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Od redakcji

„Kuchnia na cztery pory roku” jest nowà propozycjà dla osób
cierpiàcych na schorzenia reumatyczne.  

Mimo ˝e na rynku ksi´garskim pojawi∏o si´ - zw∏aszcza ostat-
nio - du˝o ró˝norodnych ksià˝ek kucharskich z zakresu diety
„antyreumatycznej” czy wegetariaƒskiej uwa˝anej przez cz´Êç
chorych   za korzystnà, zach´camy do si´gni´cia po t´ publikacj´.

Nasza ksià˝ka jest du˝o skromniejsza od licznych publikacji
kulinarnych, ale ma zasadniczà zalet´: nie tylko promuje potrawy
„antyreumatyczne”, lecz tak˝e umo˝liwia stosunkowo ∏atwe i szyb-
kie ich samodzielne przygotowanie bez znacznej utraty energii.
Trzeba tu dodaç, ˝e ∏atwe w przygotowaniu i smaczne – po
przyrzàdzeniu - potrawy pozwalajà chorym, dla których aktywne
˝ycie sta∏o  si´ problemem, cieszyç si´ codziennoÊcià. 

Prezentowane w tej ksià˝ce przepisy sà jedynie propozycjà, jak
∏atwo i zdrowo mo˝na przygotowaç jednodaniowy obiad, majàc
r´ce zniekszta∏cone przez chorob´ oraz brak si∏y na
przyrzàdzanie tradycyjnych, lecz  pracoch∏onnych daƒ.

Oprócz przepisów kulinarnych – w ostatnim rozdziale ksià˝ki -
podano sposoby na oczyszczanie organizmu dla osób ze
schorzeniem reumatycznym. Mo˝e si´ to równie˝ przydaç chorym
majàcym inne dolegliwoÊci.

Wszystkie rozdzia∏y opatrzone sà komentarzem Autorki.

Rolà tej publikacji jest zainspirowanie osób ze schorzeniami
reumatycznymi do eksperymentowania w kuchni i czerpania
przyjemnoÊci z przyrzàdzania, a tak˝e ze spo˝ywania posi∏ków,
mimo ograniczeƒ spowodowanych chorobà. Warto spróbowaç!
Nie zwlekaj! 

Smacznego!
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Kulinaria nie tylko na wiosn´

Jednà z zasad zdrowia i dobrej przemiany materii jest wygoda
i spokój. Wychodzàc z za∏o˝enia: „umiesz liczyç, licz na siebie”,
w czasie jedzenia korzystaj ze stabilnego krzes∏a przy odpowiednio
wysokim stole. Reumatykowi trudno jest usiàÊç w fotelu a jeszcze
trudniej wstaç. Siedzàc przy ∏awie w niskim fotelu, krzywimy sobie
kr´gos∏up i uciskamy ca∏à jam´ brzusznà. Tyle o wygodzie, a teraz
o spokoju. JeÊli jesz w skupieniu, d∏ugo gryziesz, wytwarza si´
wi´cej Êliny i wi´cej soków trawiennych. ˚o∏àdek nie b´dzie musia∏
d∏ugo trawiç pokarmu. Jedzmy w spokoju, wygodnie siedzàc
i d∏ugo gryzàc – a b´dziemy zdrowsi. 

A teraz przepisy:

Mama∏yga

Sk∏adniki:

– szklanka kaszki kukurydzianej,
– 4 szklanki wody,
– 1 - 2 kostki roso∏owe1,
– 1 ∏y˝ka mas∏a.

Sposób przyrzàdzenia:

Kaszk´ zalaç wodà. Dobrze wymieszaç, aby nie by∏o grudek.
Postawiç na maleƒkim ogniu i mieszaç. Dodaç 1-2 kostki roso∏u
i 1 ∏y˝k´ mas∏a. Po zagotowaniu stale mieszajàc, gotowaç
jeszcze 10 minut.

Uwaga!

Kaszka kukurydziana bywa grubsza i mia∏ka, wi´c t´ mia∏kà
nale˝y gotowaç krócej. Po ugotowaniu danie powinno mieç kon-
systencj´ Êrednio g´stej Êmietany.
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1 W przypadku diety bezglutenowej kostki „Knorr“ (red.)

Mama∏yga jest bardzo smaczna z jakàkolwiek surówkà.

Smacznego!

Marchewka z porem

Sk∏adniki:

– 1/4 kg marchewki,
– 1/4 kg porów,
– 2-3 ∏y˝ki oliwy,
– sól, pieprz.

Sposób przyrzàdzenia:

Marchewk´ obraç i ugotowaç w ca∏oÊci w ma∏ej iloÊci wody.
Pory umyç, pokroiç na paseczki i podsma˝yç na patelni w oli-
wie. Ugotowanà marchewk´ pokroiç w kostk´ i po∏àczyç
z porami. Dodaç troch´ wody i jeszcze razem poddusiç kilka
minut. Dodaç sól i pieprz do smaku. Ta jarzynka jest bardzo
smaczna z kaszà jaglanà. 

