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Justyna Minkiewicz
PR i Marketing Manager

W tym numerze Go Organic wiodgcym te-
matem sg wiasnie rosliny stragczkowe. Rolnicy
ekologiczni opowiadajg jak uprawiajg fasole
w regionie Doliny Nidy, gdzie istnieja odpo-
wiednie warunki glebowe i klimatyczne do
uprawy roslin straczkowych. Z wywiadu z nimi
mozna sie dowiedzie¢ czym rézni sie ekologicz-
na uprawa od upraw konwencjonalnych, jak
wazne jest sasiedztwo roslin i ich wzajemne
oddziatywanie. Jakie rosliny straczkowe upra-
wiane s3 w Polsce i na catym $wiecie, jakie sg
ich zdrowotne zalety, jaka soja daje nam gwa-
rancje, ze nie byta modyfikowana genetycznie
— po odpowiedz na te pytania zapraszamy do
naszego statego dziatu ,Nauka ma gtos".

Wiemy, ze straczkowe: pomagaja obnizy¢ po-
ziom cholesterolu we krwi, stabilizujg poziom
glukozy we krwi, wspomagaja odchudzanie
(wypetniaja zotadek bez jednoczesnego do-
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Anna tyzwa dr hab. Ewelina
Specjalista ds. Reklamy Hallmann
i Promogji Zaktad Zywnosci

Ekologicznej, SGGW

NA WSTEPIE

starczania duzej ilosci kalorii), dziataja korzyst-
nie przy nadcisnieniu i obnizajg ryzyko wysta-
pienia nowotworéw. Dlaczego wobec tego tak
rzadko goszcza na naszych stotach?

Przeciez potgczone w daniu z jednym lub kilko-
ma z nastepujacych produktdw: zbozem, orze-
chami, nasionami oraz produktami mlecznymi
- dajg kompletny (pod wzgledem zawartosci
aminokwaséw) positek. Czy wobec tego juz
w diecie dzieci powinny znalez¢ sie straczko-
we? Zapraszamy do lektury.
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Agnieszka Sienkiewicz

Doradca zywieniowy
i dietetyczny, diet coach

Hanna Stolinska
dietetyk kliniczny,
Instytut Zywnosci

i Zywienia w Warszawie

mgr Kamila Jezowska-Hutas
Psycholog i coach

Przedstawione produkty sa dostepne
w wybranych delikatesach
Organic Farma Zdrowia

GO ORGANIC mozna czytac, ale mozna sie w nim tez reklamo-
wac! Zapraszamy do kontaktu:
Anna tyzwa | e-mail: a.lyzwa@organicmarket.pl | tel. 728 865 722

REDAKCJA

redakcja@organicmarket.pl



NAUKA MA GLOS

Warzywa straczkowe, niby tak znane, a zawsze

mozna znalez¢ wsrdd nich co$ nowego i zaskaku-

jacego. Do grupy tych warzyw zaliczamy naste-

pujace gatunki:

+ ciecierzyca (Cicer arietinumL),

+ fasola zwykta (Phaseolus vulgarisL.),

+ fasola wielkokwiatowa (Phaseolus coccineus
L),

« groch zwyczajny (Pisum sativum L.),

+ soczewica jadalna (Lens culinaris Medik.),

+ soja warzywna (Glycine max (L.) Merr,

+ béb (Viciafabal).

Te warzywa straczkowe sa powszechnie upra-

wiane w Polsce i majg swojg ugruntowang

opinie wsrédd konsumentdéw. Jednak rodzina

warzyw straczkowych liczy sobie znacznie

wiecej przedstawicieli i o nich wiedza juz tyl-

ko nieliczni zwolennicy tych warzyw. Do tych

mniej znanych warzyw straczkowych naleza:

+ fasola azuki (Vigna angularis var. angularis),

« fasola mungo (Vigna mungo var. mungo),

» fasola ostrolistna (Phaseolus acutifolius),

« fasola potksiezycowata (Phaseolus lunatus),

+ fasola goa lub skrzydlata (Psophocarpus tetra-
gonolobus),

« orzacha podziemna lub orzech fistaszkowy
(Arachis hypogaealL.),

« nikla indyjska (Cajanus cajan),

+ wspigga pospolita lub fasolnik egipski (Lablab
purpureusL.).

Soja — bogactwo biatka i ttuszczu. Czy powin-
niSmy bac¢ sie tego ttuszczu? Nie — poniewaz
ttuszcz z nasion soi to wspaniate zrédto wielo-
nienasyconych kwasow ttuszczowych, tak bar-
dzo potrzebnych w naszej diecie.

Suche nasiona soi zawierajg petnowartosciowe
biatko (o sktadzie podobnym do biatka zwierzece-
g0). Zawarto$¢ biatka wynosi nawet 43% w su-
chej masie; nasiona soi zawieraja rowniez ttuszcz
i moze by¢ go az 20% w suchej masie. Znajdzie-
my w nich réwniez:

 magnez oraz kwas foliowy, a takze takie pier-
wiastki $ladowe jak: mangan i miedz, ktére sg
niezbedne do prawidtowego funkcjonowania
uktadu enzymatycznego oraz odpornosci ko-
morkowej;

dobre zrédto wapnia i witaminy K - dlate-
go nasiona soi powinny by¢ spozywane

przez osoby z grupy ryzyka choroby os-
teoporozy.

Soja stanowi baze produkcyjng dla wielu pro-
duktéw: mleka sojowego, sera (tofu), produk-
téw wysokobiatkowych (kotletow, gulaszéw,
lodow, soséw). Nalezy jednak pamieta¢, ze
soja ma swoje ,ciemne oblicze”. To znaczy
w obrocie i sprzedazy znajduje sie soja modyfi-
kowana genetycznie. Jest to Soja Rundap Redy.
Do DNA tej soi wprowadzono gen odpornosci
na herbicyd Roundap (herbicyd o dziataniu to-
talnym). Dlatego w uprawach przemystowych
soi RR stosuje sie na masowa skale herbicyd
Roundap (ktory niszczy wszystko poza soja,
a stosuje sie go w olbrzymich ilosciach). Dla-
tego mojarada jest jedna: jezeli chcemy, aby
w naszej diecie goscita soja, kupujmy tylko
soje ekologiczng. Mamy wtedy gwarancje, ze
jest ona nie modyfikowana genetycznie, upra-

wiana bez $rodkéw chemicznych i naprawde
stuzaca zdrowiu.

Soczewica - popularnos¢ zdobyta juz w Staro-
Zytnym Rzymie, zas we wczesnym Sredniowie-
czu uprawiana réwniez w Europie Srodkowej.
Najstarsze znaleziska archeologiczne donosza
o nasionach soczewicy pochodzacej z okresu
neolitu (VIIl w p.n.e.). W Ill w p.n.e. byta po-
wszechnie uprawiana w Mezopotamii, skad tra-
fita dalej do Gredji i Egiptu. Egipcjanie wktadali
chleb z soczewicy zmartym do grobowcéw. So-
czewica byta powigzana z sacrum i wedtug ich
wierzen miata potezng moc utrzymania dusz
zmartych. Obecnie soczewica jest powszechnie
stosowana w kuchni arabskiej i indyjskiej. Niem-
cy podaja jg jako danie noworoczne, wierzac, ze
zapewni domowi dobrobyt.

