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Warszawa, 26.01.2022 r.
Kiszonki — samo zdrowie

Jedzenie kiszonek niesie wiele korzysci dla zdrowia. S3
naturalnym probiotykiem, wzmacniaja odpornosé,
poprawiaja funkcjonowanie uktadu pokarmowego,
utatwiaja trawienie, korzystnie wptywajg na metabolizm.
Od lat sg statym elementem kuchni Manor House SPA.

Kiszonki to owoce i warzywa, ktére zostaly poddane
procesowi kiszenia, czyli fermentacji (jest to fermentacja
mlekowa, w ktdrej biorg udziat bakterie kwasu mlekowego). Kiedys$ kiszenie stuzyto gtéwnie do
konserwacji zywnosci (kiszenie wydtuza jej trwatos¢) i utatwiania trawienia. Kiszone warzywa i owoce
zyskujg tez nowe witasciwosci, powstajg cenne dla uktadu pokarmowego bakterie. Kiszonki sg takze
naturalnym zrédtem witamin A, C, B, E, potasu, zelaza, fosforu, wapnia i magnezu. Dzi$ produkty
fermentowane sg popularne w kuchniach catego swiata ze wzgledu na walory smakowe oraz korzysci
zdrowotne.

Ze wzgledu na prozdrowotne wtasciwosci kiszonki powinny sie znalez¢ w jadtospisie kazdej osoby,
niezaleznie od miejsca zamieszkania, wieku czy stanu zdrowia. Proces kiszenia mozna przeprowadzi¢
samodzielnie i wykorzysta¢ niemal wszystkie owoce i warzywa, najlepiej te wystepujace lokalnie. Ma
to znaczenia nie tylko dla zdrowia (spozywamy produkty odpowiadajgce klimatowi miejsca
zamieszkania, wiadomego pochodzenia, naturalne, wysokiej jakosci), ale tez dla ochrony srodowiska
(zmniejszenie transportu zywnosci na duze odlegtosci, ograniczenie stosowania konserwantéw). Kisi¢
mozna nie tylko kapuste i ogérki, ale tez np.: cukinie, kalafiora, czosnek, papryke, buraka, marchewke,
pomidory, banany, sliwki czy cytryny.

- Ogromny wptyw na prawidtowe funkcjonowanie organizmu ma to, co jemy. Kiszonki to samo zdrowie:
wzmacniajg nasz uktad pokarmowy i system odpornosciowy, chroniq tez przed chorobami, dlatego
czesto goszczq w naszej hotelowej restauracji i sq wazng czesciq kulinarnych propozycji — moéwi
Matgorzata Figarska, szefowa gastronomii w hotelu Manor House SPA i dodaje - W bufecie
Sniadaniowym znajdujq sie kiszone przez nas ogorki i kapusta. Jest tez kwas ogdrkowy, ktéry ma coraz
wiecej zwolennikéw. Ponadto do darn obiadowych czesto serwujemy kiszone warzywa. Oprocz
najczesciej spotykanych ogdrkdw i kapusty, sq to takZe kiszona rzodkiewka i czarna marchew o
charakterystycznym granatowym kolorze. Kiszonki jako dodatki do dari gtdwnych sq nie tylko zdrowe i
smaczne, ale tez tadnie prezentujq sie na talerzu. W naszej karcie sq rowniez lubiane przez Gosci pierogi
z kiszong kapustq. Ponadto w menu sniadaniowym regularnie serwujemy naturalny zurek na zakwasie.

Proces kiszenia jest prosty. Wybrane warzywa i owoce
nalezy umiesci¢ w stoiku, a nastepnie zala¢ wodg z solg
(czesto z dodatkiem zgbkéw czosnku, kopru i lisci
chrzanu). W trakcie kiszenia cukry proste przechodzg w
kwas mlekowy, ktéry pobudza proces trawienia i
wchtanianie sie produktow przemiany materii, co
korzystnie wptywa na prace jelit i regulacje flory
bakteryjnej. Kiszonki majg obnizong zawarto$¢ cukru,
dlatego sg tez matokaloryczne.
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Wtasciwosci kiszonek:
e 53 naturalnym probiotykiem (zawierajg bakterie probiotyczne),
e zapobiegajg zakazeniom rotawirusowym i zapaleniu jelit,
e 53 zrodtem btonnika, m.in. witaminy C i witamin z grupy B, magnezu, potasu, wapnia i fosforu,
zwiekszajg tez przyswajalnos¢ zelaza,
e wspomagaja trawienie i funkcjonowanie przewodu pokarmowego,
e odbudowujg naturalng mikroflore bakteryjng i wspomagaja
rekonwalescencje po kuracji antybiotykowej,
e wzmacniajg odpornosc!,
e opodzniajg procesy starzenia (to zrédto przeciwutleniaczy
walczacych z wolnymi rodnikami),
e korzystnie wptywajg na skére, wiosy i paznokcie,
e reguluja stezenie glukozy we krwi,
e s3 niskokaloryczng przekaska (ich regularne stosowanie
sprzyja szybszemu spadkowi masy ciata)

