladniki: po peczku rzodkiewek
i szczypiorku, duza gléwka salaty,
$wiezy ogorek, sol, cukier

Sos: pél opakowania homogeni-
zowanego twarozku, pél szklanki
mleka, ugotowane z6ltko
Rzodkiewki i ogérek pokroi¢ w ta-
larki, salat¢ w paski, szczypior po-
siekaé. Wymiesza¢ z z6ltkiem roz-
tartym z mlekiem i twarozkiem.
Doprawi¢ do smaku solg i cukrem.

B Suréwka z cebuli

Skladniki: 2-3 cebule, jablko,
kiszony ogorek, 2-3 lyzki oliwy
z oliwek lub majonez, sél, cukier,
zielona pietruszka

Cebulg obra¢ i cienko pokro-
i¢ w pidrka, jablka obra¢ i pokroi¢
w kostke, a ogérek zetrze¢ na tar-
ce o duzych oczkach. Wymieszad
z oliwg lub majonezem, doprawié
do smaku i posypaé zielong pie-
truszkg.

B Szpinak
z ciecierzyca

Skladniki: 50 dag ciecierzycy,
50 dag szpinaku, duza cebula,
4 gozdziki, lyzeczka czerwonej
papryki, pél peczka zielonej pie-
truszki, li$¢ laurowy, olej
Ciecierzyce oplukaé, zala¢ zim-
ng woda i moczyé¢ przez 12 go-
dzin. W duzym garnku zagotowaé
wode. Osaczyé ciecierzyce na sicie
i wsypaé¢ do wrzacej wody. Zielo-
ng pietruszke oplukaé pod biezg-
ca woda. Cebule obraé¢ i oplukal.
Do garnka z ciecierzyca wlozy¢
cebule naszpikowang gozdzikami,
nieobrane cale zgbki czosnku, lig¢
laurowy i zielong pietruszke. Po-
soli¢ i gotowa¢ na wolnym ogniu
przez cztery godziny. Gdy woda
wyparuje, doda¢ wrzatku. Szpinak
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umy¢ i pokroié¢. Po trzech godzi-
nach gotowania ciecierzycy dolo-
zy¢ szpinak i gotowaé jeszcze przez
godzing, do mickkosci. Ugotowang
ciecierzyce odcedzi¢. Wyjaé zab-
ki czosnku, cebule i 1i§¢ laurowy.
Na patelni rozgrza¢ olej, wsypaé
tyzeczke papryki, doda¢ ciecierzyce
i smazy¢ przez 3-4 minuty. Poda-
wac od razu.

B Cytrusowy szpinak
Skladniki: 15 dag mlodego szpi-
naku, 1 pomarancza, 2 manda-
rynki, 3 truskawki, 10 dag mo-
zarelli, 2 dag migdaléw, 2 tyzki
jogurtu naturalnego, lyzeczka
miodu

Szpinak umy¢, wysuszy¢, ulozyé
na talerzu (lub w misce) i posypaé
solg i pieprzem.Truskawki pokro-
i¢ na plasterki i ulozy¢ na lisciach.
Mandarynki, polow¢ pomarasi-
czy i mozarelle pokroi¢ w kost-
ke i doda¢ do szpinaku z tru-
skawkami. Posypa¢ migdalami.
W miseczce wymiesza¢ sok z po-
towy pomarariczy, jogurt oraz miéd
i pola¢ satatke.
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B Suréwka z lisci mniszka
Skladniki: 3 garscie listkéw
mniszka, szklanka jogurtu, sél,
pieprz, szczypta cukru, 2 tyzki po-
siekanego szczypiorku

Miode liscie zalaé osolong woda,
zostawi¢ na 40-50 minut, osuszy¢,
porwaé na kawatki, zala¢ jogurtem,
doprawi¢ solg pieprzem i szczypta
cukru, wymieszaé, posypaé szczy-
piorkiem.

B Pomaranczowy mniszek
Skladniki: 3-4 garscie liSci mlecza,
2-3 pomarancze, 1-2 czerwone ce-
bule, po szczypcie pieprzu i cukru,
sol, 2-3 tyzki oliwy

Liscie mlecza wymoczy¢ w zimnej
osolonej wodzie, osuszy¢, porwaé
na kawalki. Obrane pomarancze
pokroi¢ w grubg kostke, usungé
pestki, cebul¢ pokroi¢ w cienkie
plastry. Polaczy¢ sktadniki, dopra-
wié sola, pieprzem i cukrem, skropi¢
oliwg, lekko schtodzié.

B Grecka satatka

Skladniki: okolo 50 dag mlodych
listkow mlecza, 10 dag beko-
nu, lyzka miodu, lyzeczka ostrej
musztardy, tyzka oliwy, 3 1yzki bia-
lego wytrawnego wina, po ¢éwieré
lyzeczki soli, pieprzu, lebiodki,
lyzeczka nasion kopru

Doktadnie umyte listki mlecza uto-
zy¢ w misce, zala¢ zimna wodg, zo-
stawi¢ na 20 minut, po czym wyjac,
osuszy¢ i drobno pokroié, wrzucié
do salaterki. Na patelni przesma-
zy¢ drobno pokrojony bekon, tyzka
cedzakowa wyja¢ skwarki, dodaé
je do listkéw mlecza, a na patelnie
wlaé olej, miéd, wino, dodaé nasiona
koperku i musztarde. Podgrzewaé
na niewielkim ogniu, stale miesza-
jac, po czym zdja¢ z ognia, prze-
studzi¢. Saltatke posypaé¢ pieprzem,
lebiodka, wymiesza¢, pola¢ sosem
i ponownie wymieszac.

