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Produkty zbozowe - dlaczego
nalezy uwzglednic je w diecie?

Codziennie nalezy spozy¢ co najmniej trzy porcje produktow
zbozowych - naukowcy, lekarze i specjalisci do spraw zywienia nie
pozostawiajg co do tego watpliwosci. Produkty zbozowe zawierajace
gluten sg zrédtem waznych dla zdrowia mikro- i makroelementéw,
ktorych nie da sie zastgpi¢ zamiennikami, na przyktad produktami
wysokobiatkowymi. Zatem bez wzgledu na powdd, dla ktérego
eliminujemy zboza i gluten z naszej diety, warto wiedzie¢, co
zawierajq i dlaczego sq tak istotne dla naszego organizmu.

Co w... zbozach piszczy?

- Zboza przede wszystkim dostarczajg skrobi, ktora w orga-
nizmie cztowieka jest metabolizowana do pojedynczych ,,ce-
gietek” skrobi, czyli glukozy, bedgcej podstawowym paliwem
energetycznym do pracy naszego mozgu i miesni. Zboza sg
tez niezwykle bogate w witaminy z grupy B, ktore warunkujg
prawidtowg prace ukladu nerwowego oraz pozytywnie wply-
wajg na metabolizm kluczowych makrosktadnikdow, w tym
weglowodanow i biatek. Ze wzgledu na wysokg zawartosc
naturalnie wystepujgcego w zbozach z petnego przemiatu
btonnika pokarmowego, produkty glutenowe majg rowniez
dziatanie oczyszczajgce ze zbednych produktow przemiany
materii — méwi Agnieszka Piskata-Topczewska, specjalista
ds. zywienia i ekspertka kampanii ,Glutenowy zawrét gtowy

- obalamy mity, potwierdzamy fakty”.

Ekspertka zwraca uwage, ze to wtasnie produkty zbozowe
powinny by¢ w diecie gtéwnym zrédtem weglowodandw
ztozonych, a jednoczesnie dostarczac istotnego dla prawi-
dtowej pracy uktadu pokarmowego btonnika.

Zrodto weglowodanéw

- Weglowodany (inaczej sacharydy) zbudowane sg z czgsteczek
wegla, wodoru i tlenu. Sg gtownym zrddlem ,,paliwa” dla czto-
wieka, a spalenie 1g sacharydow dostarcza 4kcal energii - to
ilosc¢, ktora wystarcza np. na minute chodu u osoby o wadze
60 kg. Sacharydy sg trawione w przewodzie pokarmowym,
nastepnie dostajg sie z krwig do watroby, gdzie przeksztalcane
sg do glukozy, bedgcej elementarnym ,pokarmem” dla wiek-
szosci komdrek — wyjasnia Olga Gajek-Daszczynska, lekarz
i ekspertka kampanii ,Glutenowy zawrét gtowy — obalamy
mity, potwierdzamy fakty”.

Przy dtugotrwatym niedoborze weglowodanéw w diecie
(np. przy stosowaniu diety wysokobiatkowej) dochodzi do
sytuacji, w ktérej zrédtem energii stajg sie biatka i to z nich
produkowana jest glukoza. Takie zywienie w dtuzszej per-
spektywie moze skutkowac np. uszkodzeniem funkcji nerek.



- W przypadku dtugo stosowanej diety obfitujgcej w ttuszcz,
przy jednoczesnym niskim spozyciu weglowodanow

(dieta ketogeniczna/ketogenna), organizm wchodzi w stan
przewlektej ketozy, co moze by¢ powodem zmeczenia,
stabszej kondycji, wahan nastroju oraz zmieniac
niekorzystnie parametry biochemiczne krwi. Przy niewielkim
spozyciu weglowodanow czesto dochodzi tez do niedoboru
witamin i mikroelementow - podkresla Olga Gajek-

-Daszczynska.

Cenny btonnik

Bardzo istotna jest tez w naszej diecie odpowiednia ilos¢
btonnika pokarmowego - sktadowej wiekszosci zbdz, kto-
ry przyspiesza trawienie pokarmow, stymuluje procesy
fermentacyjne w jelicie grubym, zmniejsza wchtanianie
.Ztego” cholesterolu oraz moze obniza¢ poziom glukozy

i insuliny we krwi po positku.

Czy eliminacja glutenu ma sens?

- Dieta bezglutenowa jest ostatnio jedng z najpopularniejszych
diet. Jest tez mocno promowana w mediach, gléwnie za sprawq
celebrytow. Ewentualne pozytywne efekty stosowania takiej
diety nie sg jednak zwigzane z jedzeniem zywnosci bezgluteno-
wej w dostownym tego stowa znaczeniu, ale z... ograniczeniem
spozywania zywnosci wysokoprzetworzonej, tzw. fast foodu
(pizza, kebab, zapiekanki, hot-dogi, hamburgery itp.) oraz
konsumpcjg mniejszej ilosci kalorii, ktore pochodzg z cukrow
i ttuszczy, zawartych w ttustych i stodkich przekgskach — ttuma-
czy Agnieszka Piskata-Topczewska. Zastosowanie w diecie
produktow petnoziarnistych, glutenowych (w przypadku 0s6b
zdrowych) przynosi wrecz o wiele wiecej korzysci niz eliminacja
z diety glutenu i produktow zawierajgcych jego dodatek. Warto
pamietac, Ze jedynie okolo 10% naszej populacji wymaga,
z przyczyn zdrowotnych, rezygnacji lub ograniczenia glutenu

w diecie - zaznacza ekspertka.
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Dieta bezglutenowa - kto
nie powinien jes¢ produktow
zawierajacych gluten?

U zdrowych oséb regularne spozywanie glutenu jest catkowicie
bezpieczne i nie powinno wywotywac¢ zadnych dolegliwosci

ze strony przewodu pokarmowego lub symptomow
chorobowych. Potwierdzajq to liczne badania naukowe na
catym swiecie. Sg jednak osoby, ktére z przyczyn zdrowotnych
muszg wykluczyé lub ograniczyé gluten w diecie.

- Kazda osoba przed podjeciem decyzji o wykluczeniu glutenu po-
winna skonsultowac sie z lekarzem, miec przeprowadzone odpo-
wiednie badania, a po stwierdzeniu wskazarn do stosowania diety
bezglutenowej - odby¢ konsultacje dietetyczng celem utozZenia
zdrowego, zbilansowanego jadtospisu. Zgodnie z aktualnym sta-
nem wiedzy wskazania do diety bezglutenowej majq tylko osoby
z okreslonymi schorzeniami - méwi Olga Gajek-Daszczynska.

Celiakia

Dieta bezglutenowa zalecana jest przede wszystkim osobom
chorujgcym na celiakie. Szacuje sie, ze schorzenie to moze
dotyczy¢ od 1% do 3% populacji.

& - Niestety z uwagi na zroznicowane objawy i podstepny

przebieg, celiakia bardzo czesto pozostaje nierozpoznana.
Jej diagnostykq i leczeniem zajmujq sie gastroenterolodzy.

L S

Pacjenci z tg chorobg muszg pozostawac na diecie

bezglutenowej przez cate Zycie, a restrykcyjnie przestrzegana

praktycznie eliminuje wszystkie symptomy i skutki
schorzenia - zapewnia ekspertka kampanii.



Skoérnag postacig celiakii jest tzw. choroba Duhringa, w kté-
rej charakterystyczne sg swedzgce zmiany na ciele pod
postacig grudek, pecherzykéw i rumieni.

Nieceliakalna nadwrazliwos¢ na gluten

Diete bezglutenowg stosuje sie takze w przypadku nie-
celiakalnej nadwrazliwosci na gluten. W tej stosunkowo
nowej jednostce chorobowej kryteria rozpoznania celiakii
nie sg spetnione, choc¢ objawy jg przypominajg. Pochodze-
nie choroby nie jest znane, a diagnoze stawia sie poprzez
wykluczenie celiakii i alergii na pszenice oraz w przypadku
nawrotu objawdéw — po poczatkowym wykluczeniu glutenu,
nastepnie przy ponownym wprowadzeniu glutenu do diety.

Alergia na pszenice

Wskazaniem do stosowania diety bezglutenowej jest réwniez
alergia na pszenice. Ze wszystkich gatunkéw zboz pszenica

alergizuje najczesciej. Moze ona by¢ rowniez alergenem

- Objawy wystepujg juz po Kilku minutach (reakcja natych-
miastowa) lub godzinach/dniach (reakcja pézna). U dorostych
najczesciej pojawia sie wodnisty katar, pokrzywka na skorze,
bol brzucha, wymioty, nudnosci, a nawet wstrzgs anafilak-
tyczny. Dodatkowo istnieje postac alergii na pszenice, ktora
wystepuje jedynie po rownoczesnym wysitku fizycznym. Dia-
gnostyke prowadzi sie poprzez testy skorne, ocene specyficz-
nych przeciwcial we krwi w klasie IgE oraz probe prowokacji
po czasowym stosowaniu diety z eliminacjg pszenicy. Taka
nadwrazliwosc czesto wspolistnieje z alergig na pytki traw,
z uwagi na podobieristwo w budowie alergendw - ttumaczy
Olga Gajek-Daszczynska.

Wykluczanie glutenu
w chorobie Hashimoto

Ostatnimi czasy popularne stato sie eliminowanie glutenu
przez pacjentéw z chorobg Hashimoto. U tych oséb, na sku-
tek procesu zapalnego, dochodzi do uszkodzenia tarczycy,
co najczesciej prowadzi do jej niedoczynnosci.

wziewnym.
; - Schorzenie to, tak jak celiakia, nalezy do grupy chorob
;_ autoimmunologicznych, czyli takich, w ktorych uktad

odpornosciowy niszczy wlasne komorki. Dlatego tez u kazdej
osoby z chorobg tarczycy (rowniez chorobg Gravesa-
-Basedowa przebiegajgcq z nadczynnoscig tarczycy) nalezy
wykluczyC celiakie, jesli sg jej objawy. Najprostszym testem
przesiewowym sg badania serologiczne, wykonywane

z probki krwi. Z niektorych statystyk wynika, Zze nawet do
5-9% pacjentow z chorobg Hashimoto choruje rowniez na
celiakie - podkresla lekarz.

U pozostatych oséb z chorobg tarczycy, po wykluczeniu
celiakii, nie ma wskazan medycznych do stosowania diety

bezglutenowej.



Inne choroby

Podobna sytuacja dotyczy chorych z zespotem jelita draz-
liwego. W trakcie ich diagnozowania nalezy wykluczy¢
celiakie, a nastepnie nieceliakalng nadwrazliwos$¢ na gluten,
ktéra dotyczy co najmniej 30% cierpigcych na zespoét jelita
drazliwego.

