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Ksigzke te dedykuje mikrobiocie — niezwyktemu ekosystemowi
mikroorganizmow, ktore zamieszkujq nasze ciata i sg niezbedne
dla naszego dobrostanu.

Mikrobiota jest cichg bohaterkg, ktora wspiera uktad
odpornosciowy oraz trawienie i wptywa na samopoczucie.

Veronika
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CZY MOZEMY
ZYC 120 LAT?

O DLUGOWIECZNOSCI,
KISZONKACH I SZCZESCIU
7Z LEKARZEM
KRZYSZTOFEM MAJDYLO



W swojej podrézy w poszukiwaniu zdrowia spotykam
pasjonatéw i lekarzy, ktérzy oddali serce temu, co robia.
Wsréd nich jest jeden, ktérego bez cienia przesady moge
nazwaé¢ medykiem z powotania. Jego zaangazowanie, wie-
dza, oddanie pacjentom i ogrom empatii sprawiaja, ze ty-
sigce ludzi dokonuja waznej zyciowej zmiany.

Krzysztof Majdyto patrzy na organizm w sposéb holi-
styczny, integracyjny. Nie ogranicza sie tylko do leczenia
objawéw, ale szuka przyczyn probleméw zdrowotnych,
skupiajac sie na ogélnym dobrostanie pacjenta. Podczas
rozmowy z nim poruszam temat funkcjonowania uktadu
trawiennego, wptywu diety przeciwzapalnej i kiszonek na
organizm i psychike.

Veronika: Czesto wspominasz o zasadzie ,z zycia zycie”,
ktéra ma bezposredni wptyw na nasz wewnetrzny dobro-
byt. Co to doktadnie oznacza?

Krzysztof: W biologii istnieje podstawowa zasada - z zy-
cia zycie. Zasada ta mowi, ze zycie rodzi zycie. Bazujac na
tym stwierdzeniu, mozna powiedziec¢, ze kiedy spozywamy
zywe, nieprzetworzone jedzenie, inwestujemy w swoj do-
brobyt i witalnos¢. To, co jemy, jest nie tylko budulcem, ale
rébwniez informacja dla naszego ciata. Ta zasada dotyczy
takze fermentowanej zywnosci. Kiszonki to cos wiecej niz
tylko suma wartosci odzywczych, mikro- i makrosktadni-
kow. Fermentacja to rezultat zycia drobnoustrojéw, to pro-
ces zachodzacy dzieki aktywnosci mikroorganizmow,
proces, ktory poprawia funkcjonowanie przyjaznych bak-
terii zamieszkujacych nasze jelita.

Jedzeniem przemawiamy do wtasnego organizmu, do jego
gendw i proceséw metabolicznych. Jesli to jedzenie jest
dobre, ciato ma wiecej energii. Uktad odpornosciowy le-
piej dziata. Jedzenie ,nadaje komunikat”, ktéry nas zmienia.
Bytem zszokowany, gdy dowiedziatem sie, ze tancuchy

| 35






DNA roslin, ktére jemy, trafiaja nastepnie do naszej krwi.
Nie wiemy jeszcze, jaki efekt wywiera pochodzacy z po-
karmu, niosacy informacje roslinny DNA, ale nie zdziwie
sie, jesli okaze sie, ze wielki.

W innych przypadkach wiemy jednak doskonale, jak ro-
Sliny i ich poszczegdlne sktadniki wptywaja na nasze geny.

W naturze wystepuje substancja pochodzenia roslin-
nego o nazwie resweratrol, ktéra aktywuje geny dtugo-
wiecznosci i jest zwiazana z tzw. paradoksem francuskim.
Francuzi pomimo popetniania wielu btedéw dietetycz-
nych zyja statystycznie dtuzej, niz - zdaniem naukow-
cow - powinni. Stoi za tym witasénie resweratrol zawarty
w czerwonym winie, ktorego Francuzi spozywaja dos$é
duzo. Szczegdlnie bogaty w ten sktadnik jest szczep
winogron pinot noir.

Innym przyktadem roslinnej czasteczki wptywajacej po-
zytywnie na nasz organizm jest kurkumina. Ta niesamo-
wita substancja zawarta w indyjskiej kurkumie gasi stany
zapalne i zatrzymuje proces powstawania nowotworow.
Polecam spozycie kurkuminy kazdemu, a szczegolnie
osobom z onkologicznych grup ryzyka, np. z mutacjami
BRCAT czy BRCAZ2. Takich dobroczynnych czasteczek
pochodzenia roslinnego, ktére niosa informacje istot-
ne dla naszych gendw i proceséw metabolicznych, jest
o wiele wiecej.

