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Zycie jest petne cudéw. Swiadomi tego razem z matzonka
trzydziesci dziewie¢ lat temu postanowilismy zatozy¢ rodzi-
ne. Owocem naszej miloéci jest siedmioro dzieci. Od szes-
nastu lat jestesmy szczesliwymi dziadkami siedemnasciorga
wnuczat. Zapewnili§my naszej rodzinie zycie blisko natu-
ry, w gospodarstwie rolno-sadowniczym, ale dopiero przed
czternastu laty odkryli$my co$, dzieki czemu nasze zycie sta-
to sie pelniejsze. Ustyszelismy wtedy o mikroorganizmach,
wzbogacilismy naszg wiedze dotyczgcg zdrowego trybu zy-
cia i w rezultacie postanowili§my pozby¢ sie z naszego oto-
czenia tego, co jest martwe, czyli chemii.

Juz wczesniej jedliSmy potrawy naturalne i majgce duze
wartosci odzywcze oraz stosowalismy techniki fermentacji.
Dokonujgc zmian, zdecydowali$my, ze pojdziemy krok dalej
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i catkowicie zrezygnowali$my z uzywania detergentéw, a za-
miast nich zaczeliSmy stosowaé mikroorganizmy do zmywa-
nia podltég, mebli, sprzatania mieszkania, czyszczenia i prania
dywanéw, mebli tapicerowanych, poscieli, materacéw. Zadba-
lismy w ten sposéb o zdrowie w srodowisku, w ktérym zyje-
my. Alergie i egzemy, na ktore cierpialy nasze dzieci, po krét-
kim czasie stosowania produktow z probiotykami zniknely.

Moja zona nie wyobraza juz sobie prowadzenia gospo-
darstwa domowego bez naturalnych srodkéw czystosci. Naj-
wazniejsza jest oczywiscie kuchnia. Mikroorganizmy poma-
gaja nie tylko przy sprzataniu, ale rdwniez przy detoksykacji
zywnosci, co gwarantuje zdrowie wszystkim domownikom.

Mikroorganizmy stosujemy rowniez jako kosmetyki do
calego ciala - dzieki nim skora jest jedrna i delikatna, a wto-
sy bardziej puszyste.

Od kiedy zaczelismy stosowaé probiotyczne suplementy
diety, wizyty u lekarzy staly sie rzadkoscig. Coraz wigksze zain-
teresowanie probiotechnologig wéréd naszych znajomych jest
dla nas potwierdzeniem tego, ze obrali§my wtasciwa droge.

Czas teraz wyjasni¢, jak dokladnie wyglada owa droga.

Termin ,probiotyk” wywodzi si¢ od greckich stéw pro bios -
»dla zycia” - i oznacza zywy mikroorganizm, ktéry po spo-
zyciu ma korzystny wplyw na organizm gospodarza. Jedno
z najwazniejszych zadan dobrych bakterii to ochrona przed
inwazja tych zlych - chorobotwérczych lub pasozytniczych.

Bakterie bytujace na zywnosci lub zyjace w danym $rodo-
wisku inicjujg fermentacje nazywana spontaniczng lub dzika.
Zazwyczaj charakter uzytych sktadnikéw wsadu okresla ro-
dzaj fermentacji, jaka dokona si¢ spontanicznie. Opanowanie
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tajnikéw fermentacji polega gléwnie na zrozumieniu, przy-
gotowaniu i utrzymaniu optymalnych dla danej fermentacji
warunkow. Kazda tradycyjna praktyka wigze sie z wykorzy-
staniem spotecznosci pozytecznych drobnoustrojow.

Proces fermentacji zachodzi réwniez przy wytwarzaniu
naturalnych wyrobéw zwanych ProBio Emami™. Wyroby te,
wytwarzane przez firme ProBiotics Polska, powstajg w proce-
sie naturalnej fermentacji. Skladajg sie gtéwnie z bakterii kwa-
su mlekowego (wiele szczepow Lactobacillus i Bifidobacterium),
drozdzy i grzybéw fermentujacych oraz dodatkdw, przede
wszystkim ekologicznej melasy z trzciny cukrowej, ktora sta-
nowi pozywienie dla mikroorganizmoéw - jest probiotykiem,
dzieki ktéremu wspomniane bakterie mogg si¢ rozwijac.

