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Po pierwsze, wierze w znaczenie prawidlows] i zdrowe] diety oraz jej wply-
wu na nasz organizm. Wiem, ze nalezy wprowadzié jg jok najwczesniej.
Wiasnie prowadze badania nad wplywem diety kobiet cigzomych na wyniki
ckoloporodowe dzieci. Ze ta zaleznosé istnieje, nie mo wgtpliwogci, my
sprawdzamy, jak to relocjo jest wazna i silna.

Po drugie — moze zobrzmi to brutalnie — wole pracowot z dzieémi, kis-
rym mozna wyttumaoczye wiele recy i one nojczetcie] sg o wiele bardzie
zmotywowane do zmion i rozumiejq ich koniecznose, niz dorodli. Miolom
dog¢ kobiet testujgcych przerdine diefy cud i oczekujgoych ode mnie cu-
dow. O wiele bordziej wole péji¢ do przedszkola, zrobi¢ z dzie¢mi koktojle
z worzyw i owocdw i obserwowaé, jok potem dzieci pijg je z przyjemnoicig
i chcg je painiej pi¢ w domu,

Ksigzke mojg dedykuje oczywitcie rodzicom, ole rwniez dzieciom! Po-
niewaz wierze, ze zdrowe nawyki zywieniowe w domu sg wspélnym zajeciem
i celem, i tylko wiedy majg one sens.

Mie chee narzekaé. .. Ale froche musze! Jak pokazujg badania WHO (Swia-
towe] Orgonizacji Zdrowia), wiréd polskich ofmiclotkéw az 1/3 ma nad-
wage lub otylodé. Co pigte dziecko w tym wisku ma zbyt duzy obwad talii,
co z kolei zwigksza ryzyko choréb metobolicznych. Mamy tego efekt, bo
co ésme dziecko w naszym kroju ma nodcignienie! Przypodiode, no kidrg



Domowe

migdatowe

200 g migdatéw
1 szezypta sali

Migdaly wayp na blaszke | proz preez okoto 30 min w piskarniku

w temperaturze 180° C. Gdy migdaly przestygng, %4 z nich wrzué

do blendera i miksuj przez okoto 10 minut. Pod koniec blendowanio
dosyp odrobing soli fwzmocni smak), o w ostatniej chwili przed koricem

blendowania wrzué reszte migdatéw, aby ich kawatki pozestaly wigksze.



KREM Z DYNI SRR

z nutq pomaranczowq i tymiankiem

Uz dyni [pizmowej lub hokkaide) 1 szezypta soli
i, ¥ |

’ W
1 szezypta pieprzu 1 .

2-2 miemniaki

« iy

3 galgzki ianku
A 1 garsé pestek dyni
sok i skorka otarta

z 'z pomaranezy

Obierz dynig [w przypadku hokkaido nie ma tokiej potrzeby), usun nasiona
i gotuj razem z ziemniakami i tymiankiem w ok_ 2 litrach wody.
Dodaj skérke i sok z pomarariczy | wszystko zblenduj. Dopraw solg

i pieprzem. Krem podawaj posypany prazonymi pestkami dyni.

146 » zupy




TAGLIATELLE

z anchois i oliwg

400 g makarenu tagliatelle, 1 ezerwona cebula
najlepiej swicege

1 netha pietruszki
3-4 filety ancheis

1 hyZeezka Swieto miel
1 mala puszka fuficzyka w sesic RSN e S—

whasnym lub oleju picprzv

2 duze pomideory malinowe oliwa z oliwek do smezenia

Skérke pomidoréw nakréj na krzyz, zalej j& wrzgtkiem i sparz, nastepnie
wile] wode, zdejmij skirke i pokrdj pomidary na dsemki. Na aliwis
podsmaz pokrojong w kostke czerwona cebulg i filety z anchois, dodaj
pomidory podzielone no dsemki. Dus przez chwile, podlewajge edrobing
wody z gotujgcego sie w osclone] wodzie makaronu, Na koniec dodaj
turiczyka i ugofowane al dente tagliotelle prosto z garmka (bez odcedzania).
Przed podaniem posyp duiq ilodciq posiskane natki pistruszki i $wisto

mielonym pieprzem.

