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Od redakcji

-Kuchnia na cztery pory roku” jest nowa propozycjg dla oséb
cierpigcych na schorzenia reumatyczne.

Mimo ze na rynku ksiegarskim pojawito sie - zwtaszcza ostat-
nio - duzo réznorodnych ksigzek kucharskich z zakresu diety
.-antyreumatycznej” czy wegetarianskiej uwazanej przez czesé
chorych za korzystng, zachecamy do siegniecia po te publikacje.

Nasza ksigzka jest duzo skromniejsza od licznych publikaciji
kulinarnych, ale ma zasadniczg zalete: nie tylko promuje potrawy
L=antyreumatyczne”, lecz takze umozliwia stosunkowo tatwe i szyb-
kie ich samodzielne przygotowanie bez znacznej utraty energii.
Trzeba tu dodaé, ze tatwe w przygotowaniu i smaczne — po
przyrzadzeniu - potrawy pozwalajg chorym, dla ktérych aktywne
zycie stato sie problemem, cieszy¢ sie codziennoscia.

Prezentowane w tej ksigzce przepisy sa jedynie propozycja, jak
tatwo i zdrowo mozna przygotowac jednodaniowy obiad, majac
rece znieksztatlcone przez chorobe oraz brak sity na
przyrzadzanie tradycyjnych, lecz pracochtonnych dan.

Oprocz przepisow kulinarnych — w ostatnim rozdziale ksigzki -
podano sposoby na oczyszczanie organizmu dla oséb ze
schorzeniem reumatycznym. Moze sie to rowniez przyda¢ chorym
majgcym inne dolegliwosci.

Wszystkie rozdziaty opatrzone sg komentarzem Autorki.

Rolag tej publikacji jest zainspirowanie osdb ze schorzeniami
reumatycznymi do eksperymentowania w kuchni i czerpania
przyjemnosci z przyrzgdzania, a takze ze spozywania positkdw,

mimo ograniczen spowodowanych chorobg. Warto sprobowac!
Nie zwlekaj!

Smacznego!
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Kulinaria nie tylko na wiosne¢

Jedng z zasad zdrowia i dobrej przemiany materii jest wygoda
i spokdj. Wychodzac z zafozenia: ,umiesz liczy¢, licz na siebie”,
w czasie jedzenia korzystaj ze stabilnego krzesta przy odpowiednio
wysokim stole. Reumatykowi trudno jest usigs¢ w fotelu a jeszcze
trudniej wstac. Siedzgc przy fawie w niskim fotelu, krzywimy sobie
kregostup i uciskamy catg jame brzuszng. Tyle o wygodzie, a teraz
0 spokoju. Jesli jesz w skupieniu, diugo gryziesz, wytwarza sie
wiecej $liny i wiecej sokéw trawiennych. Zotgdek nie bedzie musiat
dfugo trawi¢ pokarmu. Jedzmy w spokoju, wygodnie siedzac
i dtugo gryzac — a bedziemy zdrowsi.

A teraz przepisy:

Mamatyga

Sktadniki:

szklanka kaszki kukurydzianej,
4 szklanki wody,

1 - 2 kostki rosotowe1,

— 1 fyzka masta.

3b przyrzadzenia:

Kaszke zala¢ woda. Dobrze wymieszaé, aby nie byto grudek.
Postawi¢ na malenkim ogniu i miesza¢. Dodac 1-2 kostki rosotu
i 1 tyzke masta. Po zagotowaniu stale mieszajgc, gotowaé
jeszcze 10 minut.

Uwaga!

Kaszka kukurydziana bywa grubsza i miatka, wiec te miatkg
naleZy gotowac krocej. Po ugotowaniu danie powinno mie¢ kon-
systencje Srednio gestej smietany.

1 W przypadku diety bezglutenowej kostki ,Knorr* (red.)
4

Mamatyga jest bardzo smaczna z jakgkolwiek surowka.
Smacznego!

Marchewka z porem

Sktadniki:

— 1/4 kg marchewki,
— 1/4 kg poréw,

— 2-3 tyzki oliwy,

— s0l, pieprz.

Sposdéb przyrzadzenia:

Marchewke obrac¢ i ugotowaé w cato$ci w matej iloSci wody.
Pory umy¢, pokroi¢é na paseczki i podsmazy¢ na patelni w oli-
wie. Ugotowang marchewke pokroic w kostke i potgczyé
z porami. Dodac¢ troche wody i jeszcze razem poddusi¢ kilka
minut. Doda¢ sél i pieprz do smaku. Ta jarzynka jest bardzo
smaczna z kaszg jaglang.