Stosunkowo czesto mowi sie tez o roli, jakg dieta bezglu-
tenowa moze odgrywac¢ w zaburzeniach ze spektrum
autyzmu. Jednak wedtug badan przeprowadzonych w ostat-
nich latach, stosowanie diety wykluczajacej gluten u dzieci
z autyzmem nie miato jakiegokolwiek wptywu na ich objawy
autystyczne, funkcjonowanie w spoteczenstwie czy zdol-
nosci intelektualne, a spozywanie glutenu nie nasilato ich
zaburzen zachowania. Brakuje jednak badan obejmujacych
wiekszg grupe osob.




Eliminujesz gluten ze swojej diety?
Sprawdz, dlaczego nie warto

tego robig¢, jesli nie ma ku

temu konkretnych zalecen

U zdrowych oséb regularne spozywanie glutenu jest catkowicie
bezpieczne i nie powinno wywotywac¢ zadnych dolegliwosci ze strony
przewodu pokarmowego lub innych uktadéw. Potwierdzajg to liczne
badania naukowe na catym swiecie. Zdaniem ekspertéw tymczasowe
lub state wyeliminowanie produktéw zbozowych z diety przez osoby
niecierpigce na zadne choroby lub dolegliwosci, wynikajace ze
spozywania glutenu, moze wrecz negatywnie odbi¢ sie na zdrowiu.

Powazne skutki niedoboru
weglowodanéw

Produkty ze zb6z powinny by¢ gtéwnym Zrédtem weglo-
wodanow ztozonych w diecie, a jednoczes$nie dostarczacé
istotnego dla prawidtowej pracy uktadu pokarmowego
btonnika pokarmowego. Przy dtugotrwatym niedoborze
weglowodanéw (np. przy stosowaniu diety wysokobiatko-
wej) dochodzi do sytuaciji, w ktorej zrédtem energii stajg sie
biatka i to z nich produkowana jest glukoza. Takie zywienie
w dtuzszej perspektywie moze skutkowac¢ np. uszkodze-

niem funkcji nerek.

W przypadku dtugo stosowanej diety obfitujgcej w ttuszcz, przy
jednoczesnym niskim spozyciu weglowodanow (dieta ketoge-
niczna/ketogenna), organizm wchodzi w stan przewleklej ketozy,
co moze by¢ powodem zmeczenia, stabszej kondycji, wahan na-
stroju oraz zmieniac niekorzystnie parametry biochemiczne krwi
- podkresla Olga Gajek-Daszczynska.

Niedostatek witamin
i sktadnikéw mineralnych

Coraz powszechniejsze na rynku gotowe, przetworzone
produkty bezglutenowe zawieraja relatywnie mniej zelaza,
wapnia, tiaminy, ryboflawiny, niacyny, kwasu foliowego
i btonnika niz produkty standardowe, np. ciemne pieczywo
czy makarony, kasze itp. U oséb chorych na celiakie, ktére
musza wykluczy¢ zywnos¢ glutenows z diety, bardzo czesto
stwierdza sie niedostatek tych sktadnikéw. Dieta bezglu-
tenowa, jako dieta eliminacyjna, moze prowadzi¢ tez do

niedoboréw witaminy B12, magnezu czy cynku.



Nadwaga, nadcisnienie i... inne choroby

- Gluten stanowi sktadnik warunkujgcy wtasciwg
elastycznosc i ciggliwosc pieczywa. Brak glutenu

w odpowiednikach produktow, w ktorych naturalnie

jest on obecny, powoduje koniecznosc zastepowania go
produktami, sktadajgcymi sie w duzej mierze z ttuszczu.
Gluten petni takze wazng funkcje jako nosnik aromatow.

Z uwagi na jego nieobecnosc, w produktach bezglutenowych
odnotowuje sie wyzszg zawartosc soli, cukrow, wzmacniaczy
smaku i zapachu oraz substancji teksturo-tworczych.

To wszystko moze w dtuzszej perspektywie skutkowac
zwiekszeniem masy ciata ze wzgledu na wyzszg kalorycznosc
niektorych produktow bezglutenowych - ttumaczy
Agnieszka Piskata-Topczewska.

Osoby, ktére stosujg diete bezglutenowg celem redukcji
masy ciata, moga zatem osiggng¢ odwrotny efekt, jesli nie
zadbajg o prawidtowg, zrownowazong diete. A to nie jedyne
skutki eliminacji zb6z z diety.

- W wyniku spozZywania gotowych, wysokoprzetworzonych
produktow bezglutenowych, zawierajgcych czesto wiecej
cukru, soli i tluszczu, bilans kaloryczny moze byc dodatni,
aw konsekwencji - prowadzi¢ do rozwoju zespotu metabolicz-
nego, czyli szeregu zaburzen pod postacig nadwagi, otylosci,
nieprawidtowego stezenia cukru we krwi, nadcisnienia i nie-
organizmie. To z kolei zwieksza ryzyko zdarzen sercowo-na-
czyniowych, np. zawatu serca czy udaru mozgu — wyjasnia
Olga Gajek-Daszczynska.

Warto w tym miejscu podkresli¢, ze stosowanie diety bez-
glutenowej bez konsultacji z lekarzem moze utrudniac p6z-

niejszg diagnostyke w kierunku chordéb glutenozaleznych.




Kazda osoba przed podjeciem decyzji o wykluczeniu
glutenu powinna skonsultowac sie z lekarzem, miec
przeprowadzone odpowiednie badania, a po stwierdzeniu
wskazan do stosowania diety bezglutenowej - odbyc¢
konsultacje dietetyczng celem utozenia zdrowego,
zbilansowanego jadlospisu - uwaza Olga Gajek-
-Daszczynska.

Niebezpieczne metale

Niektorzy naukowcy zwracajg uwage na jeszcze jeden
problem: dostepne komercyjnie produkty bez glutenu maja
zazwyczaj w swoim sktadzie gtdwnie ryz jako substytut zboz

zawierajgcych gluten.

- Moga przez to odznaczac sie wyzszq zawartoscig toksycznych
metali, ktore bywajg obecne w ryzu - arsenu czy pochodnych
rteci. Pordwnano wyniki probek moczu 0sob spozywajacych
produkty bezglutenowe i 0sOb spozywajgcych produkty za-
wierajgce gluten. Wyniki wykazaly wiekszg ekspozycje na tok-
syczne substancje u 0sob na diecie bezglutenowej — zaznacza
Agnieszka Piskata-Topczewska.

Wysoki koszt

Wada diety bezglutenowej, o ktérej warto wspomniec na
koniec, jest cena. Produkty bez glutenu, z licencjonowanym
Znakiem Przekreslonego Ktosa, czyli takie, w ktérych zawar-
tos¢ glutenu nie przekracza 20 mg/kg zywnosci, sg znacznie
drozsze od innych produktow. Wynika to z wyzszych kosztow

produkcijii koniecznosci spetnienia okreslonych przepiséw.




Czy od weglowodanéw sie tyje?
Fakty i mity dotyczace otytosci

Weglowodany, inaczej sacharydy, sg podstawowym zrédtem energii dla
organizmu, niezbednej do utrzymania cieptoty ciata i pracy wszystkich
narzadéw wewnetrznych. Sacharydy, obok funkcji energetycznej,
stanowiag réwniez zrédto wielu witamin, sktadnikéw mineralnych oraz
btonnika. Znakomitym zrédtem weglowodanéw sg m.in. produkty
zbozowe. Niestety czesto uwaza sie, ze przyczyniajq sie one do
zwiekszania masy ciata. Czy rzeczywiscie weglowodany sg przyczynq
otytosci i nadwagi? Olga Gajek-Daszczynska wyjasnia, skad sie bierze
otytos¢, oraz ttumaczy, dlaczego nie nalezy bac¢ sie weglowodanoéw.

Czym jest otytosé¢ i nadwaga?

Otytosc¢ i nadwaga to, zgodnie z definicja, stan zwiekszonej
masy ciata zwigzanej z nadmierng iloscig tkanki ttuszczowej.
Do oceny najczesciej uzywa sie tzw. wskaznika BMI (Body
Mass Index), ktory obliczamy dzielgc mase ciata w kilo-
gramach przez wzrost do kwadratu w metrach. Otytos¢
rozpoznajemy przy BMI (Body Mass Index) powyzej 30,
a nadwage powyzej 25.

Szczegdlnym rodzajem otytosci jest otytos¢ trzewna, be-
daca sktadowg zespotu metabolicznego, gdzie oprécz
powiekszonego obwodu talii (280 cm u kobiet i 294 cm u
mezczyzn) charakterystyczny jest podwyzszony poziom
trojglicerydow (organicznych zwigzkow chemicznych nale-
zacych do lipidéw) we krwi, zmniejszone stezenie HDL (czyli
~.dobrego” cholesterolu”), podwyzszone cisnienie tetnicze
i nieprawidtowe stezenie glukozy w osoczu na czczo. Do
rozpoznania potrzebne sg trzy z pieciu kryteridow.

Weglowodany gtéwnym zrédtem energii

Otytos¢ i nadwaga zwigzane sg bezposrednio z dodatnim
bilansem energetycznym, czyli nadmiernym spozyciem
kalorii w stosunku do ich zuzywania. Sam fakt spozywania
weglowodanéw nie wptywa na zwiekszanie masy ciata!
Trzeba jednak wybierac¢ je $wiadomie.

Na podstawie wielu badan populacyjnych i opracowan
dotyczgcych zalecen zywieniowych, aktualnie uwaza sie,
ze w prawidtowym jadtospisie weglowodany powinny sta-
nowi¢ od 45% do 65% energii (spalanie 1g weglowodanéw
dostarcza 16kJ / 4kcal). Zapotrzebowanie na sacharydy
zalezy od wieku, ptci, stanu zdrowia, aktywnosci fizycznej

i innych, osobniczych czynnikow.
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Gdy brakuje weglowodanéw

Przy braku weglowodanéw w diecie zwieksza sie udziat
biatka i ttuszczu. Konsekwencjg tego moga by¢ zaburzenia
metaboliczne - z kwasdw ttuszczowych powstajg wtedy
ciata ketonowe, a biatko, zamiast petnic¢ funkcje budulcows,
zaczyna odgrywac role energetyczng. Aby temu zapobiec,
nalezy spozywac¢ min. 130g weglowodanéw dziennie. Je-
$li, na przyktad, ograniczymy sie wytgcznie do produktéw
zbozowych, bogatych w weglowodany, ilo$¢ ta przetozy sie
na 1kromke chleba (40g), 1 miseczke ptatkow zbozowych/
musli (40g) i 1 szklanke makaronu lub kaszy (50g). Trzeba
jednak pamieta¢, ze weglowodany mozemy pozyskac

réwniez z innych zrédet.

Gdzie szukac weglowodanow?

