Prawidiowe odzywianie;

to kluczowy element zdrowego stylu zycia,
ktdry polega na regularnym spozywaniu zréznicowanych
| pethowartosciowych positkow.

Zasady zdrowego odzywiania:

Spozywaj 4-5 positkdbw dziennie co 3-4 godzin vy,
aby utrzymac staty poziom energii i unikng¢ uczucia gtodu.

Staraj sie, by warzywa i owoce stanowity co najmniej potowe Twojej
diety. Zaleca sie spozywanie 3/4 warzyw i 1/4 owocow.

Jedz petnoziarniste produkty zbozowe, ktore sg bogate w btonnik i
sktadniki odzywcze.

Pij 2 szklanki mleka, jogurtu lub kefiru, co mozna zastgpi¢ serem.

Ogranicz spozycie miesa, czerwonego | przetworzonego, do 0,5 kg
tygodniowo. Zastgp je rybami, roslinami strgczkowymi i jajami.

Ograniczaj ttuszcze zwierzece. Unikaj ttuszczow trans.
Ogranicz spozycie cukru i stodyczy, jedz owoce i orzechy.
Pij co najmniej 1,5 litra wody dziennie.

Staraj sie unika¢ produktow wysoko przetworzonych, bo zawierajg
sztuczne dodatki i konserwanty.

Dbaj o r6znorodnos¢ w diecie, by dac¢ organizmowi wszystkich
niezbednych sktadnikow odzywczych. Prawidtowe odzywianie nie
tylko wspiera zdrowie, ale takze pomaga w utrzymaniu prawidtowe;
masy ciatfa i zapobiega wielu chorobom. Warto wprowadzac te zasa
dy w zycie, aby cieszyc sie lepszym samopoczuciem i zdrowiem.
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Nowa piramida zywieniowa
USA: Nowa piramida zywieniowa ktadzie nacisk na mieso i thuszcze. . Cze$¢ z nowych zalecen zrywa z tym, co zalecano przez dekady.

Nawodnienie to klucz do zdrowia. Wybieraj wode i niestodzone
napoje. Jedz biatko z réznych Zrodetl, w tym z jajek, czerwonego miesa,
drobiu, owocOw morza, z roznych roslin, w tym roslin stragczkowych,
orzechdéw czy soi. Wielokrotnie ostrzegajg przed spozywaniem
cukrow, zatem zalecajg unikanie miesa i nabiatu z dodatkiem cukru.
Unikac tez nalezy dodatkow chemicznych. Trzeba tutaj przypomniec,
ze znaczna czesc¢ dostepnych na rynku wedlin, parowek, kietbas czy
kabanosow zawiera cukier czy syrop glukozowy oraz liczne
substancje konserwujace, wzmacniajgce smak, zageszczajace,
stabilizujace itp. itd.. Warto wiec uwaznie czytac sktad tego, co
kupujemy. Autorzy doradzaja spozywanie pelnottuszczowego nabiatuy,
ktory nie zawiera dodanych cukréw. Jedz r6znorodne, kolorowe,
petne sktadnikéw odzywczych warzywa i owoce. Unikaj chipsow,

ciastek, cukierkow. Jedz wlasnorecznie przygotowang zywnosc.
Ograniczaj zywno$¢ i napoje zawierajgce sztuczne barwniki oraz niskokaloryczne stodziki.
Unikaj napojow stodzonych, takich jak napoje gazowane, napoje owocowe czy energetyKki.
Opracowanie nowej piramidy przez rzad federalny oznacza, Ze jej zalecenia zostang
wdrozone w szkotach i wojsku.
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InShOt

r
S O I u S uwa to ksy n y ! https://www.youtube.com/shorts/dP4InF8hc4l?feature=share
r
Myc s u szo n e owoce : https://www.youtube.com/shorts/Pkebg2SGZNE ?feature=share
Ag re SJ a : b ra k b I a*ka ! https://www.youtube.com/shorts/smD6HJkUe40?feature=share

To kanat dla tych, ktorzy lubig wiedzie¢, co w trawie piszczy - dla
tych, ktdrzy lubig pytac: po co, na co i dlaczego tak? I ktdrzy nie
bojg sie szukac¢ odpowiedzi — bo rozmowa jest jedyng drogg do
zrozumienia Swiata. Bedzie tu troche sarkazmu, troche zdziwienia i
troche refleksji o rzeczach, ktore wszyscy widzimy i ktore wszyscy
lubimy komentowac. Rozgosc sie wygodnie:

https://www.youtube.com/@Alegniot/featured
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Suszone robaki i larwy w jedzeniu to nic
nowego. Wystarczy spojrzec na etykiete

Suszone larwy macznika miynarka i sproszkowany $wierszcz domowy mogg by¢
stosowane przy produkcji zywnosci w Unii Europejskiej.