Smacznego!

Kalafior po hindusku
(porcja dla 2 osdb)

Sktadniki:

1 maty kalafior,

2 - 3 $rednie ziemniaki,

— 1/2 szklanki ryzu,

— 5 tyzek oliwy lub masta,

— 3 tyzeczki do herbaty kminku,

— 1/2 tyzeczki do kawy? pieprzu,
— 1/2 tyzeczki do kawy kurkumy,
— 1/2 tyzeczki do kawy tymianku,
— 1/2 szklanki wody,

— sol.

2 kyzeczka do kawy jest mniejsza (red.)

5
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Sposéb przyrzadzenia:

Na bardzo gorgcag suchg patelnie wsypaé kminek, podprazy¢
okoto 1 minuty, nastepnie dodaé tymianek, pieprz i kurkume.
Znowu prazy¢ okofo 1 minuty. Dodaé¢ oliwe lub masto, pods-
mazyC¢. Na bardzo gorgce przyprawy potozy¢ ziemniaki pokro-
jone w kostke (2x2 cm), kalafior rozdrobniony na rézyczki, wsy-
pac¢ optukany ryz. Podsmazy¢ pod przykryciem 5 — 10 minut.
Wilaé 1/2 szklanki wody, posoli¢, porzadnie wymieszac. Dusic¢
pod przykryciem okoto 1/2 godziny — do migkkosci.

Potrawa jest bardzo smaczna, pikantna, ale dzigki kminkowi nie
powoduje wzdeg.

Smacznego!

Kuchnia na lato

Na gorgce dni letnie proponuje do mfodych ziemniakéw z ko-
perkiem lub kasz (gryczana niepalona, peczak) omaszczonych
ttuszczem (oliwa, masto) z prazonym sezamem CHLODNIKI. Te
zimne zupy przyjemnie chtodzg nasze wnetrze i regulujg trawienie.

Chlodnik litewski
(porcja na 2 osoby)

Sktadniki:

— 1 peczek botwinki,

— 1 kostka rosotowa,

— 1 maly kubek $mietany (9% lub 12%),
kefiru, jogurtu naturalnego lub kwasnego
mleka,

— 1/2 peczka koperku,

— 1/2 peczka szczypiorku,

— 2 -3 jaja na twardo,

— sok z cytryny lub ocet jabtkowy.

Sposdéb przyrzadzenia:

Do gotujgcego sie wywaru z kostki (okoto 1/2 litra) wrzucié
optukang i pokrojong botwinke. Gotowac¢ okoto 5 — 7 minut.
W gtebokim naczyniu (miska, salaterka, waza) ugnie$¢ ze sobg
pokrojony koperek i szczypiorek. Pokroi¢ ugotowane jajka na
twardo na czesci i wtozy¢ do naczynia z zielening. Ostudzonym
wywarem z botwinkg zala¢ w naczyniu jajka z zielening. Dodac¢
Smietane, kefir, jogurt lub kwasne mleko i wymieszaé. Dodac
do smaku sok z cytryny lub ocet jabtkowy. Odstawi¢ na kilka-
nascie minut do lodéwki. Spozywaé z ziemniakami lub bez.

Smacznego!



Chlodnik podlaski Sposéb przyrzadzenia:
(porcja na 2 osoby) Szczypiorek z koperkiem i solg utrze¢ w misce. Zala¢ woda,

. dokwasi¢ octem. Wymiesza¢ i schtodzié. Mozna zabieli¢
Skdadniki: Smietang, kefirem lub kwasnym mlekiem (1 — 2 tyzki). Podawac
— 1/2 peczka szczypiorku, do drugiego dania.
— 1/2 peczka koperku,
— ogorek lub kilka rzodkiewek, . . .
— sok z cytryny lub ocet jabtkowy, Pracy nie za duzo, ale smaczne, chtodne i wytrawne.
— 80,
— 1 maty kubek $mietany (9% lub 12%), kefiru,
jogurtu naturalnego lub kwasnego mieka,
1/2 litra przegotowanej wody.

Smacznego!

Sposdéb przyrzadzenia:

W gtebokim naczyniu (miska, salaterka, waza) ugnies¢ pokro-
jony szczypiorek z koperkiem i solg (do smaku). Ogérek (rzod-
kiewki) pokroi¢ drobno i dotozy¢ do zieleniny. Zalaé¢ chtodng
przegotowang wodg. Zakwasi¢ do smaku. Dodaé $mietane,
kefir, jogurt lub kwasne mleko i wymieszaé. Odstawi¢ na 10 —
15 minut do loddéwki.