Gtéwnym zrédtem weglowodandw sg warzywa, owoce,
petnoziarniste produkty zbozowe, nasiona roslin stracz-
kowych, nabiat. Czestym btedem zywieniowym, popet-
nianym przez osoby doroste, jest unikanie spozywania
produktéw zbozowych w obawie przed wzrostem masy
ciata. Tymczasem petnoziarniste produkty zbozowe (jak
np. pieczywo petnoziarniste, grube kasze, tj. jeczmienna,
w tym peczak, makarony razowe) sg zrodtem wielu sktad-
nikéw mineralnych, witamin oraz btonnika pokarmowego,

ktéry reguluje prace przewodu pokarmowego i przyspiesza

procesy metaboliczne.

Weglowodany ztozone
w leczeniu otytosci

Leczenie otytosci (nie odchudzanie!) jest wieloczynnikowe,
dtugotrwate i wymaga zaangazowania. W trakcie leczenia
stosuje sie diete redukcyjng (czyli ubogoenergetyczng) z od-
powiednim deficytem energetycznym, gdzie wykluczone
sq zazwyczaj weglowodany proste, czyli cukry (glukoza,
fruktoza i galaktoza), a zawarte weglowodany ztozone,
biatka i ttuszcze — wszystkie w odpowiednich proporcjach.

Postepowanie dietetyczne ustala sie indywidualnie, uwzgled-
niajgc przy tym wiek, pteé, stopien aktywnosci fizycznej,
styl zycia, choroby wspdtistniejgce, preferencje zywieniowe,
a takze status socjoekonomiczny. Rozpatrujac nowe kierunki
dziatan w profilaktyce nadwagi i otytosci, nalezy zaczg¢
traktowac otytos¢ jako chorobe, a najefektywniejszg formg
jej leczenia powinna by¢ praca catego zespotu specjalistow:
dietetyka, fizjoterapeuty, psychologa, a nie tylko lekarza.
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Weglowodany, insulinoopornosé,

dieta cukrzycowa

- co taczy te pojecia?
Rola produktéw zbozowych
w diecie cukrzycowej

W ostatnich latach bardzo duzo méwi sie o zaburzeniach gospodarki
weglowodanowej. Czesto pada tez pojecie , insulinoopornosci”, na
ktora cierpi coraz wiecej oséb. Ma ona by¢ przyczyng trudnosci

w redukcji masy ciata i utrudnia¢ normalne funkcjonowanie.

Przez niektérych jest wyodrebniana jako oddzielna jednostka
chorobowa. A jak jest naprawde? Olga Gajek-Daszczynska

wyjasnia, skad sie bierze insulinoopornosé, jak powinna wygladacé
dieta oséb z zaburzeniami gospodarki weglowodanowej oraz

w jaki sposob uwzglednia¢ w niej produkty zbozowe.

Czym jest insulinoopornosé?

Insulinoopornosé (nie insulinoodpornos¢!) to stan w organi-
zmie, w ktérym komorki ttuszczowe, miesni, watroby i inne
coraz gorzej reagujg na insuline, co prowadzi do wzrostu
jej produkciji przez trzustke. Insulina jest hormonem, ktory
zmniejsza stezenie glukozy we krwi poprzez zwiekszenie jej
wchtaniania do komadrek i hamowanie jej uwalniania z watroby
do krwi. Przy insulinoopornosci do utrzymania prawidtowego
stezenia glukozy potrzebne sg coraz wieksze stezenia insuliny.

Przyczyna insulinoopornosci

Najczestszg przyczyng rozwoju insulinoopornosci jest
nadwaga i otytos¢, a takze niektére schorzenia endokry-

nologiczne. Nalezy podkresli¢, ze insulinooporno$c¢ nie jest
przyczyng nadwagi i otytosci, tylko jej skutkiem. Zaburzenie
produkciji insuliny i regulacji poziomu glukozy wywotuje
poczgtkowo stan przedcukrzycowy, a nastepnie cukrzyce
typu 2. Woéwczas poziom glukozy we krwi jest przewlekle
podwyzszony, co z kolei skutkuje rozwojem wielu powiktan.
Insulinoopornos¢ jest sktadowg cukrzycy typu 2, ale czesto
tez poprzedza jej rozpoznanie. Osoby z zaburzeniami gospo-
darki weglowodanowej powinny stosowac tzw. diete cukrzy-
cowg, W ktérej duzy nacisk ktadzie sie na produkty o niskim

indeksie glikemicznym i regularne spozywanie positkow.



Dlaczego indeks glikemiczny jest wazny?

Indeks glikemiczny (IG) okresla szybkos¢ wzrostu stezenia
glukozy we krwi po spozyciu danego produktu w poréwna-
niu do wzrostu, jaki nastepuje po spozyciu tej samej ilosci
weglowodandéw w postaci czystej glukozy. IG mozemy
oznaczy¢ w produktach, ktére zawierajqg jakiekolwiek weglo-
wodany ulegajace strawieniu w przewodzie pokarmowym,
dlatego mozliwe jest okreslenie go dla warzyw, owocoéw,
produktéw mlecznych (z uwagi na obecnos$¢ dwucukru
laktozy), a takze zbdz i produktow zbozowych. Produkty
z niskim indeksem glikemicznym powodujg powolny wzrost
poziomu glukozy we krwi oraz powolny jego spadek, dajg

tez dtuzsze uczucie sytosci.

Na czym polega dieta cukrzycowa?

W tego rodzaju diecie przede wszystkim wykluczamy we-
glowodany proste (inaczej cukry proste) w postaci stody-
czy, stodkich wyroboéw cukierniczych, sokéw owocowych.
Owoce sg dozwolone w niewielkiej ilosci (owoce to tez cukry

proste w postaci fruktozy) - moga to by¢ np. owoce jago-
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dowe z niskim IG. Podstawe jadtospisu powinny stanowic¢
warzywa dodawane do kazdego positku — najlepiej surowe,
gdyz maijag nizszy indeks glikemiczny. 1/4 sktadu positkdow to

ryby, mieso drobiowe, chudy nabiat, jaja, strgczki.

Produkty zbozowe w diecie cukrzycowej

Ostatnig ¢wiartke na talerzu w kazdym positku powinny
zajmowac produkty zbozowe. Wazne, by w diecie cu-
krzycowej wybiera¢ przede wszystkim te petnoziarniste,
charakteryzujgce sie niskim |G i duzg zawartosciag btonnika.
Uwzgledniamy wiec w jadtospisie m.in. otreby, ciemne pie-
czywo z petnoziarnistej maki, grube kasze (m.in. peczak)

i makarony petnoziarniste.




Miseczka, szklanka, pies¢, a moze...

dwuztotowka?

Jak w tatwy sposob odmierzac
porcje zb6z do positku

Eliminowanie lub ograniczanie spozycia produktéw zbozowych
w codziennej diecie moze zaktoci¢ prawidtowy rozwéj naszego
organizmu i negatywnie oddziatywaé na koncentracje. Mézg,
by sprawnie funkcjonowaé, potrzebuje ok. 130g weglowodanéw

przyswajalnych na dobe. Co wazne -

pomimo ze wykorzystuje on

jako nos$nik energii glukoze, najlepiej, aby pochodzita ona wtasnie
ze zb6z. Stopniowe uwalnianie glukozy z rozktadu pochodzacych
ze zb6z produktow sprzyja utrzymaniu energii przez caty dzien,

a co za tym idzie - wptywa na prawidtowe funkcjonowanie
organizmu i umiejetnos$é skupienia. Agnieszka Piskata-Topczewska
podpowiada, jak wtasciwie odmierzyé¢ porcje zb6z do positku.

Co najmniej 3 porcje dziennie

Zaleca sie, aby zaréwno w diecie dzieci w wieku szkolnym,
jak i u oséb dorostych produkty zbozowe stanowity gtow-
ne zrédto energii i znajdowaty sie w wiekszosci positkdw
w ciggu dnia - od 3 do 5 razy dziennie. Najwazniejsze,
aby co najmniej potowe wszystkich zjadanych produktéw
zbozowych stanowity te petnoziarniste. Oznacza to, ze
w przypadku trzech positkéw dziennie, w dwdch nalezy
spozy¢ produkty z petnego ziarna.

Jedynie osoby majgce problemy z nadwagg i otytoscig po-
winny ograniczac spozycie produktow zbozowych i wybieraé
wytgcznie te petnoziarniste, ktére sg bogate w sktadniki

odzywcze, a jednoczesnie sycace.

Kupujgc ciastka i ciasta, zwracajmy uwage na ich sktad.
Wybierajmy te z etykieta, na ktérej mozna sprawdzic¢ liste
sktadnikow i warto$¢ odzywcza. Szukajmy takich z maka
petnoziarnistg i dodatkami prozdrowotnymi, np. ptatkami

owsianymi, orzechami, nasionami, btonnikiem itp.

lle to porcja?

1porcja to:

e 40g sSwiezego pieczywa, co oznacza 1 kromke chleba

e 30g zbdz lub 40g ptatkdw/musli, czyli 1 miseczka

e 45-50g kaszy/makaronu, ktéra to ilo$¢ réwna sie
1szklance.

Cho¢ waga do zywnosci i réznego rodzaju miarki zapewniajg
najdoktadniejszy sposoéb sledzenia ilosci spozywanego je-
dzenia, to jednak nie zawsze sg praktyczne. Rozsadng porcje
pozwala w tatwy sposéb ocenié... metoda reczna. Zatem:
e 1porcja chleba - to cata nasza dton

e 1porcja produktéw zbozowych (kaszy, makaronu przed

gotowaniem) - to tyle, co nasza pies¢ (dotyczy rowniez

dzieci).



Zboza pod lup3
dlaczego nalezy je jes¢

Ziarna zbd6z sq najwazniejszym zrodtem weglowodanéw,
btonnika oraz wielu mikro- i makroelementow, dlatego
powinny stanowi¢ podstawe kaloryczng positkéw,
zaopatrujgc nas w energie na wiele godzin.

Zboza tradycyjne - pszenica, zyto, jeczmien, owies i orkisz - zawierajq
niestusznie owiany ztg stawg gluten, ktéry jest uznawany za sprawce
wielu schorzen, takich jak niestrawnos¢, wzdecia, zte samopoczucie

czy brak energii. Tymczasem w wiekszosci przypadkéw to nie wina
glutenu. Do powyzszych dolegliwosci najczesciej prowadzi spozywanie
ciezkostrawnych potraw obfitujgcych w ttuszcz oraz wysoko przetwo-
rzonych produktéw posiadajgcych wysoki indeks glikemiczny, a takze
zle zbilansowana dieta. Eliminujgc zywnos$¢ zawierajgcg gluten, czasem
zbyt pochopnie, narazamy sie na utrate wielu waznych sktadnikoéw,
ktére powinny znajdowac sie w naszej diecie.