Autor: Joanna Sz

Suszone robaki w zywnosci. Zjadamy
owady, nie zdajac sobie z tego sprawy?

Suszone robaki w jedzeniu - jak rozpoznac gdzie sg dodane? Popularny barwnik
spozywczy dodawany do jogurtdw, ciast i deseréw robiony jest witasnie z
robakow. Od wielu lat do zywnosci dodawana jest koszenila, zwana rowniez karming.
Ten ciemnoczerwony barwnik pozyskiwany jest z wysuszonych i zmielonych
owadow, zwanych czerwcami kaktusowymi (Dactylopius coccus). Jesli kiedykolwiek
jadtes cos koloru czerwonego lub rézowego, to niewatpliwie zjadte$ wtasnie koszenile z
robaka. W sktadach produktow spozywczych ten naturalny barwnik oznaczany jest

jako " E120 ".

Podobnie sytuacja wyglada w wypadku maki i innych produktéw zbozowych, ktore
podczas zbierania mogg zostac zanieczyszczone owadami. Popularne wotki zbozowe,
mogg w Sladowych ilosciach wystapi¢ w mace, ktdrg spozywamy praktycznie



codziennie — w postaci chleba, makaronu czy ptatkdw $niadaniowych. Ponadto chyba
kazdy z nas borykat sie z molami spozywczymi w kuchni, ktérych jaja mozna
znalez¢ np. kaszach, herbatach czy przyprawach. Czy tego chcemy, czy nie z
robaczanym dodatkiem zapewne kazdy z nas miat juz do czynienia, z tym ze zapewne
nieSwiadomie. Chociaz mysl o dodatku maki z larw jest dla wielu oséb odrazajaca, to
owady spozywa sie o tysiecy lat w wielu kulturach. Zaktadane przez UE dodatki
owadow nie sg duze. Przyktadowo w pieczywie wieloziarnistym dopuszczalne jest
uzycie maksymalnie 2 g proszku ze Swierszczy na 100 g produktu. Warto pamietac, ze
~nowa zywnosS¢” moze by¢é wprowadzana na rynek w Unii Europejskiej, pod
warunkiem, ze wydano na nig zezwolenie i zostata ona wpisana do unijnego
wykazu.

Zmielone larwy i swierszcze w zywnosci —
jak rozpoznac na etykiecie?

»,Nowa zywnos$¢” - pod takim formalnym hastem mozna znalez¢ owady w unijnych
dokumentach i raportach. W wykazie ,nowej zywnosci” znajdujg sie aktualnie trzy
rodzaje owadow. Szukajac ich na etykietach, warto zapamietac ich tacinskie
nazwy. Poniewaz producentéw obowigzuje nakaz wskazywania uzycia owadow
na etykietach produktow.

Stosowanie tacinskich nazw owadow na etykietach zapewne bedzie
powszechniejsze, wiec warto je zapamietac:

. macznik miynarek (Tenebrio mOIitOr) — suszone larwy,
. szarahcza wedrowna (LOCUSta migratoria) — mrozona,

suszona i sproszkowana,

. $wierszcz domowy (AChEta domeStiCUS) — mrozony, suszony

i sproszkowany.

. larwy plesniakowca I$niacego (AlphitObiUS diaperinus)

W postaci mrozonej, pasty, suszonej i sproszkowane;.

Robaki w torebce herbaty. Zapewne, popijajac popotudniowg herbate myslisz, ze
jest to tylko i wytgcznie napar z lisci herbacianych. Nic bardziej mylnego. Najnowsze
wyniki badan, $wiadczg o tym, Ze nasza herbata zawiera DNA robakow, 1 200
réznych gatunkow bezkregowcow! W jednej torebce zielonej herbaty jest do 400
gatunkow owadow.” Liscie herbaty i innych ziot sg zbierane, suszone i mielone. W ten
sposob DNA zwierzat ze wszystkich czesci pola, na ktérym sg uprawiane krzewy
herbaciane, zostaje zmieszane i roztozone na catg partie herbacianego suszu.

