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Jak zorganizowac zywienie
domowe oparte na natura|nych

pro&ul(tach?

Ludzie czgsto pytaja mnie, czy gotowanie z naturalnych produktow nie jest zbytnio ab-
sorbujace. Odpowiadam wtedy, ze zalezy to od pewnej wiedzy, wprawy i umiejetno-
sci organizacyjnych. Ale najwigcej — od naszych dobrych checi i otwartosci na rzeczy
nowe. Podziele si¢ z Czytelnikami wiedza wynikajaca z wlasnych doswiadczen zdoby-
tych dzigki zywieniu mojej czteroosobowej rodziny. Od kilku lat prowadze kursy goto-
wania, na ktorych uczac innych, réwniez sama sie ucze.

Pierwsza czynnoscia bedzie zaopatrzenie naszej kuchni w odpowiednie produkty. Moz-
na je kupi¢ w sklepach z zywnoscia naturalng, u drobnych producentéw (np. u rolnikow),
rzadziej w hipermarketach, gdzie sprzedaje si¢ Zywnos¢ przetworzona. Wyjatek stanowia
takie artykuly, jak: oliwka z oliwek tloczona na zimno, extra virgine (213 1), olej z pestek
winogron, owoce suszone, pestki dyni, stonecznika, wiorki kokosowe, orzechy. Kupujac
produkty naturalne, nalezy kierowac sie nie tylko data ich przydatnosci do spozycia, ale
oceng wizualng i wechem. Artykuly te niczym nieutrwalone niekiedy wiele traca w wyni-
ku ztych warunkéw przechowywania. Pamietajmy, ze wszystkie ziarna zb6z i rodlin stracz-
kowych, rowniez maki, najlepiej przechowywac w torbach papierowych lub plociennych.
To samo dotyczy nasion rodlin oleistych i orzechéw; ktore w foliach jelczeja. Oleje tloczo-
ne na zimno nalezy przechowywa¢ w ciemnym miejscu, niekoniecznie w lodéwee.

Nizej proponuje liste naturalnych produktow, w ktére nalezy si¢ stopniowo zaopa-
trywa¢. Oczywiscie jest ich duzo wiecej. Ja podaje podstawowe. Najlepiej ciagle roz-
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szerza¢ asortyment i spozywac jak najbardziej urozmaicone pozywienie, co gwarantuje
dostarczenie wszystkich potrzebnych sktadnikow pokarmowych. Wybierajmy jednak
produkty nieprzetworzone lub jak najmniej przetworzone, gdyz z pewnoscia wplynie
to korzystnie na nasze zdrowie.

ZboZa

procluldy sojowe Fermentowane
I nietermentowane

Amarantus
Jeczmien Miso
Kasza gryczana niepalona Sos sojowy shoyu

Kasza jaglana Sos sojowy tamari
Kaszka kukurydziana Tempeh
Orkisz (pelne ziarno, kasze i platki) Tofu wedzone
Owies Tofu zwykle
Platkiz S zboz Dodl L
Quinoa osliny straczkowe
Ryz brazowy Ciecierzyca
Di Fasola azuki
IeCZywo Fasola czarna, czerwona i biala
Butki grahamki (naturalne, Fasola mung
bez polepszaczy) Groch
Chleb na zakwasie Soczewica czerwona
Maka rony Soczewica zielona
Amarantusowy Wa rzywa liéciaste
Gryczany Jarmuz
Jaglany Koperek
Orkiszowy Liscie rzodkiewek
Ryzowy Na¢ pietruszki
Zytni Pory
) Rukola
M qlﬂ Rzezucha
Maka amarantusowa Salata
Maka gryczana Szczypiorek
Maka kukurydziana
Maka orkiszowa
Maka z kasztanowca
Maka z samopszy

Maka zytnia



Wa rzywa korzeniowe

Dluga biata rzodkiew
Marchew

Pasternak

Pietruszka

Rzepa

Rzodkiewka

Wa rzywa o qugjr e

Brokuly
Brukselka
Buraki
Cebula
Dynia
Kabaczek
Kalafior
Kalarepa
Kapusta
Seler

Nasiona oleiste i orzechy

Masto migdatowe
Maslo orzechowe
Migdaly

Nasiona sfonecznika
Orzechy laskowe
Orzechy wloskie
Pestki dyni

Sezam

Siemie Iniane
Tahina (masto sezamowe)
Wiesiolek

Jak zorganizowac zywienie dormowe...