Chtodnik mozna raz zrobi¢ z ogdrkiem, drugi raz z rzodkiewka-
mi. Wedle fantazji.

Smacznego!

Cholojec?
(porcja na 2 osoby)

Sktadniki:

— 1/2 peczka szczypiorku,

— 1/2 peczka koperku,

- s0l,

— ocet jabtkowy,

— 1/2 litra przegotowanej wody.

3 Nazwa regionalna chifodnika. Spotykana jest réwniez nazwa ,chotodziec”. (red.)

8 9
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Jesienne kulinaria

Jest wczesna jesien — czas na plony lata. DYNIOWATE - zbior-

nica witamin A i D oraz soli mineralnych.

Zupa z dyni

Sktadniki:

okoto 1,5 kg dyni (potowa Sredniej dyni),
1 | mleka,

4 - 5 gozdzikéw,

1/2 tyzeczki imbiru.

Sposdéb przyrzadzenia:

Obra¢ dynie, wydrazy¢ pestki i miekisz (pestki wysuszy¢ do
zjedzenia). Obrang dynie pokroi¢ w kostke, wtozy¢ do garnka
zala¢ niewielkg iloScig wody i udusi¢ na matym ogniu. Gdy juz
bedzie miata konsystencje papki, dola¢ mleko. doda¢ gozdziki
i imbir. Zagotowaé. Mozna do smaku dostodzi¢ (miéd). Podawac
zupe z makaronem, groszkiem ptysiowym lub lanymi kluskami.

Kiedy$ zupe dyniowa podawano z kluskami zwanymi ,przecie-
rakami” (tarte ziemniaki tyzkg ktadzione). Kluski te sg zbyt
trudne do wykonania zmienionymi chorobg rekami..

Smacznego!

Leczo z cukini, kabaczka, patisona

Sktfadniki:

0,5 - 0,75 kg cukini, kabaczka, patisona,
2 - 3 cebule,

1 papryka,

1 - 2 zgbki czosnku,

— oliwa.

10

Sposéb przyrzadzenia:

Cebule obra¢, zszatkowaé, wrzuci¢ na patelnie z rozgrzang
oliwg (3 — 4 tyzki) i poddusi¢. Cukinie, kabaczek i/lub patison
obra¢, usung¢ pestki i migzsz, pokroi¢ w kostke, doda¢ do
cebuli, dusi¢ nastepnie 5 minut. Papryke i czosnek drobno
pokroi¢, dorzuci¢ na patelnie i dusi¢ razem 10 minut. Posoli¢
i popieprzyc.

Podawa¢ leczo z ryzem Ilub ziemniakami gotowanymi
w mundurkach.

Smacznego!

Salatka z burakéw gotowanych

Sktadniki:

— 1/2 kg burakéw,

— 0,3 kg suszonych sliwek lub mrozonych wisni,
— 2 - 3 zgbki czosnku,

— ocet jabtkowy,

— 3 tyzki oliwy lub oleju.

Sposéb przyrzadzenia:

Ugotowane buraki utrze¢ na tarce jarzynowej na duzych
oczkach, dodaé¢ suszone Sliwki, posiekane zgbki czosnku,
wymieszac¢ dodajgc do smaku ocet jabtkowy, olej lub oliwe.

Smacznego!

11
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Dania nie tylko na zime Sposéb przyrzadzenia:

Kapuste rozdrobni¢ (nie szatkowac!), razem z kminkiem i tymi-
ankiem, zala¢ wodg i podgotowaé. Dodac pokrojone ziemniaki

Marchewl_{a po m&llzursku i gotowac¢ do miekkosci jeszcze okoto 45 minut.
(porcja dia 2 0sob) Drobno posiekang cebulke podsmazyé i doda¢ do kapusty.

o Posoli¢ i popieprzy¢ do smaku. Mozna rozrobi¢ zasmazke
Sktadniki: z magka, ale ja nie dodaje maki i tez jest smaczne.

— 5 Srednich marchewek (najsmaczniejsze),
— 5 - 7 $rednich ziemniakdw,

— 2 - 3 tyzki oliwy lub masta,

—1/2 cebuli, Smacznego!

— S0, pieprz.

Dzigki temu, ze kapusta gotuje sie z kminkiem i tymiankiem, nie
powoduje wzdeg.