Jesli swiadomie podchodzimy do tego, co jemy, mozemy
sformutowac¢ konkretne komunikaty dla naszych orga-
nizmoéw - mozemy mowic¢ do nich, jak by¢ zdrowym, jak
utrzymac petna sprawnos$¢ i osiagnac dtugowiecznos$c.
Nasze jedzenie nie zawiera wytacznie substancji odzyw-
czych, ale rowniez prawdziwy arsenat do walki z naszy-
mi przeciwnikami. Na fasadzie historycznej zbrojowni

Czy mozemy zy¢ 120 lat?
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Wiosna

ZAKWAS Z BURAKOW

WYTRAWNY TOAST NA ZDROWIE!

3.

4.

. Przygotuj solanke: w osobnym naczyniu rozpus¢ sél

w wodzie.

. Buraki umyj i obierz ze skérki, odetnij ogonki. Poszat-

kuj na mandolinie na plastry o grubosci 3-4 mm.
Ziota zawin w gaze lub pieluche tetrowa. Tak uformo-
wana sakiewke utéz na dnie stoja wraz z czosnkiem.
Naczynie wypetnij pokrojonymi burakami - uktadaj
plastry ciasno, jeden przy drugim, a nastepnie zalej ca-
tos¢ solanka. Docisnij warzywa talerzykiem oraz/lub
kamieniem tak, aby nie wyptywaty na powierzchnie.

.Std) postaw w zacienionym i spokojnym miejscu

w temperaturze okoto 18°C.

.Po kilku dniach fermentacji sprawdz, czy na po-

wierzchni ptynu nie pojawita sie szuma (piana); jesli
tak sie stato, sciagnij ja metalowa tyzka. Wazne, aby
tyzka zostata wyparzona przed wtozeniem do zalewy.

7. Po mniej wiecej 2 tygodniach mozesz przelac ptyn ze

stoika do oddzielnego naczynia przez drobne sitko.

8. Tak odfiltrowany ptyn przelej do szklanych, wyparzo-

9.

nych butelek i porzadnie je zakrec.

Butelki zostaw na dobe w temperaturze pokojowej,
a nastepnie przetdz do lodéwki, aby zatrzymac proces
kiszenia.

10. Z czasem zakwas moze zacza¢ musowac lub gazowacd

(Swiadczy to o pracy dobrych bakterii), dlatego uwa-
zaj w trakcie otwierania butelek. Polecamy otwierac je
nad zlewem.

Liczba porcji
6 butelek po 500 ml

Skladniki

3 kg burakéw podiuznych

1 duza gléwka czosnku, prze-
krojona na pé}

10 ziaren ziela angielskiego

4 liscie laurowe

Solanka
41 wody
40 g soli klodawskiej

Niezbednik

garnek gliniany (lub sléj)

z szerokim otworem o pojem-
nosci 10-151

mandolina (szatkownica)
czysta, nowa pielucha tetrowa
lub gaza

duzy ceramiczny talerz o $red-
nicy sloja do fermentacji
wyparzony kamien (otoczak)
o wadze okolo 2 kg

drobne sitko
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Wiosna

KISZONE CYTRYNY

LAST MINUTE DO MARAKESZU

. Cytryny wyparz w duzej misce, zalewajac je wrzatkiem
na 2 minuty.

. Ponacinaj cytryny na obu koncach na krzyz na gtebo-
kosc¢ okoto 3 cm.

3. Zasyp cytryny w duzej misce szklanka soli i doktadnie

je nia natrzyj. Uzywaj do tego rekawiczek jednorazo-
wych. Doktadnie wcieraj sol w skorke cytryny i naciecia.

4. Tak przygotowane cytryny przetdz wraz z resztkami
soli do worka fermentacyjnego na 2 dni i przechowuj
w ciemnym, suchym miejscu o temperaturze 17-22°C.

. Po 2 dniach przetdz cytryny z worka do miski i prze-
kréj kazda z nich wzdtuz na pot.

. Przygotuj solanke: w osobnym naczyniu rozpusc sol
w wodzie.

