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d pierwszego wydania tej ksiazki minelo dziesig¢ lat. Cala
O dekada! Kiedy pisalam Smak Zycia, a pézniej trzymatam
w rekach wydrukowany egzemplarz, nie sadzilam, ze jestem
na poczatku fascynujacej drogi, na ktorej czeka na mnie mndstwo

niezwyktych, zaskakujacych, waznych odkry¢. Kulinarnych, osobi-
stych, duchowych...

Dziesig¢ lat temu zycie miato dla mnie smak miedzy innymi stodko-
-ostrych aromatycznych krewetek z karaibskich plaz, pobudzajace-
go meksykarnskiego chtodnika gazpacho, wybornego kurczaka w cy-
trusach i bananéw w bialym winie. Dzi§ cz¢$ciowo si¢ to zmienilo.
Zupelnie zrezygnowalam z alkoholu i miesa, a ryby i owoce morza
jadam bardzo sporadycznie. Kuchnia roélinna, ktéra stanowi podsta-
we mojego pozywienia, jest przebogata, zdrowa i pyszna. Wiem jed-
nak, ze przejécie na diet¢ wegetariariska dla wielu os6b moze okazaé
si¢ trudne. Gdy pisatam Smak 2Zycia, bytam w polowie drogi. Zmia-
na moich przyzwyczajeri kulinarnych nie byta rewolucja, a ewolucja.
Najpierw zrezygnowalam z miesa ssakéw, ograniczytam si¢ tylko do
drobiu i ryb i stopniowo wprowadzalam coraz wigcej potraw roslin-
nych. Wiem, ze wiele 0séb przechodzi na diet¢ bezmiesng w podob-
ny sposob, dlatego we wznowieniu tej ksigzki dziele si¢ przepisami na
wyS$mienite i proste w przygotowaniu dania z drobiu, ryb i owocéw
morza. Niech kazdy znajdzie cos$ dla siebie i odnajdzie wlasng droge
do zdrowego zycia!

WSTEP






Co jeszcze uleglo zmianie? Gotujac, stosuje wigeej dobrych ttusz-
czéw, odstgpilam na przyklad od smazenia na oliwie, ktéra z powo-
dzeniem zastepuje maslem klarowanym. Ponadto wyeliminowatam
bialy cukier, zamiast ktérego uzywam zdrowszego cukru trzcinowe-
go i miodu. Zupelnie zrezygnowalam z produktéw zawierajacych
chemiczne dodatki (na przyktad do pieczenia wybieram wylacznie
proszek bez fosforanéw lub sode oczyszczong), zamiast soli morskiej
czedciej stosuje dobrej jakosci s6l himalajska.

Zmienila si¢ jeszcze jedna rzecz — tym razem nie we mnie i w moim
podejsciu do kuchni, lecz wokél mnie. W ciggu ostatnich lat znacznie
wzrosta swiadomo$¢ kulinarna Polakéw, zdrowe gotowanie w wie-
lu kregach stato si¢ modne, a w sklepach — nie tylko tych z Zywno-
$cig ekologiczng — pojawily si¢ produkty niegdys$ nieobecne lub rzad-
kie. Dzi§ mozemy kupi¢ na wage réznego rodzaju kasze, na stoisku
warzywnym znajdziemy okre, roszponke i szparagi, a po przebogata
w substancje odzywcze spiruling mozemy si¢ wybra¢ nawet do lepiej
zaopatrzonego marketu osiedlowego. Poza tym wiele produktéw jest
dostepnych przez internet. To ogromnie cieszy. I dowodzi, ze coraz
wigcej os6b czuje potrzebe, by odkrywaé nowe, zaskakujace smaki
i dba¢ o zdrowie.

Ksigzka, ktéra trzymasz w rekach, jest wznowieniem tej z 2007 roku.
Zawiera uaktualnione przepisy, w ktérych czes¢ sktadnikéw zastapi-
tam zdrowszymi produktami. Ponadto wzbogacitam ja o receptury
wyprébowane i pokochane w ciagu ostatnich lat — réwniez zupelnie
nowe, dotad niepublikowane. Moje zycie nieustannie si¢ zmienia, po-
niewaz tak jak Ty, jestem w podrézy zycia. Niech ta podréz bedzie dla
nas pelna wspanialych odkry¢, przezy¢ i najpigkniejszych smakéow!
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0, co jemy, ma ogromny wplyw na nasz wyglad. Wecale nie mysle
T tu jedynie o szczuplej sylwetce. Od tego, co mamy na talerzu,

