
https://www.fronda.pl/a/Chleb-Ezechiela-
warto-go-upiec-aby-wejsc-w-biblijny-
swiat,216483.html 
 
Chleb Ezechiela (chleb esseński). Ten rodzaj pieczywa znacznie różni się od zwykłego chleba. Jest często zalecany dla diabetyków oraz 
podczas diety odchudzającej, zawiera również małe ilości glutenu, choć należy pamiętać, że nie jest to produkt bezglutenowy i nie nadaje się 
dla osób z nietolerancją tego białka. Zakupy, np: https://sloneczko-sklep24.pl/pl/p/Chleb-Essenski-zytni-BIO-400-g-Terrasana/2759?gclid=EAIaIQobChMIofS9qfHA_wIVEgXmCh3e7gBLEAQYAiABEgK65_D_BwE   

https://www.gigapromo.pl/ws?q=chleb%20ezechiela&asid=gg_gb_2_cg2_02&mt=b&nw=s&de=c&ap=&ac=14884&cid=12249258704&aid=120294055627&locale=pl_PL&gclid=EAIaIQobChMIofS9qfHA_wIVEgXmCh3e7gBLEAAYASAAEgLkjPD_BwE 
 
 

W Księdze Ezechiela znajdujemy fragment opisujący, jak Bóg zaprosił tego 
starotestamentalnego proroka do ponad rocznego postu o chlebie i wodzie: „Weź sobie 
pszenicy i jęczmienia, bobu i soczewicy, prosa i orkiszu włóż je do jednego naczynia i 
przygotuj sobie z tego chleb” (Ez.4;9). 
 

Prezentujemy przepis na chleb inspirowany postnym chlebem proroka Ezechiela: 
 

Składniki: 
200g mąki z płaskurki (odmiana pszenicy) 
150g mąki jęczmiennej 
200g mąki jaglanej 
150g zakwasu 
200g wody 
150g suszonego bobu 
200g soczewicy 
trzy foremki do pieczenia o wymiarach: 25x12x8cm 
 
Dzień przed pieczeniem chleba 
Soczewicę i bób płuczemy na sicie, przekładamy do garnka i zalewamy wodą. Odstawiamy. 
zaczyn: 
Mąki mieszamy z zakwasem i wodą i odstawiamy na 14-16 godzin przykryte folią spożywczą. 
 

Dzień pieczenia chleba 

Soczewicę i bób odsączamy na sicie i mielemy w maszynce. 
ciasto właściwe: 
zaczyn 
250g mąki pszennej chlebowej 
150g wody 
3/4 łyżki soli 
zmielona soczewica i bób 
Wodę mieszamy z solą i dodajemy do zaczynu, łączymy. Dodajemy zmieloną soczewicę i bób i dosypujemy 
mąkę chlebową. Całość mieszamy drewnianą łyżką do połączenia się składników. 
Blat podsypujemy mąką i wykładamy ciasto chlebowe. Zagniatamy i odstawiamy na 10 -15 minut aby 
odpoczęło. 
Przygotowujemy foremki do pieczenia, wykładamy je papierem do pieczenia lub smarujemy olejem i 
oprószamy mąką. 
Ciasto chlebowe przekładamy do foremek do 3/4 wysokości, wyrównujemy wierzch i zostawiamy do 
wyrośnięcia przykryte ściereczką. Moje chleby wyrastały ok. trzech godzin. 
Piekarnik nagrzewamy do 240 st. C i wkładamy foremki z chlebem, pieczemy 10 minut, po czym zmniejszamy 
temperaturę do 220-210 st. C. Na dno piekarnika ustawiamy naczynie z wodą. 
Pieczemy jeszcze ok. 45-50 minut. Jeżeli chleby za bardzo się rumienią, przykrywamy je papierem do pieczenia. 
Sprawdzamy, czy są upieczone, stukając w dno bochenków. 
Studzimy na kratce i kroimy po całkowitym ostudzeniu.
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Pieczenie domowego chleba to niesamowicie przydatna i warta nabycia umiejętność. W ostatnim 

czasie coraz chętniej zdobywamy wiedzę na ten temat, choć stale rosnąca liczba rzemieślniczych 

piekarni ze wspaniałymi wypiekami może skutecznie odciągać od regularnej nauki. To oczywiście 

nic złego. Przecież lepiej mieć w domu dobry chleb niż nie!  

Ostatnie lata w chlebowym świecie przekonują, że do szczęścia wystarczy nam złocisty bochenek, 

delikatnie kwaśny od naturalnego zakwasu, najlepiej jeszcze ciepły i z dziurawym wnętrzem. 

Podziwiając piękne zdjęcia, coraz częściej pytamy i szukamy najlepszych przepisów i piekarni. 

Po prostu chcemy jeść jak najlepsze wypieki. Co jednak, jeśli do piekarni akurat nam nie 

po drodze? Czy jesteśmy w stanie upiec idealny chleb na zakwasie we własnym domu? Oczywiście, 

że tak. Potrzebujemy tylko kilku rzeczy, dobrych składników, czasu, cierpliwości oraz ciepła. 

Z takim zestawem otworzenie domowej piekarni będzie czystą przyjemnością. Od czego zacząć? 

Na początek najważniejsze – zakwas. „Dzikie drożdże” można nabyć od już piekących znajomych 

lub uśmiechnąć się do pracowników lokalnej piekarni. Innym sposobem jest samodzielne 

wyhodowanie zakwasu w domu, co zajmie przynajmniej 5-6 dni, ale jak wiemy – warto!   

 

Dzień pierwszy -  Składniki:  mąka żytnia razowa 180 g, letnia woda 180 g  

Składniki mieszamy w słoiku za pomocą drewnianej łyżki, przykrywamy folią spożywczą i odstawiamy 

w ciepłe miejsce na 24 godziny.  

Dzień drugi - Składniki: zaczyn z dnia poprzedniego 90 g, mąka żytnia razowa 90 g, letnia woda 90 g  

Składniki dokładnie mieszamy, przykrywamy folią spożywczą i ponownie odstawiamy w ciepłe miejsce 

na kolejną dobę.  

Dzień od 3-6 - Składniki: zaczyn z dnia poprzedniego 90 g, mąka żytnia razowa 90 g, woda 90 g  

Każdego dnia zakwas dokarmiamy według podanych proporcji dwa razy, co 12 godzin. Siódmego 

dnia zakwas powinien być gotowy do użycia. Wtedy będzie widać, że kultura bakterii żyje, i czuć, że z 

zakwasu wydobywa się specyficzny octowy zapach.  

Jeśli mamy aktywny zakwas żytni, możemy zacząć dokarmiać go inną mąką, na przykład pszenną lub orkiszową. W ten 

sposób po kilku karmieniach zakwas z żytniego zmieni się w pszenny lub orkiszowy. Można potem oczywiście wrócić 

do dokarmiania go mąką żytnią.  



  

Przyrządy: Waga kuchenna – dokładne odmierzanie składników pozwoli przede wszystkim 

na osiągnięcie zamierzonego efektu. Później może się również przydać przy udoskonalaniu przepisu, 

gdy będziemy świadomie wprowadzać do niego zmiany.  

Garnek żeliwny – nie jest konieczny, ale pieczone w nim bochenki są jeszcze lepsze. Żeliwo bardzo 

dobrze przewodzi ciepło, dzięki czemu chleb może wypiekać się równomiernie w dość wysokich 

temperaturach. Garnek dodatkowo chroni nas przed rozlaniem się ciasta po całej blasze, a w 

przypadku luźniejszej masy pozwala uzyskać chrupiącą, złocistą skórkę.  

Termometr – przydatny, gdy chcemy zmierzyć temperaturę wody lub wyrastającego ciasta.  

Koszyczek rozrostowy – jeżeli chcemy formować chlebki okrągłe lub podłużne, warto zaopatrzyć 

się w specjalny koszyczek do rozrostu chleba lub taki najzwyklejszy, wiklinowy. Koszyczek przed 

włożeniem do niego ciasta należy wyłożyć czystą ściereczką i oprószyć mąką. Można również 

skorzystać z mojego ulubionego sposobu, czyli wyłożyć środek jednorazowym czepkiem 

włókninowym, a następnie oprószyć mąką.  

Skrobka cukiernicza – pomocna przy ręcznym wyrabianiu ciasta i jego późniejszym formowaniu.  

Żyletka lub bardzo ostry nóż – dzięki nim zrobimy piękne nacięcia na bochenku.  

Drewniana łyżka – zakwas zawsze należy mieszać czymś drewnianym. Najważniejsze, by nie 

używać metalowych przedmiotów. https://kukbuk.pl/artykuly/jak-zrobic-chleb-na-zakwasie/ 

 

                

 

Jak dbać o zakwas?  

Nasze drogocenne „dzikie drożdże” należy dokarmiać raz 

na tydzień. Nawet jeżeli nie planujemy piec chleba, 

warto dokarmić go łyżką mąki i odrobiną wody, po czym zostawić, 

by zaczął pracować. Gdy zakwas będzie już aktywny, przed 

włożeniem go do lodówki odkładamy na przykład dwie łyżki 

do oddzielnego słoiczka, który również później przechowujemy 

w lodówce. 

Gdy planujemy pieczenie, wyjmujemy zaczątek z lodówki – 

pamiętajmy, że dokarmiamy go dopiero, gdy ma temperaturę 

pokojową. Jeżeli chcemy zacząć piec chleb na przykład w piątek 

wieczorem, to w czwartkowy wieczór wyjmujemy zakwas 

z lodówki, w piątek rano go dokarmiamy, a wieczorem 

wykorzystujemy do przygotowania ciasta na chleb.  

Przed dodaniem gotowego, aktywnego zakwasu do ciasta 

chlebowego dwie łyżki ponownie odkładamy do czystego słoika, 

zakręcamy go i wkładamy do lodówki – to nasz zaczątek 

do kolejnych wypieków.  