Przygode z ProBio Emami™ rozpoczelismy wiosng 2007
roku. Na poczatku, prowadzac kilkunastohektarowy sad,
zaczeliSmy stosowad probiotechnologie do ochrony roslin.
Szybko zauwazyli$my, ze wyeliminowanie chemicznych $rod-
kow na rzecz probiotykdw przynosi po pewnym czasie popra-
we jakosci i zwigksza walory zdrowotne i smakowe owocdw.
Zorientowali$my sie tez, ze pracownicy, ktérych zatrudnia-
my sezonowo do zbiordw, przestali narzeka¢ na problemy
ze zdrowiem. Ustgpily grzybicze choroby skory, ktére do tej
pory byly dla nich powaznym problemem. Zacheceni tymi
spostrzezeniami, zaczeliSmy stosowaé ProBio Emy™ przy
hodowli zwierzat, uprawie pdl, ale rGwniez w ogrodzie przy-
domowym oraz w domu.

Wiemy, ze jeszcze duzo pracy przed nami. Perspektywy kli-
niczne dla produktéw opartych na bakteriach Lactobacil-
lus s3 bardzo szerokie. Wiele wskazuje na to, ze te bakterie
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mozna z dobrym skutkiem stosowa¢ miedzy innymi w profi-
laktyce i leczeniu wzde¢ oraz zapar¢ u dorostych (szczegdlnie
u os6b starszych), w celu stymulacji uktadu immunologicz-
nego oraz wszedzie tam, gdzie w gre wchodzi zdrowie ukta-
du pokarmowego, a przez to - catego organizmu. Jeéli nato-
miast konieczna jest terapia z udziatem antybiotyku, nalezy
pamietad, ze antybiotyk zawsze powinien i$¢ w parze z pro-
biotykiem. Probiotyk niweluje skutki uboczne dziatania leku,
miedzy innymi zapobiega niszczeniu flory mikrobakteryjnej
w jelitach. Mikroorganizmy mogg takze obnizaé ryzyko wy-
stapienia niektorych nowotworéw. Lagodza obawy nietole-
rancji laktozy i redukujg ryzyko pojawienia sie alergii u oséb,
ktore sa na nig podatne.

Od 2014 roku wspdtpracujemy z dr Ewg Dabrowska. Prowa-
dzimy wyktady podczas turnuséw zdrowotnych w osrodkach
na Kaszubach i nad morzem, poznajemy wtedy wielu wspa-
nialych ludzi. Pokazujemy im, Ze mozna zy¢ zdrowo i w zgo-
dzie z naturg. Wlasnie taki styl zycia staramy sie promowac,
nie tylko méwigc o samych mikroelementach, ale tez o wy-
robach, ktére powstajg przy ich udziale.

Najwazniejsze jest dla nas spotkanie z drugim cztowie-
kiem, dlatego zapraszamy na wyklady, szkolenia, spotkania
lub rozmowy telefoniczne badz e-mailowe. Do zaintereso-
wanych trafiamy tez przez strone internetowg www.brun-
kanatural.pl i nasz profil na Facebooku, na ktérym staramy
sie dzieli¢ naszymi doswiadczeniami.

Chcemy sie wywigza¢ z obowigzku czynienia dla innych
dobra, dlatego zapraszamy Panistwa, abyscie zainspirowani
naszymi do$wiadczeniami, sami sprobowali tego, co oferuje
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nam $wiat. Zachecamy do odkrycia daréw natury, czyli po-
zytecznych mikroorganizméw, ktdére towarzysza nam na
kazdym kroku i odgrywaja bardzo wazng role w kazdej dzie-
dzinie naszego zycia. Otwierajgc sie na te doswiadczenia,
mozemy dozna¢ najpiekniejszego cudu, jaki daje nam $wiat.




30 LAT
DOSWIADCZENIA DR EWY DABROWSKIE)
W TWOIM TELEFONIE

Od ponad trzech dekad dr Ewa Dabrowska aktywnie rozwija
i udoskonala swojg warzywno-owocowg diete.

Oficjalna aplikacja Dieta dr Ewy Dabrowskiej to miejsce,
w ktérym wszystko, co zwigzane z odzywianiem podczas postu
i juz po jego zakonczeniu, masz podane jak na tacy:

gotowe przepisy uwzgledniajgce wytacznie dozwolone
podczas postu produkty,

2 rodzaje zdrowego odzywiania - czyli zdrowej diety - do
stosowania na co dzien,

opcja wymiany sktadnikéw i przepiséw,

dostep do modutu Wiedza, gdzie znajdziesz kilka godzin
najlepszych wyktadéw dr Dabrowskiej - czyli solidng
dawke wiedzy o diecie warzywno-owocowe;j,

bezptatny kontakt z zespotem certyfikowanych dietetykéw.