zalezy takze stan skéry, wloséw i paznokei. Wiele ,,cudownych”
diet polega na ograniczeniach. Dotycza one przede wszystkim tlu-
stych ryb (tosos), owocéw (awokado) lub nasion (orzechy, migdaty).
Zupelnie si¢ z tym nie zgadzam. Tluszcz zawarty w tym pozywieniu
jest niezbedny do prawidlowego funkcjonowania organizmu. Odzy-
wia skére, wzmacnia wlosy i paznokcie. Znam osoby, ktére stosowaly
drastyczne diety i kiedy ukonczyly trzydziesty rok zycia, ich cera wy-
gladata jak u 0séb znacznie starszych. Stalo si¢ tak wlasnie z powo-
du niedoboru tego zdrowego tluszczu. Bardzo popularne sg ostatnio
kapsutki z witaminami A i E. Jestem zdania, Ze to, co jest nam po-
trzebne dla zachowania zdrowia i picknego wygladu, nalezy czerpac
z natury. Uroda to réwniez witalno$¢ i energia, ktérymi emanujemy.
Jedzenie ma ogromny wplyw na nasze samopoczucie. Ttuste, cigzkie,
wysoko przetworzone pozywienie powoduje, Ze stajemy si¢ ociezali
i mamy malo energii, a to nie dodaje uroku.

Wiele badani dowiodlo, ze najlepsza dla naszego samopoczucia i wy-
gladu jest dieta $rédziemnomorska, opierajaca si¢ na duzej ilosci wa-
rzyw, owocow i ryb, a niewielkiej ilosci migsa. Jesli kto$ si¢ upiera, by
jes¢ migso, radze zrezygnowac z wedlin pelnych saletry oraz innych
srodkéw chemicznych, uzywanych w procesie produkcji do konser-
wowania i polepszenia smaku. Zamiast tego raz na jaki$ czas moz-
na zje$¢ dobrze przyrzadzony stek z dodatkiem pysznej salaty. Nie
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nalezy zapomina¢ tez o nabiale, kaszach, roslinach straczkowych. Po-
nadto w codziennym menu powinno si¢ znalez¢ sporo ziaren slo-
necznika, pestek dyni, migdaléw i orzechéw. Warto zainteresowac si¢
réwniez serem tofu, wodorostami i réznymi odmianami herbat.

WLOSY

Aby poprawi¢ wyglad wloséw — a przy okazji skéry i paznokei — pij
napar ze skrzypu polnego, zawiera bowiem duza ilo$¢ krzemu. Réb
to systematycznie — pij przynajmniej szklanke naparu dziennie przez
miesigc.

ZIOLOWE NAPARY
DO PLUKANIA WEOSOW

Wybér dobrych, naturalnych kosmetykéw do pielegnowania
wloséw jest ogromny, warto jednak uzupelni¢ je ziotowymi
naparami do plukania. Bedac nastolatka, znalaztam w ma-
gazynie ,Filipinka” przepis na mieszanki ziolowe, ktérych
uzywam do dzi$. Dzieki nim wlosy staja si¢ zdrowe, puszyste
i I$nigce.

SKEADNIKI

Do wioséw jasnych

krwawnik — likwiduje podraznienia, ulatwia ukladanie fryzury
mydlnica — oczyszcza wlosy, ktdre dzigki temu lepiej si¢ ukladajg
nagietek — odzywia wlosy, dziala przeciwlupiezowo, lagodzi podraznie-
nia skory glowy

pokrzywa — odzywia wlosy, wspomaga ich wzrost

rumianek — dziala bakteriobdjczo i przeciwlupiezowo, nadaje wilosom
puszystosc i zlocisty odcieri

tatarak — nadaje wlosom mity zapach, odzywia je i wzmacnia

SMAK ZYCIA



Do wloséw ciemnych

brzoza — dziala przeciwlupiezowo, odzywczo i 2migkczajgco

chmiel — wzmacnia cebulki wlosowe

kora debu — wzmacnia brgzowy kolor wlosow, nadaje im polysk

lipa — nadaje pigkny zapach

rozmaryn — odzywia wlosy, nadaje im jedwabisty potysk

szatwia — odzywia, zapobiega przetluszczaniu, nadaje polysk, pomaga
w ukladaniu fryzury

WYKONANIE

Ziola (najlepiej pakowane luzem, a nie z torebek do zaparzania) wy-
mieszaj w réwnych proporcjach. Odmierz 5 tyzek mieszanki, zalej
1 litrem letniej wody, doprowadz do wrzenia, a nastepnie gotuj przez
10 minut na malutkim ogniu. Gdy napar ostygnie, przecedz go przez
bardzo geste sito. Umyj wlosy ulubionym szamponem, nal6z na nie
odzywke, a na koniec wyplucz je w letnim naparze. Od razu poczu-
jesz réznice!

