‘Receptury, przepisy, techniki i skladniki ..{ -8

niezbedne w kuchni czarownicy

KUCHENN

%




TAUREL
‘WO ODWARD

MAGIA

‘Receptury, przepisy, techniki i skltadniki
niezbedne w kuchni czarownicy

KUCHENNA

PRZEEOZYEA
Katarzyna Emilia Bogdan



TYTUL ORYGINALU:
Kitchen Witchery:
Unlocking the Magick in Everyday Ingredients

Redaktorka prowadzgca: Ewa Pustelnik
Wydawczyni: Agnieszka Fiedorowicz
Redakcja: Ida Swierkocka
Korekta: Matgorzata Hayles
Projekt oktadki: kukasz Werpachowski
llustracje na oktadce: © olga_igorevna / Adobe.Stock.com
DTP: pagegraph.pl

,Translated from”
Kitchen Witchery:
Unlocking the Magick in Everyday Ingredients
Copyright © 2021 Laurel Woodward
Published by Llewellyn Publications, Woodbury, MN 55125 USA
www.llewellyn.com

Copyright © 2022 for the Polish edition by Wydawnictwo Kobiece tukasz Kierus

Copyright © for the Polish translation by Katarzyna Emilia Bogdan, 2022

Wszelkie prawa do polskiego przektadu i publikacji zastrzezone.
Powielanie i rozpowszechnianie z wykorzystaniem jakiejkolwiek techniki
catosci badZ fragmentéw niniejszego dzieta bez uprzedniego uzyskania

pisemnej zgody posiadacza tych praw jest zabronione.

Wydanie |
Biatystok 2022
ISBN 978-83-67247-11-5

Grupa Wydawnictwo Kobiece | www.WydawnictwoKobiece.pl

d N &



Rozdziat 1

DLACZEGO JEDZENIE JEST WAZNE

Jeszcze do niedawna zdobywanie pozywienia determinowalo ludzkie zycie.
Kazda spolecznosé musiata produkowaé wlasna zywnosé. Kiedy jej si¢ to uda-
walo, rodzinom si¢ powodzito. Jesli byt z tym problem, to ludzie umierali.
Dieta byla sezonowa: wiosng 1 w miesigcach letnich ludzie jedli duzo $wiezych,
ekologicznych owocéw 1 warzyw. W miesiacach chlodniejszych spozywali na-
tomiast migso, orzechy, rosliny straczkowe, korzenie 1 zboza. Gotowanie bylo
gléwnym zaj¢ciem — nie bylo supermarketow ani sklepéw spozywczych. Je-
dzenie albo uprawiano, albo je zbierano, albo na nie polowano.

Obecnie o tym, co jemy, decyduje przemysl spozywczy. Zatrzymanie si¢
w barze 1 zjedzenie czego$§ w biegu jest dla nas czym$ naturalnym, a kiedy
robimy zakupy, wypelniamy koszyki gotowym jedzeniem, w pigknym opa-
kowaniu z napisem ,naturalne” lub ,zdrowy wybér”, podczas gdy wigkszosé
kupowanych przez nas produktéw to nie tyle pokarm, co raczej produkt spo-
zywczy, pelen cukru i chemii, z niewielka liczba skadnikéw odzywcezych.

Niezdrowa dieta 1 utrudniony dost¢p do pelnowarto$ciowego pokarmu to
dwa podstawowe czynniki, ktére doprowadzily do tego, ze raport Mi¢dzyna-
rodowego Panelu Ekspertow ds. Zrownowazonych Systeméw Zywnosci (ang.

IPES FOOD - International Panel of Experts on Sustainable Food Systems)
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méwi o ,gwaltownym wzroscie kosztow zwigzanych z wpltywem systemow
produkcji zywnosci na zdrowie™. Zywnos¢ ulegla zmianie.

Owoce 1 warzywa uprawiane kilkadziesiat lat temu byly pelne witamin
1 mineraléw, ktérych dzi§ im brakuje®. Znikaja rodzinne gospodarstwa na ca-
tym $wiecie, a ich miejsce zajmuja korporacje produkujace zywnosé?. Obecnie
zwykle zywno$¢ jest przetworzona, spryskana pestycydami i roundupem, okra-
szona chemicznymi rozpuszczalnikami 1 pozbawiona substancji odzywczych.

Jednak fakty pozostaja niezmienne. Nadal jesteSmy tym, co jemy, a jako spo-
teczenstwo placimy za to niskim poziomem energii, stabym zdrowiem i pro-
blemami z nadwaga. Powszechne jest poranne zmgczenie, ktére wigkszo$¢
rekompensuje sobie kawg 1 ztapanym napredce positkiem. Spozywamy puste
kalorie, pelne soli, cukru i chemicznych dodatkéw, o trudnych do wymoéwienia
nazwach. Niezdrowe wzorce zywieniowe s3 coraz cz¢stszym problemem na ca-
tym $wiecie, a towarzysza im coraz wigksza nadwaga oraz przer6zne choroby?.

