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,Ten, kto wie, jak by¢ zadowolonym z tego, co ma, zawsze bedzie szczesliwy”.

Lao Tse

W numerze: Rosliny nas ocalg, Szlachetne zdrowie, Laboratorium smaku ,Kalendarz swigt nietypowych, kolorowanka
antystresowa, kqcik przedszkolaka



Rosliny nas ocalg- pigwa pospolita

Aby mdc skorzystac z dobroczynnego wptywu pigwy, powinnismy najpierw wiedzie¢, jak ona wyglada i jak jg rozrézni¢ od innych
roslin. Pigwa pospolita (tac. Cydonia oblonga Mill) to pochodzaca z Azji roslina wieloletnia, ktéra w starozytnej Grecji uwazana
byta za afrodyzjak. Posiada ona pokréj duzego krzewu lub niewielkiego drzewa siegajgcego nawet do kilku metréw o
réznobarwnym ubarwieniu lisci.

Nalezy takze wspomnie¢, ze pigwa jest czesto mylona z pigwowcem, obie z tych roslin charakteryzujg kwasne owoce, bogate w
witamine C. Jednakze owoce pigwy sg zdecydowanie wieksze, owoce pigwowca przypominajg bardzo kwasne, zo6tte jabtuszka.
Owoce obu roslin nadajg sie na przetwory i posiadajg wtasciwosci lecznicze, jednak z racji na niewielkie réznice nie nalezy ich
myli¢ ze soba.

Owoce pigwy mozna stosowac w potgczeniu z innymi owocami, dostarczg do przetwordw lekka kwasnos¢, orzezwienie i sprawia,
Ze nabiorg one wyrazistego smaku. Kwaskowatos¢, a nawet lekka gorzkos¢ owocow pigwy to ich cecha charakterystyczna.
Wyjatkowych smakowych doznan dostarczajg one zwtaszcza w potgczeniu z bardziej stodkimi produktami.

Pigwa, ogdlnie méwigc, dziata wzmacniajgco na odpornosc organizmu. Ponadto regeneruje watrobe, przez co moze wptywac na
polepszenie procesdw detoksykacyjnych — bo to watroba (oraz nerki) gtdéwnie tym sie zajmuje. Pigwa takze wptywa korzystnie na
ukfad pokarmowy, wzmacniajgc odpornosé na stres i wyczerpanie psychofizyczne.

Owoc pigwy wzmaga apetyt poprzez wptyw na wytwarzanie sokéw trawiennych. Ponadto wspomaga organizm w leczeniu
przeziebienia i grypy, zmniejszajgc aktywnos¢ proceséw zapalnych i polepszajac funkcje zyt i tetnic.

Pigwa ogranicza zaburzenia trawienne. Dodatkowo jako surowiec leczniczy mozemy stosowac nasiona, ktére odpowiednio
przygotowane dziatajg delikatnie przeczyszczajaco, a przy stosowaniu zewnetrznym jako oktady wspomagajg organizm w stanach
zapalnych skory i spojowek. Jak widaé, owoce pigwy mozna szeroko wykorzystywaé w kwestiach zdrowotnych. To wszystko
zawdzieczamy specyficznemu sktadowi tej rosliny.

Surowcami leczniczymi pigwy s3, jak juz wspomniano, jej owoce i nasiona, niestety owoce nie sg zalecane do zjadania na surowo
z racji na swoja cierpkos¢, twardos¢ i kwasny smak. Jednakze odpowiednio przygotowane dostarczajg do organizmu pektyny i
taniny oraz wiele witamin i sktadnikéw mineralnych takich jak: witamina C, A, B2 i B6, potas, magnez, zelazo, wapn oraz kwas
foliowy. Istotne z punktu widzenia dziatania pigwy sg zawarte w niej zwigzki z grupy polifenoli, w tym procyjanidyny, kwas
neochlorogenowy, kwas chlorogenowy. Wykazano, ze niektdre odmiany pigwy majg tych substancji najwiecej i sg to zwtaszcza
rodzaje Cesar, Ronda, Vranja, Marija.

