Chleb-Ezechiela-
warto-go-upiec-aby-wejsc-w-biblijny-
swiat

Chleb Ezechiela (chleb essenski). Ten rodzaj pieczywa znacznie rézni sie od zwyktego chleba. Jest czesto zalecany dla diabetykéw oraz
podczas diety odchudzajgcej, zawiera rowniez mate ilosci glutenu, cho¢ nalezy pamietac, ze nie jest to produkt bezglutenowy i nie nadaje sie

dla os6b z nietolerancjg tego biatka. Zakupy, Np: heps://sioneczko-sklep24.pl/ol/o/Chleb-Essenski-zytni-BI0-400-g-Terrasana/27592gclid=EAlalQobChMIofS9afHA_wIVEEXmCh3e7gBLEAQYAIABERKES D BwE
https://www.gigapromo.pl/ws?q=chleb%20ezechielagasid=ge_gb 2 cg2 02&mt=b&nw=s&de=cRap=8ac=148848cid=122492587048aid=120294055627&locale=pl_PLBClid=EAIalQobChMIofSIafHA wIVEEXmCh3e7gBLEAAYASAAERLGPD BWE

W Ksiedze Ezechiela znajdujemy fragment opisujacy, jak Bog zaprosit tego
starotestamentalnego proroka do ponad rocznego postu o chlebie i wodzie: ,,Wez sobie
pszenicy i jeczmienia, bobu i soczewicy, prosa i orkiszu wtoz je do jednego naczynia i
przygotuj sobie z tego chleb” (Ez.4;9).

Prezentujemy przepis na chleb inspirowany postnym chlebem proroka Ezechiela:

Sktadniki:

200g maki z ptaskurki (odmiana pszenicy)

150g maki jeczmiennej

200g maki jaglanej

150g zakwasu

200g wody

150g suszonego bobu

200g soczewicy

trzy foremki do pieczenia o wymiarach: 25x12x8cm

Dzien przed pieczeniem chleba

Soczewice i béb ptuczemy na sicie, przektadamy do garnka i zalewamy wodg. Odstawiamy.
zaczyn:

Maki mieszamy z zakwasem i wodg i odstawiamy na 14-16 godzin przykryte folig spozywcza.

Dzien pieczenia chleba

Soczewice i bdb odsgczamy na sicie i mielemy w maszynce.
ciasto wtasciwe:

zaczyn

250g maki pszennej chlebowej

150g wody

3/4 tyzki soli

zmielona soczewica i bob ; - -
Wode mieszamy z solg i dodajemy do zaczynu, tgczymy. Dodajemy zmielong soczewice i béb i dosypujemy
make chlebowa. Catos¢ mieszamy drewniang tyzkg do potaczenia sie sktadnikéw.

Blat podsypujemy maka i wyktadamy ciasto chlebowe. Zagniatamy i odstawiamy na 10 -15 minut aby
odpoczeto.

Przygotowujemy foremki do pieczenia, wyktadamy je papierem do pieczenia lub smarujemy olejem i
oprészamy maka.

Ciasto chlebowe przektadamy do foremek do 3/4 wysokosci, wyrownujemy wierzch i zostawiamy do
wyrosniecia przykryte Sciereczkg. Moje chleby wyrastaty ok. trzech godzin.

Piekarnik nagrzewamy do 240 st. C i wktadamy foremki z chlebem, pieczemy 10 minut, po czym zmniejszamy
temperature do 220-210 st. C. Na dno piekarnika ustawiamy naczynie z woda.

Pieczemy jeszcze ok. 45-50 minut. Jezeli chleby za bardzo sie rumienig, przykrywamy je papierem do pieczenia.
Sprawdzamy, czy sg upieczone, stukajgc w dno bochenkdw.

Studzimy na kratce i kroimy po catkowitym ostudzeniu.



https://www.fronda.pl/a/Chleb-Ezechiela-warto-go-upiec-aby-wejsc-w-biblijny-swiat,216483.html
https://www.fronda.pl/a/Chleb-Ezechiela-warto-go-upiec-aby-wejsc-w-biblijny-swiat,216483.html
https://www.fronda.pl/a/Chleb-Ezechiela-warto-go-upiec-aby-wejsc-w-biblijny-swiat,216483.html
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
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Jak zrobicé
chleb
na zakwasie?

KULTURA | WIEDZA

Z chrupigcgq skorkgq, jeszcze ciepty

i najlepiej posmarowany grubg
warstwg masta - bez chleba trudno
wyobrazi¢ sobie poranek czy drugie
$niadanie. Jak przygotowac idealny
bochenek w domu?

Pieczenie domowego chleba to niesamowicie przydatna i warta nabycia umiejetno$¢. W ostatnim
czasie coraz chetniej zdobywamy wiedze na ten temat, choc stale rosngca liczba rzemiesiniczych

piekarni ze wspaniatymi wypiekami moze skutecznie odciggac od regularnej nauki. To oczywiscie
nic ztego. Przeciez lepiej mie¢ w domu dobry chleb niz nie!

Ostatnie lata w chlebowym S$wiecie przekonuja, ze do szczeScia wystarczy nam ztocisty bochenek,
delikatnie kwasny od naturalnego zakwasu, najlepiej jeszcze ciepty i z dziurawym wnetrzem.
Podziwiajac piekne zdjecia, coraz czesciej pytamy i szukamy najlepszych przepiséw i piekarni.

Po prostu chcemy jes¢ jak najlepsze wypieki. Co jednak, jesli do piekarni akurat nam nie

po drodze? Czy jesteSmy w stanie upiec idealny chleb na zakwasie we wtasnym domu? Oczywiscie,
ze tak. Potrzebujemy tylko kilku rzeczy, dobrych sktadnikdw, czasu, cierpliwosci oraz ciepfa.

Z takim zestawem otworzenie domowej piekarni bedzie czystg przyjemnoscig. Od czego zaczac?
Na poczatek najwazniejsze — zakwas. ,Dzikie drozdze” mozna naby¢ od juz piekacych znajomych
lub uémiechng¢ sie do pracownikdw lokalnej piekarni. Innym sposobem jest samodzielne
wyhodowanie zakwasu w domu, co zajmie przynajmniej 5-6 dni, ale jak wiemy — warto!

Dzien pierwszy - Skfadniki: maka zytnia razowa 180 g, letnia woda 180 g

Sktadniki mieszamy w stoiku za pomoca drewnianej tyzki, przykrywamy folig spozywczg i odstawiamy
w ciepte miejsce na 24 godziny.

Dzien drugi - Sktadniki: zaczyn z dnia poprzedniego 90 g, maka zytnia razowa 90 g, letnia woda 90 g
Sktadniki doktadnie mieszamy, przykrywamy folig spozywczg i ponownie odstawiamy w ciepte miejsce
na kolejng dobe.

Dzien od 3-6 - Sktadniki: zaczyn z dnia poprzedniego 90 g, maka zytnia razowa 90 g, woda 90 g
Kazdego dnia zakwas dokarmiamy wedtug podanych proporcji dwa razy, co 12 godzin. Sidédmego
dnia zakwas powinien by¢ gotowy do uzycia. Wtedy bedzie wida¢, ze kultura bakterii zyje, i czu¢, ze z

zakwasu wydobywa sie specyficzny octowy zapach.