G|ony (Woclorosty jao|a|ne)

Arame
Dulse
Hiziki
Kombu
Nori
Wakame

O|eje tloczone na zimno

Oliwa z oliwek — extra virgine
Olej konopny

Olej Iniany

Olej rzepakowy

Olej sezamowy

Olej slonecznikowy

Olej z czarnuszki

Olej z pestek winogron

Przyprawy naturalne

Bazylia

Cynamon

Gatka muszkatolowa
Imbir suszony
Kardamon
Kolendra

Kurkuma

Lis¢ laurowy
Majeranek

Pieprz ziolowy
Rozmaryn
Tymianek

Wanilia (wlasce)
Ziele angielskie
Ziola prowansalskie
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OWOCG
Goji ($wieze i suszone)
Owoce suszone (daktyle, rodzynki,
morele, figi, sliwki suszone)
Swieze sezonowe

Sroc“d eroclzqce

Fruktoza

Ksylitol

Melasa

Miod

Stody (jeczmienny, ryzowy,
kukurydziano-jeczmienny, pszeniczny)
Stewia

Gotowe proclu l(’ty fermentowa ne,
ktére mozna réwniez samemu
zropic¢

Barszcz bialy

Barszcz z kiszonych burakow

Przecier pomidorowy

Na poje
Bancha
Herbata zielona
Herbaty ziolowe
Kawa zbozowa
Kukicha
Woda Zrédlana
Wody mineralne

Inne procluldy

Chrzan

Cytryny

Grzyby shiitake

Imbir

Inne grzyby

Korzen lotosu

Kuzu

Musztarda

Sliwka umeboshi

Sol morska nierafinowana

Wiorki kokosowe

Produktow pochodzenia zwierzecego nie uwzglednitam, gdyz sa doskonale znane
i dominuja w tradycyjnym zywieniu. Wspomne tylko, iz — z wyjatkiem masla — nale-

zaloby ich uzywac kilka razy w tygodniu.

Zajmiemy sie teraz zaplanowaniem i przygotowaniem wyzywienia dla rodziny z natu-

ralnych i najkorzystniejszych dla zdrowia produktow. Aby ulatwi¢ sobie prace wkuchni,
niektore potrawy sporzadzamy w wigkszej ilosci, a inne powinny by¢ przygotowane tuz
przed ich spozyciem. Majac do dyspozycji 6 dni w tygodniu (nie liczac niedzieli prze-
znaczonej na odpoczynek), kazdego dnia mozemy przygotowac cos, z czego bedziemy

korzysta¢ przez jakis czas.
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Poniedziatek

Gotujemy dowolne warzywo straczkowe (po uprzednim namoczeniu) w wigkszej ilo-
$ci, np. czerwong fasole. Z czesci przygotujemy biezacy obiad, np. fasola z duszonymi
warzywami i ryzem. Pozostala czes¢ przechowamy w wywarze, w lodéwee. W inny
dzien tygodnia zrobimy z niej satatke, dodamy do zupy lub przeznaczymy na pasztet.
Oczywiscie za dlugo tez jej nie przechowujmy (2-3 dni). Tego tez dnia marynujemy
tofu, co nie zabiera duzo czasu.

Whorek

Przygotowujemy w wigkszej ilosci mieszanke muesli. Jest to kompozycja z platkow,
orzechow, stonecznika, pestek dyni, rodzynek i innych owocéw suszonych. Zapieka
sie ja w piekarniku, czesto mieszajac, aby si¢ rowno podpiekta. Mieszanka ta nadaje
sie do dlugiego przechowywania. Wystarczy zala¢ porcje wrzaca woda, poczekac az
napecznieje, doda¢ np. jogurtu i $niadanie gotowe. Mozna je podac¢ z owocami sezo-
nowymi, np. zjabtkami, jagodami lub malinami. Takie $niadanie jest nie tylko pozyw-
ne, ale zawiera bogactwo mikroelementéw i witamin. Oczywiscie jest to tylko jedna
z propozycji $niadan na wiosne lub lato. Jesienig i zima korzystniejsze jest jadanie dtu-
zej gotowanych zboz, chociaz jest to sprawa indywidualna.

éroo|a

Pieczemy dowolny pasztet czesto z tego, co pozostanie z poprzedniego dnia, lub np.
Z SOCZewicy, ktora nie wymaga moczenia. Swiezo upieczony, podajemy w plastrach,
polany dowolnym sosem, na obiadokolacje z dodatkiem kaszy i duzej ilosci warzyw.
Pozostaly czg$¢ wykorzystamy na drugie $niadania. Tego dnia przygotujemy dowolna
salatke warzywna.

