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mgr Monika Zorawska
dyplomowany dietetyk

Ukoniczyta studia magisterskie na War-
szawskim Uniwersytecie Medycznym.
Jest absolwentka kierunku Dietetyka na
Wydziale Nauki o Zdrowiu.

Odbyta wiele ciekawych praktyk i sta-
Zy, W czasie trwania ktérych wyspe-
cjalizowata sie w dietetyce klinicznej
i pediatrycznej. Wszechstronne dos-
-wiadczenie zdobywata w warszaw-
skich szpitalach, gdzie wspoétpracowata
z zespotami lekarskimi, w domach opie-
ki oraz w prywatnych poradniach.

W Instytucie Zywnosci i Zywienia mia-
ta okazje prowadzi¢ prelekcje dla oséb
walczgcych z otytoscig. Wygtasza wykta-
dy w przedszkolach i szkofach, szerzac
wiedze w zakresie zdrowego zywienia.
Wspotpracowata z kilkoma portalami
internetowymi, piszac artykuty zywie-
niowe. Opracowuje diety w rdznych
jednostkach chorobowych oraz wspiera
pacjentow w walce z nadwagg i otytos-
cig. Jest cztonkiem Polskiego Towarzys-
twa Dietetyki.

Swojg wiedze zywieniowg oraz umiejet-
nosci jezykowe doskonalita w Goethe
— Institut Warschau, gdzie zdobyta cer-
tyfikat i ukonczyta kurs jezyka niemiec-
kiego w medycynie.

W czasie studiow aktywnie dziatata
w Kole Naukowym Sekcji Pediatrycz-
nej WUM. Napisata prace naukowg
na temat zywienia dzieci. Pomimo
ukonczenia studidow nadal uczestniczy
w konferencjach i sympozjach, gdyz
ciggle szuka nowych informacji i cie-
kawostek w dziedzinie zywienia. Die-
tetyka jest jej pasja, ktéra nieustannie
pielegnuje i rozwija. We wszystko, co
robi i czego sie podejmuje wktada cate
swoje serce, poniewaz jej motto zycio-
we brzmi: ,Jezeli juz cos robisz — réb to
dobrze”.

Blogerzy polecajg produkty
Wiodgcej Marki

Sara K.

www.klinikazdrowegojedzenia.pl

Jestem mitosniczkg zdrowego jedzenia,
natogowo biegam i praktykuje joge.
Stworzytam bloga “Klinika Zdrowego
Jedzenia” z pasji do zdrowego stylu
zycia i odzywiania. Wyznaje mak-
syme “Jestes tym co jesz”! Wierze, ze
jedzenie to najlepsze lekarstwo i jest
w stanie poméc nam w wielu proble-
mach zdrowotnych.

Karolina R.

www.ja-matka.pl

Jestem spetniong mamg i wielozada-
niowa kobietq. Ucze si¢ rzeczywistosci
z dwdjkg maluchow. Pokazuje, ze
proste zycie moze by¢ fajne. Blog jest
mojg odskocznig od codziennosci.
Lubie minimalizm, to on wyznacza
mi droge.

Marta O.

www.martoszka.pl

Prowadze bloga Martoszka. Czas wol-
ny spedzam na podrozowaniu, bgdz
w kuchni, gdzie powstajg nowe prze-
pisy. Uwielbiam stodycze, a jeszcze

bardziej lubig przygotowywac wlasne,

zdrowe wersje popularnych ciast

i stodkosci. Dieta nie musi by¢ nudna,

wystarczy tylko chciec i to wlasnie
pokazuje na blogu.

Kilka stéw o prgditktach wiodgcych do zdrowia

Specjalnie dla Panstwa przygotowali$my wyselekcjonowa-
n3 oferte produktow, z ktérych mozna przyrzadzi¢ wspa-
niate positki dla catej rodziny. Wiodaca Marka ze swoim
szerokim asortymentem wychodzi naprzeciw potrzebom
i oczekiwaniom osdb pragnacych bazowaé¢ w codziennym
zyciu na ekologicznych sktadnikach, a takze tych Klientow,
ktorzy stosujg diete wegetarianska lub muszg wyelimino-
wac z jadtospisu gluten. Ponadto w ofercie znajdujg sie
ekologiczne srodki czyszczgce, ktérych wptyw na srodo-
wisko zostat zminimalizowany, co w obecnych czasach ma
niebagatelne znaczenie. Wszystkie prezentowane produk-
ty taczy jedno — wysoka jakos¢. Dzieki ,Wiodacej Marce”
zmiana stylu zycia na zdrowy jest prosta i przyjemna.

Oto co dla Panstwa przygotowalismy:
PRRE Bio Village to produkty tworzone na
bazie sktadnikow z upraw ekologicz-
nych, dzieki czemu majg wyjatkowy
Blo smak, a co wazniejsze — mndstwo
cennych wartosci odzywczych. Zyw-

nos¢ produkowana w ten sposob

nie zawiera szkodliwych substancji,

jak na przyktad barwniki czy konserwanty. Ich jakos¢ i natu-
ralne pochodzenie potwierdza znak zielonego listka, bedacy
unijnym symbolem rolnictwa ekologicznego.

Osobom zmagajgcym sie z nietole-
o rancjg glutenu proponujemy oferte

Q

A marki CHAQUE JOUR SANS GLUTEN,

Chague Jour

——SANS GLUTEN

odzywczej i smaku, dlatego osoby z celiakig i wyrafinowanym

podniebieniem, mogg spozywac pyszne positki bez obaw- -

o E.Leclerc(®) 3

o nieprzyjemne efekty uboczne.

w ktdrej znajdujg sie takie produkty
jak m. in.: makarony, chleb czy co§ = =
stodkiego do kawy — pyszne cias-. . \
teczka. Produkty pozbawione glutenu nie tracg na wartosci- .\

ST Nie mogto zabrakna¢ roéwniez pro-

N pozycji dla wegetarian! Wychodzac

NAT vw naprzeciw oczekiwaniom tej grupy
Klientéw, poszerzyliSmy asortyment

o marke NAT&vie zawierajgcg zdro-

we produkty pochodzenia roslinnego. Jesli nie jesz miesa,
zalezy Ci natomiast na spozywaniu petnowartosciowych
dan, wyprobuj nasze propozycje. Ich istotnym sktadnikiem

sg m. in. warzywa strgczkowe jak soja — bogate w naturalne,
wysoko przyswajalne biatka.

Pod pojeciem zdrowego stylu zy-
cia kryje sie znacznie wiecej niz tyl-
ko produkty spozywcze. W zwigzku
z tym oferujemy réwniez szeroki
wachlarz artykutéw takich jak ekolo-
giczna chemia gospodarcza Uni Vert.
Srodki czyszczace tej marki wyrdz-
nione zostaty certyfikatem Ecolabel. Jest to europejski znak
jakosci poswiadczajacy, ze negatywny wptyw. produktu na

$Srodowisko zostat zmintma}jiowagy.
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Czemu warto poszukiwaé
certyfikowanych produktéw
ekologicznych?

Juz od dtuzszego czasu zyjemy w rzeczywistosci, w ktorej liczy
sie przede wszystkim to, co najlepsze, najbardziej udoskona-
lone. O ile w pewnych aspektach naszego zycia dazenie do
tego jest zupetnie zrozumiate i warto 6w trend kontynuowac,
o tyle w innych — niekoniecznie. Czym$ innym sg bowiem:
nowoczesny samochdd, innowacyjny sprzet medyczny czy
alarm domowy na miare XXI wieku, ktére gwarantujg nam
wysoki poziom bezpieczerstwa, a czym$ zgota odmiennym
genetycznie modyfikowana zywnos¢, z mnéstwem ulepsza-
czy, sztucznych barwnikdw, konserwantéw i innych groznych
substancji. Na szczescie zaczynamy to dostrzegac, jestesmy
coraz bardziej swiadomi naszych wyboréw zywieniowych,
chcemy walczy¢ o zdrowie wtasne i najblizszych. Chetnie
wobec tego siegamy po tak zwang ,,zdrowa zywnos$¢”. W nie-
mal wszystkich sklepach stoiska, a nawet cate dziaty ze zdro-
W3 zywnoscig wyrastajg niczym grzyby po deszczu. Czym rézni
sie zdrowa zywnos¢ od zywnosci ekologicznej, potwierdzone;j
certyfikatem? Dlaczego warto zwrdci¢ szczegdlng uwage na te
ostatnig?

Jaka jest prawda o zdrowej zywnosci?

Wydawac by sie mogto, ze skoro cos$ jest opatrzone etykieta
z napisem ,zdrowe”, mozemy po produkty tego rodzaju sie-
gac¢ bez zadnych obaw. Troche gubimy sie w ggszczu haset
takich jak zywnos¢: zdrowa, naturalna, organiczna, ekologicz-
na i jeszcze inne, ktére bezsprzecznie przywotuja bardzo po-
zytywne konotacje, odwotujace sie do natury. W koncu, jesli
mamy do czynienia z czym$ zdrowym i naturalnym, nie moze
nam zaszkodzi¢. Ale czy na pewno? Niestety nie.

Obecnie nie obowigzujg konkretne przepisy, ktére jasno
wskazywatyby na to, jaka zywno$¢ mozna opatrzy¢ hastem
»,2drowa”, a jaka nie. Wobec tego rozmaici wytwdrcy zachwa-
lajg swoje produkty w ramach akcji reklamowych jako zdro-
we, fit, itp. W rzeczywistosci za$ wcale nie muszg by¢ takie
do korica. Czy oznacza to, ze jeste$my skazani na niewiedze?
Czy tylko tut szczescia de-
cyduje o tym, ze trafimy
na wartosciowy produkt?
Oczywiscie, ze nie. Istnieja
bowiem inne regulacje
prawne, konkretnie wska-
zujace, ktére wytyczne
muszg spetnia¢ produkty
ekologiczne. Jezeli produ-
cenci zywnosci spetniaja

villoge

Muzzarella

e

Mozzarella bio, 125 g

owe wytyczne, moga ubiegad sie o stosowny certyfikat, ktory
potwierdza jako$¢ ich wyrobow.

Zywnos¢ certyfikowana i... po sprawie!