 

https://kukbuk.pl/artykuly/jak-zrobic-chleb-na-zakwasie/


 

Prezentujemy Państwu starodawny przepis wyrabiania chleba na zakwasie. 

Wymaga on nie lada cierpliwości, ponieważ jego podstawa - rozczyn - musi 

odstać od 4 do 7 dni. Dawniej taki chleb wypiekano na specjalnie do tego 

przygotowanych liściach kapusty, jednak z czasem zastapiły je blachy, 

których używa się do dnia dzisiejszego. 

Na początku przygotowujemy zakwas: wysuszony chleb łamiemy na 

kawałki i zalewamy ciepłą, przegotowaną wodą. Tak przygotowany 

roztwór odstawiamy na okres od 4 -7 dni. Po upływie tego czasu 

kwas wlewamy do garnka i dodajemy do niego rozdrobnione drożdże, 

oraz ok. 1,5 kg mąki. Powstały rozczyn odstawiamy na 10-12 godz. 

Po tym czasie rozczyn solimy, oraz wsypujemy do niego resztę mąki. 

Powstałe ciasto mieszamy. Warto zwrócic uwagę, by nie było ani za gęste, 

ani za rzadkie. Ciasto odstawiamy ponownie na około 1 godzinę, aby 

wyrosło, w tym czasie smarujemy blachy tłuszczem.Wyrośnięte ciasto 

wykładamy na blachę oraz "wygładzamy" dłońmi zwilżonymi wodą. Ciasto w 

blachach powinno postać jeszcze 20 minut, aż delikatnie podrośnie. Po tym 

czasie wkładamy je do pieca i pieczemy do momentu, aż skórka się 

zarumieni. By upewnić się, że chleb jest gotowy, po wyjęciu z blachy 

należy "popukać" go od spodu. Upieczony chleb przecieramy z góry zwilżoną 

dłonią i przykrywamy bawełnianą ścierką - spowoduje to, że jego skórka 

będzie miękka. Tak otrzymany chleb na zakwasie jest gotowy do spożycia. 

https://kuchnia.cerkiew.pl/przepisy.php?id_n=5&id=8 

 

Tradycyjny chleb na zakwasie 
                                                                                                     https://youtu.be/SMcBGRsUusI 

 

https://kuchnia.cerkiew.pl/przepisy.php?id_n=5&id=8
https://youtu.be/SMcBGRsUusI


 

Upieczmy wspólnie chleb. Do chleba idealny będzie Wek Przetrwania dostępny na:  https://www.adolfkudlinski.pl 
Więcej filmów:  https://www.youtube.com/praktycznie  
 

SKŁADNIKI:  
-  MĄKA Pszenna chlebowa (550 - 1200)- około 1,5kg  
-  WODA/MLEKO - około 1,1 litra wody oraz około 0,3l mleka 
-  SÓL - 3 łyżeczki  
-  DROŻDŻE - 2/3 kostki  
-  CUKIER - 1 łyżkę do rozczynu wodno/mleczno drożdżowego  
-  BAKALIE - śliwki suszone, rodzynki, żurawina  
 
TEMPERATURA PIECZENIA: 190 st. C przez około 70 minut ( aby skórka była chrupiąca na ostanie kilka minut 
można wyciągąć chleb z foremki i pozostawić w piekarniku na kilka minut).  https://youtu.be/EgaaWjLmeuY   .  

 

  
 

Żytnia razowa: https://ekohillar.pl/produkt/maka-zytnia-razowa-typ-2000-1-kg-ekologiczna/        

 
 https://sklep.biobabalscy.pl/maka-zytnia-razowa  .      https://mlynomag.pl/kategoria-produktu/chlebowa/  

 

 

   Bazylia: https://youtu.be/1_OYOgvhrTI 
To zioło możecie uprawiać na parapecie lub ogródku. Sprawi ze bedziecie mieć lepsze trawienie oraz humor.  

  7  produktów spożywczych które warto mieć w zapasie: https://youtu.be/mS46ikR3g-Q 

 

      https://youtu.be/8He7vnC6utg   

 
 

 

https://www.youtube.com/redirect?event=video_description&redir_token=QUFFLUhqbTYwZXRwX3VyR3NpQzZNNnNxNXhpb2plUVNHd3xBQ3Jtc0ttZzVDLTJRelJpN3FSWkxVZWZTX1pkcVhYVFJ5MnNrSXNvQV9hTmZ1TlR3WDkyc3R5Y045ZmZLWU94R2d0clRxWFJfcTVVVWt4dVBoQ3ExT1g5a3JjMlBXMmFIMUhFaWduM0hXOVNSWnE0WnFYUHRXUQ&q=https%3A%2F%2Fwww.adolfkudlinski.pl%2F&v=EgaaWjLmeuY
https://www.youtube.com/praktycznie
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https://mlynomag.pl/kategoria-produktu/chlebowa/
https://youtu.be/1_OYOgvhrTI
https://youtu.be/mS46ikR3g-Q
https://youtu.be/8He7vnC6utg


       

 

   https://www.sklephildegarda.pl/spis-przepisow-sunvita 

 

 

P i e c z y w o: 

Chleb orkiszowy na zakwasie - KLIK 

Bułki owsiane na zakwasie, nadziewane - KLIK 

Podpłomyki z jabłkiem i macierzanką - KLIK  

Chleb z rajskimi jabłuszkami - KLIK  

Orkiszowy chleb na drożdżach z gara - KLIK 

 

D o  p i e c z y w a: 

Pasta z białej fasoli - KLIK 

Pasta z czarnej fasoli - KLIK  

Pasta z ciecierzycy i daktyli (na słodko) - KLIK 

Powidła z jabłek i pigwowca - KLIK 

Pigwidła z dynią - KLIK 

Masełko dyniowe - KLIK 

Pasta rybna - KLIK 

 

https://www.sklephildegarda.pl/spis-przepisow-sunvita
https://www.sklephildegarda.pl/spis-przepisow-sunvita
https://www.sklephildegarda.pl/chleb-orkiszowy-na-zakwasie
https://www.sklephildegarda.pl/bulki-owsiane-na-zakwasie-z-wisniami
https://www.sklephildegarda.pl/orkiszowe-podplomyki-z-cebula-jablkiem-i-macierzanka
https://www.sklephildegarda.pl/chleb-z-rajskimi-jabluszkami
https://www.sklephildegarda.pl/pl/n/164
https://www.sklephildegarda.pl/pl/n/3
https://www.sklephildegarda.pl/pasta-z-czarnej-fasoli
https://www.sklephildegarda.pl/pasta-kanapkowa-z-ciecierzycy-i-daktyli
https://www.sklephildegarda.pl/pl/n/22
https://www.sklephildegarda.pl/pl/n/157
https://www.sklephildegarda.pl/pl/n/38
https://www.sklephildegarda.pl/pasta-rybna


Ś n i a d a n i a: 

Kasza orkiszowa z musem jabłkowym - KLIK 

Kasza amarantusowa z daktylami - KLIK 

Kasza orkiszowa z kasztanami - KLIK 

Omlet z kozim serem i miętą - KLIK 

Manna z malinami - KLIK 

Orkiszanka pełne ziarna - KLIK 

Płatki kasztanowe - KLIK 

Płatki orkiszowe - KLIK 

Kefir z dodatkami - KLIK  

P r z y s t a w k i: 

Talarki z cukinii w panierce z ciecierzycy - KLIK 

Sałata z orkiszem - KLIK 

Sałata z malinami - KLIK 

Sałatka z fenkułem i jabłkiem - KLIK 

Sałatka z roszponki, buraków i koziego sera - KLIK 

Sałatka pomarańczowo-daktylowa - KLIK  

Sałatka z moreli, melona i fety - KLIK  

Sałatka patisonowa z ciecierzycą i fetą - KLIK 

Sałatka z białej fasoli - KLIK 

Sałatka owocowa - KLIK 

Sałatka w typie Waldorf - KLIK 

Sałatka z pieczonych buraków z kiszona cytryną i jogurtem - KLIK 

Placuszki z płatków i warzyw - KLIK 

Placuszki z mąki kasztanowej i dyni - KLIK 

Placuszki z dyni na serce - KLIK 

Buraczki zasmażane - KLIK 

Pieczone warzywa korzeniowe - KLIK 

Bataty pieczone z fetą i miętą - KLIK 

Zielona fritata - KLIK 

Grillowane fenkuły - KLIK 

Grillowane szparagi - KLIK 

Frytki z cukinii - KLIK 

Chipsy szałwiowe - KLIK 

Buraczki glazurowane z wiśniami - KLIK 

Pieczarki z hummusem - KLIK 

Jajko z szałwią - KLIK 

Przesmażka z cukinii - KLIK 

Fritata z cukinią - KLIK 

https://www.sklephildegarda.pl/pl/n/13
https://www.sklephildegarda.pl/kasza-amarantusowa-z-daktylami
https://www.sklephildegarda.pl/kasza-orkiszowa-z-kasztanami
https://www.sklephildegarda.pl/omlet-z-kozim-serem-i-mieta
https://www.sklephildegarda.pl/pl/n/15
https://www.sklephildegarda.pl/pl/n/16
https://www.sklephildegarda.pl/kasztanowe-sniadanie
https://www.sklephildegarda.pl/orkiszanka-z-platkow
https://www.sklephildegarda.pl/kefir-z-dodatkami
https://www.sklephildegarda.pl/pl/n/9
https://www.sklephildegarda.pl/pl/n/19
https://www.sklephildegarda.pl/salata-z-malinami
https://www.sklephildegarda.pl/pl/n/37
https://www.sklephildegarda.pl/salatka-z-roszponki-burakow-i-koziego-sera
https://www.sklephildegarda.pl/salatka-z-cynamonowo-galgantowym-winegretem
https://www.sklephildegarda.pl/salatka-z-melona-moreli-i-koziej-fety
https://www.sklephildegarda.pl/salatka-patisonowa-z-ciecierzyca-i-feta
https://www.sklephildegarda.pl/salatka-z-bialej-fasoli
https://www.sklephildegarda.pl/pl/n/97
https://www.sklephildegarda.pl/pl/n/160
https://www.sklephildegarda.pl/pl/n/155
https://www.sklephildegarda.pl/pl/n/24
https://www.sklephildegarda.pl/bezglutenowe-placuszki-z-maki-kasztanowej-i-dyni
https://www.sklephildegarda.pl/placki-sw-hildegardy-na-mocne-serce
https://www.sklephildegarda.pl/buraczki-zasmazane-z-pestkami-dyni-i-macierzanka
https://www.sklephildegarda.pl/pieczone-warzywa-korzeniowe
https://www.sklephildegarda.pl/bataty-z-pieczona-kozia-feta-i-mieta-polej
https://www.sklephildegarda.pl/zielona-fritata
https://www.sklephildegarda.pl/grillowane-fenkuly-z-orkiszem
https://www.sklephildegarda.pl/szparagi-marynowane-w-przyprawach-sw-hildegardy
https://www.sklephildegarda.pl/frytki-z-cukinii
https://www.sklephildegarda.pl/szalowe-chipsy-szalwiowe
https://www.sklephildegarda.pl/buraczki-glazurowane-z-wisniami
https://www.sklephildegarda.pl/pieczarki-pieczone-z-humusem
https://www.sklephildegarda.pl/jajko-z-szalwia
https://www.sklephildegarda.pl/przesmazka-z-cukinii
https://www.sklephildegarda.pl/frittata-z-cukinia


