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Stowa uznania dla ksiazki

Probiotyczne stoiki dla zabieganych

Gtebokie zaangazowanie Donny jako petnego wspdtczucia przewodnika

na drodze do wyzdrowienia jest doprawdy inspirujgce. Dzieki jej uroczemu

humorowi i wrodzonej zdolnosci do upraszczania proceséw fermentacji

mam wrazenie, ze towarzyszy mi w kuchni, dopinguje i pobudza wzrost
wszystkich moich pozytecznych bakterii!

Brenda Watson,
autorka ksiazki z listy bestselleréw New York Timesa

Coraz liczniejsze badania pokazujq, ze zdrowie jelit to podstawowy

warunek trwatej utraty wagi. A ksigzka Probiotyczne stoiki dla zabie-

ganych Donny Schwenk to ,recepta” na zdrowe jelita. Ciesz sie tymi
superproduktami oraz zdrowiem [ witalnoscig, ktore one dajq.

Jon Gabriel,
autor swiatowych bestsellerow

Probiotyczne jedzenie leczy mdzg i ciato. Przepisy Donny pomogg ci
tatwo wigczyc je do codziennej diety.

dr Mike Dow,

autor ksiazki z listy bestsellerow New York Timesa
.Uzdrowienie po udarze”
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Donna Schwenk stworzyta niezawodng metode poprawy smaku kaz-

dego positku, a zarazem wspierania zdrowego trawienia. Jej pomy-

stowe sposoby wykorzystania fermentacji zapewnig ci wiele zabawy
{ pyszne przygody kulinarne.

Julie Daniluk,
prezenterka telewizyjna, dietetyczka i autorka

Ksigzka Probiotyczne stoiki dla zabieganych to kolejne ujimujgce potg-

czenie praktycznych przepiséw i szczegétowych informacji, doskonate

zaréwno dla nowicjuszy, jak dla doswiadczonych entuzjastow fermen-

tacji. Pasja Donny oraz jej tatwe i zrozumiate instrukcje z pewnoscig

pomogaq cieszy¢ sie korzysciami [ wygodg, jakie zapewniajg probio-
tyczne potrawy — w stoiku!

Simon Gorman,
zatozyciel Wise Choice Market
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Stu bilionom moich niewidocznych
gotym okiem mikroorganizmow.
Dzigkuje wam za to,
ze jestescie moimi
najlepszymi nauczycielami
i stalymi towarzyszami.
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Twoj przewodnik po

probiotycznej zywnosci

Radykalnie popraw swoje zdrowie, jedzac produkty pelne dyna-
micznych probiotykéw, ktére dotaduja twoje ciato! Dotacz do Don-
ny Schwenk na www.culturefoodlife.com — w szczegdlnym miejscu,
gdzie znajdziesz informacje i inspiracje. Naucz si¢ nie tylko przygo-
towywa¢ probiotyczng zywnos¢, ale tez robi¢ to w taki sposdb, ze
pokocha ja cata rodzina. Liczne zrédta informacji pomoga ci w tej
nowej i ekscytujacej podrdzy. Sprawdz choc¢by kilka z nich:

1. Bezplatne przepisy, artykuly i nagrania wideo — plus bez-
platny e-book Getting Started Guide — ktdre pomoga ci roz-
poczaé podroz.

2. Sklep internetowy z linkami do produktéw i sktadnikéw
wymienianych w tej ksiazce — kedrych Donna uzywa na co
dzien, przygotowujac probiotyczne potrawy. Odwiedz www.
culturedfoodlife.com/store.

3. Spolecznoé¢ entuzjastéw, kedrzy podzielili sie dziesigtkami
inspirujacych $wiadectw o tym, jak probiotyczne produkty
zmienily ich zycie. To wlasnie takie historie na co dzien do-
daja Donnie sit do dalszej pracy.

