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Twarda zawodniczka z tej moringi — potrafi
znies¢ trudne warunki klimatyczne, przetrwac
najgorsze susze i jeszcze wyrosna¢ na drzewo
dochodzace do 12 metrow wysokosci.

| to gdzie wyrosnac!

Na nieurodzajnych, gdrskich glebach
pétnocno-zachodnich Indii i Pakistanu,

skad pochodzi, czy w krajach Afryki, gdzie
nazywana jest ,nebedies”, czyli ,nigdy
nieumierajgce drzewo". | rzeczywiscie,
odrasta po wycieciu, a takze rodzi owoce

W czasie suszy.

WYKARMI...

Moringa olejodajna (Moringa oleifera)
zawiera 7 razy wiecej witaminy C niz
pomarancza, 4 razy wiecej witaminy A niz
marchewka, 25 razy wiecej zelaza niz szpinak,
4 razy wiecej wapnia niz mleko, 15 razy
wiecej potasu niz banany, 6 razy wiecej
polifenoli niz czerwone wino, 4 razy wiecej
kwasu foliowego niz watrdbka cieleca.
Koniecznie trzeba wspomnie¢ o manganie,
chromie i borze — te pierwiastki wystepujg
w morindze w wyjgtkowo duzym stezeniu.
Petnig w naszym organizmie wazne funkgje,
co zazwyczaj docenia sie dopiero,
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gdy ich zabraknie. Niedob6r manganu powoduje

m.in. zwyrodnienia kosci i stawow, zaburzenia ukfadu
nerwowego, mniejszg ochote na seks, problemy skérne.

Z kolei chrom to sojusznik oséb na diecie, jego brak moze
uniemozliwi¢ utrate wagi. Bo hamuje wilczy apetyt,
przyspiesza spalanie ttuszczéw i reguluje poziom
cholesterolu. A jesli chodzi o bor niezbedny

do prawidtowego funkcjonowania gospodarki wapniowej
organizmu, moringa nie ma sobie réwnych wsréd roslin.

W 100 g kryje sie az 31 mg tego mikroelementu;

dla poréwnania: w 100 g owocéw pigwy uchodzacych

za bogate jego zrédto — tylko 10 mg. Przyswajaniu witamin
i mineratow sprzyja obecnos¢ zeatyny, fitohormonu,

ktérego sposréd wszystkich roslin nasze drzewo zawiera
najwiecej. Chcac wiec ustrzec sie przed niedoborami wapnia
czy zelaza, warto dodac do positku tyzeczke sproszkowanej
moringi. Mozna w niej znalez¢ az 18 sposrdd 20 znanych
aminokwaséw. Mato tego, ta superroslina zawiera wszystkie
esencjonalne aminokwasy, czyli takie, ktérych organizm

nie potrafi sam wytwarzac i trzeba je dostarczac z jedzeniem.

Dlatego wigczenie jej do codziennej diety zaleca sie
szczegdlnie wegetarionom i weganom.

... WYLECZY

Jej zastosowan medycznych jest catkiem sporo. Moringa
dobrze robi naszemu uktadowi krazenia, reguluje

poziom cholesterolu, wspiera funkcjonowanie watroby

i uktadu nerwowego.

To naturalna multiwitamina, po ktérg warto siegnac,

gdy spada odpornos¢. Doskonale tez reguluje poziom cukru
we krwi. Gdzie mozna jg kupi¢ ? Najlepiej w sklepach
internetowych, ktore oferujg suszone, sproszkowane liscie
moringi, tabletki lub herbatki.

MORINGA

KAZDA CZESC Q .
DRZEWA
TO PRZYSMAK

Ze $wiata nauki ptyna sensacyjne doniesienia: zmiazdzone nasiona !
moringi potrafig usuna¢ z wody zanieczyszczenia: metnos¢, gline oraz
bakterie. Przemyst uzywa do tego celu soli aluminium, rozwigzanie

z pewnoscig skuteczne, ale w diuzszej perspektywie szkodliwe

dla zdrowia. Moze bowiem prowadzi¢ do rozwoju choréb
neurodegeneracyjnych, wigcznie z chorobg Alzheimera czy Parkinsona.
Nad takimi problemami z pewnoscia nie zastanawiajq sie kobiety

w rolniczej Dolinie Nilu, w Sudanie. Nie majac wyboru, od dawna
oczyszczajg wode wiasnie moringa. W pobranej z Nilu zanurzajg
woreczek na sznurku, szczelnie wypetniony zmielonymi nasionami tej
rosliny. Wykonuja nim okrezne ruchy az do momentu, kiedy czasteczki
zanieczyszczen nie zbija sie w wieksze i osigdg na dnie. Wtedy mozna je
odfiltrowac. Co ciekawe, nasiona jednego drzewa sg w stanie oczysci¢
30 tys. litrow wody, czyli tyle, ile przecietny Polak zuzywa w pét roku.

ZIELONY KOKTAJL Z MORINGA

1 tyzeczka sproszkowanych lisci moringi
*1 marchewka 1 banan ¢gars¢ szpinaku
egars¢ malin esok z cytryny

s0ok. 1 szklanki wody

Idealnie nadaje sie na $niadanie. Dodaje
energii, nasyca witaminami i zawiera
mnostwo waznych dla metabolizmu mikro-
i makroelementdw. Przygotujesz go w kilka
minut, miksujac wszystkie sktadniki.
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URSZULA DUDA-SZELINSKA
Z zawodu biolog, gotuje z zamitowania. Twierdzi, ze to natura przyrodnika
pomaga jej odkrywac smaki i zapachy $wiata.

