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‘ Tak bardzo sie ciesze!

Czes¢! Tu Malwina - matka, zona, a przede wszystkim kobieta. Od kilku lat spisuje histo-
rie z zycia naszej szalonej rodziny na blogu Bakusiowo. Mozesz nas takze ogladac w akgji
na kanale YouTube BAKU FAMILY i to wtasnie od filméw, ktére w humorystyczny sposéb
pokazujg nasza droge do bycia bardziej BIO, rozpoczeta sie nasza wspétpraca z Carrefour.
Dzieki nieszablonowemu podej$ciu marki do wspotpracy ze mng, moge tez kontynuowac
to, o czym pisatam w mojej ksigzce ,, Jak zmienitam zycie w rok?” i tym razem podarowac
Ci, zupetnie za darmo, tego e-booka. Znajdziesz tu potezng dawke wiedzy, dotyczacej
zdrowego odzywiania, a na koniec poczestuje Cie moimi ulubionymi przepisami, okra-
szonymi bajkowymi zdjeciami, na widok ktérych na 100% pocieknie Ci slinka :)

Czes¢ merytoryczna powstata dzieki uprzejmosci Pani prof. dr hab. Ewy Rembiatkowskiej,
ktéra swoje zycie poswiecita badaniu wptywu zywnosci BIO na nasze zdrowie.

Zadatam Pani profesor 36 pytan, na ktére odpowiedziata w mozliwie najprostszy, przy-
stepny dla laika sposdb. Przekonatam sie na wtasnej skérze, ze naprawde jesteSmy tym
co jemy i to czym zasilamy nasz ,silnik” ma niesamowity wptyw na nasze samopoczucie
i zdrowie. Lubie wywotywac usmiech na Twojej twarzy i ciesze sie, ze tym razem moge
zrobi¢ to w nieco inny (ale wydaje mi sie, ze zdecydowanie trwalszy) sposéb. W koricu w
zdrowym ciele zdrowy duch!:)

Po czescimerytorycznejzaprosze Cie domojejkuchni:) Nasniadanie, obiad, podwieczorek
i kolacje. Razy 3! Ma sie ten rozmach, co nie?:)

No dobrze. Czas konczy¢ ten nudnawy wstep, bo sama juz nie moge sie doczekac tego,
co zobaczysz na kolejnych stronach. Przechodzimy do konkretéw! :)

Sciskam, Twojo Malwina
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Pani prof. dr hab. Ewa Rembiatkowska reprezentuje Wydziat Nauk o Zy-
wieniu Cztowieka i Konsumpcji SGGW w Warszawie. Gtéwnym obszarem
jej pracy naukowej jest badanie wptywu ekologicznych metod produkgji
na wartos¢ odzywcza surowcow i produktoéw roslinnych oraz ocena wta-
Sciwosci przeciwnowotworowych tych produktow.
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Jak ;\eéé zdrowo?

CZY KAZDY CUKIER NAM SZKODZI?

Nie. Cukier zawarty w owocach i warzywach nie szkodzi, pod warunkiem,
Ze nie jemy za duzo owocéw dziennie. Poza tym cukry zawarte w miodzie
sg takze zdrowe - pod takim samym warunkiem, ze nie jemy tego miodu
za duzo. tyzeczka dziennie wystarczy.
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Odpowiednio skomponowana dieta powinna powsta¢ w oparciu o aktu-
alng piramide zdrowia. Zamiast codziennego jedzenia miesa powinniSmy
postawi¢ przede wszystkim na warzywa i owoce, a takze wzbogacac swoj
jadtospis o gruboziarniste produkty zbozowe, w tym kasze, poza tym nasio-
na straczkowe orzechy i ziota. Przy wyborze produktéw warto kierowac sie
sezonowoscia, ale pamietajmy o tym, ze to metody produkcji zywnosci sa
kluczowe. Wybierajac te z certyfikatem ekologicznym, mamy pewnos¢, ze
wybieramy najbezpieczniejsza opcje przy komponowaniu codziennej diety.

Najczestsze btedy zywieniowe Polakéw to nadmiar miesa, wedlin, ttusz-
czow zwierzecych, cukru i soli w codziennej diecie. Poza tym nadmiar
produktéw przetworzonych, a zwtaszcza silnie przetworzonych, jak np.
mleko UHT, mocno wedzone przetwory miesne, napoje stodzone, stody-
cze z dodatkiem barwnikow, itp.

Substancja ta moze powodowac alergie i nadwage oraz otytosc
u ludzi. U zwierzat doswiadczalnych wykazano rozliczne zaktécenia me-
tabolizmu pod wptywem jej spozycia.

Dodatki do zywnosci na etykietach produktéow spozywczych s3 oznaczo-
ne zarowno literg E, ale takze kodem lub doktadng nazwa. Istnieja po-
dejrzenia, ze niektoére substancje dodatkowe o symbolu ,E”" mogg mieé
negatywny wptyw na zdrowie i funkcjonowanie organizmu. Wsréd tych,
na ktére szczegdlnie warto zwracac¢ uwage, znajduja sie:

E951 -stodzik aspartam, czesto stosowany w napojach typu light,
moze wywotywac béle gtowy;

E621—glutaminian sodu, czesto mozna go znalez¢ w przetworzonej
zywnosci, moze wywotywac alergie;

Syntetyczne barwniki (m.in. E102, E104, E110, FCF, E210, E122,
E124), moga wywotywac nasilenie ADHD u dzieci.
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CZYM WLASCIWIE JEST PRODUKT EKOLOGICZNY?