4. Czlonkostwo Biotic Pro, ktére umozliwi ci dostgp do dodat-
kowych warto$ciowych tresci, w tym ekskluzywnych przepi-
sow, nagran wideo i lekeji, jak przygotowywa¢ probiotyczne
jedzenie. Jako Biotic Pro zyskujesz dostep do forum, czatéw
na zywo i priorytetowego wsparcia e-mailowego, gdzie mo-
zesz zadawad pytania, dzieli¢ si¢ swoimi opowiesciami, obej-
rze¢ projekty jadlospisdw, sporzadzi¢ liste zakupowa oraz
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uzyska¢ pomoc w kazdej kwestii zwiazanej z probiotyczng
zywnoscia. Wejdz na www.culturedfoodlife.com/members.

Wiszyscy, ktérzy unikali dotad Zzywnosci probiotycznej, sadzac,
ze jest ona zniechecajacai trudna, niech wejda na www.culturedfo-

odlife.com. Dowiedza si¢ tam, jak tatwo wlaczy¢ te produkey
w swoje zycie, i nauczg, jak w prosty sposéb mozna je przygotowac.

&
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Westep

Bytrok 1768, akapitan James Cook poszukiwat $rodka przeciwko
»pladze mérz” — chorobie, ktéra co roku pozbawiata zycia dzie-
siatki tysiecy marynarzy. Wiele powracajacych z podrézy statkéw
tracito do dwéch trzecich zatogi. Ludzie, ktérych dotkneta ta za-
raza, straszliwie cierpieli na skutek takich objawéw jak wrzody
i wypadanie z¢bdw. Ich skéra czerniata. Dzigsta puchty, wystawa-
ly z ust i kewawily. Wreszcie chorzy umierali.

Nike poddéwcezas nie wiedzial, ze owa plaga mérz, nazwana
pozniej szkorbutem, byla w rzeczywistosci wynikiem niedoboru
witaminy C. Ale gdy chirurg James Lind usilowat znalez¢ jaka$
kuracj¢, odkryl, ze cytryny i pomararicze zapobiegaja zachorowa-
niom — a nawet lecza osoby, u ktérych objawy juz si¢ pojawily.
Jedyny problem z tymi leczniczymi owocami polegal na tym, ze
podczas dlugich podrézy morskich tracily $wiezos¢. Na szczgdcie
Lind stwierdzil, ze podobne cuda czyni kiszona kapusta. I wha-
$nie tego dowiedzial si¢ kapitan Cook, kiedy szukal czego$, co
uchronitoby jego zatoge przed choroba, ktéra unicestwila mniej
wiecej dwa miliony istnien ludzkich.

Znalazt §rodek, ktérego szukat! A zatem 26 sierpnia 1768 roku
w Plymouth w stanie Massachusetts kapitan Cook zatadowat
swoj statek towarowy ,,Earl of Pembroke” i wyruszyt w trzyletnig
podrdz. Statek miat 94 cztonkéw zatogi i mégt pomiescié zapasy
zywnosci na p6ttora roku. Obejmowaty one 6000 tusz wieprzo-
wych, 4000 tusz wolowych, 9 ton chleba, 5 ton maki, po 1 tonie
rodzynek, sera, soli, grochu, oleju, cukru i ptatkéw owsianych
oraz, co nie mniej wazne, 3 tony kiszonej kapusty. W przeciwien-
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stwie do owocow, kapusta taka przez wiele miesiecy zachowywa-
ta $wiezos¢. Jedyny problem polegat na tym, jak skoni¢ ludzi, by
ja jedli. Uwielbiali wieprzowing i wotowing, ale inne rzeczy to
juz nie za bardzo, wi¢c kapitan Cook obmyslit pewien plan. Roz-
kazal, aby kapuste kiszong podawano tylko oficerom przy stole
kapitaiskim. Inni mogli ja dostag, jesli zechcieli, ale byt to raczej
specjal niz obowigzkowe danie. No i prosz¢ — plan zadziatat. Ma-
rynarze jedli kapuste, a statek kapitana Cooka jako pierwszy po-
wrocil z rejsu z pelng zatoga — ani jednego cztowieka nie stracili
z powodu zarazy morz'.