Jesli lezy nam na sercu zdrowie nasze i naszych bliskich,
a przy okazji chcemy wspierac¢ walke o srodowisko naturalne,
powinnismy zapozna¢ sie z tematem zywosci ekologicznej
z prawdziwego zdarzenia, czyli wspomnianej juz zywnosci
certyfikowanej. Produkcja zywnosci bez wykorzystania che-
micznych $rodkdéw ochrony roslin, bez sztucznych nawozéw,
pasz przemystowych, organizméw modyfikowanych gene-
tycznie i antybiotykdéw to jeden z najwazniejszych wyznaczni-
kéw zywnosci ekologicznej.

Co wiecej, produkcja zywnosci metodami ekologicznymi pod-
lega statemu nadzorowi, musi spetnia¢ wysrubowane wymogi
i by¢ zgodna z licznymi przepisami, jak m.in. Rozporzadzenie
Rady UE. Tylko taka zywnos$¢ moze uzyskac stosowne certy-
fikaty, wydawane przez jednostki certyfikujace, uznawane na
obszarze Unii Europejskiej. Jako sztandarowy przyktad mozna
podac taki produkt jak jajka. Znajdziemy je w kazdym sklepie
i wydawac by sie mogto, ze jedno jajko od drugiego niewie-
le sie rozni, zatem zupetnie obojetne jest, ktére wybierzemy.
Taki sposdb myslenia to oczywiscie btad. Jajka ekologiczne,
jak na przykfad jajka BIO Village ,Wiodacej Marki”, opatrzone
charakterystycznym znakiem Rolnictwa Ekologicznego (lis¢
stworzony z gwiazdek na zielonym tle), to gwarancja produk-
tu najwyzszej jakosci.
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Jaja ekologiczne, 6 szt

BIO Village ,Wiodgcej Marki” to nie tylko ekologiczne jajka,
ale wiele innych certyfikowanych produktow, jak m.in. dze-
my, sucharki wielozbozowe, wafle ryzowe, makarony, jogurty.
Warto po nie siegnac!

Po nitce do kiebka...

Cho¢ nie zawsze zdajemy sobie z tego sprawe, tak napraw-
de to od nas w duzej mierze zalezy, w ktdrg strone zmierzac¢
bedzie produkcja zywnosci. Dobrze jest postawi¢ na zywnos¢
certyfikowanga, poniewaz jest ona zdecydowanie zdrowsza od
innych, a zasady rolnictwa ekologicznego sprawiajg, ze srodo-
wisko naturalne jest lepiej chronione.

Bro :; eta

village
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Oliwa z oliwek extra vergine bio, 750 ml

Feta bio, 180 g

clatha na LANN

Przygo{uj:

1 garsc szpinaku baby

5 rzodkiewek

1 cebula dymka

1 awokado

1/2 Puszk! kukurydzy Bio
1/2 Puszkl Pomldordw krojonych bez s|<ér|<l B!o
509 sera feta Bio

3 tyzki oliwy z oliwek extra virgin Bio
1 erzl(a soku z cy{ryny

$wiezo mie|ony pieprz do smaku

Opcjona|n|e: cieciorka, pé’r szklanki ugo’cowanej
kaszy gryczane] lub komosy ryzowej. YL s
Te dodatki sprawia, ze satatka bedzie lekka, aléssycqca.' =
Szpinak umyé, osuszyﬁ i wrzucié do sporej salaterki. :
Rzodkiewki oraz cebu|e; pol(roié W p|asterki.
Dodac kukurydzg oraz kawatki pomldoréw.
ﬂwokado obraé, pokroié w |<05H<g.

Oliwe, pieprz i sok z cy{ryny po’rqczyé w lekki dressing
HOrym na|ezxtpo|ac saJraﬂ«; chwi‘g przed Podaniem.

Kukurydza bio, 300 g/po 285 g
w soku pomidorowym bio, 500 g

Pomidory krojone bez skorki

ko w E.Leclerc®
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Musli 4 zboza/owoce suszone bio, 375g

Wiltage

Corn Flakes bio, 375 g
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Musli kasza quinoa/kawatki czekolady bio, 375g

Planowatam zrobi¢ domowa 9rano|g, ale,
aby skrécié czas przygo’aowanla, wybra’ram
muesli Bio VI||age z Eleclerc, ktsre nie

{ylko smakuje Jak domowa grano|a, ale ma
réwniez czysty sktad. Nie zawiera innych
sktadnikéw niz grano|a, Héra robi@ sama.
Marta (.

www.martoszka.PI
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Poduszeczki czekoladowe bio, 375 g
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ego dobry poczgtek!

Muesli Bio Vi||age z Eleclerc charakferyzujq sie
swietnym sktadem, a wszystkie sktadniki pocho—

dzq z upraw el<0|oglcznych. Ptatki $3 z kokosem,

a po otwarciu Paczkl zapach ja{ tak ob’r@dny,

ze nawet {a nie mog+am sie oprzeé, choé nie Jesfem
fankq musli. i zboza i suszone owoce, to Porzadna
Eorcja zdrowia. Nawef, Jeéh zJadamy je na sucho.
arolina R.

wwwja—ma’tka.p|

Jak gtosi stare chinskie przystowie — ,$niadanie zjedz sam,
obiadem podziel sie z przyjacielem, a kolacje oddaj wro-
gowi”. W tym krotkim zdaniu zawarta jest sama prawda.
Z cata pewnoscig kazdy z nas styszat, ze sniadanie stanowi
najwazniejszy positek w ciggu dnia. Czy rzeczywiscie tak
jest? Z jakiego powodu wielu dietetykéw, lekarzy i innych
specjalistow przywigzuje tak ogromng wage do tego pierw-
szego positku? Co zjes¢ w jego ramach, aby byto smacznie
i przede wszystkim zdrowo? SprawdZmy!

Sniadanie? Najwazniejsze!

Sniadanie rzeczywiscie jest najwazniejszym positkiem, od
ktérego powinnismy zaczynaé kazdy nowy dzien. Co wiecej,
powinnismy je spozy¢ niedtugi czas po przebudzeniu, najle-
piej jeszcze przed wyjsciem do szkoty czy pracy. Dlaczego?
Wyjaénienie jest bardzo proste. Sniadanie ma za zadanie dos-
tarczy¢ nam energii, ktéra jest niezbedna do prawidtowego
funkcjonowania organizmu. To dzieki niemu mozemy cieszy¢
sie dobrym samopoczuciem oraz duzg wydajnoscig zarowno
fizyczng, jak i psychiczng. Ze wzgledu na to, ze przed nami
wiele godzin pracy, nauki i innych aktywnosci, mozemy poz-
woli¢ sobie na poranny positek, ktory niesie za sobg duzg
wartos¢ odzywcza.

Oczywiscie nie oznacza to, ze $nia-
danie powinno by¢ bardzo obszer-
ne, kaloryczne i ciezkostrawne.
Wodweczas poczujemy sie na powrot
senni i ociezali, a przeciez chodzi
o rzecz zupetnie odwrotng — o to,
aby sie rozbudzi¢ i zyskac site do
dziatania. Energia, jakg uzyskamy
po zjedzeniu petnowartosciowego
$niadania, powinna wystarczy¢ nam na kolejne kilka godzin
pracy umystowej badz fizycznej. Wiele oséb nie jada tak
zwanego drugiego $niadania, zatem nastepnym ich posit-
kiem jest dopiero obiad. Tym bardziej wiec istotne jest to,
aby $niadanie zapewnito organizmowi solidng dawke energii,
ktéra bedzie stopniowo uwalniana w kolejnych godzinach.
W takich przypadkach dobrze jest przygotowywaé positki
z ekologicznych produktéw, poniewaz mamy pewnosc, ze nie

Twarozek bio, 500 g

F 4N

przyswajamy substancji szkodliwych dla naszego zdrowia i sa-
mopoczucia.

Warto zwrdci¢ uwage na zaleznos¢, jaka wystepuje pomiedzy
pozywnym $niadaniem a prawidtowg masg ciata. Osoby, kto-
re przebywajg na wiecznej diecie, czesto rezygnujg wiasnie ze
$niadania. W konsekwencji walczg przez caty dzien z ciggtym
uczuciem gtoduichecig podjadania pomiedzy positkami. Nies-
tety walke te czestokro¢ przegrywajg i w godzinach wieczor-
nych siegajg po obfity positek. Jesli natomiast zjemy $niada-
nie, o wiele fatwiej bedzie nam powstrzymac sie od owego
podjadania niezdrowych przekasek lub w ogdle nie bedzie-
my czu¢ takiej potrzeby. Zachowujgc regularnos¢ positkdw
i oczywiscie przestrzegajgc innych, podstawowych zasad
zdrowego odzywiania, mamy szanse utrzymac prawidtowg
wage bez wiekszych ktopotow.

Pozywne $niadanie, czyli...

Istnieje wiele pomystow na zdrowe i pozywne $niadanie.
Jezeli jesteSmy mitosnikami ptatkdw z mlekiem, $miato mo-
zemy siegng¢ np. po wartosciowe produkty BIO Village
,Wiodacej Marki”, takie jak klasyczne ptatki kukurydziane
Corn Flakes lub urozmaicone Musli 4 zboza, a takze Musli
z suszonymi owocami, dodatkiem kaszy quinoa i z kawatkami
czekolady, czy po uwielbiane przez dzieci Poduszeczki Czeko-
ladowe. Niewatpliwg zaletg $niadania z dobrej jakosci ptatka-
mi w roli gtéwnej jest to, ze zapewniamy sobie w ten sposdb
m.in. porzadng dawke btonnika. Jak zas powszechnie wiado-

NiC fak nie s{:awia na nogi Jal( Poranna kawal

Fi|i2anl<a |<awy zawiera Ol<OJfO 65 - qo mg

kofelny. Pamigtajmy J‘ednak, ze duZym btedem

J&?t W\/Pﬂanie kawy na €zczo bez sPoZycia

y

wiely cennych sktadnikow mineralnych {akich,J‘ak wapii | magnez. ﬂb\// temu

Pe’rnowar{oéciowego sniadania. Kawa wyka—

ZUJe dzia+anie nasﬂajqce diurezg i moze Od—

wadniac organizm. Ponad{o WP+>/W& na Ufra{g

zapob!ec do porannego Pos|H<u doJrqczmy garéc’ orzechéw lub mlgdajféw,
ma+y Jogurt nafura|ny lub szklankg mleka.

mo, zmniejsza on uczucie gtodu. Ale to nie jedyne jego zalety.
Ponadto zmniejsza wchtanianie cholesterolu i tréjgliceryddw,
spowalnia rozktad weglowodanow i obniza ci$nienie tetnicze
krwi. Aby pierwszy positek cieszyt nie tylko podniebienie, ale
pobudzat zmyst wzroku, mozemy doda¢ do ptatkdéw kawatki
Swiezych owocdw. Smacznie, ciekawie i zdrowo!