Kasza jaglana
Sposéb przyrzgdzenia:

Obraé marchewke, podgotowac na pét miekko, pokraja¢ drobno Skiadniki:
w kosteczke. Ziemniaki obra¢ i pokroi¢ w kostke (osobno). — 1 szklanka kaszy jaglanej,
Potgczy¢ marchewke z ziemniakami i gotowaé do miekko$ci. — 3 szklanki wrzgcej wody,

Drobno pokrajang cebulke usmazyé na oliwie lub masle. ~ 11yzka masta lub oliwy.

Dotozy¢ ttuszcz z cebulkg do marchewki, dodac soli i pieprzu do

smaku. Poddusi¢ jeszcze okoto 5 minut. Sposdb przyrzgdzenia:
Smacznego! Kasze optukac¢. Zalaé wrzaca wodg, doda¢ masto lub oliwe.

Gotowac pod przykryciem na matym ogniu okofo 30 minut.

Kapusta po podlasku (parzybroda) Smacznego!

(porcja dla 2 osdb)

Skfadniki:

— 1/2 matej gtowki kapusty,

— 5 - 7 $rednich ziemniakdw,
— 3 tyzki oliwy lub masta,

— 1 mata cebula,

— 1 tyzeczka do kawy kminku,
— szczypta tymianku,

— SO0, pieprz.

12 13
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Seler - niedoceniane warzywo

»A 1o feler — westchnat seler”

Chciatabym przekaza¢ swoje spostrzezenia co
i bogactwa selera. Seler nie jest doceniany

Seler jest warzywem:
1) wybitnie oczyszczajgcym,

2) po zjedzeniu powoduje pH zasadowe w toku proceséw prze-

miany materii,
3) ma mato kalorii.

Zupa-krem z selera

Sktadniki:

— 2 duze selery,

— 2 litry wody,

— wioszczyzna: marchewka, pietruszka, por,
— listek bobkowy,

— tymianek,

— 1 zoftko,

— 1 ptaska tyzka maki,

— s0l, pieprz,

— natka pietruszki lub koperek.

Sposdéb przyrzadzenia:

22>

Seler a la schabowy
Sktadniki:

— 1 seler sredniej wielkosci,

— butka tarta,

— ziarno sezamowe lub amarantus,
— maka,

- Jajko,

— olej,

— pieprz i sol.

do wtasciwosci

Sposdéb przyrzadzenia:

Caly seler ugotowaé do miekkosci. Miekki seler obraé i pokroi¢
w plastry grubosci okoto 1 cm, posypac¢ solg i pieprzem.
Przygotowa¢ panierke: butke tartg zmiesza¢ z ziarnem
sezamowym lub amarantusem. Plastry selera obtacza¢ w mace,
potem w jajku i w przygotowanej panierce. Smazy¢ na oleju lub
oliwie na ztoty kolor.

Suréwka z selera

Sktadniki:

— 1 seler,

— 1 jabtko,

orzechy wioskie,

jogurt,

majonez,

sok z cytryny lub ocet jabtkowy.

ZagotowacC wode z listkiem i tymiankiem. Wtozy¢ obrane 2 se-

lery i reszte wioszczyzny. Gotowaé do miekkoséci. Gdy warzywa Sposob przyrzadzenia:
beda migkkie, wyjac, zmiksowac lub pognies¢ widelcem. Wiozyc Seler zetrzeé na tarce $rednio grubej, jabtko na grubej i dodaé
z powrotem do garnka. Zoftko utrzeC z 1 ptaska tyzka maki, kilka rozkruszonych orzechéw. Zakwasi¢. Wymieszac
zaprawi¢. Zagotowac, posoli¢, popieprzyC. Mozna dodac tyzke z jogurtem lub majonezem. Mozna réwniez potaczyé jogurt
masta. Na koniec dofozy¢ natke pietruszki lub koperek. z majonezem w réwnych proporcjach.
Smacznego! Smacznego!

14 15
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Kapiel z selera

Polecam kagpiel moze dziwng, ale skuteczna.

Leczenie niekonwencjonalne jest powolne, ale kropla drgzy
skafe. Ma jednak te zalete, ze nie dziata jak walec drogowy, ktory
jadac do celu niszczy po drodze prawie wszystko.

Oto kapiel oczyszczajgca, rozgrzewajaca, ujedrniajgca:

Umy¢ 3 — 4 spore selery (okofo 2 kilograméw). Utrze¢ na tarce
jarzynowej z grubymi oczkami (teraz sg miksery, tarki elektryczne).
Utarte widrki selerowe zala¢ wrzgcga wodg (tak, aby pokryto),
zostawi¢ pod przykryciem. Parzy¢ okoto 30 minut.