Magia mikroorganizmow

Czy to nie zdumiewajace, ze pozywienie ma taka moc? A ktéz
by pomy¢lal, ze kiszona kapusta jest dobrym zrédlem witaminy
C? Nie wiedzialam o tym, dopdki nie rozpoczetam mojej po-
drézy po $wiecie probiotycznej zywnosci. Dowiedzialam sig, ze
fermentowana kapusta — niepodgrzewana ani puszkowana — za-
wiera nie tylko mndstwo probiotykéw, ale tez witaminy C. Jedna
szklanka surowej kapusty ma okoto 60 miligraméw witaminy C,
ale jesli te sama kapuste przefermentujemy, w takiej samej szklan-
ce bedzie jej juz od 650 do 700 miligraméw. Wszystko to dzigki
magii mikroorganizméw.

Witasnie ta alchemia fermentacji ocalila zatoge Cooka przed
cierpieniem i umieraniem. Uratowala tez mnie — nie przed szkor-
butem, lecz przez cukrzyca, nadci$nieniem t¢tniczym, depresja
i kilkoma innymi rzeczami.

Wszyscy ludzie skladaja sic w 99 procentach z bakeerii. Kazdy
z nas nosi ze sobg wszedzie okoto 100 bilionéw mikroorganizméw.
I to wlasnie one utrzymuja nas na co dzien w zdrowiu i dobrej for-
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mie. Pomagaja nam przetwarzaé pozywienie. Regulowaé poziom
hormonéw. Wzmacnia¢ uktad odporno$ciowy. Nie mogliby$my
bez nich zy¢, sadze wigc, ze juz najwyzszy czas, by$Smy zaczgli zwra-
ca¢ na nie uwage. Gdy ja tak postapitam, odmienilo to moje zycie.

Kiedy dowiedzialam sig, jak odzywia¢ 100 bilionéw moich
niewidocznych gotym okiem przyjaciéti dba¢ o nich, bytam w sta-
nie wykorzysta¢ ich szczegélne moce, by zdrowe stalo si¢ moje
cialo, zycie i cale moje otoczenie. I nie jest to weale trudne. Kazdy
moze wprowadzi¢ drobne zmiany, na ktére ja si¢ zdobytam. O tym
wlasnie jest ta ksiazka — ma ci¢ nauczy¢ przyrzadzaé proste, pyszne
positki, ktére moga zmieni¢ twoje zycie. A kiedy méwie ,,proste’,
to rzeczywiscie tak jest. Zawarte tu przepisy stworzylam z bardzo
szczegdlnego powodu. Ja i moja rodzina probowalismy akurat
sprzeda¢ dom, ktéry w zwiazku z tym postanowilisémy wezesniej
troch¢ unowocze$ni¢. Nowe blaty w kuchni, wykladziny, malo-
wanie... wszelkiego rodzaju drobne prace, ktére sprawialy, ze za-
sadniczo zyliémy w stanie zawieszenia. Przeprowadzka to impre-
za dla odwaznych! Potrzebowalam wiec tatwych przepiséw dla
ludzi zajetych, ktére mozna wykorzystaé w trakcie remontowego
zamieszania. Zywilam si¢ ze stoikéw z czystej koniecznosci, lecz
gdy rozwazytam to do$wiadczenie, zdatam sobie sprawe, ze nawet
w tym czasie czutam si¢ zdrowa i pelna energii, nie mialam tez ni-
gdy wrazenia niedostatku. Jadtam pyszne jedzenie. Zdrowe jedze-
nie. A wszystko to bylo takie proste. Wigkszos$¢ potraw, kedrych
przepisy znajdziesz w tej ksigzce, mozna upichci¢ w kilka minut.
Wrzucasz kilka rzeczy do stoika i gotowe. Jest to tatwe, bezpieczne,
zabawne i smakowite. A jesli ja moge to zrobi¢ w trakcie remontu
i przeprowadzki, ty takze mozesz — bez wzgledu na to, jak jestes
zajety. To sa naprawde zdrowe fast foody.

Przed kazdym przepisem podanym na tych stronach przedsta-
wiono szczegélne informacje na temat produktdw, ktére spozy-
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wasz. Pomoze ci to nawigzaé relacj¢ z przyjmowanym jedzeniem
— jedzeniem, ktdre stanie si¢ toba.