Pszenica

Pszenica jest najpopularniejszym zbozem uprawianym w naszym kraju.
Od wiekéw stanowi tez podstawe wielu diet na catym swiecie. Nie

bez przyczyny - pszenica obfituje w sktadniki odzywcze, niezbedne
dla prawidtowego funkcjonowania naszego organizmu.

Moc energii z weglowodanéw ztozonych

Pszenica to bogate zrédto weglowodandw ztozonych,
stanowigcych podstawowe paliwo dla naszego organizmu.
To wazne zwtaszcza dla oséb prowadzacych aktywny tryb
zycia, sportowcodw i oséb pracujgcych fizycznie. Weglowo-
dany ztozone dostarczajg nam trwatej energii przez caty
dzien. Z tego wzgledu pszenica doskonale sprawdza sie

na $niadanie lub jako sktadnik positku przed treningiem.

Nieocenione Zrodto btonnika

Btonnik pokarmowy wptywa korzystnie na prace uktadu
pokarmowego - zwieksza objetosc¢ stolca, utatwia trawienie
ireguluje prace jelit. Dlatego spozywanie produktéw z pet-
nego ziarna pszenicy moze przyczyni¢ sie do utrzymania
prawidtowej perystaltyki jelit. Dodatkowo btonnik reguluje

poziom cukru we krwi.

Bogactwo sktadnikéw mineralnych

Pszenica zawiera takie sktadniki mineralne, jak zelazo,
magnez, fosfor i miedz, ktére sg niezbedne dla utrzymania
mocnych kosci i zebdw, wspierania funkcji miesniowych
oraz zapewnienia odpowiedniego transportu tlenu w or-
ganizmie. Zboze to obfituje réowniez w witaminy z grupy B
(jak tiamina, ryboflawina i niacyna), odgrywajgce kluczowg

role w produkcji energii i w funkcjonowaniu mézgu.

Wybierajgc produkty pszenne, warto wybierac petne ziarna,
jeslitylko jest to mozliwe. Petnoziarnista pszenica zachowu-
je wszystkie czesci ziarna, w tym otreby, zarodki i bielmo,

dzieki czemu jest szczegdlnie bogata w sktadniki odzywcze.

Kto nie powinien jes¢ pszenicy?

Pszenica dla wiekszo$ci oséb stanowi wartosciowy element
diety, dostarczajgcy btonnika, sktadnikéw odzywczych

i energii. Niektérym osobom zaleca sie jednak jej ograni-
czenie lub wyeliminowanie z diety. Nalezg do nich:

e chorujacy na celiakie, ktdrzy nie powinni jes¢ pszenicy
i innych produktéw zawierajgcych gluten,

e cierpigcy na nietolerancje glutenu, gdyz po spozyciu
pszenicy powoduje ona u hich m.in. dyskomfort zotgd-
kowy, bole brzucha i wzdecia - takie osoby powinny uni-
kac tego zboza lub stosowac produkty bezglutenowe,

e osoby z nietolerancjg fruktanéw (rodzaj weglowoda-
néw fermentowanych w jelitach), u ktérych zjedzenie
pszenicy moze objawiac¢ sie wzdeciami, bélami brzucha
i niestrawnoscig,

e o0soby z zespotem jelita drazliwego, ktérym po positkach
zawierajgcych pszenice zdarzajg sie nasilone objawy ze
strony uktadu pokarmowego - w ich przypadku ogra-
niczenie lub unikanie produktéw i przetworéw z tego

zboza moze przynies¢ ulge i zmniejszy¢ dolegliwosci.

W przypadku wystgpienia objawdw nietolerancji lub choréb
zwigzanych z pszenicg, zawsze warto skonsultowac sie
z lekarzem lub dietetykiem, ktérzy pomogg w ustaleniu
odpowiedniej diety dostosowanej do indywidualnych po-
trzeb. Pamietajmy, ze kazdy organizm jest inny i reaguje

inaczej na rézne sktadniki pokarmowe.
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Zyto

Polska jest czotowym producentem zyta na swiecie. To zboze, ktére odgrywa
istotng role w naszym odzywianiu. Jest bogate w btonnik, witaminy, sktadniki
mineralne i przeciwutleniacze, ktére czynig go wartosciowym sktadnikiem
diety. Co wazne, charakteryzuje sie niskim indeksem glikemicznym.

Przede wszystkim btonnik

Btonnik zawarty w zycie korzystnie wptywa na trawienie,
zapobiega zaparciom i wspomaga utrzymanie zdrowej wagi.
Jedzac produkty i przetwory z zyta, dbamy o prawidtowg
flore bakteryjna jelit (zwang tez mikrobiotg), ktora z kolei
wzmachnia nasz uktad odpornosciowy, zapobiega choro-
bom zapalnym i tworzeniu sie nowotwordéw w jelitach oraz

poprawia wchtanianie sktadnikéw odzywczych.

Znajdujgcy sie w zycie btonnik pomaga tez w obnizeniu
poziomu cholesterolu LDL (,ztego” cholesterolu), tym sa-
mym pozytywnie oddziatujgc na prace serca. Spozywanie
zyta moze przyczyni¢ sie do zmniejszenia ryzyka chorob

sercowo-naczyniowych.

Zrodto witamin i sktadnikéw mineralnych

Zyto bogate jest w witaminy z grupy B: tiamine, ryboflawine,
niacyne i kwas foliowy. Odgrywajg one znaczgcq role w ta-
kich procesach, jak przemiana materii i produkcja energii.
Pomagajg tez utrzymac zdrowg skoére i majg swoj udziat
w prawidtowej pracy uktadu nerwowego.

Z kolei mineraty obecne w zycie - zelazo, magnez, cynk
i miedz - sg niezbedne dla wielu procesoéw fizjologicznych
zachodzacych w naszym organizmie, takich jak budowanie
odpornosci, regulacja gospodarki hormonalnej czy rege-
neracja organizmu. Majg réwniez duze znaczenie w zapo-
bieganiu cukrzycy, osteoporozie i niektérym nowotworom,
wptywaja tez na uktad odpornosciowy i wzmacniajg nasze
kosci.

Niski indeks glikemiczny

Wazna cechg zyta jest jego niskiindeks glikemiczny (IG), co
oznacza, ze po spozyciu zytniego produktu nie dochodzi do

gwattownego wzrostu poziomu cukru we krwi. Dzieki temu

zboze to mogg bez przeszkdd jes¢ osoby z cukrzycy lub
insulinoopornoscia, bgdz dgzace do utrzymania stabilnego
poziomu cukru. Ponadto zyto zapewnia dtuzsze uczucie
sytosci, co pomaga kontrolowac apetyt i pozwala ograniczy¢

ilo$¢ stodkich lub stonych przekgsek miedzy positkami.

W jakich przypadkach zyto jest niewskazane?

e Celiakia: zyto zawiera gluten, wiec osoby z celiakig
lub nadwrazliwoscig na gluten powinny unikac zyta.
Alternatywag jest dostepne na naszym rynku zyto bez-
glutenowe.

e Nietolerancja laktozy: niektére produkty z zyta mogg
zawierac¢ laktoze, zatem osoby nietolerujace jej powinny
sprawdzi¢ sktad produktu przed spozyciem.

e Kamica nerkowa: zyto zawiera zwigzki, ktére mogag
powodowac tworzenie sie kamieni nerkowych u oséb
podatnych na te chorobe. Powinny one skonsultowac
sie z lekarzem przed wtgczeniem zyta do diety.

e Interakcje z lekami: niektdre sktadniki zawarte w zycie
mogg wchodzi¢ w interakcje z okreslonymi lekami.
Osoby przyjmujgce leki na state powinny uzgodnic¢
z lekarzem wprowadzenie zyta do jadtospisu.
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Jeczmien

Wytwarza sie z niego kasze pertowgq i peczak, otreby i ptatki, magke oraz
stéd. Jeczmien - jedno z najstarszych uprawianych zb6z na swiecie,
ktére od wiekéw odgrywa wazna role w codziennej diecie.

Dobre trawienie

Jesli doskwierajg nam dolegliwosci jelitowe, jeczmien moze
okaza¢ sie wartosciowym elementem jadtospisu. Zawiera
bowiem btonnik, ktéry korzystnie wptywa na prace jelit,
funkcjonowanie uktadu trawiennego, pomaga zapobiegac
zaparciom oraz utrzymac prawidtowa flore bakteryjna jelit.

Mocne kosci i ciSnienie w normie

Na stan masy kostnej w naszym organizmie kluczowy wptyw
ma sposob odzywiania sie oraz zdrowy styl zycia. Sktadniki
mineralne obecne w jeczmieniu, takie jak zelazo, magnez,
cynk i miedz, pozwalajg zwiekszy¢ gestos¢ mineralng kosci
imogg poméc w zapobieganiu osteoporozie. Ponadto zawar-
te w jeczmieniu sole mineralne naturalnie obnizajg ci$nienie

krwi, dzieki czemu mamy szanse unikng¢ nadcisnienia.

Zdrowa skora i duzo energii

Jeczmien jest cennym zrédtem witamin z grupy B, kto-
re pozytywnie wptywajg na kondycje naszej skéry oraz
funkcjonowanie uktadu nerwowego, oddziatujgc na jego

sprawnosg¢, poziom koncentracji oraz nastro.

Witaminy B1, B2, B5, B6 i B12, niacyna oraz biotyna, znaj-
dujgce sie w jeczmieniu, przyczyniajg sie do prawidtowego
metabolizmu energetycznego. Pomagajg generowac ener-
gie potrzebng do wszystkich codziennych funkcji, jednak
starzenie sie organizmu spowalnia ten proces. Niedobor
energii w miare uptywu czasu jest czestg dolegliwoscig
i moze by¢ spowodowany m.in. wtasnie niedoborem wita-
miny B12. Starsze osoby majg tendencje do wytwarzania
mniejszej ilosci kwasu zotgdkowego, ktéry jest niezbedny
do uwalniania tej witaminy z biatek zawartych w pozywieniu.
Witamina B12 wraz z B6 bierze rowniez udziat w prawidto-
wym tworzeniu czerwonych krwinek, co jest niezwykle
wazne dla dostarczania tlenu milionom komaérek w catym

organizmie. Przewlekte zmeczenie jest czesto oznaka, ze do

komorek nie trafia wystarczajgcailos¢ tlenu. Z powyzszych
wzgleddw spozywanie produktéw jeczmiennych moze
hamowac te negatywne procesy.

Serce w dobrej kondycji i cukier w ryzach

Jeczmien zawiera beta-glukan, ktéry moze pomoc w ob-
nizeniu poziomu cholesterolu LDL (ztego cholesterolu), a
nizszy cholesterol to mniejsze ryzyko zawatu serca i udaru
mozgu. Z kolei znajdujacy sie w jeczmieniu btonnik pozwala
utrzymac glukoze we krwi na wtasciwym poziomie, co jest
istotne dla oséb z cukrzycg lub insulinoopornoscia. Na
optymalny wskaznik cukru we krwi wptywa rowniez niski
indeks glikemiczny tego zboza.

