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PODCAST o
/ WNZO 050: Jak upiec zdrowy chleb na zakwasie — o

tym dlaczego nie kazdy ciemny chleb jest zdrowy i jak
upiec zdrowy chleb na zakwasie.

8@ ) Opis odcinka: www.wiecejnizzdroweozywianie.pl/p050

WECEINE
ZDROWE ODZYWIANIE

Stuchasz podcastu Wiecej Niz Zdrowe Odzywianie, odcinek 50 — opowiem Ci jak w sklepie
rozpoznac dobry chleb i jak samodzielnie upiec zdrowy chleb na zakwasie. Ja nazywam si¢ Michat
Jaworski 1 w tych podcastach opowiadam o réznych aspektach zdrowego trybu Zzycia. Jezeli

naprawdg zalezy Ci na tym czym karmisz swoje ciato 1 umyst, to te podcasty sa wlasnie dla Ciebie.

Witam Cie¢ serdecznie w jubileuszowym 50tym odcinku podastu na blogu Wiecej Niz Zdrowe
Odzywianie. Tak, to juz 50ty odcinek, mojej audycji i szczerze powiem, Ze zaczynajac nagrywanie
podcastow, nieco ponad pottora roku temu nie miatem zielonego pojgcia, nie podejrzewalem, ze uda
mi si¢ nagra¢ az tyle odcinkdéw. Pamigtam, ze wtedy mialem pomyst na 3-5 pierwszych odcinkow, a
co bedzie potem w ogdlne si¢ nad tym nie zastanawiatem. Tym bardziej si¢ ciesze, ze moge Cig
powita¢ juz w 50ym odcinku i na samym poczatku zrobi¢ male podsumowanie. Dzisiaj rano
sprawdzitem statystyki na serwerze, gdzie udostgpniam podcasty i do dnia dzisiejszego podcast
Wiecej Niz Zdrowe Odzywianie ma..... uwaga, uwaga.... 115123 unikalne pobrania! Wow!
Regularnie zagladam tez na ranking podcastow w iTunes i tam mdj podcast nieprzerwanie od ponad
pot roku jest na pierwszym miejscu stuchalnosci w kategorii zdrowie. Co wigcej, coraz czgsciej
zaglada do pierwszej dziesigtki najpopularniejszych podcastow w Polsce. Tak wigc jest si¢ z czego
cieszy¢ i mysle, ze to jest doskonaty moment aby Ci za to podzigkowaé. Tak Tobie, bo to dzigki
temu, ze Ty stuchasz moich podcastéw, ze moéwisz o nim swoim znajomym, Ze pojawiaja si¢ coraz
wigcej recenzji mojego podcastu na iTunes, dzigki temu jestem tu gdzie jestem i bardzo, bardzo Ci
za to dzigkuje. No 1 proszg o wigcej! Niech ten 50ty odcinek bedzie takim przetomowym, przeslij

linka z tym odcinkiem przynajmniej do jednej osoby, ktora interesuje si¢ zdrowym odzywianiem, lub
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uwazasz, ze moglaby zacza¢. To zajmie Ci tylko chwilke, a dzigki Tobie dobre wiesci bedg si¢

rozchodzi¢ dalej 1 dale;.