Razem z zebranymi wczesniej roslinami, mielone s rowniez niektore cate robaki
i ich jaja.

https://warszawa.eska.pl/suszone-larwy-i-robaki-w-jedzeniu-to-nie-nowosc-wystarczy-spojrzec-na-etykiete-23-05-aa-fx2X-7Je W-GNEf.html
https://www.poradnikzdrowie.pl/aktualnosci/zbadano-co-kryje-sie-w-torebkach-herbaty-wyniki-wprawiaja-w-oslupienie-aa-X9mM-NcJi-PoGk.html
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ideainie ztocista skorka
» @ 003/26:49

Unikaj Tych 7 Marek Chleba Za Wszelka Cene (I 2 Ktére Powinienes Jesc)

https://youtu.be/i6hwbZoGcbs
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Te chleby sg w Europie ZAKAZANE - ale Aldi nadal Je Sprzedaje

https://youtu.be/7atBBZXY1ws?t=232
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Nie Kupuj Nic W Lidlu, Zanim Obejrzysz To Wideo — Prawda Zostanie Ujawniona

# Prawidtowe Odzywianie ) . . o .
Subskryb 4,91ys. q;‘ 4) Udost: Z Kl Pobi see
b 24,3 tys. subskrybentow L 6 s OSieRel m APRSE g\ L -\k ODACIZ

https://youtu.be/Z-DtJEBOOEM

Popularny dodatek niszczy jelita i aktywuje procesy zapalne. Wiekszos¢ z nas je go codziennie.
Dodatek powszechnie stosowany m.in. w jogurtach, lodach, wedlinach i produktach "light" moze
zaburzac bariere jelitowg i uruchamiac procesy zapalne w organizmie. Takie wnioski ptyng z
badania klinicznego opublikowanego w 2024 r. w prestizowym czasopismie BMC Medicine, ktore
analizowato wptyw samej substancji na zdrowie. Efekty byty widoczne u os6b z nadwaga.

Warto czytac etykiety produktéw i unikaé nadmiaru dodatkéwy
Fotografia Juah Reig / Adobe

)

https://www.rynekzdrowia.pl/Nauka/Popularny-dodatek-niszczy-jelita-i-aktywuje-procesy-zapalne-Wiekszosc-z-nas-je-go-codziennie,279838,9.html
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POmysl o swoim sniadaniu.

Aldi, Lidl, Biedronka & Dino: Owady W Zywnosci — Te Skiadniki Ujawniajg Prawde

4

https://youtu.be/pmqyEQ0cdRQIL

PRAWIDLOWE
ODZYWIANIE

Prawidtowe Odzywianie

@PrawidtoweOdzywianie - 16,1 1ys. subskrybentow - 36 filmow

Wiecej informacji o tym kanale ...wiecej

Subskrybuj
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Te chleby sg w Europie ZAKAZANE - ale Aldi ¢ Europa Zakazata Tego Produktu
nadal Je Sprzedaje Spozywczego, Ale Biedronka Nadal Go...

https://www.youtube.com/@Prawid%C5%820we0d%C5%BCywianie



https://youtu.be/pmqyE0cdRQI
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Marek Skoczylas

Zdrowie to najwiekszy SKARB

https://www.youtube.com/@MarekSkoczylasPL

https://youtu.be/RWQKsozp14o

To dlatego nie dozyjesz starosci...

289 tys. wyswietlen » 8 dni temu
https://youtu.be/fNShJPsN6Gk

Twaj organizm btaga,

Olej z CZARNUSZKI: « Dlaczego budziszsieo : O
by$ odstawit CUKIER! *  Nikt nie méwi o TEJ ... ®  3:00? Napraw to ... * B

https://www.youtube.com/shorts/Igwz2C- 0JA . https://www.youtube.com/shorts/hben HyVbT4 . https://www.youtube.com/shorts/ycg8yil8Ek8?feature=share



https://www.youtube.com/@MarekSkoczylasPL
https://youtu.be/RWQKsozp14o
https://youtu.be/fNShJPsN6Gk
https://www.youtube.com/shorts/Igwz2C-_0JA
https://www.youtube.com/shorts/hben_HyVbT4
https://www.youtube.com/shorts/ycg8yi18Ek8?feature=share
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PRAWIDLOWE
ODZYWIANIE
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Prawidtowe Odzywianie - YouTube

INTENSE DARK

1005 —

. % Alpinella Czekolada Mleczna od Tera Vity.
"UWAGA: 3 s

T 4| 5 Marek czekolady Ktérych Musisz Unikaé
0N

' 5 Marek Czekolady, ktérych musisz unikac: https://youtu.be/ pNCoE7k1v0

Jak unika¢ "chemii": « Wybieraj chleb na zakwasie (dtuzsza
fermentacja) o prostym sktadzie (maka, woda, sol, zakwas).