Nastepnie przecedzi¢ do przygotowanej wanny z wodg dosé
ciepta (ja wrzucam do wanny wszystko). Wchodzimy do wanny na
15 — 20 minut. Dolewamy gorgaca wode.

Uwagal!
Wychodzimy z wody cieplejszej niz weszlismy. Po wyjsciu
okrecic sie recznikiem i pod kotdre. Jest sie bardzo ostabionym,
wiec trzeba lezec (najlepiej brac kapiel przed snem). Pijemy
sporo wody niegazowanej. Kilka godzin sie pocimy. Na drugi
dzien czujemy sie jak nowo narodzeni, bo oczyszczeni.

Takg kagpiel mozna stosowac tylko raz w tygodniu.

16
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Ryby

My reumatycy powinnismy jes¢ ryby co najmniej 2 — 3 razy
w tygodniu.

Ryby zawierajg ttluszcze i witamine D, tak dobroczynne
w naszych dolegliwosciach.

A wiec jedzmy ryby pod kazdg postacia — smazone, duszone,
gotowane i pieczone.

Loso$ a la stek
(porcja dla 4 osob)

Sktadniki:

4 dzwonka fososia (lub innej ryby),
4 duze cebule,

— oliwa,

sOl, pieprz.

Sposdb przyrzadzenia:

Cebule pokroi¢ w paski. Oliwe rozgrza¢ dobrze na gtebokiej
patelni, wrzuci¢ cebule. Gdy sie zeszkli, wtozy¢ czesci ryby.
Dusi¢ pod przykryciem okoto 20 — 30 minut. Doda¢ soli
I pieprzu.

Podawaé z ziemniakami gotowanymi w tupinach. Gotowane
ziemniaki tatwiej obiera¢, a podsmazane z ziotami sg bardzo
smaczne.

Uwaga!

Cebula duszona na oliwie nie powoduje wzdec. Jezeli ktos lubi,
moze dodac do cebuli majeranku.

17
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Pstrag w potrawce Sposéb przyrzadzenia:
- Rybe oprawi¢, posoli¢ i popieprzy¢. Pola¢ octem winnym lub
Sktadniki: . ) . :
skropi¢ sokiem z cytryny. PosmarowacC pastg pomidorowa,
— pstrag (lub inna ryba), posypac stodka papryka i obtozy¢ plastrami cebuli.

— 1 marchewka,

_ 1 pietruszka, Tak przygotowang rybe wstawi¢ do lodowki na 24 godziny.

— 1 seler, Nastepnego dnia do brytfanny wla¢ oliwe, na dnie utozy¢
- 1 por, surowe obrane ziemniaki pokrojone w plastry. Utozy¢ na nich
— koperek, rybe. Na rybe mozna potozy¢ plastry Swiezego pomidora. Pola¢
— 1 tyzka maki, oliwa.

— jogurt lub $mietana (1/2 kubeczka). Piec w piekarniku okoto 1 godziny.

i _ Tak upieczona ryba smakuje i na goraco, i na zimno.
Sposéb przyrzgdzenia:

o i o » _ Smacznego!
Warzywa obra¢ i ugotowacC. Miekkie pokroi¢ w paseczki.
Pokrojone warzywa wrzuci¢ do wywaru i wtozy¢ kawatki ryby.
Gotowa¢ na matym ogniu 15 — 20 minut. kyzke maki Pstrag w galarecie
rozprowadzi¢ jogurtem lub $mietang. Wla¢ do gotowanej ryby.
Posoli¢, dodac pieprzu i sporo koperku. Sktadniki:
Podawaé z gotowanym ryzem i surowka z marchewki i chrzanu. — pstrag (lub inna ryba),
(Do utartej marchewki dodaé troszke chrzanu ze stoika. — 1 marchewka,
Wymieszaé, dodaé troche $mietany). — 1 pietruszka,
— 1 seler,
Smacznego! — listek laurowy,
— ziele angielskie,
Ryba pieczona — kwasek cytrynowy lub ocet jabtkowy (bardzo
zdrowy),
Sktadniki: — zelatyna w proszku,
— duza ryba w cafoéci (np. totpyga, karp, san- ~ sol, pieprz.
dacz),
— ocet winny lub cytryna, Sposdb przyrzgdzenia:

— pasta pomidorowa,

Obrane warzywa z listkiem i zielem angielskim, pieprzem i solg
— stodka papryka w proszku,

doprowadzi¢ do wrzenia i gotowa¢ 5 — 10 minut. Wiozy¢ rybe

B ;I'cebula, i gotowac jeszcze 5 — 10 minut.