W Polsce ta roslina straczkowa jest rzadziej upra-
wiana i troche zapomniana. Niestusznie gdyz na-
siona soczewicy s3 petne wartosci odzywczych:



suche nasiona zawierajg 25% biatka w suchej
masie oraz 20% ttuszczu;

sg bogate w zelazo, fosfor i magnez, a takze
witaminy z grupy B;

moga by¢ spozywane przez cukrzykéw, po-
niewaz maja niski indeks glikemiczny.

Fasola chroni serce oraz naczynia krwionos-
ne przed formowaniem si¢ blaszki miazdzy-
cowej.

Nazwa fasola okreslamy zaréwno fasole szpa-
ragowa jak i tg uprawiang na suche nasiona.
Czedcig jadalng u fasoli szparagowej jest nie-
dojrzaty strak z nasionami w stanie dojrzato-
$ci mlecznej. U fasoli flageolet (czyt. flazole)
sg to niedojrzate nasiona, za$ w odmianach
przeznaczonych na suche nasiona, spozywamy
je gtéwnie w petnej dojrzatosci fizjologicznej.
Wsréd fasoli szparagowej moga wystepowac
straki zielone, zotte oraz fioletowe. Pierwsze

z nich sg dobrym zrédtem chlorofili, drugie
ksantofili (z grupy karotenoidéw), a te trzecie
zawieraja antocyjany (zwigzki z grupy flawo-
noidéw). Zaréwno nasiona, jak i straki fasoli
s3 bardzo dobrym zrédtem btonnika pokar-
mowego, ktory absorbuje cholesterol oraz
utrudnia jego wchtanianie. Swieze straki fa-
soli sg lekko strawne i zawierajg mato kalorii,
dlatego powinny znajdowa¢ sie w kazdej (nie
tylko niskokalorycznej) diecie. Fasola uprawia-
na na suche nasiona réwniez jest bardzo war-
tosciowa, gdyz zawierajg one:

40% skrobi, 16% btonnika pokarmowego,
22% biatka,

bardzo duzo potasu (1200 mg w 100 g suchej
masy),

fosfor 450 mg w 100 g suchej masy,

magnez i wapn (170 mg w 100 g suchej
masy),

witaminy z grupy B.

Groch - dlaczego lepiej go jes¢ niz rzucaé nim
o Sciane
W Polsce groch jest kojarzony jako warzywo ciez-
kostrawne, a wie to kazdy, kto poznat dziecieca
rymowanke: ,Kipi kasza, kipi groch. Lepsza kasza
niz ten groch, bo od grochu boli brzuch, a po ka-
szy cztowiek zdréw". Nie oszukujmy sie, groch
jest dos¢ ciezkostrawny, ale tylko wtedy, gdy jest
zle ugotowany. Gdy nasiona dobrze wymoczymy
i dodamy przypraw w czasie gotowania, nie spot-
kaja nas zadne sensacje po zjedzeniu grochu.
W obrocie i uprawie mamy dwa rodzaje grochu.
Jest to groch cukrowy (spozywany z catymi stra-
kami) oraz groch tuskany (uprawiany gtéwnie
na suche nasiona). Straki i nasiona grochu cu-
krowego pozyskuje sie gtéwnie do konsumpcji
bezposredniej (po wstepnej obrobce termicznej)
oraz do produkgji konserw i mrozonek. Nasiona
grochu suchego w najwiekszej ilosci zawierajg
biatko, ktére stanowi do 24% jego sktadu oraz
bardzo duzo weglowodanéw (nawet do 60% su-
chej masy). Jest to bardzo cenne zrédto biatka,
ktore w poréwnaniu z roslinami zbozowymi
zawiera szczegélnie duzo lizyny i treoniny, ale
takze inne aminokwasy egzogenne, a wiec ta-
kie, ktére musimy dostarcza¢ z pozywieniem,
gdyz nasz organizm ich nie syntetyzuje. Bogata
wartos¢ odzywcza widoczna jest takze w duzej
zawartosci:
* witamin z grupy B (B1, B2, B6);
« sktadnikéw mineralnych takich jak potas,
wapn, zelazo, fosfor i jod;
« btonnika pokarmowego, zwanego tez wtok-
nem pokarmowym.

Wiasnie btonnik pokarmowy, w ktdry obfitujg na-
siona straczkowe, jest takim dopetniajacym zna-
czacg ich wartos¢ odiywczg aspektem, przema-
Wwiajgcym za wiaczeniem szerokiego wyboru roslin
straczkowych do naszej diety. Jest to czes¢ rosliny,
ktdra nie ulega trawieniu w przewodzie pokarmo-
wym cztowieka i wykazuje dziatanie regulujgce
prace jelit, obnizajace poziom cholesterolu (LDL)
i stezenie cukru we krwi.

dr hab. Ewelina
Hallmann

Zaktad Zywnosci
Ekologicznej, SGGW
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Wedtug raportu Amerykanskie-
go Towarzystwa Dietetycznego
(American Dietetic Association,
ADA) i Dietetykow z Kanady
(2009), dobrze zbilansowane
diety wegetarianskie moga byc¢
stosowane w wieku rozwojo-
wym. Jednakze bardzo wainy
jest odpowiedni dobér produk-
toéw spozywczych oraz zwrocenie
uwagi na sktadniki czesto niedo-
borowe w codziennej diecie.

Dieta wegetariafiska realizuje
zapotrzebowanie na energie
pod warunkiem, ze dostarczana
jest odpowiednia ilo$¢ weglo-
wodandw i ttuszczéw. W posit-
ku dziecka nalezy taczy¢ ze soba
produkty zbozowe z roslinami
strgczkowymi  oraz  orzechy
i zboza lub dostarczy¢ te pro-
dukty w odstepie do 6 godzin
w celu uzupetnienia niezbed-
nych aminokwaséw. W celu
zwigkszenia podazy kwaséw
omega 3 dzieci na diecie wege-
tarianskiej powinny spozywac
swiezo mielone siemie Iniane,
olej rzepakowy, niany, sojowy,
orzechy wtoskie, przetwory so-
jowe, zielone warzywa lisciaste
oraz algi morskie. Dobrym zrod-
tem wapnia obok mleka i jego
przetwordw sg réwniez zielone
warzywa, mak, migdaty, rosliny
straczkowe, soja i jej przetwory,
amarantus, sezam, morele su-
szone, figi, orzechy ziemne oraz
produkty fortyfikowane (wzbo-
gacane w witaminy lub sole mi-
neralne). Zrédtem zelaza w die-
cie wegetarianskiej sg przede

wszystkim rosliny straczkowe
(fasola, soja i jej przetwory,
soczewica, groch, ciecierzyca,
bob), produkty zbozowe, jajka,
warzywa, owoce, glony. Dzie-
ciom na diecie wegetarianskiej
nalezy zwigkszy¢ ilos¢ zelaza
o 1,8 razy zalecanego spozy-
cia. W celu efektywniejszego
wchtaniania tego sktadnika pro-
dukty bogate w zelazo (z6ttko
jaj, produkty zbozowe, rosliny
straczkowe, orzechy, warzywa)
nalezy taczy¢ w jednym positku
ze zrédtem witaminy C. W okre-
sie jesienno-zimowym zaleca
sie suplementacje witaminy D
przez wszystkie dzieci niezalez-
nie od sposobu zywienia w daw-
ce 400 IU/dobe, spozywanie
produktéw wzbogacanych oraz
codzienng ekspozycje na stonce
przez minimum 15 minut.
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Hanna Stolinska

dietetyk kliniczny,
Instytut Zywnosci
i Zywienia w Warszawie
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Warzywa, z ktérych ttoczymy nasze soki ,prosto z pola”,
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Panstwo Beata i Jerzy
Gruszkowie prowadzg
gospodarstwo
ekologiczne w pieknym
krajobrazowo regionie
Doliny Nidy. Dzieki
nim mozemy oferowac
w delikatesach Organic
Farma Zdrowia dawna
polska odmiane fasoli
biatej Jas.

