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Bohaterem kolejnego spotkania Klubu Zdrowia dziatajgcego przy Chrzescijanskiej Stuzbie
Charytatywnej byt seler. Grupa 0séb zainteresowanych zdrowym odzywianiem sie, gtéwnie
starszych, zebrata sie w Klubie Nasz Kacik cieszyriskiego Domu Narodowego. Prelegent,
Marek Sroda, zielarz i promotor zdrowia zwigzany z Klubem Zdrowia, omoéwit whasciwosci
zdrowotne tego czesto niedocenianego warzywa, a takze podsunat stuchaczom pomysty, w
jakich potrawach mozna wprowadzi¢ go do naszej diety.

Na wstepie wyjasnit, ze mamy cztery rodzaje selera: korzen, naciowy, seler lisciasty oraz seler zwyczajny
wystepujacy jako dziko rosngce zioto. Oczywiscie podsuwajgc przepisy na codzienne potrawy opart sie na dwéch
pierwszych. Szczegdélnie zwracat uwage na wartosci, jakie ma seler surowy. Zaréwno z korzenia, jak i z selera
naciowego, przyrzadza¢ mozna suréwki. Ponadto seler naciowy jest idealny do przyrzgdzania koktajli. Zmielony w
blenderze i zmieszany z sojowym kwasnym mlekiem smakowat wybornie, co prelegent zademonstrowat, gdyz
oprocz wyktadu zrobit takze pokaz potaczony z degustacja. Produkty, ktérych uzywat byty w petni ekologiczne i
weganskie. Jednak sam na koniec przyznat, ze wobec opornych na diete wegetarianskg cztonkéw rodzin warto po
prostu wprowadza¢ do menu rodziny poszczegblne jej elementy. Dlatego tez, choc prelegent uzyt kiszki sojowej,
wydaje sie, ze nic nie stoi na przeszkodzie, by seler naciowy zmiksowac ze zwyktym jogurtem.

To, co szczegblnie moze zainteresowac czytelnikdw przed zblizajgcym sie latem, to fakt, ze seler naciowy jest idealny
podczas odchudzania sie, gdyz zawiera wyjgtkowo mato kalorii. Za to obfituje w bardzo zdrowe i potrzebne
organizmowi witaminy i mineraty. Jest na przyktad seler, i to zaréwno naciowy, jak i korzen, rekordzistg pod
wzgledem zawartosci potasu. - Poza tym ogdlnie jedzgc pokarmy, ktore trzeba gryZc, niezaleznie od tego,
Jjakimi zebami, do mozgu przesytany jest sygnaf, Ze jemy. W zwigzku z tym zjadamy mniej, a trawimy
szybciej- dodat prelegent zwracajgc uwage, ze dla oczyszczenia organizmu, zwifaszcza jelit, wazne jest, by spozywac
jak najwiecej surowych warzyw i owocow. Na surowo powinnismy zjadac¢ ponad 50 procent produktéw.

Jedna z potraw, ktérych sprébowaé mogli ci, ktérzy przyszli na prelekcje, byta pasta z selera. Marek Sroda podat na
nig przepis. Ot6z bierzemy jeden duzy seler,5 marchewek, po dwie pietruszki i cebule. Jako przyprawy uzywamy
troche soli, pieprz ziotowy oraz dodajemy drozdze tebi. Korzen selera nalezy obrac i zetrze¢, tak, jak marchewke i
pietruszke. Da¢ na 10 - 15 min nad pare, po czym przetozy¢ na patelnie i okoto 10 min. podsmazac na oleju z cebula.
Doprawic i pasta do smarowania chleba gotowa. Jest szansa, ze rodzina nie zorientuje sie, ze jest wegetariariska. Tak
jak pasztet, co zresztg jedna z cztonkin Klubu Zdrowia sprawdzita serwujac go rodzinie bez informacji, z czego jest
zrobiony. A oto przepis: 1 kg. selera, 2 duze cebule, kostka margaryny, 4 zabki czosnku, 6 jajek, 2 grzybowe kostki
bulionowe, 1 szklanka buiki tartej, sél, pieprz, ttuszcz i butka tarta do form. Selery myjemy, obieramy i Scieramy na
tarce o duzych oczkach. Cebule obieramy, scieramy na tarce, wsypujemy do seleréw. Do warzyw wlewamy szklanke
wody, dodajemy kostki bulionowe, margaryne i przecisniety przez praske czosnek. Doprowadzamy do wrzenia i
gotujemy na matym ogniu okoto godziny. Studzimy. Do masy wbijamy jajka, wsypujemy butke tartg i wyrabiamy.
Doprawiamy. Mase przektadamy do dwdch nattuszczonych i wysypanych butkga tartg forem. Pieczemy 1,5 godz. W
190 stopniach.

Po wyktadzie padaty takze pytania z sali. Na przyktad o to, czym mozna zastgpic sél, skoro jest niezdrowa. Marek
Sroda wyjaénit, ze s6l kamienna zawiera cenne mineraty, ktére nalezy dostarcza¢ organizmowi. Problem tkwi po
pierwsze w tym, by nie spozywac soli za duzo, a po drugie, by nie byfa to niezdrowa, biata, oczyszczona sél, a
kamienna wzglednie morska. Sg tez sposoby, by jedzenie doprawi¢, a soli spozy¢ mniej. - MoZna po piec tyZek soli
kamiennej, czarnuszki i siemienia Inianego uprazyc na patelni, zmielic, jeszcze raz uprazyc. Takg
mieszanke uzywamy jako sol. Dobrze doprawia, a soli spoZyjemy mniej - wyja$nit Marek Sroda.
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