Dostep do aplikacji to wygodny sposéb na to,
by wprowadzi¢ w swoje zycie nowe, zdrowe nawyki
i wspoméc oczyszczanie organizmu zgodnie
z zasadami diety warzywno-owocowe;.

Specjalnie dla Ciebie
przygotowalismy wyjgtkowy rabat,
dzieki ktéremu otrzymasz dostep
az 15% taniej!

AV 4

Zeskanuj kod QR lub wejdZ na strone
https://ewadabrowska.com.pl/?pc=fermentacja
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Przygotuyj litrowy stoik, w ktérym zmiesci si¢ kapusta, a od
gory pozostanie pusta przestrzen o wysoko$ci mniej wiecej
5 cm. Dzieki temu z tatwos$cig go zamkniesz, np. dociskajac
kamieniem czy spodkiem. Ponadto miejsce na sok, ktdry be-
dzie si¢ wydzielal podczas kiszenia, zapobiegnie wylewaniu
sie ptynu. Pamietaj, ze w produkcie pracujg zywe bakterie.
Jesli szczelnie zamkniesz stoik, to wewngtrz powstanie nie-
wielkie ci$nienie, przez co podczas otwierania stoika mozesz
miel wrazenie, jakby jego zawartos¢ sie rozszerzala, czasem
nawet do$¢ gwaltownie. Jest to normalny proces i dopoki ki-
szonka nie daje wyraznie nieprzyjemnego zapachu, nie ma
problemu.

Sktadniki:

« Yakapusty czerwonej

+ 1mala marchewka

« 1llyzeczka soli kamiennej
o Valyzeczki gorczycy

Kapuste i marchewke posiekaj na mandolinie na cienkie pa-
ski. W16z do miski, dodaj sél i gorczyce i wygniataj, az ka-
pusta bedzie migkka i pusci sok. Nastepnie przeldz jg do
stoika i $ci$le ubij, tak aby na wierzchu pojawit sie sok. Przy-
16z spodkiem i wymytym kamieniem, tak aby kapusta nie
wydostawala sie ponad sok. Przykryj $cierka i odstaw na 2
doby w kuchni na blacie. Nastepnie szczelnie zakre¢ i od-
staw w chtodniejsze miejsce. Tak przygotowana kapusta jest
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Ta kiszonka
Swietnie
komponuje

sie z daniami

na etap postu
wedtug dr Ewy
Dabrowskiej.

Ale jej smak

jest tak
charakterystyczny,
ze na pewno
pozostanie

z tobg na kazdym
etapie zywienia
wedtug dr Ewy
Dabrowskiej.



Dressing

jest Swietny

na etap wyjscia
i zdrowego
odzywiania.

gotowa po 2-3 tygodniach, w zaleznosci od tego, w jakiej
temperaturze stala.

Kapuste czerwong mozna podaé w czasie postu jako suréw-
ke bez dodatkow. Jest ostra, $wietnie tez komponuje sie np.
z brokulem, kalafiorem czy jarmuzem.

Jesli nie przeprowadzasz postu, a po prostu chcesz sie
zdrowo odzywia¢, proponuje $wietng surowke z kiszonej ka-
pusty czerwonej z dodatkiem kalafiora gotowanego na parze
przez ok. 5 minut i z dressingiem ziotowym.

Taki dressing mozesz podawa¢ do wielu suréwek. Zawarta
w nim oliwa pozwala na przyswajanie witamin rozpuszczal-
nych w thuszczach. Po zakoriczeniu etapu postu tluszcze
$wietnie uzupelniajg nasza diete o niezbedne kwasy thusz-
czowe, nie do zastgpienia w codziennej diecie.

Sktadniki:
« 1lyzka oliwy
« 1lyzka sosu sojowego
5 tyzki octu jabtkowego
o llyzka sezamu

Sktadniki wymieszaj i pozostaw na ok. 30 minut, aby sie do-
brze potaczyly.
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Kapusta kiszona
to jeden

z faworytéw
podczas postu
dr Dabrowskie;j.
Sprawdzi sie
podczas kazdego
etapu zywienia.
W wersji

z imbirem

jest doskonata
propozycja dla
0s6b lubigcych
bardziej
wyraziste
smaki.