Owocdw nie poleca sie spozywac w stanie surowym, bo sg twarde, cierpkie i kwasne. Produkty z pigwy nalezy ponadto stosowa¢é
zgodnie z wymaganiami producenta i wytycznymi lekarza. Nie nalezy stosowac ich po terminie waznosci. Nalezy przechowywac
je w miejscu niedostepnym i niewidocznym dla dzieci, w odpowiedniej temperaturze i szczelnie zamknietym opakowaniu. Przy
stosowaniu preparatow z pigwa nalezy zwrdéci¢ uwage na date waznosci widniejgcg na opakowaniu.

Preparaty z pigwy, zwtaszcza te stodzone (np. mus, pigwa kandyzowana, syrop) nie powinny by¢ stosowane przez cukrzykow ze
wzgledu na zawarty w nich cukier. Mogg one powodowac nadmierne stezenie glukozy we krwi (hiperglikemie).

Nalezy stosowac ostroznie w okresie cigzy. Pigwa w cigzy nie jest niebezpieczna, jednak stosowana w nadmiarze moze
wywotywac zwtaszcza dolegliwosci zotgdkowo-jelitowe. Chec regularnego stosowania pigwy w cigzy warto skonsultowac z
lekarzem prowadzacym.

Najlepiej przechowywacé Swiezg pigwe w chtodnym, ale przewiewnym pomieszczeniu. Warto roztozy¢ owoce dosé luzno, by sie
nie gniotty i tym samym, by dtuzej utrzymaty jak najlepsza swiezo$¢é. Zerwane owoce w taki sposdb mozna trzymacé nawet kilka
miesiecy! Innym sposobem jest mrozenie pigwy. Owoce po procesie mrozenia zyskujg nawet na smaku, poniewaz zmniejsza sie
ich gorzkosc i cierpkosé.



Szlachetne zdrowie- zamienniki maki pszennej

Czym sie réznig maki bezglutenowe i niskoweglowodanowe od tych z glutenem?

Przede wszystkim wyrdb na bazie mak bezglutenowych bedzie bardziej kruchy, czesto bardziej chrupigcy (na przyktad w
przypadku nalesnikéw). Zapach i smak mak bezglutenowych jest zazwyczaj mniej neutralny niz maki pszennej, przez co dania
mogg roznic sie smakiem (np. ciasto na bazie maki z amarantusa bedzie ciemniejsze i bardziej orzechowe, z maki Inianej tudzgco
przypomina wyrdb razowy i petnoziarnisty, z maki ryzowej lub tapiokowej jest niemal idealnie w sSrodku biaty, a z kukurydzianej
26ty ). Najwiekszym problemem jest mniejsza kleistos¢ ciasta, poniewaz to wtasnie gluten odpowiada za sklejanie, ale to nie
oznacza, ze jestesmy skazani na wypieki ciezkie, gliniaste, szybko wysychajace i rozpadajace sie!

Oczywiscie wymaga to troche wiecej czasu, by znalez¢ najlepszg proporcjg, ale mozna uzyskac niemal identyczne ciasto jak te
glutenowe mieszajac rézne rodzaje mak, skrobi, btonnikéw i innych dostepnych dodatkéw do zywnosci.

Troche bardziej utrudniong sprawe maja osoby na diecie niskoweglowodanowej lub ketogenicznej, gdzie ograniczamy do
minimum produkty skrobiowe oraz zawierajgce wysoki poziom weglowodandéw, wiec odpadajg kolejne rodzaje mak: zbozowe i
straczkowe, a takze wszelkie skrobie. Jednak i tu dla chcgcego nie ma niemozliwego. Nie tylko owiany ztg stawa gluten ma
wtasciwosci klejgce,: wszelkie btonniki(np. ziemniaczany, owsiany), siemie Iniane, chia, babki: ptesznik i tuskowata, wszystkie
one po odpowiednim przygotowaniu tworzg swoisty zel, ktory potrafi sklejaé sktadniki wyrobdow niemal tak dobrze jak gluten.

Przyktadowe mieszanki mak bezglutenowych:
Ponizej wypisane mieszanki mgk mozna wykorzysta¢ do zamiany maki pszennej w wypiekach, ale i do ciast typu nalesnikowego

Maka bazowa (ryzowa, gryczana, jaglana) + maka o wtasciwosciach sklejajgcych (ziemniaczana, kukurydziana, z tapioki) w
proporcjach na 1 szklanke maki bazowej 1/3 szklanki maki sklejajgcej. Uwaga: nie powinno sie uzywac zbyt duzo maki sklejajgce;j
poniewaz wtedy ciasto wychodzi gumowate.