MASECZKA DO SUCHYCH WEOSOW

SKEADNIKI

1 zottko
sok wycisnigty z Y2 cytryny
kilka kropli oleju rycynowego

WYKONANIE

Z6ltko utrzyj z sokiem z cytryny i olejem rycynowym. Jego ilos¢ za-
lezy od stanu wloséw, ale nie nalezy z nim przesadza¢, bo jest bardzo
tlusty. Nanie$ maseczke na wlosy, ostori je czepkiem foliowym, a na-
stepnie recznikiem (maseczka najlepiej dziata w cieple). Po uptywie
Y3 godziny umyj wlosy szamponem. Stosuj raz w tygodniu.
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TWARZ
ODZYWCZA MASECZKA Z MIODU

Miéd jest bogaty w mineraly i witaminy, dzigki czemu do-
skonale odzywia skére. Do robienia maseczek nalezy uzywac
wylacznie miodu jasnego. W celu wzbogacenia maseczki do
miodu mozna doda¢ utarty w mozdzierzu pylek pszczeli.

SKEADNIKI

2 lyzki jasnego miodu
1 lyzeczka utartego pytku pszczelego

WYKONANIE

Dokiadnie wymieszaj miéd z pytkiem. Maseczke nal6éz na twarz,
szyj¢ 1 dekolt. Skéra wehlonie zawarte w miodzie substancje odzyw-
cze. Po 10 minutach zmyj maseczke letnig woda. Osoby o rozszerzo-
nych naczynkach krwiono$nych powinny miodu uzywac z umiarem.

PEELING Z PEATKOW OWSIANYCH
WYGEADZAJACY SKORE

Jako nastolatka nie mialam probleméw z cera, natomiast
moje przyjaciélki czgsto narzekaly na przetluszczanie sie
skory i wypryski. W licznych ksigzkach i pismach szukaty-
$my metod na pozbycie si¢ tych niedoskonalosci. Po wielu
eksperymentach trafitySmy na sposéb, ktéry okazal si¢ nie-
zwykle skuteczny. Aby wygtadzic i rozjasni¢ skére, nalezy ja
delikatnie zluszczaé. Wspaniale nadajg si¢ do tego. .. zwykle
platki owsiane. Te metode stosowal réwniez méj syn Michat,

gdy jako nastolatek borykal si¢ z wypryskami. Pomogto!
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Ksiazka SMAK ZYCIA powstala dokladnie 10 lat temu i byla
efektem zmiany... mojego zycia. W 2006 roku nastapil méj osobisty
przelom, gdy ,przebudzilam si¢” do zycia §wiadomego, dobrego, pel-
nego wdzigcznosci i celebracji prostych radosci w zgodzie z natura.
Ta ksiazka jest wyrazem czystej radosci, zachlysnigcia si¢ cudownym
smakiem zycia, ktéry udalo mi si¢ nareszcie odkryé! Szukalam w tak
wielu miejscach, a okazalo sig, ze on jest tu i teraz, tuz obok mnie —
wystarczylo tylko si¢ na niego otworzy¢!

W Smaku zycia pisz¢ o moim dzieciristwie u boku wspanialych ko-
biet — mamy i babci — ktére uczyly mnie gotowaé. Dzielg si¢ réwniez
swoimi odkryciami i przywiezionymi z réznych stron $wiata przepi-
sami na szybkie, proste i zdrowe dania. Wiele z nich stalo si¢ kulto-
wymi potrawami dla czytelniczek moich ksiazek, na przyklad ulubio-
na zupa pomidorowa mojego syna Michala, tarta cytrynowa, éledzie
mojej mamy czy loso§ teriyaki. Wtedy juz sklanialam si¢ ku diecie
wegetariariskiej, ale nadal na moim stole pojawialy si¢ ryby, czasem
dréb. Zachowatam te przepisy w uaktualnionym wydaniu Smaku zy-
cia i dodalam zupelnie nowe, a starym nadalam wspdélezesny, jeszcze
zdrowszy ,szlif”.

7 wielkg radoécia oddaje¢ w Twoje rgce méj ukochany Smak zycia —
pelen zdrowia, radoéci, wdzigeznosdci i korzystania z daréw natury,
ktérg tak bardzo kocham. Niech Cig cieszy kazdego dnia i rozpro-
mienia tak bardzo jak mnie!
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