7. Potowki cytryn ciasno utdéz w stoikach, dociskajac

wnetrza owocdw do $cianki naczynia, a nastepnie sto-

iki zalej ptynem do petna i zakrec.

8. Przechowuj w cieptym i zacienionym miejscu przez

2-3 tygodnie. Po tym czasie cytryny sa juz gotowe.

Liczba porcji
4-5 stoikéw po 9oo ml

Skladniki

2 kg malych cytryn z cienka
skérka (wybierz te z ekolo-
gicznych upraw)

1 szklanka soli klodawskiej

Solanka
2 1 letniej wody
2 lyzki soli klodawskiej

Niezbednik
4-5 litrowych sloikéw z przy-

krywka
worek do fermentacji
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FUCZKI -

Wiosna

PLACKI Z KISZONA

KAPUSTA

KRESOWY COMFORT FOOD

1. Jajka wbij do matej miski, dodaj make i roztrzep.

2. Do duzej miski wrzu¢ wszystkie warzywa oraz koperek,
dodaj jaja roztrzepane z maka, dopraw pieprzem. Op-
cjonalnie dodaj pozostate przyprawy.

3. Na patelni rozgrzej masto ghee i olej.

4. Duza tyzka wyktadaj mase na rozgrzany ttuszcz, formuj
placki o $rednicy okoto 8 cm. Staraj sie, aby byty dos¢
grube - dzieki temu nie beda sie rozpadac.

5. Smaz placki z obu stron na ztoty kolor.

Liczba porcji
okolo 10 plackow

Skladniki

500 g kiszonej kapusty, odcis-
nietej z soku i posiekanej na
niewielkie kawalki

1 obrana mala cebula, pokrojo-
na w drobng kostke

500 g obranych ziemniakdow,
startych na tarce o duzych
oczkach i odci$nietych z wody
1 lyzka posiekanego $wiezego
koperku

50 g masla ghee

4 jajka

3 lyzki maki pszennej

100 ml oleju rzepakowego

1 lyzeczka ziaren kminku
1lyZeczka suszonego maje-
ranku

szczypta pieprzu

Niezbe¢dnik

duza patelnia z nieprzywiera-
jaca powloka

tarka o duzych oczkach

1129



Truskawkowy ocet, pachngce orientem kimchi, aromatyczna
kombucha, chrupiace kiszone rzodkiewki, klasyczny zakwas
z buraka z korzennym twistem, aksamitny zakwas owsiano-ryZowy...

Kisi¢ mozna prawie wszystko i przez caly rok!

Kiszenie przemienia warzywa i owoce w najlepsze
superfoods — poprawiajace zdrowie, samopoczucie i wyglad.
Wprowadzajac kiszonki i zakwasy do codziennej diety,
wspierasz swdj mikrobiom i wspomagasz dobrostan.

A co przyrzadzi¢ z samodzielnie przygotowanych kiszonek?

Wybdr jest ogromny: paella z bobem i kiszonymi cytrynami,
fasolka szparagowa w buraczanej tempurze, pieczony camembert

z kiszonymi burakami w miodzie czy zupa z podkiszonych pomido-
row, a do kanapek kremowy serek z kiszonych nerkowcow albo
ogorki kiszone z miodem lipowym. (Pst! To dopiero poczatek!)

WPROWADY, MAGIE FERMENTACIJI
DO SWOJEJ KUCHNI!

To fascynujqca ksigika »Jestes tym, co jesz” idealnie pasuje

dla wszystkich mitosnikow do tej ksiqzki. Veronika i Mikolaj

kuchni i zdrowego odzywiania. pokazujq, jak jakosciq poZywienia
mozna realnie podnies¢ jakosé¢ Zycia.

PROF. DR HAB. N. MED. e T
EWA STACHOWSKA I robiq to przepigknie.

PRZEMEK STARON

VERONIKA SZWEJK I MIKOLAJ BATOR - wspoélzalozyciele
najwi¢kszej ekologicznej manufaktury kiszonek w Polsce,
dzigki ktorym kimchi, kombucha i zakwas z burakow
zadomowily si¢ na dobre w diecie Polakdéw i staly si¢
elementem stylu zycia. Stworzyli ksigzke, ktéra pozwoli
ci pozna¢ wszystkie tajniki zdrowej fermentacji.
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