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Kolejne spotkanie Szkoty Zdrowego Gotowania Klubu Zdrowia poswiecone byto
nowalijkom. Kt6z bowiem na wiosne nie patrzy z zachwytem na stoiska ze Swiezymi,
mtodziutkimi warzywami? Samo zdrowie - wydaje sie nam. Ale czy na pewno? Na to wtasnie
pytanie wspdlnie ze stuchaczami starat sie odpowiedzie¢ Leszek Wierzbicki prowadzgcy 19
maja spotkanie w Domu narodowym.

Na wstepie wiec zapytat o zdania stuchaczy. Te byty mocno podzielone - od zachwytu po stwierdzenia, ze sg petne
chemii, bo sztucznie pedzone, zeby byto szybko i juz lepiej jes¢ stare. Prowadzacy spotkanie Leszek Wierzbicki
przyznat, ze miode jest bardzo zdrowe, ale w handlu ped do zysku spowodowat, ze wzrost jest sztucznie
przys$pieszany. Cata dyskusja doprowadzita wiec do wnioskow, ze racje mieli ci, ktérzy mowili, ze nowalijki owszem,
ale tylko z wkasnego ogrédka.

Mozna by powiedzie¢ ze madrzy sg ci, ktérzy ten ogrédek posiadajg. Otéz nie do konca. Wyhodowaé pyszny i
zdrowy np. szczypior mozna mieszkajac w kawalerce bez balkonu. Wystarczy kietkujace cebule, z ktérych juz
zaczynajg wyrastac zielone pedy, postawi¢ na parapecie z korzonkami zanurzonymi w wodzie lub potozone na
wilgotnym podtozu. Po dwdch tygodniach mozna juz zbierac plony.

- GIowng wadg nowalijek jest fakt, Ze s3 mocno nawoZone. Roznica miedzy roslinami rosngcymi
normalnie, a hodowanymi przemysfowo jest jeszcze taka, Ze rosng za szybko i nie zdaza pobrac z gleby
wszystkich cennych skfadnikow, sg wiec mniej wartosciowe - wyjasnit Leszek Wierzbicki dodajac, ze jesli
chodzi o warzywa ogdlnie, a nowalijki zwtaszcza, to im brzydsze, tym lepsze. Lepiej wybiera¢ te gorzej wygladajace,
mniejsze, o nieregularnych ksztattach, bo one bardziej naturalnie rosty. Wyjasnit takze, ze przechowywanie warzyw
w temperaturze pokojowej stymuluje rozktad szkodliwych azotyndw, lepiej wiec przechowywaé warzywa w
chtodzie.

Prelegent sypnat tez garscig rad dla mtodej gospodyni odczytanych z odpowiedzi, jakiej mtodej udzielita jej mama: -
W sezonie truskawkowym zamroZ truskawki. Jak bedzie wysyp jagod w lasach zamroZ jagody. Pamietaj o
malinach. Wsadz sliwki do stoikéw. W sezonie ogorkowym zrob przetwory z ogorkow, najzdrowsze s3
kiszone. ZamroZ natke pietruszki i koperek. We wrzesniu zrob przetwory z pomidorow i jabtek, w
pazdzierniku kisi sie biatg kapuste. Zimg wyciggaj ze spizarni zapasy, podlewaj swiezg natke pietruszki na
parapecie. Zimg owoce jedz tylko te krajowe. Wiosng od nowalijek trzymaj sie z daleka. Wydaj reszte
zimowych zapasow i oproznij zamrazarke. Pamietaj o wyrastajacych cebulkach, aby wyhodowac z nich
zielony szczypior na kanapki. Przyjdzie lato, zdgzysz sie jeszcze nacieszyc satata, rzodkiewka, pomidorami
- cytowat rady mamy dla miodej gospodyni Leszek Wierzbicki podsumowujac je cytatem z Salomona, ktéry napisat,
ze wszystko ma swoj czas. Wiec warzywa tez majg swoj czas. - Warto wiec poczekac, az bedg te warzywa
naturalniejsze - podsumowat Leszek Wierzbicki oddajac gtos klubowym kolezankom, ktére zdradzity kilka
przepiséw.

Tradycyjnie nie zabrakfo oczywiscie zdrowego poczestunku, a panie cze$¢ serwowanych specjatéw przygotowaty w
czasie trwania prelekcji na oczach stuchaczy. Byta wiec surdwka z surowych buraczkéw, marchwi i selera naciowego
z czerwong cebulg doprawiona olejem z cytryng i solg oraz druga z mtodej kapusty z porem, ogérkiem, zielong
cebulka polana olejem sezamowym z sosen sojowym i cytryna. Kanapeczki, oczywiscie na razowym pieczywie, byty
z pastg z serka tofu z majonezem, cebulkg i rzodkiewka z ogrédka, paszteciki z kapusty kiszonej. Na koniec panie
zaserwowaty napoj z soku z pomaranczy, zottego melona, jabtka ze zmiksowanymi lis¢mi miety, pokrzywy i melisy.



Kolejng propozycja Klubu Zdrowia w Cieszynie bedzie wystawa "Expo Zdrowie - bo kocham zycie" w poniedziatek 9
czerwca od 16.00-19.00. Biorgc udziat w programie bedzie mozna dowiedzie¢ sie, jak pozby¢ sie niewtasciwych
nawykow i jak w prosty sposéb uchronic¢ sie przed chorobami lub im przeciwdziata¢. W czasie trwania wystawy
kazdy uczestnik moze bezptatnie dokonac¢ pomiaru: cisnienia krwi, procentu tkanki ttuszczowej, poziomu cukru i
cholesterolu, wydolnosci ptuc, zrobi¢ test harwardzki, pozna¢ swéj wiek biologiczny, skorzysta¢ z masazu
rozluzniajgcego oraz indywidualnie spotka¢ sie z lekarzem. Jak zwykle bedzie mozna réwniez skosztowac
wegetarianskich potraw. Przez caly czas trwania programu bedzie mozliwos¢ zakupienia literatury o tematyce
zdrowotnej. Czynne bedzie tez mini-stoisko ze zdrowg zywnoscia. Organizatorzy, Cieszynski Klub Zdrowia dziatajgcy
przy kosciele Adwentystow Dnia Siédmego podkreslajg, ze udziat w programie jest bezptatny i nie zobowigzuje do
dokonywania zadnych zakupdw.
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