No dobrze, dzisiejszy odcinek tak jak dwa tygodnie temu zapowiadatem bedzie troszke inny niz
dotychczasowe, inny bo zaprosze Ci¢ w nim do mojej kuchni. Bedzie to taka wirtualna wizyta,
podczas ktérej razem przygotujemy i upieczemy chleb. Bedzie to najprostsza i najzdrowsza forma
chleba, z maki petlnoziarnistej na naturalnym zytnim zakwasie. Ta wizyta w mojej kuchni bedzie
wirtualna dlatego, ze mamy do dyspozycji tylko dzwieki, wiec, aby znalez¢ si¢ w mojej kuchni
bedziesz musiata / musial uzyé W Y O B R A Z N 1. Jak tak teraz méwig, to mi si¢ to kojarzy z
wystawa o ktorej opowiadata mi jaki§ czas temu moja corka, byta na niej na wycieczce klasowe;.
Wystawa nazywatla si¢ ,,Niewidzialna wystawa”, gdzie§ w Warszawie i polega na doswiadczaniu
przedmiotow, wtasnie doswiadczaniu bo o ogladaniu tu nie moze by¢ mowy, poprzez dotyk i stowa,
ktore wypowiada przewodnik. Wyobraz sobie wystawe na ktorej panuje stuprocentowy mrok,
kryjacy wszystkie eksponaty przed wscibskim wzrokiem zwiedzajacego. Dokladnie tak jest na
,Niewidzialnej wystawie”, powstalej z mysla o ludziach niewidomych, ktérzy poprzez dotyk moga
zwiedza¢ muzeum, ale to nie wszystko. Zwiedzanie wystawy przez ludzi widomych jest
niesamowitym doswiadczeniem, bo okazuje si¢, ze bez zmystu wzroku bardzo trudno jest nam
rozpozna¢ nawet najbardziej typowe i oczywiste przedmioty. Rozpozna¢ nam, osobom widzgcym,
bo osoby niewidzace zwykle z ich identyfikacja nie maja wigkszych probleméw. No dobrze,
wracamy do naszego tematu i Twojej dzisiejszej wizyty u mnie. Przypominam, bedziemy piekli

chleb na zakwasie.

Zanim zabierzemy si¢ do robienie chleba to nie bytbym soba gdybym nie sprobowat przemycié
troche wiedzy na temat dostepnego w handlu pieczywa i jego wptywu na nasz organizm. Opowiem
Ci dlaczego w ogole zaczatem wypieka¢ chlebek w domu. Po co w ogodle przysparza¢ sobie pracy 1
piec chleb w domu, skoro w piekarni, markecie jest kilkanascie, albo nawet kilkadziesiat jego
rodzajow do wyboru? Wystarczy stana¢ przed potka w sklepie, aby zobaczy¢, chleby biate, razowe,
grahamy z otrebami, na drozdzach, na zakwasie, z dodatkiem ziaren, siemienia Inianego i1 wiele,
wiele innych rodzajow. Wydawac by si¢ mogto, dla kazdego co$ dobrego i kazdy powinien znalez¢
co$ odpowiedniego dla niego. Czy, aby na pewno? Czy rzeczywiscie chleby dostepne w
supermarketach, albo nawet w matych lokalnych piekarniach sa zdrowe i mozemy z czystym
sumieniem je jes¢? Ja uwazam, ze bardzo rzadko, uwazam, Ze znalezienie producenta, ktory

wytwarza zdrowy chleb graniczy z cudem. Dlaczego?
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Po pierwsze trudno w handlu jest znalez¢ prawdziwy chleb razowy, prawdziwy mam na mysli
pieczony z pelnoziarniste] razowej maki. Pelnoziarnista razowa maka, to maka, ktéra powstaje z
przemiatu ziarna i nie jest oczyszczana. Innymi stowy, w mace znajduje si¢ wszystko to z czego
sktada si¢ ziarno, czyli zarodek w centralnej czeSci ziarna, bielmo i okrywa owocowo-nasienna -
zewngtrzna warstwa, potocznie zwana otr¢bami. Dlaczego to jest takie wazne? Bo zarodek i okrywa
OWOCOWO-nasienna zawierajg to co dla naszego organizmu jest najcenniejsze, substancje odzywcze,
ktérych prozno szuka¢ w biatej, oczyszczonej mace. Dodatkowo jest tam zawarty btonnik, oraz
skrobia oporna. Skrobia oporna to rodzaj blonnika, ktory nie jest trawiony przez enzymy zawarte w
jelicie cienkim. Ma do spelnienia pewng szalenie wazng funkcje. Otd6z skrobia oporna jest
prebiotykiem, czyli pokarmem dla dobroczynnych bakterii, ktore rezyduja w naszym uktadzie
pokarmowym. Tak wigc, w pelnoziarnistej] mace, mace z petnego przemialu mamy cata game

sktadnikéw odzywczych, ktore doskonale odzywiaja nasz organizm.