Réwnie dobrym pomystem sg kanapki. Nie musi to by¢ , stan-
dardowa” kromka chleba z zottym serem i szynka. W zaled-
wie chwile mozemy przygotowac pyszne, kuszgce wyglagdem
kanapeczki np. z twarozkiem BIO Village, a takze ze $wiezy-
mi warzywami, takimi jak: pomidor, ogoérek, zielona satata.
Cato$¢ warto posypac szczypiorkiem. Jesli lubimy wyraziste
smaki, siegnijmy po cebulke lub rzodkiewke. Tak skompono-
wane $niadanie pozwoli nam rozpocza¢ dzien mitym akcen-
tem, a dodatkowo dostarczy do organizmu cenne witaminy,
mineraty i inne niezbedne substancje odzywcze, ktore stano-
wig podstawe jego prawidtowego funkcjonowania.

Jesli natomiast nie mamy czasu na to, aby szykowac pozywne
$niadanie, mozemy postawi¢ na produkty ekologiczne BIO
Village ,Wiodacej Marki”, takie jak: jogurt naturalny, wafle ry-
zowe czy sucharki petnoziarniste i zabrac je ze sobg do pracy.
Zywnoé¢ ta posiada stosowne certyfikaty, ktére poswiadczaja
jej ekologiczne pochodzenie oraz wysokg jakos¢. Pamietajmy
o tym, ze to, jak zaczniemy dzien, ma ogromny wptyw na jego
dalszy przebieg!

¥ BiO

Villape

Village

KAWA MIELONA Kawa migLong
ARABIKA £ AMERYKI ARABIKA Z pegy
uu.-mm-:'s.:ﬁl1n HAcoony h
p ==

Kawa mielona 100% Arabica z Ameryki tacinskiej bio, 250 g

Kawa mielona 100% Arabica z Peru bio, 250 g
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Przygo{uj:

° 1509 Jogurﬁu 9recl<iego Bio Vi||a9e
® | erz’ki Musli Y zboza Bio Vi||age
o ) garsci czerwonych OWOoC6wW np.: maliny, truskawki,

POFZeCZl{i |Ul') inne U|ubi0ne

g = Jezeli pragniesz tryska¢ zdrowiem i szczyci¢ sie piekng sylwetka, nie *. nid

Wafle kUkur\/leane‘ 52 Fajna‘ altema{ywa‘ ﬂ mozesz poprzestac na trzech obfitych positkach dziennie. llosci jedze-
dla wafli ryzowych. Stanowia swietne zrodto nia dostarczane organizmowi w réznych porach dnia powinny rézni¢ Umyte, osuszone owoce wiozyé do miseczk, benderem
weglowodanow zfozonych, ktére powinnismy éﬂ sie miedzy soba. Dobrze jest, jesli $niadanie i obiad sg znacznie ob- zmksowac na jednolita mase. Do wysokich naczyt np.
uzupefnic po wysitku fizycznym. S éo fitsze od kolacji, a do jadtospisu zostaja dotaczone zdrowe przekaski. pucharki do lodsw lub szlanki, wyktada¢ warstwam
Marta (. 3 = Jedzac 5-6 razy dziennie, nie tylko poczujesz sie znacznie lepiej, ale jogutt, mus owocowy, potowa ptatkow i ponownie: jogutt,
wwwimartoszka pl g 3 réwniez fatwiej zapanujesz nad liczba kalorii w poszczegdlnych posit- mus owocowy i ptatki. By uzyskac stodki smak i nadat

\ % g kach i nie zaznasz gtodu, ktéry jest najlepszym sprzymierzericem m. in. przekasce picknego wyglady, pola¢ wierzch miodem. Jes

E 3 wieczornego objadania sie. Zobacz nasze pomysty na zdrowe co nieco zaraz po przygotowaniy, aby ptatki pozestaty chrupiace.
% E i nie daj sobie zgtodniec!
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mozliwos¢ kuplenla Produk{éw z naprawdg przyzwol{ym sktadem.

Te mozecie kuplé w kazdym ELeclerc, s3 to batoniki zbozowe

Bio Vi||age. () Majqc na uwadze zdrowie naszych dzieci, bardzo
chgfnie siegam po {ego typu Przekqski. Jedl Juz maja jesc cos

Chipsy tortilla kukurydziane bio, 150 g
Mieszanka orzechéw i rodzynek bio, 120 g

migdzy posi’rkami, {'.0 niech {0 bgdq Pf‘OdUl(ty, kfdre zrobione
Sq ze s|<+adn||<6w eko|og|cznych.
Karohna R

wwwiz-matkapl o w Ee Leclerc.

www keclerc. pl

Czekolada gorzka ze skdrka pomaranczy

Skus sie na porcje nachos z przepyszng
pasta z avocado, limonki i czosnku...
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Czy wiesz, ze zdrowe odzywianie i Swiado-
me dobieranie sktadnikdw w codziennej
diecie nie musi oznacza¢ nudy na talerzu?
Jesli chcesz zadbac o swoje zdrowie i figu-
re, Twoimi sprzymierzencami bedg rézne
rodzaje ryzu, kaszy czy komosy. To cenio-
ne na catym swiecie produkty, ktére dos-
tarczaja Twojemu organizmowi cennych
sktadnikéw odzywczych. Przy wyborze
ryzu lub kaszy, przede wszystkim, siegaj
po produkty certyfikowane z upraw eko-
logicznych. Takie beda mialy najwiecej
substancji odzywczych, ktorych potrzebu-
je Twoj organizm. Obecnie, coraz liczniej-
sza grupa osOb docenia tego typu sktad-
niki w codziennych daniach, dzieki czemu
coraz czesciej na naszych talerzach ladujg
zdrowe, pozywne i niebanalne positki. Jes-
li chcesz jes¢ zdrowo, koniecznie wpro-
wadz do swojej diety dania z dodatkiem
ryzu basmati, ryzu dtugoziarnistego, kaszy

Obawiasz sie, ze takie positki s3 nudne i mato apetyczne?
To btad! Zainspiruj sie zdrowg i $wiadomg kuchnia, a zoba-
czysz, ze tego typu produkty stanowig baze do niepowtarzal-
nych dan, deserow i zdrowych przekgsek. Komose ryzowa,
kasze bulgur lub ryz basmati mozesz spozywac zaréwno na
stono, jak i na stodko. Wszystko zalezy od dodatkow, z ktéry-
mi potgczysz bazowy produkt. Skup sie na korzysciach, jakie
przyniesie Ci ich spozywanie. Produkty te to bogate Zrodto
weglowodanéw ztozonych. Wspomagajg one proces trawie-
nia, wzmacniajg uktad nerwowy i poprawiajg prace serca.
Stanowig doskonate Zrédto biatka oraz chronig organizm
przed anemig. Odkryj niebanalne dania obiadowe, smako-
wite $niadania i przekagski do pracy, jakie mozesz stworzyé
z wykorzystaniem tych sktadnikow. Zacznij odzywiac sie od-

powiedzialnie!
&3
BiO
Village

RIZ LONG
BLANC
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Ryz basmati bio, 500 g
Ryz biaty dtugoziarnisty bio, 500 g

FI%E*

Komosa ryzowa

Komosa ryZowa qumoa

Iesjt PeJma sHadnlkéw odz‘ywczych, szczegélnie #
wysokiej Jakoéci wgglowodanéw, duz‘ych iloé}:i

blaH(a i zdrowych H’USZCZY

to roglina bezg|uienowa
bezp|eczna dla oseb
z ce||al<|a1

Doskonaty zamiennik ryzu i kasz.
Tal( samo PoZywna

bgdzie stanowic miJrq odmiangl

Potaczona z cieciorka, cebula, cukinia,

krojonymi pomidorami i innymi U|ubi0nymi
warzywani stworzy pozywne danie Jednogarn—
kowe ala leczo. Do fej kompozycji z Powodzeniem
mozna doda¢ takze mieso. Zdrowy i szybki obiad

9waranfowanyl

| Jest doskonatym
dodatkiem do satatek
i dani ngéwnych.

UPrawuana J@t Od 6000 |aJc [
przez WIelU uznawana

za matke zbsz” i1

0g

= komosa ryZowa Jco z’rédJro wifamin 86, ﬂ, E,

g
o ooson On prodénes —
Fﬁl ——:::“f’_"-.__._."dl' \ SRanowi bogacfwo witamin i mineratéw
:__. b r W -

a takze kwasu Fo|iowego, ryboﬂawiny, wapnia,

zelaza, magnezv, fosfory, Potasu, sodu i cynku.

\ Jest zaliczan? do tak zwanych
,,superfood§ czy|i Produktéw

Ziarna komosy ryzowej (quinoa) bio, 50

wythkowo zdrowych,

ktére powinny pojawic sig

w odpowiednio zbi|ansowanej diecie. 4
-|1

bulgur czy komosy ryzowej. Sprzyjajg one
zdrowiu, dobremu samopoczuciu oraz
szybszej utracie wagi.