Smacznego!

Kalafior po hindusku 
(porcja dla 2 osób)

Sk∏adniki:

– 1 ma∏y kalafior,
– 2 - 3 Êrednie ziemniaki,
– 1/2 szklanki ry˝u,
– 5 ∏y˝ek oliwy lub mas∏a,
– 3 ∏y˝eczki do herbaty kminku,
– 1/2 ∏y˝eczki do kawy 2 pieprzu,
– 1/2 ∏y˝eczki do kawy kurkumy,
– 1/2 ∏y˝eczki do kawy tymianku,
– 1/2 szklanki wody,
– sól.
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2  ¸y˝eczka do kawy jest mniejsza (red.)
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Sposób przyrzàdzenia:

Na bardzo goràcà suchà patelni´ wsypaç kminek, podpra˝yç
oko∏o 1 minuty, nast´pnie dodaç tymianek, pieprz i kurkum´.
Znowu pra˝yç oko∏o 1 minuty. Dodaç oliw´ lub mas∏o, pods-
ma˝yç. Na bardzo goràce przyprawy po∏o˝yç ziemniaki pokro-
jone w kostk´ (2x2 cm), kalafior rozdrobniony na ró˝yczki, wsy-
paç op∏ukany ry˝. Podsma˝yç pod przykryciem 5 – 10 minut.
Wlaç 1/2 szklanki wody, posoliç, porzàdnie wymieszaç. Dusiç
pod przykryciem oko∏o 1/2 godziny – do mi´kkoÊci.

Potrawa jest bardzo smaczna, pikantna, ale dzi´ki kminkowi nie
powoduje wzd´ç.

Smacznego!

Kuchnia na lato

Na goràce dni letnie proponuj´ do m∏odych ziemniaków z ko-
perkiem lub kasz (gryczana niepalona, p´czak) omaszczonych
t∏uszczem (oliwa, mas∏o) z pra˝onym sezamem CH¸ODNIKI. Te
zimne zupy przyjemnie ch∏odzà nasze wn´trze i regulujà trawienie.

Ch∏odnik litewski 
(porcja na 2 osoby)

Sk∏adniki:

– 1 p´czek botwinki,
– 1 kostka roso∏owa,
– 1 ma∏y kubek Êmietany (9% lub 12%),

kefiru, jogurtu naturalnego lub kwaÊnego
mleka,

– 1/2 p´czka koperku,
– 1/2 p´czka szczypiorku,
– 2 - 3 jaja na twardo,
– sok z cytryny lub ocet jab∏kowy.

Sposób przyrzàdzenia:

Do gotujàcego si´ wywaru z kostki (oko∏o 1/2 litra) wrzuciç
op∏ukanà i pokrojonà botwink´. Gotowaç oko∏o 5 – 7 minut.
W g∏´bokim naczyniu (miska, salaterka, waza) ugnieÊç ze sobà
pokrojony koperek i szczypiorek. Pokroiç ugotowane jajka na
twardo na cz´Êci i w∏o˝yç do naczynia z zieleninà. Ostudzonym
wywarem z botwinkà zalaç w naczyniu jajka z zieleninà. Dodaç
Êmietan´, kefir, jogurt lub kwaÊne mleko i wymieszaç. Dodaç
do smaku sok z cytryny lub ocet jab∏kowy. Odstawiç na kilka-
naÊcie minut do lodówki. Spo˝ywaç z ziemniakami lub bez.

Smacznego!
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Ch∏odnik podlaski 
(porcja na 2 osoby)

Sk∏adniki:

– 1/2 p´czka szczypiorku,
– 1/2 p´czka koperku,
– ogórek lub kilka rzodkiewek,
– sok z cytryny lub ocet jab∏kowy,
– sól,
– 1 ma∏y kubek Êmietany (9% lub 12%), kefiru,

jogurtu naturalnego lub kwaÊnego mleka,
– 1/2 litra przegotowanej wody.

Sposób przyrzàdzenia:

W g∏´bokim naczyniu (miska, salaterka, waza) ugnieÊç pokro-
jony szczypiorek z koperkiem i solà (do smaku). Ogórek (rzod-
kiewki) pokroiç drobno i do∏o˝yç do zieleniny. Zalaç ch∏odnà
przegotowanà wodà. Zakwasiç do smaku. Dodaç Êmietan´,
kefir, jogurt lub kwaÊne mleko i wymieszaç. Odstawiç na 10 –
15 minut do lodówki.

Ch∏odnik mo˝na raz zrobiç z ogórkiem, drugi raz z rzodkiewka-
mi. Wedle fantazji.

Smacznego!