Niestety, ciemne chleby dostepne w sklepach najczesciej powstajg z biatej maki z dodatkiem obrgb i
karmelu, aby zmieni¢ jego kolor. Tak, producenci wiedzg, ze coraz bardziej $wiadomi konsumenci
szukaja ciemnego, pelnoziarnistego chleba, wigc do zwyklej biatej maki dodaja dodatki, ktére
sprawiaja, ze gotowy wypiek wyglada lepiej i jest chetniej kupowany. Jak takie chleby rozpoznaé?
Jest to dosy¢ proste, wystarczy zwroci¢ uwage na kolor chleba. Prawdziwy chleb, chleb, ktory
powstaje z petnoziarnistej maki razowej ma kolor szary, nie brazowy, nie stomkowy i nie ztoty, ma

kolor szary.

Po drugie, trudno jest kupi¢ chleb na zakwasie chlebowym, czyli powstajace dzieki fermentacji maki
razowej. Najczesciej pieczywo jest wypiekane z uzyciem drozdzy. A jaki jest z tym problem? Otoz
wszystkie produkty pelnoziarniste, oprocz tego, ze maja w swym skladzie duzo substancji
odzywczych, o ktorych mowilem wczesniej majg tez swoje ,,drugie oblicze”, takie bardziej mroczne.
W swoim sktadnie zawierajg substancje anty-odzywcze, min. fityny. Fityny, albo kwas fitynowy
wiaza ze sobag substancje odzywcze. Co to oznacza? Otdz, jezeli zjemy co$ bardzo zdrowego,
zawierajacego duzo mineratow 1 zjemy to w towarzystwie produktu zawierajacego fityny to te fityny
zwigzg ze sobg cz¢s$¢ tych substancji odzywcezych. Taki tandem, fityna i substancja odzywcza jest
niestawialny przez nasz uktad pokarmowy. Niestawialny to znaczy, ze nie mozemy przyswoic tych
substancji odzywczych i sa one po prostu wydalane z kalem z naszego organizmu. Tak, nasz
organizm po prostu z nich nie skorzysta. Tu mi si¢ przypomina bardzo trafne powiedzenie, zwykto
si¢ mawiac, ,Jestes tym co jesz”, ale w tym przypadku nalezy powiedzie¢: ,Jeste§ tym co
przyswajasz”, ,,Jeste$ tym co przyswajasz”. Bo nie wystarczy je$¢ odzywcze pokarmy, musimy jes$¢
madrze, aby to co zjadamy bylo przez nasz organizm przyswajane, w przeciwnym wypadku nie
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osiggniemy zadnych pozytywnych efektéw. Wracajac do naszych fityn i kawasu fitynowego, jezeli
zjadamy produkty pelnoziarniste to niestety narazamy si¢ na to, ze czgs¢ sktadnikow odzywczych
przepadnie, tzn. zostanie wydalona z naszego organizmu, nieprzyswojona, dlatego, ze w naszym
zoladku zwigza si¢ z kwasem fitynowym. No dobrze, to jak w takim czasie radzili sobie ludzie
dawniej? Przeciez dawniej, np. juz 50-70 lat temu biata maka byla dobrem Iluksusowym,
zdecydowana wigkszo$¢ ludzi jadta ciemne pieczywo i mieli si¢ dobrze? I tu wtasnie wkracza magia
zakwasu chlebowego. Otéz podczas procesu naturalnego zakwaszania maki, lub ciasta chlebowego
kwasy fitynowe sg neutralizowane. Dzi¢ki temu, ze pieczemy chleb na zakwasie chlebowym a nie na
drozdzach kwas fitynowy zawarty w mace razowej jest neutralizowany. Taki chleb jestesmy w stanie
strawi¢ 1 przyswoi¢ wszystkie zawarte w nim substancje odzywcze. Dlatego chleb na zakwasie jest
zdecydowanie zdrowszy od chleba na drozdzach. I wtasnie naturalnie wytwarzany chleb, taki jaki
jadali nasi dziadkowie i ich przodkowie byl wytwarzany z wykorzystaniem zakwasu chlebowego. Tu
tak na marginesie dodam, ze kwas fitynowy mozna zneutralizowa¢ poprzez dlugie namaczanie, lub
wrecz skietkowanie nasion — tak postgpujg np. witarianie. Z tego powodu ptlatki owsiane przed
ugotowaniem najlepiej jest na calg noc zostawi¢ namoczone woda, a z ziaren hodowac¢ kielki, ktore

sg doskonatym uzupetnieniem diety, szczegdlnie w okresie zimowo-wiosennym.