Waga pod kontrola

Wiaczenie przetwordw jeczmiennych do diety przynie-
sie korzysci osobom majgcym problemy z kontrolg wagi.
Jeczmien jest niskokalorycznym sktadnikiem, bogatym
w btonnik, ktéry sprawia, ze zjedzenie positku na bazie tego
zboza zapewni nam uczucie sytosci na dtuzej. Dzieki temu
tatwiej nam bedzie zrezygnowac z podjadania kalorycznych
przekasek miedzy positkami, a w rezultacie - traci¢ zbedne

kilogramy w bezpieczny sposdéb.

Jeczmien nie dla wszystkich

Produktéw zawierajgcych jeczmien powinni unika¢ przede
wszystkim chorzy na celiakie, z nadwrazliwoscig na gluten
oraz nietolerujgcy laktozy (mogag jg zawierac niektore pro-
dukty jeczmienne). Przed wprowadzeniem jeczmienia do
diety powinny skonsultowac sie z lekarzem osoby przyj-
mujgce regularnie leki, gdyz niektdre sktadniki znajdujgce
sie w jeczmieniu mogg wchodzi¢ z nimi w interakcje, oraz
cierpigcy na kamienie nerkowe - jeczmien jest bogaty w ok-
salany, ktére mogg przyczyniac sie do ich powstawania.



Owies

Owies to jedno z najzdrowszych zbéz nie tylko w polskiej kuchni.
Bogate w sktadniki bioaktywne, a tym samym niezwykle wartosciowe
dla zdrowia cztowieka, zboze to zaliczane jest do zywnosci
funkcjonalnej, czyli o wysokiej wartosci zywieniowe;.

Skutecznie obniza cholesterol

Spozywanie produktéw pochodzgcych z owsa pomaga obni-
zy¢ poziom cholesterolu catkowitego we krwi, co jest zastugg
zawartych w ziarnach owsa 3-glukanéw, fitosteroli, tokotrienoli
oraz nienasyconych kwasow ttuszczowych. Dodatkowo owies
wykazuje zdolnos$¢ do regulowania poziomu frakcji tzw. ztego
(LDL)i dobrego (HDL) cholesterolu - zmniejsza ilo$¢ frakcji LDL
i zwieksza poziom HDL. Badania dowodzg, ze spadek stezenia
cholesterolu we krwi jest proporcjonalny do ilosci spozywa-
nych produktéw owsianych i zawartych w nich B-glukandw,
czyli zwigzkdw wykazujgcych wiasciwosci przeciwutleniajgce.
Spozycie 3g B-glukandw (np. 2/3 filizanki ptatkéw owsianych,
1/3 filizanki otrebow owsianych lub poét filizanki kaszy owsianej)
powoduje redukcje poziomu cholesterolu catkowitego 0 2%,
a stezenia LDL - 0 5%. Dzieki temu mamy szanse zmniejszy¢

ryzyko wystgpienia niedokrwiennej choroby serca nawet o0 10%!

Pomaga w trawieniu i ,pochtania” cukier

Produkty zawierajgce owies majg duze znaczenie dla go-
spodarki weglowodanowej w naszym organizmie. Zawarty
w zbozu btonnik, przechodzac przez jelita, przyczynia sie
do absorpcji cukrow prostych. W efekcie przenikajg one
do krwioobiegu w duzo mniejszym stopniu, ograniczajgc
w ten sposob ,skoki” glikemiczne we krwi.

Przetwory owsiane, takie jak ptatki czy otreby, bardzo ko-
rzystnie oddziatujg na uktad pokarmowy. Zawarte w nich glu-
kany reguluja trawienie, wptywajg na opdéznienie oprdzniania
zotgdka, chronig btone $luzowg jelita cienkiego i zotgdka.
Glukany wraz z btonnikiem nierozpuszczalnym w wodzie
pomagajg usuwac niestrawione resztki pokarmu z jelit,
zapobiegajgc powstawaniu nadzerek i standéw zapalnych,
a w konsekwencji — dziatajac profilaktycznie w nowotworach
jelita grubego i cienkiego, zotgdka i odbytnicy.

Co wazne, btonnik w kontakcie z wodg pecznieje w zotadku,
dajac tym samym uczucie sytosci na dtugi czas. Docenig to
szczegodlnie osoby na diecie redukcyjnej. Ponadto zawarty
w owsie btonnik utatwia oczyszczanie organizmu z toksyn

i hamuje nadmierne wchtanianie ttuszczu z pozywienia.

Wspiera uktad nerwowy, odpornosciowy i moczowy

Sktadniki owsa wptywajg na wzmocnienie uktadu nerwo-
wego i odpornosciowego. To przede wszystkim zastuga
rozpuszczalnego w wodzie btonnika, a zwtaszcza beta-glu-
kanow, ktére stymulujg uktad immunologiczny. Majg one
réwniez wtasciwosci prebiotyczne — wspierajg funkcjono-
wanie flory bakteryjnej, zasiedlajacej przewdd pokarmowy

i majgcej wptyw na odpornos$¢ organizmu.

Jak wynika z badan, owies poprawia koncentracje i samopo-
czucie. Dzieki potgczeniu pierwiastkow (wapn, magnez, potas,
zelazo) i witamin (gtéwnie z grupy B) zboze to okazuije sie bardzo

skuteczne w walce z dtugotrwatym stresem i bezsennoscisg.

Obecne w ziarnach owsa flawonoidy i saponiny (zwigzki
chemiczne pochodzenia roslinnego) dziatajg moczoped-
nie, chronigc uktad moczowy (nerki, pecherz moczowy).
Sktadniki owsa wykazuja takze dziatanie antyspazmatyczne,

przeciwdziatajgc skurczom i drgawkom.

Zawiera wyjatkowe polifenole

W owsie znajdziemy awenantramidy — unikalne polifenole,
ktore wystepuja tylko w ziarnach tego zboza. Majg one silne
wiasciwosci antyoksydacyjne, przeciwzapalne i antyastmatycz-

ne. Dziatajg rowniez antyalergicznie i tagodzg objawy $wigdu.

Kto musi unika¢ owsa?

Produkty zawierajgce owies nie sg wskazane chorym na

celiakie i z nadwrazliwoscia na gluten.



Orkisz

Orkisz nalezy do najstarszych gatunkéw pszenicy. Wspoétczesne badania
naukowe dowodzg, ze jest najzdrowszy ze wszystkich rodzajéw zbéz.
Posiada optymalng ilo$¢ wszelkich niezbednych do zycia sktadnikéw
odzywczych: wysokowartosciowego biatka, weglowodanoéw,
nienasyconych kwaséw ttuszczowych, sktadnikéw mineralnych (zelaza,
magnezu, fosforu, wapnia) oraz witamin (A, E, D, B1, B2, B6).

Naturalny antybiotyk

Orkisz zawiera rodanid, czyli naturalny antybiotyk, ktéry
wykazuje wysoka skutecznos$¢ w przeciwdziataniu infekcjom.
Do jego najwazniejszych wtasciwosci zaliczamy zdolnos¢
pobudzania aktywnych komérek organizmu do zwiekszania
sit uktadu odpornosciowego.

W orkiszu znajduje sie 17% biatka i az 8 aminokwasow
niezbednych dla organizmu cztowieka, co czyni z niego
wyjatkowe zboze, ktére stanowi cenne zrédto biatka ro-
Slinnego. W ziarnach orkiszu obecne sg tez nienasycone
kwasy ttuszczowe i fitosterole, sprzyjajace prawidtowemu
funkcjonowaniu serca i uktadu krazenia (skutecznie obni-

Zajg cholesterol).

Zrodto magnezu

Orkisz petnoziarnisty (nieoczyszczone ziarno) wspiera nie
tylko zdrowie, ale i korzystnie wptywa na samopoczucie.
Poprawia koncentracje, nastréj i tagodzi stany zmeczenia
- przede wszystkim ze wzgledu na wysoka zawarto$¢ ma-
gnezu i witamin z grupy B, ktdre dziatajg kojgco na uktad

nerwowy.

Zboze to, wtasnie dlatego, ze stanowi bogate zrodto magne-
zu, jest zalecane szczegodlnie osobom, ktére majg wyzsze
zapotrzebowanie na ten sktadnik mineralny, jak kobiety
W cigzy, sportowcy, dzieci i osoby starsze. Warto przy tym
zaznaczy¢, ze bardzo cennym zrédtem magnezu jest maka
orkiszowa, ktdra bez watpienia powinna znalez¢ sie w die-
cie cukrzyka. Magnez z maki orkiszowej nie tylko pozwala
kontrolowac¢ poziom cukru we krwi, ale rowniez moze mie¢
istotny wptyw na zmniejszenie negatywnych skutkéw cho-

roby, w tym owrzodzenia nég

Na wzmocnienie sledziony i trzustki

Ta odmiana pszenicy ma wtasciwo$ci ogrzewajace i wzmac-
niajgce $ledzione oraz trzustke, wykazuje takze dziatanie
krwiotwodrcze i budujgce miesnie. Moze by¢ stosowany przy

alergiach i zaburzeniach przemiany wapnia.

Przeciwwskazania dla spozycia orkiszu:

e Kamienie nerkowe: orkisz zawiera pewne ilosci zwigz-
kéw mineralnych, takich jak szczawiany, ktére moga
przyczynia¢ sie do tworzenia sie kamieni nerkowych
u 0s6b podatnych na ten problem. Osoby z historig
kamieni nerkowych powinny skonsultowac sie z leka-
rzem przed spozyciem orkiszu.

e Indywidualna nietolerancja: kazdy organizm moze
reagowac inaczej na spozywanie orkiszu. Jesli doswiad-
czasz niepozadanych objawdw po spozyciu orkiszu,
takich jak bol brzucha, wzdecia, uczucie dyskomfortu,
moze to wskazywac na indywidualng nietolerancije.
W takim przypadku warto skonsultowac sie z lekarzem
lub dietetykiem.
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Przepisy

Marta Wysoglad

Dietetyczka, autorka bloga kulinarnego
JemzDietetykiem.pl i ekspertka lll edycji kampanii
~Glutenowy zawroét gtowy - obalamy mity, potwierdzamy
fakty” proponuje przepisy z wykorzystaniem produktow
i przetworéw zbozowych - na rozmaite okazje i pory dnia.