Jesli mamy aktywny zakwas zytni, mozemy zacza¢ dokarmia¢ go inng maka, na przyktad pszenng lub orkiszowg. W ten
sposdb po kilku karmieniach zakwas z zytniego zmieni sie w pszenny lub orkiszowy. Mozna potem oczywiscie wrdci¢
do dokarmiania go maka zytnia.



Jak dbac o zakwas?

Nasze drogocenne ,dzikie drozdze” nalezy dokarmiac raz

na tydzien. Nawet jezeli nie planujemy piec chleba,

warto dokarmi¢ go tyzkg maki i odrobing wody, po czym zostawic,
by zaczat pracowac. Gdy zakwas bedzie juz aktywny, przed
wiozeniem go do lodéwki odktadamy na przyktad dwie tyzki

do oddzielnego stoiczka, ktory rdwniez pdzniej przechowujemy

w loddéwce.

Gdy planujemy pieczenie, wyjmujemy zaczatek z lodéwki —
pamietajmy, ze dokarmiamy go dopiero, gdy ma temperature
pokojowa. Jezeli chcemy zaczgc piec chleb na przyktad w pigtek
wieczorem, to w czwartkowy wieczor wyjmujemy zakwas

z lodéwki, w pigtek rano go dokarmiamy, a wieczorem
wykorzystujemy do przygotowania ciasta na chleb.

Przed dodaniem gotowego, aktywnego zakwasu do ciasta
chlebowego dwie tyzki ponownie odktadamy do czystego stoika,
zakrecamy go i wkltadamy do lodéwki — to nasz zaczatek

do kolejnych wypiekdw.

Przyrzady: Waga kuchenna — dokfadne odmierzanie sktadnikdw pozwoli przede wszystkim

na osiggniecie zamierzonego efektu. Pozniej moze sie réwniez przydac przy udoskonalaniu przepisu,
gdy bedziemy Swiadomie wprowadzac do niego zmiany.

Garnek zeliwny - nie jest konieczny, ale pieczone w nim bochenki sg jeszcze lepsze. Zeliwo bardzo
dobrze przewodzi ciepto, dzieki czemu chleb moze wypiekac sie rGwnomiernie w dosS¢ wysokich
temperaturach. Garnek dodatkowo chroni nas przed rozlaniem sie ciasta po catej blasze, a w
przypadku luzniejszej masy pozwala uzyskac chrupigcg, ztocistg skorke.

Termometr — przydatny, gdy chcemy zmierzy¢ temperature wody lub wyrastajgcego ciasta.
Koszyczek rozrostowy — jezeli chcemy formowac chlebki okragte lub podtuzne, warto zaopatrzyé
sie w specjalny koszyczek do rozrostu chleba lub taki najzwyklejszy, wiklinowy. Koszyczek przed
wiozeniem do niego ciasta nalezy wytozy¢ czystg Sciereczkg i oprészy¢é maka. Mozna réwniez
skorzysta¢ z mojego ulubionego sposobu, czyli wytozy¢ Srodek jednorazowym czepkiem
witokninowym, a nastepnie oproszy¢ maka.

Skrobka cukiernicza — pomocna przy recznym wyrabianiu ciasta i jego pdzniejszym formowaniu.
Zyletka lub bardzo ostry néz — dzieki nim zrobimy piekne naciecia na bochenku.

Drewniana tyzka — zakwas zawsze nalezy miesza¢ czym$ drewnianym. Najwazniejsze, by nie
uzywac metalowych przedmiotOw. nttps://kukbuk.pl/artykuly/iak-zrobic-chleb-na-zakwasie/



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

Tradycyjny chleb na zakwasie

https://youtu.be/SMcBGRsUusl

Prezentujemy Panstwu starodawny przepis wyrabiania chleba na zakwasie.
Wymaga on nie lada cierpliwosci, poniewaz jego podstawa - rozczyn - musi
odsta¢ od 4 do 7 dni. Dawniej taki chleb wypiekano na specjalnie do tego
przygotowanych lisciach kapusty, jednak z czasem zastapity je blachy,
ktérych uzywa sie do dnia dzisiejszego.

Na poczatku przygotowujemy zakwas: wysuszony chleb tamiemy na
kawatki i zalewamy ciepta, przegotowana woda. Tak przygotowany
roztwér odstawiamy na okres od 4 -7 dni. Po upitywie tego czasu
kwas wlewamy do garnka i dodajemy do niego rozdrobnione drozdze,
oraz ok. 1,5 kg maki. Powstaity rozczyn odstawiamy na 10-12 godz.

Po tym czasie rozczyn solimy, oraz wsypujemy do niego reszte maki.
Powstale ciasto mieszamy. Warto zwrdécic uwage, by nie byto ani za geste,
ani za rzadkie. Ciasto odstawiamy ponownie na okoto 1 godzine, aby
wyrosto, w tym czasie smarujemy blachy tiuszczem.Wyrosniete ciasto
wyktadamy na blache oraz "wygtadzamy" dionmi zwilzonymi woda. Ciasto w
blachach powinno postaé¢ jeszcze 20 minut, az delikatnie podrosnie. Po tym
czasie wktadamy je do pieca i pieczemy do momentu, az skérka sie
zarumieni. By upewnié¢ sie, ze chleb jest gotowy, po wyjeciu z blachy
nalezy "popukaé" go od spodu. Upieczony chleb przecieramy z géry zwilzona
dionia i przykrywamy baweilniana sScierka - spowoduje to, ze jego skérka
bedzie miekka. Tak otrzymany chleb na zakwasie jest gotowy do spozycia.
https://kuchnia.cerkiew.pl/przepisy.php?id n=5&id=8



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

Upieczmy wspdlnie chleb. Do chleba idealny bedzie Wek Przetrwania dostepny na: https://www.adolfkudlinski.p!
WiQCE‘j filmoéw: https://www.youtube.com/praktycznie I

SKtADNIKI:

- MAKA Pszenna chlebowa (550 - 1200)- okoto 1,5kg
WODA/M LEKO - okoto 1,1 litra wody oraz okoto 0,3| mleka
- SOL - 3tyzeczki

DROZDZE - 2/3 kostki

CUKIER -1 tyzke do rozczynu wodno/mleczno drozdzowego
BAKALIE - ¢liwki suszone, rodzynki, zurawina

—

TEMPERATURA PIECZENIA: 190 st. C przez okoto 70 minut ( aby skérka byta chrupigca na ostanie kilka minut
mozna wyciggac¢ chleb z foremki i pozostawi¢ w piekarniku na kilka minut). https://youtu.be/EgaaWjlmeuy .

EKOLOGICZNA

- ey

Maka
do wypicku
chleba
Maka Chlebowa Maka do wypieku chleba
zytnia T-720 pszenna T-750

Zytnia FAZOWa: 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/

; o Bazylia: https://youtu.be/1_OYOgvhrTI
To zioto mozecie uprawiaé na parapecie lub ogrodku. Sprawi ze bedziecie mie¢ lepsze trawienie oraz humor.