No dobrze, mozesz pomysle¢, przeciez jak dobrze poszukam to znajd¢ w handlu chleb z maki
razowej na zakwasie chlebowym. Tak, tylko sg dwa ,,ale”: Pierwsze, najczg$ciej jest to suchy zakwas
chlebowy, o czym producent oczywiscie nie informuje. A suchy zakwas chlebowy, niestety nie
neutralizuje fityn. Dlaczego producenci uzywajg suchego zakwasu? Bo jest to duzo prostsze
logistycznie, latwiej si¢ go transportuje 1 przechowuje. Drugie ,ale” jest takie, ze nawet jak juz
znajdziemy lokalng piekarnig, ktora wypieka chleb na zakwasie naturalnym, nie suchym to z czysto
ekonomicznych wzgledow ciasto w takiej piekarni nie wyrasta wystarczajaco dlugo. Aby
zneutralizowa¢ wigkszo$¢ fityn ciasto chlebowe powinno by¢ zakwaszane minimum 6 godzin,
najlepiej 9, albo nawet 12cie. Ktéra piekarnia bedzie w stanie zablokowac sobie kadz, nie wiem jak
to si¢ nazywa na tyle godzin? To si¢ po prostu nie optaci! Duzo prosciej jest potrzymac takie ciasto
1, 2 godziny i do pieca. To dlatego nawet do chlebéw na zakwasie dodawane sa drozdze. Bo ciasto
chleba na drozdzach duzo szybciej wyrasta i korzystajac z tego samego wyposazenia w ciggu doby
mozna wykona¢ duzo wiegcej chleba. Ot taka smutna prawda. No moze nie smutna, bo chleb
wykonany z maki razowej na naturalnym zakwasie, nawet poganianym przez drozdze jest 1 tak duzo
zdrowszy od bialego pieczywa pieczonego masowo w przemystowych piekarniach. I jezeli masz
dostep do takiego ciemnego pieczywa na zakwasie to warto si¢ nim zainteresowac. Jednak, jezeli

chcesz posmakowa¢ prawdziwego chleba, wykonanego jedynie z trzech skladnikéw, czyli maki
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wody 1 soli, no i oczywiscie zakwasu, ktory tez powstaje z maki 1 wody to mozesz pokusi¢ si¢ o

samodzielne wykonanie takiego chleba.

Ja chleb picke w domu juz prawie dwa lata, zwykle robi¢ to 1 raz w tygodniu, wiec mam za soba
okoto stu wypiekow. Nie od razu chleb mi si¢ udawat, do wielu rzeczy musialem doj$¢ metoda préb
i btedow 1 w tym nagraniu dziele si¢ calg ta wiedza, tak, abys jak najszybciej mogt cieszy¢ si¢ swoim