+ Unikaj pieczywa z dtugg listg dodatkow (E-numerow), zwtaszcza
biatego chleba, tostéw. « Zwracaj uwage na swiezy chleb, ktéry
szybciej plesnieje (brak konserwantéw).

» Wybieraj produkty petnoziarniste, ktére maja naturalnie wiece;j
btonnika i mniej dodatkéw.

Video: https://youtu.be/ishwbZoGcbs

W chlebie wystepujg zaréwno substancje naturalne (jak kwas askorbinowy, enzymy), jak i chemiczne dodatki (konserwanty,
emulgatory, regulatory kwasowosci, polepszacze jak E920) w pieczywie przemystowym, ktére przedtuzajg swiezos$¢ i poprawiajg
konsystencje, a takze zanieczyszczenia (PFAS) pochodzace z pestycyddéw i proceséw pieczenia, ktére moga negatywnie wptywac na
zdrowie, zwtaszcza w przypadku chleba biatego czy tostowego.

Typowe dodatki chemiczne w chlebie przemystowym:
Konserwanty: Kwas propionowy i jego sole (E280, E281) oraz sorbinian potasu
(E202) hamujg plesnienie, sg bezpieczne w matych dawkach, ale u wrazliwych osob
mogg powodowac podraznienia. Polepszacze i regulatory: L-cysteina (E920):
Usprawnia konsystencje ciasta. Kwas askorbinowy (E300): Witamina C, dziata jako
przeciwutleniacz, poprawia wyglad produktu. Octany sodu (E262) i fosforany (E339):
Regulatory kwasowosci i czynniki zapobiegajgce wysychaniu, mogg wptywac na bilans
wapniowy. Emulgatory i stabilizatory: Poprawiajg teksture i trwatosé
ciasta. ,,Wieczna chemia” (PFAS): Najnowsze badania wykazaty obecnosc¢ kwasu
trifluorooctowego (TFA) w chlebie, bedgcego produktem rozpadu pestycydow PFAS
(z grupy "wiecznych chemikaliow"). Najwyzsze stezenia TFA stwierdzono w pfatkach i
pieczywie, szczegolnie pszennym.

Substancje powstawane podczas pieczenia: Akrylamid: Powstaje w produktach
skrobiowych w wysokich temperaturach w reakcji Maillarda, jest potencjalnie
rakotwoérczy. Chleb ,chemiczny" (biaty): Produkcja biatego chleba pszennego czesto
wigze sie z wybielaniem maki chlorem, co generuje szkodliwy zwigzek - alloksan,
ktéry moze niszczyC komorki trzustki i przyczyniac sie do cukrzycy.



https://www.youtube.com/@Prawid%C5%82oweOd%C5%BCywianie
https://youtu.be/_pNCoE7k1v0
https://www.google.com/search?client=firefox-b-d&q=Chleb+%E2%80%9Echemiczny%22&mstk=AUtExfBahjhULpJfIC3sH0dxOHlgHEULn4u93jHq_1aBm6qs1dexfarKcfuFKd-LYBPS-rkfcNq4KQklaLlBmUEs3X2_cw86GoHQzlyoD-KRDfMCML3B6MFEF9Sb-hD7m8MxSrI&csui=3&ved=2ahUKEwiW1IycheuRAxWESPEDHTjhDFUQgK4QegQICRAA
https://youtu.be/j6hwbZoGcbs

polacy

7 Marek Makaronu Ktérych Nalezy Unikac (Ale 2 Sg Doskonate)

https://youtu.be/aT50XiJPIdc

L AT R D TR Byl LB ® i'
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UNIKAJ Tych 5 Rodzajow Kietbas w Supermarketach! (Ale Te 2 Sg w Porzadku!)

@ P:J»Iski Koszyk Subskrybuj Y 31ys. &7 A> Udostepnij [] zapisz X Kiip

1,82 tys. subskrybentow

https://voutu.be/eea47t9PgSI



https://youtu.be/aT5oXiJPIdc
https://youtu.be/aT5oXiJPIdc
https://youtu.be/eea47t9PgSI
https://youtu.be/eea47t9PgSI

PODLASKIE

MAKA nAK

pszenna

TORTOWA

o B
UNIKAJ TyCh 5 Marek WOdy| https://youtu.be/8dNiHPs 5bc

JONIE JEST MASLO

Tego Nie KUpUj: https://youtu.be/T31-kvZRHijk



https://youtu.be/-1t06pkbBA8
https://youtu.be/8dNiHPs_5bc
https://youtu.be/T31-kvZRHjk

Przestan uzywac tej soli, bo jest toksyczna
dIa organizmu. Ekspertka bije na alarm.