©

Biata kapusta to od zawsze jedna z najpopularniejszych
w Polsce kiszonek. Kto nie pamieta z dziecinstwa kapusty
kiszonej do obiadu? To réwniez jedna z najbardziej lubia-
nych kiszonek w czasie postu. Przygotujesz z niej farsz do
nadziewania pomidordéw, papryki czy kalarepy, a nawet zro-
bisz z niej pieczen.

Biala kapusta nierozerwalnie tgczy sie z kminkiem. To
polaczenie jest bardzo popularne, poniewaz kapusta moze
powodowac wzdecia, a kminek $wietnie je fagodzi. Kapusty
kiszonej nie musisz robi¢ w duzych beczkach, znoszac przy
tym jej nietadny zapach. Mozesz przygotowaé mniejszg ilos¢,
np. raz w miesigcu. Ja przygotowuje kapuste mniej wiecej
co dwa tygodnie. Po prostu kiedy widze, ze zjedlismy z ro-
dzing juz potowe kapusty z mojego gliniaka, wyjmuje czes¢,
ktora pozostata, wkltadam do garnka porcje swiezej kapusty,
przykrywam ja tg ukiszong i w ten sposéb mam ciggle §wie-
ze i chrupigce danie.

Do kiszenia kapusty potrzebujesz 3-4-litrowego naczy-
nia z kamionki (najlepiej z kolnierzem, zeby miat sie gdzie
wylewaé sok powstajacy podczas kiszenia). Jesli nie masz ta-
kiego naczynia, uzyj duzego stoika, a pod spodem postaw ta-
lerz na sok.

Sktadniki:
« 1drednia gtéwka kapusty
« 2 marchewki
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« 3 cm korzenia imbiru (opcjonalnie)
« 1lyzka soli kamiennej

Kapuste obierz z zewnetrznych brzydkich lisci, przekréj na
pét i wytnij twardy glab. Nastepnie poszatkuj bardzo drob-
no w cieniutkie paseczki. Mozesz to zrobi¢ recznie, ale wy-
godniej bedzie uzy¢ termomiksu albo maszynki z tarczg sie-
kajacg. Marchew i imbir obierz, zetrzyj na wiérki. Kapuste,
marchew oraz imbir przet6z do miski, dodaj s6l i doktadnie
wymieszaj. Po 15 minutach, gdy kapusta zmieknie, przetdz
ja do naczynia i mocno ubij. Mozesz uzy¢ watka do uciera-
nia ciasta lub specjalnie wyprofilowanego ttuczka do kapu-
sty, tzw. ubijaka. Kapuste ubij bardzo $cisle, tak aby puscita
sok. Nastepnie przyt6z ja spodkiem i umytym kamieniem, aby
warstwa soku pozostala na powierzchni. Pamietaj, zeby zo-
stawi¢ w naczyniu wolne miejsce, mniej wiecej 5 cm od gory,
przykryj je Sciereczkg. Pozostaw w temperaturze pokojowej
przez 3 dni, nastepnie przykryj przykrywka lub talerzykiem
i wstaw w chtodne miejsce. Kapusta jest gotowa juz po 10-14
dniach. Jedli tak jak ja kladziesz §wiezg kapuste na spod i przy-
krywasz juz ukiszong porcja, bedzie gotowa po 5-6 dniach.

Kapusta to popularna kiszonka, nadaje sie do wszystkich po-
traw. Podczas postu moze stanowié baze suréwek lub doda-
tek do nich. Swietnie nadaje si¢ na zupe, mozna z niej zro-
bi¢ placki, kotlety itp. Warto tez je$¢ ja wprost z naczynia.
Mowi sie, ze 150 g kapusty kiszonej zjedzone do $niadania
kazdego dnia usprawnia metabolizm i dostarcza jelitom do-
brych bakterii.
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Kapusta duszona z pieczarkami i jarmuzem bedzie $wiet-

na jako dodatek do obiadu albo samodzielne danie, podane

z suréwkga ze §wiezych warzyw. To $wietny pomyst na etap
wyjscia.

