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Wstep

Proste i smaczne gotowanie Metoda Dr. Jacob’a

»Jak gotowa¢ zdrowo i smacznie, na
bazie warzyw?” - to pytanie stawiatam
sobie, gdy przed trzema laty zdecydo-
walismy z mezem, Ze bedziemy jes¢
wytgcznie produkty roslinne. Juz od 25
lat bylimy wegetarianami. Myslatam,
ze wegetarianizm jest rownoznacz-
ny ze zdrowym odzywianiem. Jednak
stwierdziliSmy, ze nie zylismy wcale tak
zdrowo, jak sobie wyobrazaliémy. Go-
towatam m. in. uzywajac duzo smietany,
oleju, bardzo lubilisémy zapiekac
wiele potraw serem. Zawsze
pod reka byta takze czeko-
lada. Bedac wegetariani-
nem mozna wiec rowniez

zy¢ w niezdrowy sposéb

- tak jak my to czynili-

smy.

Méj maz i ja mielismy
nadwage, a wyniki bada-
nia krwi meza wykazywaty
za wysoki poziom choleste-
rolu i ttuszczéw. Co$ trzeba byto

z tym zrobi¢! Teraz, gdy maz prowa-
dzi czasami wyktad na temat ,Metody
smacznych wyrzeczen Dr. Jacob’a” cze-
sto zartobliwie méwi do stuchaczy: Pew-
nie myslicie sobie: to nic dziwnego, ze
ten Jacob tak schudt - skoro nie ma juz
nic na talerzu!

Na poczatku tez tak myslatam - nie
bytam pewna, czy to, z czego miatam
teraz zrezygnowa¢, bede mogta zasta-

pi¢ zdrowymi i smacznymi produkta-
mi. Jednak, gdy zaczetam zajmowac
sie tym tematem, zauwazytam, ze wy-
ruszytam w bardzo ciekawa podréz
kulinarna. Odkrytam nowe gatunki
warzyw i zbdéz, ktérych dotychczas
nie znatam. Zaczetam uzywac wielu
$wiezych ziét oraz nowych, ciekawych
przypraw. Dzisiaj moge stwierdzi¢, ze
gotuje smaczniejsze i bardziej intere-
sujgce dania niz kiedykolwiek wcze-
$niej. Nie odczuwamy braku ni-
czego, najadamy sie do syta
i delektujemy kazdym po-
sitkiem, a nasze talerze
staty sie bardzo koloro-
we.

Ze wzgledu na niskg ge-
? stos¢ kaloryczng nasze-
go obecnego zywienia
zredukowalismy  znacznie
. tkanke ttuszczowa i osia-
gnelismy swoja idealng wage.
Najadamy sie do syta duza iloscig
warzyw i owocdw, przyswajajac mimo to
mniej kalorii niz wczesniej. Znajduje to
réwniez swoje odbicie w naszych bardzo
dobrych wynikach badan krwi.

By¢ moze rodzi sie i u ciebie pytanie: Jak
moge gotowac, by zrobi¢ co$ dobrego
dla zdrowia mojego i moich bliskich? Ze-
bratam wiec kilka pomystéw i przepisow,
ktérymi chciatabym sie z toba chetnie
podzielic.



,Na poczatku tej ksigzki kucharskiej przed-
stawiam koncepcje metody odzywiania
Dr. Jacob’a. Nastepnie podaje rady doty-
czace zakupow, réznych sktadnikéw i spo-
soboéw przyrzadzania potraw. Mam goto-
we propozycje rozwigzan réwniez na takie
dni, w ktérych nie masz zbyt duzo czasu
lub ochoty do gotowania. Dalej znajdu-
je sie czes¢ zawierajacg wiele przepiséw
zgodnych z Metodg Dr. Jacob'a. Wiaczy-
fam do nich prozdrowotne produkty Dr.
Jacob’s Medical, ktérych sami regularnie
uzywamy - aby zasugerowac ci, jak mo-
zesz je stosowac (prezentacja produktow
na s. 93). Na samym koncu ksigzki znajduje
sie rozdziat poswiecony sile przyzwycza-
jen oraz kilka rad, jak mozna przechytrzyc
swoj nieokietznany apetyt.