pysznym, zdrowym, domowym chlebkiem. ©

Czego bedziemy potrzebowac¢ do upieczenia chleba? Najbardziej podstawowa, najprostsza wersja
chleba powstaje tylko z trzech sktadnikéw: maki razowej, soli i wody. Maki razowej, soli i wody.
Poniewaz dzisiaj bedziesz gosciem w mojej kuchni to zaprezentuje Ci nasz ulubiony chleb, ktory
dodatkowo zawiera make gryczang, oraz nasiona slonecznika 1 siemienia Inianego. Nie
powiedzialem tu jeszcze o chyba najwazniejszym sktadniku chleba, nie powiedziatem o zakwasie.
Skad wzia¢ zakwas? Zakwas najprosciej jest od kogos$ dosta¢, tak dosta¢! OczywiScie mozna go
samemu przyrzadzi¢ i dalszej czeSci nagrania opowiem jak to zrobié, jednak, aby szybko, juz, tu i
teraz upiec chleb na zakwasie, to taki zakwas jest najlepiej od kogos$ dosta¢. Dlaczego? Bo zwyklo
si¢ mawia¢, ze czym zakwas jest starszy tym lepszy. Male rodzinne piekarnie, piekace tradycyjne
pieczywo wrecz licytujg sig, ktéra z nich ma starszy zakwas. Faktycznie zaobserwowatem, ze z
czasem, moj zakwas ma prawie dwa lata, chleb na tym zakwasie wyrasta coraz lepiej, w coraz
bardziej przewidywalny sposob. Nie wiem na ile jest to spowodowane zmiang wiasciwosci
chemicznych albo biologicznych tego zakwasu czy tez wzrostem moich umiej¢tnosci piekarskich,
ale co$ w tym jest. Kilka moich pierwszych chlebow bylo ogromng porazka, pierwszy wygladat jak
pasztet, zupetnie nie wyrost. Wraz z dojrzewaniem mojego zakwasu 1 wzrostem moich umiejetnosci
chleby zaczety mi wychodzi¢ coraz lepsze. W smaku od poczatku byly pyszne, mam tu gtownie na
mysli to jak wyrastaly, bo ostatecznie chodzi o to, aby nie bylo to zakalec, gniot, ale dobrze
wyrosnigty, pulchny chleb, ktory po przekrojeniu ma regularne koliste dziurki. To tez jest dobry
sposob na odrdznienie chleba upieczonego na zakwasie od tego na drozdzach. W tych robionych z
wykorzystaniem zakwasu po przekrojeniu wida¢ regularne okragte dziurki, takie okraglutkie. Chleb

upieczony na drozdzach, przynajmniej te chleby, ktore ja widziatem takich nie ma.

No dobrze, to zapraszam Ci¢ teraz do mojej kuchni, o tym jak zrobi¢ samodzielnie zakwas opowiem

pdzniej.

HEHHHH A WIZY TA W KUCHN | #HH
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No i wracamy powrotem do mojego domowego studia, gdzie nagrywam swoje podcasty. Mam

nadzieje, ze eksperymentalna wirtualna wizyta w kuchni Ci si¢ spodobata ©

No dobrze, a co zrobi¢ jezeli nie masz zakwasu chlebowego i nie znasz osoby, ktora mogtaby si¢ z
Toba nim podzieli¢? Mozesz zrobi¢ tak jak ja to robitem i wytworzy¢ swdj wlasny zakwas. Proces
ten krok po kroku jest opisany na naszym blogu w artykule o chlebie na zakwasie, linka do tego
artykulu znajdziesz w notatkach. Sam proces jest naprawd¢ prosty, jednak do$¢ znacznym
utrudnieniem jest to, ze nie z kazdej maki begdzie chleb, jest chyba nawet takie powiedzenie. Ot6z w
mojej ponad rocznej praktyce piekarskiej przekonatem sig, ze ciasto chlebowe w bardzo r6znym
stopniu wyrasta w zaleznosci od rodzaju, albo producenta maki razowej. Robigc wszystko tak samo,
wykorzystujac ten sam zakwas czasem chlebek ro$nie jak szalony a na innej mace ledwie wyrasta. O
ile w wypieku chleba problem nie jest az tak duzy, najwyzej chlebek bedzie troche¢ mniej wyros$nigty,
o tyle przy robieniu zakwasu to moze okaza¢ si¢ krytyczne. Moze okazaé, ze ze pewne rodzaje maki
nie zakwaszg si¢ i zakwas z nich po prostu si¢ nie uda. Ja eksperymentowatem z kilkoma rodzajami
maki razowej, tak naprawd¢ to kupowalem wszystkie maki razowe, ktére wpadly mi w rece, aby
znalez¢ te z ktorej powstanie dobry zakwas. Mowig o tym dlatego, abys si¢ nie zniechecat, jezeli za
pierwszym razem zakwas si¢ nie uda, nalezy wtedy po prostu uzy¢ innej maki 1 sprobowac

ponownie.

