Dla zdrowia

_
100 g platkéw réz zalej 3 szklankami
wrzatku na 24 godziny. Potem odcedz,
dodaj 500 g cukru, zagotuj, zbierz pia-
ne. Przele] do buteki, przechowuj
w chiodnym miejscu. Zazywaj 2 razy
dziennie po tyzeczce.

USPOKAJAJACA NALEWKA

500 g owocow rdzy i 250 g cukru zalej
litrem czystej wodki, szczelnie zamknij.
Odstaw w ciepte miejsce na tydzien,
odcedz, zlej do butelek. Pij 2 razy
dziennie po kieliszku.

Dla urody
OLEJEK Z PEATKOW ROZY|

Prawdziwy olejek rézany jest bardzo
drogi. Mozna go jednak zrobi¢ domo-
wym sposobem. Gars¢ ususzonych
platkdw rézy rozetrzyj i zale] szklankg
stodkiego olejku migdatowego.
Szczelnie zamknij i odstaw na 2 tygo-
dnie w ciepte miejsce. Od czasu
do czasu lekko wstrzasnij. Potem od-
cedz, dobrze odciskajge platki.
Uzywaj go do masazu ciafa —~ wspania-
le regeneruje skére.

Gars¢ suszonych platkow rozy zalej
2 szklankami biafego wytrawnego wi-
na, przez 5 minut podgrzewaj, nie
dopuszczajgc do wrzenia. Odstaw
na 12 godzin, odcedz. Odlej kieliszek,
podgrzej, dodaj 2 tyzeczki miodu, wy-
mieszaj, potgcz z reszig plynu.

Przelej do butelki. Przemywaj twarz ra-
no i wieczorem. Odéwieza cere, lekko
ja $ciaga, zamyka pory, ozywia ja.

Warto wiedziec

CZAR ZIOL | PRZYPRAW

TEKST: KATARZYNA WYSOCKA, PRZEPISY KULINARNE: ANNA BIEDRZYCKA

NORMALNE
Do 1 tyzKi cieplej herbatki z owocow (ly-
zeczke owocow zalej 1/2 szklanki wizat-
ku, po 10 minutach odcedz) dodaj ty-
zeczke miodu pszczelego i tyzeczke
maki pszennej, wymieszaj na gltadkg
mase, naldz na twarz i dekolt. Po 30 mi-
nutach spiucz letnig woda.
Wygladza i uelastycznia cere.

Dia smakoszy

Do jedzenia na surowo owoce powinny
by¢ dojrzate, miekkie, o ciemnej bar-
wie. Na wywary i soki lepsze sg owoce
twarde, jedre. Zawsze trzeba je oczy-
$cic¢ z twardych czesci | koniecznie wy-
ja¢ nasiona i szczeciniaste wloski.
Platki na nalewki i galaretki musza by¢
zdrowe i $wieze.

:
Z ROZA
*25 dag maki *15 dag margaryny
*8 dag cukry *1/2 paczki
cukry waniliowego eszczypta soli
o2 Z6ltka *1 czubata lyzka
Sestef Smietany
*3/4 kg winmych jablek 2 byzeczki
ucieranych w cukrze platkcw rozy
» 1/2 tyzeczki mielonego cynamonii
eszczypta imbiry «1/2 szklanki
posiekanych orzechéw «cukier puder
do posypania

Make, tiuszcz, cukier, cukier waniliowy,
sél dobrze posiekaj, dodaj zoitka,
$mietane, zagnie¢ szybko ciasto,
wstaw je do loddwki.

Jabtka obierz, pokroj w plastry. Tortow-
nice natius¢, wyldz polowag ciasta,
wstaw do pieca i lekko podpiecz. Po-
smaruj utartg réza, na niej uldz jablka
i orzechy, posyp cynamonem i imbirem,
lekko dociénij do dna. Drugg czesc cia-
sta zetrzyj na grubej tarce na wierzch ja-
blek, wstaw do piekarnika i piecz 30-35
minut w temperaturze 180-200°C. Szar-
lotke wyjmij, lekko posyp cukrem, po-
dawaj na zimno Iub ciepto.