Jesli zas chcesz od razu zabra¢ sie do
pracy, mozesz przejs¢ do przepisOw roz-
poczynajacych sie na s. 27. Postaratam
sie o to, aby wszystkie dania byty fatwe
do wykonania. Ponadto wiele z przepi-
sow jest bezglutenowych, a w zadnym z
nich nie ma skfadnikéw mleka.

Ostatnig czes¢ ksigzki stanowi rozdziat
,Przepisy od dobrych przyjaciét”. Tutaj
znajdziesz przepisy dr. med. Susanne
BihImaier, dr. n. przyr. Kathariny Wirnit-
zer i jej meza Gerolda. Dziekuje takze
naszym przyjaciotom z Polski — naturo-
terapeutce Justynie Brandys oraz Beacie
i Robertowi Gawryszewskim, ktérzy pro-
wadzg w Warszawie $wietna weganska
restauracje VegeMiasto. Chciatabym im
wszystkim bardzo serdecznie podzieko-
wac za udostepnienie mi wspaniatych
przepisow.

Wiele przepiséw na potrzeby tej ksigzki
opracowata Susanne Cichon, a takze prof.
dr Ingrid Gerhard, Sandra Karl i Svenja
Gaitzsch. Serdecznie wam dziekuje!

Podziekowania kieruje réwniez do Lud-
milly Zind za opracowanie graficzne i ilu-
stracje, a takze do Hansona Kaufmanna,
ktérego profesjonalne zdjecia wyraznie
podniosty walor estetyczny wielu prze-
piséw (wiele dan byto tak kuszacych, ze
fotografie powstaty w ostatniej chwili).

Na koniec wielkie podziekowania dla
mojego meza, dr. Ludwiga Manfreda Ja-
cob’a, za wszelka udzielong mi pomoc
i wsparcie. Mam nadzieje, ze smakuja
mu przygotowywane przeze mnie dania,
i ze nadal bede mogta wykorzystywac
go jako ich wdziecznego testera.

A teraz juz zycze wszystkim duzo radosci
przy wyprébowywaniu tych przepiséw

Sezanne Jacod

P.S.

Niebawem chcemy wydac kolejna ksiaz-
ke z przepisami oraz umiesci¢ ich wie-
cej na naszych stronach internetowych
DrJacobs.pl i DrJacobsMedical.pl.

Jezeli chcecie podzieli¢ sie swoimi prze-
pisami pasujacymi do koncepcji tej pu-
blikacji, przeslijcie je nam (najlepiej wraz
ze zdjeciem) na adres e-mail naszego
biura: biuro@drjacobsmedical.pl.

Mozna to zrobi¢ takze wysytajac list:
Dr. Jacob’s Poland, 01-460 Warszawa,
ul. Gérczewska 228 b / u 7. Czekamy na
wasze listy!






Plan zywieniowy dr. Jacob’a

Plan zywieniowy dr. Jacob’a opiera sie na Metodzie Dr. Jacob'a

i uwzglednia najzdrowsze koncepcje zywieniowe, ponad 1400
badan naukowych, wtasne doswiadczenia oraz zagadnienie
wptywu sposobu odzywiania i stylu zycia dla balansu insuliny,
pH i redoks’u. Regulacja réwnowagi redoks'u oraz pH stanowi

podstawe wszystkich reakcji biochemicznych w organizmie.

Insulina jest odpowiedzialna za kierowanie przemiang mate-
rii. Nowoczesny sposéb odzywiania, staty stres i brak ruchu przyczyniaja sie do braku
réwnowagi i zaburzen proceséw regulacyjnych. Stad tez centralnym zagadnieniem w
Metodzie Dr. Jacob’a jest rownowaga tych trzech obszaréw. A mozna jg osiagnac za
pomoca trzech gtéwnych filarébw Metody Dr. Jacob’a: zdrowego jedzenia ze smakiem,
odpoczynku osiaganego poprzez gtebokie oddychanie i sen, ruchu wykonywane-
go z radoscia. Gtéwny nacisk kfadzie sie przy tym na sposéb odzywiania, poniewaz
nasza zywnosc¢ stanowi cze$¢ nas samych, tworzac budulec najmniejszych nawet ko-
mérek. Dlatego tez nieuchronnie decyduje o naszym zdrowiu i witalnosci.