Jak i kiedy zaczeta sie Panstwa przygoda
z gospodarowaniem ekologicznym?
Przygode z rolnictwem ekologicznym zaczeli-
$my w 2005 roku od przestawienia sie z upraw
sadowniczych na system produkgji ekologicz-
nej, a w kolejnym roku dotyczyto to juz cate-
go gospodarstwa. Od zawsze temat ekologii
byt nam bliski, ale podjelismy taka decyzje
pod wptywem lokalnego Osrodka Doradztwa
Rolniczego. Organizowano tam liczne szkole-
nia na temat rolnictwa ekologicznego i tam
dowiedzielismy sie o mozliwosci pozyskania
srodkéw finansowych na taka dziatalnosc.
Podjelismy wspotprace z jednostka certyfiku-
jaca PNG-Ecofarm w Daleszycach, pod ktorej
nadzorem mozemy rozwijac nasze zaintereso-
wania produkcja zywnosci ekologicznej.

Jakie uprawy sg w gospodarstwie?

Prowadzimy 12-hektarowe gospodarstwo
o zréznicowanym profilu, nastawione gtow-
nie na produkcje warzyw takich jak: fasola
biata Ja$, bob na $wieze i suche nasiona, ogor-
ki gruntowe cebula, pietruszka naciowa, szpi-
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nak i inne. Nastepnym rodzajem s3 uprawy
sadownicze: jabtonie, czeresnie, sliwy, orze-
chy wtoskie. Probujemy takze uprawia¢ ziota,
a konkretnie pokrzywe zwyczajna. Jestesmy
otwarci na uprawy nowych gatunkéw roslin
co uzaleznione jest od zainteresowania od-
biorcéw. Z tego co obserwujemy — grupa od-
biorcéw naszych plonéw z roku na rok rosnie
wraz ze wzrostem $wiadomosci konsumen-

\to o do zalet dro ego‘odzyWIanla -
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Jak wyglada uprawa straczkowych (fasoli),
jakie s wymogi glebowe, czy wazne jest sg-
siedztwo konkretnych roslin?

W regionie Doliny Nidy, w ktérym mieszka-
my, istnieja odpowiednie warunki glebowe
i klimatyczne do uprawy roslin straczkowych.
Gtebokie, gliniaste, ciepte gleby sprzyjaja
uprawie fasoli oraz bobu, ktére od lat domi-
nuja w naszym gospodarstwie. Uprawiamy

.fasole biata Jas, ktéra jako suche nasiona Jest
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bardzo cennym zrédtem wysokowartoscio-
wego biatka koniecznego w prawidtowym zy-
wieniu cztowieka.

Waznym czynnikiem w uprawie fasoli jest
takze sagsiedztwo roslin i ich wzajemne od-
dziatywanie, tak jak np. sasiedztwo ogérka,
pietruszki i ziemniaka utrzymuje dobrg zdro-
wotnos¢ tych wszystkich wzajemnie sasiadu-
jacych roslin.

Czym rozni sie¢ uprawa ekologicznej fasoli
od konwencjonalnej?

Uprawa ekologiczna fasoli oraz bobu rézni sie
Znacznie w poréwnaniu z uprawami konwen-
cjonalnymi. Nie stosujemy zadnych srodkéw
chemicznych i sztucznych nawozéw, plantacja
jest odchwaszczana recznie i mechanicznie, kilka-
krotnie w trakcie wegetadji. Jest to dosy¢ praco-
chtonna praca, ktéra nalezy wykonac terminowo,
poniewaz zachwaszczenie eliminuje optacalnos¢

_ uprawy. Jako nawozy stosujemy tylko komposty

natura_,lne a;&plony zroslin na pﬂ_yer.anle

Suche nasiona fasoli Jas zawieraja
do 30% biatka i do 60 % weglowoda-
néw. Poza tym majg stosunkowo duzg
zawartos¢ takich sktadnikéw mineral-
nych jak potas, fosfor, magnez, wapn,
siarka, zelazo i mangan oraz mikro-
elementoéw jak bor, miedz i molibden.
Wartos¢ kaloryczna 100 g nasion wy-
nosi 345 kcal.

Przechowywanie

KO V) 1

Straki powinny by¢ zbierane w szczyto-
wym okresie dojrzatosci i suszone na-
tychmiast po zerwaniu, aby zachowac
aromat, pulchnos¢ i konsystencje. Sta-
re nasiona tatwo pozna¢ — maja speka-
ng lub pomarszczong skorke — nalezy je
odrzuci¢ przed suszeniem.

Ususzone nasiona fasoli mozna prze-
chowywac bardzo dtugo, jak wykazato
wiele przeprowadzonych eksperymen-
tow — nawet dziesiatki lat, chociaz im
dtuzej sie je przechowuje, tym wiecej
tracg wartosciowych sktadnikow. Naj-
lepiej wiec co roku odnawiac¢ zapasy
suszonej fasoli. Suszone ziarna prze-
chowuje sie dobrze w zamknietych
pojemnikach, w miejscu ciemnym,
ch{odnym suchym Optymalny czas




Kawy Lebensbaum posiadaja unikalny
smak 1 aromat. Swoj wyjatkowy charakter
zawdzigczaja tradycyjnym sposobom upra-
wy w cieniu drzew, pod ktorymi ziarna wol-
no dojrzewaja.

Od 75 lat nasz sposob palenia kawy jest
niezmienny. Pod okiem mistrzow, r¢cznie
zebrane ziarna poddawane s3 delikatnemu 1
wolnemu procesowi palenia. W ten sposob
wydobywamy, z ziaren kawy, petni¢ smaku
1 aromatu. Dostepna na polskim rynku kawa
Gourmet Classic jest mieszaning 100% zia-
ren Arabiki. Espresso Minero to mieszanka
ziaren Arabiki z Peru 1 Meksyku oraz Robu-
sty z Ugandy.
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B?g Dystrybutor: Bio Planet S.A, www.bioplanet.pl
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ELASSISCH

GOURMET
Kaffee

— gemahlen -

ESPRESSO

minero
—— panze Bohne

Hochlandkalive
i aromatisch

FEINSTE BIOQUALITAT

KAWA KLASYCZNA
MIELONA BIO 500 g
KAWA ESPRESSO MINERO
MIELONA BIO 250 g

NAJWYZSZA EKOLOGICZNA JAKOSC




Ten numer magazynu Go Organic poswigcony jest
roslinom straczkowym. To warzywa, ktére czesto
byty stosowane przez nasze babcie, aw obecnych
czasach popadty niemal w zapomnienie na rzecz
innych, czesto tych sprowadzanych z daleka pro-
duktéw spozywczych. Dlaczego mamy tendencje
do siggania po produkty zagraniczne zapominajac
o wtasciwosciach odzywczych warzyw, ktére ros-
na regionalnie? Dlaczego zamykamy sie w stoso-
waniu tylko 10 produktéw, ktére znamy i boimy
sie siegac po nowosci?