Kiszonki to naturalny probiotyk i porcja witamin, dlatego szczegdlnie teraz, w chtodniejszym porach
roku, warto po nie siegaé, a najlepiej wigczy¢ je na state do swojego jadtospisu.

W Manor House SPA, ktéry od lat jest najlepszym holistycznym hotelem SPA w Polsce, na organizm
cztowieka patrzy sie catosciowo. Jest to widoczne takze w hotelowej kuchni, ktéra serwuje tradycyjne
dania oraz bogaty wybdr weganskich przekasek, potraw i deseréw. Opracowano tu takze autorska
Diete Zycia, ktéra faczy rézne style odzywiania rekomendowane przez ekspertéw zywienia. Wg tej diety
wazne jest nie tylko co, kiedy i ile jemy, ale tez w jakiej kolejnosci i potgczeniach oraz zgodnie z grupa
krwi. Ponadto podczas $niadan w restauracji dostepne sg naturalne soki z lokalnego gospodarstwa
sadowniczego, a wszystkie potrawy i napoje powstajg na bazie wody Grandera. Ta strukturalna,
niechlorowana woda, jest ceniona nie tylko za walory smakowe, ale tez za swoje wtasciwosci:
zwiekszong zdolnosé regeneracji, odpornos$¢ na szkodliwe
oddziatywania, wydtuzong trwatos¢, klarownosé i miekkosé.
Woda ozywiona metodg Grandera woda m.in. szybciej
dostarcza substancje odzywcze do komdrek, skuteczne usuwa
nagromadzone toksyny, wzmacnia procesy metaboliczne,
tagodzi dolegliwosci zotagdkowe i jelitowe. Doskonale dziata tez
na skére podczas kapieli.

Wiecej na: www.manorhouse.pl
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- Koniec —
Manor House SPA - tu historia taczy sie z luksusem i dobrg energia

Mazowiecki kompleks patacowo-parkowy Manor House SPA z pieciogwiazdkowym Patacem Odrowazdw i czterogwiazdkowym hotelem
w zabytkowej Stajni Platera oraz Termach Zamkowych jest enklawg spokoju i dobrej energii. To jedna najstarszych rezydencji ziemiarskich w
Polsce. Sw. Jacek Odrowaz, wiasciciel Chlewisk w XIl w. jako jedyny Polak zostat wyrézniony posagiem na placu przed Katedrg $w. Piotra w
Rzymie. Manor House SPA to hotel dla dorostych, przyjazny weganom i alergikom. Najlepsze od lat holistyczne SPA w Polsce stynie z
paramedycznych pobytéw dla zdrowia, autorskiego programu odmtadzajgcego Akademii Holistycznej Alchemia Zdrowia®, energetycznych
terapii w Gabinetach Bioodnowy, seanséw w tazniach Rzymskich, bezchlorowego basenu z wodg ozywiong metodami Grandera i dr. Keshego,
prozdrowotnych kapieli ofuro, w tym romantycznych dla dwojga w wannach Duo Ofuro by Manor House oraz koncertéw na misy i gongi
tybetanskie. Wspaniatym dopetnieniem luksusowego wypoczynku sg wysmienite dania tradycyjnej kuchni polskiej i wegarskiej oraz wg
,Diety Zycia”. Urokliwie potozony kompleks wyréznia naturalne $rodowisko wolne od smogu, potozenie w centralnej Polsce z dogodnym
dojazdem, wtasne lgdowisko dla Smigtowcdw, a takze 10-hektarowy, zabytkowy park z pomnikami przyrody, energetycznym Ogrodem
Medytacji i Witalng Wioska® SPA oraz wtasny osrodek jezdziecki z hotelem i SPA dla koni. To Polskie Centrum Biowitalnosci o potwierdzonym
oddziatywaniu energetycznym do 30.000 jednostek w skali Bovisa.
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