Sél poprawia smak dan i dzieki niej intensywniej czujemy pozostate przyprawy. Niestety, ten nawyk wcale nie jest zdrowy.
Zwiaszcza, gdy w soli znajduje sie okropny dodatek do zywnosci, ktdry kryje sie pod kodem E536. Zelazocyjanek
potasu to jeden z najgorszych i najbardziej szkodliwych dodatkéw do zywnosci. Dietetycy ostrzegajg przed spozywaniem
tego emulgatora: "Uzywa sie go do produkcji kolorowych pigmentoéw (chodzi o farby przemystowe), a w
przemysle spozywczym funkcjonuje jako antyzbrylacz".

E365, gdy trafi juz do zotadka, rozktada si¢ na cyjanowodor, ktory ma toksyczny wptyw na nasze funkcjonowanie. Cyjanowodér blokuje
oddychanie na poziomie komorkowym, co prowadzi do niedotlenienia organizmu. Najbardziej narazone jest serce i mozg. Objawy zatrucia
nie sg przyjemne. Naleza do nich:

dusznosci, W jakich produktach znajdziemy antyzbrylacz? W niektorych rodzajach soli (uwzglednione
zawroty glowy, jest to na etykiecie), szczegdlnie w popularnej soli kuchennej. Oprocz tego znajduje si¢
bole, w kwasku cytrynowym i jest wykorzystywany do proceséw uszlachetniania wina. Musimy
zaburzenia $wiadomosci, wigc uwazac na to, co jemy i co kupujemy. E536 nie znajdziemy w soli kamiennej
ostabienie, i himalajskiej. https://pysznosci.pl/przestan-uzywac-tej-soli-bo-jest-toksyczna-dla-organizmu-
wymioty, ekspertka-bije-na-alarm,6936821222730336a

siny lub r6zowy kolor skory.

te takie ma ma na mé{ych krysztatkach

PROF. GRAZYNA CICHOSZ | JAN POSPIESZALSKI ROZMAWIA #151

W dzisiejszym odcinku podcastu prof. Grazyna Cichosz odstania mroczne praktyki
przemystu spozywczego, ujawniajgc, jak manipulacje dietetyczne — w tym promowanie
olejéow roslinnych i margaryn — generujg choroby cywilizacyjne, takie jak nowotwory. Z
pasjg demaskuje szkodliwos¢ dodatkow w soli, GMO w przetworach miesnych oraz
importowang zywnosc¢ z krajow Mercosur, ktora traci wartoS¢ odzywcza w transporcie.
Radzi unikac¢ produktow wysoko przetworzonych, siegac po ttuszcze zwierzece, masto i
oliwe, a takze dywersyfikowac zagrozenia poprzez wybdr naturalnych zrodet. Rozmowa
budzi Swiadomos¢, inspirujac do obrony zdrowia w obliczu korporacyjnych machinacji.

https://youtu.be/PHWjy4P2vWY



https://youtu.be/PHWjy4P2vWY
https://youtu.be/PHWjy4P2vWY
https://pysznosci.pl/przestan-uzywac-tej-soli-bo-jest-toksyczna-dla-organizmu-ekspertka-bije-na-alarm,6936821222730336a
https://pysznosci.pl/przestan-uzywac-tej-soli-bo-jest-toksyczna-dla-organizmu-ekspertka-bije-na-alarm,6936821222730336a
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Bez obaw, to tylko trucizna! Wywiad z Prof. Cichosz |

48

?q};

https://youtu.be/wWBWe9ft7Pc

interesie stosowany jest jodan potasu Co g,
wspdinego ze zdrowiem ma jodan stosowany ."‘ 1

.
y

Pani prof. Cichosz

https://www.youtube.com/shorts/NmnbnTnH aA?feature=share

https://www.youtube.com/shorts/A-lwcCZ5zsw?feature=share https://www.youtube.com/shorts/r4gxWHkrDcQ?feature=share

Dr Tomasz Jezewski

Méj komentarz do wywladu prof. Cichosz dcichosz #rymanowski https://voutu.be/s8P]ms-SIjQ https://youtu.be/kjf7eSGHoPs