Uniwersa|ny sPoséb Przygofowania: OUInO@ 0P+Ul<aﬁ, a nas{:gpnie zala¢
wodq W proporgji ] szklanek wod\/ nal szk|an|«; nasion. Doprowadzié
do wrzenia i go{owac' przez 15 minut. Gdy woda zostanie wcl’H’onig{a

| PoJawiq N charak{eryst\/czne l(leH(i - |<omosa bgdzie 90£0WB.I

|

Ryz basmati Jaﬁ sypl« ma lekko orzechowy
smak | méwi sie, ze to ksiaze ryZu Paqu
idealnie do mojego curry, a poniewaz zostato mi

go Jeszcze Jtrochg to za Jakls czas PrzygofUJg § § Komosg mozna dosta¢ w sieci su fermarkefdw E Leclerc o

Z niego danle ktére Jad+am bgdqc na Ball. 9 % i co wazne - Jesf to ich Produk eko|oglczny pod marlq Bio VINage -

Jest to fypowy |>a|Jsl<| P03|+el< Nasi Boreng 2 é Poniewaz marka ta zwraca uwage na Pochodzeme IJakosc Produktéw

sHadancy sie ze smazoneqo ryzu, warzyw 220 8 to za|ezy Jes |)y charal({er\/zowa)ry sig one obecnomq komponenféw A

i sadzonego Jajka. -r‘; 5 Pochodzqcych Z upraw eko|oglcznych za to duzy P|US X :
ara K. 5 § ara K. l

www.I<|InII<azdrowegojedzenla.P| - < Www.HInlkazdrowegojedzenia.P| \

E. Leclerc.

www, leclerc.pl
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100% sok pomarariczowy bio, 11
* znajdziesz go w lodéwce

I10(-)% sok winogronowy bio, 1l
* znajdziesz go w lodéwce

Owocowy
zawrot glowy

Soki owocowe to zdecydowanie na-
sze ulubione elementy zdrowej diety.
Odpowiednio dobrane kompozycje
zadziwiaja niebanalnym smakiem
i dostarczajg naszemu organizmowi
odpowiednich witamin oraz minera-
tfow. Wprowadzasz owoce do swojej
diety? Twadj organizm potrzebuje spo-
rej dawki witamin? Koniecznie wyrdb
sobie nawyk picia sokdow owocowych,
w szczegolnosci takich, ktore zosta-
ty wytworzone w 100% z owocow.
Najlepszym wyborem beda soki cer-
tyfikowanej marki Bio Village, ktére
stanowig prawdziwg bombe witami-
nowg! Jezeli zalezy Ci na przyswojeniu
jak najwiekszej ilosci mikro- i makro-
elementow zawartych w owocach
i chcesz mie¢ pewnos¢, ze te pocho-
dz3 z ekologicznych upraw — Wiod3aca
Marka wychodzi naprzeciw Twoim
oczekiwaniom, z petng gamg owoco-
wych sokow!

village
1007 pr fus

Rmsm

Sok pomaranczowy 100% bio, 1|

Sok winogronowy 100% bi

Jakie korzysci przynosi nam picie sokdw owocowych? Jesli
wybierasz te ekologiczne, dajesz swojemu organizmowi to,
co najlepsze. Najcenniejsze witasciwosci to m. in. szybsza
przemiana materii, pozytywny wptyw na prace i kondycje
mozgu, wspomaganie pracy jelit i trawienia czy zapobiega-
nie kamicy nerkowej. Takie dziatanie majg np. soki poma-
ranczowe, jabtkowe czy grejpfrutowe. Wszystkie te ,eliksiry
zdrowia” s3 na wyciagniecie reki — wystarczy wybrac sie
do pobliskiego sklepu E.Leclerc, gdzie czekaja na Klientow
pyszne soki marki Bio Village proponujgce imponujgcy wach-
larz owocowych wariantéw. Z pewnoscig wsrdd tego typu

o

village

village
Il‘.;]’fi.n’;:éﬂi 100% pur fus
St Mu!t:frmtj

Sok wieloowocowy 100% bio, 1 |

Sok jabtkowy 100% bio, 1 1

produktow znajdziesz te, ktére najbardziej przypadna Ci do
gustu i jednoczesnie dostarczg witamin potrzebnych Twoje-
mu organizmowi w danej chwili. Szklanka soku owocowego
z powodzeniem zastgpi tak popularng do $niadania herba-
te. Ekologiczne soki to rowniez swietna propozycja dla tych,
ktorzy nie moga przekonac sie do jedzenia odpowiedniej
porcji owocow dziennie. Wez ze sobg butelke zdrowego soku
do pracy, szkoty czy na rowerowg wycieczke. Z pewnoscig
docenisz jego wspaniate walory smakowe, skutecznie uga-
sisz pragnienie i dostarczysz swojemu organizmowi dawke
potrzebnych witamin i mineratéw. To samo zdr0W|e|

»- e

E. Leclerc.

www keclerc. pl




Warzywo da sie lubi¢

Zwracasz uwage na to, co jesz, ale warzywa niestety nie nalezg
do Twoich ulubionych sktadnikéw? Nawet jesli nie jestes ich
mitos$nikiem, mozesz dyskretnie wprowadzic¢ je do codzien-
nego jadtospisu. Wystarczg pozywne i naprawde smaczne
soki warzywne, ktore dostarczg Twojemu organizmowi réw-
niez najwazniejszych witamin i mineratéw. Do wyboru masz
niebanalne kompozycje smakowe, ktére mozesz swobodnie
degustowac. Najpopularniejsze propozycje, jesli chodzi o soki
warzywne, to sok z marchwi, sok pomidorowy, sok ogérkowy
czy sok ze Swiezej kapusty. Kazdy z tych produktow to przede
wszystkim solidna dawka zdrowia. Pijac sok pomidorowy,
dostarczasz organizmowi imponujacg dawke potasu. Co wie-
cej, sok tego typu ma réwniez dziatanie antynowotworowe
i chroni Twojg skore przed szkodliwym dziataniem promieni
UV. Tak popularny sok z marchwi to zrodto witaminy A i C,
ktére wzmacniajg odpornosé i poprawiajg wzrok. Na uwage
zastuguje rowniez sok ze Swiezej kapusty, ktéry pomaga w
leczeniu nadcisnienia tetniczego krwi, cukrzycy czy niezytéw
zotgdka.

Warzywa i owoce powinny stanowic
P0+0W§ objgfos’ci konsumowanych
przez nas PosiH«Sw. WedJrUg akty-
a|nych zalecen Instytufu Zywnoéc!
i Zywienia naleZy codziennie spozywact
Jtrzy porcje warzyw i jednq porcje
OWOCEW. Sfanowiq one skoncentro-

wane zrédto na{ura|nych witamin
i sHadnikéw minera|nych, HOre $3 Jra\fwo Przyswajane Przez or-
qanizm. Pamietaj, ze potknigcie tabletki multiwitaminowej nie jest
réwnoznaczne ze zjedzemem pomarariczy lub JabH(a, W owocach
i warzywach zawarte 53 liczne subsﬁancje wspomagajace wy-
korzysfanie witamin i PierwiasU«ﬁw przez organizm cztowieka.
Na Przyk+ad owoce cy{rusowe 3 boga{e w ﬂawonoidy, ktére
PrzedJruzan trwatos¢ witamin mtodosci (wi{amina Q, Ci E).

"
Fepet

Zastap podwieczorek szklanka warzywnego soku. Twdj orga-
nizm z pewnoscig pozytywnie zareaguje na tego typu dobry
nawyk, odwdzieczajac sie Swietng kondycja i promiennym
’ wygladem. Postaraj sie wybiera¢ wytgcznie prawdziwe,

Blo w stu procentach naturalne soki, dzieki ktérym komplek-

sowo zadbasz o siebie. Jesli borykasz sie z brakiem ktdrejs

zwitamin czy ktopotliwymi dolegliwo$ciami, poszukaj pomocy
100% pur jus

w naturalnych sposobach. Nie masz nawyku picia owocowych
Carotte

czy warzywnych sokdéw? Pomodz sobie, stawiajgc szklanke
Sans sucres ajouhhs®

zdrowia na biurku podczas pracy lub zabierajgc butelke soku
na weekendowa wycieczke. Skup sie na tym, by dostarczy¢
organizmowi odpowiednich witamin i mineratéw. Postaw na
naturalne zrodta cennych sktadnikéw i przekonaj sie, ze od-
powiednio dobrana dieta ma spore znaczenie!

Pijac soki warzywne i owocowe regularnie, bez watpienia
zauwazysz ich pozytywny wptyw na swoje zdrowie, ciato czy
cere. Dotgcz do mito$nikéw zdrowych nawykéw i odnajdz
swojg ulubiong kompozycje smakowa w owocowo-warzyw-
nym miksie korzyscil

Sok marchwiowy 100% bio, 1 |

Conditionné
en Allemagne |

100% pur jus
Tomate

e e
Salé adgil

PFZYJQ+O sie, ze PI”OdUI(JEy SPOZyWCZe pochodzenia ros’|innego

wykazujq na organizm cz+owiel<a dziaJranie a|l<a|izujqce.

Na{omiasﬁ PI”OdUl({'.y Pochodzema Zwierzgcego {akie, Jal( mieso,
ryby, J‘aja man dzia’ranie l(W&SOtWOFCZE.

(:Zy wiedziehécie, ze m|el<o i PI”OdUI(JEy m|eczne sEanow@
qu{el(? Sq Produktami Pochodzenia ZWiEFZQCegO,

Sok pomidorowy 100% bio, 1 |

a charak{eryzuja‘ sie wysokim PH i clzia)ramem a"(ahzujqcym.

5 = -
»v E.Leclerc ()

www leclere pl .
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Dojrzewajace wedliny zadowolg nawe
najbardziej wymagajace podniebiefiia

Wedliny i migsa eko - smak, jakos¢, zdrowie...

Organizujac domowke dla przyjaciét, z pewnoscig zastana-
wiasz sie nad imprezowym menu. Interesuja Cie przekaski,
ktore jednoczesnie sg oryginalne i zdrowe? Na co dzier od-
zywiasz sie rozsadnie i chcesz zaskoczy¢ swoich najblizszych?
Poznaj produkty Bio Village, dzieki ktérym urzadzisz smako-
wite i jednocze$nie zdrowe party. Do wyboru masz smaki
z wielu stron $wiata. Od Ciebie zalezy, jaka kuchnia zawita
tego wieczoru na Wasz stot! Kietbaski w ciescie francuskim
czy niebanalna tarta z kozim serem i pomidorami to $wietne
alternatywy dla ttustych i niezdrowych chipséw czy stonych
orzeszkédw. Impreza bez niezdrowych przekgsek nie musi by¢
nudna, zwtaszcza jesli do zrobienia zdrowych przekasek wy-
korzystasz najwyzszej jakosci produkty i zasmakujesz orygi-
nalnej kuchni.
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o
: BIO
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Kietbasa wieprzowa suszona bio, 200 g

Podczas domowek czy letnich wieczoréw z przyjaciétmi mu-
sisz postawi¢ na jakos¢, oryginalnos¢ i niezawodnosé. Wyko-
rzystujac najlepsze produkty ekologiczne Bio Village, z pew-
noscig stworzysz niebanalne kompozycje smakowe. Zakochaj
sie w dojrzewajacych wedlinach, witoskich makaronach czy
Srodziemnomorskich potgczeniach i zaskocz swoich gosci!