— oliwa,

— ziemniaki, Ugotowang rybe utozyé na pétmisku. Warzywa pokroi¢ i udeko-
— s0l, pieprz. rowaé nimi rybe (mozna dotozy¢ zielonego mrozonego groszku).
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Do goragcego wywaru wtozy¢ zelatyne (na 1 litr — 1 duzg tyzke),
rozpusci¢, dobrze wymieszaé. Dodaé do smaku 1 — 2 tyzki octu
jabtkowego lub pét tyzeczki od kawy kwasku cytrynowego.
Jezeli kto$ lubi, mozna wrzuci¢ zgbek czosnku utarty z sola.

Ostudzonym wywarem zala¢ rybe, odstawi¢ w chtodne miejsce.

Gdy galareta sie zetnie, podawaé¢ z chrzanem w Smietanie: na
1/2 szklanki $mietany 1 tyzeczka utartego chrzanu, doprawic
cukrem i kwaskiem.

Smacznego!
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Galaretki

Zelatyna jest bardzo zdrowym produktem spozywczym, wspo-
magajagcym w tworzeniu kolagenu. Obrazowo modwigc, pomaga
utrzymaé wilgotng mazistos¢ w stawach, spowalnia wysychanie
mazi stawowej. A wiec jedzmy jak najwiecej produktéw z zelatyng.
Oto kilka przyktadow:

Kurczak, indyk, cielecina w galarecie

ktadniki rciena3—4 b

— mieso okoto 50 dag,

— sOl i pieprz,

— marchewka,

— pietruszka,

— cebula $redniej wielkosci,

— groszek zielony,

— 1 -2 zgbki czosnku,

— listek laurowy,

— ziele angielskie,

— torebka zelatyny na 1/2 litra wody.

Sposdb przygotowania:

Mieso i warzywa obrane zala¢ 1 litrem wody, dotozy¢ listek,
ziele angielskie. Gotowa¢ do miekkosci. Cielecine i mieso
z indyka gotuje sie diuzej. Kurczaka krécej. Gdy mieso bedzie
miekkie, wytozy¢ do miseczki, a do wywaru wsypac zelatyne i jg
rozpusci¢. Doda¢ czosnek i groszek (osgczony lub mrozony
sparzony). Dodaé tyzke soku z cytryny lub kwasek cytrynowy
albo tyzke octu jabtkowego. Utozone mieso w salaterkach zala¢
wywarem i odstawi¢ do Sciecia. Udekorowa¢ marchewka,
pietruszka i groszkiem.

Smacznego!
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Warzywa w galarecie owoce i zala¢ drugg ostudzong galaretkg. Odstawi¢ do lodowki
do catkowitego do Sciecia.
Sktadniki: Smacznego!
— warzywa: brokuty, kalafior, fasolka lub inne,
— rosotek w kostce, .
— listek |aurowy’ Przekladanlec
— ziele angielskie, -
— czosnhek Skiadniki:
— pieprz, — 3 galaretki o réznym smaku i kolorze,
— torebka zelatyny na 1/2 litra wywaru. — 1 Smietanka kremdwka.
Sposdéb przyrzadzenia: Sposob przyrzadzenia:
Rosotek w kostce rozpusci¢ w wodzie, dodac¢ listek laurowy, Rozpusci¢ jedng galaretke w mniejszej ilosci wody niz
ziele angielskie i pieprz oraz warzywa. Ugotowane warzywa w przepisie. Ostudzong wla¢ do tortownicy. Odstawic¢ do Sciecia.
utozy¢ w salaterce. W wywarze rozpusci¢ tyzke zelatyny Druga galaretke rozpusci¢ w 1/3 ilosci wody, ostudzié¢, dodaé
w proszku, dotozy¢ czosnek i sok z cytryny lub ocet jabtkowy. Smietanke i wymieszac. Na Scietg pierwszg warstwe w tortowni-
Gdy ostygnie, zala¢ nim warzywa. Odstawi¢ do Scigcia. Ocet cy wytozy¢ druga warstwe, kremowg. Odstawi¢ do Sciecia.
jabtkowy utatwia przemiane biatek. Trzecig galaretke rozpuséci¢ w mniejszej ilosci wody (3/4),
Smacznego! ostudzit?,i wyllaé d'o tortownicy na pozostate 2 warstwy Sciete.
Odstawi¢ do Sciecia.
. . Smacznego!
Sernik na zimno
ktadniki:
— twarozek homogenizowany,
— 2 galaretki,
— owoce swieze lub mrozone,
— biszkopty.