Czwartek

Gotujemy syrop z daktyli, ktéry wykorzystamy jako srodek stodzacy, oraz mus z suszo-
nych owocow lub jablek. Przechowujemy je w lodéwce. Mus postuzy nam do zrobie-
nia szybkiego deseru na nastepny dzien lub do przelozenia ciasta, nalesnikéw. Moze
stanowi¢ tez dodatek do kremu zbozowego na $niadanie. Ciekawe w smaku sa musy
z owocow mieszanych, np. jablek z suszonymi morelami, jablek z owocami z dzikiej
rézy, jablek z aronia.
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Wyémienity bigos Wegetariar']ski

1 kg kapusty kiszonej, 1 cebula, 30 clag gotowego sejtanu, 10 o|ag

migdajro'vv, 5 clag orzechéw whoskich, 5 o|ag $liwek suszonych,

przecier pomidorowy, 2 erzl<i masta sl<|arowanego, pieprz,

sdl, tymianel« majeranek lige ‘aurowy, SOS SOjOWY, o‘ej, 3 o|ag

SUSZOﬂyC"T ngybéW, l<o|enclra

Migdaly sparzy¢ i obra¢ ze skorki. Sliwki i grzyby namoczy¢. Orzechy, grzyby, mig-
daly i sliwki drobno posieka¢. Zala¢ szklanka wody i gotowac¢ 15 minut. Do tego
sosu wlozy¢ kiszona kapuste. Sejtan pokroi¢ w kostke i podsmazy¢ z posiekang ce-
bulka na tyzce oleju. Wrzuci¢ do kapusty i gotowa¢ 20—30 minut. Na koricu doda¢
maslo oraz przyprawy i przecier pomidorowy (niekoniecznie).

Ka|arepa o|uszona

2 kalarepy, 1 cebula, sos sojowy, 1/2 szklanki mleka kokosowego,
1 erzl<a masta sl<|arowanego, sé|, pieprz, 1/2 erZeczki brqzowego
cukru lub l<sy|ito|u quz’ szczypta stewii, | erzl<a skrobi
kukurydzianej lub tapioki, odrobina zimnej wody, sok z cytryny,
koperek

Kalarepe pokroi¢ w cienkie paski i poddusi¢ z pokrojona cebulg na masle. Doda¢
mleko kokosowe, s6l, cukier lub ksylitol i dalej dusi¢, az kalarepa zmigknie. Skrobie
wymiesza¢ z odrobing wody i wla¢ do potrawy. Zagotowac. Przyprawic¢ pieprzem
i posypac koperkiem. Podawac jako dodatek do potraw lub samodzielne danie, np.
z fasola lub soczewica

Gulasz zZimowy z cieciorl(q [ g|onem arame

2 marchwie, 2 pietruszki, 1 por, 1 cebula (razem 1/2 kg warzyw),
kawatek kabaczka lub clyni (20 o|ag), ewentualnie &apusty lub
kapusty pekihskiej (15 o|ag), 2 erZeczld g|onu arame, 20 o|ag
ugotowane] cieciorki, majeranel« tymianek pieprz zioJrowy, sél, o|ej,

3 quki czosnku

Warzywa wyszorowac, oczysci¢ i pokroi¢ w zapatke lub polplasterki. Rozgrzac olej,
wrzuci¢ warzywa i dusi¢ 10 minut. Nastepnie doda¢ namoczone glony i ugotowa-
na wezesniej cieciorke. Dusi¢ jeszcze 10—15 minut. Doprawi¢ sola i przyprawami
oraz czosnkiem.
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\/\/arzywa duszone z g|onem hiziki

1 niecluZy kabaczek, 1 marchew, 1 pietruszka, 1 pasternak 1 cebula,
1 mata brukiew, 3 pomio|ory, 2 erzl<i o|eju tJroczonego na zimno,
imbir w korzeniu, 3 erzld sosu shoyu, sél, pieprz, tymianek do
smaku, 2 Jr\/zl<i g|onu hiziki