Cho∏ojec 3

(porcja na 2 osoby)

Sk∏adniki:

– 1/2 p´czka szczypiorku,
– 1/2 p´czka koperku,
– sól,
– ocet jab∏kowy,
– 1/2 litra przegotowanej wody.
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3  Nazwa regionalna ch∏odnika. Spotykana jest równie˝ nazwa „cho∏odziec”. (red.)
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Sposób przyrzàdzenia:

Szczypiorek z koperkiem i solà utrzeç w misce. Zalaç wodà,
dokwasiç octem. Wymieszaç i sch∏odziç. Mo˝na zabieliç
Êmietanà, kefirem lub kwaÊnym mlekiem (1 – 2 ∏y˝ki). Podawaç
do drugiego dania. 

Smacznego!

Pracy nie za du˝o, ale smaczne, ch∏odne i wytrawne.
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Jesienne kulinaria

Jest wczesna jesieƒ – czas na plony lata. DYNIOWATE – zbior-
nica witamin A i D oraz soli mineralnych.

Zupa z dyni

Sk∏adniki:

– oko∏o 1,5 kg dyni (po∏owa Êredniej dyni),
– 1 l mleka,
– 4 - 5 goêdzików,
– 1/2 ∏y˝eczki imbiru.

Sposób przyrzàdzenia:

Obraç dyni´, wydrà˝yç pestki i mi´kisz (pestki wysuszyç do
zjedzenia). Obranà dyni´ pokroiç w kostk´, w∏o˝yç do garnka
zalaç niewielkà iloÊcià wody i udusiç na ma∏ym ogniu. Gdy ju˝
b´dzie mia∏a konsystencj´ papki, dolaç mleko. dodaç goêdziki
i imbir. Zagotowaç. Mo˝na do smaku dos∏odziç (miód). Podawaç
zup´ z makaronem, groszkiem ptysiowym lub lanymi kluskami.

KiedyÊ zup´ dyniowà podawano z kluskami zwanymi „przecie-
rakami” (tarte ziemniaki ∏y˝kà k∏adzione). Kluski te sà zbyt
trudne do wykonania zmienionymi chorobà r´kami..

Smacznego!

Leczo z cukini, kabaczka, patisona

Sk∏adniki:

– 0,5 - 0,75 kg cukini, kabaczka, patisona,
– 2 - 3 cebule,
– 1 papryka,
– 1 - 2 zàbki czosnku,
– oliwa.
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Sposób przyrzàdzenia:

Cebul´ obraç, zszatkowaç, wrzuciç na patelni´ z rozgrzanà
oliwà (3 – 4 ∏y˝ki) i poddusiç. Cukini´, kabaczek i/lub patison
obraç, usunàç pestki i mià˝sz, pokroiç w kostk´, dodaç do
cebuli, dusiç nast´pnie 5 minut. Papryk´ i czosnek drobno
pokroiç, dorzuciç na patelni´ i dusiç razem 10 minut. Posoliç
i popieprzyç.

Podawaç leczo z ry˝em lub ziemniakami gotowanymi
w mundurkach.

Smacznego!

Sa∏atka z buraków gotowanych

Sk∏adniki:

– 1/2 kg buraków,
– 0,3 kg suszonych Êliwek lub mro˝onych wiÊni,
– 2 - 3 zàbki czosnku,
– ocet jab∏kowy,
– 3 ∏y˝ki oliwy lub oleju.

Sposób przyrzàdzenia:

Ugotowane buraki utrzeç na tarce jarzynowej na du˝ych
oczkach, dodaç suszone Êliwki, posiekane zàbki czosnku,
wymieszaç dodajàc do smaku ocet jab∏kowy, olej lub oliw´.

Smacznego! 
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Dania nie tylko na zim´

Marchewka po mazursku 
(porcja dla 2 osób)

Sk∏adniki:

– 5 Êrednich marchewek (najsmaczniejsze),
– 5 - 7 Êrednich ziemniaków,
– 2 - 3 ∏y˝ki oliwy lub mas∏a,
– 1/2 cebuli,
– sól, pieprz.

Sposób przyrzàdzenia:

Obraç marchewk´, podgotowaç na pó∏ mi´kko, pokrajaç drobno
w kosteczk´. Ziemniaki obraç i pokroiç w kostk´ (osobno).
Po∏àczyç marchewk´ z ziemniakami i gotowaç do mi´kkoÊci.

Drobno pokrajanà cebulk´ usma˝yç na oliwie lub maÊle.
Do∏o˝yç t∏uszcz z cebulkà do marchewki, dodaç soli i pieprzu do
smaku. Poddusiç jeszcze oko∏o 5 minut.

Smacznego!

Kapusta po podlasku (parzybroda) 
(porcja dla 2 osób)

Sk∏adniki:

– 1/2 ma∏ej g∏ówki kapusty,
– 5 - 7 Êrednich ziemniaków,
– 3 ∏y˝ki oliwy lub mas∏a,
– 1 ma∏a cebula,
– 1 ∏y˝eczka do kawy kminku,
– szczypta tymianku,
– sól, pieprz.
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Sposób przyrzàdzenia:

Kapust´ rozdrobniç (nie szatkowaç!), razem z kminkiem i tymi-
ankiem, zalaç wodà i podgotowaç. Dodaç pokrojone ziemniaki
i gotowaç do mi´kkoÊci jeszcze oko∏o 45 minut.