2
. g
A ‘“‘«" g 7+ produktéw spozywczych ktére warto mieé w zapasie: https://youtu.be/ms46ikR3g-Q

L

https://youtu.be/8He7vnCbutg



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
https://youtu.be/EgaaWjLmeuY
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/
https://youtu.be/1_OYOgvhrTI
https://youtu.be/mS46ikR3g-Q
https://youtu.be/8He7vnC6utg
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Peme zdroWia -

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

Pieczywo:

Chleb orkiszowy na zakwasie - KLIK

Butki owsiane na zakwasie, nadziewane - KLIK
Podptomyki z jabtkiem i macierzankg - KLIK
Chleb z rajskimi jabtuszkami - KLIK
Orkiszowy chleb na drozdzach z gara - KLIK

Do pieczywa:

Pasta z biatej fasoli - KLIK

Pasta z czarnej fasoli - KLIK

Pasta z ciecierzycy i daktyli (na stodko) - KLIK
Powidta z jabtek i pigwowca - KLIK

Pigwidta z dynig - KLIK

Masetko 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

Sniadania:

Kasza orkiszowa z musem jabtkowym - KLIK
Kasza amarantusowa z daktylami - KLIK
Kasza orkiszowa z kasztanami - KLIK

Omlet z kozim serem i mietg - KLIK

Manna z malinami - KLIK

Orkiszanka petne ziarna - KLIK

Ptatki kasztanowe - KLIK

Ptatki orkiszowe - KLIK

Kefir z dodatkami - KLIK

Przystawki:

Talarki z cukinii w panierce z ciecierzycy - KLIK
Satata z orkiszem - KLIK

Satata z malinami - KLIK

Satatka z fenkutem i jabtkiem - KLIK

Safatka z roszponki, burakéw i koziego sera - KLIK
Safatka pomaranczowo-daktylowa - KLIK
Satatka z moreli, melona i fety - KLIK
Satatka patisonowa z ciecierzycq i fetg - KLIK
Safatka z biatej fasoli - KLIK

Satatka owocowa - KLIK

Satatka w typie Waldorf - KLIK

Satatka z pieczonych burakéw z kiszona cytryng i jogurtem - KLIK
Placuszki z ptatkow i warzyw - KLIK

Placuszki z maki kasztanowej i dyni - KLIK
Placuszki z dyni na serce - KLIK

Buraczki zasmazane - KLIK

Pieczone warzywa korzeniowe - KLIK

Bataty pieczone z fetg i mietg - KLIK

Zielona fritata - KLIK

Grillowane fenkuty - KLIK

Grillowane szparagi - KLIK

Frytki z cukinii - KLIK

Chipsy szatwiowe - KLIK

Buraczki glazurowane z wisniami - KLIK
Pieczarki z hummusem - KLIK

Jajko z szatwig - KLIK

Przesmazka z cukinii - KLIK

Fritata z cukinig - 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

Zupy:

Warzywne przeciery (zupy-kremy) - KLIK
Krem z dyni i batatéw - KLIK

Krem z gruszki i pietruszki - KLIK
Ciecierzycowa z pieczonym burakiem - KLIK
Krupnik orkiszowy - KLIK

Dzika zupa - KLIK

Jarzynowa - KLIK

Zupa na zasmazce - KLIK

Orkiszowa zupa postna - KLIK

Buraczkowa z grysikiem i kurdybankiem - KLIK
Zupa z dyni i opieniek miodowych - KLIK

Daniagtowne:

Danie jednogrankowe - indyk w sosie z dyni i jabtek z orkiszem - KLIK
Kotlety mielone z dorsza - KLIK

Szakszuka dyniowo-ziotowa - KLIK

Placki z cukinii z makg kasztanowgq - KLIK

Sos dyniowy z makaronem kasztanowym - KLIK
Skrzydetka w masle hyzopowo-czosnkowym - KLIK
Pulpety smazone - KLIK

Lazania ze szpinakiem - KLIK

Dynia z marchwig i kuskusem - KLIK

Spagetti z sosem z warzyw korzeniowych - KLIK
Potrawka fenkutowa I - KLIK

Potrawka fenkutowa II - KLIK

Pierogi z burakiem i kozim serem - KLIK

Kopytka marchwiowe - KLIK

Flaki z boczniakow - KLIK

Kotlet w panierce z ptatkow - KLIK

Kasza orkiszowa z fenkutem i wedzonym pstragiem - KLIK
Makaron z pesto - KLIK

Pierogi z jagodami - KLIK

Quinoa z owsem i warzywami - KLIK

Zapieksy z cukinii - KLIK

Ryz z jabtkami - KLIK

Nalesniki z serem i mietg - KLIK

Nalesniki z bananem i mastem migdatowym - KLIK
Nalesniki maronowe - KLIK
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https://www.sklephildegarda.pl/orkiszowe-pierogi-z-jagodami
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Stodkosci:

Tarta cytrynowa - KLIK

Tarta pomaranczowo-dyniowa z miodem - KLIK
Tarta z morelami - KLIK

Jabtka pieczone nadziewane - KLIK
Pigwy pieczone -_KLIK

Czekoburaczek z macierzankg - KLIK
Biszkopcki i migdatami - KLIK

Galaretki malinowe - KLIK

Daktylosernik - KLIK

Placuszki z maki konopnej - KLIK

Gofry z rozang $mietankg - KLIK

Kruche rogaliki - KLIK

Szyszki daktylowo-orkiszowe - KLIK
Kostka habermusowa - KLIK

Biate pieguski z ciecierzycy - KLIK

Retro ciasto - KLIK

Migdatowa "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
Napoje:

Kawa "Jezioro Bodenskie" - KLIK

Szoty z bertramu - KLIK

Mojito arbuzowe (bezalkoholowe) - KLIK
Kompot jabtkowy z koprem i mietg - KLIK
Nektar i syrop z dyni - KLIK

Napar rozmarynowy - KLIK

Sok z tarniny - KLIK

Boze Narodzenie

Pasztet weganski - KLIK

Wigilijny barszcz z uszkami - KLIK
Piernik dtugo dojrzewajacy - 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
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https://www.sklephildegarda.pl/marmurek-czekoladowo-dyniowy
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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 ugotowaé wywar? - KLIK

Jak zrobi¢ kolorowe nales$niki? - KLIK

Jak przygotowacé musli? - KLIK

Jak zrobi¢ $mietanke z migdatow? - KLIK

Jak zrobi¢ pesto? - KLIK

Jak zrobi¢ domowy makaron orkiszowy? - KLIK
Jak ugotowac i z czym podac jajko po benedyktynsku? - KLIK
Jak przyrzadzi¢ grzyby? - KLIK

Jak i po co klarowac¢ masto? - KLIK

Z czym do chleba? - KLIK

Jak ukisi¢ marchew? - KLIK

Nietypowe kiszonki - jak ukisi¢ cytryny? - KLIK

Z czym taczyc¢ dynie? - KLIK

Z czym taczy¢ kasztany? - KLIK

Czym zastgpic¢ jajko? - KLIK

Co zamiast mleka? - KLIK

Co z tym cukrem? - KLIK

Boze Narodzenie (spis wczesniejszych przepiséw) - KLIK
Wielkanoc (spis wczesniejszych przepiséw) - KLIK
Kuchnia staropolska - KLIK