Produkt ekologiczny to taki, ktéry oznaczony zostat zielonym eurolist-
kiem. Oznacza to, ze co najmniej 95% jego masy stanowig sktadniki eko-
logiczne, ktére zostaty wytworzone metodami ekologicznymi okreslony-
mi w obowigzujacych aktach prawnych.

DLACZEGO BIO JEST NAJLEPSZYM ROZWIAZANIEM DLA
DZIECI?

Zyjemy w trudnych czasach, w ktérych zdrowie nasze i naszych dzieci
poddawane jest nieustannej probie. To, z czym musimy sie boryka¢, nie
dotyczy juz tylko zjawisk natury, ale wiaze sie rowniez z tym, co znajduje
sie na naszym talerzu. Nie mozna zapomina¢, ze kazdy rozwijajacy sie
organizm, w tym ptéd, a takze organizm matego dziecka, wymaga
dostarczania wielu sktadnikow odzywczych i jest wyjatkowo podatny
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na zanieczyszczenia zywnosci. Z tego powodu zywnos¢ ekologiczna,
posiadajgca znacznie lepszy sktad, zmniejsza ryzyko wystapienia
réoznego rodzaju choréb i alergii u najmtodszych.

Dorosli potrzebujg wartosciowej zywnosci podobnie jak dzieci. Wartos¢
odzywcza zywnosci ekologicznej jest pochodng sposobu jej produkgji.
Wedtug najnowszych opracowan naukowych — metaanaliz, prac prze-
gladowych i ekspertyz — roslinne surowce ekologiczne maja w swym
sktadzie czterokrotnie mniej szkodliwych zanieczyszczen takich jak po-
zostatosci pestycydéw, azotany, azotyny i kadm. W surowcach zwierze-
cych jest mniej pozostatosci antybiotykéw i w rezultacie mniej bakterii
opornych na antybiotyki. W produktach przetworzonych nie ma synte-
tycznych dodatkéw do zywnosci z powodu zakazu ich stosowania. Po-
nadto ekologiczne surowce roslinne zawierajg istotnie wiecej zwigzkéw
bioaktywnych z grupy polifenoli niz surowce konwencjonalne. Dlatego
surowce ekologiczne wzmacniaja nasz uktad odpornosciowy, co pomaga
nam zwalczaé wiele chorébiinfekcji. W ekologicznych surowcach jest tez
wiecej witamin i zwigzkéw mineralnych oraz suchej masy. Wiele badan
wskazuje, ze smak i zapach surowcéw ekologicznych jest lepiej oceniany
przez konsumentéw; dotyczy to zwtaszcza owocdw i warzyw oraz miesa.

Zacznijmy zmiane diety od wymiany kilku produktéw. Dobrg podsta-
we daje juz wymiana na BIO produktéw zbozowych. Potem, lub w tym
samym momencie, nalezy wtaczy¢ warzywa i owoce. Kolejnym etapem
jest wybieranie jaj ekologicznych i mleka BIO, ktére jest obecnie napraw-
de tatwo dostepne.

Warzywa BIO zawierajg wiecejwaznych dla zdrowia polifenoli, mineratow
i witamin, a mleko i mieso BIO — wiecej takze prozdrowotnych kwasow
omega-3. Surowce zwierzece BIO zawierajg ponad 50% wiecej kwaséw
omega-3 niz te z produkgji nieekologicznej. Codzienne spozywanie od-
powiedniej iloSci wymienionych sktadnikow jest niezbedne, by wspierac
prawidtowe funkcjonowanie serca, mézqu i uktadu odpornosciowego.
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Na to pytanie nauka nie zna precyzyjnej odpowiedzi. Waznym elemen-
tem jest poczucie nasycenia organizmu potrzebnymi sktadnikami — s3
dowody, ze dieta na bazie produktéw ekologicznych szybciej zapewnia
nam uczucie sytosci, co wynika z wyzszej gestosci energetycznej spozy-
wanego pozywienia.

Niestety ogromna ilo$¢ produktéow zywnosciowych na rynku to asorty-
ment producentéw dziatajacych na masowa skale, ktorzy decyduja sie na
stosowanie srodkéw chemicznych. Antybiotyki, pestycydy, konserwanty
- to tylko niektére z zanieczyszczen, ktore trafiajg do naszej zywnosci. No-
wotwory, alergie czy choroby autoimmunologiczne nie s3 zalezne wytacz-
nie od naszej diety, ale to, co jemy, czesto doktada solidng “cegietke” do
powstawania i rozwoju tych choréb. Co najbardziej absurdalne: chcac sie
wyleczy¢, faszerujemy sie kolejnymi syntetycznymi lekami. Koto sie zamy-
ka. Coraz wiecej z nas zaczyna rozumie¢, ze to droga donikad. Ze jakosé¢
zycia i tego, co spozywamy, wptywa na nasze zdrowie. Ze po przekrocze-
niu pewnych dawek pobrania substancji szkodliwych ciato buntuje sie, sy-
gnalizujac problem stanem zapalnym, uczuleniem, dolegliwosciami na tle

uktadu pokarmowego czy nerwowego.