Drobno posiekanà cebulk´ podsma˝yç i dodaç do kapusty.
Posoliç i popieprzyç do smaku. Mo˝na rozrobiç zasma˝k´
z màkà, ale ja nie dodaj´ màki i te˝ jest smaczne.

Dzi´ki temu, ˝e kapusta gotuje si´ z kminkiem i tymiankiem, nie
powoduje wzd´ç.

Smacznego!

Kasza jaglana

Sk∏adniki:

– 1 szklanka kaszy jaglanej,
– 3 szklanki wrzàcej wody,
– 1 ∏y˝ka mas∏a lub oliwy.

Sposób przyrzàdzenia:

Kasz´ op∏ukaç. Zalaç wrzàcà wodà, dodaç mas∏o lub oliw´.
Gotowaç pod przykryciem na ma∏ym ogniu oko∏o 30 minut. 

Smacznego!
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Seler – niedoceniane warzywo

„A to feler – westchnà∏ seler”

Chcia∏abym przekazaç swoje spostrze˝enia co do w∏aÊciwoÊci
i bogactwa selera. Seler nie jest doceniany

Seler jest warzywem:

1) wybitnie oczyszczajàcym,

2) po zjedzeniu powoduje pH zasadowe w toku procesów prze-
miany materii,

3) ma ma∏o kalorii.

Zupa-krem z selera

Sk∏adniki:

– 2 du˝e selery,
– 2 litry wody,
– w∏oszczyzna: marchewka, pietruszka, por,
– listek bobkowy,
– tymianek,
– 1 ˝ó∏tko,
– 1 p∏aska ∏y˝ka màki,
– sól, pieprz,
– natka pietruszki lub koperek.

Sposób przyrzàdzenia:

Zagotowaç wod´ z listkiem i tymiankiem. W∏o˝yç obrane 2 se-
lery i reszt´ w∏oszczyzny. Gotowaç do mi´kkoÊci. Gdy warzywa
b´dà mi´kkie, wyjàç, zmiksowaç lub pognieÊç widelcem. W∏o˝yç
z powrotem do garnka. ˚ó∏tko utrzeç z 1 p∏askà ∏y˝kà màki,
zaprawiç. Zagotowaç, posoliç, popieprzyç. Mo˝na dodaç ∏y˝k´
mas∏a. Na koniec do∏o˝yç natk´ pietruszki lub koperek.

Smacznego!

Seler à la schabowy

Sk∏adniki:

– 1 seler Êredniej wielkoÊci,
– bu∏ka tarta,
– ziarno sezamowe lub amarantus,
– màka,
– jajko,
– olej,
– pieprz i sól.

Sposób przyrzàdzenia:

Ca∏y seler ugotowaç do mi´kkoÊci. Mi´kki seler obraç i pokroiç
w plastry gruboÊci oko∏o 1 cm, posypaç solà i pieprzem.
Przygotowaç panierk´: bu∏k´ tartà zmieszaç z ziarnem
sezamowym lub amarantusem. Plastry selera obtaczaç w màce,
potem w jajku i w przygotowanej panierce. Sma˝yç na oleju lub
oliwie na z∏oty kolor.

Surówka z selera

Sk∏adniki:

– 1 seler,
– 1 jab∏ko,
– orzechy w∏oskie,
– jogurt,
– majonez,
– sok z cytryny lub ocet jab∏kowy.

Sposób przyrzàdzenia:

Seler zetrzeç na tarce Êrednio grubej, jab∏ko na grubej i dodaç
kilka rozkruszonych orzechów. Zakwasiç. Wymieszaç
z jogurtem lub majonezem. Mo˝na równie˝ po∏àczyç jogurt
z majonezem w równych proporcjach.

Smacznego!

15



Kàpiel z selera

Polecam kàpiel mo˝e dziwnà, ale skutecznà.

Leczenie niekonwencjonalne jest powolne, ale kropla drà˝y
ska∏´. Ma jednak t´ zalet´, ˝e nie dzia∏a jak walec drogowy, który
jadàc do celu niszczy po drodze prawie wszystko.

Oto kàpiel oczyszczajàca, rozgrzewajàca, uj´drniajàca:

Umyç 3 – 4 spore selery (oko∏o 2 kilogramów). Utrzeç na tarce
jarzynowej z grubymi oczkami (teraz sà miksery, tarki elektryczne).
Utarte wiórki selerowe zalaç wrzàcà wodà (tak, aby pokry∏o),
zostawiç pod przykryciem. Parzyç oko∏o 30 minut.