Skladniki:

2 duze garscie kapusty kiszonej
5 §rednich pieczarek

1 gar$¢ posiekanego jarmuzu
/5 §redniej cebuli czerwonej

2 tyzki oliwy

ulubione przyprawy do smaku
kietki do podania

Cebule udus na oliwie. Dodaj pieczarki pokrojone w plastry

i du$ jeszcze przez ok. 5 minut. Nastepnie dodaj 2 garscie od-

ci$nietej kapusty i posiekany jarmuz, wymieszaj i du$ na bar-

dzo matym ogniu przez ok. 20 minut. Przypraw do smaku,

podawaj z kietkami.
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Kilka lat temu, bedac w Turcji, odwiedzitam restauracje pel-
ng kiszonek i peklowanych warzyw. Czego tam nie bylo...
Oprdcz kiszonych warzyw mozna bylo sprébowaé wyrobéw
mlecznych robionych tradycyjnymi metodami. Restauracja
potaczona byta z manufakturg, w ktérej mozna bylo kupi¢
kiszonki na wynos. Mojg uwage przykuta kapusta kiszona
w gléwkach. Pracownik manufaktury powiedzial, ze to spo-
sob kiszenia kapusty dla leniwych, bo nie trzeba nic z nig ro-
bi¢ poza umyciem i wlozeniem do beczki czy stoika. Ja do-
dam, Ze mamy wiele rodzajéw kapusty i z praktyki wiem, ze
do kiszenia w catosci najlepiej nadaje sie kapusta wtoska lub
kapusta turecka, ktora ma ptaskie gtéwki i spore, roztozy-
ste liscie. Liscie dojrzatego warzywa nie sg $cisle utozone,
dzieki czemu solanka $wietnie w nie wnika. Kapuste kiszo-
ng w gléwkach mozna wykorzysta¢ do suréwek, gotgbkow
lub po prostu upiec w plastrach w zalewie z czosnku i zi6t.

Do kiszenia kapusty w gtéwkach najlepiej nadaje si¢ wyz-
sze i szersze naczynie szklane, szeroki gliniak lub emaliowa-
ny garnek. Wazne, aby kapusta byla w catosci zalana solan-
kg, powinno tez zosta¢ troche miejsca na sok, ktory kapusta
moze pusci¢ podczas kiszenia.

Sktadniki:

« 1gtéwka kapusty

« po 1lyzce soli na kazdy litr wody

o 2 lyzki mieszanki zi6t (kminek, majeranek)
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 kilka ziaren ziela angielskiego i listkow laurowych
« kilka plasterkdw chrzanu (opcjonalnie)

Umyj kapuste, usuni zniszczone liscie i wytnij gtab. W16z wa-
rzywo do garnka, naktuj delikatnie wykataczka w kilku miej-
scach, dodaj plastry chrzanu, ziele angielskie i listki laurowe.
Zalej zalewg przygotowang w proporcji: 1 tyzka soli kamien-
nej na 11 wody. Zalewa powinna zakrywa¢ kapuste, pamie-
taj o pozostawieniu nad nig 3-4 cm wolnego miejsca. Kapu-
sta powinna by¢ gotowa po 2-5 tygodniach, w zaleznosci od
temperatury pomieszczenia, w ktérym jg zostawisz.

Sktadniki:

« kapusta kiszona w catosci, 2 plastry o grubosci ok. 3 cm

« 4 lyzki oliwy

o 2 lyzeczki mieszanki zi6t (kminek, ziota prowansalskie,
bazylia)

« 2 2z3bki czosnku

Plastry kapusty roztdz na blaszce wyltozonej papierem do
pieczenia. Przygotuj sos - oliwe wymieszaj z ziotami i drob-
no posiekanym czosnkiem. Posmaruj sosem plastry kapusty.
W16z blaszke do rozgrzanego piekarnika i piecz przez ok.
30 minut w temperaturze 180 stopni. Jesli masz w piekarni-
ku funkcje pieczenia na parze, mozesz ja wtaczy¢ na ostat-
nie 10 minut - dzieki temu kapusta bedzie bardziej soczysta.
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Danie Swietnie
pasuje na etap
wyijscia, ale
kapusta upieczona
bez oliwy
urozmaici jadtospis
rowniez podczas
postu dr Ewy
Dabrowskie;j.



Jesli nie masz takiej funkcji, to po upieczeniu podlej kapu-
ste 3 tyzkami wody, przykryj szczelnie i pozostaw do osty-
gniecia. Do przykrycia polecam specjalny papier woskowany
wielokrotnego uzytku, ktory jest przeznaczony do wysokiej
temperatury.
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