Pszenica na zdrowie!
Poznaj 5 przepisow
na pozywne dania
na bazie pszenicy

Bogate zrédto weglowodandéw ztozonych, bedacych
podstawowym paliwem dla naszego organizmu,
btonnika pokarmowego oraz sktadnikéw mineralnych.
To pszenica, ktdra jest waznym elementem diety
cztowieka na catym swiecie. Zboze to wykorzystywane
jest do produkcji wielu produktéw spozywczych, takich
jak maka, pieczywo, makarony, ptatki $niadaniowe
czy kasze. Wtaczenie ich do codziennego menu moze
urozmaicic¢ wszystkie nasze positki w ciqgu dnia.



AAARALAAAS,

Grillowany kurczak
z letnia satatka z kaszy
bulgur (1 porcja)

Sktadniki

Kasze ugotuj zgodnie z instrukcjg na opa-
o . . e 50 gkaszy bulgur
kowaniu. Piers$ z kurczaka przekréj wzdtuz o
- ) ; e 100 g piersi z kurczaka
na dwa cienkie ptaty. Polej z obu stron jedng i .
i } i ) e pot pomidora
tyzka oleju, przypraw solg, pieprzem i ty- .
o . o . . e 1ogdrek gruntowy
miankiem. Rozgrzej patelnie grillowg i smaz ) . . .
) i e pot matej cebuli czerwonej
kurczaka z obu stron po 5 minut. Pomidora . .
. ) o B e natka pietruszki
pokréj w kostke, ogdérka obierz i pokréj w L
; ) i - e 2tyzkioleju rzepakowego
kostke, cebule i natke pietruszki posiekaj. Do . .
; ; i ) e 1tyzeczka octu jabtkowego
ugotowanej kaszy dodaj warzywa, jedna tyzke o i
] i o i i ] e  sOl, pieprz, tymianek
oleju, ocet jabtkowy, sdl, pieprz i wymieszaj.



Cukinia faszerowana migsem

mielonym i kasza kuskus (1-2 porcje) Sktadniki

Cukinie przekréj wzdtuz na dwie réwne czesci. tyzkg wydraz Srodek z pestka- e 1wigksza cukinia

mi i przetéz do miski na bok. Cukinie posdli odstaw na bok, aby puscita wode. e 50 g kaszy kuskus

Kasze ugotuj zgodnie z instrukcjg na opakowaniu. Cebule, czosnek obierz e potmatejcebuli

i posiekaj, papryke pokroj w kostke. Pomidora sparz, zdejmij skorke izpokrdj e 1zabek czosnku

w kostke. Na patelni rozgrzej olej i zeszklij cebule. Dodaj czosnek i smaz e pot papryki

jeszcze przez 40 sekund. Dodaj mieso mielone, przypraw solg, pieprzem e 1maty pomidor

i smaz, rozdrabniajgc caty czas mieso drewniang tyzka, aby nie powstaty e 50 g miesa mielonego z kurczaka
duze grudki. Dodaj papryke i smaz jeszcze 1 inute. Dodaj srodek z cukinii, e TtyZzeczka koncentratu
pomidora i gotuj do momentu, az cata woda wyparuje. Pod koniec gotowania pomidorowego

dodaj koncentrat pomidorowy, sél, pieprz i wymieszaj. Dodaj ugotowang kasze e 2 plasterki sera z6ttego

i ponownie wymieszaj. Z cukinii wylej wode, przetrzyj recznikiem kuchennym e natka pietruszki

i napetnij po brzegi farszem. W16z cukinie do piekarnika nagrzanego na 180 stopni e Ttyzka oleju rzepakowego
na 30 minut. W tym czasie ser zétty pokréj w drobng kostke lub zetrzyj na tarce. Po e sOl, pieprz

30 minutach posyp cukinie serem i piecz jeszcze przez 2-3 minuty, az ser sie rozpusci.




Truskawkowa kasza
manna (1 porcja)

Mleko wlej do rondelka i zagotuj. W ;
miedzyczasie truskawki wrzu¢ do wyso- . Sktadniki

kiej miski, dodaj miéd i doktadne zblenduj. o 250 ml mleka 2%

Kiedy mleko sie zagotuje, wsyp kasze manng o T lesm ey

i mieszaj caty czas, az kasza zgestnieje. Na O e sk

koniec dodawaj po jednej tyzce zblendo- (20staw 258 do dekoragil)

wanych truskawek i mieszaj. Gotowg kasze - o e s

przetéz do miski, potdz kilka truskawek i posyp s et sekeE

posiekanymi orzechami.
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Makaron z bobem
i cukinia (2 porcje)

Makaron ugotuj zgodnie z instrukcjg
na opakowaniu. Béb wrzu¢ do gotujgcej

sie i osolonej wody i gotuj przez okoto 10
minut. Gotowy bob obierz ze skorki. Cebule,

e
i ddd

czosnek obierz i posiekaj, cukinie pokrdj na Sktadniki P : ; %
¢wiartki. Ser zotty pokréj w drobng kostke e 100 g makaronu pszennego : i E 3

lub zetrzyj na tarce. Na patelni rozgrzej olej, e 100 g bobu M‘W
dodaj cebule i smaz, az si¢ zeszkli. Nastep- e pot matej cebuli ! § E Es

nie dodaj czosnek i smaz przez 40 sekund. e 1zgbek czosnku : 3 »

o

Dodaj cukinie i dus przez 5 minut, az cukinia e 1mata cukinia (ok. 150 g)

%
: ; §
zmieknie. Dodaj ugotowany i obrany béb. Wiej e 2 plasterki sera zottego ME*M.W 'E % g
$mietanke, przypraw solg, pieprzem, wymieszaj e ltyZka oleju rzepakowego ’/}{F/_F , "5"'“""
i zagotuj. Dodaj ser i wymieszaj, az sie rozpusci. e 100 ml smietanki 30% ] % :
Dodaj makaron i doktadnie wymieszaj. Catos¢ posyp e natka pietruszki z ‘T:: ‘:
posiekang natka pietruszki. ﬁ e sl pieprz M = f
: | : : 5

,\
FEIFIEET
TR
FTTTEREESFFR Y, B
d S

4

"
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Jogurtowe placuszki
z malinami i boréwkami
(7-8 placuszkow)

Wiekszg czes¢ jogurtu (ok. 130 g) jogurtu

przelej do miski, dodaj jajko i za pomoca
trzepaczki kuchennej wymieszaj. Dodaj cu-

kier, make, proszek do pieczenia, mleko i do-
ktadnie wymieszaj do uzyskania konsystenciji
gestej Smietany. Na patelni rozgrzej oleji smaz
mate placuszki z obu stron po okoto 1 minucie,

az sie lekko zarumienig. Gotowe placuszki polej
pozostatym jogurtem (ok. 1tyzka), posyp swiezymi

owocami i posiekanymi orzechami.

e Tjajko

&

5
Sktadniki

e 150 gjogurtu naturalnego

1tyzka cukru
90 g maki pszennej
e pottyzeczki proszku do pieczenia
e 50 mlmleka 2%
e Ttyzka oleju rzepakowego
e garsé maliniborowek
e gars$c orzechow

witoskich
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Zytnie nalesniki, owsianka,
a moze makaron?
Jedz dania na bazie
produktow z zyta i wspieraj
SWOj organizm

Spozywanie produktow zytnich przynosi wiele korzysci
naszemu organizmowi. Sq one bogate w btonnik, witaminy
z grupy B oraz sktadniki mineralne, takie jak zelazo,
magnez, cynk i miedz. Jedzac dania, ktérych sktadnikiem
sg produkty i przetwory z zyta, dbamy o prawidtowq
flore bakteryjna, wspieramy nasz uktad odpornosciowy,
nerwowy i kostny. Wazna cechg zyta jest rowniez jego
niski indeks glikemiczny. Dzieki temu zboze to moze by¢
elementem diety oséb z cukrzycg lub insulinoopornoscia,
badz dgzacych do utrzymania stabilnego poziomu cukru.



Zytnie kopytka
z sosem kurkowym

Przygotuj sos kurkowy: kurki oczys$¢ i optucz. Ce-
bule i czosnek obierz i posiekaj. Na patelni rozgrzej

oleji podsmaz przez 2 minuty cebule z czosnkiem.

Sktadniki

Dodaj kurki i smaz przez 5 minut. Dodaj sél, ] )

) ) ) R . i Przepis na 3-4 porcje:
pieprz i wymieszaj. Wlej smietanke, zagotuj S0 ZETE
i gotuj catos$¢ przez 2-3 minuty, co jaki$ czas o  4-5tyzek maki zytniej typ 720
mieszajac. Ziemniaki obierz i ugotuj do miek- o 1Jajko
kosci w osolonej wodzie. Gotowe ziemniaki L.

e sOl, pieprz
ubij ttuczkiem, przetéz do miski i odstaw do
Sos kurkowy:

e 200 g kurek
e potcebuli

ostudzenia. Dodaj make, jajko, szczypte soli

i gniec¢ catos$¢ na gtadkie ciasto (nie powinno

sie I;Ieié).dCiaTto rkolzk’rc’)z na stol:icy pisy:)anej N p——

makay, podziel na kilka czesci, z ktérych uformu;j ) .
axq, podzl I zescl z yeat Y e Ttyzka oleju rzepakowego
e 250 ml $mietanki 30%

e sOl, pieprz

nieduze wateczki. Kazdy kawatek przekréj na
ukos, aby powstaty kopytka. Ugotuj je w osolonej
wodzie do wyptyniecia. Gotowe kopytka polej sosem

i . . . e natka pietruszki R L
kurkowym i posyp posiekang natkg pietruszki. _ T



Makaron zytni z kurczakiem
w sosie pomidorowo-paprykowym

Makaron ugotuj zgodnie z instrukcjg na opakowaniu.
Piers z kurczaka pokréj w kostke, przypraw solg i pieprzem.
Na patelni rozgrzej 1tyzke oleju i usmaz mieso, az sie zaru-
mieni. Gotowe mieso przetdz na talerz i odstaw na bok.
Cebule i czosnek obierz, posiekaj. Papryke pokroj

w kostke, pomidora sparz i obierz ze skoérki. Na Sktadniki
tej samej patelni rozgrzej 1tyzke oleju, dodaj

Przepis na 2 porcje:

cebule, czosnek i smaz przez 2 minuty. Dodaj e 100 g makaronu sytniego

papryke i smaz jeszcze przez 2 minuty. Dodaj e 200 g miesa z piersi z kurczaka

¢wiartki pomidora, przykryj patelnie i dus e 2 1iyski oleju rzepakowego

przez 5 minut. Nastepnie zdejmij pokrywke o potcebuli
i gotuj sos przez 10-15 minut do momentu, o 2 zabkiczosnku
az woda wyparuje. Pod koniec przypraw solg, e 1papryka
pieprzem, majerankiem i tymiankiem. Kiedy sos e oibomidony
bedzie gesty, przetéz go do wysokiego naczynia e natka pietruszki

i zblenduj. Do makaronu dodaj kurczaka, polej so- T .
e sOl, pieprz, majeranek,

sem, wymieszaj. Posyp posiekang natkg pietruszki. tymianek



Zytnie nalesniki
z nadzieniem serowym
i musem truskawkowym

W naczyniu wymieszaj make, mleko, wode,
jajko, cukier (make dodawaj stopniowo
i mieszaj do uzyskania konsystencji rzad-
kiej $mietany). Gotowe ciasto odstaw na
bok na 10-15 minut. Na rozgrzanej pa-
telni, za pomocg recznika kuchennego,
rozprowadz olej i smaz cienkie nalesniki

z obu stron.