Z u p y: 

Warzywne przeciery (zupy-kremy) - KLIK 

Krem z dyni i batatów - KLIK 

Krem z gruszki i pietruszki - KLIK 

Ciecierzycowa z pieczonym burakiem - KLIK  

Krupnik orkiszowy - KLIK 

Dzika zupa - KLIK 

Jarzynowa - KLIK 

Zupa na zasmażce - KLIK  

Orkiszowa zupa postna - KLIK 

Buraczkowa z grysikiem i kurdybankiem - KLIK 

Zupa z dyni i opieniek miodowych - KLIK  

 

D a n i a  g ł ó w n e: 

Danie jednogrankowe - indyk w sosie z dyni i jabłek z orkiszem - KLIK 

Kotlety mielone z dorsza - KLIK 

Szakszuka dyniowo-ziołowa - KLIK 

Placki z cukinii z mąką kasztanową - KLIK 

Sos dyniowy z makaronem kasztanowym - KLIK 

Skrzydełka w maśle hyzopowo-czosnkowym - KLIK 

Pulpety smażone - KLIK 

Lazania ze szpinakiem - KLIK  

Dynia z marchwią i kuskusem - KLIK 

Spagetti z sosem z warzyw korzeniowych - KLIK 

Potrawka fenkułowa I - KLIK 

Potrawka fenkułowa II - KLIK 

Pierogi z burakiem i kozim serem - KLIK 

Kopytka marchwiowe - KLIK  

Flaki z boczniaków - KLIK 

Kotlet w panierce z płatków - KLIK 

Kasza orkiszowa z fenkułem i wędzonym pstrągiem - KLIK  

Makaron z pesto - KLIK  

Pierogi z jagodami - KLIK  

Quinoa z owsem i warzywami - KLIK 

Zapieksy z cukinii - KLIK  

Ryż z jabłkami - KLIK 

Naleśniki z serem i miętą - KLIK 

Naleśniki z bananem i masłem migdałowym - KLIK 

Naleśniki maronowe - KLIK 

https://www.sklephildegarda.pl/pl/n/4
https://www.sklephildegarda.pl/pl/n/50
https://www.sklephildegarda.pl/pl/n/52
https://www.sklephildegarda.pl/pl/n/23
https://www.sklephildegarda.pl/krupnik-orkiszowy
https://www.sklephildegarda.pl/dzika-zupa-z-orkiszem
https://www.sklephildegarda.pl/sierpniowa-jarzynowa
https://www.sklephildegarda.pl/zupa-na-zasmazce-z-maki
https://www.sklephildegarda.pl/orkiszowa-zupa-postna
https://www.sklephildegarda.pl/zupa-buraczkowa-z-grysikiem-i-kurdybankiem
https://www.sklephildegarda.pl/pl/n/156
https://www.sklephildegarda.pl/pl/n/158
https://www.sklephildegarda.pl/pl/n/4
https://www.sklephildegarda.pl/pl/n/6
https://www.sklephildegarda.pl/pl/n/7
https://www.sklephildegarda.pl/pl/n/11
https://www.sklephildegarda.pl/pl/n/20
https://www.sklephildegarda.pl/pl/n/26
https://www.sklephildegarda.pl/pl/n/32
https://www.sklephildegarda.pl/pl/n/34
https://www.sklephildegarda.pl/pl/n/39
https://www.sklephildegarda.pl/pl/n/40
https://www.sklephildegarda.pl/potrawka-z-fenkulu
https://www.sklephildegarda.pl/pl/n/42
https://www.sklephildegarda.pl/pl/n/47
https://www.sklephildegarda.pl/pl/n/51
https://www.sklephildegarda.pl/pl/n/56
https://www.sklephildegarda.pl/kasza-orkiszowa-z-fenkulem-i-wedzonym-pstragiem
https://www.sklephildegarda.pl/orkiszowy-makaron-z-pesto-i-dodatkami
https://www.sklephildegarda.pl/orkiszowe-pierogi-z-jagodami
https://www.sklephildegarda.pl/quinoa-z-owsem-i-warzywami
https://www.sklephildegarda.pl/zapieksy-z-cukinii
https://www.sklephildegarda.pl/ryz-z-jablkami-wersja-de-luxe
https://www.sklephildegarda.pl/orkiszowe-nalesniki-z-serem-i-mieta
https://www.sklephildegarda.pl/orkiszowe-nalesniki-z-bananem-i-maslem-migdalowym
https://www.sklephildegarda.pl/nalesniki-maronowe-z-gruszka-i-lukrecja


S ł o d k o ś c i: 

Tarta cytrynowa - KLIK 

Tarta pomarańczowo-dyniowa z miodem - KLIK 

Tarta z morelami - KLIK 

Jabłka pieczone nadziewane - KLIK 

Pigwy pieczone - KLIK 

Czekoburaczek z macierzanką - KLIK 

Biszkopcki i migdałami - KLIK 

Galaretki malinowe - KLIK 

Daktylosernik - KLIK  

Placuszki z mąki konopnej - KLIK 

Gofry z różaną śmietanką - KLIK 

Kruche rogaliki - KLIK  

Szyszki daktylowo-orkiszowe - KLIK 

Kostka habermusowa - KLIK 

Białe pieguski z ciecierzycy - KLIK 

Retro ciasto - KLIK  

Migdałowa "zupa nic" - KLIK 

Kule mocy - KLIK 

Galaretki agarowe - KLIK 

Chlebek banannowo-kasztanowy - KLIK 

Mus gruszkowy - KLIK 

Rafaello - KLIK 

Muffiny - KLIK 

Czekoburaczek z czarnymi porzeczkami - KLIK 

Marmurek czekoladowo - dyniowy - KLIK 

Ciasteczka lawendowe - KLIK 

N a p o j e: 

Kawa "Jezioro Bodeńskie" - KLIK 

Szoty z bertramu - KLIK 

Mojito arbuzowe (bezalkoholowe) - KLIK 

Kompot jabłkowy z koprem i miętą - KLIK 

Nektar i syrop z dyni - KLIK 

Napar rozmarynowy  - KLIK 

Sok z tarniny - KLIK 

B o ż e  N a r o d z e n i e 

Pasztet wegański - KLIK 

Wigilijny barszcz z uszkami - KLIK 

Piernik długo dojrzewający - KLIK 

https://www.sklephildegarda.pl/pl/n/8
https://www.sklephildegarda.pl/pl/n/29
https://www.sklephildegarda.pl/orkiszowa-tarta-z-morelami
https://www.sklephildegarda.pl/pl/n/27
https://www.sklephildegarda.pl/pigwy-pieczone
https://www.sklephildegarda.pl/pl/n/36
https://www.sklephildegarda.pl/pl/n/41
https://www.sklephildegarda.pl/pl/n/43
https://www.sklephildegarda.pl/pl/n/45
https://www.sklephildegarda.pl/placuszki-z-maki-konopnej
https://www.sklephildegarda.pl/pl/n/54
https://www.sklephildegarda.pl/kruche-rogaliki
https://www.sklephildegarda.pl/szyszki-daktylowo-orkiszowe
https://www.sklephildegarda.pl/habermusowa-kostka
https://www.sklephildegarda.pl/biale-pieguski-z-ciecierzycy
https://www.sklephildegarda.pl/ciasto-retro-z-konfitura-z-derenia
https://www.sklephildegarda.pl/migdalowa-zupa-nic
https://www.sklephildegarda.pl/kule-mocy
https://www.sklephildegarda.pl/galaretki_agarowe
https://www.sklephildegarda.pl/chlebek-bananowo-kasztanowy
https://www.sklephildegarda.pl/mus_gruszkowy
https://www.sklephildegarda.pl/dietetyczne-rafaello
https://www.sklephildegarda.pl/wiewiorkowe-muffiny-z-cynamonem-i-galgantem
https://www.sklephildegarda.pl/czekoburaczek-z-czarnymi-porzeczkami
https://www.sklephildegarda.pl/marmurek-czekoladowo-dyniowy
https://www.sklephildegarda.pl/ciasteczka-lawendowe
https://www.sklephildegarda.pl/pl/n/28
https://www.sklephildegarda.pl/pl/n/33
https://www.sklephildegarda.pl/bezalkoholowe-mojito-arbuzowe
https://www.sklephildegarda.pl/kompot-jablkowy-z-mieta-i-koprem
https://www.sklephildegarda.pl/napoje-z-dyni
https://www.sklephildegarda.pl/napar-rozmarynowy-z-pieprzem-kubeba
https://www.sklephildegarda.pl/sok-z-tarniny
https://www.sklephildegarda.pl/pl/n/163
https://www.sklephildegarda.pl/pl/n/162
https://www.sklephildegarda.pl/pl/n/161


