nie skorzystac

6Zna wiosna
daje nam petne
bogactwo moz-

liwosci oczyszczenia
sie, zregenerowania

i doenergetyzowania.
Naszym zdaniem jest
to chyba jeden z naj-
lepszych momentéw
w roku, jaki serwuje
nam natura. Moze jesz-

www.vege.com.pl

cze troche ciekawiej

i odrobine smaczniej
bedzie jeszcze za mo-
ment, gdy pojawi sie
bogactwo owocéw

i warzyw z lokalnych
upraw. Péki co ochota
na ciezsze jedzenie jest
juz dawno za nami.
Zostala wyparta przez

pragnienie ruchu

B

~ Wiosna to najlepszy czas na oczyszczanie. Natura dostarcza
nam teraz bogactwa swiezych produktéw i az szkoda z nich

i spedzanie czasu

na swiezym powie-
trzu, o czym w na-
szym domu swiadcza
chociazby wyjete z ga-
razu rowery i drzwi
na taras otwarte przez
caly dzied. Nawet jesli
Sporo pracujemy i nie-
koniecznie mozemy
w kazdej chwili wyjs¢

toma e
ulak

na zewnatrz, to swie-
ze powietrze samo
nas znajdzie i dotrze
do nas wraz z cwier-
kaniem ptakéw, ktére
majg mnoéstwo swoich
spraw do zalatwienia
wiasnie w naszej
okolicy. Oczywiscie
jest to tylko substytut
czasu na Swiezym

powietrzu, umila
oraz uatrakcyjnia czas
pracy, po ktdrej i tak
wyjdziemy pobiegac
lub pospacerowac,

by zaczerpnac energii
z tego, co oferuje
natura.

A co ma do zaofe-
rowania w tym czasie¢
Warto rozejrzec sie do-
kola, by stwierdzi¢, jak
fatwo i prosto posilic
sie za pomoca (dostow-
nie) kilku sktadnikéw,
by pozyskac sity na kil-
ka godzin, czujac sie
zarazem lekko, z nieob-
ciazonym zotgdkiem.
Kazdy spacer, ktdry
kieruje nas odrobine
na ubocze, w strone
taki lub lasu, moze by¢
okazja do zbieractwa.
Osobiscie uprawiamy
intensywnie polowa-
nie na pierwsze liscie
szczawiu, a przede
wszystkim pokrzywy.
W tym przypadku
jedyna trudnoscia
jest noszenie ze sobg
gumowych rekawi-
czek i siatki, do ktdrej
trafia. Po powrocie
do domu z takiego
polowania wystarczy
juz tylko wyciskarka
wolnoobrotowa i dwa
pozostate sktadniki,
ktére skomponuja sie
idealnie z pokrzywa,
sprawiajac, ze boga-
ty w dobroczynne
witaminy i mineraty
sok bedzie prawdziwa
ambrozjg. Jabtko doda
stodyczy, a cata cytry-
na, wraz ze skérka,
przekaze swoj niesa-
mowity smak i aromat,
czyniac kompozycje
bardzo wykwintna
1 przepyszna.

Dla odmiany,
by nie byto wszyst-
ko tylko na stodko,
serwujemy druga
kompozycje, bedaca
troche wspomnieniem
po ostatnich swietach.
Podstawa drugiego
soku jest rzezucha,
ktéra postanowilismy
uprawiac u siebie
na parapecie nie tylko
przez dwa tygodnie
przed Wielkanoca.
Zasiana w odpowied-
nim korytku przezna-
czonym do kietkowania
nie ma tak charaktery-
stycznego zapachu, jak
ta wysiewana na wacie,
wiec spokojnie moze
nam towarzyszyc
w kuchni przez caty
rok, bez wielkanocnych
skojarzenl. Warto poczy-
ta¢ w internecie o jej
zdrowotnych, oczysz-
czajacych i wzmacnia-
jacych wiasciwosciach,
by sie do niej przeko-
nac. My to zrobilismy
i jest z nami na state.

Dokomponowalismy
do niej seler naciowy,
za ktérym osobiscie
nie przepadamy, gdy
wystepuje solo. Oprécz
tego dorzuciliSmy jesz-
cze natke pietruszki, no
i jabtko dla soczystosci
i odrobiny stodyczy.
Naprawde wy-
starczg trzy, cztery
odpowiednio dobrane
skfadniki i mamy juz
latwy, prosty i pozyw-
ny plynny positek.
Polecamy takie ekspe-
rymenty. Takie soki
oczyszczaja z toksyn,
wzmacniaja wlosy,
paznokcie i skdre.
Parapetowa rzezucha
i mloda pokrzywa
to pelne antyoksydan-
téw zielone skarby:.

Orzezwiajacy sok z rzezucha

4 jabtka

1 peczek selera naciowego
1 peczek natki pietruszki
2 garsci $wiezej rzezuchy

Jabtka kroimy na czastki,
todygi selera naciowego
na kawatki i miksujemy
w wolnoobrotowej wyci-
skarce do sokéw. Nastepnie

miksujemy natke pietruszki ~ Jola Stoma
 Leiota rred : & Mirek
. Sctgta |zezuch.¢. Mleszan?g e
i podajemy. Taki sok nadaje  projektanci
sie do spozycia, zachowujgc ~ mody, auto-
. e rzy ksiazek
swoje wartosci, do 48 godz. | char-
po zrobieniu. skich oraz
wegarniskiego
i bezgluteno-
wego progra-
Kwaskowy napdj mu -, Atelier
K Smaku” www.
(PO OEY ateliersma-
ku.pl
4 jabtka
1 cytryna
okoto 40 gatazek Swiezej
pokrzywy dtugosci okoto
20 cm
Jabtka i sparzona cytryne
kroimy w czastki, pokrzywe
ptuczemy. Wszystko mik-
sujemy w wolnoobrotowej
wyciskarce do sokéw. Mie-
szamy i podajemy. Taki sok
zachowuje swoje wartosci
do 48 godz. po zrobieniu.
Najlepiej przechowywac
w lodéwece.
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