Szatwia w kuchni - KLIK

Ocet jabtkowy - KLIK

Z kuchni na salony pieknosci - KLIK

Kagpiele ziotowe - jakie dla kogo? - KLIK

Ocet orkiszowy - dlaczego i do czego? - KLIK

"Po prostu gotuj!" - KLIK

Petne ziarna - niszczg czy lecza jelita? - KLIK
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ZJEDZ JAK PAPIEZE I SWIECI!:

5 Przepisow:

ENALESNIKI PAPIEZA GELAZEGO To wiadnie papiezowi Gelazemu (400-496) przypisuje sie stworzenie nale$nikéw. Miat
nimi poczestowac grupe francuskich pielgrzymdw przybylych do Rzymu na $wieto Ofiarowania Panskiego (2 lutego). Od tamtego
momentu staty sie one, przynajmniej we Francji, typowym lokalnym daniem, ktdre z czasem wzbogacito sie o kolejne sktadniki
dopetniajace jego smak. Stodki przysmak stopniowo rozprzestrzenit sie po catym Swiecie.

Skitadniki: 250 g maki, 4 jaja, 250 ml biatego wina, 250 ml wody, 50 g masta, sol. W szerokiej misce mieszamy make z
winem i wodg. Dodajemy szczypte soli i cztery ubite jaja. Mase wyrabiamy do momentu, gdy stanie sie idealnie gtadka i jednolita, a
nastepnie wstawiamy jg do lodéwki na okoto godzine. Na rozgrzanej patelni rozpuszczamy kawatek masta i smazymy nalesniki
pojedynczo, nabierajac tyle ciasta, by cienkg warstwa pokryto catg powierzchnie patelni. To podstawowy przepis na nalesniki, ktére
mozemy przygotowac zarowno w wersji wytrawnej (z serem, szynka, gotowanymi warzywami lub jajkami), jak i na stodko (z owocami
lub kremem). W drugim przypadku mozemy dodac¢ do masy kilka tyzeczek cukru pudru.

ESZCZU PAK SW. PIOTRA DAMIANIEGO: W ciggu 14 lat, ktére spedzit jako opat w Fonte Avellana (1043-1057), Piotr
Damiani spisat surowg regute opartg na milczeniu, modlitwie, mitosci braterskiej, postuszenstwie i pracy.

Przewidywata ona réwniez niewielkie ilosci jedzenia, a sam opat starat sie dawac dobry przyktad w tym wzgledzie. W sposdb szczegdiny
zabronione byto spozywanie migsa. Pewnego razu lekarze zalecili Swietemu niewielkie ilosci miesa z powodu znacznego ostabienia
organizmu. Piotr Damiani wolat jednak zawierzy¢ sie Opatrznosci Bozej niz uchybic¢ regule. Kilka dni pdzniej mnisi otrzymali w darze
rybe, ktorg Piotr mogt sie posili¢ i odzyskac sity. Sktadniki: 1 szczupak o wadze ok. 800 g, 2 kromki chlebka toskariskiego,

V2 szklanki bulionu warzywnego, 2 fyzki biatego wina, 1 cytryna, V2 tyZeczki sproszkowanego imbiru, 40 g masta,

V5 saszetki szafranu, sol. Chleb podpiekamy lub grillujemy. Kroimy go na kawatki i namaczamy w bulionie. Dodajemy wino i sok z
cytryny rozcienczony z odrobing wody. Wszystko miksujemy, az otrzymamy aksamitny krem. Gotujemy go na wolnym ogniu przez 15
minut. Doprawiamy imbirem i szafranem, a takze solg do smaku.

Szczupaka myjemy i kroimy na do$¢ grube plastry. Osuszamy go, solimy i pieczemy na bardzo wolnym ogniu, obracajac go kilkakrotnie,
poki mieso sie nie zeztoci. Rybe podajemy pokrytg sosem, ktéry trzymamy w cieple do momentu podania do stotu.

EZIOLOWY TORCIK MARCINA V: Papiez Marcin V (1368-1431) wywodzit sie z jednego z najstynniejszych rzymskich rodéw
i byt wielbicielem dobrej kuchni. Nie zachowat sie po nim jakis$ jeden przepis czy anegdota, ale cata ksigzka kucharska! Jej autorem jest
Johannes Bockenheym — zaufany kucharz papieski, niemiecki kaptan. Zajmowat sie nie tylko stotem papieskim, ale takze stotem gosci i
pracownikéw kurii. Z tego powodu kazdy z jego przepiséw mozna przypisac do konkretnej kategorii/kraju pochodzenia
wspotbiesiadnikdw. Jednym z najstynniejszych dan byt torcik ziotowy, ktdry, zdaniem Bockenheyma, ,idealnie sprawdzat sie w
przypadku dworzan i ich matzonek”. Torcik przygotowywato sie z orzeszkdw piniowych, rodzynek, majeranku, szatwii, szafranu i imbiru.
Skitadniki:300 g biatej maki, 200 g masta, 400 g ricotty, 2 jaja, 50 g orzeszkow piniowych, 30 g rodzynek, 50 g cukru,
ruta, majeranek, szatwia, szafran, imbir, sol. Na stolnicy zagniatamy make z odrobing soli i 125 g rozdrobnionego masta, dodajgc
w razie potrzeby niewielka ilo$¢ zimnej wody. Zawiniete w spozywczg folie ciasto odktadamy na godzine do lodéwki. Siekamy (lub
ucieramy w mozdzierzu) $wieze ziota (sporg garsc pietruszki, majeranku, ruty i szatwii).

W miseczce rozrabiamy ricotte, dodajemy ubite jaja, namoczone w letniej wodzie rodzynki, ziota, saszetke szafranu i pot tyzeczki
sproszkowanego imbiru. Wyrabiamy ciasto do uzyskania jednolitej konsystencji. Rozwatkowujemy ciasto, a nastepnie wyktadamy nim
dobrze nasmarowang mastem i oprdszong maka forme. Naktuwamy ciasto i nadziewamy je masg serowa. Na wierzchu uktadamy kilka
ptatkdw masta. 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.