Najlepszym naturalnym dostadzaczem
jest miéd, ktéry zawiera mnéstwo cen-
nych substancji odzywczych oraz dzia-
tajacych antybakteryjnie i przeciwza-
palnie. Oczywiscie spozycie miodu
nalezy regulowaé — dzieciom na pew-
no wystarczy tyzeczka lub 2 tyzeczki
dziennie. Dorosta osoba moze spozy¢
1-2 tyzki miodu dziennie, ale na pewno
nie wiecej. Obecnie dostepne s3 inne
naturalne substancje stodzace jak ste-
wia czy ksylitol oraz syrop z agawy lub
daktylowy. Trzeba samemu wyprébo-
wac te produkty, aby znalez¢ te, ktére
nam najbardziej odpowiadaja.

I |



W roslinnych surowcach BIO znajduje sie znacznie mniej pozostatosci
syntetycznych pestycydéw i szkodliwego kadmu niz w surowcach kon-
wencjonalnych. Oznacza to, ze dorosli i dzieci moga bezpiecznie spozy-
wac owoce oraz warzywa wraz z jadalng skoérka, w ktérej czesto znajduje
sie najwiecej wartosci odzywczych.

Oczywiscie mycie owocdw i warzyw jest absolutnie konieczne, nawet je-
Sli sq BIO. W ten sposéb unikamy m.in. ryzyka skazen bakteryjnych po-
chodzacych z nawozoéw zwierzecych.

Mieso ekologiczne zawiera wiecej prozdrowotnych kwaséw ttuszczowych
omega-3 niz mieso konwencjonalne. Poza tym zawiera tylko sladowe ilo-
Sci pozostatosci antybiotykéw, ktére stosowane sg sporadycznie w cho-
wie ekologicznym. Wreszcie smak miesa ekologicznego jest wyzej oce-
niany przez konsumentéw niz smak miesa z produkcji konwencjonalne;j.

Faktycznie, produkty BIO sa drozsze niz te z produkcji konwencjonal-
nej, ale warto podkresli¢, ze réznica w cenie przy niektérych produktach
bywa nieduza. Co wptywa na cene? Przy produkcji ekologicznej méwimy
o wiekszym naktadzie pracy. Drozszy jest rowniez sam proces produkgji
i dystrybucji zywnosci BIO. Ale to w rezultacie przektada sie nie tylko na
cene produktu, ale réwniez na to, ze ma on o wiele wyzszg jakos¢ niz
ten z produkcji konwencjonalnej. Idac dalej tym tropem mozemy powie-
dzie¢, ze jedzac lepiej, oszczedzamy prawdopodobnie na wizytach lekar-
skich i syntetycznych lekarstwach.

Jak najbardziej tak. Jesli produkt posiada na opakowaniu certyfikat rol-
nictwa ekologicznego, to znaczy zielony eurolistek, mozemy miec pew-
nos¢, ze posiada réwniez swiadectwo wyjatkowego pochodzenia. Ozna-
cza to, ze produkt zostat wytworzony z poszanowaniem dla srodowiska i




dobrostanu zwierzat, posiada bezpieczny, niski poziom pozostatosci syn-
tetycznych pestycydow, a do tego wiemy, ze jest on petnowartosciowy.

A CZY TAKI CERTYFIKAT PRZYZNAWANY JEST JEDNORAZOWOQO?

Certyfikat wazny jest tylko 1 rok, wiec w nastepnym roku réwniez przy-
jezdza kontrola i doktadnie sprawdza produkcje roslinng czy hodowle
zwierzat. Jesli okaze sie, ze cos jest nie tak, rozpoczyna sie dalsza proce-
dura doktadnego sprawdzania i badan.

CZY SA W SKLEPACH PRODUKTY ,PODROBKI” TYCH EKOLO-
GICZNYCH? JAK ODROZNIAC JEOD TYCH W 100% PEWNYCH?

Podczas zakupéw powinniSmy zwraca¢ uwage na etykiete. Jesli znajdu-
je sie na niej napis ,produkt rolnictwa ekologicznego”, logo w postaci
euroliscia oraz numer jednostki certyfikujacej, oznacza to, ze to wtasci-
wy produkt ekologiczny. Dotyczy to produktéw pakowanych, produkty
sprzedawane luzem nalezy sprawdza¢ pytajac sprzedawce o certyfikat.
Jesli odpowiedz jest niejasna, lepiej zrezygnowac z zakupu.

JAJKA-CZYM ROZNI SIE
JAJO EKOLOGICZNE OD TEGO
Z CHOWU KLATKOWEGO | JAJ
ZEROWEK?

Jajka ,,zeréwki” to jajka ekologicz-
ne, wiec tu réznicy nie ma. Jaja eko-
logiczne zawieraja wiecej cennych
kwaséw ttuszczowych omega-3
oraz karotenoidéw, niz jaja z cho-
wu klatkowego.

A CO WPLYWA BEZPOSREDNIO
NA TO, ZE TE JAJKA EKOLO-
GICZNE SA LEPSZE?