Komantarze: Ale wrze, Pan doktor i reszta boi si¢ prawdy. Duzo zdrowia i sity dla Pani prof. Cichosz, Pana redaktora Rymanowskiego, Braci Rodzen i
reszty madrych, uczciwych lekarzy, specjalistow i 0sob, ktore przekazujg rzetelng wiedze.


https://youtu.be/wWBWe9ft7Pc
https://www.youtube.com/shorts/NmnbnTnH_aA?feature=share
https://www.youtube.com/shorts/A-lwcCZ5zsw?feature=share
https://www.youtube.com/shorts/r4gxWHkrDcQ?feature=share
https://youtu.be/s8PJms-SljQ
https://youtu.be/kjf7eSGHoPs

Nie jedz migdatow jesli masz te problemy
— Wielu seniorow o tym. ...

SERCEM

Wypijcie te 4 soki przed snem! Chron swoje
oczy podczas snu:

. _*ten sok nietylko
poprawianochewidzenics



https://youtu.be/Ocv9A81LTHw
https://youtu.be/kUKSLbaU180?list=PLHKKRepLy1e4wrD2K25uMqkwNJBqOwI91

SUBSKRYBUJ

| "

Sklepy Cie OSZUKUJA! Wciskaja Ci trucizne! Wywiad Bogdan Smolorz
Dlaczego chleb z supermarketu moze bardziej szkodzi¢ niz pomagac? Dr Tadeusz
Oleszczuk w rozmowie z piekarzem Bogdanem Smolorzem odkrywa kulisy produkgji
pieczywa i demaskuje mity o zakwasie, glutenie i ,,eko” etykietach. hipsyoutuneracrappmpoow

-

Y NOWOTWORY .
jelitagrubego sq ‘ o

SUBSKRYBUJ
Jak przemyst spozywczy zniszczyt Twoje jelita? Bogdan Smolorz
https://youtu.be/prtgTgJsbNM OIej rzepakowy: https://youtu.be/RhzZDF8n_Hk

Dr Oleszczuk: ,Miatem wysoki cholesterol i brzuch zwisajacy na kolana”.
Jego dieta imponte: https://youtu.be/Pz04iKeCO 8



https://youtu.be/acP2pPMPD9w
https://youtu.be/prtgTgJsbNM
https://youtu.be/RhzZDF8n_Hk
https://youtu.be/Pz04iKeC0_8

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

zotadka. Lagodzi on objawy nadkwasoty. Polecany jest w walce z bezsennoscia. Na co dzien to bardzo dobry i
przydatny srodek na kaszel, a takze w przypadkach przezigbienia. Wykazuje dziatanie moczopedne, potaczone
z rbwnoczesnym 0Czyszczaniem uktadu moczowego.

Miod Bor()wkowy: Chroni przed rakiem. Poprawia wzrok. Oczyszcza organizm.

Skuteczny w walce z chorobami serca.

Miod Facel iowy: Polecany w trakcie przeziebienia oraz gdy czujemy ze co$ nas
"rozktada". Dziata przeciwbakteryjnie oraz ochronnie. Obniza toksyczne dziatanie nikotyny, alkoholu oraz
herbaty i kawy. Wspomaga leczenie chorob uktadu pokarmowego.

M |0d FaSO|owy: Wspiera uktad krazenia i obniza ci$nienie kKrwi. Poprawia krazenie
moézgowe, wspomagajgc pamie¢ i koncentracj¢. Polecany w stanach wyczerpania i niedozywienia. WWspomaga
trawienie i reguluje prace jelit.

Miod G FYCZaNy. 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 wlasciwos$ciom
wykrztusnym pomoze zwalczy¢ kaszel i pozwoli szybciej wroci¢ do zdrowia.

Miod Les NY. Dziala bakteriobdjczo. Pomaga w leczeniu choréb skory. Podnosi odpornosé i
kondycje organizmu. Warto go spozywa¢ w przypadku chordb serca i probleméw z krazeniem.

Miod Llpowy: Dziata antyseptycznie, przeciwskurczowo, napotnie, przeciwgoraczkowo —
idealny w walce z infekcjami. Ma wtasciwosci wykrztusne, 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, CO 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, przeciwgorgczkowo i napotnie. Polecany dla osob, ktore ciezko pracujg fizycznie
badz umystowo, zapewniajac szybki zastrzyk energii.