Przygotuj nadzienie serowe: twardg wy-
mieszaj z jogurtem i cukrem. Gotowe
nales$niki posmaruj serem i ztéz w trojkaty

lub zawinn w rulon.

Przygotuj mus: truskawki zblenduj, dodaj
do rondelka, zagotuj. Dodaj cukier i mieszaj
do czasu, az mus zgestnieje. Gotowe nalesniki

polej musem i posyp posiekanymi orzechami.

Sktadniki
Przepis na 9-10
nalesnikow:
e 100 g maki zytniej typ 720
e 250 ml mleka 2%
e 100 ml wody gazowanej

2 jajka

1tyzeczka cukru

1tyzka oleju rzepakowego

Nadzienie - przepis na 1 porcje:
e 60 gtwarogu potttustego
e 2 tyzkijogurtu naturalnego
e Ttyzka cukru

Mus truskawkowy - przepis na 1 porcje:
e 100 g truskawek
e T1tyzka cukru

Dodatkowo:
e garsc orzechow wtoskich



Zytnia owsianka

Ptatki zytnie zalej wrzgt-
kiem, aby woda przykryta
ptatkii odstaw na 15 minut do
napecznienia. Gotowe ptatki
wymieszaj z jogurtem natu-
ralnym. Z moreli usun pestke,
dodaj do ptatkéw razem z bo-
rowkami. Posyp posiekanymi

orzechami i polej miodem.

Sktadniki
50 g ptatkéw zytnich
200 g jogurtu naturalnego
garsc¢ borowek
e Tmorela
e garsc orzechow laskowych

e T1tyzeczka miodu
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Krem z pieczonych
pomidorow
z zytnia grzanka

Do zaroodpornego naczynia wtéz po-
midory, obrany czosnek, cebule

Sktadniki

pokrojong w potplasterki, polej

olejem, posyp sola, pieprzem, * 5pomidoréw

tymiankiem, majerankiem, do- * 4 zabkiczosnku

ktadnie wymieszaj i wtéz naczy- e Tlcebula

nie do piekarnika nagrzanego * 2tyzkioleju rzepakowego

do 200 stopni na 30 minut. e sOl, pieprz, tymianek, majeranek - "'W
5 minut przed koncem piecze- Dodatki na 1 porcje:

nia wt6z do piekarnika pieczywo e 2 kromki chleba zytniego 100%

z plasterkami sera. Po tym czasie e 2 plastry sera zéttego (gouda)

przetéz warzywa do garnka i zblenduj e natka pietruszki

na krem. Zupe posyp posiekang natkg
pietruszkii podawaj z grzankami z serem.



Potrzebujesz energii?
Zapewni3 j3 te dania na bazie
przetworow jeczmiennych

Wspiera dobre trawienie, pomaga dbaé o mocne
kosci i zapobiega¢ osteoporozie. To tylko niektére
zalety jeczmienia. Dieta zawierajaca produkty
z tego zboza pozytywnie wptywa takze na kondycje
naszej skory, zapewnia energie, pozwala na
obnizenie ,ztego” cholesterolu oraz utrzymanie
glukozy we krwi na wtasciwym poziomie.



Kruche ciasteczka jeczmienne
z czekolada i orzechami iy

Do miski wsyp make, cukier, proszek do pieczenia, Skiadniki
wymieszaj sktadniki, dodaj masto i ugnie¢ reka. e 200g maki jeczmiennej

Nastepnie wbij jajko i ugnie¢ jednolite ciasto. Ufor- e 70gcukru

muj kulki wielko$ci orzecha wtoskiego i potéz na e 100g masta (zimne)

blaszce wytozonej papierem do pieczenia. Kazda e 1tyzeczka proszku do pieczenia

kuleczke sptaszcz za pomocg widelca. W16z blache

e 1jajko e
do piekarnika nagrzanego do 180 stopni na 15 minut. Fi S
Gotowe ciasteczka odstaw do ostudzenia. Orzechy Dodatki: *4;": e E
laskowe drobno posiekaj. Do rondelka wsyp pokru- o SRk gl ertlekey i ‘?"" '
. S . e 3tyzki mleka oy
szong czekolade, wlej mleko i mieszaj, az czekolada sie e
rozpusci. Kazde ciasteczko polej rozpuszczong czekolads, - oy ermes e lEE e
posyp orzechami i wtdz ciasteczka do lodéwki na 20 minut.
Vo, B
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Jeczmienianka
z karmelizowana gruszka
i orzechami wtoskimi

Mleko wlej do rondelka i zagotuj. Wsyp Sktadniki

ptatkijeczmienne i gotuj na matym ogniu e 200ml mleka 2%

przez okoto 6 minut, az ptatki zgestnieja. e 50g ptatkow jeczmiennych

Gruszke pokrdj na plasterki, wrzu¢ do e 1gruszka .
rondelka, dodaj miod, cynamon i mieszaj e Tltyzeczka miodu

przez 1 minute, az sktadniki sie potaczg. Go- e szczypta cynamonu

towe ptatki przetdz do miseczki, natdz grusz- e 15g orzechow wtoskich

ke i posyp posiekanymi orzechami wtoskimi.
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Kasza pertowa
z pieczonymi warzywami
(przepis na 3 porcje)

Sktadniki

Kasze ugotuj zgodnie z instrukcjg na

opakowaniu. Cebule obierz i pokrdj e 1509 kaszy jeczmiennej per-

w potplasterki, marchew obierz i pokrdj towej

w plasterki, cukinie pokroj w éwiartki, e 1cebula czerwona

papryke w kostke, batata obierz i po- e 1marchewka

kréj w matg kostke. Warzywa przetéz e pot cukinii

do miski, polej olejem, przypraw solg, e 1papryka

pieprzem, tymiankiem i doktadnie wymie- e 1$rednibatat

szaj. Warzywa przetdz na blaszke wytozong e 3tyzkioleju rzepakowego
papierem do pieczenia i wtéz do piekarnika e sOl, pieprz, tymianek

nagrzanego do 200 stopni na 35-40 minut.

Gotowe warzywa wymieszaj z kaszg.
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Placuszki z cukinii
z jogurtem (przepis na
2 porcje, 6-7 placuszkow)

Cukinie przekrdj na pot, wydraz srodek i zetrzyj
na tarce o grubych oczkach. Cukinie lekko
posol i odstaw na bok. Do miski wbij jajko,

Sktadniki

e 1cukinia

wsyp make, przypraw solg, pieprzem,
dodaj 2.’ryzk| koperk‘l.J |. wymlesz’ajido S i
uzyskania konsystenc;ji ciasta nalesniko- o Bl el EezmiennE

wego (jesli ciasto wyjdzie za geste - dolej s

1-2 tyzki mleka). Z cukinii odci$nij nadmiar - UhHe el repkeess

wody i dodaj do ciasta, wymieszaj. Na patel- L A5EN sesEensgs epery

ni rozgrzej olej i smaz placuszki z obu stron B s rEE e

po okoto 1,5-2 minuty, az sie zarumienig. Dwie
tyzki koperku dodaj do jogurtu, przypraw lekko solg

i pieprzem, wymieszaj. Placuszki podawaj z jogurtem.
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Kaszotto
buraczkowe
(przepis na 2 porcje)
Sktadniki
e 200ml mleka 2%

e 509 ptatkéw jeczmiennych

Mleko wlej do rondelka i zagotuj.
Wsyp ptatki jeczmienne i gotuj na

matym ogniu przez okoto 6 minut,

az ptatki zgestniejg. Gruszke pokroj e Tgruszka

na plasterki, wrzu¢ do rondelka, dodaj Il ceczialmocy

L. — . . e szczyptacynamonu
midd, cynamon i mieszaj przez 1 minute,

az sktadniki sie potgczg. Gotowe ptatki o B Gy VR
przetéz do miseczki, natdz gruszke i posyp

posiekanymi orzechami wtoskimi.
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Porcja owsa kazdego dnia!
Przepisy na odzywcze
Sniadania i przekaski owsiane

Spozywanie produktéw pochodzgacych z owsa moze
zmniejszy¢ poziom cholesterolu catkowitego we krwi,
obnizyé tzw. zty cholesterol (LDL) i zwiekszyé ten dobry
(HDL). Zawarte w owsie glukany, wraz z btonnikiem
nierozpuszczalnym w wodzie, pomagajg usuwacé
niestrawione resztki pokarmu z jelit, zapobiegajac
powstawaniu nadzerek i stanéw zapalnych,

a w efekcie - dziatajgc profilaktycznie w nowotworach
uktadu pokarmowego. Z kolei unikalne polifenole,
wystepujace tylko w ziarnach tego zboza, majag
silne wtasciwosci antyoksydacyjne, przeciwzapalne
i antyastmatyczne. Owies jest rowniez bardzo skuteczny
w walce z dtugotrwatym stresem i bezsennoscia.