Co sprawia, ze jajko jest lepsze lub
gorsze? Zalezy to gtéwnie od tego,
czym karmione sg kury. Kury zno-
szace jajka BIO sa karmione pa-
szami ekologicznymi. Maja takze
dostep dowybieguimozliwoséuzu-
petniania paszy owadami i innymi
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bezkregowcami, ktére same znajduja. W ten sposdb w ich diecie jest
wiecej sktadnikéw mineralnych i bioaktywnych.

Na pewno warto szuka¢ miesa z chowu ekologicznego z powodéw opisa-
nych powyzej — mieso takie ma wyzsza wartos¢ odzywcza i lepszy smak.
Ponadto powinno sie jes¢ mieso réznych zwierzat, a nie tylko kurczaki
i wieprzowine, jak to ma miejsce wsréd Polakéw. Bardzo wartosciowe
jest mieso gesi, kaczki, perliczki, owcy i kozy. Te ostatnie dwa gatunki
miesa majg dziatanie antyalergiczne.

Mleko UHT to mleko poddane ultra wysokiej temperaturze w celu za-
bicia znajdujacych sie w nim bakterii. Procedura ta jest skuteczna, gdy
chodzi o likwidacje bakterii, ale niestety ma skutki uboczne, poniewaz
weglowodany, ttuszcze i biatka zawarte w mleku ulegajg znacznym trans-
formacjom podczas tej procedury i powstajgce substancje sg dla nas nie-
zdrowe. Mozna nawet powiedzie¢, ze mleko UHT w niewielkim stopniu
przypomina pierwotny surowiec, czyli mleko naturalne.

Nie. To nieprawda. Do mleka nie dodaje sie zadnych konserwantoéw. Pro-
blemem jest tylko to, ze mleko konwencjonalne czesto zawiera pozo-
statosci antybiotykéw stosowanych w chowie kréw. A to na pewno nie
wptywa korzystnie na naszg mikroflore jelitowa, gdyz zabija takze pozy-
teczne bakterie.

Mleko ekologiczne mamy dzieki krowom, pasacym sie na otwartych, na-
turalnie nawozonych pastwiskach, ktérym podaje sie dobrej jakosci pasze
bez regulatoréw wzrostu i hormonéw. Dzieki temu takie mleko jest bo-
gatsze w wartosci odzywcze. Ma zdecydowanie wiecej kwaséw omega-3
i witamin - betakarotenu, witaminy E i witaminy D - niz to nieekologiczne.
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DLACZEGO MLEKO UHT SIE NIE ZSIADA? CZY TO ZLE?

Mleko UHT sie nie zsiada, bo zabite sg w nim wszystkie bakterie, takze te
pozyteczne z rodzaju Lactobacillus, ktére s3 odpowiedzialne za proces
fermentacji mlekowej. Nie jest to samo w sobie szkodliwe, ale posrednio
tak, bo nasz przewéd pokarmowy potrzebuje bakterii kwasu mlekowego
do prawidtowego funkcjonowania.

NABIAL: POMIJAJAC KWESTIE ETYCZNE | OCHRONY
SRODOWISKA, W CZYM LEPSZY JEST NABIAtL BIO?

Nabiat ekologiczny to znacznie wiecej wartosci odzywczych dostarcza-
nych do naszego organizmu. Ser, twardg, mleko BIO zwiekszajg nam spo-
zycie kwaséw ttuszczowych omega-3 bez zwiekszania spozycia kalorii
i tym samym niepozadanych ttuszczéw nasyconych.

JAK NA NASZE ZDROWIE WPLYWAJA SYNTETYCZNE
PESTYCYDY?

Wiele pestycydéw ma udowodnione negatywny wptyw na zdrowie lu-
dzi. Do najlepiej udowodnionych skutkéow naleza: zaktécenia rozwoju
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psychomotorycznego i intelek-
tualnego dzieci, wady rozwo-
jowe ptodu, np. spodziectwo
chtopcéw, zaburzenia hormo-
nalne, spadek ptodnosci, spa-
dek odpornosci na wszelkie
choroby, wreszcie nowotwory,
przede wszystkim biataczki jak
chtoniak nieziarniczy.

Uprawa warzyw i owocéw BIO
odbywa sie bez stosowania syn-
tetycznych pestycydéw i srod-
kow nawozowych. Stosuje sie
nawozy mineralne, jak kompost
i obornik i nawozy zielone oraz
naturalne nawozy mineralne
jak dolomit czy kreda. Ochrona
roslin odbywa sie poprzez pro-
filaktyke, czyli wtasciwy ptodo-
zmian i zmianowanie oraz pod-
noszenie bioréznorodnosci zarébwno gatunkéw uprawnych jak tych dziko
zyjacych. W przypadku zagrozenia pojawem szkodnikéw lub choréb sto-
suje sie dozwolone Srodki ochrony biologicznej roslin.

Ekologiczny chéw zwierzat polega na tym, Zze zwierzeta dostaja tylko eko-
logiczne pasze, poza tym majg w pomieszczeniach inwentarskich wystar-
czajacq ilo$¢ miejsca oraz wysciotke na podtodze, co zapewnia dobrostan.
Elementem dobrostanu jest takze codzienne wychodzenie zwierzat na wy-
bieg niezaleznie od pogody, takze w zimie. Od wiosny do jesieni zwierzeta
przebywaja na otwartym pastwisku lub na tace i majg dostep do sSwiezej pa-
szy o wysokiej wartosci odzywczej. Wszystkie te czynniki wptywaja korzyst-
nie na zdrowie zwierzat hodowlanych w systemie BIO. Jest wiele dowodow
na lepszg odpornosc tych zwierzat niz w systemie konwencjonalnym.