Poniewaz zmiana jest postrzegana (nie zawsze $wiado-
mie), jako co$ trudnego. Trzeba p6jé¢ do innego sklepu
lub na bazar. Znalei¢ przepis. Ugotowac co$ nowego.
Poswieci¢ czas. By¢ przygotowanym na niepowodze-
nie: wyjdzie niesmaczne, rodzina nie zaakceptuije, na-
wet pies nie traci. Z ulubionymi 10 produktami nie ma
takiego problemu. S3 szybkie i tatwe do przygotowania
oraz przewidywalne. Jak zatem wprowadza¢ zmiany?
To juz zupetnie inna historia... A teraz powré¢my do
zadbania 0 nasz3 energie.

PSYGHOLOGIA

SW0jq

Jak sprawi¢, aby energia odbudowana podczas
wakacji starczyta nam na jak najdtuzej, aby wpro-
wadzi¢ te upragnione zmiany, aby nasze zycie
stato si¢ bardziej wartosciowe i abysmy po prostu
czuli sie bardziej spetnieni?

Myslac o energii najczedciej mamy na mysli moty-
wacje. Tymczasem energia to nic innego jak zdolnos¢
uktadu fizycznego — naszego organizmu - do wykona-
nia pracy. Méwiac krétko: nasza zdolno$¢ do dziatania.
Dzigki tlenowi, dobremu pozywieniu, regenerujgcemu
odpoczynkowi, aktywnemu ruchowi, ale tez dzieki
wyciszeniu umystu przez podziwianie widokéw, ciato
wytwarza energie. To energia fizyczna, szczegolnie
wzmacniana w trakcie wakacji. Aby zachowa¢ dobro-
stan trzeba jeszcze zadba¢ o energie emocjonalna,
mentalng i duchowa. Wzmocnieniu energii emocjonal-
nej, wytwarzanej dzieki serdecznym relacjom z ludzmi,
optymizmowi oraz zaufaniu do $wiata sprzyja tez wa-
kacyjny odpoczynek. Wtedy mamy czas na pielegno-
wanie zwiagzkéw, spedzamy czas z bliskimi, poznajemy
ludzi zinnych kultur. Zarty, zabawa i pozytywne nasta-
wienie buduje nasza energie mentalna.

Jak dbac o swoja energie, aby plany poczynione w
wakacje przebi¢ na efektywna realizacje?

Mozna wystuchac rad zachecajacych nas do ,zarzadze-
nia" sobg, jedzeniem, relacjami, stresem, ciatem, emo-
cjami itp. To moga by¢ cenne rady, ale gdy przytozymy
do siebie szablon moze okazac sig, ze do niego nie przy-
stajemy. Nie dajemy rady ugotowac zdrowego posit-
ku, spetnic sie w pracy, spedzi¢ czas z dzie¢mi, spotkac
sie z przyjaciotmi, realizowac pasje i nie stresowac sie
jednoczesnie. Nie dajemy rady, zniechecamy sie, spada

"
.

Mgr Kamila Jezowska-Hutas

— jest psychologiem, dyplomowanym
coachem oraz trenerkg kompetencji
spotecznych. Ukonczyta Wydziat Psy-
chologii Uniwersytetu Warszawskiego
oraz studia podyplomowe Coaching
profesjonalny w Akademii Leona
Kozminskiego. Prowadzi szkolenia

z zakresu umiejetnosci psychospo-
tecznych np. komunikacji, pracy ze-
spotowej, zarzadzania sobg w czasie,
asertywnosci, zarzadzania zmiana.
kamila.jezowska@gmail.com
www.twoj-coaching.blogspot.com
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nasza samoocena (energia mentalna!) i zapominamy,
7e jeszcze tydzien temu bylisSmy na urlopie. Skutecz-
niejszym sposobem jest ustalenie, co jest dla nas
wazne i czym karmimy nasze energie. Co moge zacza¢
robi¢, zeby kazdego dnia ruszac sie? Co moge przestac
robi¢, zeby nie wstawac pétprzytomna? Czego moge
robi¢ wiecej, zeby praca dawata mi satysfakcje? Cze-
go moge robi¢ mniej w relacjach z innymi? Co moge
zmienic i jaki bedzie to miato wptyw na pozostate sfery
mojego zycia? Jesli z dnia na dzier zrewiduije caty jadto-
spis na ekologiczny, moje relacje zdomownikami moga
ulec pogorszeniu. Jesli razem wybierzemy jedng ,eko-
nowos¢” i wspolnie przygotujemy positek — energia
emocjonalna ma spore szanse skoczy¢ w gore.

Swiadome zycie - co to znaczy?

Zy¢ $wiadomie to by¢ $wiadomym tego, co sie z nami
dzieje, w kazdej ze sfer: fizycznej, emocjonalnej, inte-
lektualnej i duchowej. Jak sie czuje moje ciato? Co
+podpowiadajg” mi moje emocje? Gdzie je odczu-
wam? Bardzo wazne jest zachowanie energii mental-
nej: uwaznosci, otwartosci na to, co nowe, radosne,
ale réwniez dbatosci o pozostate sfery energii. Pewnie
wielu osobom $wiadome Zycie kojarzy sie z praktyka-
mi duchowymi. One s3 wazne, poniewaz budujg nasza
energie duchows, ale wazne jest tez to jak sie odzywia-
my, czy sie wysypiamy, czy mamy czas dla bliskich.

Jak zarzadzac efektywnie swoim czasem, aby zre-
alizowac swoje plany.

Przede wszystkim pogodzic sie z myslg, ze... czasem
nie mozna zarzadza¢. Czas mija. Gdy jeste$my rados-
ni i podekscytowani — ptynie szybciej, gdy jestesmy
smutni badz znudzeni — wlecze sie niemitosiernie. Ale
wskazéwki zegara poruszajg sie wkoto w tym samym
tempie. To, co mozemy zrobi¢ to ,o0sadzi¢” siebie
w czasie. Na co chce przeznacza¢ mdj czas w skali dnia
(miesiaca, roku, Zycia)? Na co musze go przeznaczac
i co moge zrobic, aby to ,musze” byto blizej ,chce"? Co
kradnie méj czas? Istnieje podejscie, ktdre poréwnuje
czas do pienigdza. W takim zatozeniu mamy codziennie
do wydania 86 400 sekund. Gdyby to byty pienigdze
pewnie wiedzielibysmy od razu, na co je wydac. Dla-
czego by nie ustali¢ priorytetéw wydawania czasu?