Nastepnie przecedziç do przygotowanej wanny z wodà doÊç
ciep∏à (ja wrzucam do wanny wszystko). Wchodzimy do wanny na
15 – 20 minut. Dolewamy goràcà wod´.

Uwaga! 

Wychodzimy z wody cieplejszej ni˝ weszliÊmy. Po wyjÊciu
okr´ciç si´ r´cznikiem i pod ko∏dr´. Jest si´ bardzo os∏abionym,
wi´c trzeba le˝eç (najlepiej braç kàpiel przed snem). Pijemy
sporo wody niegazowanej. Kilka godzin si´ pocimy. Na drugi
dzieƒ czujemy si´ jak nowo narodzeni, bo oczyszczeni.

Takà kàpiel mo˝na stosowaç tylko raz w tygodniu.
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Ryby

My reumatycy powinniÊmy jeÊç ryby co najmniej 2 – 3 razy
w tygodniu.

Ryby zawierajà t∏uszcze i witamin´ D, tak dobroczynne
w naszych dolegliwoÊciach.

A wi´c jedzmy ryby pod ka˝dà postacià – sma˝one, duszone,
gotowane i pieczone.

¸osoÊ à la stek
(porcja dla 4 osób)

Sk∏adniki:

– 4 dzwonka ∏ososia (lub innej ryby),
– 4 du˝e cebule,
– oliwa,
– sól, pieprz.

Sposób przyrzàdzenia:

Cebul´ pokroiç w paski. Oliw´ rozgrzaç dobrze na g∏´bokiej
patelni, wrzuciç cebul´. Gdy si´ zeszkli, w∏o˝yç cz´Êci ryby.
Dusiç pod przykryciem oko∏o 20 – 30 minut. Dodaç soli
i pieprzu.

Podawaç z ziemniakami gotowanymi w ∏upinach. Gotowane
ziemniaki ∏atwiej obieraç, a podsma˝ane z zio∏ami sà bardzo
smaczne.

Uwaga! 

Cebula duszona na oliwie nie powoduje wzd´ç. Je˝eli ktoÊ lubi,
mo˝e dodaç do cebuli majeranku.



Pstràg w potrawce

Sk∏adniki:

– pstràg (lub inna ryba),
– 1 marchewka,
– 1 pietruszka,
– 1 seler,
– 1 por,
– koperek,
– 1 ∏y˝ka màki,
– jogurt lub Êmietana (1/2 kubeczka).

Sposób przyrzàdzenia:

Warzywa obraç i ugotowaç. Mi´kkie pokroiç w paseczki.
Pokrojone warzywa wrzuciç do wywaru i w∏o˝yç kawa∏ki ryby.
Gotowaç na ma∏ym ogniu 15 – 20 minut. ¸y˝k´ màki
rozprowadziç jogurtem lub Êmietanà. Wlaç do gotowanej ryby.
Posoliç, dodaç pieprzu i sporo koperku.

Podawaç z gotowanym ry˝em i surówkà z marchewki i chrzanu.
(Do utartej marchewki dodaç troszk´ chrzanu ze s∏oika.
Wymieszaç, dodaç troch´ Êmietany).

Smacznego!

Ryba pieczona

Sk∏adniki:

– du˝a ryba w ca∏oÊci (np. to∏pyga, karp, san-
dacz),

– ocet winny lub cytryna,
– pasta pomidorowa,
– s∏odka papryka w proszku,
– 1 cebula,
– oliwa,
– ziemniaki,
– sól, pieprz.
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Sposób przyrzàdzenia:

Ryb´ oprawiç, posoliç i popieprzyç. Polaç octem winnym lub
skropiç sokiem z cytryny. Posmarowaç pastà pomidorowà,
posypaç s∏odkà paprykà i ob∏o˝yç plastrami cebuli.

Tak przygotowanà ryb´ wstawiç do lodówki na 24 godziny.

Nast´pnego dnia do brytfanny wlaç oliw´, na dnie u∏o˝yç
surowe obrane ziemniaki pokrojone w plastry. U∏o˝yç na nich
ryb´. Na ryb´ mo˝na po∏o˝yç plastry Êwie˝ego pomidora. Polaç
oliwà.

Piec w piekarniku oko∏o 1 godziny.

Tak upieczona ryba smakuje i na goràco, i na zimno.

Smacznego!

Pstràg w galarecie

Sk∏adniki:

– pstràg (lub inna ryba),
– 1 marchewka,
– 1 pietruszka,
– 1 seler,
– listek laurowy,
– ziele angielskie,
– kwasek cytrynowy lub ocet jab∏kowy (bardzo

zdrowy),
– ˝elatyna w proszku,
– sól, pieprz.

Sposób przyrzàdzenia:

Obrane warzywa z listkiem i zielem angielskim, pieprzem i solà
doprowadziç do wrzenia i gotowaç 5 – 10 minut. W∏o˝yç ryb´
i gotowaç jeszcze 5 – 10 minut.