Miod Mnisz kowy: Stosowany jest w problemach z watroba, zotadkiem i nerkami, a
takze w stanach obnizonej odpornosci. Mi6d mniszkowy wspomaga uktad trawienny, poprawiajac metabolizm.
Polecany jest réwniez przy chorobach serca i woreczka zétciowego, nerek, pecherza, w dolegliwosciach
reumatycznych oraz chorobach drég moczowych. Idealny do wzmocnienia organizmu, szczegdlnie w okresach
zwigkszonego zapotrzebowania na energi¢ i sktadniki odzywcze.

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

M |Od Rze pa kowy: Polecany przy leczeniu schorzen uktadu krazenia, niewydolno$ci
migsnia sercowego, dusznicy sercowej i miazdzycy. Obniza cisnienie 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 SpadZ|owy: Charakteryzuje go wysoka aktywno$¢ antybiotyczna i bakteriobojcza.
Dziatajg antyseptycznie, przeciwzapalnie i wykrztu$nie, wspomagaja system odpornosciowy czlowicka.
Wzmacnia serce i uktad krazenia. Posiada wlascwosci przeciwreumatyczne. Polecane sa w schorzeniach drog


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

oddechowych, przewodu pokarmowego, serca, uktadu krazenia, uktadu nerwowego, przy zaburzeniach
trawienia.

Miod Wielokwiatowy: Dzigki 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, choréb dolnych drog oddechowych, a takze
zapobiegawczo. Wiasciwos$ci zdrowotne miodu wielokwiatowego sg uzaleznione 0d gatunkéw kwiatow,
krzewow 1 drzew wybieranych przez pszczoty, miejsc wystepowania pasiek oraz terminow zbioru.

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

Miody z dodatkami:

Miod z Zurawi NQ. Zurawina jest bogatym zrédtem witaminy C, witaminy A oraz mineratéw
takich jak potas i mangan. Te sktadniki sg niezb¢dne dla zdrowia uktadu odpornosciowego, skory oraz
ogodlnego funkcjonowania organizmu. Antyoksydanty: Zurawina zawiera duze ilo$ci antyoksydantow, ktore
pomagaja zwalcza¢ wolne rodniki w organizmie, chronigc komorki przed uszkodzeniami i wspierajac ogélng
odporno$¢ organizmu. Wiasciwosci antybakteryjne: Zar6wno midd, jak i zurawina posiadajg wlasciwosci
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 pecherza
moczowego. Wybierajgc miéd z zurawing, mozesz wigc cieszy¢ si¢ nie tylko jego wyjatkowym smakiem, ale
rowniez korzys$ciami zdrowotnymi wynikajacymi z obecno$ci zurawiny i naturalnych wtasciwosci miodu.

Miod z Cza rna PorzeCZka: Bogactwo antyoksydantéw: Czarna porzeczka jest
zrodtem antyoksydantow, ktore pomagaja zwalcza¢ wolne rodniki w organizmie. Witamina C: Zawarto$¢
witaminy C w czarnej porzeczce wzmacnia system odpornosciowy. Wlasciwosci przeciwzapalne: co moze
wspiera¢ walke z infekcjami. Wspomaganie odpornosci: Dzigki swoim sktadnikom moze wspomagaé
odporno$¢ organizmu. Atrakcyjny smak: Dodatek czarnej porzeczki wzbogaca smak miodu, oferujgc
przyjemna dla podniebienia kombinacje smakow owocowych i miodowych.

Miod z Pytkiem Mielonym:

Naturalny pytek kwiatowy posiada otoczke celulozowa, ktora 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 przeprowadzajg 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, uwalniajgc cenne wlasciwosci tego
produktu pszczelego. W celu skutecznego potaczenia miodu z pytkiem, mieszanke jednolicie kremujemy, aby
zachowa¢ zywy charakter miodu wraz z jego naturalnymi wtasciwo$ciami.

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.



https://www.skarbyroztocza.com/miod-wielokwiatowy
https://www.skarbyroztocza.com/miod-wrzosowy
https://www.skarbyroztocza.com/miody-z-dodatkami
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
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j przepis:
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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


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

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
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 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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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 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 przybytych 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, ktdre
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 szczegdlny
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 p6zniej 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, ktéry, 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 oprészong maka forme. Naktuwamy ciasto i nadziewamy je masa 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 réwnoczesnie 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. P6zniej
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,



https://pl.aleteia.org/2021/08/13/zjedz-jak-papieze-i-swieci-5-przepisow/
https://pl.aleteia.org/2021/08/13/zjedz-jak-papieze-i-swieci-5-przepisow/

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 0,3I mleka
- Sél. - 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 skdérka byta chrupigca na ostanie kilka minut
mozna wyciggac chleb z foremki i pozostawi¢ w piekarniku na kilka minut). https://youtu.be/Egaawitmeuy .

i Bazylia: https://youtu.be/1 OYOgvhrTI
To zioto mozecie uprawiaé na parapecie lub ogrédku. Sprawi ze bedziecie mie¢ lepsze trawienie oraz humor.