Ta ksigzka to osobista podréz dla ciebie i dla mnie. Ja do$wiad-
czylam na sobie tych przepiséw i historii. Widzialam, ile moga
zmieni¢ te potrawy. Chcg, abys$ doswiadczyl radosci, ktérg masz
przezy¢. Przygotuj wige pare tuzindw stoikéw i pozwdl, by mi-
kroorganizmy zmienily twoje kubki smakowe, oczyscily twoje
cialo i uwolnily ci¢ od chordb i cierpienia. Nadchodzg nowe
czasy, przyjaciele, a ja chce sta¢ si¢ $wiadkiem przyplywu zdro-
wia i nowej mitosci do zdrowego i pysznego jedzenia. Tworzenie
pozywnych positkéw i spozywanie ich z radoscig w cudowny spo-
s6b wnosi nowy rytm w cale nasze zycie. A zatem bierzmy si¢ za
fermentowanie!

Zanim jednak zaczniemy, spdjrz na swoje rece. Widzisz je?
One tam sa, miliony drobnoustrojéw. Znajg cie, ale ty ich nie
znasz. Podzickuj im i popro$ o nauke. A potem zbierz si¢ w sobie,
bo w twoim zyciu szykuja si¢ zmiany. Mikroorganizmy sa malut-
kie, lecz petne mocy. Znalazly si¢ w tobie i wokot ciebie z bardzo
waznego powodu... poczekaj tylko, a zobaczysz.

&
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Probiotyczne stoiki dla zabieganych

Przygotowanie kiszonych warzyw

[

v
B CULT Uk
L

Uwielbiam oglada¢ rado$¢ na twarzach ludzi, ktérzy przycho-
dza na moje zajecia i wracajg do domu ze stoikiem samodzielnie
przygotowanych kiszonych warzyw. Sg tacy dumni, nie tylko z tego
powodu, ze je zrobili. Takze dlatego, ze maja swiadomo$¢, iz moga
to powtdrzy¢ — okazalo si¢ to znacznie tatwiejsze, niz sadzili. Tak
naprawdg, aby przygotowa¢ kiszonke, potrzebna jest tylko woda,
sol i warzywa, ale zalecam uzycie kultury starterowej dla zwigksze-
nia zawarto$ci probiotykéw. Dzicki temu takie warzywa jeszcze
nabieraja mocy. A takze dadza si¢ dtuzej przechowywad.

Kiszone warzywa sa tak zdrowe mig¢dzy innymi dlatego, ze
zawierajg mndstwo bakterii Lactobacillus plantarum. Kiedy w je-
litach zyje duza ilo§¢ tych mikroorganizméw, zapobiega to przy-
wieraniu szkodliwych bakeerii do blony Sluzowej. L. plantatum
dominuje i wspdélzawodniczy o substancje odzywcze, ktdrych
zte bakterie potrzebujg do przezycia. Poniewaz L. plantarum s
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Podstawy

tak silne, pochtaniajg caly pokarm, wiec inne szkodliwe bakterie
gina. Lactobacillus plantarum rzadza!

Kiszenie warzyw to znacznie lepsza metoda ich konserwacji
niz puszkowanie. Kiszonki pozostaja surowe i petne dobrych
bakterii oraz enzyméw. Ani jedne, ani drugie nie wystepuja
w produktach puszkowanych. Fermentowane warzywa sa tak
bogate w probiotyki — zawieraja ich miliardy w kazdej tyzce — ze
tyzeczka wystarczy, aby zainicjowa¢ leczenie jelit, a na poczatek
tylko tyle zalecam. Dzialaja one niczym armia, zabijaja patogeny
i utrzymuja rownowage w jelitach. Nie lekcewaz ich mozliwosci.

O &

‘ Akcesoria do przygotowania kiszonych warzyw

¥ Szklane stoiki na przetwory. Zaleznie od przepisu mozna uzy¢ ta-
kich o pojemnosci 0,5 litra, 1 litra lub 4 litrow z pokrywkami. Naj-
lepsze sa zakretki plastikowe, ale moga tez by¢ metalowe.
Warzywna kultura starterowa (niekonieczna, ale bardzo wskazana).
¥ Sol z mineratami. Uwielbiam celtycka sél morska (ang. Celtic Sea
Salt), ale moze tez byc¢ sol himalajska. Sprawdz tylko, czy twoja sél
zawiera mineraty, aby uzyskac najlepszy efekt.