Porady kulinarne: 

Jak dobrze ugotować wywar? - KLIK  

Jak zrobić kolorowe naleśniki? - KLIK 

Jak przygotować musli? - KLIK 

Jak zrobić śmietankę z migdałów? - KLIK 

Jak zrobić pesto? - KLIK 

Jak zrobić domowy makaron orkiszowy? - KLIK 

Jak ugotować i z czym podać jajko po benedyktyńsku? - KLIK 

Jak przyrządzić grzyby? - KLIK 

Jak i po co klarować masło? - KLIK 

Z czym do chleba? - KLIK 

Jak ukisić marchew? - KLIK  

Nietypowe kiszonki - jak ukisić cytryny? - KLIK 

Z czym łączyć dynię? - KLIK 

Z czym łączyć kasztany? - KLIK 

Czym zastąpić jajko? - KLIK 

Co zamiast mleka? - KLIK 

Co z tym cukrem? - KLIK 

Boże Narodzenie (spis wcześniejszych przepisów) - KLIK 

Wielkanoc (spis wcześniejszych przepisów) - KLIK 

Kuchnia staropolska - KLIK 

Szałwia w kuchni - KLIK 

Ocet jabłkowy - KLIK 

Z kuchni na salony piękności - KLIK 

Kąpiele ziołowe - jakie dla kogo? - KLIK 

Ocet orkiszowy - dlaczego i do czego? - KLIK 

"Po prostu gotuj!" - KLIK 

Pełne ziarna - niszczą czy leczą jelita? - KLIK 

  
 

Chcesz wiedzieć jak wykorzystać rady św. Hildegardy w kuchni? 
 
POBIERZ BEZPŁATNY E-BOOK “KUCHNIA ŚW. HILDEGARDY”:                                             
salesmanago.pl/wes/00f0378439d1f5bd/e3672233-6612-4ab1-8d9e-0f3900a1850c.htm?smclient=db333aba-e80b-11f0-be9f-40a6b73c4aec 

 

 

    https://www.sklephildegarda.pl/

 

https://www.sklephildegarda.pl/pl/n/21
https://www.sklephildegarda.pl/pl/n/10
https://www.sklephildegarda.pl/jak-przygotowac-musli-wg-sw-hildegardy
https://www.sklephildegarda.pl/jak-zrobic-smietanke-z-migdalow
https://www.sklephildegarda.pl/jak-zrobic-pesto-sw-hildegardy
https://www.sklephildegarda.pl/jak-zrobic-domowy-makaron-orkiszowy
https://www.sklephildegarda.pl/jak-ugotowac-i-z-czym-podac-jajko-po-benedyktynsku
https://www.sklephildegarda.pl/grzyby-w-kuchni-sw-hildegardy-jak-je-przyrzadzic
https://www.sklephildegarda.pl/jak-i-po-co-klarowac-maslo
https://www.sklephildegarda.pl/kanapki-czyli-z-czym-do-chleba
https://www.sklephildegarda.pl/kisimy-marchew
https://www.sklephildegarda.pl/kiszonecytryny
https://www.sklephildegarda.pl/pl/n/25
https://www.sklephildegarda.pl/pl/n/35
https://www.sklephildegarda.pl/czym-zastapic-jajko-w-diecie-sw-hildegardy
https://www.sklephildegarda.pl/napoje-roslinne-w-diecie-sw-hildegardy
https://www.sklephildegarda.pl/pl/n/96
https://www.sklephildegarda.pl/pl/n/44
https://www.sklephildegarda.pl/wielkanoc-ze-sw-hildegarda-propozycje-kulinarne
https://www.sklephildegarda.pl/pl/n/46
https://www.sklephildegarda.pl/szalwia-w-kuchni-sw-hildegardy
https://www.sklephildegarda.pl/ocet-jablkowy
https://www.sklephildegarda.pl/pl/n/49
https://www.sklephildegarda.pl/kapiele-ziolowe-dla-kogo-i-jak-je-przygotowac
https://www.sklephildegarda.pl/ocet-orkiszowy
https://www.sklephildegarda.pl/po-prostu-gotuj-recenzja-ksiazki
https://www.sklephildegarda.pl/pl/n/159
https://www.salesmanago.pl/wes/00f0378439d1f5bd/e3672233-6612-4ab1-8d9e-0f3900a1850c.htm?smclient=db333aba-e80b-11f0-be9f-40a6b73c4aec
https://www.sklephildegarda.pl/
https://www.sklephildegarda.pl/


                                                                                        ZJEDZ JAK PAPIEŻE I ŚWIĘCI!: 

                                             -  5 Przepisów: 
  

1NALEŚNIKI PAPIEŻA GELAZEGO: To właśnie papieżowi Gelazemu (400-496) przypisuje się stworzenie naleśników. Miał 

nimi poczęstować grupę francuskich pielgrzymów przybyłych do Rzymu na święto Ofiarowania Pańskiego (2 lutego). Od tamtego 
momentu stały się one, przynajmniej we Francji, typowym lokalnym daniem, które z czasem wzbogaciło się o kolejne składniki 
dopełniające jego smak. Słodki przysmak stopniowo rozprzestrzenił się po całym świecie.                                                              
Składniki: 250 g mąki, 4 jaja, 250 ml białego wina, 250 ml wody, 50 g masła, sól. W szerokiej misce mieszamy mąkę z 
winem i wodą. Dodajemy szczyptę soli i cztery ubite jaja. Masę wyrabiamy do momentu, gdy stanie się idealnie gładka i jednolita, a 
następnie wstawiamy ją do lodówki na około godzinę. Na rozgrzanej patelni rozpuszczamy kawałek masła i smażymy naleśniki 
pojedynczo, nabierając tyle ciasta, by cienką warstwą pokryło całą powierzchnię patelni. To podstawowy przepis na naleśniki, które 
możemy przygotować zarówno w wersji wytrawnej (z serem, szynką, gotowanymi warzywami lub jajkami), jak i na słodko (z owocami 
lub kremem). W drugim przypadku możemy dodać do masy kilka łyżeczek cukru pudru. 
 

2SZCZUPAK ŚW. PIOTRA DAMIANIEGO: W ciągu 14 lat, które spędził jako opat w Fonte Avellana (1043-1057), Piotr 

Damiani spisał surową regułę opartą na milczeniu, modlitwie, miłości braterskiej, posłuszeństwie i pracy. 
Przewidywała ona również niewielkie ilości jedzenia, a sam opat starał się dawać dobry przykład w tym względzie. W sposób szczególny 
zabronione było spożywanie mięsa. Pewnego razu lekarze zalecili świętemu niewielkie ilości mięsa z powodu znacznego osłabienia 
organizmu. Piotr Damiani wolał jednak zawierzyć się Opatrzności Bożej niż uchybić regule. Kilka dni później mnisi otrzymali w darze 
rybę, którą Piotr mógł się posilić i odzyskać siły. Składniki: 1 szczupak o wadze ok. 800 g, 2 kromki chlebka toskańskiego,                
½ szklanki bulionu warzywnego, 2 łyżki białego wina, 1 cytryna, ½ łyżeczki sproszkowanego imbiru, 40 g masła,                        
½ saszetki szafranu, sól. Chleb podpiekamy lub grillujemy. Kroimy go na kawałki i namaczamy w bulionie. Dodajemy wino i sok z 
cytryny rozcieńczony z odrobiną wody. Wszystko miksujemy, aż otrzymamy aksamitny krem. Gotujemy go na wolnym ogniu przez 15 
minut. Doprawiamy imbirem i szafranem, a także solą do smaku. 
Szczupaka myjemy i kroimy na dość grube plastry. Osuszamy go, solimy i pieczemy na bardzo wolnym ogniu, obracając go kilkakrotnie, 
póki mięso się nie zezłoci. Rybę podajemy pokrytą sosem, który trzymamy w cieple do momentu podania do stołu.  
 

3ZIOŁOWY TORCIK MARCINA V: Papież Marcin V (1368-1431) wywodził się z jednego z najsłynniejszych rzymskich rodów 

i był wielbicielem dobrej kuchni. Nie zachował się po nim jakiś jeden przepis czy anegdota, ale cała książka kucharska! Jej autorem jest 

Johannes Bockenheym – zaufany kucharz papieski, niemiecki kapłan. Zajmował się nie tylko stołem papieskim, ale także stołem gości i 
pracowników kurii. Z tego powodu każdy z jego przepisów można przypisać do konkretnej kategorii/kraju pochodzenia 
współbiesiadników. Jednym z najsłynniejszych dań był torcik ziołowy, który, zdaniem Bockenheyma, „idealnie sprawdzał się w 
przypadku dworzan i ich małżonek”. Torcik przygotowywało się z orzeszków piniowych, rodzynek, majeranku, szałwii, szafranu i imbiru. 
Składniki:300 g białej mąki, 200 g masła, 400 g ricotty, 2 jaja, 50 g orzeszków piniowych, 30 g rodzynek, 50 g cukru, 
ruta, majeranek, szałwia, szafran, imbir, sól. Na stolnicy zagniatamy mąkę z odrobiną soli i 125 g rozdrobnionego masła, dodając 
w razie potrzeby niewielką ilość zimnej wody. Zawinięte w spożywczą folię ciasto odkładamy na godzinę do lodówki. Siekamy (lub 
ucieramy w moździerzu) świeże zioła (sporą garść pietruszki, majeranku, ruty i szałwii). 
W miseczce rozrabiamy ricottę, dodajemy ubite jaja, namoczone w letniej wodzie rodzynki, zioła, saszetkę szafranu i pół łyżeczki 
sproszkowanego imbiru. Wyrabiamy ciasto do uzyskania jednolitej konsystencji. Rozwałkowujemy ciasto, a następnie wykładamy nim 
dobrze nasmarowaną masłem i oprószoną mąką formę. Nakłuwamy ciasto i nadziewamy je masą serową. Na wierzchu układamy kilka 
płatków masła. Wszystko pieczemy w piekarniku w temperaturze 180° przez 40 minut. Pod koniec pieczenia posypujemy torcik cukrem 
i orzeszkami piniowymi i podpiekamy przez jeszcze 2 minuty.  
 