EZAPIEKANKA LEONA X: Jednym z papiezy, ktorzy lubowali sie w pysznych daniach miesnych, byt Leon X (1475-1521). Byt on
prawdziwym ksieciem renesansu. Uwielbiat ceremonie, polowat, wydawat bankiety. Zatrudniat tez wielu zaufanych kucharzy, a
niektdrzy z nich pozostawili cenne spostrzezenia na temat zwyczajéw papieza z rodu Medyceuszy. Znamy jego ulubione sktadniki.
Wiemy, jakiej uwaznosci wymagat w trakcie przygotowywania dan. I styszeliSmy tez o sukcesie, jakim cieszyly sie niektore potrawy.
Jedna z nich jest zapiekanka z miesa wotowego. Skfadniki: 300 g mielonego miesa wofowego, 2 ziemniaki, 1 cebula,

1 lyzeczka musztardy, 2 fyzki koncentratu pomidorowego, 1 jajo, 300 g biatej maki, 125 g masta, pietruszka, oliwa z
oliwek, sol i pieprz. Na stolnice wysypujemy gorke maki, dorzucamy szczypte soli, po¢wiartowane masto i szybko wyrabiamy ciasto,
pomagajac sobie w razie potrzeby zimng woda. Odktadamy je do lodéwki na godzine. W miedzyczasie obieramy i kroimy w kostke
ziemniaki i wyparzamy je w osolonej wodzie przez 2 minuty. Podsmazamy grubo posiekang cebule w niewielkiej ilosci oliwy, dodajemy
mieso i odsgczone z wody ziemniaki. Podsmazamy przez kilka minut. Zdejmujemy z ognia, doprawiamy musztardg i koncentratem
pomidorowym. Gdy masa przestygnie, solimy jg i pieprzymy, dodajemy posiekang pietruszke i cate jajo. Ciasto dzielimy na dwie niezbyt
rowne czesci. Rozwatkowujemy nie za mocno wieksza czes¢ i wyktadamy nig forme do pieczenia. Naktuwamy ciasto i wyktadamy na nie
miesny farsz. Nastepnie przykrywamy wszystko drugg czescig ciasta. Zawijamy brzegi i pieczemy przez 35 minut w temperaturze 180°.

IBAGNA CAUDA ALLA BERGOGLIO, KIEDY BYL DZIECKIEM: Franciszek to papiez yerba mate, napoju bedacego
kwintesencja tego, co argentynskie, ktdry od czasu do czasu przywozg mu odwiedzajgcy go rodacy. Jednak rownoczesnie jest tez
cztowiekiem, ktory potrafi zasmakowac w kuchni z pétnocy Wioch, z ktdrg zwigzana jest jego mtodosc.

Pewnego razu opowiadat zartobliwie, jak to udat sie do arcybiskupa Buenos Aires, do wtoskiego klasztoru, zeby nacieszy¢ sie chlebem
zanurzanym w bagna cauda, typowym daniu kuchni piemonckiej. To sos na bazie anchois i czosnku, podawany z

grzankami. Sktadniki: 200 g anchois (Filety z sardeli ), 6 zabkow czosnku, 200 ml oliwy z oliwek, 50 g masta, chleb.
Kilka godzin przed przystgpieniem do pracy obrane (i pozbawione zielonych czesci) zabki czosnku wktadamy do zimnej wody. Pdzniej
solimy anchois, ptuczemy je w wodzie i czerwonym winie. Do rondelka dodajemy potowe oliwy i masto z czosnkiem. Gotujemy na
wolnym ogniu, az otrzymamy biate purée. Wowczas dodajemy reszte oliwy oraz filety anchois i gotujemy do momentu, az zaczng sie

one rozsypywac Kroimy chleb na kromki, podpiekamy je lekko i podajemy z sosem, ktéry powinno sie spozywac na goraco.
https://pl.aleteia.org/2021/08/13/zjedz-jak-papieze-i-swieci-5-przepisow,
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SAMO ZDROWIE: CEBULA, BURAK, GRORCZYCA, ZIEMNIAK, MLECZ, SOSNA.

Domowy Serp zCebulijestpopularnyiprostywprzygotowaniu.Takielekarstwopomoie,

kiedymeczynaskaszel, utatwibowiem odkrztuszenie. Cho¢zapachjestdo$¢specyficzny,syropjeststodki, wiec
idealniesprawdzisiewprzypadkuprzeziebienunajmtodszych. Takamiksturazcebulipomozeréwniez
wzmocni¢odpornos¢. sktadniki:2cebule, cukier (opcjonalniemiéd). Domowysyropmoznaprzygotowaéna dwa
sposoby.Pierwszypoleganadrobnymposiekaniucebuliiobfitymzasypaniujejcukrem.Drugizkoleina
,przektadancu” - duze plastry cebuli, mi6d, nastepnie znowu plastry cebuli itp. Sok, ktéry powstanie w wyniku takich
dziatan, mozna przela¢ do osobnego stoika czy butelkiipodawac 2-3 razy dziennie jedna tyzeczke.;

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

Syrop Z bul‘aka. Bierzemy dorodnego buraka, szorujemy go i osuszamy. Nastepnie odcinamy gorng czes¢
(jakby przykrywke), awnetrze buraka wycinamy, pozostawiajac$cianki o grubosci okoto jednego centymetra. Dolna
cze$¢naktuwamykilkarazynawylotprzy pomocywykataczkilubpatyczkadoszasztykow. Wycietymigzszburaczany
nalezyzetrze¢natarcelub drobno pokroi¢iwymieszac¢zcukremitymiankiem. Powstatamasawypetni¢ wydrazonego

Y buraka,przykry¢ wieczkiem ipostawi¢ naszklance,stoikulubinnymnaczyniu,doktéregobedziekapat powstaty

W syrop.Najlepiejpozostawiétakiegoburakananoc. Buraczanysyropnalezy popijactykamiwciggu dnia. Ten
4| specyfikpomagawuporczywymkaszlu,dziataprzeciwzapalnie,pomaga pozby¢ sie

4 zalegajacego $luzu, dodaje sit i wzmacnia odpornosé organizmu. W ten sam sposéb mozemy
wykonaé réwniez syrop z czarnej rzepy.

Okhd Z g orc ZyCy Garé¢ gorczycy rozdrobni¢ wmozdzierzui

wymieszaé z czterema tyzkami cieptej wody. Po pewnym czasie zacznie uwalniaé
sie gryzacy zapach. Wtedy nasgczamy bawetniany recznik powstatg mikstura,
ktadziemy naklatce piersiowej, przykrywamy cieptym szalem lub kocykiemi
pozostawiamy przez okoto dwadziescia minut. Takioktad stosujemy przy
zapaleniu oskrzeli.

Oktad z ziemniakow:

Bierzemy 4-5 ziemniakow, gotujemy w tupinach i jeszcze gorgce miazdzymy.
Powstatg papke naktadamy na szyje i owijamybawetnianymrecznikiemiszalem.
Ziemniaki nie moga parzy¢, ale muszg byc¢ ciepte.

Okfad trzymamy do czasu, az przestanie grzac.

Taki oktad stosujemy przy bolu gardta.

Serp Z mniszKka lekarskiego, jako wspomaganie w infekcjach gornych drég oddechowych z bolem gardta i
kaszlem (kazdegorodzaju)lubjakos$rodekwspomagajacytrawienieipobudzajacy wydzielanie sokéwzoétciowych.
Przepis: To naprawdebardzo prosty przepis. Jedyny wrazliwy moment - togotowanie zcukrem na drugim etapie
przygotowaniamiodku - trzebacatamiksture dobrzemieszad, zeby cukiersie nie przypalitnadniegarnka (albouzyd
Termomixa, ktorybedzie mieszatzanas). Najwazniejsze ichybanajtrudniejszeto: zebrad $wieze kwiaty mniszka
lekarskiego -z czystych terenow, w czasie kwitnienia, czyli w okresie koniec kwietnia-maj. Potrzebujemy same gtowki
mlecza. Mojamamanie odcinatychzielonychczesci, dziekiczemusyropmadelikatnggoryczke.Jeslimasz czas to mozesz
siepobawidiostrymnozykiemsciadte dolnazielong cze§d kwiatu -syropbedzietagodniejszy w smaku. Proste.Ach,ite
zieloneczesciniesatrujace-normalniemoznazmtodychliScimniszkarobidsatatki. Najlepsza jest tutaj analogia
do rukoli albo cykorii.