¥ Warzywa, zaleznie od przepisu.

¥ Pokrywka z rurka do fermentacji (opcjonalna, ale zalecana).

¥ Woda filtrowana, niedestylowana.

® ¢ 6 6 ¢ 6 6 o ¢ o o o o oo oo oo o o
€
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Podstawowa wersja warzyw kiszonych

Istnieja trzy podstawowe metody kiszenia warzyw: bez kultury
bakteryjnej, z dodatkiem serwatki kefirowej oraz z uzyciem kul-
tury starterowej. Ja mam swoja ulubiong metodg, ale mozesz wy-
bra¢ taka, ktdra najbardziej ci odpowiada.
Metoda I: Bez kultury. Mozna przygotowaé kiszone
warzywa, po prostu wkladajac je do naczynia i zalewajac
woda. W tej metodzie trzeba doda¢ soli — mniej wigcej 1
tyzeczke na 1 litr warzyw — by zapobiec wzrostowi ztych
bakeerii i stworzy¢ bezpieczne srodowisko.
Metoda 2: Serwatka kefirowa. Jest to znakomity sposéb
wykorzystania serwatki pozostalej po otrzymaniu twaro-
gu z kefiru (strona 75). Aby uzyska¢ najlepsze rezultaty,
uzywaj $wiezej serwatki — w ciggu od 1 do 2 dni od chwili
Scigcia si¢ twarogu. W tej metodzie bierz mniej wigcej 2
tyzki serwatki na kazdy litr warzyw. Jesli dodajesz serwatki
kefirowej, nie musisz dosypywac¢ soli. Nie jest ona koniecz-
na dla bezpiecznej fermentacji jak w metodzie 1, ale dzigki
niej warzywa pozostana chrupkie.
Metoda 3: Saszetki kultury w proszku. Uzycie kultury
starterowej to moja ulubiona metoda przygotowania ki-
szonych warzyw. Stwierdzitam, ze takze moi uczniowie
osiagaja dzigki niej najlepsze rezultaty. Jak zauwazysz, we
wszystkich przepisach na kiszone warzywa w tej ksigzce
jako sktadnik podaj¢ kulture starterowa Cutting Edge. Kie-
dy$ uzywalam wylacznie kultur Caldwella, s3 znakomite.
Jednak odkad zdobylam wi¢kszg wiedz¢ na temat bakterii,
we wspOlpracy z ekspertami od probiotykéw i fermentacji
stworzytam kultury Cutting Edge. Dzigki temu powstat
jeszcze lepszy produke. Jesli zechcesz uzy¢ proszku kultury
starterowej innej marki, wez takie same ilosci.
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Aby przygotowad warzywa z dodatkiem kultury starterowe;j
w proszku, musisz po prostu aktywowa¢ kulture, mieszajac
ja z woda. Uzyj mniej wigcej % tyzeczki kultury starterowej
Cuttting Edge i % szklanki wody na litr warzyw. Po prostu
zmieszaj to wszystko razem i pozostaw na 10 minut. Gene-
ralnie najpierw mieszam kulture z woda, a potem szykuje wa-
rzywa, podczas gdy ona si¢ aktywuje. W tej metodzie sdl nie
jest konieczna dla bezpieczenstwa, ale dzicki niej warzywa
pozostang chrupkie.

Bez wzgledu na metode musisz najpierw wybra¢ naczynie
do fermentacji. Moze to by¢ stoik do przetwordw z zakretka,
garnek z pokrywka, stoik wek z uszczelka albo méj ulubiony
stoik z rurkg fermentacyjng. Ten ostatni tworzy srodowisko
ubogie w tlen (anacrobowe), w ktdrym rozwijajg si¢ bakterie
mlekowe. Sadze, ze pozwala to uzyskaé najlepsze rezultaty
i zmniejsza zagrozenie plesnia.