4ZAPIEKANKA LEONA X: Jednym z papieży, którzy lubowali się w pysznych daniach mięsnych, był Leon X (1475-1521). Był on 

prawdziwym księciem renesansu. Uwielbiał ceremonie, polował, wydawał bankiety. Zatrudniał też wielu zaufanych kucharzy, a 
niektórzy z nich pozostawili cenne spostrzeżenia na temat zwyczajów papieża z rodu Medyceuszy. Znamy jego ulubione składniki. 
Wiemy, jakiej uważności wymagał w trakcie przygotowywania dań. I słyszeliśmy też o sukcesie, jakim cieszyły się niektóre potrawy. 
Jedną z nich jest zapiekanka z mięsa wołowego. Składniki: 300 g mielonego mięsa wołowego, 2 ziemniaki, 1 cebula,                                   
1 łyżeczka musztardy, 2 łyżki koncentratu pomidorowego, 1 jajo, 300 g białej mąki, 125 g masła, pietruszka, oliwa z 
oliwek, sól i pieprz. Na stolnicę wysypujemy górkę mąki, dorzucamy szczyptę soli, poćwiartowane masło i szybko wyrabiamy ciasto, 
pomagając sobie w razie potrzeby zimną wodą. Odkładamy je do lodówki na godzinę. W międzyczasie obieramy i kroimy w kostkę 
ziemniaki i wyparzamy je w osolonej wodzie przez 2 minuty. Podsmażamy grubo posiekaną cebulę w niewielkiej ilości oliwy, dodajemy 
mięso i odsączone z wody ziemniaki. Podsmażamy przez kilka minut. Zdejmujemy z ognia, doprawiamy musztardą i koncentratem 
pomidorowym. Gdy masa przestygnie, solimy ją i pieprzymy, dodajemy posiekaną pietruszkę i całe jajo. Ciasto dzielimy na dwie niezbyt 
równe części. Rozwałkowujemy nie za mocno większą część i wykładamy nią formę do pieczenia. Nakłuwamy ciasto i wykładamy na nie 
mięsny farsz. Następnie przykrywamy wszystko drugą częścią ciasta. Zawijamy brzegi i pieczemy przez 35 minut w temperaturze 180°.  
 

5BAGNA CAUDA ALLA BERGOGLIO, KIEDY BYŁ DZIECKIEM: Franciszek to papież yerba mate, napoju będącego 

kwintesencją tego, co argentyńskie, który od czasu do czasu przywożą mu odwiedzający go rodacy. Jednak równocześnie jest też 
człowiekiem, który potrafi zasmakować w kuchni z północy Włoch, z którą związana jest jego młodość. 
Pewnego razu opowiadał żartobliwie, jak to udał się do arcybiskupa Buenos Aires, do włoskiego klasztoru, żeby nacieszyć się chlebem 
zanurzanym w bagna cauda, typowym daniu kuchni piemonckiej. To sos na bazie anchois i czosnku, podawany z 
grzankami. Składniki: 200 g anchois (Filety z sardeli ), 6 ząbków czosnku, 200 ml oliwy z oliwek, 50 g masła, chleb. 
Kilka godzin przed przystąpieniem do pracy obrane (i pozbawione zielonych części) ząbki czosnku wkładamy do zimnej wody. Później 
solimy anchois, płuczemy je w wodzie i czerwonym winie. Do rondelka dodajemy połowę oliwy i masło z czosnkiem. Gotujemy na 
wolnym ogniu, aż otrzymamy białe purée. Wówczas dodajemy resztę oliwy oraz filety anchois i gotujemy do momentu, aż zaczną się 
one rozsypywać. Kroimy chleb na kromki, podpiekamy je lekko i podajemy z sosem, który powinno się spożywać na gorąco. 
https://pl.aleteia.org/2021/08/13/zjedz-jak-papieze-i-swieci-5-przepisow/
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Domowy       syrop   z cebuli jest popularny i prosty w przygotowaniu. Takie lekarstwo pomoże, 

kiedy męczy nas kaszel, ułatwi bowiem odkrztuszenie. Choć zapach jest dość specyficzny, syrop jest słodki, więc 

idealnie sprawdzi się w przypadku przeziębień u najmłodszych. Taka mikstura z cebuli pomoże również 

wzmocnić odporność. składniki: 2 cebule, cukier (opcjonalnie miód). Domowy syrop można przygotować na dwa 

sposoby. Pierwszy polega na drobnym posiekaniu cebuli i obfitym zasypaniu jej cukrem. Drugi z kolei na 

„przekładańcu” – duże plastry cebuli, miód, następnie znowu plastry cebuli itp. Sok, który powstanie w wyniku takich 

działań, można przelać do osobnego słoika czy butelki i podawać 2-3 razy dziennie jedną łyżeczkę.; 

https://poradnikprzedsiebiorcy.pl/-domowy-syrop-sposob-przygotowania-i-zastosowanie 

Syrop z buraka. Bierzemy dorodnego buraka, szorujemy go i osuszamy. Następnie odcinamy górną część 

(jakby przykrywkę), a wnętrze buraka wycinamy, pozostawiając ścianki o grubości około jednego centymetra. Dolną 
część nakłuwamy kilka razy na wylot przy pomocy wykałaczki lub patyczka do szaszłyków. Wycięty miąższ buraczany 
należy zetrzeć na tarce lub drobno pokroić i wymieszać z cukrem i tymiankiem. Powstałą masą wypełnić wydrążonego 
buraka, przykryć wieczkiem  i postawić  na szklance, słoiku lub innym naczyniu, do którego będzie kapał powstały 

syrop. Najlepiej pozostawić takiego buraka na noc. Buraczany syrop należy popijać łykami w ciągu dnia. Ten 
specyfik pomaga w uporczywym kaszlu, działa przeciwzapalnie, pomaga pozbyć się 
zalegającego śluzu, dodaje sił i wzmacnia odporność organizmu. W ten sam sposób możemy 

wykonać również syrop z czarnej rzepy. 

Syrop z mniszka lekarskiego, jako wspomaganie w infekcjach górnych dróg oddechowych z bólem gardła i 

kaszlem (każdego rodzaju) lub jako środek wspomagający trawienie i pobudzający wydzielanie soków żółciowych. 
Przepis: To naprawdę bardzo prosty przepis. Jedyny wrażliwy moment – to gotowanie z cukrem na drugim etapie 
przygotowania miodku – trzeba całą miksturę dobrze mieszad, żeby cukier się nie przypalił na dnie garnka (albo użyd 
Termomixa, który będzie mieszał za nas). Najważniejsze i chyba najtrudniejsze to: zebrad świeże kwiaty mniszka 
lekarskiego – z czystych terenów, w czasie kwitnienia, czyli w okresie koniec kwietnia-maj. Potrzebujemy same główki 
mlecza. Moja mama nie odcina tych zielonych części, dzięki czemu syrop ma delikatną goryczkę. Jeśli masz czas to możesz 
się pobawid i ostrym nożykiem ściąd tę dolną zieloną częśd kwiatu – syrop będzie łagodniejszy w smaku. Proste. Ach, i te 
zielone części nie są trujące – normalnie można z młodych liści mniszka robid sałatki. Najlepsza jest tutaj analogia 
do rukoli albo cykorii. 

https://youtu.be/v9eoE4i0YuM 

SAMO ZDROWIE: CEBULA, BURAK, GRORCZYCA, ZIEMNIAK, MLECZ, SOSNA. 
 

 
 

  

Okład z gorczycy: Garść  gorczycy rozdrobnić w moździerzu i 

wymieszać z czterema łyżkami ciepłej wody. Po pewnym czasie zacznie uwalniać 

się gryzący zapach. Wtedy nasączamy bawełniany ręcznik powstałą miksturą, 

kładziemy na klatce piersiowej, przykrywamy ciepłym szalem lub kocykiem i 

pozostawiamy przez około dwadzieścia minut. Taki okład stosujemy przy 

zapaleniu oskrzeli. 
 

  

Okład z ziemniaków: 

Bierzemy 4-5 ziemniaków, gotujemy w łupinach i jeszcze gorące miażdżymy. 

Powstałą papkę nakładamy na szyję i owijamy bawełnianym ręcznikiem i szalem. 

Ziemniaki nie mogą parzyć, ale muszą być ciepłe. 

Okład trzymamy do czasu, aż przestanie grzać. 

Taki okład stosujemy przy bólu gardła. 
 

 
  

Syrop z sosny. Pędy sosny muszą to byd jasnozielone przyrosty z brązową, lepką łupinką. 