Sposdéb przyrzadzenia:
Galaretke rozpusci¢ w potowie porcji wrzgtku podanej na
opakowaniu. Gdy ostygnie, dofozy¢ twarozek, dobrze
wymieszaé. W tortownicy ufozyé biszkopty, na ktére natozyc
warstwe twarozku z galaretkg. Gdy sie zetnie utozy¢ na niej
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Oczyszczanie organizmu

Caloroczne porzadki

My reumatycy jesteSmy ,zatruci chorobg i lekami”, wiec trzeba
w miare mozliwosci oczyszczac organizm STALE BEZ PRZERWY.

Oto sposoby:

1. Siemi¢ Iniane

Siemie Iniane nie tylko ochrania $luzowke, ale i oczyszcza
z toksyn.

Sposéb przyrzadzenia:

Siemig Iniane uprazy¢ na patelni przez okoto 5 minut. Nastepnie
zemle¢ je w mitynku do kawy. 2 — 3 tyzeczki do herbaty tak
zmielonego siemienia zala¢ wrzatkiem, odstawi¢ na 30 minut,
aby ostygto i letnie pi¢ na czczo rano.

W przypadku obstrukcji mozna dotozy¢ do tak przygotowanego
siemienia 4 — 5 tyzeczek otrgb pszennych.

Po dwdch tygodniach codziennego picia na czczo czuje sie
poprawe i uregulowanie trawienia.

2. Platki zbozowe
Na $niadanie proponuje zasadowo — ptatki owsiane: zytnie lub
pszenne.

Sposob przyrzadzenia:

4 — 5 tyzek stotowych ptatkdw zala¢ wodg (1/3 pfatkdw + 2/3
wody), kilka minut gotowaé¢ na matym ogniu.

W trakcie gotowania mozna wkroi¢ pot jabtka i razem podgo-
towac. Mozna tez dodaé gar$¢ rodzynek, orzechdw.

24
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Jesli kto$ lubi z mlekiem (np. kozim — zdrowsze!), mozna dodac¢
2 — 3 tyzki mleka w proszku.

Tak przyrzadzone z owocami ptatki zjeS¢ na $niadanie — bardzo
zdrowe.

Takie $niadanie jest smaczne i zdrowe, poniewaz oczyszcza,
chroni $luzéwke przed lekami i jest zasadowe.

Uwagal!
Leki, ktore przyjmujemy, zakwaszajg organizm.
Smacznego!

3. Sok z cytryny

Na noc dobrze jest wypi¢ sok z 1/2 cytryny z 1 tyzka oliwy z oli-
wek. Moze niezbyt smaczne, ale zdrowe.

A wiec oczyszczajmy nasz organizm dzigki zdrowemu odzywia-
niu.

Powodzenia!
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Wiosenne porzadki Sprawdz, czy masz prawidlowa wage

Wzrost (w m)

Moi drodzy reumatycy, gdy przychodzi wiosna, czas zadbac 1,70 (1,75 1,80
0 swojg linig i czysto$¢ — porzadki w nas samych i WOKOt. sy 13,7128/ 11,9/ 11,1104 | 98| 92| 87| 82| 7,7| 73
Jesli chcesz, mozesz zaufac¢ starej wiedzy Wschodu. Kazdy narzad <IN 16,5]15,3| 14,3 13,3|12,5|11,7 | 11,0| 10,4 98| 93| 88
wedtug medycyny chiriskiej ma swoje ,5 minut” w roku, a watroba ma <M 1921 17,9(16,6| 156|146 [13,7 | 129] 12,1| 11,4[10,8| 10,2
wtasnie wiosng (koniec lutego, marzec, kwiecien). Wtedy ten narzad Tl 21902041190/ 17811661156 | 14.7| 13.8] 131|123 | 11.7
pracuijac, regensruje sie. I 24,7 23,0] 21,4] 20,0] 18,7 (17,6 | 16,5] 15,6] 14,7[13,9] 13,1
| jedli lubisz siebie, chcesz sobie pomdc, poczuc sie lepiej — wiosen- Tl 274 255( 238! 2221208195 | 184|173/ 1631154 | 146

nie, przystgp do naszego ,Towarzystwa Pszenicznego”, zawigzanego

na okres 2 tygodni. Gl 30,2 | 28,11 26,2(24,4(229(21,5(20,2| 19,0| 18,0 17,0 16,1

(N 32,9 30,6 28,5| 26,7| 25,0 23,4 | 22,0 20,8| 19,6 [ 18,5| 17,5
58] 35,7 33,2(30,9| 289| 27,1254 |239|225|21,2|20,1|19,0
7 38,4|35,7(333|31,1]|29,1|27,3|257|24,2(229|21,6|20,5

Przez 7 — 8 dni je sie tylko gotowang pszenice i pije wode niega-
zowang lub herbate zielong, wzglednie owocows.

