W optymalnym ogrodku.

Bardzo cgsto, zwtaszcza wioan zwracag Sie do mnie, mniej déwiadczeni Optymalni, z petnym
troski pytaniem: co z naszymi ogrédkami? Magtsk, ze utrag znaczig czes¢ z wielkiej przyjemnéci
jaka sprawiata im daid praca we wtasnych ogrodach, ogrédkach i na dmtitkNa szazcie to nie do
konca jest to prawda. Wprawdzie, faktycznie ludzie ZAavieniu Optymalnym spgywaja znacznie
wig¢cej produktéw pochodzenia zwiecego nk roslinnego, ale to nie znaczye swoje ogrodki powinni
przeznacz§ na trawnik, kwiatki i iglaki. Wgcz przeciwnie! Uprawy we wiasnym ogrodka lsardzo
pozyteczne i przydatne rownig dla Optymalnych. | nie chodzi tylko o przebywama swiezym
powietrzu. Z przydomowego, albo dzialkowego ogrédkaze pochodz cata masa, bezcennych
produktéw, ktore winny znaké sic w Optymalnych kuchniach. Naig tylko trocke zmient profil
upraw. | tak, drzewa owocowe naye stopniowo zagpowa orzechowymi. Orzechy witoskie i laskowe,
ktére znakomicie udaj sic w naszym klimacie s zrédtem nieziego ttuszczu i mikroelementdw.
Pamegtajmy, przy tym,ze sukcesywnie usuwane drzewa owocowsg,cennym zrodiem... dymu -
najlepszego do ydzenia mgs, a take zaru do grilla. Jezeli sami nie wdzimy i nie grillujemy,
postarajmy si sprezentowadrewno z wycinanych drzew owocowych kaitkio to robi, bo wyrzucanie
go nasmietnik to czyste marnotrawstwo. Drzewa orzechowsmy dos¢ wolno, dlatego te radz
wymienia drzewa w ogrodku sukcesywnie, a nie od razu "waijalszystko na "tyso". Zresgt nawet z
tak niejadalnych owocow jak gruszki, jabtka itp.gzma zrobé wspaniaty i bardzo przydatny kompost.
Kilka drzew owocowych mina zostawd. Suszonéliwki i morele z nich pochodce g zrodiem, ktérym
mozna uzupetnia weglowodany w naszej diecie. | to bardzo dobrymdiem, bo o niskim indeksie
glikemicznym.

A warzywa? Co z nimi? Wszak Optymalni niewiele jedz. To prawda. Niewiele. Ale akurat tyle, ile
maozna sobie wyhodowaw przydomowych ogrodkach. A napragwdarto, bo kada rglina pochodzca
Z nieprzemystowej uprawy ma smak i wadiow ogole nieporownywalne z tymi kupnymi. Nikiokjadat
np. pomidory, z wkasnego ogrodu, tych "marketowynbivet do ¢ki nie wezmie, a co dopiero do ust.
Ale nie tylko pomidory. Niemal wszystkie warzywa jmaastosowanie Wywieniu Optymalnym i
mozna, a nawet nakly uprawi@ je w naszych ogrodach. A ga. pory, pietruszki, buraki, kapusta,
ogorki, kalafiory, fasolka szparagowa, cebula, tepa, seler, papryka niech zagoszem naszych
grzadkach. A i jeden, drugi krzaczek ziemniakoéw przypomam jak wspaniale nie smakowa ta,
pochodzca z dalekiego Peru, dima.

A przyprawy! Majeranek, koper, estragon, cz@sneazylia i inne, ktére wyrosty w naszych
ogrédkach, dobrze ususzoneddp przez caty rok raavietlaty nam kuchni letnim staicem. Do tych
kupnych, nie wréci nikt kto zakosztowat "prawdziijc A stoneczniki? Wielkie, wspaniate kwiaty,
zrodto nieztego ttuszczu i mikroelementowelhie wyghdajg w ogrodzie, mog stuzy¢ zazywoptot, a
dzieciaki je uwielbig. Dynia, jako taka, wprawdzie nie jest jadalna cltéowieka, ale jej pestki - jak
najbardziej. $ smaczne i zdrowe. My jsiejemy zwykle na kompoie - udaje i tam wymienicie. A
wigc - spokojnie! Ogrody, ogrodki i dziatki Optymalnypnzydaj si¢ bardzo, a to co w nich wyhodyj
mozna susz§, kopcowd, kisi¢ i zaprawig&, a wic stuzy nam caty rok. A warto! W diym ogrodzie,
picknie prezentyj si¢c tez kurki ras ozdobnych. Ale nie tylkogkinie wyghdajs - 10 - 15 takich kurek (i
kogut!) zaopatrzy catkowicie 4 - osobgwodzire w najlepsze jajka. Zresgpomystow na wykorzystanie
ogrodu dla ludzi n&ywieniu Optymalnym jest nieskoezona ilé¢ - zalena tylko od inwencji ich
wiascicieli. Nawet sam czas gfizony w ogrodzie, n&wiezym powietrzu, przy ognisku, albgrill'u jest
bezcenny. Nigatujmy go sobie.

| jeszcze, na koniec, moja prywatnaspen Ju, krol Jagieto ohjt ochrory polskie cisy. Jaw XV
wieku, byt to gatunek zagrony. Aby przywrdat go naszemugrodowisku, bardzo prosz jezeli macie,
gdzies w kacie ogrédka sptachetek wolnego miejsca, posiadtam cis. Chociajeden. W kacu - Krol
kazaf!
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