Ugotowanà ryb´ u∏o˝yç na pó∏misku. Warzywa pokroiç i udeko-
rowaç nimi ryb´ (mo˝na do∏o˝yç zielonego mro˝onego groszku).
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Do goràcego wywaru w∏o˝yç ˝elatyn´ (na 1 litr – 1 du˝à ∏y˝k´),
rozpuÊciç, dobrze wymieszaç. Dodaç do smaku 1 – 2 ∏y˝ki octu
jab∏kowego lub pó∏ ∏y˝eczki od kawy kwasku cytrynowego.
Je˝eli ktoÊ lubi, mo˝na wrzuciç zàbek czosnku utarty z solà. 

Ostudzonym wywarem zalaç ryb´, odstawiç w ch∏odne miejsce.

Gdy galareta si´ zetnie, podawaç z chrzanem w Êmietanie: na
1/2 szklanki Êmietany 1 ∏y˝eczka utartego chrzanu, doprawiç
cukrem i kwaskiem.

Smacznego!
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Galaretki

˚elatyna jest bardzo zdrowym produktem spo˝ywczym, wspo-
magajàcym w tworzeniu kolagenu. Obrazowo mówiàc, pomaga
utrzymaç wilgotnà mazistoÊç w stawach, spowalnia wysychanie
mazi stawowej. A wi´c jedzmy jak najwi´cej produktów z ˝elatynà.
Oto kilka przyk∏adów:

Kurczak, indyk, ciel´cina w galarecie

Sk∏adniki (porcje na 3 – 4 osoby):

– mi´so oko∏o 50 dag,
– sól i pieprz,
– marchewka, 
– pietruszka, 
– cebula Êredniej wielkoÊci, 
– groszek zielony, 
– 1 - 2 zàbki czosnku, 
– listek laurowy, 
– ziele angielskie,
– torebka ˝elatyny na 1/2 litra wody.

Sposób przygotowania:

Mi´so i warzywa obrane zalaç 1 litrem wody, do∏o˝yç listek,
ziele angielskie. Gotowaç do mi´kkoÊci. Ciel´cin´ i mi´so
z indyka gotuje si´ d∏u˝ej. Kurczaka krócej. Gdy mi´so b´dzie
mi´kkie, wy∏o˝yç do miseczki, a do wywaru wsypaç ˝elatyn´ i jà
rozpuÊciç. Dodaç czosnek i groszek (osàczony lub mro˝ony
sparzony). Dodaç ∏y˝k´ soku z cytryny lub kwasek cytrynowy
albo ∏y˝k´ octu jab∏kowego. U∏o˝one mi´so w salaterkach zalaç
wywarem i odstawiç do Êci´cia. Udekorowaç marchewkà,
pietruszkà i groszkiem. 

Smacznego!
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Warzywa w galarecie

Sk∏adniki:

– warzywa: broku∏y, kalafior, fasolka lub inne,
– roso∏ek w kostce,
– listek laurowy, 
– ziele angielskie, 
– czosnek
– pieprz, 
– torebka ˝elatyny na 1/2 litra wywaru.

Sposób przyrzàdzenia:

Roso∏ek w kostce rozpuÊciç w wodzie, dodaç listek laurowy,
ziele angielskie i pieprz oraz warzywa. Ugotowane warzywa
u∏o˝yç w salaterce. W wywarze rozpuÊciç ∏y˝k´ ˝elatyny
w proszku, do∏o˝yç czosnek i sok z cytryny lub ocet jab∏kowy.
Gdy ostygnie, zalaç nim warzywa. Odstawiç do Êci´cia. Ocet
jab∏kowy u∏atwia przemian´ bia∏ek. 

Smacznego!

Sernik na zimno

Sk∏adniki:

– twaro˝ek homogenizowany,
– 2 galaretki,
– owoce Êwie˝e lub mro˝one,
– biszkopty.

Sposób przyrzàdzenia:

Galaretk´ rozpuÊciç w po∏owie porcji wrzàtku podanej na
opakowaniu. Gdy ostygnie, do∏o˝yç twaro˝ek, dobrze
wymieszaç. W tortownicy u∏o˝yç biszkopty, na które na∏o˝yç
warstw´ twaro˝ku z galaretkà. Gdy si´ zetnie u∏o˝yç na niej
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owoce i zalaç drugà ostudzonà galaretkà. Odstawiç do lodówki
do ca∏kowitego do Êci´cia. 

Smacznego!

Przek∏adaniec

Sk∏adniki:

– 3 galaretki o ró˝nym smaku i kolorze,
– 1 Êmietanka kremówka.