Przycinamy je sekatorem. Najbardziej soczyste mają długośd do 12 centymetrów. Pędy najlepsze na syrop i 

miód będą lepkie, warto więc pamiętad o tym, żeby zbierad je w rękawicach. Żeby nie uszkodzid drzewa, nie 

zbierajmy wszystkich pędów z jednej sosny, lecz z kilku drzew. Potrzebujesz: litrowy słoik młodych pędów 

sosny, cukier, odrobina wody. Po zerwaniu młodych pędów delikatnie je myjemy pod bieżącą wodą i kroimy na 

kawałki wielkości centymetra. Następnie w słoiku układamy na przemian warstwy pędów i cukru. Na koniec 

można dodad odrobinę wody. Słoik zakręcamy i odstawiamy w dobrze nasłonecznione miejsce na około 

tydzieo. 4. Po upływie tego czasu zlewamy do mniejszego słoiczka powstały syrop. Przechowywany w 

chłodnym miejscu nie straci właściwości leczniczych nawet przez kilka lat. 

https://youtu.be/ESj2Anu3MiU  

https://poradnikprzedsiebiorcy.pl/-domowy-syrop-sposob-przygotowania-i-zastosowanie
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Imbir - potężna broń w walce z rakiem. Zawiera w sobie silny 

związek, który może być nawet 10.000 razy bardziej efektywny w leczeniu 

raka niż konwencjonalna chemioterapia, zwłaszcza w aspekcie kierowania 
się przeciwko komórkom macierzystym raka, co jest niezwykle istotne 

zwłaszcza w przypadkach nowotworów złośliwych. : 
https://www.fronda.pl/a/imbir- potezna-bron-w-walce-z-rakiem,95318.html 
https://solgar.pl/leksykon/imbir-lekarski 

Pestka z awokado to bomba antyoksydacyjna!! Okazuje się, że 

nie tylko wbrew pozorom łatwo dostać się do jej wnętrza, to na dodatek po 
prostu... trzeba to zrobić. Dla zdrowia. Opóźniają proces starzenia, zwalczając 

zarazem powstawanie nowotworów. Pestki te zawierają związki podobne do 

zawartych w zielonej herbacie.: https://www.fronda.pl/a/pestka-z-awokado-to-bomba- 

antyoksydacyjna,95329.html 

Skarb ula: https://kobieta.onet.pl/zdrowie/pierzega-pszczelabee-pollen-sklad- 

wlasciwosci-dawkowanie-cena/jf78rct   

Pierzga pszczela – dawkowanie: może być spożywana bezpośrednio lub 
podawana w mleku, wodzie z miodem lub soku. 

Niegroźną infekcję wirusową możesz pokonać sama. Ugotuj rosół, taki 

sam, jaki robisz na niedzielny obiad. Ale natkę pietruszki zastąp bluszczykiem 
kurdybankiem. Bluszczyk kurdybanek pomaga leczyć nieżyty oskrzeli i gardła.: 
https://kobieta.onet.pl/zdrowie/profilaktyka/ziola/bluszczyk-kurdybanek-
zastosowanie- i-wlasciwosci- 
lecznicze/6hvd3e4?utm_source=kobieta.onet.pl_viasg_kobieta&utm_medium=referal& 
utm_campaign=leo_automatic&srcc=ucs&utm_v=2 

SAMO ZDROWIE: Imbir, Awokado, Burak, Guanabana, Ziemniak. 
 

 

 

 

 

Antynowotworowy i legalny doping z buraka. Burak ma 

wiele właściwości zdrowotnych i odżywczych. Buraki są prawdziwą 

skarbnicą składników mineralnych (m. in. magnezu, fosforu, żelaza, 

manganu, miedzi, potasu i cynku), witamin, błonnika pokarmowego, 

fitosteroli roślinnych i przeciwutleniaczy.: 
https://www.fronda.pl/a/antynowotworowy-i-legalny-doping-z-buraka,98597.html 

 

  

Guanabana lub graviola. Ten egzotyczny owoc zwalcza aż 12 

typów raka i jest 10 tys. razy silniejszy niż chemioterapia! Swoje 

antynowotworowe właściwości zawdzięcza acetogeninom 

annonaceowym. że związki te mają silne działanie przeciwrakowe.: 
https://kobieta.wp.pl/guanabana-lub-graviola-nowy-super-owoc-w-naszych-kuchniach- 

6184500321830529a 
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 Miód Akacjowy: Polecany do spożycia dla cukrzyków, w wypadkach skurczów jelit i 

żołądka. Łagodzi on objawy nadkwasoty. Polecany jest w walce z bezsennością. Na co dzień to bardzo dobry i 

przydatny środek na kaszel, a także w przypadkach przeziębienia. Wykazuje działanie moczopędne, połączone 

z równoczesnym oczyszczaniem układu moczowego. 

 Miód Borówkowy: Chroni przed rakiem. Poprawia wzrok. Oczyszcza organizm. 

Skuteczny w walce z chorobami serca. 

 Miód Faceliowy: Polecany w trakcie przeziębienia oraz gdy czujemy że coś nas 

"rozkłada". Działa przeciwbakteryjnie oraz ochronnie. Obniża toksyczne działanie nikotyny, alkoholu oraz 

herbaty i kawy. Wspomaga leczenie chorób układu pokarmowego. 

 Miód Fasolowy: Wspiera układ krążenia i obniża ciśnienie krwi. Poprawia krążenie 

mózgowe, wspomagając pamięć i koncentrację. Polecany w stanach wyczerpania i niedożywienia. Wspomaga 

trawienie i reguluje pracę jelit. 

 Miód Gryczany: Ma bardzo korzystne działanie na układ krwionośny. Wspiera walkę ze 

schorzeniami serca, żył, a także niedokrwistością. Pomocny w problemach z przemianą materii oraz 

trawieniem. Wspiera organizm w procesie zrastania się złamanych kości. 

 Miód Koniczynowy: Posiada właściwości uspokajające oraz wyciszające. Dzięki 

temu pomaga osobom cierpiącym na problemy natury psychicznej i emocjonalnej. Posiada właściwości 

moczopędne, warto go zażywać przy dolegliwościach ze strony układu moczowego. Dzięki właściwościom 

wykrztuśnym pomoże zwalczyć kaszel i pozwoli szybciej wrócić do zdrowia. 

 Miód Leśny: Działa bakteriobójczo. Pomaga w leczeniu chorób skóry. Podnosi odporność i 

kondycję organizmu. Warto go spożywać w przypadku chorób serca i problemów z krążeniem. 

 Miód Lipowy: Działa antyseptycznie, przeciwskurczowo, napotnie, przeciwgorączkowo – 

idealny w walce z infekcjami. Ma właściwości wykrztuśne, lekko nasenne i uspokajające, co czyni go 

sprzymierzeńcem w walce z bezsennością i stresem. Pomaga w leczeniu grypy, przeziębienia, kaszlu, ostrych i 

przewlekłych chorobach przeziębieniowych, anginach, zapaleniach zatok obocznych nosa oraz dróg 

oddechowych. Jest to popularny miód na kaszel i miód na odporność. Zalecany jest przy chorobach dróg 

moczowych i nerwicach. Odznacza się wysoką aktywnością antybiotyczną, co wspiera organizm w walce z 

bakteriami i wirusami. Wspiera układ krążenia, pomagając w regulacji ciśnienia i wspomagając pracę serca. 

 Miód Malinowy: Polecany podczas przeziębienia i w chorobach górnych dróg 

oddechowych. Skutecznie wzmacnia odporność organizmu. Wspomaga również pracę mięśnia sercowego. 

 Działa rozgrzewająco, przeciwgorączkowo i napotnie. Polecany dla osób, które ciężko pracują fizycznie 

bądź umysłowo, zapewniając szybki zastrzyk energii. 

 Miód Mniszkowy: Stosowany jest w problemach z wątrobą, żołądkiem i nerkami, a 

także w stanach obniżonej odporności. Miód mniszkowy wspomaga układ trawienny, poprawiając metabolizm. 

Polecany jest również przy chorobach serca i woreczka żółciowego, nerek, pęcherza, w dolegliwościach 

reumatycznych oraz chorobach dróg moczowych. Idealny do wzmocnienia organizmu, szczególnie w okresach 

zwiększonego zapotrzebowania na energię i składniki odżywcze. 

 Miód Nawłociowy: Pomocny w infekcjach dróg moczowych. Wykorzystywany w 

leczeniu przerostu prostaty (podobnie jak wrzosowy). Wspiera organizm przy infekcjach dróg oddechowych. 

Wzmacnia naczynia krwionośne, przyczyniając się do lepszego krążenia. Wspiera serce. 

 Miód Rzepakowy: Polecany przy leczeniu schorzeń układu krążenia, niewydolności 

mięśnia sercowego, dusznicy sercowej i miażdżycy. Obniża ciśnienie tętnicze krwi i wyrównuje niedobory 

potasu w organizmie. Pomocny w leczeniu wątroby, trzustki, nerek, układu pokarmowego, wrzodów żołądka i 

dwunastnicy. Skuteczny także przy przeziębieniach i stanach zapalnych dróg oddechowych. Przyspiesza 

gojenie ran. W przypadku oparzeń zapobiega tworzeniu się pęcherzy. 

 Miód Spadziowy: Charakteryzuje go wysoka aktywność antybiotyczna i bakteriobójcza. 

Działają antyseptycznie, przeciwzapalnie i wykrztuśnie, wspomagają system odpornościowy człowieka. 

https://www.skarbyroztocza.com/miod-akacjowy
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https://www.skarbyroztocza.com/miod-malinowy
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https://www.skarbyroztocza.com/miod-rzepakowy
https://www.skarbyroztocza.com/miod-spadziowy


Wzmacnia serce i układ krążenia. Posiada właścwości przeciwreumatyczne. Polecane są w schorzeniach dróg 

oddechowych, przewodu pokarmowego, serca, układu krążenia, układu nerwowego, przy zaburzeniach 

trawienia. 

 Miód Wielokwiatowy: Dzięki łatwo przyswajalnym cukrom prostym wspomaga 

mięsień sercowy. Pomocny przy chorobach wątroby i pęcherzyka żółciowego. Osobom uczulonym na pyłki 

pomaga znosić i uodparniać się na alergie. Ze względu na łagodny smak, miód wielokwiatowy poleca się 

podawać dzieciom przy leczeniu grypy, przeziębień, chorób dolnych dróg oddechowych, a także 

zapobiegawczo. Właściwości zdrowotne miodu wielokwiatowego są uzależnione od gatunków kwiatów, 

krzewów i drzew wybieranych przez pszczoły, miejsc występowania pasiek oraz terminów zbioru. 

 Miód Wrzosowy: Świetnie sprawdza się jako ochrona w sezonie przeziębień. Pomaga na 

zaburzenia układu moczowo-płciowego: ukoi problemy z takimi narządami jak: pęcherz, prostata czy też nerki. 