Czesto czujemy sie¢ uwiktani w wymaganiach
naszej rzeczywistosci, ktorg nie raz sami sobie
nie wybralismy. Skad szczegélnie w jesienne dni
czerpac¢ energie, aby realizowa¢ postanowione
w wakacje cele?
Dbajmy o nasze energie tj. Zrédta naszych motywacji
i 0 réwnowage miedzy nimi. Najcudowniejszym spo-
sobem jest tgczenie roznych zrodet energii: gotowanie
zprzyjaciétmi, zabawa z dzie¢miw parku... Wspétdzie-
lenie pasji, pracy, zabawy. Dotychczas rozmawialismy
o zrédtach energii, ale warto tez zwréci¢ uwagg, na co
te energie wydatkujemy. Tu wracamy do ,zarzadzania
soba w czasie”. Czy ogladanie serialu jest warte mo-
jej energii? To nie jest pytanie retoryczne! Dla jednej
osoby moze to by¢ strata czasu dodatkowo okupiona
niewyspaniem, dla innej radosny czas spedzony na
$mianiu sie z rodzing. Wyrzuémy szablony!
Rozmawiata Justyna Minkiewicz



PULPA POMIDOROWA BIO
500 g

alce nero’

ITALIAN ORGANIC FARMING

Pomidory Alce Nero dojrzewaja
w stoncu Emilia-Romania, w Dolinie Me-
zzano, potozonej w delcie Padu, stynacej z
bogactwa gatunkéw fauny i flory oraz nie-
zwykle zyznych gleb torfowych. Aby zacho-
wac smak oraz cenne wtasciwosci odzywcze
pomidoréw, proces produkgji przebiega w
bardzo krotkim czasie: maksymalnie 12 go-
dzin od zbioru do pakowania. Proces paste-
ryzacji przebiegajacy w niskich temperatu-
rach pozwala zachowac Swiezo$¢ i aromat
dojrzatych pomidoréw. Wiasciwosci pro-
duktu podlegaja statej kontroli na kazdym
etapie cyklu produkgji - wszystko po to, aby
zaoferowa¢ konsumentom najlepsza jakosé¢
i smak.
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Patrzac na efekty Pani pracy (wiele ksia-
zek, autorska audycja radiowa, wyprawy,
inspirujgce spotkania) wydaje sie, iz jest
Pani bardzo zapracowang osoba. Skad
Pani czerpie energie na realizacje swoich
pas;ji?

Zdrowo jem, duzo spie i prowadze aktywny
tryb Zycia. | jestem przekonana o tym, ze
stad wtasnie czerpie sie site do zycia i pracy,
zarowno fizycznej, jak i umystowe;j.

Podczas spotkan z Panig oraz w mediach
mowi Pani dosy¢ czesto o wptywie diety
jaka wybieramy na nasze samopoczucie
i energie jaka mamy w sobie. Jaka jest
Pani filozofia zdrowego odzywiania?

Kilka lat temu zaczetam czytac etykiety na
opakowaniach i posztam jeszcze krok da-
lej — sprawdzitam co doktadnie oznacza-
ja stowa tam napisane. | ztapatam sie za
gtowe. Wszystkie gotowe produkty zyw-
nosciowe, ktore mozna kupi¢ w sklepach,
sg napakowane chemig! Czasem w dos¢
skryty sposob. Sprawdzitam jaki wptyw
na organizm maja te rézne chemiczne do-
datki do zywnosci. Z najnowszych badan
wynika, ze to wtasnie one posrednio lub
bezposrednio sa przyczyng wspotczesnej
epidemii choréb - otytosci, nowotwo-
row, cukrzycy i wielu innych. Zrozumia-
tam to i podjetam jedyna moim zdaniem
racjonalng decyzje - usunetam z mojej
kuchni wszystko, co zawiera chemiczne
dodatki. Od sokéw owocowych w kar-
tonach, przez zupy w proszku, wszystkie
rodzaje konserw, az po jogurty, stodycze
i wszystkie inne gotowe dania. Zaczetam
jes¢ tylko proste, gorace potrawy z pro-
stych sktadnikéw. Jem rozne kasze, wa-
rzywa straczkowe — takie jak soczewica,
ciecierzyca, fasola i inne, do tego zwykte
warzywa, owoce, orzechy i nasiona. | czu-
je sie swietnie!

Co szczegélnie dodaje Pani sity? Jakie
produkty wptywaja na utrzymanie dobrej
energii?

Bardzo lubie warzywa straczkowe.
Uwielbiam soczewice i gotuje ja na wie-
le roznych sposobdw. A codziennie rano
gotuje owsianke z kasza jaglanag i siemie-
niem Inianym, wedtug opracowanego
przeze mnie przepisu.

Czy widzi Pani zmiany w swoim sa-
mopoczuciu odkad spozywa Pani
ekologiczng zywnos¢? Czy zmiana
produktéow z konwencjonalnych na

- wplywa

efektywnos¢

ekologiczne przyczynita si¢ do zmian
w sposobie Pani funkcjonowania? Jesli
tak to do jakich?

Powiem tak: jesli masz nadwage i ktopoty
z cery, to ide o zaktad, ze jesz rzeczy zawie-
rajgce chemiczne dodatki - takie jak chocby
syrop glukozowo-fruktozowy, glutami-
nian sodu, aspartam czy kwas cytrynowy.
Od chwili kiedy zaczetam jes¢ tylko rzeczy
czyste, bez chemii, schudtam i mam lepsza
skare. | wiecej sity. | fantastyczne samopo-
czucie.

Jaka jest Pani dieta dzienna? Co Pani je na
$niadanie, obiad, kolacje? Czy korzysta
Pani z tzw. przekasek, a jesli tak to z ja-
kich? Czy s to stodycze, czy stara sie Pani

[ Beata Pawlikowska

Pisarka, podrozniczka, autorka
ponad czterdziestu ksigzek. Pro-
wadzi audycje ,Swiat wedtug
Blondynki” w Radiu ZET. Organi-
zuje i jest przewodnikiem egzo-
tycznych wypraw. www.beata-
pawlikowska.com oraz facebook.
com/BeataPawlikowska

We wrzesniu br. ukaze sie naj-
nowsza ksigzka Beaty Pawlikow-
skiej ,Moje zdrowe przepisy”.

CoN
\e _MOJE

ZDROWE
W PRZEPISY

zastepowac stodycze innymi produkta-
mi? Jesli tak, to jakimi?

Nie jem stodyczy. Bez wyjatkéw. Nie pije
alkoholu, bez wyjatkdw. Nie jem nicze-
go gotowego ze sklepu - bez wyjatkow.
Zadnych konserw, gotowych dan, niczego
z proszku ani mrozonki. Nie jem miesa, od
ponad roku nie jem tez zadnych produktéw
pochodzenia zwierzecego — czyli nabiatu ani
jajek. Jem tylko proste dania, ktére sama
gotuje, a raczej powiem inaczej — proste
dania, ktdre same sie gotuja, bo ja nie mam
czasu na gotowanie. Komponuje wiec pro-
ste przepisy na dania, ktore same sie gotuja
w pot godziny. | takie przepisy zamiescitam
wtasnie w ksigzce kucharskiej ,Moje zdrowe
przepisy”.