Maka bazowa (ryzowa, gryczana, jaglana) + maka o wtasciwosciach sklejajgcych (ziemniaczana, kukurydziana, z tapioki) + maka
bedaca naturalnym spulchniaczem (np. amarantus, teff) w proporcjach na 1 szklanke maki bazowej 1/3 szklanki maki sklejajgce;j
+ 1/3 szklanki maki spulchniajgcej. Uwaga: maka z teffu i amarantusa jest bardzo sypka — jesli uzyjemy jej za duzo ciasto nie sklei
sie. Ponadto zaréwno teff jak i amarantus majg dos¢ ciemny kolor. Amarantus ma dodatkowo charakterystyczny smak.

Maki ze strgczkdw (sojowa, z ciecierzycy) + maka bazowa (ryzowa, gryczana, jaglana). Maki ze strgczkéw dos¢ dobrze sklejajg, ale
sg bardzo ciezkie, wiec lepiej wymieszac je z I1zejszymi mgkami bazowymi. Moze by¢ nawet w proporcji pét na pot.

Maki gotowe czy wtasne mieszanki?

Wiekszo$¢ z wymiennikéw klasycznej maki pszennej jest coraz fatwiej dostepna w sklepach ze zdrowg zywnoscig i dobrze
zaopatrzonych sklepach spozywczych. Nalezy jednak pamieta¢, ze czesé z gotowych mieszanek mak bezglutenowych
,wzbogacona” jest niestety E-dodatkami, takimi jak: guma guar, syrop glukozowy czy guma ksantanowa, dlatego warto
zainwestowac w dobry sprzet i przygotowa¢ make samodzielnie. Zmielone na miatki pyt ziarna i zboza bezglutenowe stang sie
dla nas podstawg do wypiekow i innych ,,mgcznych” potraw. Co zatem mielimy i do czego uzywamy?

Maka jaglana — powstaje ze zmielonych ziaren prosa, czyli kaszy jaglanej — nazywana polska super foods, neutralna w smaku,
bogata w biatko, zelazo i witaminy, lekkostrawna, pomaga utrzymac wtasciwa réwnowage zasadowag organizmu. Czesto
stosowana jako podstawa do wypieku ciast i kruchych tart.

Maka gryczana — to ceniony zamiennik maki pszennej, gtéwnie za sprawg kleistosci, ktérej brak jest gtdéwnym minusem wszelkich
produktéw bezglutenowych. Dtugo utrzymuje wilgotnos$¢ potraw. Idealnie nadaje sie do przygotowania nalesnikow, ciast a la
biszkoptowych, a takze chlebéw i makaronu. To zdecydowanie najbardziej spoista maka bezglutenowa — przygotowane na niej
wypieki swojg konsystencjg najbardziej przypominajg te klasyczne, pszenne.

Maka amarantusowa — uzyskiwana z nasion amarantusa, czyli szartatu wyniostego, jednej z najstarszych roslin uprawnych na
ziemi. Pod wzgledem ilosci sktadnikdw odzywczych nasiona amarantusa przewyzszajg wszystkie inne zboza, a maka z
amarantusa dziata jak naturalny ulepszacz, bowiem doskonale wptywa na pulchnos¢ wypiekéw.

Maka migdatowa — to jeden z podstawowych wymiennikdw maki pszennej (mozna jg zastgpi¢ w proporcji 1:1). Zawiera duzo
ttuszczu, mato weglowodandw i jest dos¢ ,wilgotna”. Rdzni sie w zaleznosci od rodzaju uzytych migdatéw i grubosci zmielenia.
Swietnie sie sprawdza przy pieczeniu chleba, ciast oraz jako... bezglutenowa butka tartal

Maka ryzowa — moze powstac z nasion zaréwno biatego, jak i brgzowego ryzu, ktéry jest bardziej odzywczy Obydwa rodzaje maki
najczesciej stosowane sg w mieszankach mak bezglutenowych, nadaja sie takze do zageszczania sosow. Make ryzowa z reguty
taczymy z ziemniaczang — sama bowiem zbyt stabo wigze ciasto, chociaz idealnie nadaje sie do ,wypiekdw parzonych”, a nawet
mozna upiec ryzowe drozdzowki, ktére niczym nie ustepujg tym pszennym, glutenowym.