Waga (w kg)

ilo$¢ razy oraz dowolng objetosé. Warunek — nic wiecej poza pszenica : : : : : : : : ’ : :
nie mozna jeS¢. Trzeba jg diugo gryz¢, aby potkng¢ prawie ptynng ('} 43,91 40,8/ 38,0 356|333|31,3 | 29,4 27,7|26,1| 24,7 | 23,4
papke. Pszenica smakuje wspaniale — ma orzezwiajgcy stodki smak. :CM| 46,6 | 434 140,4|37,8|354 (33,2 |31,2| 29,4 27,8| 26,2 | 24,8
N 49,4459 42,8 40,0/ 37,5(35,2 | 33,1 | 31,1| 29,4 | 27,8 | 26,3

Po 2 — 3 dniach samopoczucie moze by¢ niezbyt dobre, poniewaz

wydalamy toksyny — watroba sig oczyszcza. Ale po kolejnych 2 — 3 k0] 52,1/ 48,5|45,2| 42,2|39,5(37,1 | 34,9|32,9|31,0/29,3|27,8
dniach watroba regeneruje sie i zaczynamy sie czué¢ coraz silniejsi |18 54,91 51,01 47,6|44,4|41,6(39,1|36,7|34,6|32,7|30,9|29,2
i zdrowsi. 159 57,6 | 53,6 | 49,9 | 46,7 | 43,7 41,0 | 38,6| 36,3 | 34,3| 32,4 | 30,7

Po takiej 7 — 9-dniowej diecie nie tylko oczyscisz swoje wnetrze, ale

| schudniesz Kika kilogramaw [ ] niedowaga ponizej 18,5; nadwaga powyzej 24,9

aniesz ke Klogr | o B o= praviciowa
Jedli nie lubisz pszenicy, dobrze jest przez 1 — 2 dni w tygodniu jesé .y
tylko kasze jaglang i pi¢ wode lub herbate zielong albo owocowa. [ ]otyos¢

Jezeli nie znajdujesz swoich wymiaréw w tabeli, BMI' mozesz

Sposéb przyrzadzenia: -~
obliczy¢ sam wedtug wzoru:

Na noc zala¢ ziarno pszenicy wrzgcg woda (pszenice mozna waga w kg

kupi¢ w sklepie ze zdrowa zywnoscig). Nastepnego dnia rano BMI = G=rostw m < wzrostwm
gotowaé okoto 1 godziny do miekkosci. Mozna ugotowac na 2 —

3 dni i przechowywaé w lodéwce. Je$é do woli i duzo pié. Przyktad: waga 58 kg, wzrost 162 cm = 1,62 m
Smacznego! BMI = 58 58 =22,10

162x 1,62 26244

o6 1 Body Mass Index — wskaznik masy ciata



Notatki
O Autorce

Hanka Zechowska jest fizjoterapeutkg
i animatorkg Srodowiska o0sdb cierpig-
cych na schorzenia reumatyczne. Sama
od 6 roku zycia choruje na reuma-
toidalne zapalenie stawdéw. Powazna
choroba wymagata od Autorki zaintere-
sowania sie rdoznymi metodami mogacy-
mi zmniejszy¢ dolegliwosci reumatyczne i umozliwi¢ w miare
normalne zycie. Swojg wiedzg i doswiadczeniem dzieli sie
z innymi. Na poczatku lat dziewie¢dziesigtych zorganizowata
w Warszawie grupe samopomocy. W roku 1993 byta
wspoizatozycielkg Stowarzyszenia Reumatykéw i ich Sympa-
tykdow. Do dzi§ jest animatorkg warszawskiego kota
Stowarzyszenia. Prowadzi wedfug swojego autorskiego pro-
gramu c¢wiczenia dla chorych w Instytucie Reumatologii
w Warszawie, fgczac elementy muzykoterapii, relaksacji
i jogi. Prowadzi zajecia na spotkaniach animatorow grup
samopomocy w chorobach reumatycznych ze stowarzyszen
z catej Polski. Reprezentuje interesy chorych w wielu
Srodowiskach. Swoje doswiadczenia przekazuje réwniez
poza granicami Polski.
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