Nadchodzi w Polsce jesien, a nastepnie
zima, czyli bardzo niska temperatura
i szare Zimowe wieczory, ktére sprawiaja,
ze tracimy energie do dziatania i nasza od-
pornosc¢ spada. Jak dba Pani o swojg od-
pornos¢? Co jest szczegélnie istotne dla
Pani zimg w diecie?

Dlaczego uwaza Pani, ze zima spada odpor-
nosc¢ i poziom energii? Moim zdaniem nie
musi tak by¢. Mysle, ze jesli kto$ dba o siebie
przez caty rok, prowadzi zdrowy tryb zycia,
je tylko petnowartosciowe, zdrowe jedze-
nie, to jest silny i zdrowy przez caty rok. Ja
tak wtasnie robie.

Jakie produkty polecitaby Paniinnym, aby
wzmocni¢ ich odpornos¢ oraz energie do
realizacji swoich pasji?

Codziennie dwa-trzy gorace positki z kaszy,
warzyw i warzyw straczkowych, ugotowane
z prostymi przyprawami, takimi jak pieprz,
ziele angielskie, lis¢ laurowy.

Czy lubi Pani gotowac? Jesli tak, to jaka
jest ulubiona potrawa Beaty Pawlikow-
skiej i dlaczego?
Lubie gotowac. Ale zaczetam gotowad co-
dziennie, bo zmusito mnie do tego zycie.
Miatam do wyboru albo zatruwac sie prze-
mystowo produkowanymi produktami z do-
datkiem szkodliwej chemii, albo sama robi¢
zdrowe jedzenie. Wybratam to drugie. | pod-
kreslam, Ze nie mam czasu na gotowanie,
wiec nie byto mowy o skomplikowanych po-
trawach i spedzaniu pot dnia w kuchni. Gotu-
je szybkie, proste dania w pét godziny.
Rozmawiata Justyna Minkiewicz
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FARMA ZDROWIA

rozszerza swoja dziatalnosc

Z dniem 1 lipca br. Organic Farma
Zdrowia potaczyta sie z siecig skle-
pow Tradycyjne Jadto. Dzieki temu
produkty ekologiczne oferowane
dotychczas przez nasze sklepy,
beda dostepne w dodatkowych
10 sklepach na terenie Polski tj.
w sklepach Tradycyjne Jadto. Na-
tomiast w placowkach Organic
Farma Zdrowia w wyniku potacze-

Zdrowa kuchnia

nia tych dwdch podmiotéw beda
mogli Panstwo skorzystac z szerszej
oferty masarni Tradycyjne Jadto. Sa
to w 100% naturalne i regional-
ne, najwyzszej jakosci, tradycyjne
produkty wedliniarskie przygoto-
wywane wedtug wielowiekowej
polskiej tradycji wedzenia migs. Do
produkgji tych wedlin uzywany jest
wytacznie surowiec najwyzszej

w Twoim domu

Konkurs! Do wygrania nowoczesny sprzet

marki Bosch.

Jezeli zdrowe gotowanie i domowa kuchnia jest Twoja pasja, wez udziat w naszym konkursie!
Zrob zakupy za min. 50 zt w sklepach Organic Farma Zdrowia, Tradycyjne Jadto lub
Organic Zielone Oko, zachowaj dowdd zakupu i odpowiedz na pytanie konkursowe

jakosci w tym ze swin polskiej
rasy Ztotnickiej oraz naturalne ziota
i przyprawy.

Sklepy i wyspy handlowe Trady-
cyjnego Jadta znajduja sie w naste-
pujacych obiektach handlowych:
w CH King Cross w Poznaniu, w CH

~Wybieram zdrowa kuchnie, bo...”. Wyslij SMS* o tresci: BOSCH.odpowiedz (wzor:
BOSCH.Chce czuc sie lekko i zdrowo) na numer 71480. Do wygrania 20 blenderéw Maxomixx
lub 3 roboty kuchenne MUM 5. Promocja trwa od 12.09 do 05.10.2014 r. Regulamin konkursu

dostepny na www.bosch-home.pl

*Koszt wystania SMS-a to 1 zt (1,23 zt z VAT).

Kupiec Poznanski w Poznaniu, w CH
ETC w Swarzedzu, w CH Skorosze
w Warszawie, w Auchan tomianki,
w Galerii Przymorze w Gdansku,
w Auchan w Rumii, w CH Europa
w Gliwicach, w CH M1 w Poznaniu,
w CH Pestka w Poznaniu.

BOSCH

Technologia blizej nas



Y DIETETYK RADZI

Jak gotowac
straczkowe?

SpiruVital

Posls ki

TRAWA JECZMIENNA
od wiekéw zrédlo energii Zyciowej

Trawa jeczmienna moze

korzystnie wptynac na:

* odtrucie organizmu i usuwanie
toksyn, dla oséb w kazdym
wieku

* przeciwdziataniu anemii,
hamowaniu i zmniejszaniu
stanu zapalnego

* zapobieganiu miazdzycy,
nadcisnieniu

* skuteczny w odmtadzaniu

* enzymy - rozktadaja substancje
kancerogenne (m.in. smote tytoniowg) ograniczajac
ryzyko powstawania nowotworéw ztosliwych

* jednym z bardzo waznych sktadnikéw produktu jest
Witamina B17

* jeczmien zawiera najwieksze ilosci bioflawonoidow!!!

* jest nieodzownym w celu odkwaszania i utrzymania
réwnowagi kwasowo-zasadowej organizmu, a takze
przy wszelkich dietach

* najzdrowszy ,fast food" na swiecie

Czas moczenia w zaleznosci od gatunku i wiel- Suche nasiona podczas moczenia i gotowania
kosci fasoli to 8-12 godzin. Nie powinno si¢ mo- mniej wiecej trzykrotnie zwiekszajg swojg ob-
czy¢ fasoli dtuzej niz 12 godzin, gdyz pézniej za- jetos¢ - na kazda szklanke suchych nasion do
czynaja sie procesy fermentacyjne. Zalang woda namoczenia powinno si¢ wlewac 3-3,5 szklanki
fasole nalezy zostawi¢ w chtodnym miejscu. wody.
: CZAS CZAS GOTOWANIA
ROSLINA MOCZENIA CZAS GOTOWANIA W SZYBKOWARZE
Bob (swiezy) - 30 minut 15 minut
Fasola adzuki 3-4 godzin 1godz. 30 minut
Fasola czerwona | 8-12 godzin 15 go::l 4l CZE80 plerwsze 15 minut 20 minut
na duzym ogniu)
Fasola czarna 8-12 godzin 15 go'd i CZEEO plerwsze 15 minut 20 minut
na duzym ogniu)
Fasola mung 1-8 godzin 45 minut; 15 minut na duzym ogniu 10 minut
Groch caty 8-12 godzin | 1godz. 15 minut
Groch potéwki | 1-2 godziny | 30 minut 10 minut
Cieciorka 8-12 godzin |2 godz. 40 minut
Soczewicaduza |- 30 minut 10 minut
Soczewicamata | - 20 minut 10 minut
Soja 8-12 godzin 1,5 goFlz. (z czego pierwsza godzina 50 minut
na duzym ogniu)

Bio Zelki ze Spiruling
SpiruMisie - jak stodycze... tylko, ze zdrowe!