Musimy powrdcié do korzeni, wypelniajac jadlospis produktami z lokal-
nych bazaréw, warzywami z ogrodu i ekologicznymi produktami z supermar-
ketéw. Dzigki odrobinie uwagi 1 wysitku mozna zastapi¢ jedzenie Smieciowe
zdrowym 1 lepszym pokarmem, odzyskujac przy tym zdrowie 1 energi¢. Niech
twoja spizarni¢ zajma zapasy, ktore dodadza ci sil.

Powinni$my zaczaé kupowac i wybiera¢ §wiadomie, unikajac tego, co tanie,
sztuczne 1 przetworzone. Niech twoim nawykiem stanie si¢ czytanie etykie-
tek, zanim wlozysz cokolwiek do koszyka. Unikaj produktéw, ktore zawieraja
duzo dodatkéw. Odstaw na polke to, co zostalo mocno przetworzone. Unikaj
produktéw pakowanych i zawsze, gdy istnieje taka mozliwos¢, wybieraj praw-

dziwy pokarm.

Dlaczego warto kupowac zywnosé ekologiczng

Jedzenie czgsto zawiera szkodliwe substancje chemiczne, ktérych prézno szu-

ka¢ na opakowaniu. W samych Stanach Zjednoczonych dodaje si¢ do plonéw
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ponad p6t miliarda pestycyddéw rocznie®, nie po to, by zwigkszyé wartosé
zywnosci, ale po to, by zwigkszy¢ plony. To wielki biznes. Plony spryskuje
si¢ truciznami 1 sSrodkami chwastobdjczymi, a zbiory wysyla do sklepéw, nie
zwazajac na to, jak szkodliwe sa dla zdrowia. A s3 szkodliwe. W 2015 roku
Migdzynarodowa Agencja Badan nad Rakiem, IARC (International Agency for Re-
search on Cancer) opublikowala raport stwierdzajacy, ze srodek chwastobojczy
glifosat oraz takie Srodki owadobdjcze jak malation, diazinon, tetrachlorvin-
fos czy paration, z duzym prawdopodobienstwem, sa ,,rakotwoércze dla ludzi™.
Srodek owadobojczy chlorpyrifos przyczynia si¢ do opdznienia rozwoju nie-
mowlat’. Ponadto badania sugeruja, ze pozostalosci po pestycydach — na pozio-
mie, jaki powszechnie mozna znalez¢é w moczu dzieci w Stanach Zjednoczo-
nych — mogg si¢ przyczynia¢ do tak czgstego wystgpowania ADHD. Powiazaé
je mozna takze z pogorszeniem jakosci spermy u mezczyzn®.

Glifosat, aktywny sktadnik roundupu, to najcz¢sciej stosowany preparat
chwastobodjczy na catym Swiecie. Jego uzycie laczy si¢ z wystgpowaniem raka,
autyzmu, powaznych alergii pokarmowych oraz choréb autoimmunologicz-
nych’. Agencja Badari nad Rakiem Swiatowej Organizacji Zdrowia (WHO)
wykazala, ze dlugotrwale narazenie na dzialanie glifosatu jest zwiazane z roz-
wojem chloniaka nieziarniczego oraz innych powaznych choréb. W 2015 roku
zaréwno Kalifornia, jak i Swiatowa Organizacja Zdrowia oglosity, ze glifosat
jest srodkiem potencjalnie rakotwoérczym!. W 2017 roku Kalifornia, w ini-
cjatywie prawnej, zwanej Proposition, umiescifa glifosat na liScie zwiazkow
chemicznych powodujacych raka. Od tamtej pory ponad czterdzie$ci dwa
tysiace os6b wytoczylo proces przeciwko koncernowi Monsanto (obecnie
Bayer), z zarzutem, ze narazenie na spozycie roundupu przyczynito si¢ do
rozwoju chloniakdéw nieziarniczych, ktére to ryzyko zostalo zatajone przez
Monsanto'’.