Gdy juz wybierzesz naczynie, zdecyduj, czy cheesz uzy¢ kultu-
ry. Jak wspomnialam, moim zdaniem jest to generalnie najlepsza
opcja. Kiszenie kapusty dobrze si¢ udaje bez kultury, ale w przy-
padku innych warzyw — albo fermentowanych owocéw — kultura
daje pewno$¢, ze wystepuje dostateczna ilo$¢ whasciwych bakeerii
i odpowiednie pH, aby proces przebiegal bezpiecznie. Przyjrzyj-
my si¢ zatem kolejnym krokom:

Krok I: Wybierz naczynie odpowiednio duze, by pomiescito

warzywa — generalnie o pojemnosci 1, 2 lub 4 litréw — dajace

si¢ szczelnie zamknad.

Krok 2: Przygotuj kulture starterowa Cutting Edge (jesli

chcesz jej uzy¢).

a. Na 1 litr: % tyzeczki kultury starterowej Cutting Edge
plus % szklanki wody.
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b. Na 2 litry: % tyzeczki kultury starterowej Cutting Edge
plus % szklanki wody.
c. Na4litry: 1 saszetka Cutting Edge plus 1 szklanka wody.

Krok 3: Przygotuj warzywa.

Krok 4. Do naczynia wléz warzywa oraz, ewentualnie, s6l.
Krok 5: Dodaj kulture, jesli ja stosujesz — przygotowang kul-
ture starterowa Cutting Edge albo serwatke kefirowa — i do-
petnij naczynie filtrowana woda, pozostawiajac co najmniej 5
centymetréw wolnego miejsca, gdyz fermentujace warzywa
zwickszajg objetos¢ i wydzielaja gazy.

Krok 6: Naczynie szczelnie zamknij i odstaw na kuchenny
blat, w miejsce nienastonecznione, na 6 dni.

Krok /: Sprawdzaj codziennie, czy warzywa s3 calkowicie zanu-
rzone. Jesli uniosly si¢ nad wode, po prostu wcisnij je pod po-
wierzchnie. Jesli pojawia si¢ biale plamki lub nalot, niech ci¢ to
nie niepokoi. Nie jest to plesn, lecz drozdze, keére tworza sie, kie-
dy fermentowane warzywa nie sa $wieze lub wystaja nad wode.
Pojawiaja si¢ tez czgéciej, jesli nie uzywa sie kultury starterowe;.
Te drozdze nie sa szkodliwe, wige po prostu wyjmij je wraz z wa-
rzywami, na ke6rych si¢ pojawily, i wepchnij reszte pod wodg.
Krok 8: Po 6 dniach wstaw warzywa do lodéwki, gdzie moz-
na je przechowywad maksymalnie przez 9 miesiecy.

Mozesz przeprowadzi¢ ten proces w przypadku kazdej z trzech

podanych metod, cho¢ moim zdaniem metoda bez kultury spraw-
dzasie tylko w przypadku kiszenia kapusty. Jedna z wielkich radosci
otrzymywania probiotycznych warzyw jest wymyslanie wlasnych
przepiséw. Pobaw si¢ zatem z réznymi warzywami i przyprawami.

Niebawem odkryjesz wlasne zestawy — dzigki czemu bedziesz jesz-

cze bardziej dumny z wlasnych osiagniec w kiszeniu.
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Sniadaniowe lody kefi
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Kokosowa zupa miso

Miso znaczy po japonsku ,sfermentowana soja”, zawiera wiec mnostwo
dobrych bakterii. Poza wihasciwosciami probiotycznymi miso stanowi
Swietne zrodto miedzi i manganu i dobre zrédto witaminy K, biatek, cyn-
ku, fosforu, btonnika i kwaséw omega-3 nienasyconych. Ale podobnie
jak w przypadku innych produktéw probiotycznych, nie mozna dodac
jej bezposrednio do wrzacej wody, bo zabijemy te dobre bakterie. Trze-
ba zaczeka¢, az zupa troche przestygnie, a potem miso domieszac albo
roztrzepac trzepaczka.

Lubie w tym przepisie uzywac bragzowego miso, ale mozesz rownie do-
brze uzy¢ dowolnego rodzaju. Kazdy typ jest nieco odmienny, zabawnie
jest wiec poeksperymentowad, by sprawdzi¢, ktéry nam najbardziej odpo-
wiada. Sugeruje w tym przepisie makaron ryzowy maifun, bo naprawde
szybko sie gotuje. Mozna uzy¢ innego makaronu, sprawdz tylko, czy jest

cienki —w przeciwnym razie nie zmieknie. Dobrej zabawy!