To zalezy jak sg uprawiane. Jesli we wtasnym ogrédku stosujemy metode
ekologiczna, to mozemy uznad, ze nasze warzywa i owoce sg BIO. Zasady
sg zawsze takie same - tylko naturalne nawozenie kompostem lub obor-
nikiem lub nawozem zielonym oraz biologiczne metody ochrony roslin.
Taka uprawa we wtasnym ogrodzie przydomowym jest wysoce wskaza-
na, bo mamy wtedy zawsze doskonate ziemioptody wysokiej jakosci.

Uprawy BIO wptywaja korzystnie na Srodowisko przyrodnicze. Jest na to
wiele dowoddéw naukowych. Co prawda kazde rolnictwo zmienia Srodo-
wisko naturalne, ale metoda ekologiczna pozwala na utrzymanie dobre-
go stanu gleby, wdéd gruntowych i powietrza, a takze bioréznorodnosci
i krajobrazu rolniczego. Dlatego w parkach narodowych i ich otulinach
powinno sie wprowadzac rolnictwo ekologiczne, co np. od dawna robio-
ne jest na Wegrzech.

Tak, wiele badan wskazuje, ze po obrébce termicznej ziemioptody eko-
logiczne nadal zawierajg wiecej zwiazkéw bioaktywnych niz ich konwen-
cjonalne odpowiedniki. Badania na SGGW dowiodty tego w przypadku
sokéw z pomidoréw i marchwi oraz jabtek oraz kremogenoéw jabtkowych,
a takze marynowanej papryki. Dlatego zawsze warto do przetworéw
stosowac ekologiczne owoce i warzywa.

Czasem bardzo trudno jest zrezygnowac z czekolady czy stodkiego cia-
steczka albo stonych przekasek. Wiadomo, ze nalezy je ograniczac¢ do
minimum w swojej diecie. Jesli jednak mamy ochote na to, aby zjesc¢ pro-
dukty z tej kategorii, wybierajmy te ekologiczne, bo nie zawierajg synte-
tycznych dodatkéw do zywnosci, tylko te naturalne, ktore sg dozwolone
i bezpieczne dla zdrowia.




CZY ZMIANA ZYWNOSCI NA BIO PRZEZ KROTKI CZAS MOZE
WPLYNAC NA NASZE SAMOPOCZUCIE?

Przejscie na diete oparta na produktach ekologicznych powinno by¢
dtugofalowe. Pamietajmy, ze robimy to dla naszego zdrowia i wtasnie
lepszego samopoczucia. Owszem, mozna przetestowac taki styl zywie-
nia przez pewien okreslony czas, ale aby osiggnac¢ efekty, powinnismy
odzywiac sie tak w sposob dtugotrwaty, bo dzieki temu wspieramy swdj
organizm i procesy zachodzace w nim kazdego dnia. Z punktu widzenia
wyraznych korzysci zdrowotnych zalecany udziat zywnosci ekologiczne;j
w diecie to co najmniej 80%.




#BIOHACKI

Jak byé 810 i nie zbankrutowaé?

10 To, co przyjmujesz na pusty zotadek ma najwieksze znaczenie dla
Twojego organizmu. Dlatego na poczatek wystarczy wymieni¢ na BIO je-
den z produktow, ktére najczesciej jadasz na Sniadanie, np. jajka czy jogurt.

Nabiat ekologiczny obfituje w witaminy o wtasciwosciach zmniejsza-
jacych stan zapalny w organizmie np. beta-karoten, witamine E, ale

takze inne: jakze cenng dla zdrowia witamine D3 oraz wielonienasy-
cone kwasy ttuszczowe.

20 Skorki ekologicznych warzyw i owocédw mozesz zjes¢ (oczywiscie,
jesli s jadalne — nie szalej). Natomiast obierki moga stanowi¢ petnowar-
tosciowy sktadnik réznych potraw, np. zapiekanek czy wywaru warzyw-
nego do zup.

3. Zainteresuj sie nurtem ZERO WASTE. Nie musisz tego robi¢ wy-
tacznie z pobudek ekologicznych tylko EKONOMICZNYCH! Na przyktad,
ze skorupek jajek ekologicznych mozesz zrobi¢ nawdz dla Twoich roslin,
dzieki czemu zaoszczedzisz na syntetycznych odzywkach sklepowych. Wy-
starczy, ze przed przesadzeniem rosliny wrzucisz pod ziemie skorupki albo
bedziesz przez minimum 2 tygodnie posypywac nimi ziemie wokét rosliny.

4 ® Kupuj produkty ekologiczne TYLKO z eurolist-
kiem oznaczajagcym certyfikat rolnictwa ekologicz-
nego. W ten sposéb nie dasz sie nacigé¢ na produkty
pseudoekologiczne o niepewnym pochodzeniu i w za-
wyzonej cenie.

@\




#BIOHACKI

Jak byé BIO i nie zbankrutowaé?