Miód zaleca się do zażywania profilaktycznego przez mężczyzn narażonych na problemy z układem moczowo-

płciowym. Miód wrzosowy na co dzień posiada właściwości antyseptyczne, bakteriobójcze. Ponadto uważany 

jest za naturalny lek przy chorobach oczu czy układu pokarmowego. 

  

Miód z Żurawiną: Żurawina jest bogatym źródłem witaminy C, witaminy A oraz minerałów 

takich jak potas i mangan. Te składniki są niezbędne dla zdrowia układu odpornościowego, skóry oraz 

ogólnego funkcjonowania organizmu. Antyoksydanty: Żurawina zawiera duże ilości antyoksydantów, które 

pomagają zwalczać wolne rodniki w organizmie, chroniąc komórki przed uszkodzeniami i wspierając ogólną 

odporność organizmu. Właściwości antybakteryjne: Zarówno miód, jak i żurawina posiadają właściwości 

antybakteryjne, co może pomóc w zwalczaniu infekcji bakteryjnych oraz wspierać zdrowie układu 

pokarmowego. Wspomaganie zdrowia układu moczowego: Żurawina jest znana z korzystnego wpływu na 

zdrowie układu moczowego, może przeciwdziałać infekcjom dróg moczowych i wspierać zdrowie pęcherza 

moczowego. Wybierając miód z żurawiną, możesz więc cieszyć się nie tylko jego wyjątkowym smakiem, ale 

również korzyściami zdrowotnymi wynikającymi z obecności żurawiny i naturalnych właściwości miodu. 

 

Miód z Czarną Porzeczką: Bogactwo antyoksydantów: Czarna porzeczka jest 

źródłem antyoksydantów, które pomagają zwalczać wolne rodniki w organizmie. Witamina C: Zawartość 

witaminy C w czarnej porzeczce wzmacnia system odpornościowy. Właściwości przeciwzapalne: co może 

wspierać walkę z infekcjami. Wspomaganie odporności: Dzięki swoim składnikom może wspomagać 

odporność organizmu. Atrakcyjny smak: Dodatek czarnej porzeczki wzbogaca smak miodu, oferując 

przyjemną dla podniebienia kombinację smaków owocowych i miodowych. 

 

Miód z Pyłkiem Mielonym:  

Naturalny pyłek kwiatowy posiada otoczkę celulozową, która jest trudno przyswajalna dla ludzkiego 

organizmu. Popularnym sposobem spożywania tego surowca jest sporządzenie roztworu wodnego, który 

rozpuszcza twardą otoczkę. Niestety sposób ten jest czasochłonny i wymaga wcześniejszego przygotowania do 

spożycia. W naturalnym środowisku pszczoły przeprowadzają proces fermentacji mlekowej, kisząc pyłek w 

komórkach plastra oraz wytwarzając finalny produkt- pierzgę pszczelą, jednocześnie pozbywając się 

twardej warstwy. Zmielenie pyłku pozwala na rozbicie celulozowej otoczki, uwalniając cenne właściwości tego 

produktu pszczelego. W celu skutecznego połączenia miodu z pyłkiem, mieszankę jednolicie kremujemy, aby 

zachować żywy charakter miodu wraz z jego naturalnymi właściwościami. 
 

Witamy w naszym miodowym leksykonie wiedzy! Tutaj poznają Państwo tajniki 

wszystkich najważniejszych haseł, niezbędnych do zgłębienia wiedzy o wszystkich 

miodach oraz naszych domowych wyrobach. Tutaj poznacie wszystkie występujące 

u nas gatunki miodów oraz zgłębicie wiedzę o podstawowych walorach 

zdrowotnych każdego gatunku miodu. Oczywiście wszystko to zgrabnie 

posegregowane alfabetycznie od A do Z.  
 

A | B | C | D | E | F | G | H | I | J | K | L | M | N | O | P | R | S | T | U | W | Z 

 

 

https://www.skarbyroztocza.com/miod-wielokwiatowy
https://www.skarbyroztocza.com/miod-wrzosowy
https://www.skarbyroztocza.com/leksykon-a
https://www.skarbyroztocza.com/leksykon-b
https://www.skarbyroztocza.com/leksykon-c
https://www.skarbyroztocza.com/leksykon-d
https://www.skarbyroztocza.com/leksykon-e
https://www.skarbyroztocza.com/leksykon-f
https://www.skarbyroztocza.com/leksykon-g
https://www.skarbyroztocza.com/leksykon-h
https://www.skarbyroztocza.com/leksykon-i
https://www.skarbyroztocza.com/leksykon-j
https://www.skarbyroztocza.com/leksykon-k
https://www.skarbyroztocza.com/leksykon-l
https://www.skarbyroztocza.com/leksykon-m
https://www.skarbyroztocza.com/leksykon-n
https://www.skarbyroztocza.com/leksykon-o
https://www.skarbyroztocza.com/leksykon-p
https://www.skarbyroztocza.com/leksykon-r
https://www.skarbyroztocza.com/leksykon-s
https://www.skarbyroztocza.com/leksykon-t
https://www.skarbyroztocza.com/leksykon-u
https://www.skarbyroztocza.com/leksykon-w
https://www.skarbyroztocza.com/leksykon-z


 
 

Kuchenki:  https://youtu.be/Xy-N7kYL5dM  .   https://youtu.be/u0ZK-rECqKE 

 

Różnie to moze być .. awaria prądu i nie możemy nic ugotować.  
Mam dla was propozycję taniej kuchenki,                                                                                                                                                                
ktora powinna byc w kazdym domu  
wraz zapasem kartuszy gazowych.  
Myślicie ze wydacie na to majątek,                                                                                                                                                               
nie ... tylko ok 150zl (kuchenka + 28 gazów)                                                                                                                                                                              
a w razie problemów z energią elektryczną będziecie mogli                                                                                                             
gotować  ciepły posiłek dla swojej rodziny. - Kuchenki i akcesoria znajdziecie u nas: https://www.adolfkudlinski.pl                                                                                    
 

 
 

Nie ma prądu i co dalej? -  https://youtu.be/CAilOFH36ok 
Co warto mie   dy za raknie prądu? - https://youtu.be/JXiB3tj_Ni8 
By  przy otowanym wedłu  Adol a Kudli skie o - https://youtu.be/HGbS0sOf3Gw 

 
 

 

https://youtu.be/Xy-N7kYL5dM
https://youtu.be/u0ZK-rECqKE
https://www.youtube.com/redirect?event=video_description&redir_token=QUFFLUhqbl9mYi1BN3VuLThyQkg4b0R6WGFXTDBwa3JRd3xBQ3Jtc0tuSjZEOWZxLWlXYjZGYXB4Si1CNHZnejh2cHIxSXhiTDlhZHowcXFxMEU5UXlPU01odzhBYk01M3RUTXlQUU9VVXJ6TlJOaWxBc3VlQlB4cUFKSWViWDNUdnBabmZxdnRITVVXZkVROUlTclAwQi1vbw&q=https%3A%2F%2Fwww.adolfkudlinski.pl%2F&v=Xy-N7kYL5dM
https://youtu.be/CAilOFH36ok
https://youtu.be/JXiB3tj_Ni8
https://youtu.be/HGbS0sOf3Gw


 
 

 rzepis na pyszne   órki kisz ne: https://youtu.be/ecpLeewDxwQ 

 

 
 
- Domowy Zestaw Przetrwania na trudne czasy:   https://youtu.be/yZaGKJWGl0A  .   https://www.youtube.com/watch?v=jgGdmTuf5ew 

 
 

 - stacja zasilająca EcoFlow Delta 1300 - https://bit.ly/eco-flow-polska  

- latarka czołowa (dla każdego domownika) - https://paker.pl/lampka-czolowa-czolo...  

https://youtu.be/ecpLeewDxwQ
https://youtu.be/yZaGKJWGl0A
https://www.youtube.com/watch?v=jgGdmTuf5ew
https://www.youtube.com/redirect?event=video_description&redir_token=QUFFLUhqbmdXSk54WTdBVnRhMlFHbGpTZXdKYmo0NHJBQXxBQ3Jtc0tsMFVoNEZtRDRKX2UyX2NHNUtpdENfdU9BS0tXZDl3aUdxc2N6RHFQWWlQY291QUZfSTZXaFRWR2RncDB6NHNLbm9BeEtRU0VrZnZKNzI1OVp5cUp5WjZGVkxHSjVlVHFfYzBKbnp1SnZRVzJUWDRVWQ&q=https%3A%2F%2Fbit.ly%2Feco-flow-polska&v=yZaGKJWGl0A
https://www.youtube.com/redirect?event=video_description&redir_token=QUFFLUhqbUVKZUFhZmpFUWtSVlR6U0Jvdk80NGI3M24wd3xBQ3Jtc0tsajdXZzBGTmRTYnNBLVdDY0NFRXg2WHFHOERHTUNMeDZ2Zi10LVZ4M1RqVXhETDk3MWFBeWxEZlJnTXBZTFEwMmhORlhKaUZadnRuQ1luc0RmVGUxeDRqSGx2dXh0X0g0bmJlTFJkQWs0RENCZGV1Yw&q=https%3A%2F%2Fpaker.pl%2Flampka-czolowa-czolowka-biolite-headlamp&v=yZaGKJWGl0A


- lampka kempingowa   

- kuchenka turystyczna z zapasem paliwa - https://paker.pl/kuchenka-msr-pocketr...  

- zapas wody - 5 litrów na osobę na dzień (zapas na 72h)  
- zapas jedzenia na tydzień-  https://paker.pl/producent/summit-to-eat                                                                                                                                                                                    

- multitool                                                                                                                                                                                                                   
- nóż, taśma naprawcza, sznurek                                                                                                                               
- filtr do wody - https://paker.pl/filtr-przeplywowy-do...  