Skladniki

« 30 gramdéw makaronu ryzowego maifun, niegotowanego

« Vs szklanki pokrojonej marchewki

«  Aszklanki pokrojonej w zapatke czerwonej stodkiej papryki dzwonowej
» "2 szklanki obranych i posiekanych surowych krewetek

e 3tyzki kremu kokosowego

e 3 tyzki czerwonej pasty curry

e 43wieze liscie bazylii

« 11tyzka rozdrobnionych orzechéw nerkowca

* 1 czubata tyzeczka pasty miso
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Zupy, salatki i wrapy

Praygotowanie
Krok I: Zagotuj 3 szklanki wodly.

Kok 2: Utéz w stoiku warstwy makaronu, marchewki, czerwonej pa-
pryki, krewetek, kremu kokosowego, pasty curry, bazylii i orzechow
nerkowca.

Krok 3: Kiedy woda sie gotuje, dopetnij nig stoik tak, by przykry¢
warzywa, ale pozostaw mniej wiecej 5 centymetréw wolnego miej-
sca. Zatéz pokrywke.

Kok 4: Po 15 minutach zdejmij pokrywke i zamieszaj zupe.

Krok 5: W matej miseczce zmieszaj paste miso z 1 lub 2 tyzkami
letniej wody do konsystencji papki.

Kxok 6: Gdy zupa ostygnie do okoto 46°C, dodaj papke miso i za-
mieszaj. Zupa musi ostygna¢, by zachowane zostaty probiotyki.

Przepis na l porcje
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Probiotyczne stoiki dla zabieganych

Probiotyczne smocze sajgonki z dipem arachidowym

Nie moge sie doczeka¢, az ich sprébujesz! Wymyslitam je, ogladajac film
o smokach, tak mnie zainspirowata wielobarwnosc¢ tych stworzen. Dip ara-
chidowy, ktéry pojawia sie po raz pierwszy w rozdziale 4, jest przepyszny —
a jego sekretnym sktadnikiem jest kefir. Same sajgonki zawieraja tak wiele
pozytecznych produktéw, ze naprawde musisz ich sprébowac.

Zawsze batam sie uzywa¢ w kuchni jadalnego papieru ryzowego, ale
po zrobieniu kilku sajgonek stwierdzitam, Ze to catkiem tatwe. A nic nie
przebije pieknego widoku przeswitujacych przez papier warzyw.

Wihasciwie to juz sie od nich uzaleznitam. Uwielbiam te piekne barwy
i smaki i to, jak dobre dla mojego ciata sa te smocze sajgonki. A do tego

czesto zmieniam zestaw warzyw, mam wiec spore urozmaicenie.

v
e ?i'
. s ‘
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Sktadniki

* 6 arkuszy papieru ryzowego
* 12 duzych krewetek, obranych i ugotowanych
* 1 awokado, pokrojone w paski
« 1% szklanki pokrojonych w zapatke kiszonych marchewek z limon-

ka (strona 204)
« 1% szklanki poszatkowanej czerwonej kapusty
* 1% szklanki posiekanego jarmuzu
* 1% szklanki ogorkéw, pokrojonych w zapatke
« 6 lisci bazylii
« 1 partia dipu arachidowego (strona 144)

Przygotowanie
Krok 1: Zanurz kawatek papieru ryzowego w goracej wodzie z kra-
nu, az zmieknie, na 10 do 15 sekund. Sklei sie, ale bedzie go mozna
znowu roztozyc.
Kok 2: Roztéz papier ptasko na talerzu lub desce do krojenia i utéz
na nim 2 krewetki, kilka plastrow awokado, 4 szklanki marchewki,
s szklanki kapusty, ¥a szklanki jarmuzu, Y4 szklanki ogorkéw i 1 lis¢
bazylii.
Krok 3: Nadzienie zawir w papier, jakby$ robit burrito: podwir boki
i Scisle zwin.
Kxok 4: Powtérz to samo z pozostatymi arkuszami papieru i reszta
nadzienia.

Kxok 5: Podawaj z dipem arachidowym.