Mlgso Jesjc zrédtem PeJrnowachoﬁuowego
blajrka tatwo PrzyswaJa|nego zelaza
hemowego oraz witamin z grupy B.
Sktadniki te trudno znalez¢ w Produkfach
Pochodzenia ro§|inne90‘ Mi@so zawsze
powinno Pochodzm ze sprawdzonego
ZrécHa Ponlewaz Jego niewtasciwe

Przechowywanle moze doprowadzlc dO
rozwoju roZnych SZCZQPOW bakteru {aklch,
Jal( Saﬁmone”a IU‘) Eschericha COli.

Kietbaski wieprzowe fio, 4 szt. 180 g

Kietbaski w ciescie francuskim to prosta pr
cisz swoich gosci.

zekaska, ktorg zachwy-

Makaron tagliatelle bio, 250 g

Gnocchi bio, 300 g

Ciasto francuskie bio, 230 g

TAGLIATELLES
FRAICHES

CNOCCHI

ATE
‘B0 Bk

Zapros$ przyjaciét na aromatyczny
i pozywny obiad!

village

7
BIO

village

Tarta z kozim serem, pomidorami
i cukinig na francuskim spodzie
uswietni Twoje przyjecie.

PATE BRISEE % ‘ﬂ%&}‘
- -

o rie g dbrter i
.E.Leclerc(@)

village
WW.IEEIErI‘:.pl-

5
Ciasto kruche bio, 230 g
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patruj przekreslonego ktosa!
to kontrowersyjne biatko, ktére jest
adny ze E!da_cjnikéw produktéw spozywczych
. erar%\;e[% pszenice, jeczmien, iyto czy
“owies.

-

§z.kdd2| szczegllnie osobom chorujgcym
akie, majacym alergie na ten skiadnik lub
' ! na zwykta nietolerancje tego biatka.
aénie dla nich producenci wtaczyli do swo-
jej oferty produkty bezglutenowe, oznaczone

przekreslonym ktosem.

J-..- - .-
C Clue Jour oo

o Pizza

- Sk

Nalesniki stodkie waniliowe bezglutenowe 6 szt., 300 g

Nalesniki gryczane bezglutenowe 4 szt., 200 g

Ciasto kruche bezglutenowe, 230 g

18

Dlaczego gluten szkodzi?

Biatko to jest niebezpieczne dla 0séb chorych na stosunkowo
rzadkg, genetyczng chorobe, jaka jest celiakia. Organizm cho-
rych, w zetknieciu z glutenem, reaguje zanikiem kosmkow
jelitowych, a konsekwencja tego sg zaburzenia wchtaniania
sktadnikéw odzywczych, niezbednych dla jego prawidtowego
funkcjonowania.

Jezeli wystepuje tylko alergia na gluten, to nie dochodzi do
zaniku kosmkéw, ale objawy, ktéore wystepujg, moga do ztu-
dzenia przypominaé celiakie. Badania sugeruja, ze alergia
na gluten moze dotyczy¢ nawet 20% populacji. Gluten, jako
alergen, wywotuje stan zapalny, ktéry moze pojawiac sie na-
tychmiast po jego spozyciu, po kilku godzinach, a nawet po
kilku dniach. Skutkiem tego moze by¢ pokrzywka, biegunka,
obrzeki, a w skrajnych przypadkach wstrzas anafilaktyczny.

Chleb wiejski krojony bezglutenowy,

U oséb cierpigcych na bdle brzucha, czeste zmeczenie, wzde-
cia, biegunki czy zaparcia moze wystepowacé zwykfa nieto-
lerancja glutenu, ale ona musi by¢ potwierdzona szeregiem
badan.

Naukowcy dzisiaj twierdzg, ze bezpodstawnie oskarza sie glu-
ten o inne niepozadane dziatania. Zatem nie jest prawda, ze
biatko to wywotuje nadcisnienie czy problemy ze stawami.
Nie mozna tez przypisywac glutenowi tworzenia warunkéw
do rozwoju depresji czy standéw nadmiernego zmeczenia.

Zywnos¢ bezglutenowa

Osoby, u ktdrych stwierdzono jedna z trzech wyzej wymienio-
nych przypadtosci, powinny jes¢ produkty, ktére nie zawie-
raja glutenu. Wszystkie dozwolone artykuty spozywcze moz-
na podzieli¢ na takie, ktére z natury nie zawierajg glutenu
i takie, w ktdrych po przetworzeniu zawartos¢ glutenu jest
mniejsza niz 20 mg na jeden kilogram.

Wszystkie bezglutenowe produkty spozywcze oznaczane sg
miedzynarodowym znakiem przekreslonego ktosa. Kazdy
producent, ktéry na swoich wyrobach chce umiesci¢ ten
znak, musi zwrdcic¢ sie o wydanie licencji do wtasciwego or-
ganu w swoim kraju. W Polsce nalezy wystgpi¢ do Polskiego
Stowarzyszenia Oséb z Celiakig i na Diecie Bezglutenowej.
Wysokie wymagania spetniajg takze francuskie produkty
spod znaku CHAQUE JOUR SANS GLUTEN. Jesli wiec zalezy
Ci na zywnosci bezglutenowej, szukaj ,przekreslonego ktosa”
na produktach ,Wiodacej Marki”.
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Owies cze;io wymieniany jesjc
wiréd zbéz g|ujtenowych. Jednak tak
naPrawd@ nie zawiera g|ufenul Problem
stanowi jego silne zanieczyszczenie
zwigzane z Uprawa w bliskim
sqsiedz{wie z Zy{em lub pszenica.

W czasie zb!oréw, JLramsporjcu i Przecho—

wywania zboza te mieszaja sie | nie Ja{ mozliwe ich odseparowanie.
Istniejq cerfyﬁkowane Po|a, na k{drych owies nie ro$nie w pobliZu

zbéz g|u{enowyc|'1, Takie uprawy daj@ bezp!eczne i niezanieczyszczone
ziarna owsa, z Hérych Produkowana Jes{ Zywnoéc’ bezg|u{enowa,
oznaczana zwae syml)olem przekre§|onego ktosa.

Do produktéw bezglutenowych z natury zaliczamy m.in.: ryz,
kukurydze, ziemniaki, soje, soczewice, fasole, orzechy, mieso,
ryby, jaja oraz owoce i warzywa. Osoby, ktére musza wyeli-
minowac gluten ze swojej diety, mogg tez spozywac mleko,
jogurty, kefiry, twarogi, midd, cukier, no i oczywiscie produkty
oznaczone przekreslonym ktosem.

Dieta bezglutenowa — czy jest dobra dla wszystkich?

Ten sposob odzywiania jest bezwzglednie korzystny dla oséb
cierpigcych na celiakie, alergie na gluten lub dla tych, u kté-
rych stwierdzono nadwrazliwos¢ na to biatko. Popularnosé
produktow bezglutenowych i diety bezglutenowej zostata
takze wybudowana w grupie oséb zdrowych. Niewatpliwie
przyczynili sie do tego znani na catym $wiecie celebryci. Vic-
toria Beckham czy Gwyneth Platrow popularyzowaty diete
bezglutenowa, twierdzac, ze nie tylko udato im sie pozby¢
zbednych kilograméw, ale réwniez znacznie lepiej sie czujg
i majg duzo wiecej zyciowej energii. Takie wypowiedzi sktoni-
ty wiele zdrowych oséb do przejscia na diete bezglutenowa.
Czy dobrze postepujg?

Trzeba zdawac sobie sprawe, ze dieta bezglutenowa jest die-
tg eliminacyjng i jak kazda tego typu — dos¢ obcigzajaca dla
zdrowego organizmu. U 0s6b stosujgcych jg bez nadzoru die-
tetyka moga pojawic sie niedobory zelaza, witamin z grupy
B, a takze wielu sktadnikéw mineralnych, ktére naturalnie
wystepuja w zbozach, ale zastgpienie niektérych produktéw
zawierajacych gluten, pro-
duktami bezglutenowymi,
moze mie¢ pozytywne
skutki dla kazdego. Nie
pozbawiamy  organizmu
w stu procentach glutenu,
a ufatwiamy mu prace.
Zatem dzis, do ulubionego
spaghetti wybierzmy ma-
karon bezglutenowy, do
smakowitego ciasta uzyj-
my maki bez glutenu, ale
pieczywo do kolacji niech
bedzie tradycyjne!
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Mini paluszki bez glutenu, 100 g
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chorujgce na celiakie i nietolerancje glutenu, Jak i zdrowe,
chcace sie $wiadomie odzywiac. Jesli na co dzien jadasz pro-
dukty bezglutenowe i obawiasz sie o nude na talerzu, ko-
niecznie siegnij po bezglutenowe makarony. Wiekszos¢ oséb
uwaza, ze, rezygnujac z glutenu, musi zapomniec o pysznych
pastach czy innych produktach macznych. Uwielbiasz wtoskg
kuchnie, w ktérej krélujg makaronowe dania? Ubolewasz
nad brakiem makaronu w diecie? Makarony bezglutenowe
CHAQUE JOUR SANS GLUTEN sprawig, ze zaczniesz swobod-
nie spozywac dania, ktére sg na lisScie Twoich ulubionych
potraw. Brak glutenu zupetnie nie wptywa na doskonaty
smak makaronu. Wrecz przeciwnie, jest to produkt w petni
wartos$ciowy, nieszkodzgcy osobom z nadwrazliwoscig.