7+ produktéw spozywczych ktére warto mie¢ w zapasie: https://youtu.be/msa6ikR3g-Q



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://youtu.be/1_OYOgvhrTI
https://youtu.be/mS46ikR3g-Q

https://youtu.be/8He7vnCéutg

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 150zl (kuchenka + 28 gazdw)

a w razie problemow z energig elektryczng bedziecie mogli

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

Nie ma pradu i co dalej? - https://youtu.be/CAilOFH360k
Co warto mie¢ gdy zabraknie pradu? - https://youtu.be/ixig3tj Nig
By¢ przygotowanym wedtug Adolfa Kudlinskiego - https://youtu.be/HGbs0sof36w



https://youtu.be/8He7vnC6utg
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

I » 9 T98y.18:41

Przepis na pyszne ogorki kiszone: https://youtu.be/ecpleewDxwQ
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- stacja zasilajgca EcoFlow Delta 1300 - heps:/sbitly/eco-flow-polska

- Iata I’ka CZOfOWa (dla kaZdegO domOWn|ka) = 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

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

_!,_— multitool

- ndz, taSma naprawcza, sznurek

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

- zapaftki i zapalniczka

- zestaw higieniczny

- apteczka i zel do dezynfekc;ji

Kidde

JINIK
SHRRY weaLa

_.u - i

Q Modi5000

- czujnik tlenku wegla

https://www.specshop.pl/GC-Rieber-Racja-zywnosciowa-Seven-Oceans-Zestaw-
24-

sztuki?srsltid=Ad5pg GLCxPnYddcBwOS9ANbFAMOIeTzxk T7EsDrVd5 L7rSeUz
LPmNDTM

https://military.pl/p/arpol/indywidualna-zywnosciowa-racja-bojowa-arpol-lopatka-z-
ryzem-bogracz-3404452srsltid=Ad5pg GQXVKsFb2CspuBhZXhfziYtSF531sy7CQ-
Q1d6émVfdOmckqa4t8bQ . 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=&gclid=CjwKCAiArY2fBhBIEiwAWgHK6szMC
cIXzeK6FSYLv-ecnyAkJIIUM2b7gMhSdpHWJ4sZ3Uj5icEC3hoCBE4QAVD BwE

- kuchenka turystyczna z zapasem paliwa - nips/akerplfkuchenka-msr-pocketr...

SEVEN OCEANS

STANDARD EMERGENCY
RATION

24 Univy of 500 5

Ad0|f Kudlinski. PrzngtOWujemy danie e Zbioréw = #preppers #przetrwac #jedzenie #tagka . 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/

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: 2 cebule, cukier (opcjonalniemiéd). Domowysyropmoznaprzygotowaéna dwa
sposoby.Pierwszypoleganadrobnymposiekaniucebuliiobfitymzasypaniujejcukrem.Drugizkoleina
,przektadancu” - duze plastry cebuli, mi6éd, 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. Mojamamanieodcinatychzielonychczesci, dziekiczemusyropmadelikatnagoryczke.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
moznadodadodrobingewody. 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 w leczeniu

raka niz konwencjonalna chemioterapia, zwtaszcza w aspekcie kierowania
sieprzeciwkokomdérkommacierzystymraka,cojestniezwykleistotne

zwtaszcza w przypadkach nowotworéw ztosliwych. :

Pestkazawokado tobomba antyoksydacyjna!! okazuje sie, ze

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

Antynowotworowy | legalny doping z buraka. Burak ma

wiele wtasciwosci zdrowotnych i odzywczych. Buraki sg prawdziwg
skarbnica sktadnikow mineralnych (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

Guanabanalub graviola. Ten egzotyczny owoc zwalcza az 12
typodw rakaijest 10tys. razy silniejszy nizchemioterapia! Swoje
antynowotworowe wtasciwosci zawdziecza acetogeninom

annonaceowym. ze zwigzkite 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.

N iegroina infekcj € wirusowq mozesz pokona¢ sama. Ugotuj rosél, taki

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