B Satatka z awokado
Skladniki: duzy owoc awokado,
2 jajka na twardo, 2 garécie li-
$ci mlecza, sok i otarta skorka
z duzej pomaranczy, 2-3 roztarte
z sola zabki czosnku, 2 lyzki oliwy,
pieprz

Umyte listki ulozy¢ w salaterce
zalaé, zimna, lekko osolong woda,
zostawi¢ na 30-60 minut. Wymie-
sza¢ dokladnie sok i skérke z po-
marariczy z roztartym solg czosn-
kiem i oliwg, schtodzi¢. Obrane
awokado pokroi¢ w cienkie plastry,
obrane jajka pokroi¢ na ¢wiart-
ki. Osuszone licie mlecza ulozy¢
na pélmisku, pola¢ przygotowa-
nym sosem, oblozy¢ plasterkami
awokado i ¢wiartkami jajek, posy-
pac pieprzem.

B Satatka zcamembertem
Skladniki: 25 dag listkéw mnisz-
ka, peczek dymki, peczek rzod-
kiewek z mlodymi listkami,
2 jajka ugotowane na twardo,
100 g sera camembert, lyzeczka
mielonej gorczycy, 2 lyzki soku
z cytryny, 2-3 lyzki oleju, sél, ly-
zeczka miodu, szczypta pieprzu,
2 tyzki nasion stonecznika
Zerwane mlode listki mniszka za-
la¢ zimng woda, zostawi¢ na godzi-
ne. Z obranych jajek wyja¢ zottka,
utrze¢ z gorczycg, miodem, solg
i pieprzem, doda¢ sok z cytryny
i caly czas ucierajac, dodawac stop-
niowo olej. Gladki sos lekko schio-
dzi¢. Rzodkiewki umy¢, listki drob-
no posiekaé, rzodkiewki pokroi¢
w plasterki, polaczy¢ z osuszonymi
listkami, pokrojonymi biatkami ja-
jek i pokrojonym w kostke serem.
Pola¢ sosem, wymieszaé, posypaé
pestkami slonecznika.

B Kefirowy koktail

Sktadniki: 10 mlodziutkich list-
kéw mlecza zmiksowaé ze szklan-
ka kefiru

Taki koktajl pity dwa razy dziennie,
przez dwa wiosenne tygodnie, zna-
komicie neutralizuje szkodliwe pro-
dukty przemiany materii — oczysz-
cza organizm.

B Angielskie winko

Skladniki: 2,5 litra platkéw
z kwiatéw mlecza, 5-6 szklanek
cukru, lyzka drobno posiekanego
$wiezego imbiru, p6l szklanki ro-
dzynek, sok i otarta skérka z cy-
tryny i pomaranczy, 4 1 przegoto-
wanej wody, drozdze winne

Platki mniszka wrzuci¢ do sloja,
zalaé litrem wrzatku, przykry¢ gaza,
zostawic na 2-3 dni w cieplym miej-
scu. Zagotowaé pozostale 3 litry
wody z cukrem, lekko przestudzié,
polaczy¢ z sokiem i skérka z cytry-
ny i pomarariczy oraz zlanym przez
gaze naparem z platkéw mniszka.
Dodaé rodzynki, imbir i drozdze
winne, wla¢ do gasiorka, przykry¢
gazg 1 zostawi¢ w cieplym miejscu
na dwa dni. Zakorkowaé korkiem
z rurkg fermentacyjna. Po skonczo-
nej fermentacji zla¢ wino, przece-
dzi¢ przez gazg, rozla¢ do butelek,
zakorkowaé. Wino powinno leza-
kowa¢ co najmniej 5 miesiecy.

B Mniszkowe mleczko
Skladniki: lyzeczka drobno pokru-
szonego suszonego korzenia mnisz-
ka, szklanka mleka, tyzeczka miodu
Korzeri mlecza zala¢ goracym
mlekiem, przykry¢ i podgrzewad
na malym ogniu ok. 10 minut.
Przecedzi¢, wymiesza¢ z miodem.
Takie mleczko ma dobroczynny
wplyw na watrobe i zoladek.

B Miéd z mniszka

Skladniki: 30 dag kwiatéw mlecza,
cytryna, pomarancza, 1-2 gozdzi-
ki, 1 kg cukru, litr wody

Kwiaty mlecza ulozy¢ w sloju,
doda¢ gozdziki, zala¢ wrzatkiem,
przykry¢ gazg. Zostawi¢ na 1-2
dni w cieplym miejscu, po czym
przecisnaé przez gaze. Pomarari-
czg 1 cytryn¢ dokladnie wymy¢,
obraé¢ ze skérki, pokroi¢ w kostke,
usunaé pestki. Owoce i cukier wlo-
zy¢ do rondla, zala¢ przecedzonym
wywarem z kwiatéw, doprowadzi¢
do wrzenia stale mieszajac, a péz-
niej gotowa¢ na niewielkim ogniu
az syrop zgestnieje. Goracy, gesty
miéd mniszkowy rozla¢ do sto-
ikéw, szczelnie zakry¢. Znakomicie
poprawia trawienie, jest doskona-
tym $rodkiem do stodzenia herba-
tek przy przezigbieniu.

Ewa Wrobel
DODR we Wroctawiu
Fot, DODR we Wroctawiu
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