Gofry owsiane
ze szpinakiem
i jajkiem sadzonym
(1 porcja = 2 gofry) Sktadniki

Biatko oddziel od zéttka i ubij na sztywna Przepis na ciasto:
piane. Do miski z zéttkiem dodaj make * Tjajko

owsiang, wlej wode gazowang, dodaj midd, * 50 g makiowsianej

olej, proszek do pieczenia i wymieszaj. * 50 mlwody gazowane;

Dodaj ubite biatko i delikatnie mieszaj, a o Tlyzka oleju rzepakowego do ciasta

sktadniki sie potgcza. Odstaw ciasto na + 1tyzeczka oleju rzepakowego do

10 minut. Mocno rozgrzang gofrownice posmarowania gofrowicy

posmaruj olejem, wylej mase i smaz gofry * Ttyzka miodu

przez 5 minut. W migedzyczasie na patelni * Ttyzeczka proszku do pisczenia

rozgrzej 1tyzeczke oleju, wbij jajko i smaz Dodatki do gofrow:

je, az biatko sie zetnie, a zéttko pozostanie e 1ljajko

ptynne. Czosnek obierz, posiekaj i na patelni e 1zgbek czosnku

rozgrzej 1tyzeczke oleju i podsmaz czosnek e 3 garscie szpinaku

przez 1 minute. Dodaj szpinak, pomidorki kok- e 5 pomidorkéw koktajlowych
tajlowe i mieszaj, az szpinak zwiednie. Na gotowe e 2tyzeczkioleju

gofry wytdz szpinak z pomidorkamii na to potéz jajko rzepakowego

sadzone. Posyp $wiezo mielonym pieprzem.. e pieprz i -\&k
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Granola z ptatkéw
i otrebow owsianych

W misce wymieszaj ptatki owsiane
i otreby owsiane. Orzechy laskowe

posiekaj, dodaj do ptatkéow. Do-
Sktadniki

e 150 g ptatow owsianych

daj nasiona stonecznika, pestki

dyni i wymieszaj. W rondelku

rozpus$¢ masto z miodem. Roz- e 50 g otrgbdw owsianych

topione masto z miodem wilej ¢ 50 g orzechow laskowych

do ptatkéw z orzechami, dodaj * 50 g nasion stonecznika

cynamon i mieszaj, az wszystkie e 20gpestek dyni

sktadniki sie potgczg. Blaszke e 50gmasta

wytéz papierem do pieczenia, e Ttyzeczka cynamonu

roztéz granole i wtéz do piekar- e 3tyzeczki miodu

nika nagrzanego na 190 stopni na e do podania na1porcje: 100g

25 minut. Gotowg granole podawaj jogurtu naturalnego
z jogurtem naturalnym.
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Kasza owsiana
z pieczona dynia Sktadniki
i papryka (2 porcje) o 100 g kaszy owsianej

Dynie i papryke pokroj w kostke, 0 vgeliheiders
wrzu¢ do miski, polej warzywa ole- * lpapryka
e sol

jem, przypraw solg i wymieszaj.

Blaszke wytéz papierem do piecze- e Ttyzkaoleju rzepakowego

nia, roztéz warzywa i wtéz do pie- e

karnika nagrzanego na 190 stopni 100 g sera satatkowego typu feta

na 30 minut. W migdzyczasie ugotu;j o GRS MEL PR

kasze owsiang zgodnie z instrukcjg Dressing:

na opakowaniu. Przygotuj dressing: e 2 tyzkioleju rzepakowego

olej rzepakowy wymieszaj z miodem, e T1tyzeczka miodu

musztardg, octem jabtkowym i przypraw e 1tyzeczka musztardy

sola, pieprzem, bazylig. Gotowe warzywa e 1tyzeczka octu jabtkowego
dodaj do kaszy, polej dressingiem i wymieszaj. e sol, pieprz, bazylia

Kasze posyp posiekanymi orzechami, posiekang

natka pietruszki oraz posyp pokruszonym serem.
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Owsianka malinowa

Mleko wlej do rondelka i zagotuj.

WSsyp ptatki owsiane i gotuj przez Sktadniki

5-7 minut, az owsianka zgestniegje. e 200 mlmleka 2%

Na koniec dodaj kakao i wymieszaj. e 50 g ptatkéw owsianych

W miedzyczasie potowe porcji malin e 1ltyzeczka kakao

rozgnie¢ widelcem. Na dno stoicz- e 100 g malin

ka wyt6z rozgniecione maliny, natéz e 100 gjogurtu naturalnego
owsianke, jogurt naturalny, reszte malin e 10 g orzechoéw laskowych

i posyp posiekanymi orzechami.
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Owsiane racuszki
z jabtkami

Po6t jabtka zetrzyj na grubych
oczkach, drugie pét pokrdéj w kost- Sktadniki
ke. Do miski wsyp make owsiang, o 1jabtko

wlej mleko, wbij jajko, dodaj starte e 50 g maki owsianej

jabtko, miéd, cynamon, proszek e 50 ml mleka 2%

do pieczenia i doktadnie wymie- e 1ljajko
szaj. Odstaw ciasto na 5-10 mi- e Ttyzeczka miodu

nut. Na patelni rozgrzej oleji smaz e pottyzeczki proszku do pieczenia

mate racuszki po okoto 1-1,5 minuty e cynamon

z obu stron. Gotowe racuszki poda- e 1tyzka oleju rzepakowego

waj z jogurtem naturalnym, kostkami e 50 gjogurtu naturalnego

jabtka, posyp posiekanymi orzechami e 10 g orzechéw laskowych

i cynamonem.



Masz niedobér magnezu,
obnizony nastroj, ostabiona
odpornos¢?

Dania na bazie orkiszu
pomoga wzmochic
twoj organizm

Orkisz to najzdrowsze ze wszystkich zb6z. Zawiera
rodanid, czyli naturalny antybiotyk, ktéry pobudza
aktywne komorki organizmu do zwiekszania sit uktadu
odpornosciowego. Jest cennym zrédtem biatka
roslinnego, aminokwasow, nienasyconych kwaséw
ttuszczowych i fitosteroli niezbednych dla naszego
zdrowia. Zboze to obfituje réowniez w magnez i witaminy
z grupy B, dziatajgc kojaco na uktad nerwowy.



Satatka z ziarnami

orkiszu i biata fasola

Dzien wczesniej ziarna orkiszu zalej o
wodg i odstaw na catg noc. Nastepnie J
odlej wode i doktadnie optucz ziarna O
pod biezgcg wodg. Ugotuj ziarna w o
300 ml osolonej wody przez 40 minut. *

Cebule obierz i drobno posiekaj, papryke

pokroj w kostke, natke pietruszki posiekaj.

Do ziaren orkiszu dodaj warzywa, odcedzong
fasole, ocet jabtkowy, olej, szczypte soli, pieprzu
i doktadnie wymieszaj. Posyp natkg pietruszki.

Sktadniki
50 g ziaren orkiszu
20 g czerwonej cebuli
pot czerwonej papryki
natka pietruszki
50 g biatej fasoli
e Ttyzeczka octu jabtkowego

e Ttyzka oleju rzepakowego ‘
e 0|, pieprz . ‘
L i~
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Kasza orkiszowa z
pieczarkami i kurczakiem

Cebule i czosnek obierz, a nastepnie posiekaj. Pieczarki
umyj i pokrdj na plasterki. Mieso z kurczaka pokroj w kostke,
przypraw solg i pieprzem. Na patelni rozgrzej 1tyzke

oleju, dodaj kurczaka i smaz przez kilka minut, az sie Sktadniki

zarumieni. Gotowe mieso przetdz do miskii odtéz na e 30gcebul

bok. Na tej samej patelni rozgrzej 1tyzke oleju, dodaj o el Gaes T

cebule, czosnek i smaz przez 2 minuty. Dodaj pie- o BfesErck

czarki, lekko posél i smaz, az sie lekko zarumienig, L 00 rfees 2 sk 2 Kurszele

a woda odparuje. Dodaj suchg kasze i wymieszaj. T T e e

Wilej goracy bulion i wymieszaj. Gotuj pod przykry- e 60 g kaszy orkiszowej

ciem przez 10 minut, co jaki$ czas przemieszaj. Po o B0 bulleny HErEREEs

10 minutach sciggnij pokrywke, przypraw pieprzem, e e e

tymiankiem i gotuj przez kilka minut (kasza ma wchtongé O .
e sOl, pieprz, tymianek

caty ptyn, w razie potrzeby dolej wiecej bulionu). Dwie

minuty przed koncem dodaj mieso i wymieszaj. Gotowe

kaszotto posyp posiekang natkg pietruszki.
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Kopytka dyniowe

Ziemniaki obierz i ugotuj w osolonej
wodzie, az bedg miekkie, i odstaw do osty-
gniecia. Ziemniaki doktadnie zagnie¢, dodaj
puree z dynii wymieszaj. Dodaj make, szczypte
soli, kurkumy i wymieszaj. Stolnice posyp
maka i ugnie¢ ciasto przez okoto 2-3

Sktadniki

e 500 g ziemniakow

minuty (jesli ciasto sie klei, dosyp wiecej

maki). Ciasto zawin w rulon i pokréj na .
. . . e 350 g puree zdyni
mate kawatki. Kazdy kawatek ciasta ) . . .
i ; e 1,5 szklanki maki orkiszowej (typ 630)
uformuj w kuleczke i za pomocg wy- . .
o . . + maka do podsypania stolnicy
kataczki zrob ksztatt dyni. Kopytka gotuj .
. . . . . e Szczypiorek
we wrzacej wodzie przez kilka minut, az .
. o e s0l, kurkuma
kopytka wyptyng. Szczypiorek posiekaj na

dtugie kawatki i wtéz w srodek kopytka.
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Kakaowa orkiszanka
z karmelizowang sliwka

Mleko wlej do rondelka i zagotu;.

Wsyp ptatki i gotuj przez 5-7 mi- Sktadniki

nut, az owsianka zgestnieje. Na e 200 mlmleka 2%

koniec dodaj kakao i wymie- e 50 g ptatkéw orkiszowych

szaj. Sliwki przekrdj na pot, usun e 1tyzeczka kakao

pestki i okréj na éwiartki. Sliw- o 3 &liwki

ki przetéz do rondelka, dodaj e Ttyzeczka miodu

midd, posyp cynamonem i gotu;j e szczypta cynamonu

na matym ogniu przez 2 minuty, e 75 gjogurtu waniliowego

caty czas mieszajgc. Do owsianki e 10 g orzechow laskowych
dodaj jogurt waniliowy, sliwki, posyp e 1kostka gorzkiej czekolady

posiekanymi orzechami i czekoladg.



Placki twarogowe d T e
z jabtkami e
Sktadniki ¥

e 125 g twarogu potttustego

Twardg przetdéz do miski i ugnieé

widelcem. Dodaj make, jajko, cu-

kier, cynamon, proszek do pie- e 45 g maki orkiszowej (typ 630)
czenia i wymieszaj. Jabtko obierz * ljajko

i zetrzyj na grubych oczkach, 0 AR CIIT

dodaj do twarogowej masy i po- * szczypta cynamonu

nownie wymieszaj. Na patelni roz- O RN TP I C D I

grzej olej i na matym ogniu smaz 0 POHNE

mate placuszki z obu stron po okoto o i Gl e @D

e 10 g orzechoéw laskowych

1minucie (1tyzka na 1 placuszka). Poda-

-
-

waj z posiekanymi orzechami. A
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Ogodlnopolska kampania promocyjno-edukacyjna
»Glutenowy zawrét glowy - obalamy mity, potwierdzamy fakty”,
ktorej organizatorem jest Federacja Branzowych Zwigzkéw Producentéw Rolnych,
sfinansowana jest ze srodkéw Funduszu Promocji Ziarna Zbéz i Przetworéw Zbozowych.

Wiecej informacji o kampanii znajduje sie na stronie internetowej:
www.glutenowyzawrotglowy.pl
oraz na profilach:

https:/www.facebook.com/profile.php?id=100075780200995

https:/www.instagram.com/glutenowyzawrotglowy/