50 Kupuj wieksze, tzw. rodzinne opakowania produktéw BIO. S3 bar-
dziej optacalne i taskawsze dla srodowiska.

6 o Produkty ekologiczne to produkty wyzszej jakosci, z wyzszej potki,
ale niezawsze wwysokiej cenie. Mogg by¢ dostepne dla kazdego. Przykta-
dem takiej akcji zapewniajacej dobrg, atrakcyjna cene za jakoSciowe pro-
dukty jest Gwarancja Najnizszej Ceny na produkty BIO w Carrefour. Jesli
znajdziesz ten sam produkt w nizszej cenie w innym sklepie, Carrefour
zwréci Ci podwdéjna réznice w cenie. A w aplikacji Méj Carrefour mozesz
skorzystac z rabatu -10% na produkty Carrefour BIO. Jesli jeszcze nie
masz aplikacji, pobierz jg ze sklepu Google Play lub App Store ;) Nie za-
pomnij aktywowac kuponu!
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https://baku.click/CRFappGOO
https://baku.click/CRFappIOS

#BIOHACKI

Jak byé 810 i nie zbankrutowaé?

7. Zapomnij o drogich suplementach z apteki. Zadbaj, by w Twoim
domu byty zawsze naturalne probiotyki np. w postaci stoika BIO ogér-
kow kiszonych. Kto ich nie lubi! Sok z ogérkéw, ktory przewaznie idzie do
Smieci, to naturalny, wzmacniajacy odpornos¢ probiotyk.

% ® Zostato Ci troche warzyw, ktére juz zaczety sie marszczy¢? Zaser-
wuj na obiad/kolacje farinate! Placek jest bajecznie prosty w przygoto-
waniu, a warzywa mozesz podpiec w piekarniku razem z farinata. Przepis
znajdziesz na stronie 46. Burgery ze strony 42 tez sie nie obraza, jesli
dorzucisz do nich nowy BIO smaczek.

9‘ Ekologiczne produkty mozesz bez obaw spozywac wraz ze skor-
ka. Skérki warzyw i owocéw sg doskonatym zrédtem nierozpuszczalnego
btonnika pokarmowego. W migzszu warzyw i owocéw bedzie natomiast
btonnik rozpuszczalny. Te dwie frakcje btonnika doskonale sie uzupetnia-
ja dziatajac prozdrowotnie na nasz organizm m.in. zmniejszajac ryzyko
rozwoju cukrzycy, miazdzycy i innych choréb sercowo-naczyniowych czy
raka jelita grubego. Wyobraz sobie ile oszczedzasz na potencjalnych wi-
zytach u lekarza i lekach.

Pamietaj jednak, ze zwiekszajac ilos¢ btonnika w diecie, nalezy takze
dbac o prawidtowa ilos¢ ptynéw w ciagu dnia, w ten sposéb zadbasz
rowniez o odpowiednie trawienie i przyspieszysz metabolizm!




#BIOHACKI

Jak byé BIO i nie zbankrutowaé?

0 ®Lemoniada BIO - lato to czas orzezwienia, a nic nie orzezwia lepiej
niz lemoniada. Ten kultowy nap6j doskonale nawadnia i dodaje ochtody
w upalne dni, ale aby mozna byto méwic o nim w samych superlatywach,
koniecznie siegajmy po cytryny BIO. W skérkach ekologicznych cytruséw
nie kryja sie chemikalia i resztki syntetycznych pestycydéw szkodliwych
dla naszego zdrowia. Wybierajagc BIO mamy pewnos¢, ze nasz organizm
jest bezpiecznie nawodniony, a smak lata w petni zachowany.

11. IdZ na zakupy do Carrefour ze swoim pudetkiem lub stoikiem, a
obstuga chetnie zapakuje do niego Twdéj ulubiony ser lub wedline. Inne
produkty na wage mozesz natomiast sam zapakowa¢ do swojej torby
wielokrotnego uzytku. Mniej siatek, zdrowsza Planeta!










PANKEJKI

Z MAKI ORKISZOWEJ | BANANA

PRZEPIS:

Jajko, porwanego na kawatki bana-
na (im bardziej, dojrzaty tym stod-
sza masa), olej kokosowy i maslan-
ke zmiksuj. Dorzu¢ make, ksylitol
i proszek do pieczenia. Wymieszaj/
zmiksuj, az masa bedzie gtadka.

Recznik papierowy zanurz w rozpu-
szczonym oleju kokosowym i natrzyj
nim patelnie. Placuszki przerzucaj na
druggastrone, kiedyzobaczyszpeche-
rzyki powietrza.

Udekoruj ulubionymi owocami i...
zjadaj ze smakiem!

SKEADNIKI:

szklanka maki orkiszowej

1 duzy banan BIO

czubata tyzka oleju kokosowego
miod BIO do polania

tyzka ksylitolu

szklanka maslanki

1 jajko BIO

ulubione owoce

tyzka proszku do pieczenia







Zmiksuj pieczonego buraka. Ptatki
ugotuj na mleku kokosowym. Do-
daj 2 tyzki masta orzechowego. Wy-
mieszaj. Posyp obficie borowkami
albo takimi owocami, jakie masz
pod reka. Gotowe!

szklanka ptatkow owsianych BIO

1/2 szklanki mleka
kokosowego BIO

1 pieczony burak BIO

gars¢ borowek

2 tyzki masta orzechowego
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PRZEPIS:

Cebule i czosnek poddus na tyzce
masta klarowanego. Dodaj pomi-
dory i pokrojong papryke - poddus
towarzystwo :) Teraz dodaj jajka.
Przykryj na 3 minuty, az zetnie sie
biatko.