- świeczki  
- zapałki i zapalniczka  
- zestaw higieniczny  
- apteczka i żel do dezynfekcji  

- czujnik tlenku węgla  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

   
 
 

 Adolf Kudlinski. Przygotowujemy danie ze zbiorów -   #preppers #przetrwac #jedzenie #łąka  .  https://youtu.be/V3yNfYoaJbU     

 

https://www.milout.pl/zu/products/arpol-racja-wojskowa-w-z-kompletem-esbit-

zestaw-w-1-

15339.html?cd=17671694762&ad=&kd=&gclid=CjwKCAiArY2fBhB9EiwAWqHK6szMC

clXzeK6FSYLv-ecnyAkJIlUM2b7gMhSdpHWJ4sZ3Uj5icEC3hoCBE4QAvD_BwE 

 

https://www.specshop.pl/GC-Rieber-Racja-zywnosciowa-Seven-Oceans-Zestaw-

24-

sztuki?srsltid=Ad5pg_GLCxPnYddcBw0S9ANbFAM0IeTzxk_T7EsDrVd5_L7rSeUz

LPmNDTM 
https://military.pl/p/arpol/indywidualna-zywnosciowa-racja-bojowa-arpol-lopatka-z-

ryzem-bogracz-340445?srsltid=Ad5pg_GQXVKsFb2CspuBhZXhfziYtSF531sy7CQ-

Q1d6mVfd0mckqa4t8bQ  .  Bądź gotowy. Zawsze! - sklep Military.pl 

 

 

 

https://www.youtube.com/redirect?event=video_description&redir_token=QUFFLUhqbmVXSGJRX05sZERqVEhObWJ3S2VRbE1zVkVFd3xBQ3Jtc0tuRkNsX25ud0c0ZlkyY1FyaWJwdVI0eFNta2xzZHNKNVVXMDNta2c0NmNQQlloODF1NFlhZ2ZTQ3hsa0pZa2ZFUWRoQzdBZkhKN081cEdtR24wb3Atb1hnNDVOekRmZ0FZRmpTUE9Md2tJcVBzM0MwWQ&q=https%3A%2F%2Fpaker.pl%2Fkuchenka-msr-pocketrocket-2%3Fsearch_query%3Dpocket%2Brocket%2B%26results%3D10&v=yZaGKJWGl0A
https://www.youtube.com/redirect?event=video_description&redir_token=QUFFLUhqa0N3dnNaSDB0N2Rxa0VfOWFLZnJGQV80SVczZ3xBQ3Jtc0trblNuYWVHS0IxMFZDaHRfUHB0TXZNMVlwSGtHdVoyX0pQVnBtZ1RaWmptZ0FScUh2dGFvZDFkWlJLRDhSRW5uaVBvNF9XTTlMcFhxNC16U0xvbm0yd0RrOUQtU25GcE1qX3lpMU5tTENhUVA0V1hrZw&q=https%3A%2F%2Fpaker.pl%2Fproducent%2Fsummit-to-eat&v=yZaGKJWGl0A
https://www.youtube.com/redirect?event=video_description&redir_token=QUFFLUhqblE0M2ljUFY2UTlwbzlyaFhEQ3FKR1dESUk5UXxBQ3Jtc0tsblIwTjNEUHRsOVR2R1VKSXJTcW1CV3N6aWJPR1JjY09QZkNBc0ZpWnE1UzM4WnFyYWMxTnhQTmR5OEZ2Xy1zM2U0RTBSNnpSTzRQS3hBZHZIa0pIUEdCUzFhSndOcUstWjdWTmREWnMyQVVCMFgxdw&q=https%3A%2F%2Fpaker.pl%2Ffiltr-przeplywowy-do-wody-msr-thru-link-inline-microfilter&v=yZaGKJWGl0A
https://www.youtube.com/hashtag/preppers
https://www.youtube.com/hashtag/przetrwac
https://www.youtube.com/hashtag/jedzenie
https://www.youtube.com/hashtag/%C5%82%C4%85ka
https://youtu.be/V3yNfYoaJbU
https://www.milout.pl/zu/products/arpol-racja-wojskowa-w-z-kompletem-esbit-zestaw-w-1-15339.html?cd=17671694762&ad=&kd=&gclid=CjwKCAiArY2fBhB9EiwAWqHK6szMCclXzeK6FSYLv-ecnyAkJIlUM2b7gMhSdpHWJ4sZ3Uj5icEC3hoCBE4QAvD_BwE
https://www.milout.pl/zu/products/arpol-racja-wojskowa-w-z-kompletem-esbit-zestaw-w-1-15339.html?cd=17671694762&ad=&kd=&gclid=CjwKCAiArY2fBhB9EiwAWqHK6szMCclXzeK6FSYLv-ecnyAkJIlUM2b7gMhSdpHWJ4sZ3Uj5icEC3hoCBE4QAvD_BwE
https://www.milout.pl/zu/products/arpol-racja-wojskowa-w-z-kompletem-esbit-zestaw-w-1-15339.html?cd=17671694762&ad=&kd=&gclid=CjwKCAiArY2fBhB9EiwAWqHK6szMCclXzeK6FSYLv-ecnyAkJIlUM2b7gMhSdpHWJ4sZ3Uj5icEC3hoCBE4QAvD_BwE
https://www.milout.pl/zu/products/arpol-racja-wojskowa-w-z-kompletem-esbit-zestaw-w-1-15339.html?cd=17671694762&ad=&kd=&gclid=CjwKCAiArY2fBhB9EiwAWqHK6szMCclXzeK6FSYLv-ecnyAkJIlUM2b7gMhSdpHWJ4sZ3Uj5icEC3hoCBE4QAvD_BwE
https://www.specshop.pl/GC-Rieber-Racja-zywnosciowa-Seven-Oceans-Zestaw-24-sztuki?srsltid=Ad5pg_GLCxPnYddcBw0S9ANbFAM0IeTzxk_T7EsDrVd5_L7rSeUzLPmNDTM
https://www.specshop.pl/GC-Rieber-Racja-zywnosciowa-Seven-Oceans-Zestaw-24-sztuki?srsltid=Ad5pg_GLCxPnYddcBw0S9ANbFAM0IeTzxk_T7EsDrVd5_L7rSeUzLPmNDTM
https://www.specshop.pl/GC-Rieber-Racja-zywnosciowa-Seven-Oceans-Zestaw-24-sztuki?srsltid=Ad5pg_GLCxPnYddcBw0S9ANbFAM0IeTzxk_T7EsDrVd5_L7rSeUzLPmNDTM
https://www.specshop.pl/GC-Rieber-Racja-zywnosciowa-Seven-Oceans-Zestaw-24-sztuki?srsltid=Ad5pg_GLCxPnYddcBw0S9ANbFAM0IeTzxk_T7EsDrVd5_L7rSeUzLPmNDTM
https://military.pl/p/arpol/indywidualna-zywnosciowa-racja-bojowa-arpol-lopatka-z-ryzem-bogracz-340445?srsltid=Ad5pg_GQXVKsFb2CspuBhZXhfziYtSF531sy7CQ-Q1d6mVfd0mckqa4t8bQ
https://military.pl/p/arpol/indywidualna-zywnosciowa-racja-bojowa-arpol-lopatka-z-ryzem-bogracz-340445?srsltid=Ad5pg_GQXVKsFb2CspuBhZXhfziYtSF531sy7CQ-Q1d6mVfd0mckqa4t8bQ
https://military.pl/p/arpol/indywidualna-zywnosciowa-racja-bojowa-arpol-lopatka-z-ryzem-bogracz-340445?srsltid=Ad5pg_GQXVKsFb2CspuBhZXhfziYtSF531sy7CQ-Q1d6mVfd0mckqa4t8bQ
https://military.pl/


 

 rawidł we Odżywianie - YouTube   

 

Nie Jedz Więcej w McDonalds, Obejrzyj ten film: https://youtu.be/ynAIIJ6cvEw

 

7 Marek Odzieżowych,TOKSYCZNE! I 3, Które Warto Wypróbować!- 

bawełna 100%, ekotex standard 100, gods: https://youtu.be/kOm1UNXDMgE

  
 

Tego masła Nie Kupuj:  https://youtu.be/T31-kvZRHjk 

5 Marek Czekolady, których musisz unikać:  https://youtu.be/_pNCoE7k1v0     

Chleb: ( mąka, woda, sól, zakwas): https://youtu.be/j6hwbZoGcbs                                                                                    

7 Marek Makaronu Których Należy Unikać, 2 dobre: https://youtu.be/aT5oXiJPIdc 

5 rodzajów kiełbas z supermarketów unikaj: https://youtu.be/eea47t9PgSI 

Pączki:   https://www.rynekzdrowia.pl/Polska-i-swiat/Sprawdzili-11-paczkow-z-marketow-Znalezli-pestycydy,280909,15.html 

Sprawdzaj czy nie ma: E120, E904 i inne kody: https://youtu.be/h9gofWNel-8                       

Kup sobie Młynek do mąki:  https://youtu.be/1LV7X5bZJFk          

 Czy Jesz Awokado? Unikaj 10 Błędów: https://youtu.be/EODxXU3EL50                                          

Zdrowie to największy skarb:  https://www.youtube.com/@MarekSkoczylasPL

 

Zdrowie

: 

Zdrowie

: 

https://www.youtube.com/@Prawid%C5%82oweOd%C5%BCywianie
https://youtu.be/ynAIIJ6cvEw
https://youtu.be/ynAIIJ6cvEw
https://youtu.be/kOm1UNXDMgE
https://youtu.be/kOm1UNXDMgE
https://youtu.be/T31-kvZRHjk
https://youtu.be/_pNCoE7k1v0
https://youtu.be/j6hwbZoGcbs
https://youtu.be/aT5oXiJPIdc
https://youtu.be/eea47t9PgSI
https://www.rynekzdrowia.pl/Polska-i-swiat/Sprawdzili-11-paczkow-z-marketow-Znalezli-pestycydy,280909,15.html
https://youtu.be/h9gofWNel-8
https://youtu.be/1LV7X5bZJFk
https://youtu.be/EODxXU3EL50
https://www.youtube.com/@MarekSkoczylasPL
https://www.youtube.com/@MarekSkoczylasPL