Sy r 0 p Z S 0 S n y . Pedy sosny musza to byd jasnozielone przyrosty z brazowa, lepka tupinka.

Przycinamy je sekatorem. Najbardziej soczyste majg dlugosd do 12 centymetréw. Pedy najlepsze nasyropi
midd beda lepkie, warto wiec pamietad o tym, zeby zbierad je w rekawicach. Zeby nie uszkodzid drzewa, nie
zbierajmywszystkich pedéwzjednejsosny, lecz zkilkudrzew. Potrzebujesz: litrowy stoik mtodych pedow
sosny, cukier, odrobina wody. Po zerwaniu mtodych pedéw delikatnie je myjemy pod biezacg woda i kroimy na
kawatki wielkosci centymetra. Nastepnie w stoiku uktadamy na przemian warstwy pedéw i cukru. Na koniec
moznadodadodrobingwody. Stoik zakrecamyiodstawiamywdobrze nastonecznione miejsce naokoto
tydzieo. 4. Pouplywie tegoczasu zlewamy do mniejszego stoiczka powstaty syrop. Przechowywany w
chtodnym miejscu nie straci wlasciwosci leczniczych nawet przez kilka lat.


https://poradnikprzedsiebiorcy.pl/-domowy-syrop-sposob-przygotowania-i-zastosowanie
https://youtu.be/v9eoE4i0YuM
https://youtu.be/ESj2Anu3MiU

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

| mbir-poteznabronwwalcezrakiem.zawierawsobiesilny
zwiazek, ktory moze by¢ nawet 10.000 razy bardziej efektywny wleczeniu

raka niz konwencjonalna chemioterapia, zwlaszcza w aspekcie kierowania
sieprzeciwkokomoérkommacierzystymraka,cojestniezwykleistotne

zwlaszcza w przypadkach nowotworéw ztosliwych. :

Pestkazawokado tobomba antyoksydacyjna!! okazujessie, ze

nietylkowbrewpozoromtatwodostacsiedojejwnetrza,tonadodatekpo
prostu...trzebatozrobi¢.Dlazdrowia.Op6Zniaja proces starzenia, zwalczajac
zarazem powstawanie nowotworoéw. Pestki te zawieraja zwigzki podobne do
zawartych w zielonej herbacie.: https://www.fronda.pl/a/pestka-z-awokado-to-bomba-
antyoksydacyjna,95329.html

Antynowotworowy i legalny doping z buraka. Burakma

wiele wtasciwosci zdrowotnych i odzywczych. Buraki sg prawdziwg
skarbnicg sktadnikowmineralnych (m.in.magnezu, fosforu, zelaza,
manganu, miedzi, potasu i cynku), witamin, btonnika pokarmowego,

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

(Guanabana lub graviola. Ten egzotyczny owoc zwalcza az 12
| [typéwrakaijest 10tys. razy silniejszy nizchemioterapia! Swoje
antynowotworowe wtasciwosci zawdziecza acetogeninom

annonaceowym. ze zwigzki te majg silne dziatanie przeciwrakowe.:
https://kobieta.wp.pl/guanabana-lub-graviola-nowy-super-owoc-w-naszych-kuchniach-
6184500321830529a

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

wlasciwosci-dawkowanie-cena/jf78rct

‘; Pierzga pszczela - dawkowanie: moze by¢ spozywana bezposrednio lub
| podawana w mleku, wodzie z miodem lub soku.

1 7 1 | 1 mozesz pokonac sama. Ugotuj rosét, taki
Niegrozna infekcje wirusow

sam,jakirobisznaniedzielnyobiad.Alenatkepietruszkizastagpbluszczykiem
kurdybankiem. Bluszczyk kurdybanek pomaga leczy¢ niezyty oskrzeli i gardta.:
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



https://www.fronda.pl/a/imbir-potezna-bron-w-walce-z-rakiem%2C95318.html
https://www.fronda.pl/a/imbir-potezna-bron-w-walce-z-rakiem%2C95318.html
https://solgar.pl/leksykon/imbir-lekarski
https://www.fronda.pl/a/pestka-z-awokado-to-bomba-antyoksydacyjna%2C95329.html
https://www.fronda.pl/a/pestka-z-awokado-to-bomba-antyoksydacyjna%2C95329.html
https://kobieta.onet.pl/zdrowie/pierzega-pszczelabee-pollen-sklad-wlasciwosci-dawkowanie-cena/jf78rct
https://kobieta.onet.pl/zdrowie/pierzega-pszczelabee-pollen-sklad-wlasciwosci-dawkowanie-cena/jf78rct
https://kobieta.onet.pl/zdrowie/pierzega-pszczelabee-pollen-sklad-wlasciwosci-dawkowanie-cena/jf78rct#798ff144-90ec-40a6-94fd-68bff28e1535
https://kobieta.onet.pl/zdrowie/zdrowotne-wlasciwosci-miodu/z2tly
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
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
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
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
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
https://www.fronda.pl/a/antynowotworowy-i-legalny-doping-z-buraka%2C98597.html
https://kobieta.wp.pl/guanabana-lub-graviola-nowy-super-owoc-w-naszych-kuchniach-6184500321830529a
https://kobieta.wp.pl/guanabana-lub-graviola-nowy-super-owoc-w-naszych-kuchniach-6184500321830529a

Miod Akacj OWY. Polecany do spozycia dla cukrzykéw, w wypadkach skurczow jelit i

zotadka. Lagodzi on objawy nadkwasoty. Polecany jest w walce z bezsenno$cig. Na co dzien to bardzo dobry i
przydatny srodek na kaszel, a takze w przypadkach przezigbienia. Wykazuje dziatanie moczopedne, potaczone
Z rownoczesnym 0czyszczaniem uktadu moczowego.

Miod Boréwkowy: Chroni przed rakiem. Poprawia wzrok. Oczyszcza organizm.

Skuteczny w walce z chorobami serca.

Miod Facel iowy: Polecany w trakcie przezigbienia oraz gdy czujemy ze cos nas

"rozktada". Dziata przeciwbakteryjnie oraz ochronnie. Obniza toksyczne dziatanie nikotyny, alkoholu oraz
herbaty i kawy. Wspomaga leczenie chorob uktadu pokarmowego.

M |0d FaSO|OwyZ Wspiera uktad krazenia i obniza ci$nienie Krwi. Poprawia krazenie
mobzgowe, wspomagajac pamigc i koncentracje. Polecany w stanach wyczerpania i niedozywienia. Wspomaga
trawienie i reguluje prace jelit.