Podawaj ze Swieza kolendra i po-
krojonym ogérkiem kiszonym.

SKLADNIKI:

puszka pomidorow
cebula BIO

zabek czosnku

swieza kolendra
papryka czerwona BIO
masto klarowane

3 jajka BIO

ogorek kiszony opcjonalnie
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Cebule i czosnek poddus na masle
klarowanym albo oliwie (zdrowiej
na masle, bo ma wyzszg tempera-
ture dymienia). Dodaj szpinak i dus
kolejne 3 minuty. Przet6z mase do
duzej miski i dodaj mieso albo zmie-
long ciecierzyce z siemieniem lnia-
nym i maka z ciecierzycy. Dopraw
skorka z cytryny, pieprzem i odrobi-
ng soli. Ptatki owsiane zmiel i doda-
waj w takiej ilosci, zeby masa odkle-
jata sie z palcow, ale nadal trzymata
forme kuleczek.

Podsmaz klopsiki réwnomiernie

przez 3 minuty.

Znéw podsmaz drobno posiekana
cebulke z czosnkiem. Dodaj pomi-
dory. Dopraw solg, pieprzem zio-
towym, oregano i papryka ostra
i stodka. Ja lubie tez dodaé zamiast
oregano troche kurkumy i cynamo-
nu, ale to opcjonalnie. Podlej tro-
che woda albo bulionem, jesli masz
gotowy w lodéwce (ten z resztek
warzyw BIO, o ktérym wspomina-
tam Ci w BlOhackach).

Dorzu¢ klopsiki i dus... az sie udusza.

Podawaj z ogoérkiem kiszonym, su-
rowka, a jesli koniecznie musisz
doda¢ do tego weglowodany, po-
lecam kasze gryczang albo ziarna
orkiszu.

wersja miesna - 400 g mielonego
miesa z indyka

wersja vege - puszka mielonej
gotowanej ciecierzycy BIO +

2 tyzki maki z ciecierzycy + tyzka
mielonego siemienia lnianego

cebula biata BIO

cebula czerwona

puszka pomidorow

zabek czosnku

sSwieza kolendra

sok z cytryny BIO

2 szklanki lisci szpinaku BIO
sol

zmielone ptatki owsiane BIO

pot szklanki bulionu warzywnego
BIO lub wody

2 tyzki oliwy

papryka, papryka ostra, papryka
stodka, oregano, pieprz ziotowy







PRZEPIS:

Podgotuj buraczki i dorzué¢ na ko-
niec botwinke. Jajka ugotuj od-
dzielnie. Dodaj do buraczkéw re-
szte sktadnikéw, przyprawy i kefir.
Mieszu, mieszui... gotowe. Nie za-
pomnij dodac jajek. :) Smacznego!
| zdrowego przede wszystkim!

SKtADNIKI:

peczek botwinki z buraczkami
2 szklanki kefiru BIO
szklanka smietany BIO
szczypiorek

koperek

3 ogorki gruntowe

2 zabki czosnku

jajka BIO

rzodkiewka BIO

sol

pieprz
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PRZEPIS:

Podsmaz cebulke i czosnek. Dodaj
pomidory, papryke i przyprawy.
Dus przez 5 minut. Dodaj ciecierzy-
ce. Dus przez kolejne 5 minut. Do-
lej mleko kokosowe i syrop z aga-
wy. Wymieszaj i wyréwnaj smak
sokiem z cytryny.

SKtADNIKI:

cebula BIO

2 zabki czosnku
puszka pomidorow
papryka czerwona BIO
papryka zotta

stoik ciecierzycy BIO
mielona kolendra
kumin

szczypta cynamonu
tyzeczka syropu z agawy BIO
mleczko kokosowe z puszki BIO
ryz BIO

swieza kolendra

curry

papryka stodka
papryka ostra

sok zcytryny BIO _







KULKI KOKOSOWE —

Z KASZY JAGLANEJ




PRZEPIS:

Ugotuj kasze na mleku kokoso-
wym. Dodaj szklanke wiorkow
kokosowych, syrop z agawy i pot
szklanki zmielonych nerkowcéw.
Z masy formuj kulki i obtocz je
w widrkach kokosowych.

Wstaw do lodéwki na p6t godziny
i... zachwycaj sie smakiem.

SKtADNIKI:

3/4 szklanki kaszy jaglanej BIO
szklanka mleka kokosowego BIO
2 szklanki wiorkow kokosowych

4 tyzki syropu z agawy BIO

1/2 szklanki zmielonych
nerkowcow






Zmiel wiérki kokosowe. Zagotuj
mleko migdatowe. Rozpus¢ w nim
agar-agar. Dolej mleko kokosowe
i tyzke miodu. Wsyp zmielone wior-
ki. Wlej do pucharkéw lub szklanek
i wstaw do lodéwki, zeby masa ste-
zata.

Zblenduj truskawki z odrobing
miodu. Polej na wierzch pucharkéw
i udekoruj kilkoma catymi owoca-
mi. Gotowe!

szklanka mleka kokosowego BIO

1/2 szklanki mleka migdato-
wego BIO

czubata tyzeczka agar-agar
tyzka miodu BIO

wiorki kokosowe







Zmiksuj ptatki owsiane i nerkow-
ce. Dodaj do tego olej kokosowy
i miéd. Zmieszaj na mozliwie naj-
bardziej gtadka mase i wytéz spod
tortownicy. Wt6z do lodéwki.