Warzywa oczysci¢, wymyc¢ i wyszorowac szczoteczka. Jezeli kabaczek ma bardzo
twarda skorke, to nalezy ja odkroi¢. Obrac tez cebule i zdja¢ skorke z pomidordw,
ktore powinny by¢ sparzone. Glon moczy¢ wzimnej wodzie przez 20 minut. W du-
zym garnku rozgrzac olej i dodac starty na tarce imbir w ilosci okolo 1/2 lyzeczki.
Wizystkie warzywa pokroi¢ w kostke i uklada¢ warstwami w garnku. Dusi¢ pod
przykryciem 10 minut, nastepnie dolozy¢ odsaczone na sicie glony oraz pomidory
i pozostawic jeszcze przez 20 minut na malym ogniu i plytce. Mozna troche podla¢
woda, aby potrawa sie nie przypalila. Pod koniec duszenia posoli¢ i doda¢ wyci-
$niety czosnek, ewentualnie sos sojowy. Doprawi¢ tymiankiem. Danie to bardzo
dobrze udaje si¢ w garnku zeliwnym.

Czarna (|Ub czerwona) {aso|a CIUSZOHG

z warzywami ig|onem arame

30 o|ag czarne lub czerwonej fasoli, 3 éreo|mej wielkogci cebule,
1duza marchew, 1seler, 1 por, 1 cukinia (niekoniecznie), 3 iyzki
SOSU sojowego shoyu lub tamari, 2 cm g|onu kombu do gotowania
fasoli, 2 erzki o|eju sezamowego tJroczonego na zimno, imbir,

2-3 quki czosnku (niekoniecznie), tymianek pieprz, 2 erZeczl<i

g'OI’]U arame

Fasolke umy¢ i namoczy¢ na noc. Odeedzi¢. Ugotowac z glonem kombu, doda-
jacna 1 objetos¢ fasoli 2—3 objetosci wody. W szybkowarze gotuje si¢ fasole okolo
20 minut od momentu zagotowania, a w zwyklym garnku okolo 1,5 godz, stosujac
2-, 3-krotna metode szoku termicznego (gdy woda zaczyna kipie¢, dola¢ niewielka
ilog¢ zimnej wody). Warzywa oczyci¢ i pokroi¢ w stupki. W duzym garnku roz-
grza¢ olej i kolejno wrzuca¢ warzywa. Garnek przykry¢ i dusi¢ warzywa na malym
ogniu okolo 15 minut, lekko podlewajac woda. Dolozy¢ krotko namoczony glon
arame i dusi¢ jeszcze S minut. Nastepnie polaczy¢ z podgotowany fasola i dusi¢
jeszcze 10 minut. Na koniec doda¢ sol, przyprawy, wyciéniety czosnek i sos sojowy.
Podawac¢ jako samodzielne danie z dodatkiem ryzu, kasz czy makaronu. (Uwaga:
glonu kombu mozna uzy¢ powtdrnie przy gotowaniu straczkowatych).
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Brukse”@ o|uszona Z CGbU'Q

1/2 kg brukselki, 4-5 cebul, o|ej, sél, bazyha lub szczypta kurkumy,

upraione nasiona sezamu

Brukselke parowaé w specjalnym garnku do gotowania na parze lub durszlaku przez
10 minut. Cebule pokroi¢ w cieniutkie polplasterki, udusic na oleju. Posoli¢ i doda¢
kurkume (niekoniecznie). W przypadku dodania kurkumy uzyskujemy ciekawy
efekt kolorystyczny potrawy. Do usmazonej cebuli doda¢ uparowana brukselke

ijeszcze chwile dusic. Przyprawi¢ bazylia i posypa¢ nasionami sezamu.

Kapusta czerwona duszona z dyniq

1 érednia gjréwka czerwonej kapusty, 30 dag Clyni, 2 erzl<i o|eju, so’|,
imbir, 1 iyZecz&a skrobi L<ul<uryo|zianej |ub mqki z tapiol<i

Kapuste pokroi¢ we wstazki, dynie w kostke. W garnku z rozgrzanym olejem ulozy¢
warstwe pokrojonej kapusty i dyni, posoli¢, doda¢ imbiru. Dusi¢ na malym plo-
mieniu okolo 20 minut. Rozmiesza¢ lyzeczke skrobi lub maki w malej ilosci wody,
doda¢ do warzyw i wymiesza¢. Zagotowac. Podawac jako dodatek do kasz, kotle-
tow i pieczeni. Mozna jeszcze wedtug wlasnego smaku doprawi¢ sokiem z cytryny.