Glifosat jest szkodliwy, a mimo to od 2012 roku w Kalifornii spryskuje si¢
nim migdaly, brzoskwinie, melony kantalupa, cebulg, czeresnie, kukurydze

cukrows 1 cytrusy'?. Groszek, cukier i buraki cukrowe, marchew, ziemniaki
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1 cebula, a takze komosa ryzowa, herbata, piwo 1 wino rowniez zawieraja duze
iloSci glifosatu'®. W testach wykryto glifosat w pszenicy, jgczmieniu, owsie 1 fa-
soli, ktére nie s3 genetycznie modyfikowane, poniewaz coraz cz¢Sciej w rolnic-
twie robi si¢ opryski plonéw tuz przed zbiorami, by osuszy¢ rosliny i zebraé
plon ,szybciej niz to mogloby nastapié, gdyby pozwolono ro§linom obumrzeé¢
naturalnie”, pisze Ben Hewitt, co oznacza, ze glifosat jest w wielu roslinach,
ktére spozywamy. Praktyka desykacji plonéw w ponad pi¢édziesigciu procen-
tach ,naraza nas na spozycie” glifosatu'.

JestesSmy karmieni szkodliwymi dla zdrowia substancjami chemicznymi. S
one w wielu spozywanych przez nas produktach i1 nie wiadomo jaka krzyw-
d¢ nam wyrzadzaja, chociaz coraz wigcej osob zaczyna si¢ nad tym zastana-
wiaé. Ogromnym winowajca jest tutaj kukurydza. Monsanto do kukurydzy
wprowadzito gen Bt. Bt, czyli Bacillus thuringiensis. To owadobdjcza bakteria,
naturalnie wyst¢pujaca w glebie. Firma Big Food twierdzi, ze pokarm modyfi-
kowany genetycznie jest bezpieczny, a Bt nie jest wchianiana przez czlowieka.
Jednak lekarze w szpitalu uniwersyteckim Sherbrooke w Quebecu w Kanadzie
odkryli toksyny Bt w dziewi¢édziesigciu trzech procentach przypadkéw kobiet
w ciazy, ktére poddano badaniu, a takze w osiemdziesi¢ciu procentach krwi
przedostajacej si¢ do dzieci poprzez pgpowing .

W 2018 roku grupa naukowcdéw z organizacji non profit Environmen-
tal Working Group zakupita w sklepach spozywczych w San Francisco oraz
w Waszyngtonie owsiane platki $niadaniowe oraz batoniki zbozowe ponad
dwunastu firm, aby udzieli¢ Amerykanom informacji, ktére sa utajnione rza-
dowymi przepisami. Glifosat znajdowal si¢ w kazdej prébee, a ,wszystkie,
poza dwoma, z dwudziestu oSmiu probek zawieraly st¢zenie glifosatu powyzej
poziomu dopuszczalnego wedlug standardow EWG, ktére méwia o dziennej
dawce ponizej 160 ppb™°. Najwyzszy wskaznik glifosatu zawieraly produkty
firmy Quaker. Platki $niadaniowe Quaker Oatmeal Squares Honey Nut za-
wieraly 2 837 ppb glifosatu. Produkt Quaker Oatmeal Squares Brown Sugar

byl na drugim miejscu i zawieral 2 746 ppb. Firma General Mills uplasowata
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si¢ jako czwarta z 1171 ppb glifosatu w platkach Cheerios Oat Crunch Cinna-
mon. Batoniki zbozowe takze zawieraly duze ilosci glifosatu, z czego najwigcej
tego zwiazku odkryto w Quaker Breakfast Squares Soft Baked Bars Peanut
Butter, bo az 1014 ppb".

Odpowiedz firmy Quaker, ktora ukazata si¢ w stacji Fox KTVU, w CBS
News, w gazecie ,,New York Times” oraz w programie People, brzmiata: ,Fir-
ma Quaker nie dodaje glifosatu na zadnym etapie produkgeji. Glifosat jest po-
wszechnie stosowany w przemysle rolniczym, przed zbiorami plonéw. Kiedy
otrzymujemy owies, przechodzi on rygorystyczny proces oczyszczania (tuska-
nie, czyszczenie, prazenie 1 prasowanie)”s.