Maka kukurydziana —iloscig sktadnikdw odzywczych nie przewyzsza pozostatych mak bezglutenowych, jednak nadaje wypiekom
piekny kolor i co najwazniejsze — swojg strukturg pozwala uzyska¢ w wypiekach pory zwiekszajace lekkos¢ wypiekow. Nadaje sie
do stodkich ciast ucieranych i wytrawnych wypiekéw, takich jak chleb, cho¢ w wiekszosci przypadkdéw wymaga dodatku drozdzy,
bez ktérych efekt koricowy to zbite i dos¢ ciezkie ciasto. Mozna jg takze wykorzystac¢ do przygotowania zasmazki i sosu
beszamelowego.

Skrobia kukurydziana- bezglutenowa, ale nie polecana na dietach ograniczajgcych lub wykluczajacych produkty skrobiowe i
wysokoweglowodanowe. Idealnie sprawdza sie przy robieniu kisielkdw, deseréw oraz to obtaczania stodyczy, mozna z
powodzeniem dodawac¢ do wypiekdéw stodkich i wytrawnych(chleb), ktére maja zbyt duzo wilgoci, gdyz redukuje jej poziom w
wypieku, przez co w efekcie koncowym wypiek nie ma gliniastej, lepkiej struktury, o ile sie nie przesadzi z jej iloscig.

Maka ziemniaczana — to zdecydowanie najbardziej znany i najtariszy produkt bezglutenowy. Swietnie sprawdza sie przy
zageszczaniu zup i sosow. Uzyta jako skfadnik ciast, nadaje im sypkos¢. W smaku — neutralna.

Maka ziemniaczana jest naturalng bezglutenowa skrobig, a co za tym idzie — stanowi Zzrédto fatwo przyswajalnych
weglowodandw. Nalezy jg jednak stosowac z umiarem, gdyz wptywa na stwardnienie konsystencji i struktury potraw. Idealnie
nadaje sie do gotowania owocowych kisieli i budyniu, a w wypiekach nalezy jg wymieszac z inng makg, np. ryzowa. Opcjonalng
proporcjg jest na % szklanki maki % skrobi ziemniaczanej. Taka proporcja swietnie utrzymuje strukture ,gabki” ciasta, nadaje jej
sprezystosci i nie pozwala opas¢. Zbyt duza ilos¢ powoduje np. powstanie tzw. Zakalca, zwykle na samym dole wypieku.

Maka z tapioki — to, druga po ziemniaczanej, skrobia bezglutenowa, uzyskiwana z bulw manioku. Jest lekko strawna,
hipoalergiczna i nie zawiera cholesterolu. Oprdcz wiasciwosci zageszczajgcych pomaga wigzac ciasto. Z reguty pot szklanki maki z
tapioki zastepuje szklanke maki pszennej. Moze jej tez uzywac do zelowania, tworzy¢ kuleczki do buble tea lub tworzy¢ weganski
kawior. W zwigzku z tym, ze nie ma smaku i przejmuje go od pozostatej czesci wypieku, sosu lub potrawy jest idealna do
eksperymentowania w kuchni zaréwno w gotowaniu jak i w czesci cukierniczej.

Maka z quinoi, czyli komosy ryzowej, nazywanej ryzem peruwianskim. Ze wszystkich zbdz ma najmniejszg zawartos¢ skrobi, ma
jednak duzg ilos¢ nienasyconych kwaséw ttuszczowych. Mozna je zachowaé, mielgc komose bezposrednio przed uzyciem.
Stanowi ona dodatek do kruchych ciast i ciasteczek oraz bakaliowych batondéw.