Miod G FYCZaNYy. Mabardzo korzystne dziatanie na uktad krwionosny. Wspiera walke ze
schorzeniami serca, zyt, a takze niedokrwisto$cig. Pomocny w problemach z przemiang materii oraz
trawieniem. Wspiera organizm w procesie zrastania si¢ ztamanych kosci.

M |Od Kon |czynowy: Posiada wtasciwosci uspokajajace oraz wyciszajace. Dzigki
temu pomaga osobom cierpigcym na problemy natury psychicznej i emocjonalnej. Posiada wtasciwosci
moczopedne, warto go zazywac przy dolegliwosciach ze strony uktadu moczowego. Dzigki wiasciwosciom
wykrztusnym pomoze zwalczy¢ kaszel i pozwoli szybciej wroci¢ do zdrowia.

Miod Les NY. Dziala bakteriobjczo. Pomaga w leczeniu choréb skory. Podnosi odpornosé i
kondycje organizmu. Warto go spozywac¢ w przypadku chordb serca i problemow z krazeniem.

Miod Li POWY: Drziata antyseptycznie, przeciwskurczowo, napotnie, przeciwgorgczkowo —
idealny w walce z infekcjami. Ma wtasciwosci wykrztu$ne, lekko nasenne i uspokajajace, co czyni go
sprzymierzencem W walce z bezsenno$cig i stresem. Pomaga w leczeniu grypy, przezigbienia, kaszlu, ostrych i
przewlektych chorobach przezigbieniowych, anginach, zapaleniach zatok obocznych nosa oraz drog
oddechowych. Jest to popularny miéd na kaszel i midéd na odpornos¢. Zalecany jest przy chorobach drog
moczowych i nerwicach. Odznacza si¢ wysoka aktywnoscig antybiotyczng, CoO wspiera organizm w walce z
bakteriami i wirusami. Wspiera uktad krazenia, pomagajac w regulacji cisnienia i wspomagajac prace Serca.

Miod Mali NOWY: Polecany podczas przezigbienia i w chorobach gérnych drog
oddechowych. Skutecznie wzmacnia odporno$¢ organizmu. Wspomaga rowniez prace migsnia SErcowego.

Dziata rozgrzewajaco, przeciwgoraczkowo I napotnie. Polecany dla osob, ktore ciezko pracujg fizycznie
badz umystowo, zapewniajac szybki zastrzyk energii.

Midéd Mnisz kowy: Stosowany jest w problemach z watroba, zotadkiem i nerkami, a
takze w stanach obnizonej odpornosci. Miod mniszkowy wspomaga uktad trawienny, poprawiajac metabolizm.
Polecany jest rowniez przy chorobach serca i woreczka zétciowego, nerek, pecherza, w dolegliwosciach
reumatycznych oraz chorobach drég moczowych. Idealny do wzmocnienia organizmu, szczegdélnie w okresach
zwigkszonego zapotrzebowania na energig i sktadniki odzywcze.

Miod Nawt ociowy: Pomocny w infekcjach drég moczowych. Wykorzystywany w
leczeniu przerostu prostaty (podobnie jak wrzosowy). Wspiera organizm przy infekcjach drég oddechowych.
Wzmacnia naczynia krwiono$ne, przyczyniajgc si¢ do lepszego krazenia. Wspiera serce.

M |Od Rze pa kowy: Polecany przy leczeniu schorzen uktadu krazenia, niewydolno$ci
migs$nia sercowego, dusznicy sercowej i miazdzycy. Obniza ci$nienie tetnicze krwi i wyrownuje niedobory
potasu w organizmie. Pomocny w leczeniu watroby, trzustki, nerek, uktadu pokarmowego, wrzodow zotadka i
dwunastnicy. Skuteczny takze przy przezigbieniach i stanach zapalnych dr6g oddechowych. Przyspiesza
gojenie ran. W przypadku oparzen zapobiega tworzeniu si¢ pgcherzy.

Miod Spadzmwy: Charakteryzuje go wysoka aktywno$¢ antybiotyczna i bakteriobodjcza.
Dziatajg antyseptycznie, przeciwzapalnie i wykrztu$nie, wspomagaja system odpornosciowy czlowicka.


https://www.skarbyroztocza.com/miod-akacjowy
https://www.skarbyroztocza.com/miod-borowkowy
https://www.skarbyroztocza.com/miod-faceliowy
https://www.skarbyroztocza.com/miod-fasolowy
https://www.skarbyroztocza.com/miod-gryczany
https://www.skarbyroztocza.com/miod-koniczynowy
https://www.skarbyroztocza.com/miod-lesny
https://www.skarbyroztocza.com/miod-lipowy
https://www.skarbyroztocza.com/miod-malinowy
https://www.skarbyroztocza.com/miod-mniszkowy
https://www.skarbyroztocza.com/miod-nawlociowy
https://www.skarbyroztocza.com/miod-rzepakowy
https://www.skarbyroztocza.com/miod-spadziowy

Wzmacnia serce i uktad krazenia. Posiada wlascwosci przeciwreumatyczne. Polecane sa w schorzeniach drog
oddechowych, przewodu pokarmowego, serca, uktadu krazenia, uktadu nerwowego, przy zaburzeniach
trawienia.

Miod Wielokwiatowy: Dzieki tatwo przyswajalnym cukrom prostym wspomaga

migsien sercowy. Pomocny przy chorobach watroby i pecherzyka zotciowego. Osobom uczulonym na pytki
pomaga znosic¢ i uodparniac si¢ na alergie. Ze wzgledu na tagodny smak, miod wielokwiatowy poleca si¢
podawac dzieciom przy leczeniu grypy, przezigbien, chorob dolnych drég oddechowych, a takze
zapobiegawczo. Wtasciwosci zdrowotne miodu wielokwiatowego sg uzaleznione 0d gatunkow kwiatow,
krzewow 1 drzew wybieranych przez pszczoty, miejsc wystgpowania pasiek oraz terminéw zbioru.

Miod Wrzosowy: Swietnie sprawdza si¢ jako ochrona w sezonie przezigbien. Pomaga na
zaburzenia uktadu moczowo-piciowego: ukoi problemy z takimi narzadami jak: pecherz, prostata czy tez nerki.
Miéd zaleca sie do zazywania profilaktycznego przez mezczyzn narazonych na problemy z uktadem moczowo-
ptciowym. Miod wrzosowy na co dzien posiada wlasciwosci antyseptyczne, bakteriobojcze. Ponadto uwazany
jest za naturalny lek przy chorobach oczu czy uktadu pokarmowego.

Miod z Zurawi NQ. Zurawina jest bogatym zrédtem witaminy C, witaminy A oraz mineratéw
takich jak potas i mangan. Te sktadniki sg niezbedne dla zdrowia uktadu odpornosciowego, skory oraz
ogodlnego funkcjonowania organizmu. Antyoksydanty: Zurawina zawiera duze ilo$ci antyoksydantow, ktore
pomagaja zwalcza¢ wolne rodniki w organizmie, chronigc komorki przed uszkodzeniami i wspierajac ogdélng
odpornos¢ organizmu. Wiasciwosci antybakteryjne: Zarowno miod, jak i zurawina posiadaja whasciwosci
antybakteryjne, co moze pomo6c w zwalczaniu infekcji bakteryjnych oraz wspiera¢ zdrowie uktadu
pokarmowego. Wspomaganie zdrowia ukladu moczowego: Zurawina jest znana z korzystnego wptywu na
zdrowie uktadu moczowego, moze przeciwdziata¢ infekcjom drég moczowych i wspiera¢ zdrowie pgcherza
moczowego. Wybierajac miod z zurawing, mozesz wigc cieszy¢ sie¢ nie tylko jego wyjatkowym smakiem, ale
réwniez korzy$ciami zdrowotnymi wynikajacymi z obecnosci zurawiny i naturalnych wtasciwosci miodu.