Linka do artykulu z pelnym opisem tworzenie zakwasu i1 opisem tego jak uczylem si¢ piec chleb
zamieszcz¢ w notatkach do tego podcastu. A teraz najlepsze. Jezeli nie chcesz to wcale nie musisz
zadawac sobie tyle trudu i wyhodowywaé zakwas od poczatku. Dzigki jednemu z czytelnikéw
naszego bloga, ktéry podpisal si¢ Emes dotarlem do absolutnie fenomenalnego miejsca. Ot6z pod
adresem: zakwasowamapapolski.blogspot.com, linka oczywiscie dam w notatkach znajdziesz mape¢
Polski z graficzng informacjg gdzie w Twojej najblizszej okolicy jest osoba, ktdora chetnie, bezplatnie
podzieli si¢ z Toba takim zakwasem. Gdy ja wszedtem na t¢ strone to bylem zdumiony, ze w mojej
bezposredniej okolicy sa przynajmniej trzy osoby od ktorych taki zakwas moge pozyskac. To
niesamowite, ze sg takie osoby i1 pod tym adresem znajdziesz ich namiary, najczesciej jest to adres
email z informacja jaki zakwas majg 1 od jak dawna do hoduj3. Przypominam, adres strony

zakwasowamapapolski.blogspot.com, link bgdzie w notatkach.

Mam nadzieje, ze tym podcastem zache¢citem Cie do samodzielnego przygotowania chleba w domu,
prawdziwego chleba, zrobionego tylko z maki soli i wody. Nie ma z tym az tak duzo pracy jak by si¢
moglo wydawac, mi przygotowanie ciasta chlebowego, natozenie do foremek i1 posprzatanie w
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kuchni zajmuje okoto 20tu minut. Nastepnego dnia po prostu wiaczam piekarnik 1 po godzinie
wyjmuj¢ gotowy smakowity 1 przede wszystkim najzdrowszy jaki mozesz sobie tylko wyobrazic¢
chleb. W moich domowych chlebowych wypiekach obecnie jedyng mata bolaczka sg foremki. Tych
sylikonowych wolalbym nie uzywaé, a wyktadanie metalowych foremek papierem do pieczenia tez
nie do konca si¢ sprawdza. Po upieczeniu taki papier trudno jest oderwac od chleba. Lepsze efekty
uzyskuje, gdy metalowa foremke najpierw posmaruje obficie mastem 1 wysypie obficie ptatkami
owsianymi. Ciggle szukam idealnego rozwigzania. Zupetnie niedawno jedna z czytelniczek napisata
mi, ze ona do wypieku chlebka uzywa szklanych keksowek, jeszcze tego nie probowatem, ale

faktycznie to moze by¢ strzal w dziesiatke.

Wracajac do moich wypiekow, zrobitem nawet zestawienie kosztow takiego chleba domowego.
Sktadniki na upieczenie 2,2kg gotowego chleba kosztuja mnie okolo 5Sciu PLN, prad i woda,
maksymalnie 1 PLN, wiec 1 kg takiego chleba kosztuje mnie 2,7 PLN, jest to zdecydowanie taniej
niz jakikolwiek petnoziarnisty chleb na zakwasie jaki mozna spotka¢ w sklepie. Jednak prawdziwe
oszczednosci, albo zyski dotycza innego obszaru, dotycza obszaru naszego zdrowia — 0Ono jest
bezcenne. Oczywiscie to nie jest tak, ze wystarczy tylko zacza¢ piec chleb w domu, aby wszystko,
mam na mysli nasze zdrowie i samopoczucie jak za dotknigciem czarodziejskiej r6zdzki nagle si¢
poprawito. Dbanie o siebie, dbanie o swojg rodzing, o zdrowy styl zycia to nie jest sprint, tylko
maraton. Wymaga dtugoterminowego, konsekwentnego dziatania w wielu obszarach Twojego zycia,
nie tylko tego fizycznego np. jedzenie ale rowniez emocjonalnego i duchowego. A samodzielne
pieczenie chleba to jedna z wielu cegietek z ktorych mozesz najpierw fundamenty a pdzniej

catoksztatt Twojego zdrowego stylu zycia.