Spaghetti, penne, kolanka czy tagliatelle — to tylko niektére
z makaronow bezglutenowych, moggcych uatrakcyjni¢ Two-
jg diete! Tworz makaronowe wariacje i delektuj sie smakiem
najwyzszej jakosci. W ofercie CHAQUE JOUR SANS GLUTEN
znajdziesz rowniez atrakcyjne produkty w postaci ravioli z se-
rem ricotta czy gnocchi. Siegnij po zdrowe, wolne od glutenu
produkty spozywcze, urozmaicaj swojg diete i przekonaj sie,
ze nuda na talerzu wcale Ci nie grozi! Nie rezygnuj z produk-
tow, ktore na state zadomowity sie w naszym jadtospisie. Na
sklepowych pétkach szukaj produktéw CHAQUE JOUR SANS
GLUTEN, ktére poznasz po symbolu przekreslonego ktosa.
Siegaj po zdrowie!

Makaron spaghetti bez glutenu, 500 g

Na obiad zjadtam produkty bezglutenowe
— marki Chaque Jour Sans Gluten z E.Leclrec.
53 to produkty pochodzace z Woch,

co lubie, sa tez BEZGLUTENOWE.

Maja odpowiednie certyfikaty i naprawde
53 pysznel Do tego przygotowanie

trwa 23 minuty.

Sara K.

www.l(hnll(azdrowegojedzenla.P|
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Gnocchi bez glutenu,

400g

Pamigjtaj, ze makaron bezg|ufenowy
bardzo tatwo skleja sie Podczas gofowania.
Do jego Przygo{owania na|e2y uzyc wigkszej
ilosci wody niz w Przypadku zwaego
makaronu oraz czgs{o mieszaé. tatwo gqo tez
rozgofowac’, wiec na|ez’y scidle Prze_sjcrzegac'
czasu gofowania Podanego na opakowaniu.

° Vids
L4 1/4 szklank ifaﬁhy

® s, pieprz, r{; R‘pr

I"lLI ;' s
zan do smaky
)

Y AN g s
W sporym g_arnku ’z'a\go{owac- osolona wode. Wizuci¢ beb

P ugotowaniu wyja:é beb _Fyzkaf c'gdzikowa‘._.quosﬂawfi‘._- ode, ktora przyda sie do gotowania

‘vcH Warzyw: Béb pozos{:’awlc do ostygnl:gc}a, a nastep nie obra¢. W osobnym garnku zago’cowac

vodg, doprawlt‘, dé smak'u-éuh I_Ugo’_cowagf W | karon al dente, wedJrug ins{:rukcjl

a opal(owanlu. Odc‘edzié;.:!_achowuja"c |<I|‘_|'<'a”r'\/2§ ody‘z makaronu.

jaze §mie’£an|{au sola i Piepr'z:e'mj Woda z ,boBl' dealnie nadaje sie.do 90’towania

, Nalezy MIIIIQ-C odffamac '{Wgr_dé koﬁce jr_bdx'g; Jrrgyé fe i Pokroié na cienkie Plasﬁerki.
fuja si sz'yHm |_\I/\_/>{9|qcljaja1 bardzo _m{eraujacb:_‘dhﬂeg;o Pozosta\*tr%z Jew catosci.

Makaron tagliatelle bez glutenu,

250¢g
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Makaron kolanka bez glutenu, 500 g
Makaron penne bez glutenu, 500 g
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Autorem artykutu jest Pani Monika Z6rawska — dietetyk

Szkolna wycieczka
bezglutenowego dziecka

Szkolna wycieczka dziecka z celiakia moze oka-
za¢ sie duzym wyzwaniem zaréwno dla rodzi-
cOw oraz opiekundw, jak i dla samego malucha.
Choroba ta wymaga bardzo rygorystycznej diety
eliminacyjnej, z ktorej wykluczy¢ nalezy wszel-
kie pokarmy i produkty zawierajace gluten. Jego
obecnos¢ w diecie prowadzi do zaniku kosmkéw
jelitowych, a w konsekwencji do zaburzen wchta-
niania waznych sktadnikéw odzywczych.

Celiakia — powazny problem
Osoby chorujgce na celiakie nie mogg spozywacé pokarmdw
zawierajgcych gluten lub takich, ktére mogg by¢ nim zanie-
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czyszczone. Bardzo czesto w domach osdéb z nietolerancjg
tego sktadnika uzywa sie osobnych sztuécow, talerzy, desek
do krojenia itd. Nawet najmniejszy okruszek chleba moze
by¢ dla dziecka zagrozeniem. Wiele restauracji i kawiarni jest
przystosowanych do fachowej obstugi osdb z celiakia. Na
stronie Polskiego Stowarzyszenia Osdb z Celiakig i na Diecie
Bezglutenowe] opublikowana jest lista miejsc bezpiecznych
dla 0sdb zyjgcych z tg chorobg. Muszg one przestrzegac ry-
gorystycznych przepiséw i spetnia¢ odpowiednie wymagania.

Jak zadba¢ o komfort bezglutenowego dziecka?

Wyobrazmy sobie, jak trudnym zadaniem jest zabrac dziecko
z celiakig na wycieczke szkolng. Wtasciwie w zadnym przy-
droznym lokalu nie moze nic zaméwic, nie zje lodow z ro-
wiesnikami, nie kupi batona w sklepiku. Dlatego, aby nasze
dziecko byto bezpieczne i szczesliwe podczas wyprawy, warto

beglutenowe,

czekoladowej
150 g

Ciasteczka
w polewie

je dobrze wyposazy¢ i zapakowac¢ do plecaka odpowiednie
produkty. Kanapki na droge nalezy przygotowa¢ w domu

Produk{y bezpieczne dla ossb na diecie
bezg|u£enowej oznaczane s symbo|em prze-
kre§|onego ktosa. Oznaczenie to gwarantuje,
ze zawartost 9|ufenu nie Przekracza 20 mg na
|<i|ogram produkfu‘ Przekres’|ony ktos J'esf

migdzynarodowym znakiem bezpieczneJ
Z\/wnoéci bezg|u{enowej.

z pieczywa bezglutenowego i uprzedzi¢ dziecko, ze nie moze
zamieniac¢ sie na nie z kolegami. Wazne, zeby byty pozyw-
ne, petne warzyw, z wedling lub serem. Nasze dziecko nie
bedzie miato mozliwosci zamowienia obiadu na wycieczce.
Warto tez zapakowa¢ maluchowi kolorowg satatke. Duza ilos¢
btonnika pokarmowego zapewni uczucie nasycenia. Kazdy
uczestnik wycieczki na podréz zabiera swoje takocie i napoje.
Zapakujmy naszemu dziecku batony bezglutenowe, specjal-
ne ciasteczka, wafelki, herbatniki lub czekolade. Pamietaj-
my, zeby witozy¢ do plecaka wiecej stodyczy oraz postawic
na takocie tatwe do podzielenia. Inne dzieci beda ciekawe
i z checig sprébujg nowych, nieznanych smakow. Wspdlny
poczestunek utatwi dziecku odnalezienie sie w grupie. Na
rynku dostepnych jest wiele roznych produktéw dla oséb na
diecie bezglutenowej, ktore pozwalajg urozmaicic¢ codzienny
jadtospis. Szerokg oferte bezglutenowych ciasteczek, ktore
z tatwoscig zapakujesz dziecku do plecaka przedstawia marka
Chaque Jour Sans Gluten — z pewnoscig znajdziesz tam pro-

Brownie bezglutenowe,

240 g

E"NMI_!!L‘I-E
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dukty, ktére uszczesliwig Twojg pocieche. Na wycieczke za-
pakujmy dziecku jego ulubione i sprawdzone przekaski, ktore
sprawig, ze bedzie mu mito i poczuje sie pewnie.

Rola opiekundéw wycieczki

Chociaz opiekunowie wycieczki zazwyczaj dobrze znajg nasze
dziecko, na wszelki wypadek przypomnijmy im o zasadach
zywieniowych pociechy. Zabronmy podawania wszelkich po-
karmow poza tymi, ktére ma spakowane w plecaku. Przed
wyjazdem jeszcze raz porozmawiajmy z dzieckiem na temat
jego choroby oraz produktéw, jakie s dla niego bezpieczne.

Wskazowki do lunchboxa:

® Do przygotowania kanapek nalezy uzywac pieczywa bezglu-

lerc. Jezeli masz czas i ochote mozesz réwniez sprobowac
przygotowac taki chleb wtasnorecznie. Do tego celu warto
uzy¢ maki kukurydzianej, gryczanej, ryzowej, z amarantusa.
Do domowego chleba dodaj nasiona stonecznika, sezamu
lub dyni. Podczas samodzielnego wypieku pieczywa nie ma
nudy! Sami decydujemy, co w nim bedzie.

e Zdrowe drugie $niadanie powinno zawieraé porcje owo-
cow. Postawmy na owoce sezonowe! Latem w pudetku
$niadaniowym nie moze zbrakngc¢ truskawek, boréwek,
malin i poziomek. Mozna je w ciekawy sposoéb tgczy¢ z jo-
gurtem naturalnym, mlekiem i miodem, tworzac pozywne
koktajle.

® Od najmfodszych lat warto przyzwyczajac dzieci do spo-
7ywania warzyw. Zrobmy ze zwyktej kanapki prawdziwa
bombe witaminowg. Wtdézmy do niej zielong satate, czer-
wonego pomidora, z6ttg papryke i rézowa rzodkiewke.
Pamietajmy, ze kazdy kolor to inna witamina. Im bardziej
kolorowo, tym lepiej!

® Zapakujmy dziecku jakie$ takocie, ktére bedzie mogto

schrupac na szkolnej przerwie. W szkolnym sklepiku raczej
nie dostanie stodyczy bezglutenowych. Warto wybra¢ te
naturalnie stodzone np. miodem. Pamietajmy, ze glukoza

jest niezbednym sktadnikiem wtasciwego funkcjonowania
modzgu, a w szkole procesy myslowe sg bardzo wzmozone.
Zdrowe stodycze utatwig dziecku koncentracje na nauce
i poprawig pamiec.

tenowego. Mozesz znalez¢ je na poétkach sklepdw E. Lec- §

E,Leclerc
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- 0 marce

Barwy logo NAT&vie nie sg przypadkowe — to kolory storica
i soczystych roslin. Natura i zycie to dla marki wartosci nad-
rzedne, a z jej filozofig utozsamiajg sie osoby bedace na die-
cie wegetarianskiej i ci, ktérzy na pierwszym miejscu stawiajg
zdrowe i naturalne produkty.