Jogurt grecki zmieszaj z miodem
lub syropem, dodaj rozpuszczony
agar-agar i pokruszong laske wani-
lii. Mozesz dodac kilka zmiksowa-
nych truskawek, zeby nada¢ masie
rézowawy kolor.

szklanka ptatkow owsianych BIO
1/2 szklanki nerkowcow

70 g oleju kokosowego BIO
tyzka miodu BIO

800 gramow jogurtu greckiego

1/3 szklanki miodu lub syropu
z agawy BIO

3 tyzki agar-agar
pokruszona laska wanilii (opcja)
truskawki BIO

maliny lub winogrona
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PRZEPIS:

Ugotuj kasze jaglana. Cebulke po-
kréj w kostke i poddus. Warzywa
zetrzyj na tarce. Ptatki orkiszo-
we zmiel. Kasze jaglang z fasola
zmiel na gtadka mase. Dodaj wa-
rzywa i ptatki orkiszowe. Uformuj
z powstatej masy ptaskie burgery
i wstaw je na 40 minut do rozgrza-
nego do 190 stopni piekarnika. Po
20 minutach pieczenia przerzué
burgery na drugg strone.

Czerwong cebule, pomidoraiogor-
ka pokréj w krazki. Posmaruj wne-
trze butki keczupem. Dodaj satate,
warzywka, burgera i... wyslij mi
zdjecie tego cuda, bo to najbardziej
instagram-friendly danie ever!

SKLADNIKI:

butki orkiszowe,
ewentualnie zytnie

marchewka BIO
pietruszka (korzen) BIO
cebula BIO

burak BIO

1/2 szklanki mielonych ptatkow
orkiszowych BIO

1/2 szklanki kaszy jaglanej BIO

1 puszka czerwonej fasoli czer-
wona cebula

satata
pomidor
keczup BIO

ogorek kiszony

BISY

Moutarde
al'ancienne







PRZEPIS:

Aby obtoczy¢ frytki w panierce mu-
simy je najpierw zanurzy¢ w ciescie.
Ciasto robimy mieszajac ze soba
make z ciecierzycy, wode, ptatki
drozdzowe, przyprawy i sos sojowy.

Za panierke robig nam tutaj po-
kruszone ptatki kukurydziane.

Kroimy warzywka w stupki, obta-
czamy w ciescie i ptatkach kukury-
dzianych i uktadamy na papierze
do pieczenia. Pieczemy przez 20
minut w 190 stopniach.

Do fryteczek podajemy BIO ket-
chup. Palce liza¢!

SKLADNIKI:

marchewki BIO, bataty, ziemnia-
ki BIO, pietruszka BIO (do
wyboru)

ptatki kukurydziane BIO
szklanka maki z ciecierzycy
3/4 szklanki wody

3 tyzki ptatkow drozdzowych

3 tyzki oleju kokosowego (mo-
zesz kupi¢ bezzapachowy) BIO

1 tyzka sosu sojowego

sol i pieprz



= FARINATA,

CZYLI PIZZA BEZ GLUTENU




PRZEPIS:

Mieszamy ze sobg make, wode oli-
we, sél i pieprz i odstawiamy na
minimum godzine, zeby ciasto wy-
rosto. Im dtuzej rosnie, tym lepiej,
wiec mozesz tez zrobi¢ ciasto juz
podczas obiadu. Niech sobie stoi
i czeka.

W miedzyczasie rozgrzewamy pie-
karnik do 220 stopni i, co ciekawe,
réwniez blache/foremke. Wlewa-
my ciasto i pieczemy przez 30 mi-
nut.

Po 30 minutach dorzucamy warzy-
wa i pieczemy kolejne 10 minut.
Gotowe!

SKtADNIKI:

11i1/2 szklanki maki z ciecierzycy
1i1/2 letniej wody

2 tyzki oliwy BIO

sol

pieprz

ulubione warzywa np. pieczarki,
rukola, pomidor, papryka, cebula

opcjonalnie czarnuszka




Mam nadzieje, ze zainspirowatam Cie do zmiany nawykéw zywienio-
wych, ktére matymi krokami, bedziesz wprowadzata do zycia Twojego
i Twojej rodziny.

Zacznij od wymiany produktow, ktérych uzywasz najczesciej i zobacz, co
sie stanie:)

Najtaniej kupisz je w Carrefour. Masz na to gwarancje! Gwarancje Najniz-
szej Ceny na certyfikowane produkty BIO.

Nie zapomnij pobrac aplikacje Méj Carrefour! Dzieki niej bedziesz na bie-
z3co z promocjami, a za produkty BIO marki Carrefour zaptacisz dodat-
kowo 10% mniej!

Aplikacje pobierzesz klikajagc w ponizsze linki do Google Play i App Store.

PS. Jesli upichcisz ktérys z moich przepiséw, oznacz mnie na zdjeciu,
zebym mogta go zobaczy¢ i udostepnic¢ u siebie :) Bedzie mi baaaardzo
mito.

Powodzenia! Niech BIO bedzie z Toba!
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