* przeznaczone dla spozycia
dla dzieci i dorostych

* zawarta w nich mikroalga
BioSpirulina dostarcza
wartosciowych stadnikow
odzywczych

* nie zawierajg zadnych
sztucznych aromatéw ani
barwnikéw

* nie zawierajg zelatyny

CZUJESZ CHRONICZNE ZMECZENIE?

MASZ PROBLEM ZE SWOJA CERA?

CZESTO CHORUJESZ?

CHCESZ ZASTOSOWAC W DIECIE EKOPRODUKTY?

Zadaj pytanie naszemu ekspertowi!

Agnieszka Sienkiewicz
Ekspert ds. odzywiania Organic Farma Zdrowia
mampytanie@organicmarket.pl

Agnieszka Sienkiewicz — doradca zywieniowy i dietetyczny, diet coach, ekspert ds. zdrowego
odzywiania w ORGANIC Farma Zdrowia. Absolwentka Akademii Medycznej w Poznaniu oraz
SGGW w Warszawie. Odbyta rowniez kursy z zakresu makrobiotyki, dietetyki wg. tradycyjnej
medycyny chinskiej i diet coachingu. Nalezy do Polskiego Stowarzyszenia Osdb z Celiakig i na
Diecie Bezglutenowe]j oraz Stowarzyszenia Forum Rolnictwa Ekologicznego im. Mieczystawa
Gornego dziatajgcego przy SGGW w Warszawie.

Zwolenniczka edukacji w zakresie profilaktycznego podejécia do zdrowia i naturalnej diety.

BioSpirulina &
ioChlorella

Zielone Zrodlo zdrowia

* 2 mikroalgi w jednym produkcie

* algi nalezg do jednych
z najstarszych produktow
spozywanych na $wiecie

* zawierajg oprocz chlorofilu
duze ilosci wit. A, kwas foliowy
i witamine B12, zelazo

* wptywaja na prawidtowe
funkcjonowanie systemu
immunologicznego,
prawidtowy podziat komérek
i prawidtowe tworzenie sie
czerwonych ciatek

* wspierajg organizm podczas
kazdej kuracji dietetycznej

* produkt bogaty w wazne dla organizmu witaminy
i sktadniki mineralne




Curry
Z ciecierzycy

Muffiny z orzechami
arachidowymi

Sktadniki:

- 1 szklanka suchej ciecierzycy OFZ

- Tcebula

- 1 czerwona papryka

- 1zielona papryka

- 200 ml mleczka kokosowego Ecomil

- 1stoiczek groszku konserwowego

- 1tyzeczka mielonego imbiru

- s6l, $wiezo mielony pieprz

- 3-4 tyzeczki curry

- 2 tyzeczki kurkumy

- 2 tyzki oliwy z oliwek z papryczkami chili
i suszonymi pomidorami

- ryz basmati OFZ

- kietki brokuta

Sktadniki:

- 4 tyiki ptatkdw owsianych petnoziarnistych OFZ
- 100 g jogurtu naturalnego OFZ

- 100 g maki pszennej razowej OFZ

- 100 g orzechéw ziemnych prazonych bez soli

- 3 tyzki miodu lesnego OFZ

- 50 g cukru trzcinowego brgzowego OFZ

- 2 tyzeczki proszku do pieczenia bio

- 2 tyzki oleju z orzechéw wtoskich

- 50 g masta orzechowego Terrasana

- 1jajo ekologiczne

Sposéb przyrzadzenia

Ciecierzyce namoczy¢ przez noc, nastepnie ugotowac do migkkosci
(ok. 1 h), posoli¢ gdy bedzie migkka. Cebule drobno posiekac,
papryke pokroi¢ w paski. Na patelni rozgrza¢ oliwe, zeszkli¢ cebulke,
dodac¢ papryke i dusi¢ na wolnym ogniu kilka minut. Nastepnie
doda¢ mleczko kokosowe, ugotowang cieciorke, zielony groszek
i przyprawy. Trzymac¢ na wolnym ogniu. Podawac z ryzem basmati,
udekorowane kietkami brokuta.

Sposdb przyrzadzenia

Potowe orzechéw posieka¢, wymiesza¢ z maka i proszkiem do
pieczenia. Ptatki owsiane wymiesza¢ z jogurtem i odstawi¢ na
kilkanascie minut. Jajo wymiesza¢ z cukrem, olejem i mastem
orzechowym. Dodac¢ do nasigknigtych ptatkéw owsianych. Catos¢
wymieszac i przektada¢ do foremek na muffiny. Nagrza¢ piekarnik
do 180 stopni. Pozostate orzechy zanurzy¢ w miseczce z miodem
i wytozy¢ na wierzch kazdej muffiny. Piec okoto 25 minut.



Satatka z fasoli mung
z kuskusem

Sktadniki:

- 1/2 szklanki fasoli mung OFZ

- 1/2 szklanki kaszy kus kus bio

- 5-6 ptatéw pomidoréw suszonych
w oliwie Alce Nero

- 1 cebula czerwona

- 2 garsci rukoli

- peczek szczypiorku

- 56\, pieprz, ziota prowansalskie

Sposéb przyrzadzenia

Fasole gotujemy ok. 45 minut, solimy gdy bedzie miekka. Kus
kus zalewamy wrzatkiem okoto 0,5 cm ponad powierzchnie
i pozostawiamy do napecznienia. Cebule siekamy, szczypiorek
tniemy nozycami, pomidory suszone kroimy na mniejsze kawatki.
Wszystkie sktadniki mieszamy, tgczymy z przyprawami. Przektada-
my na talerze wytozone rukola.

Warzywa z patelni z tofu
| sezamem

Sktadniki:

- 1baktazan

- 1 cukinia

- 1 czerwona papryka

- 2 marchewki

- 180 g tofu Tajfun

- 3 tyzki sosu sojowego bio

- 2 tyzki oleju sezamowego bio

- 2 tyzki sezamu nietuskanego OFZ

- 2 zabki czosnku

- papryka stodka, pieprz czarny — do smaku

Sposdb przyrzadzenia

Marchew ugotowac¢. Na patelni (najlepiej w woku) rozgrza¢ olej,
podsmazy¢ posiekany czosnek, wrzuci¢ pokrojone réwno warzywa
- baktazana, cukinie, papryke oraz marchew. Smazy¢ lub dusi¢
kilka minut. Ser tofu pokroi¢ w kostke, zanurzy¢ w sosie sojowym
wymieszanym z przyprawami oraz posiekanym estragonem, dodac
do warzyw, pozostawi¢ na ogniu kilka minut. Na suchej patelni
uprazy¢ sezam, posypac nim gotowa potrawe.

EWA JAROSZ POLECA
DIETETYKWSTOLICY.BLOGSPOT.COM
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Stadion Narodowy w Warszawie
www.dnialergii.pl

o ciekawe wyktady i dyskusje
o bezptatne testy i konsultacje

(@)
° warsztaty i pokazy kulinarne % '
Ny p

0 cenne nagrody w loterii i konkursie
NAJWIEKSZE TAKIE WYDARZENIE W POLSCE

<3 ) @ ’ RADID .~
i u24 Polskie Stowarzyszenie |/ :] : l
Patronaty @ Vo L 9 e .E‘L'ﬁ;?.;“ KL’ZC’R Joalergikz elstilo

Alabaster

MIOD MANUKA™ 7.