NAT&vie stworzyta dla nich pyszne i zdrowe propozycje po-
chodzenia roslinnego, w tym produkty sojowe. Dla osdéb
niejedzac ych miesa i sktadnikéw pochodnych, rosliny szcze-
gblnie stragczkowe sg waznym Zrédtem biatka i wapnia.
W oparciu o nie mozna stworzy¢é niezwykle interesujgce
dania. Bezpieczny sktad oferowanych przez marke produktéow
i wygodna forma, bedg z pewnoscig utatwieniem w przygo-
towaniu positkdw. Prezentujemy Panstwu takze napdj sojo-
wy, jogurty i desery o réznych smakach- warto wtgczy¢ je do
codziennej diety, by urozmaicic¢ jadtospis. Kto nie skusi sie na
jogurtsojowy zwarstwa truskawek lub brzoskwin oraznadeser
w trzech smakach do wyboru — waniliowym, czekoladowym
lub z dodatkiem czerwonych owocow?

Oferta marki jest korzystna pod wieloma wzgledami, jednak
wielka zaletg produktéw NAT&vie jest Swietny stosunek ceny
do jakosci. To wspaniata wiadomosé, ze tak atrakcyjnymi
i zdrowymi produktami moze cieszy¢ sie kazdy!
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z warstwg truskawkowg, 4 x 100 g

Deser sojowy typu jogurt

4x100¢g

Napdj sojowy z wapniem, 11

Autorem artykutu jest Pani Monika Zérawska — dietetyk

/ rzeczy,
ktérych nie wiesz o soi!

Soja to jedna z najpopularniejszych roslin stracz-
kowych znanych i wykorzystywanych w réinych
kulturach. Istnieje kilka kolorowych jej odmian,
jednak najwiekszg popularnoscia cieszg sie jasne
nasiona. Do$¢ uciazliwe bywa jej przygotowa-
nie, poniewaz przed gotowaniem wymaga dtu-
gotrwatego moczenia w wodzie. Czasem jednak
warto sie natrudzi¢, poniewaz roslina ta wykazu-
je wiele korzysci dla zdrowia cztowieka.

1. Zdrowe kalorie

Sposrdéd wszystkich nasion roslin strgczkowych soja jest naj-
bardziej kaloryczna, bowiem 100g suchych nasion soi do-
starcza okoto 380 kcal. Nie musimy miec¢ jednak wyrzutow
sumienia po zjedzeniu sojowego dania. Kalorie pochodzace
z tej rosliny to wysokiej jakosci biatko, weglowodany i wie-
lonienasycone kwasy ttuszczowe. Soja jest bogatym zrédtem
wielu witamin i sktadnikéw mineralnych takich, jak: fosfor,
potas, magnez, zelazo oraz witaminy z grupy B.

2. Lepsza pamie¢

Nasiona soi bogate sg w sktadnik wspomagajacy prace
mdzgu i uktadu nerwowego. Lecytyna sojowa zawiera choline,
a ta poprawia procesy pamieci i koncentracje. Uczniowie
| i studenci w czasie przygoto-

wan do egzamindéw powinni
czesciej siega¢ po produkty
NAIZvie

sojowe.
i

Naps) 3. tagodna menopauza

i Tatl V] Menopauza wigze sie dla wie-
JQU‘E u‘ﬂt)’ lu kobiet z przykrymi dolegli-

F'”W”im wosciami takimi jak: uderzenia

| Z Wapnie
e
Ls—- = | R

gorgca, zmiany nastroju, bez-
sennosé. Wiele z nich nie chce
siega¢ po hormonalng terapie
zastepczg. Wystarczy wzboga-
ci¢ swojg diete w nasiona soi.
Jak wykazujg badania roslina
ta, dzieki obecnosci fitoestro-
gendw, wspomaga regulacje
stezenia zenskich hormonow
ptciowych.
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4. Nizsze stezenie cholesterolu

Dieta zawierajgca nasiona soi chroni przed miazdzycg i cho-
robami serca. Izoflawony sojowe wptywajg na zwiekszenie
elastycznosci naczyn krwionos$nych i chronig przed odkta-
daniem ptytki miazdzycowej. Soja skutecznie wspomaga
obnizenie ztego cholesterolu we krwi.

5. Przedtuzenie miodosci

Soja dzieki zawartosci kwasu linolenowego oraz koenzymu
Q10 moze hamowac procesy starzenia i wykazywac korzystny
wptyw na wyglad skéry.

6. Ochrona przed osteoporoza

Nasiona soi same w sobie nie zawierajg duzych ilosci wapnia.
Jednak wiele badan wykazato, ze izoflawony sojowe mogg
stanowic¢ czynnik zapobiegajgcy zmniejszeniu gestosci kosci.
Duza ilos¢ biatka zwierzecego w jadtospisie powoduje wyptu-
kiwanie wapnia z organizmu. Stad zastgpienie go biatkiem
roslinnym moze wzmocni¢ przyswajanie wapnia.

7. Bogactwo produktéw sojowych

Gotowanie nasion soi jest dosy¢ ucigzliwe, ale na rynku do-
stepnych jest wiele gotowych produktéw sojowych. Warto
z nich korzysta¢ i wtgczac je do swojej codziennej diety. Na
sklepowych potkach znajdziemy sojowe kotlety, pasztety,
sery, mleko, tofu oraz batony.

LY

Deser sojowy czekoladowy,

4x100g

T g
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Deser sojowy waniliowy, 4 x 100 g
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z troski o przestrzen, w ktdrej zyjemy...

Negatywny wplyw srodkéw czystosci
na Srodowisko to temat draznigcy —
dostownie i w przenos$ni.

Problem jest duzy, poniewaz sg to produkty uzywane
w kazdym domu. Co mozemy zrobié, by zapobiega¢ degra-
dacji Srodowiska, do ktorej codziennie mniej lub bardziej, sie
przyczyniamy?

Dobrym sposobem bedzie zmiana $rodkow czyszczacych.
Warto wiedzie¢, ze istniejg preparaty, ktére nie wywotujg
szkodliwych skutkéw. Takie produkty ma w swojej ofercie
marka Uni Vert. Dzieki niej mozemy zamieni¢ najczesciej uzy-
wane produkty na ich przyjazne srodowisku odpowiedniki:
ptyn do mycia naczyn, spray do czyszczenia kuchni, zel do WC
oraz ptyn do mycia szyb. Korzysci z tej zmiany nie bedg za-
uwazalne dla oka, ale dla zdrowia na pewno!

Marka Uni Vert moze z dumg prezentowac na etykietach
znak Ecolabel. To europejski certyfikat, ktéry poswiadcza, ze
negatywny wptyw produktu na Srodowisko zostat zminima-

26
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Leolabel

www.ecolabel.eu

lizowany. Znak zostat utworzony przez Komisje Europejska
i potwierdza spetnianie unijnych norm i kryteridw
Srodowiskowych. Kazdy odpowiedzialny Klient powinien szu-
kac¢ wzrokiem charakterystycznego kwiatka, ktory wyglagdem
przypomina stokrotke!

Ekologiczne $rodki czystosci sg zaréwno przyjazne Srodowis-
ku, jak i naszym dtoniom. Nie zawierajg one tez syntetycz-
nych aromatdéw, substancji pochodzenia petrochemicznego,
sztucznych barwnikéw czy konserwantéw. Nie znajdziemy w
nich fosforanow i wybielaczy optycznych.

Produkty te sg jednoczesnie delikatne i skuteczne. Nie maja
tak negatywnego wptywu na zdrowie cztowieka. Zastepujac
chociazby zwykty ptyn do mycia naczyn, ptynem ekologicz-
nym i biodegradowalnym, chronimy nasze zdrowie. W jaki
sposob? Otéz zwykty ptyn, oprdcz tego, ze z tatwoscig usu-
wa pozostatosci jedzenia i ttuszcz z naczyn, to zostawia na
ich powierzchni wiele chemicznych substancji, ktére potem
zjadamy wraz z kolejnym positkiem. Ekologiczny ptyn nie ma
tak wielu substancji szkodliwych w swoim sktadzie, a jego $la-
dowe ilosci nie bedg miaty negatywnego wptywu na nasze
zdrowie.

Ekologiczny ptyn do mycia naczyn bio mieta eukaliptus, 500 ml
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Ekologiczny ptyn do mycia naczyn delikatne dtonie, 500 ml- *

Ekologiczny spray do czyszczenia kuchni, 750 ml
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Jak utatwic sobie porzgdki — 7 praktycznych porad!

Sprzatanie nie jest jedng z najprzyjemniejszych rzeczy, jakie
mozna sobie wyobrazi¢. To fakt, z ktérym trudno polemizo-
wac. Jest jednak czynnoscig absolutnie konieczng i wazng za-
réwno dla naszego zdrowia, jak i samopoczucia. W czystym,
pachngcym domu, w ktérym panuje tad, po prostu przyjem-
niej sie mieszka. Na co dzien sprzatamy zazwyczaj bardzo
powierzchownie, dlatego tez przynajmniej raz lub dwa razy
w roku warto wygospodarowac troche czasu na to, aby prze-
prowadzi¢ generalne porzadki. Od jakiego$ czasu chodzi za
Tobg mysl o wielkim sprzataniu, ale nie masz pomystu, jak za-
cza¢, wiec wcigz odwlekasz ten moment? Przyjrzyj sie wobec
tego naszym radom i nie zwlekaj dtuzej. Do dzieta!

1. Stworz plan dziatania

Dobry, szczegétowo przemyslany plan zawsze powinien by¢
podstawa. Jesli zaczniesz sprzata¢ w przyptywie emocji i za-
pragniesz zrobi¢ wszystko na jeden raz, ogrom pracy szybko
Cie przerosnie. W konsekwencji po prostu zniechecisz sie
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i odpuscisz. Dojrzata w Tobie mysl o poswieceniu czasu na
wielkie porzadki? Zréb sobie ulubiong kawe, we?z kartke, dtu-
gopis i... usigdz. Zastandw sie, jaki efekt koricowy pragniesz
uzyska¢ w kazdym z pomieszczerh w Twoim domu. Spisz w kil-
ku prostych punktach plan sprzatania kazdego wnetrza.