’ * ] kurczak (1,2-1,5 kg)
o2 lyzki masia 2 jabtka
* 1/2 szklanki owocow dzikiej rozy
(lub 1,5 lyzki suszomych owocoéw),
moze byc mus lub dzem rézany
* 1/2 szklanki czerwonego wina
o ] fyzeczka tymianku *sol epieprz
eszczypta imbiru i kardamonu
e cukier do smaku
Kurczaka umyj, osusz, natrzyj sola, pie-
przem i tymiankiem, odstaw.
W rondelku rozpus¢é masfo. Zrumien
kurczaka, podlej winem i odrobing wo-
dy, przykryj i dus przez 30 minut.
Jablka obierz, zetrzy| na tarce, widz do
kurczaka, dus nastepne 15 minut, do-
daj mus z rézy. Jesli dodajerny owoce
surowe, nalezy je oczysci¢ z pestek
i Klaczkdw, umyg, zalac 1,5 szklanki wo-
dy, doda¢ 1 tyzeczke cukru, szczypte
imbiru | kardamonu, dusi¢ na wolnym
ogniu. Gdy owoce zmigkna, przetrzy] je
przez sitko, dodaj tyle musu, by sos
uzyskat orzezwiajacy smak.
Kurczaka wyjmij, podziel na porcje, po-
lej sosem. Podawaj z ryzem.

*» Greczynki wierzyly, Ze zabierajgc réze na spotkanie

z ukochanym, zdobedg jego serce. Mezatki sadzity réze wokot
domu, aby zapewni¢ szczesliwe pozycie | wiernos¢ meza.

* RéZ nie mogto zabraknaé na zadnej rzymskiej uczcie. Jesli
ktos sobie nadto popit, miaty go uchronié przed wyjawieniem
sekretow. Od tamtych czas6w lacinskie wyrazenie sub rosa '
(»pod rozg”) oznacza tyle, co milczenie, sekretnosé.

* W Indiach dopatrywano sie w rézy usmiechnigtego oblicza
Kriszny i oddawano jej wielkg cze$é. Wreczano jg sobie

« Chrzescijanie czerwong réze kojarzyli z namigtng, zmysfowg
mitoscig - uzywana byfa do sporzadzania eliksirow
rozpalajgcych serca i Zgdze. Biata symbolizowata
czystosé, niewinnosc i Swigtosé. Pospolu z krzyzem
byta tajemnym znakiem rézokrzyzowcow.

na znak przyjazni lub partnerstwa w interesach, symbolizowata
uczeiwosé | dobre intencje. ¢« W kulturze islamskiej uchodzita
za kwiat boski - nazywano jg pachngcym sercem Allacha

i sadzono przy domach, by zapewni¢ sobie statg opieke boga.




juz!

pala Mania i jeknefa:
jaka jééterh gruba, chyba bedziecie
musieli szuka¢ czwartego do brydza,

bo ja sie juz do niczego nie nadaje
—To pij ocet! — palneta Baska, moja
partnerka, jedyna wiotka osoba przy stoliku. —

Jakl ocet? — zapytal Waldek, kidry ledwo miesci sig

fotelu ~ U mnie wszyscy popijaja, jak zaczynajg ty¢

i tyle. Mamy ocet w zapasie. Jabtkowy. Wiasnej roboty.Oj, grajmy
—zachneta sig Baska, a ja przypomniatam sobie, co o przedwojennych
pigknosciach opowiadata mi kiedys ciotka. Pily panny ocet zupetnie bez opamigtania.

Niszczyly sobie przewdd pokarmowy i — jesli w pore nie poszly po rozum do glowy

— lgdowaty w koncu w szpitalach. Czasami chorowaly do konca zycia.

Odchudzanie octem (a wiasciwie oczyszczanie organi-
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zm’h, ktorego skutkiem jest tez utrata wagi) to metoda z la-
musa, zadna nowosc¢. Tyle ze nasza wiedza — doskonalsza
iz kiedykolwiek — mowi, iz odchudzad sie wolno wy-
taczrne octem jabtkowym i bron Boze pi¢ go szklankamil
Ocet spirytusowy, upiomie wrecz szkodliwy, niszczy czerwo-
ne ciatka krwi, natomiast winny, kupowany w sklepie, choc
Swietny jako przyprawa, nie spala tluszczu tak skutecznie jak
domowy — jablkowy.