NATURALNAI BEZPIECZIQ REGENERACJATWOJE] SKORY

Dermokosmetyki z Miodem Manuka to seria
wyjatkowych produktéw stworzonych
z mysla o skérze wymagajacej specjalnego
i delikatnego traktowania: Ta L {
— polecane szczegdlnie dla cery wrazliwej, E: e = -4y
problematycznej i przesuszone;j,
— intensywnie regenerujq skore po okresie
wzmozonej ekspozycji na promienie stoneczne,
— zapobiegajg powstawaniu zmarszczek tworzac

parasol ochronny przeciwko starzeniu sie skory, /m

— to bogactwo protein, witamin i mineratéw,

— aktywnie zwalczaja wolne rodniki, Aew realand _- m s L
- odiywiajg, wygtadzaja i leczg wrazliwg skore, i f' manuka honey | x . manuka honey
— wspomagaja leczenie atopowego zapalenia “i e | '
skory, egzemy i tuszczycy, e
— wspomagaja wzrost nowych
komorek i regeneracje tkanek,
— nawilzajg i zapobiegaja e
wysuszeniu skory, v new zealand
~ wyréwnuja koloryt e manuka honey
i Fozswietlaja cere, manuka honey
- koja i przeciwdziataja .
podraznieniom.

manuka honey

new zealand

manuka honey it

Facial Moisturiser
Famir] Shar

Produkty dem Manuke sg tagodne i bezpieczne w stosowaniu

. nli i_ i iéw, sztu cznyc barwnikéw oraz olejéow mineralnych i pochodnych z ropy naftowe;.
i P T —




’"(f) Kropla Zdrowia
7

3OPLA ZDROWIA

to sita natury zamknieta w kosmetykach.

. .. V) ()
A\
naturalne kosmetyki "4 )
5'|-5u"\‘
3 III RYCIE”) Kropla Zdrowia to wyjatkowa seria kosmetykow naturalnych i wyrobéw medycznych
N, "L,'“ stworzonych z myslg o skérze wymagajacej specjalnego, delikatnego traktowania
w
Linia Eco Gold Line to bogactwo olejku arganowego
( ECOCERT) zamkniete pod postacig kremu do twarzy
i mydta o delikatnym zapachu oraz czysty 100%
olej arganowy zamkniety w szklanej butelce zachowujace;j
wszystkie jego drogocenne wiasciwosci.
 I—
@ Linia ekologiczna, ekskluzywne mydta stworzone na bazie
oliwy z oliwek i naturalnych olejkéw roslinnych, ktére
Linia Ekologiczna idealnie pielegnuja skére, a bogactwo zapachéw wprowadza
w stan odprezenia i relaksu. \
G% Linia medyczna to specjalistyczne produkty oparte na leczniczym
Linia Medyczna dziataniu nanosrebra i biatej glinki, idealne nawet dla bardzo
wrazliwej skory. ! G7)
,a;ngﬂn-:?_nnﬂ'.','ll'l
Wszystkie produkty z serii Kropla Zdrowia sa wolne od parabenéw, olejéw mineralnych —L ST —

i pochodnych ropy naftowej, substancji z upraw modyfikowanych genetycznie i barwnikow.

www.kroplazdrowia.com.pl MARMED Health Care Sp.z0.0. Infolinia: 801 533 003

PPiIAENAsST¥YKA

l a b or atori.ia medyczne
..wiecej niz wynik

Dla nas liczy sie Twoje zdrowie!

s Oferujemy Ci najszersza oferte
specjalistycznych badan laboratoryjnych

"= Takze bez skierowania

" Placéwki zlokalizowane zawsze blisko Ciebie
== Karty Statego Klienta ze statymi rabatami

= Wyniki przez Internet

www.diagnostyka.pl
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SUPERDELIKATESY
C.H. Arkadia

DELIKATESY Organic Farma Zdrowia
Chmielna

Fieldorfa

Galeria Mokotow

Sadyba Best Mall

Atrium Targowek

C.H. Wola Park

C.H. Ztote Tarasy

Atrium Reduta

C.H. Warszawa Wilenska
SKLEP ,Zielone Oko"

P.H. Janki

Galeria Handlowa Stara Papiernia
C.H. Auchan Piaseczno
Galeria Battycka

C.H. Riviera

Silesia City Center

C.H. Galeria Katowicka
Kazimierz Wielki - Krakéw
Galeria Krakowska
Manufaktura t6dz

C.H. Auchan Ptock
Poznan Plaza

Stary Browar

Renoma

SKLEPY TRADYCY)NE JADLO
Auchan tomianki

Centrum Skorosze

C.H. Przymorze

Port Rumia

C.H. Europa Centralna

Kupiec Poznanski

M1 Poznan

Galeria Pestka

E_il_n Cross Marcelin

ADRES
Warszawa, Al. Jana Pawta Il 82

ADRES

Warszawa, ul. Chmielna 16
Warszawa, ul. Fieldorfa 10 A
Warszawa, ul. Wotoska 12
Warszawa, ul. Powsinska 31
Warszawa, ul. Gtebocka 15
Warszawa, ul. Gérczewska 124
Warszawa, ul. Ztota 59

Warszawa, Al. Jerozolimskie 148
Warszawa, Ul. Targowa 72
Warszawa Kabaty, ul. Wawozowa 36
Janki k. Warszawy, pl. Szwedzki 3
Konstancin, Aleja Wojska Polskiego 3 lok.39b
Piaseczno, ul. Putawska 46

Gdansk Wrzeszcz, ul. Grunwaldzka 142
Gdynia, ul. Kazimierza Goérskiego 2
Katowice, ul. Chorzowska 107
Katowice, ul. 3 Maja 30

Krakow, ul. Kazimierza Wielkiego 43
Krakow, ul. Pawia 5

£6dz, ul. Karskiego 5

Ptock, ul. Wgszo rodzka 140

Poznan, ul. Druzbickiego 2

Poznan, ul. Pétwiejska 42

Wroctaw, ul. Swidnicka 40

tomianki, Brukowa 25

Warszawa, ul. Gen. Felicjana Stawoja-Sktadkowskiego 4

Gdansk, ul. Obroncow Wybrzeza 1
Rumia, ul. Grunwaldzka 108
Gliwice, ul. Pszczynska 315
Poznan, pl. Wiosny Ludéw 2
Poznan, ul. Szwajcarska 14
Poznan, Al. Solidarnosci 47
Poznan, ul. Bukowska 156
Swarzedz, ul. Poznanska 6

TELEFON
22-323-70-17

TELEFON
22-827-32-17
22-671-04-15
22-541-38-57
22-370-30-94
22-743-31-09
22-533-44-32
22-222-01-07
22-823-24-52
22-358-00-94
22-648-54-21
22-720-04-54
22-702-87-11
22-711-25-49
58-345-22-92
58-779-07-11
32-605-02-96
32-414-16-73
12-633-50-45
12-628-72-68
42-634-87-26
24-262-70-35
61-659-00-84
61-859-65-95
71-782-32-58

506-217-870
506-217-852
500-175-243
500-172-889
506-217-883
500-172-906
506-157-795
506-157-809
506-217-874
506-158-075