Przepis na 6 porcji
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Probiotyczna surowa satatka taco

Ta suréwka jest niewiarygodnie dobra, zawiera probiotyczne guacamole,
salse i mnostwo prebiotykdw takich jak cebula i orzechy wtoskie. Jest to
tez Swietna opcja wegetarianska, jesli nalezysz do wielbicieli mielonej wie-
przowiny, ale starasz sie troche ograniczyc. Potaczenie orzechdw wioskich,
suszonych w stoficu pomidoréw i przypraw smakuje zupetnie jak mieso
z taco. Stwierdzisz, ze chcesz to przyrzadzac raz za razem, bo takie to pro-
ste. Mozna tez doda¢ troche odsmazonej fasoli i zawing¢ wszystko w liscie

sataty, by utrzymac sktadniki razem. Fasola tez jest prebiotykiem!

Skladniki

e 1 szklanka orzechéw witoskich

« A szklanki suszonych na stoncu pomidoréw w oleju

e Ttyzka chili w proszku

e Vs tyzeczki pieprzu cayenne

e Va2 tyzeczki celtyckiej soli morskiej

«  Pocieta satata, do smaku

« 10 pomidorkéw cherry

« V2 szklanki Swiezej kukurydzy

« % szklanki fasoli pinto

« V2 szklanki $wiezo sfermentowanej salsy (strona 138) lub mojej ulu-
bionej zielonej salsy (strona 140)

- 2 1tyzki kefirowego guacamole (strona 137)

«  Posiekane cebule, do smaku

«  Kolendra, do smaku
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Zupy, satatki i wrapy

Przygotowanie
Krok 1: Orzechy whoskie, suszone pomidory, chili w proszku, pieprz
cayenne i sél wtéz do robota kuchennego lub blendera i miksuj,
uzywajac trybu pulsowania, az sktadniki dobrze sie potacza.
Krok 2: Satate umieé¢ na dnie stoika, a potem utéz warstwy pomi-
dorkéw cherry, kukurydzy, fasoli pinto i mieszanki z orzechami.
Kok 3: Zwiencz salsa i guacamole.
Kok 4: Udekoruj cebulg i kolendra.

Przepis na 2 porcje

Kup ksigzke


http://septem.pl/page354U~rt/e_33nn_ebook

wadawnictwovital.pl

Donna SChWGl’]l{jest autorkg bestselleréw oraz
8 zatozycielkg popularnego bloga Cultured Food Life.
Y Przez 10 lat byta przewodniczacy oddziatu fundacji
Westona A. Price'a, Swiatowej organizacji, ktorej
celem jest przywrdcenie petnowartosciowej zyw-
nosci w diecie cztowieka dzieki edukacji i badaniom.

WYKORZYSTA) SILE MIKROBOW | 0DZYSKA) ZDROWIE!

Dzieki tej ksigzce poznasz proste przepisy na probiotyczne potra-
wy. Odkryjesz tajemnice zdrowia jelit i wykorzystania sfermen-
towanych produktéw dotychczas znane jedynie szefom kuchni.
Umozliwig one Twojemu organizmowi nalezyte funkcjonowanie
i naturalne uzdrowienie dzieki miliardom dobrych bakterii.

Autorka opracowata proste przepisy, ktére mozna wykonaé
szybko i tanio. Tworzac zdrowe, wyborne potrawy, ktére mozna
tatwo przechowywac i przewozi¢ w naczyniu wielkosci stoika,
odzyskasz energie i zdrowie. Samodzielnie przygotujesz podsta-
wowe wersje kefiru, kombuchy i kiszonych warzyw do wyko-
nania ponad stu tatwych przysmakow, dipdw, dan, przekasek,
deserdw i napojéw. Odzywig one ciato i umyst na caty dzien.

TWO) PRZEWODNIK PO PROBIOTYCZNEJ ZYWNOSCI

Patroni:

naturoterapia = \Wellnessday.eu &y

“ ].‘ Nl( ' MIESIECZNIK A
FORUM "roda,...... SAMAN &

Sbress.' roe

e odzywiani

www.odzywlaniez4.pl

Kup ksigzke


http://septem.pl/page354U~rt/e_33nn_ebook

	Pusta strona
	Pusta strona