Ocet, jabtkowy zapobiega rozwojowi bakterii gnilnych,
grzybow i drozdzy w jelitach. Utatwia prawidiowe trawienie
i wi?dalanie, rozkiadanie tluszczow, przywraca wiadciwg
kwas6wosé, czyli reguluje caly cykl przemiany materii,
czego finatem jest trwaly spadek wagi ciala.

Dieta octowa nie stresuje —wczasie jej trwania mozna jesc
prawie normalnie. Caly wysitek to wypicie 2 razy dziennie
szklanki gotowanej wody z 2 fyzeczkami octu jabtkowego.

Jezeli kto$ cierpi na nadcignienie, moze z trzema. Koniecz-
nie jednak trzeba pamieta¢ o tym, by w ciggu doby nie wy-
pi¢ wiecej niz 6 lyzeczek octu (takich do herbaty).

Uwaga wrzodowey! To dieta nie dla Was!

Czas trwania kuracji zalezy oczywiscie od ilosci nagroma-
dzonego sadetka.

Osobom z niewielkg nadwagg wystarczy miesigc, ale
w przypadku grubasdw przestrzegam, moze by¢ potrzeb-
ny nawet rok.

Najlepiej, gdy bedziemy gubié po 3-4 kilogramy miesiecz-
nie. Nie warto przyspieszaé tempa chudnigcia, poniewaz
spelajgc zapasy tluszczu, organizm uwalnia zgromadzone
tam toksyny i powinien mie¢ czas, by je dobrze strawi¢
oraz starannie usunac.

Powolne odchudzanie jest réwniez przyjazne dla watroby
i nerek. No i skéry, ktdra musi przeciez nadazy¢ ze zmniej-
szaniem swojej powierzchni. ‘

— 0 Boze &




NAJDZIWNI

EJSZE DIETY SWIATA

TEKST: AUCJA SIENKIEWICZ, ILUSTR.: EDYTA BANACH-RUDZIK

100 GRAMOW JABEKA ZAWIERA:

® 46 kcal energii

® 12,1 g weglowodandw (sacharoza,
laktoza, skrobia)

® 2 g bonnika (pektyna)

@ aminokwasy (az 100 mg kwasu
asparginowego)

@ skfadniki mineralne: sod, potas, wapn, fosfor,
magnez, zelazo, cynk, miedZ, mangan

@ witaminy: A, retinol, betakaroten, tokoferol,
tiaming, ryboflawine, niacyne, Bg, C ‘

Wszystkie te skarby znajdziemy tez w occie jabtko-

.wym oraz dodatkowo produkty fermentacii: kwas

jabtikawy, miekowy, cytrynowy, octowy.

Kuracja nie narzuca Szczegolnych  ograniczen;

jednak w pierwszym okresie (tydzien, dwa), zanim

nie uksztaltuje sie ,nowy" apetyt, warto przestrze-
gac pewnych zasad:

@ Nie zjadac wiecej niz 2500 kcal na dobe
(iezeli kto$ chce chudnac szybciej, moze
ograniczy¢ jedzenie, jednak nie bardziej niz
do 2000 kcal; w tym przypadku nalezy zjada¢
jak najwiecej przetwordw milecznych,
szczegolnie zsiadiego mieka i serwatki).

_. @ Ograniczy¢ do minimum makarony, kasze,

sfodycze; wszelkie-alkohol . lakze piwo.
® Jak najmnigj soli¢. '
@ Nie popijac jedzenia.

e 1 godzina
przed sniadaniem: herbatka
ziofowa przygotowana

- wieczorem albo woda

® Drugie $niadanie:
tarta marchew z sokiem
Z cytryny i tyzka Smietany
(3/4 szklanki).

® Podwieczorek:

2 sucharki, jogurt naturainy,
herbatka z dzikiej rézy.

¢ Kolacja: 2 kromki chleba,

PRZYKEADOWY JADLOSPIS

(pi¢c matymi fykami,

nie na site, najlepiej
mineraing bez gazu).