Kupitam mezowi hamak. Jest zielony. A wiasciwie

w zielone pasy. Kazdy ma nieco inny odcien: groszkowy,
oliwkowy, limonkowy.

Wieszam go w ogrodzie i rozgladam sie — wokdt mnie
podobne odcienie zieleni. Ciepta, jasna zielen starego pnacza
kokornaku, soczysta, jaskrawa swiezo Scietej trawy, chfodny
odcien modrzewiowych igiet, ciemnozielony potysk bluszczu.
Zielef niejedno ma imie. To kolor kojgcy oczy i dusze.

Gdy zaczetam przygode z malowaniem, wielkim wyzwaniem
byty dla mnie plenery. Czysty, pusty, biaty blejtram i bujna
przyroda wokoto. Jak jg wyrazi¢? Pamietam, gdy na jednym
z pierwszych wyjazddw plenerowych dostalismy zadanie
—namalowac las, taki polski, mieszany, bez uzycia gotowe;
zielonej farby. Nauczytam sie wtedy dostrzega¢ cudowne
zréznicowanie Srodkowoeuropejskiej zielonosci w petnej
krasie, jej obfitos¢ i niuanse odcieni.

Lipiec to wiasnie ten czas, kiedy zielonos¢ w Polsce

jest wszechogarniajgca. Nadal nie ma u nas zbyt wiele
uporzadkowanych terenéw, monokulturowych laséw czy
nadmiernie wyczyszczonych ogroddw. Pozwala to zielonosci
rosna¢ dziko, bujnie i wspaniale. W lipcu zielonos¢ dominuje
takze na targowych i bazarowych straganach. To czas
przede wszystkim fasolkowy: szparagowa, mamut czy
groszek zielony dumnie prezg straki. Sg brokuty, mtoda
cukinia, szpinak, mnostwo pieknych gtowiastych satat,
mfoda kapusta, gruntowe kolczaste ogdreczki czy wreszcie
pierwsze jasnozielone jabtuszka — papierowki lipcdwki.

No i ziofa. O tej porze mozemy juz korzystac w petni

nie z tych ,,gonionych” w hydroponicznych hodowlach,

ale z gruntowych, dorodnych i aromatycznych: lubczyku,
pietruszki, szczypiorku oraz z zaaklimatyzowanych

juz u nas na dobre: rozmarynu, szatwii i bazylii.

Zielonos¢ to samo zdrowie. Pozwala oczom odpoczac

i uspokaja. Chlorofil budowg czasteczki niezwykle
przypomina hemoglobine. Oczyszcza, dotlenia, wspomaga
system immunologiczny i trawienny, neutralizuje szkodliwe
substancje, chronigc przed rakiem, stymuluje produkcje
estrogendw i wreszcie uwalnia od przykrego oddechu.
Korzystajmy z lipcowej zielonosci, w ten najlepszy czas

w ogrodzie — i na talerzu, a w wolnych chwilach rozejrzyjmy
sie wokoto i cieszmy dusze rozmaitoscig odczug, jaka daje
nam zielen. Dopdki jest!

satatka z groszku

Groszek cukrowy, kolejny ze smakdw dziecinstwa, najlepiej
smakuje surowy, ale mozna go tez podrasowac, robigc z niego
safatke z mietg i cytryna.

2 garsci groszku cukrowego "2 gtéwki brokuta
podzielona na rézyczki « gars¢ mtodego bobu

»sok z cytryny o' tyzeczki skorki otartej z cytryny

+tyzka oliwy sol, biaty pieprz i odrobina brazowego
cukru elistki Swiezej miety

Warzywa zblanszuj w osolonym i ocukrzonym wrzatku.
Bob przestudz, a nastepnie obierz z tupinek. Z oliwy, soku
z cytryny, soli, pieprzu i cukru przygotuj winegret.

Dodaj skérke cytrynowg. Warzywa przetéz do miseczki,
polej winegretem udekoruj mieta.

chiodnik =z agrestu 1 kiwt

Swietna letnia, bardzo orzezwiajaca zupa, za ktérg przepadaja
wszystkie maluchy.

+ ' kg dojrzatego zielonego agrestu 5 owocow kiwi
% szklanki cukru ¢ mate bezy do dekoracji

Agrest umyj, przetéz do rondelka, dodaj cukier i zalej
litrem wody. Zagotuj i gotuj chwile, az agrest stanie sie
miekki, ale sie nie rozgotuje. Odtéz potowe owocdw,

reszte pozostaw w plynie. Obierz 4 owoce kiwi i dodaj

je do agrestowego kompotu. Przetéz catos¢ do blendera

i zmiksuj na gtadko. Schtodz w lodéwce. Zupe podawaj

z dodatkiem obgotowanych owocéw agrestu, Swiezego
kiwi obranego i pokrojonego w plasterki, udekorowang
matymi bezikami (mozna je upiec samemu w temp. 110°C
z kilku biatek, szklanki cukru, soku z potéwki matej cytryny).
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