obiaody v 169




GOLABKI

z kaszq owsiang i lekko korzennym sosem

FARSZI: 505:
150 g kaszy ewsiane| 750 ml passety
2 marchewki

2 ligcie lavrowe
1 sredni baktaion

1 duzo cebula

1 szezypia wedzone] papryki
o o geltka muszketelowa
'2 peezhka swietej kelendry
; kardamen
prafeny sezam
eliwa = eliwek de smeaienia

ynaman

Me cliwie podsmaz pokrojonego w kostke baktazana z cebulg

i cynomonem. W tym czasie ugotu| kasze. Polgez jg z tortg marchewkg

i posiekang kolendrg. Dodaj boklazana z cebulg, dopraw solg.

Ma koniec dodaj uprazone zioma sezamu.

W duzym garnku ugotu] wode, whéz gléwke kapusty nacietg przy glgbie

i gotuj jg, obracajqe podezas gotowania. Liscie powinny same odchodzié,

kiedy stang sig migkkie.

Po wystudzeniu lisci, w kazdy z nich poléz czubatqg tyzks farszu i zagniatajge
z katdego boku, zowijaj lisé wypetniony w mate, ciasne ruloniki. Uktodaj je
obok siebie w glgbokiej formie lub noczyniu zarcodpornym.

Przygotu| sos: podgrze| w rondelku passate z lisciem laurowym

i przyprawami, dopraw solg i pieprzem. Gorgoym sosem zalej golgbki ok,

aby byly nim przyknte. Wstaw do piekamike nogrzenege do 150° C | piecz
przez 30-40 minut.
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MORELE

w cynamonowym karmelu, ze $mietang

2 dojrzate morele 1 tyzka brezowege cukru
2 tyzki Smiectany 12-18% 1 szezypta eynamenu
1 tyzka masta orzechy wloskie

Ma patelni rozpusé maske, dodaj brgzowy cukier i cynamon, poczekai,
az sig rozpusci. Potéz potéwki moreli skérkg do géry. Podsmaz je,
oz zmigkng, przewrdE na drugg strone. Podawai z kleksem kwainej

fmistany w miejscu po pestce, posypane prazonymi orzechami whoskimi.

192 % desecry




Pieczone

BANANY

z miodem i cynamonem

2 banany 2 hyzki miady

1 garsé pasickanych arzechéw fynamen

whoskich

Banany przekréj wzdiuz razem ze skérkg. Miéd wymieszaj z cynamonem,
a nastepnie posmaruj nim jodalne czeéci owocdw. Posyp orzechami i wstaw

do piekarnika nagrzanege do 170-175° C na ok. 20 minut.

desery w 203




pomaranczowo-migdatowe z korzenng nutkg

3 duie pemaranczo 4 tyiki eukru

200 g =zmielonych migdatéw 3 tyzki otrgb pszennych

r . e . . C
(maki migdatowsi) 1 tytka cubru waniliowego

5 duzych jajek 3 em kawalek kerzenio imbiru
1/2 tyzeczki sedy oczyszezone| 7 gozdzikéw
1 tyzeczha plaska proszku deo 1 tabliczka gorzkie| czokolady
pieczenia [epzjenalnie)

Pomararicze wyszoruj szczoteczkq pod zimng wedg. Mie obieraj.

Wrzué do gamka z wrzgeq wodg. Gotuj przez ok. 5 minut.

Ugctowane pomaronicze obierz ze skérki, przekrd| i pozbaw pestek.
Wrzué do miski i zmiksuj blenderem razem ze skérkq z jednej
pomarariczy, gofdzikami i obranym oroz pokrojonym koreniem imbiru.
Jajka zmiksuj ze szezyptq soli | cukrem. Zmielone migdaly wymieszaj

z otrebami, sodq i proszkiem do pieczenia. Do zmiksowanych jojek dodaj
pulpg pomaraniczowg i zmielone migdaly. Wazystkie skfadniki wymieszaj
doktadnie i przetéz do formy silikonowej lub zwyklej formy wytozonsj
papierem do pieczenia. Ciosto piscz w temperaturze 160° C przez

ok. 30 minut. Ciasto mozesz polaé gorzkg czekoladq roztopiong

w kgpieli wodnei.