Maka sojowa — najwiekszg popularnosc¢ zyskata wsrod wegetarian, dla ktérych stata sie wymiennikiem kurzych jaj. Warto
wykorzystac jg jako zagestnik oraz do przygotowania réznego rodzaju past i mleka sojowego. Nadaje sie do wypiekdw stodkich i
wytrawnych, w tym do muffindw (podczas pieczenia brgzowieja, co jest naturalng reakcjg). Jednak nalezy pamietac, ze soja ma
swoj charakterystyczny posmak i nieco ciemniejszy kolor niz w mace pszennej. Swietnie faczy sie z karobem(zamiennikiem kakao
na ktory niektdrzy majg alergie) dajac smaczne kakaowe lub czekoladowe pysznosci.

Maka orzechowa — powstaje w wyniku zmielenia wybranego rodzaju orzechéw. Wptywa przede wszystkim na smak i zapach
potraw, nadajgc im charakterystyczny, orzechowy aromat. Jesli zas chodzi o strukture wypiekdw, to niestety w tym wypadku
brak im lekkosci gtéwnie ze wzgledu na duzg zawartosc ttuszczy a matg weglowodandw. Polecana dla oséb na dietach
ograniczajgcych lub wykluczajgcych produkty skrobiowe, stragczkowe i weglowodanowe. Nalezy rdwniez pamietac, ze taka maka
np. z orzechéw wtoskich mocno” ciggnie” wilgo¢, wiec idealnie nadaje sie do zageszczania i ,,osuszania” zbyt rzadkich ciast i mas.
Przy masach budyniowych, maslanych i Smietanowych nalezy dawkowac ostroznie, gdyz masa moze sie zwazyc.

Maka kasztanowa — wyrdznia sie najwiekszym poziomem stodkosci. Jest tez rownie dobrze wigzgcym sktadnikiem, jak maka
migdatowa. Swietna do przygotowania klusek typu gnocchi.

Wszystkie rodzaje wyzej wymienionych mak sg bezglutenowe, co jest istotne gtéwnie ze wzgledédw zdrowotnych. Czy majgc na
wzgledzie zdrowie, mozemy jednak liczy¢ na efekty smakowe, do ktérych przyzwyczaita nas maka pszenna? Nie oszukujmy sie —
maki bezglutenowe nie sg w stanie pod kazdym wzgledem doréwnac elastycznosci, pulchnosci i lekkosci pszennych potraw. Sg
jednak sposoby, aby im w tym poméc.

Zrekompensowac brak glutenu

Jedna z metod jest uzycie bezglutenowych biospulchniaczy, takich jak drozdze, soda oczyszczona czy powoli zyskujgcy coraz
wiekszg popularno$¢ wodorowinian potasu czyli tak zwany kamien winny lub cream of tartar, ktory jest naturalnym produktem
ubocznym produkcji win. Mozna takze zaryzykowaé dodatek proszku do pieczenia, cho¢ nalezy pamietac, ze ten dostepny w
sprzedazy zawiera w swym sktadzie magke pszenng, cho¢ zaczynaja sie pojawiac coraz dostepniejsze proszki do pieczenia
bezglutenowe, ale i tak warto zapoznac sie z ich skladem. Do wypiekéw wytrawnych oraz zageszczania sosow z powodzeniem
mozna uzywac gum naturalnych np. xantanowej, ktdra jest produktem ubocznym procesu fermentacji.

Innym sposobem na zrekompensowanie braku glutenu jest dodatek... marcepanu. Cho¢ z mgka ma on niewiele wspdlnego,
zastuguje na specjalng uwage. Swietnie skleja ciasto, nadajac mu dodatkowo pyszny aromat. To doskonate koto ratunkowe w
przypadku kruchych ciast bezglutenowych.

Opracowano na podstawie: bezgluten.pl/blog/bezglutenowe-wypieki-jakiej-maki-nalezy-uzywac, ekoaleja.eu/Swieta-bez-glutenu-Jaka-jest-najlepsza-maka-
bezglutenowa-blog-pol-1639572169.html, krukam.pl/pol_m_Maki-167.html, kukbuk.pl/artykuly/maka-bezglutenowa-ktora-wybrac-i-do-czego/,
przelomwodzywianiu.pl/maki-bezglutenowe-ich-rodzaje-wlasciwosci-i-wykorzystanie/, polenastole.pl/blog/wiedza/rodzaje-mak-bezglutenowych-i-sposoby-na-
ich-wykorzystanie-w-kuchni/



Laboratorium smaku - dulce de membrillo

Hiszpanska galaretka z pigwy — To siegajacy jeszcze Sredniowiecza pomyst wywodzacy sie z potwyspu Iberyjskiego.