Sposób przyrzàdzenia:

RozpuÊciç jednà galaretk´ w mniejszej iloÊci wody ni˝
w przepisie. Ostudzonà wlaç do tortownicy. Odstawiç do Êci´cia.
Drugà galaretk´ rozpuÊciç w 1/3 iloÊci wody, ostudziç, dodaç
Êmietank´ i wymieszaç. Na Êci´tà pierwszà warstw´ w tortowni-
cy wy∏o˝yç drugà warstw´, kremowà. Odstawiç do Êci´cia.
Trzecià galaretk´ rozpuÊciç w mniejszej iloÊci wody (3/4),
ostudziç i wylaç do tortownicy na pozosta∏e 2 warstwy Êci´te.
Odstawiç do Êci´cia. 

Smacznego! 
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Oczyszczanie organizmu

Ca∏oroczne porzàdki

My reumatycy jesteÊmy „zatruci chorobà i lekami”, wi´c trzeba
w miar´ mo˝liwoÊci oczyszczaç organizm STALE BEZ PRZERWY.

Oto sposoby:

1. Siemi´ lniane

Siemi´ lniane nie tylko ochrania Êluzówk´, ale i oczyszcza
z toksyn.

Sposób przyrzàdzenia:

Siemi´ lniane upra˝yç na patelni przez oko∏o 5 minut. Nast´pnie
zemleç je w m∏ynku do kawy. 2 – 3 ∏y˝eczki do herbaty tak
zmielonego siemienia zalaç wrzàtkiem, odstawiç na 30 minut,
aby ostyg∏o i letnie piç na czczo rano.

W przypadku obstrukcji mo˝na do∏o˝yç do tak przygotowanego
siemienia 4 – 5 ∏y˝eczek otràb pszennych.

Po dwóch tygodniach codziennego picia na czczo czuje si´
popraw´ i uregulowanie trawienia.

2. P∏atki zbo˝owe

Na Êniadanie proponuj´ zasadowo – p∏atki owsiane: ˝ytnie lub
pszenne.

Sposób przyrzàdzenia:

4 – 5 ∏y˝ek sto∏owych p∏atków zalaç wodà (1/3 p∏atków + 2/3
wody), kilka minut gotowaç na ma∏ym ogniu. 

W trakcie gotowania mo˝na wkroiç pó∏ jab∏ka i razem podgo-
towaç. Mo˝na te˝ dodaç garÊç rodzynek, orzechów.
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JeÊli ktoÊ lubi z mlekiem (np. kozim – zdrowsze!), mo˝na dodaç
2 – 3 ∏y˝ki mleka w proszku.

Tak przyrzàdzone z owocami p∏atki zjeÊç na Êniadanie – bardzo
zdrowe.

Takie Êniadanie jest smaczne i zdrowe, poniewa˝ oczyszcza,
chroni Êluzówk´ przed lekami i jest zasadowe. 

Uwaga! 

Leki, które przyjmujemy, zakwaszajà organizm.

Smacznego!

3. Sok z cytryny

Na noc dobrze jest wypiç sok z 1/2 cytryny z 1 ∏y˝kà oliwy z oli-
wek. Mo˝e niezbyt smaczne, ale zdrowe.

A wi´c oczyszczajmy nasz organizm dzi´ki zdrowemu od˝ywia-
niu.

Powodzenia!
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Wiosenne porzàdki

Moi drodzy reumatycy, gdy przychodzi wiosna, czas zadbaç
o swojà lini´ i czystoÊç – porzàdki w nas samych i wokó∏. 

JeÊli chcesz, mo˝esz zaufaç starej wiedzy Wschodu. Ka˝dy narzàd
wed∏ug medycyny chiƒskiej ma swoje „5 minut” w roku, a wàtroba ma
w∏aÊnie wiosnà (koniec lutego, marzec, kwiecieƒ). Wtedy ten narzàd
pracujàc, regeneruje si´.

I jeÊli lubisz siebie, chcesz sobie pomóc, poczuç si´ lepiej – wiosen-
nie, przystàp do naszego „Towarzystwa Pszenicznego”, zawiàzanego
na okres 2 tygodni.

Przez 7 – 8 dni je si´ tylko gotowanà pszenic´ i pije wod´ niega-
zowanà lub herbat´ zielonà, wzgl´dnie owocowà.

Takiej pszenicy mo˝na zjeÊç, ile si´ chce – dos∏ownie – dowolnà
iloÊç razy oraz dowolnà obj´toÊç. Warunek – nic wi´cej poza pszenicà
nie mo˝na jeÊç. Trzeba jà d∏ugo gryêç, aby po∏knàç prawie p∏ynnà
papk´. Pszenica smakuje wspaniale – ma orzeêwiajàcy s∏odki smak.

Po 2 – 3 dniach samopoczucie mo˝e byç niezbyt dobre, poniewa˝
wydalamy toksyny – wàtroba si´ oczyszcza. Ale po kolejnych 2 – 3
dniach wàtroba regeneruje si´ i zaczynamy si´ czuç coraz silniejsi
i zdrowsi.

Po takiej 7 – 9-dniowej diecie nie tylko oczyÊcisz swoje wn´trze, ale
i schudniesz kilka kilogramów.