Kapusta pekir’wska z imbirem

50 (Jag &apust\/ pekiﬁskiej, 2 quki czosnku, 1 erz&a posiekanego

$wiezego korzenia imbiru, 2 cebule, 3 iyz% o‘eju, ] erzl<a sosu

sojowego, 1 lyzeczka mielonej tagodne papryki

Umyta i poszatkowang kapuste razem z posiekanym imbirem i cebula wrzuci¢ na
patelni¢ na silnie rozgrzany olej. Smazy¢ do zarumienia. Pod koniec doprawi¢ pa-
pryka, sola, sosem sojowym i pieprzem. Podawa¢ do pieczonych ziemniakow lub
ryzu.
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Brokujry (|ub jarmuZ) duszone z czosnkiem

1/2 l<g brokutéw lub jarmuzu, kilka quko’w czosnku, 2-3 erzki o|iwy

z o|iwel<, so", uprazone nasiona sezamu lub siemienia |nianego

Brokuly lub jarmuz oczysci¢ i wypluka¢. Ugotowaé na parze w specjalnym naczy-
niu lub na durszlaku przykrytym pokrywa. Powinny by¢ kruche i jasnozielone.
Czosnek drobno posieka¢ i podsmazy¢ na oliwie. Posoli¢, a nastepnie polaczy¢
zwarzywami. Wymiesza¢ i jeszcze chwile poddusi¢. Podawaé jako dodatek do kasz
lub makaronu albo samodzielng przekaske. Inny sposob wykonania tej potrawy:
surowe, pokrojone warzywa doda¢ do podsmazonego czosnku i podla¢ jedna
czwarta szklanki wody. Dusi¢ 1S minut pod przykryciem, a na koncu zwigkszy¢
ogien i odparowa¢ plyn. Posypac¢ nasionami sezamu lub Inu.

Brokujry blanszowane z sosem z tahini

2-3 sztuki brokujréw, 2 erz% tahini, 1 erzka sosu shoyu, sok
z cytryny, 1 erZeczka stodu

Do garnka wla¢ tyle wody, aby mogla ona przykry¢ brokuly. Wode posoli¢ i zago-
towa¢. Umyte brokuly rozdzieli¢ na mniejsze czeéci, a twarde lodygi obra¢ i troche
weze$niej wrzuci¢ na wrzaca wode. Gotowa¢ kilka minut. Rozyczki brokuléw po-
winny zosta¢ intensywnie zielone i chrupiace. Odcedzi¢ i przykry¢. Tahini rozpro-
wadza¢ maly ilodcia przegotowanej wody do konsystencji sosu. Doda¢ sosu sojo-
wego, soku z cytryny i stodu do smaku. Sosem pola¢ schlodzone brokuly.

Brol(ujry (|ub l<a|aﬁor) W sosie beszame|owym

0,75 l<g brokutéw lub kalafiora

SOS

2 eriki mqld l<ul<uryo|zianej lub mqki z tapioki, 50¢g sl<|arowanego
maera, 1 szklanka mleka sojowego, s, pieprz, gajrka muszkatojrovva,

zielona pietruszka

Brokuly lub kalafiora wymy¢ i ugotowa¢ na parze na péltwardo. Przygotowac sos:
do rozpuszczonego masta doda¢ make kukurydziang i rozprowadzi¢ zimnym mle-
kiem sojowym, zagotowa, caly czas mieszajac. Dodac sol, gatke muszkatolowa do
smaku i posiekang natke pietruszki. Jarzyny zala¢ sosem. Mozna je zapiekad jeszcze
przez 10 minut w piekarniku lub podawac bez zapiekania.
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DOMOWE MIKSTURY CZYSZCZACE
Do przygotowania domowych srodkéw czyszczacych potrzebne sa nastepujace pro-

dukty:

amoniak,
ocet spirytusowy,

* soda oczyszczona,
* platki mydlane,

* 56l drobnoziarnista,

boraks,

* cytryny,
* oliwa z oliwek,
* olejki eteryczne (najwazniejszy, bo charakteryzujacy si¢ dzialaniem antyseptycz-

nym - olejek z drzewa herbacianego),

* mydlo w plynie Bialy Jelen,
* butelka ze spryskiwaczem.

Dern uniwersa|ny do czyszczenia |

Wymiesza¢ 2 szklanki wody z 1/4 szklanki amoniaku i 1/4 szklanki octu. Doda¢
10 dag sody oczyszczonej. Wla¢ wszystko do butelki i szczelnie zamkna¢.
Przeznaczenie: plyn nadaje sie do czyszczenia réznych powierzchni.