Wszystkie informacje o ktorych mowitem, przepisy, materiaty znajdziesz notatkach znajdujacych sig¢

w opisie tego odcinka pod bezposrednim adresem http://www.wiecejnizzdroweodzywianie.pl/p050

To tyle na dzisiaj, bardzo jestem ciekaw jak Ci si¢ podobata taka forma podcastu, w ktorej wiedze
teoretyczng tacze z praktyczna wizyta w kuchni i wspolnym przygotowaniem jakiej§ potrawy.
Napisz mi o tym w komentarzu lub mailem. Bardzo chciatbym wiedzie¢, czy chcesz wiegcej takich

podcastow, czy tez preferujesz dotychczasowsq forme.

Na koniec powiem Ci, ze bardzo mnie cieszy iz dostaj¢ coraz wigce] maili od moich
przesympatycznych stuchaczek i stuchaczy. Martwi mnie jedynie, ze cze$¢ z nich zaczyna si¢ od
stow: ,, Nawet nie wiesz, ile rozmyslan kosztowato mnie, Zeby sie przelamac i do Ciebie napisac :)”,

albo ,, Przez caly miesigc myslatam, czy do Ciebie napisaé, czy nie”. Kochani, ja nie gryze!

str. 7 http://www.wiecejnizzdroweodzywianie.pl/


http://www.wiecejnizzdroweodzywianie.pl/p050

Wiecej Niz Zdrowe Odzywianie — transkrypt podcastu

Naprawdg! Jezeli masz jaka$ histori¢ zwigzang z przemiang, ktora Ci¢ spotkata po zmianie stylu
zycia. Albo jeste$ specjalista w jakiej$ dziedzinie dotyczacej zdrowego odzywiania 1 masz cho¢by
cien przeswiadczenia, ze, to co powiesz moze pomoc innym osobom dokonaé kroku naprzod ze
zdrowym odzywianiem to nie mysl ani chwili dtuzej! Napisz do mnie natychmiast! Kto wie, moze
zaprosze Cie do wystgpienia w moim podcascie? Ja, moi stluchacze, Ty potrzebujemy takich historii.
Ja to wiem min. z ankiet, ktére wypelniacie i maili, ktore piszecie. Nic tak nie inspiruje do
przemiany jak przyktady, przyktady takich ludzi jak ja, Ty, Twoim znajomi, rodzina, ludzi, ktorzy
mieli odwagg i§¢ pod czasem troche pod prad, wystawi¢ si¢ krytyke znajomych i rodziny, bo to tez
czasem nas spotyka i zmieni¢ swoje nawyki zywieniowe. Zmieni¢ swoje zycie a co najwazniejsze
poczu¢ realne korzysci, to moze by¢ uzyskanie swojej wymarzonej wagi, pozbycie si¢ chronicznego
zmeczenia, alergii, ktore Cie trapity. Albo inne duzo bardziej spektakularne osiggnigcia, jakie czesto
majg miejsce po kilkutygodniowych oczyszczaniu. Cokolwiek, co akurat dla Ciebie bylo wazne i
dzigki takim zmianom, zmianom w odzywianiu udato Ci si¢ to osiagna¢. Nie mysl ani chwili dluzej

ale od razu do mnie pisz. M6j adres: michal@wiecejnizzdroweodzywianie.pl

Za dwa tygodnie bedzie odcinek o podjadaniu stodyczy. Bed¢ w nim rozmawial z
psychodietetyczka, ktora przedstawi praktyczny poradnik jak przesta¢ podjadaé stodycze.

Zapraszam!

Pamigtaj, masz do napisania trzy maile, albo komentarze do tego wpisu — jak wolisz. Pierwszy: Jak
Ci si¢ podobala ta konwencja podcastu (wizyta w kuchni), drugi przeslij linka z tym podcastem

przynajmniej jednej osobie, trzeci Twoja historia, albo wiedza ekspercka, ktora chcesz si¢ podzielic.

Przypominam adres: michal@wiecejnizzdroweodzywianie.pl
To wszystko na dzisiaj, do ustyszenia za 2 tygodnie Cze$¢!

I pamigtaj, nie mysl ani chwili dluzej, tylko zabieraj si¢ za pisanie maili. No!
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