Wynika z tego, ze decydujac si¢ na zakup nieekologicznej zywnosci z psze-
nicy czy owsa, wybierasz produkty zawierajace rézne szkodliwe zwiazki che-
miczne. Prawda jest taka, ze wiemy niewiele na temat dlugoterminowych
skutkéw ubocznych wywotanych spozyciem glifosatu, a takze innych pestycy-
dow zawartych w jedzeniu. Wyrzadzone przez nie szkody moga by¢ widoczne
za 10 lub 20 lat. Z pewnoScia wiemy, ze glifosat jest szkodliwy dla Srodowiska
1 pozostaje w glebie 1 w wodach gruntowych!. Ministerstwo Ochrony Zaso-
béw Naturalnych twierdzi, ze w ciagu ostatnich 20 lat glifosat spowodowat
»znaczny”, bo ponad osiemdziesi¢cioprocentowy spadek populacji motyli mo-
narchy, z powodu utraty stanowisk trojesci?’. Srodki chwastobéjcze zawieraja-
ce glifosat sa ,,szkodliwe dla wielu aspektéw ekosystemu, w tym takze biologii
i sktadu gleby, wody, innych roslin, organizméw wodnych, ptazéw, gadow,
bezkregowcow, zwierzat oraz ludzi™'. Ich toksyczny wplyw jest widoczny za-
réwno u nizszych bezkr¢gowcow, jak 1 wyzszych kregowcoédw. Badanie Sro-
dowiskowe z 2017 roku wykazalo toksyczne skutki glifosatu ,w przypadku
pierScienic (dzdzownic), stawonogéw (skorupiaki 1 wady), migczakdw, zwie-
rzat bezkr¢gowych, ryb, gadow, plazow 1 ptakéw. U wyzszych kregowcdw, na
przykiad u ludzi, zaobserwowano takie toksyczne skutki jak genotoksycznosé,
cytotoksyczno$é, zmiany w jadrze komérkowym, zmiany hormonalne, zmia-

ny chromosomalne 1 uszkodzenia DNA"2.
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Mozesz uniknaé spozywania glifosatu, karmiac rodzing pokarmem pocho-
dzacym z upraw ekologicznych. Do uprawy ekologicznych owocéw, warzyw
1 zb6z uzywa si¢ bezpiecznych, naturalnych pestycydéw. Zwykle sa one spry-
skiwane naturalnymi §rodkami chwastobdjczymi, rzadziej niewielka iloscia pe-
stycydow syntetycznych, ktérych stosowanie jest $cisle uregulowane. Wybiera-
jac produkty ekologiczne, nie spozywasz codziennej dawki pestycydow, toksyn
1 Srodkdéw owadobdjczych, pochodzacych z upraw konwencjonalnych, a dzigki
temu odzywiasz si¢ zdrowo. Ostatnie badania potwierdzity, ze zywnos¢ ekolo-
giczna zawiera o wiele wigcej korzystnych skladnikéw odzywcezych, takich jak
antyoksydanty, od zywnosci uprawianej w sposob konwencjonalny. W czasopi-
$mie ,,British Journal of Nutrition” ukazalo si¢ badanie, ktére pokazato, ze dzig-
ki zastosowaniu innych praktyk zarzadzania gleba ,plony ekologiczne 1 zywnos¢
z nich pochodzaca zawiera wyzsze st¢zenie przeciwutleniaczy od zywnosci ho-
dowanej w sposb konwencjonalny”™. W trwajacym 6 lat badaniu, opublikowa-
nym w czasopiSmie , Journal of Agricultural and Food Chemistry”, odkryto, ze
ekologiczne cebule zawieraja o okoto dwadzieScia procent wigcej przeciwutlenia-
czy od cebul hodowanych konwencjonalnie*. Bez watpienia ekologiczne jedze-
nie jest drozsze, ale warto wydaé wigcej, by unikna¢ codziennej dawki trucizny.

W magicznym gotowaniu stosuje si¢ te same zasady jak w kazdym ma-
gicznym rytuale. Energia danego przedmiotu jest tym wyzsza, im bardziej
jest zblizona do stanu naturalnego. W magicznej kuchni wybieramy najczyst-
sze zrodla energii, unikajac nienaturalnych substancji, ktére zanieczyszczaja
pokarm. Zestrajamy te naturalne energie z intencja, przygotowujac pokarm
z poszczegdlnych skladnikéw 1 odzywajac nim umyst oraz cialo, a tym samym
wdrazajac intencj¢ w zycie.

Magia kuchenna jest alchemia, w ktdrej poprzez goraco lub zimno albo
prosta czynno$¢ mieszania, miazdzenia czy ugniatania, wzmacniamy dana
substancj¢ nasza wolg 1 intencja, zmieniajac jej formg.

Kostka masta wymieszana z cukrem 1 maka, zagnieciona z miloscia, staje

si¢ smakowita przekaska, petna krzepiacej energii 1 zyczliwosci. Wypelniony
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warzywami garnek zupy zamienia si¢ w uzdrawiajacy eliksir. Mielone przypra-
wy 1 zgniecione ziola moga wzbudzi¢ namig¢tno$¢ kochanka.

Magia kuchenna jest zielong magia. Uwaznie przygotowujac positek, za-
mieniamy kuchni¢ w $wigta przestrzen. Uwazno$¢ zamienia bezmyslna ruty-
n¢ w ceremonig, a codziennie czynnosci zyskuja nowy wymiar. Kiedy gotuje-
my w pelni obecni 1 §wiadomie, mozemy uzy¢ intencji 1 pokierowaé energia,

sprawiajac, ze prozaiczne czynnosci staja si¢ czysta magia!
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