JeÊli nie lubisz pszenicy, dobrze jest przez 1 – 2 dni w tygodniu jeÊç
tylko kasz´ jaglanà i piç wod´ lub herbat´ zielonà albo owocowà.

Sposób przyrzàdzenia:

Na noc zalaç ziarno pszenicy wrzàcà wodà (pszenic´ mo˝na
kupiç w sklepie ze zdrowà ˝ywnoÊcià). Nast´pnego dnia rano
gotowaç oko∏o 1 godziny do mi´kkoÊci. Mo˝na ugotowaç na 2 –
3 dni i przechowywaç w lodówce. JeÊç do woli i du˝o piç. 

Smacznego!

1,35 1,40 1,45 1,50 1,55 1,60 1,65 1,70 1,75 1,80 1,85
25 13,7 12,8 11,9 11,1 10,4 9,8 9,2 8,7 8,2 7,7 7,3
30 16,5 15,3 14,3 13,3 12,5 11,7 11,0 10,4 9,8 9,3 8,8
35 19,2 17,9 16,6 15,6 14,6 13,7 12,9 12,1 11,4 10,8 10,2
40 21,9 20,4 19,0 17,8 16,6 15,6 14,7 13,8 13,1 12,3 11,7
45 24,7 23,0 21,4 20,0 18,7 17,6 16,5 15,6 14,7 13,9 13,1
50 27,4 25,5 23,8 22,2 20,8 19,5 18,4 17,3 16,3 15,4 14,6
55 30,2 28,1 26,2 24,4 22,9 21,5 20,2 19,0 18,0 17,0 16,1
60 32,9 30,6 28,5 26,7 25,0 23,4 22,0 20,8 19,6 18,5 17,5
65 35,7 33,2 30,9 28,9 27,1 25,4 23,9 22,5 21,2 20,1 19,0
70 38,4 35,7 33,3 31,1 29,1 27,3 25,7 24,2 22,9 21,6 20,5
75 41,2 38,3 35,7 33,3 31,2 29,3 27,5 26,0 24,5 23,1 21,9
80 43,9 40,8 38,0 35,6 33,3 31,3 29,4 27,7 26,1 24,7 23,4
85 46,6 43,4 40,4 37,8 35,4 33,2 31,2 29,4 27,8 26,2 24,8
90 49,4 45,9 42,8 40,0 37,5 35,2 33,1 31,1 29,4 27,8 26,3
95 52,1 48,5 45,2 42,2 39,5 37,1 34,9 32,9 31,0 29,3 27,8

100 54,9 51,0 47,6 44,4 41,6 39,1 36,7 34,6 32,7 30,9 29,2
105 57,6 53,6 49,9 46,7 43,7 41,0 38,6 36,3 34,3 32,4 30,7

niedowaga poni˝ej 18,5;  nadwaga powy˝ej 24,9 

waga prawid∏owa  

oty∏oÊç 

W
ag

a
(w

 k
g)

Wzrost (w m)

Sprawdê, czy masz prawid∏owà wag´

Je˝eli nie znajdujesz swoich wymiarów w tabeli, BMI 1 mo˝esz
obliczyç sam wed∏ug wzoru:

BMI =    
waga w kg

wzrost w m x wzrost w m 

Przyk∏ad: waga 58 kg, wzrost 162 cm = 1,62 m

BMI = 58       = 58      = 22,10
1,62 x 1,62      2,6244   

1 Body Mass Index – wskaênik masy cia∏a



Notatki
O Autorce

Hanka ˚echowska jest fizjoterapeutkà
i animatorkà Êrodowiska osób cierpià-
cych na schorzenia reumatyczne. Sama
od 6 roku ˝ycia choruje na reuma-
toidalne zapalenie stawów. Powa˝na
choroba wymaga∏a od Autorki zaintere-
sowania si´ ró˝nymi metodami mogàcy-

mi zmniejszyç dolegliwoÊci reumatyczne i umo˝liwiç w miar´
normalne ˝ycie. Swojà wiedzà i doÊwiadczeniem dzieli si´
z innymi. Na poczàtku lat dziewi´çdziesiàtych zorganizowa∏a
w Warszawie grup´ samopomocy. W roku 1993 by∏a
wspó∏za∏o˝ycielkà Stowarzyszenia Reumatyków i ich Sympa-
tyków. Do dziÊ jest animatorkà warszawskiego ko∏a
Stowarzyszenia. Prowadzi wed∏ug swojego autorskiego pro-
gramu çwiczenia dla chorych w Instytucie Reumatologii
w Warszawie, ∏àczàc elementy muzykoterapii, relaksacji
i jogi. Prowadzi zaj´cia na spotkaniach animatorów grup
samopomocy w chorobach reumatycznych ze stowarzyszeƒ
z ca∏ej Polski. Reprezentuje interesy chorych w wielu
Êrodowiskach. Swoje doÊwiadczenia przekazuje równie˝
poza granicami Polski. 
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