2. Pozbadz sie zbednych rzeczy

Aby Twoje porzadki miaty rece i nogi, zacznij od ,brudnej robo-
ty”. Wyjmij wszystko kolejno z szaf, szafek i potek, posegreguj
i odtéz to, z czego na pewno juz nie bedziesz korzystac. Kazdy
z nas ma takich rzeczy wiele, ale czesto trzymamy je, bo jest
nam zal pozby¢ sie ich. Pamietaj, ze one zajmujg Twojg domo-
w3 przestrzen i sprawiajg, ze batagan powstaje szybciej. Jesli
sg to przedmioty, ktére juz do niczego sie nie nadajg, wyrzué
je. Jesli natomiast sg to rzeczy, z ktorych ktos inny moze sko-
rzysta¢, oddaj je np. potrzebujgcym. Kiedy juz pozbedziesz sie
rzeczy zbednych, mozesz doktadnie umy¢ wnetrze szaf i szafek,
a nastepnie wtozy¢ do nich to, czego nie oddajesz.

3. Nie daj sie zwariowac!

W catym tym szaleristwie domowych porzadkdw nie daj sie zwa-
riowac. Twdj plan musi by¢ realny do wykonania. Jesli zatozysz,
ze w 2-3 dni posprzatasz caty duzy dom, mozesz nie zrealizowac
planu. Nie trzymaj sie go bardzo sztywno. Nie jest to co$, co
musisz zrobi¢ w stu procentach na czas, bo od tego wcale nie
zalezy Twoje zycie. Jesli zatem okaze sie, ze danemu pomieszcze-
niu musisz poswieci¢ wiecej czasu, zréb to. Znajdz tez chwile na
odpoczynek po ciezkiej pracy, nagradzaj sie za drobne sukcesy.
To pozytywnie zmotywuje Cie do dalszego dziatania.

4. Wykorzystaj dostepne srodki

Wielkie porzadki zaktadajg doktadne mycie powierzchni, kté-
rym na co dzien nie poswiecasz duzej uwagi. W efekcie za-
réwno okna, podtogi, jak i meble mogg wymagac solidnego
czyszczenia. Siegnij wiec po sprawdzone $rodki, jak np. pro-
dukty ,Wiodacej Marki”, dzieki ktérym bez trudu usuniesz na-
wet najbardziej oporne zabrudzenia. Z pewnoscig przydadza
Ci sie m.in. mleczko do mebli, mleczko w spray’u do czyszcze-
nia kuchni i tazienki, odplamiacz do dywandw, ptyn do my-
cia drewna lub paneli, ptyn do mycia szyb, a takze wygodne
w uzyciu Sciereczki do mycia szyb 3 w 1. Wszystkie te produk-
ty (i wiele innych!) dostepne s3 w ofercie ,Wiodacej Marki”.

5. Zadbaj o wtasne bezpieczenstwo

To absolutna podstawa, niezaleznie od tego, co robisz. Jesli
zamierzasz podczas sprzatania siegna¢ po srodki chemicz-
ne, ktére moga podraznia¢ skére, koniecznie zaopatrz sie
w specjalne rekawice, dzieki ktérym unikniesz bezposred-
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niego kontaktu z niebezpiecznymi substancjami. Jesli chcesz
zminimalizowac ryzyko wystgpienia podraznienia i uczulenia,
mozesz siegna¢ po naturalne produkty Uni Vert ,Wiodacej
Marki”, jak np. ekologiczny ptyn do mycia szyb.

6. Zapewnij sobie wsparcie

Mieszkasz wraz z drugg potéwka? Masz dzieci? Pamietaj, ze
nie musisz wszystkich obowigzkéw domowych wykonywaé
samodzielnie. Jesli dobrze rozplanujesz sprzatanie i dokonasz
wiasciwego podziatu obowigzkdéw, z pewnoscig czynnosc ta
bedzie znacznie przyjemniejsza i szybsza.

7. Sprzataj regularnie

Jak juz zostato wspomniane, na co dzien sprzatamy raczej
pobieznie. Nie odsuwamy mebli, aby usuna¢ zalegajacy pod
nimi kurz, nieczesto tez myjemy okna, zmieniamy firany i ro-
bimy porzadki wewnatrz szaf oraz szafek. To zupetnie zrozu-
miate, bo przeciez nikt nie ma ochoty traci¢ wiekszej czesci
swojego zycia na domowe porzadki. Codzienne sprzgtanie
polega gtownie na odkurzaniu, myciu mebli i podtog. Jesli
bedziesz czynnosci te wykonywaé regularnie, z pewnoscia
z mniejszym bataganem przyjdzie Ci sie zmierzy¢ podczas
wielkiego sprzatania.
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Zapas ekologicznego ptynu do szyb, 750 ml

Ekologiczny ptyn do mycia szyb, 750 m
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Mgdry wybdr to troska o srodowis
czyli kilka stéw o biodegradacji -

Troska o srodowisko to dzisiaj obowigzek kazdego cztowieka. Nawet mate
gospodarstwo domowe powinno funkcjonowac¢ w oparciu o zasady przyjazne na-
turze. Segregacja Smieci, zmniejszenie ilosci zuzywanych, plastikowych toreb czy
uzywanie biodegradowalnych srodkéw czyszczacych, to krok, ktéry pomnozony
przez miliony gospodarstw domowych na $wiecie, przyniesie wymierne korzysci

naszej planecie.

Co to jest biodegradacja?
Biodegradacja to rozktad zwigzkéw organicznych przez zywe
organizmy takie jak: bakterie, pierwotniaki, grzyby, promie-
niowce czy robaki. W praktyce oznacza to, ze wszystko czego
uzywamy kazdego dnia — chociazby chusteczki, opakowania,
wszelkiego typu Srodki czystosci, produkty spozywcze, meble,
ubrania i cokolwiek tu jeszcze dopiszemy — wyprodukowane
jest z takich materiatéw i substancji, z ktérymi natura moze
sobie poradzi¢ sama. Ich rozktad nastgpi dzieki sitom natury
w stosunkowo krétkim czasie, a Srodowisko pozostanie nie-
zmienione lub zmienione w niewielkim zakresie.
Biodegradacja to klucz do zachowania natury w stanie
niepogorszonym dla przysztych pokolen. Zastosowanie jej
zasad we wszystkich dziedzinach Zycia sprawia, ze w Srodo-
wisku naturalnym pozostaje mniej szkodliwych substancji
i pozostatosci po zwyktej, codziennej aktywnosci cztowieka.

Produkty biodegradowalne
Zdolnos¢ produktéw wytworzonych przez cztowieka do ule-
gania biodegradacji nadaje im ceche biodegradowalnosci.
Wszystko to, co jest biodegradowalne, a co przestato byé
uzytkowane i ma status Smieci, stopniowo bedzie sie rozkta-
daciw niewielkim stopniu zanieczyszcza¢ srodowisko.

W konsekwencji $wiat nie bedzie miat problemu
z lokalizacjg kolejnych wysypisk Smieci. Wszystkie ptyny trafia-
jace do Sciekow, nie sprawig wielu problemoéw w oczyszczal-
niach, a do gleby nie bedg przenika¢ substancje szkodliwe.

Na sklepowych podtkach, coraz wiecej produktéw ozna-
czonych jest znakiem biodegradowalnosci. Aby go stoso-
wac na opakowaniach, producenci muszg uzyskac¢ specjalny
certyfikat. Kupujgc produkty, ktorych uzywamy na co dzien,
warto wybieraé wiec te, ktére opatrzone sg takim znakiem.
Bedziemy wowczas braé aktywny udziat w dziataniach, kto-
rych celem jest ochrona Srodowiska.
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Moda na ekologie

Biodegradacja i ekologia sg sobie bardzo bliskie. Oba pojecia
powstaty wraz z rozwojem $wiadomosci potrzeby ochrony
Srodowiska. To dzieki nim poszukujemy produktdw, ptyndw
i Srodkéw czyszczacych, ktére sg jednoczesnie ekologiczne
i skuteczne.

Oczywiscie $rodki najbardziej przyjazne Srodowisku
moglibysSmy przygotowa¢ w domu samodzielnie. W koncu
w kazdej kuchni znajdzie sie soda i ocet, ale przy dzisiejszym
tempie zycia, nikt na to nie ma czasu. Dlatego wybieramy
preparaty, ktore wyprodukowane sg w oparciu o substancje
biodegradowalne. Produkty te stosuje sie w catym domu.
Mogg by¢ wykorzystane do sprzatania tazienek, kuchni
i pokoi, do mycia naczyn i szyb.
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* HIPERMARKET BEI-.QHATﬂW * SUPERMARKET BYDGOSZCZ MCS * SUPERMARKET CHORZOW * HIPERMARKET ELBAG )

* HIPERMARKET GDANSK * SUPERMARKET GLIWICE | * SUPERMARKET GLIWICE Il * SUPERMARKET JASTRZEBIE ZDROJ

* HIPERMARKET JEROZOLIMSKIE WARSZAWA * SUPERMARKET KALISZ * SUPERMARKET KEDZIERZYN KOZLE

* SUPERMARKET KATOWICE-OCHOJEC * HIPERMARKET KIELCE * SUPERMARKET KEODZKO * SUPERMARKET KOLOBRZEG

* SUPERMARKET KONIN * HIPERMARKET LUBLIN * HIPERMARKET LUBLIN I * HIPERMARKET LODZ * SUPERMARKET MALBORK

* SUPERMARKET NOWY TARG * HIPERMARKET NOWY SACZ * SUPERMARKET OLESNICA * SUPERMARKET OSTROLEKA ;
* SUPERMARKET OSTROWIEC SWIETOKRZYSKI * SUPERMARKET OSTROW WIELKOPOLSKI * SUPERMARKET POZNAN * SUPERMARKET PRZEMYSL
* SUPERMARKET RACIBORZ * HIPERMARKET RADOM * HIPERMARKET RZESZOW * SUPERMARKET SREM * HIPERMARKET MIELEC

* SUPERMARKET SOSNOWIEC * HIPERMARKET SLUPSK * HIPERMARKET SZCZECIN * SUPERMARKET TARNOW * SUPERMARKET TORUN

* SUPERMARKET TYCHY * HIPERMARKET BIELANY WARSZAWA * SUPERMARKET WODZISLAW * HIPERMARKET WROCLAW

* SUPERMARKET ZIELONA GORA * SUPERMARKET ZAMOSC * HIPERMARKET URSYNOW WARSZAWA
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