¢ 10 minut

przed $niadaniem: szklanka
przegotowanej wody

z 2 tyzeczkami octu z jablek.
¢ Sniadanie: pfatki lub ryz
na mieku (300 g), twardg
chudy lub poftiusty (100 g),
herbata (sfodzimy miodem

® Obiad: Zurek na serwaice
Z jajkiem (250 g), piers
indyka z rusztu (180 g),
warzywa al dente,

kompot lub owoc
(codziennie nalezy zjes¢
safatke ze Swiezych warzyw
oraz jedno jabtko

lub jedng gruszke).

e Migdzy obiadem

i podwieczorkiem: szklanka

safatki (mogg by¢ z migsem),
doprawiane sosem winegret
na occie jabtkowym z oliwg
albo jogurtem, maslanka,
kefirem. Jesli w satatce sg
ziemniaki lub straczkowe,
nalezy zrezygnowac¢

zZ pieczywa (wolno zjadaé
do 200 g na dobe, najlepiej
razowe i gruboziarniste).

® Przed snem: szklanka

- do 2 tyzeczek na dobg).

wody z octem z jabiek.

zsiadlego mleka.

PRZEPISY NA OCET JABELKOWY

MOCNY, ESENCJONALNY:

i ® Na kazde 400 g miazgi z jabtek: 0,5 litra
‘wody. ® Na kazdy litr wody: 100 g cukru

albo miodu, 10 g drozdzy piekarniczych,
20 g suchego razowca. ® Na kazdy

litr soku po pierwszej fermentagji:

100 g cukru lub miodu.

i Jabtka umy¢, pokroi¢, zmiazdzy¢ i odcisngé
sok (w sokowirdwee). Wymieszaé sok i resztki
z pojemnika sokowirdwki. Wszystko

przefozy¢ do szklanego, kamionkowego
lub emaliowanego (nie uszkodzonego!)
naczynia z szerokim otworem. Zala¢ ciepta,

| przegotowang woda, dodac cukier, drozdze

i razowiec. Naczynie zakry¢ gazg | odstawic

i w ciemne miejsce, gdzie temperatura nie
spada ponizej 20°C. Codziennie - kilkakrotnie
{ — przemiesza¢ mase drewniang lyzka,

Po 10 dniach przelozy¢ sfermentowang
miazge do pidciennego worka i odcedzié sok.
Przefilirowa¢ raz jeszcze i wla¢ do umytego
tego samego naczynia. Doda¢ cukier lub
miod i miesza¢, az sie rozpusci. Przykry¢ gaza
i odstawi¢ w cieple ciemne miejsce. Wéwczas
rozpocznie sig druga faza fermentac.

40-60 dni poznigj filtrujemy ocet do butelek
przez geste ptdtno lub kilka razy

zlozong gaze, szczelnie zamykamy korkiem,
odstawiamy w chiodne miejsce.

SEABY: Obierki z 2-3 umytych jablek zala¢

w naczyniu przegotowang, ostodzong wodg
(2 tyZKi cukru na litr). Otwor obwigzaé pidtnem
i odstawiC w ciepte miejsce na 3-4 tygodnie.
Po fermentaciji odcedzi¢, przela¢ do butelki
lub sfoja i odstawi¢ w chiodne miejsce.

Ocet ma unikalne
wilasciwosci.
Legionisci rzymscy

gasili pragnienie

zaprawiang nim woda,

w Egipcie nalezaf

do zelaznego zestawu

apteczki kazdego

lekarza; chronit przed

chorobami zakaznymi

i odkazat. Jako

srodka odkazajgcego

uzywano go jeszcze .
w Sredniowieczu,
podczas epidemii

dzumy i cholery. |

Kleopatra po ucztach '

wypijata puchar
jabtkowego octu

rozcienczonego pot

na pot z woda, aby

dobrze trawi¢

i zachowac

wiotkg kibic. |

George Byron - E
schorowany,

i utuczony — poddat

sig diecie, |

z sucharow

razowca

octu jabtkowego.

Gdy wrécit |

do zdrowia ogfosit, :

iz prawdziwie wielki

geniusz musi

umie¢ glodowad. :
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