Dern do czyszczenia ||

Wymiesza¢ 1 szklanke wody, 1/2 szklanki octu i 1 Iyzeczke mydta w plynie.
Przeznaczenie: mozna uzywa¢ do mycia roéznych powierzchni.

Dern do czyszczenia |l

Wymiesza¢ 4 szklanki wody, 1 yzke amoniaku, 2 lyzki octu, 1 lyzke sody oczysz-
czonej, kilka kropli olejku lawendowego lub cytrynowego i 1 tyzke platkéw mydla-
nych.

Przeznaczenie: p}yn mozna stosowaé do mycia r(’)inych powierzchni.

Pach nacy ocet

Nie wszystkim odpowiada zapach octu, ktérego czesto uzywa sie w wielu srodkach
czyszczacych. Dobrym sposobem na zwalczenie tej woni jest zalanie octem sko-
rek z pomaraniczy w stoiku i odstawienie na kilka dni. Dzieki nim plyn bedzie mial
przyjemny, pomaraiczowy zapach.
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S/roo|el< do czyszczenia

Wymiesza¢ 1/2 szklanki sody oczyszczoneji 3 yzki octu spirytusowego. Przeciera¢
czyszczone powierzchnie przygotowana mieszankg i migkka szmatka lub gabka.
Do wody, ktéra bedzie stuzyla do sptukiwania, doda¢ kilka kropli dowolnego olej-
ku eterycznego.

Przeznaczenie: do czyszczenia umywalki, wanny i kafelkow.

Sroo|el< CIO czyszczenia seo|esu |

Wsypa¢ do muszli klozetowej 1/4 szklanki sody oczyszczonej i skropi¢ 2 tyzkami

octu. Pozostawi¢ na 30 minut, a nastepnie wyczy$ci¢ szczotka sedesowa i splukaé
woda.

Uwaga: Na szczotce do czyszczenia toalet znajduje sie mndstwo bakterii. Raz w ty-
godniu nalezy ja obla¢ wrzatkiem, a od czasu do czasu wymieni¢ na nowa.

SrOCIel( CIO Czyszczenia Seaesu | |
Wyczyscic sedes, zwilzajac $cianki muszli cieplym octem, a nastepnie szybko obsy-
pujac je mieszanka sody i kwasku cytrynowego, tak aby proszek sig do nich przykle-

il. Rozetrze¢ miksture szczotka i pozostawi¢ na 30—60 minut. Po tym czasie splukac¢
woda.

S/roo|el< do czyszczenia erytek ceramicznych

Wymiesza¢ 1/4 szklanki octu, 3 1 cieplej wody i kilka kropli olejku eterycznego.
Wila¢ wszystko do wiadra i umy¢ podloge.

Drzepychacz CIO zapchanego z|ewu

Wsypac 1/4 szklanki sody oczyszczonej do odplywu, zala¢ 1/2 szklanki octu i za-
kry¢ korkiem. Po 15 minutach wla¢ do odplywu 2 1 wrzacej wody.

Preparat do usuwania p|es',ni

Jesli w lazience pojawi sie szkodliwa dla zdrowia plesn, trzeba przede wszystkim
zadbac o lepsza wentylacje. Aby usuna¢ plesn, nalezy wla¢ do butelki ze spryskiwa-
czem 1/2 szklanki wody i 4 tyzki octu. Spryska¢ miejsca pokryte plesnia i wyczysci¢
gabka. Czynnos¢ trzeba powtarza¢ do skutku.
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‘ é.__ BOZENA ZAK-CYRAN - dietetyczka i dietotera-

. peutka zajmujaca si¢ zdrowym odzywianiem od po-
nad 20 lat. Autorka siedmiu ksiazek wydanych
nakltadem wydawnictwa Galaktyka. Organi-
zuje cykliczne kursy ,,Gotujmy dla zdrowia’,
»,0dzywiaj dziecko w zgodzie z naturg” oraz
»Jak zwyciezy¢ raka” — z wykorzystaniem me-
tody z zakresu psychoonkologii Carla Simon-
tona. W swojej pracy opiera si¢ m.in. na
zasadach makrobiotyki i chinskim modelu
g “" _ Pieciu Przemian, a takze na osobistym
7 doswiadczeniu powrotu do zdrowia po
przebytej chorobie nowotworowe;.
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