Doskonale komponuje sie z ostrymi serami dojrzewajacymi. Moze tez by¢ rozpuszczana w stodkich winach. Poza tym
Memobrillo tgczy sie z miekkimi serami, doprawiajac szafranem oraz miodem. Galaretka z pigwy jest stodka (a raczej
stodko-kwasna), ze stonymi serami komponuje sie znacznie lepiej, niz mozna by sie spodziewa¢. Wyjatkowo dobrze

komponuje sie np. z takimi serami jak: dojrzaty manchego, cheddar, parmezan, czy sery z niebieska plesnia.

Sktadniki:
1,5 kg owocow pigwy (nie pigwowca) — waga po obraniu ze skérek i pozbawieniu gniazd nasiennych
750 g cukru

1 szklanka wody

Przygotowanie:

Owoce pigwy umyj doktadnie, pozbywajac sie wszystkich wtoskéw obecnych na skérce.

Obierz je i wytnij gniazda nasienne.

Pokrdj pigwy w plasterki, wtéz do duzego rondla i dodaj szklanke wody.

Gotuj pigwe, az nieco zmieknie. To zajmie moze ze 20 minut. Miekkie owoce zmiksuj.

Dodaj cukier i gotuj na matym ogniu, ciggle mieszajgc, do momentu, az masa zgestnieje i przybierze jasno rubinowy
odcien.

Foremke o wymiarach okoto 33 x 23 cm wytdz papierem do pieczenia.

Wylej do formy mase pigwowag, wyrdwnaj powierzchnie i pozostaw do zastygniecia.

Galaretka z pigwy moze by¢ podsuszana w lekko cieptym.

Gotowa, podsuszong marmoladke wyjmij z formy wraz z papierem.

Plastry czy kostki galaretki mozesz podawac od razu do seréw o wyrazistym smaku.

Reszte pokrdj w kawatki dopasowane do wielkosci pojemnika, w ktérym zamierzasz przechowac¢ dulce de memobirillo.
Dno pudetka wytdz papierem, potdz warstwe galaretki. Na to zndéw papier i kolejna warstwa galaretki z pigwy. | tak
do wyczerpania zapaséw marmolady. Zamknij pojemnik szczelnie i schowaj do lodéwki lub w inne bardzo zimne
miejsce.

Tak zabezpieczona galaretka z pigwy moze by¢ bezpiecznie przechowywana przez bardzo dtugi czas.

Smacznego!



Kalendarz swiat nietypowych

1 listopada — Swiatowy Dzieh Wegan

2 listopada- Dzien Kotleta Schabowego

3 listopada — Swieto Mysliwych

4 listopada — Swiatowy Dzien Numbata

5 listopada — Noc ognisk i fajerwerkow

6 listopada — Dzien Saksofonu

7 listopada — Dzient Feministek

8 listopada — Europejski Dzien Zdrowego Jedzenia i Gotowania
9 listopada — Swiatowy Dzier: Jakosci

10 listopada —Dzien Jeza

11 listopada —Swieto Orderu Virtuti Militari

12 listopada — Swiatowy Dzier Bicia Rekordéw

13 listopada — Swieto Stuzby Uzbrojenia i Elektroniki

14 listopada — Dzien Seniora

15 listopada — Swieto Wojskowego Centrum Geograficznego
16 listopada — Dzien Tolerancji

17 listopada — Dzien Studenta, Dzien bez Dtugow

18 listopada — Swiatowy Dzieri Rzucania Palenia Tytoniu
19 listopada — Dzien Przedsiebiorczosci Kobiet

20 listopada — Dzien Absurdu

21 listopada — Swiatowy Dzier: Zyczliwoéci i Pozdrowien
22 listopada — Dzien Kredki

23 listopada — Dzien Licealisty

24 listopada — Katarzynki

25 listopada — Dzien Pluszowego Misia

26 listopada- Dzien Ciasta

27 listopada — Dzien Nitkowania

28 listopada — Dzien Pocatunku

29 listopada — Dzien Chorgzego

30 listopada — Dzien Biatych Skarpetek



Kolorowanka antystresowa
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