Miod z Cza ra POI'ZQCqu: Bogactwo antyoksydantéw: Czarna porzeczka jest
zrodtem antyoksydantow, ktore pomagaja zwalcza¢ wolne rodniki w organizmie. Witamina C: Zawartos$¢
witaminy C w czarnej porzeczce wzmacnia system odporno$ciowy. Wlasciwosci przeciwzapalne: co moze
wspiera¢ walke z infekcjami. Wspomaganie odpornosci: Dzigki swoim sktadnikom moze wspomagac
odpornos¢ organizmu. Atrakcyjny smak: Dodatek czarnej porzeczki wzbogaca smak miodu, oferujac
przyjemna dla podniebienia kombinacje smakow owocowych i miodowych.

Miod z Pytkiem Mielonym:

Naturalny pytek kwiatowy posiada otoczke celulozowa, ktéra jest trudno przyswajalna dla ludzkiego
organizmu. Popularnym sposobem spozywania tego surowca jest sporzadzenie roztworu wodnego, ktory
rozpuszcza twardg otoczke. Niestety sposob ten jest czasochtonny i wymaga wczesniejszego przygotowania do
spozycia. W naturalnym srodowisku pszczoty przeprowadzaja proces fermentacji mlekowej, kiszac pytek w
komorkach plastra oraz wytwarzajac finalny produkt- pierzge pszczela, jednoczesnie pozbywajac si¢

twardej warstwy. Zmielenie pytku pozwala na rozbicie celulozowej otoczki, uwalniajac cenne wtasciwosci tego
produktu pszczelego. W celu skutecznego potaczenia miodu z pytkiem, mieszanke jednolicie kremujemy, aby
zachowac¢ zywy charakter miodu wraz z jego naturalnymi wtasciwosciami.

Witamy w naszym miodowym leksykonie wiedzy! Tutaj poznaja Panstwo tajniki
wszystkich najwazniejszych haset, niezbednych do zglebienia wiedzy o wszystkich
miodach oraz naszych domowych wyrobach. Tutaj poznacie wszystkie wystepujace
u nas gatunki miodéw oraz zgtebicie wiedzg 0 podstawowych walorach
zdrowotnych kazdego gatunku miodu. Oczywiscie wszystko to zgrabnie
posegregowane alfabetycznie od A do Z.
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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-rECGKE

Rdéznie to moze by¢ .. awaria pradu i nie mozemy nic ugotowac.

Mam dla was propozycje taniej kuchenki,

ktora powinna byc w kazdym domu

wraz zapasem kartuszy gazowych.

Myslicie ze wydacie na to majatek,

nie ... tyIko ok 150z| (kuchenka + 28 gazdéw)

a w razie problemow z energia elektryczng bedziecie mogli

gotowac ciepty positek dla swojej rodziny. - Kuchenki i akcesoria znajdziecie u nas: https://www.adolfkudlinski.pl

Nie ma pradu i co dalej? - nhttps://youtu.be/CAilOFH360k
Co warto mie¢ gdy zabraknie pradu? - hitps://youtu.be/xiB3ti Nig
By¢ przygotowanym wedtug Adolfa Kudlinskiego - htps://youtu.be/Habsosof3w



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

Il » O tEgea

Przepis na pyszne ogorki kiszone: https://youtu.be/ecpleewDxwQ

- stacja zasilajgca EcoFlow Delta 1300 - https.bitiy/eco-flow-polska

- latarka czotowa (dla kazdego domownika) - nttps:/paker.pltampka-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

- zapas wody - 5 litrdw na osobe na dzien (zapas na 72h)
- ZapaS Jedzen'a na tdeIeﬁ- https://paker.pl/producent/summit-to-eat

l - multitool

- ndz, tasma naprawcza, sznurek

- filtr do wody - https://paker.pl/filtr-przeplywowy-do...
- Swieczki

- zapafki i zapalniczka

- zestaw higieniczny

- apteczka i zel do dezynfekcji

Kidde
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https://military.pl/p/arpol/indywidualna-zywnosciowa-racja-bojowa-arpol-lopatka-z-
ryzem-bogracz-340445?srsltid=Ad5pg GQXVKsFb2CspuBhzZXhfziYtSF531sy7CQ-
Q1d6mVfdOmckqa4t8bQ . Badz gotowy. Zawsze! - sklep Military.pl

https://www.milout.pl/zu/products/arpol-racja-wojskowa-w-z-kompletem-esbit-
zestaw-w-1-
15339.html?cd=17671694762&ad=&kd=8&gclid=CjwKCAiArY2fBhB9EiwAWgHK6szMC
clXzeK6FSYLv-ecnyAkJIIUM2b7gMhSdpHWJ4sZ3Uj5icEC3hoCBE4QAVD BwE

- kuchenka turystyczna z zapasem paliwa - nttps./zpaker plkuchenka-msr-pocketr...

SEVEN OCEANS

STANDARD EMERGENCY
RATION

24 Unicy of 500 5

GOREDER

Ad0|f KUd|InSkI. Przygotowujemy danle e ZbiOFéW = f#preppers #iprzetrwac #jedzenie #taka . https://youtu.be/V3yNfYoalbU



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/
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Prawidtowe Odzywianie - YouTube
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Nie Jedz Wlecej w MCDonaldS, ObeerYj ten film: https://youtu.be/ynAllJ6cvEwW
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7 Marek Od21ezowych TOKSYCZNE' I 3, Ktére Warto Wyprdbowac!-

bawetna 100%, ekotex standard 100, gods: nhtips://youtu.be/komiUNXDMgE

etykiety powmmn" byé !czystyml

L

Tego masita Nie Kupuj: htwps://voutube/T31-kvzRHik

5 Marek Czekolady, ktérych musisz unikad: hitps//youtube/ pNCoE7KIVO
Chleb: ( maka, woda, sdél, zakwas): htts//youtube/ishwbzoGebs

7 Marek Makaronu Ktérych Nalezy Unikaé¢, 2 dobre: htps//voutube/aTsoxipide
5 rodzajow kietbas z supermarketdéw unikaj: htps//voutube/eeasztopesi

PaCZki: 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: htts//youtube/h9gofWhel-g

Kup sobie Miynek do maki: nhttos//voutu.be/1Lvrxsbzrk
Czy Jesz Awokado? Unlkaj 10 Bledéw . https://youtu.be/EODxXU3EL50
Zdrowie to naleekS zy skarb: https://www.youtube.com/@MarekSkoczylasPL



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