Piramida zywieniowa dr. Jacob’a

Dla utatwienia stosowania planu zywie-
niowego dr. Jacob’a, produkty spozywcze
przyporzadkowane zostaty do czterech
kategorii. Umozliwia to kontrole wiasne-
go sposobu odzywiania na poczatku
wprowadzania zmian w diecie i daje jasny
obraz odnosnie skfadu positkéw przygo-
towywanych wedtug Metody Dr. Jacob’a.

Podziat artykutéw spozywczych na
cztery kategorie uwzglednia zawartos¢
zasad, sktadnikéw mineralnych i an-
tyoksydantéw, wartos¢ energetyczna,
ilos¢ substancji witalnych i oddziaty-
wanie na regulacje wydzielania insuliny.
W uproszczeniu przedstawia to pira-
mida zywieniowa, ktéra okresla ilosci
réznych kategorii produktéw spozyw-
czych i daje szybki wglad w zarys kon-
cepdji zywieniowej (rys. 1).

Celem Metody Dr. Jacob’a jest dtugofa-
lowe przestawienie sposobu odzywia-
nia i stylu zycia tak, aby osiggna¢ petnie
witalnosci i zdrowia. Najtatwiej zrobic
to zwiekszajac spozycie réznorodnych
i petnowartosciowych produktéw spo-
zywczych z kategorii 1 (warzywa o ma-
tej zawartosci skrobi, owoce o matej
zawartosci cukru, grzyby, ziota, satata,
kietki) oraz kategorii 2 (warzywa o duzej
zawartosci skrobi, owoce o duzej zawar-
tosci cukru, kasze, ryz, rosliny straczko-
we, orzechy, nasiona, oleje). Na dtuzsza
mete oznacza to, w miare mozliwosci,
zupetne skredlenie z jadtospisu produk-
téw z kategorii 4 oraz ograniczenie pro-
duktéow z 3.



Kategoria

Produkty spozywcze

mieso, wedliny, fast food, chipsy,
drinki bezalkoholowe, stodycze,
cukier, ttuszcz, produkty mleczne
o duzej zawartosci ttuszczu (np.
Smietana, ser, masto), sol, alkohole
wysokoprocentowe

produkty mleczne, ryby,

uzywki (np. wino, piwo),
weglowodany o wysokim indeksie
glikemicznym (np. biata maka)

Rys. 1: Piramida zywieniowa dr. Jacob’a.

Dane procentowe po lewej stronie pira-
midy zywieniowej opisuja idealne pro-
porcje kategorii produktéw, jakie w cia-
gu dnia powinny by¢ na twoim talerzu,
jesli masz normalng wage lub nadwage.
Oznaczajg one jednoczesnie procent
wagowy.

Dla os6b o normalnej wadze i z nadwa-
ga zalecene s3 nastepujace proporcje:
70% z kategorii 1 i 30% z kategorii 2.
Osoby z niedowaga powinny odwrdcic
ten stosunek i spozywa¢ 70% produk-
tow z kategorii 2, np. w wiekszej ilosci
w formie orzechéw i zdrowych ttusz-
czéw. Osoby szczupte, ktére nie chca
ani przyty¢, ani schudnac¢ utrzymujg

ziemniaki, weglowodany ztozone
o niskim i Srednim indeksie glikemi-
cznym (np. zboza petnoziarniste),
rosliny straczkowe, orzechy, itd.

wszystkie warzywa (précz ziemnia-
kéw), ziota, przyprawy, jagody,
wiekszos¢ gatunkédw owocow.

Dodatkowo: ok. 2 | wody, herbat
ziotowych, zielonej herbaty

zwykle swojg wage stosujgc stosunek
50%/50% (rys. 2).

Jesli chcesz sie trzymac reguty 70%/30%,
nie musisz skrupulatnie pilnowa¢, aby w
kazdym positku wystepowata doktadnie
taka proporcja. Potraktuj to wszystko ra-
czej jako 0gdlng zasade — przekonasz sie,
ze nawet w taki sposéb bedziesz mégt
duzo osiggnac.

Sniadanie moze z powodzeniem zawie-
ra¢ wiecej produktéw spozywczych z ka-
tegorii 2, poniewaz powinno porzadnie
zaspokoi¢ gtéd i da¢ duzy zastrzyk ener-
gii, ktory utrzyma sie az do obiadu.



Kategoria 1

Rys. 2: Stosunek procentowy kategorii 1i 2 w zaleznosci od wagi ciata

Aby uzyskac proporcje 70% z katego- U goéry wszystkich przepiséw w tej
rii 11 30% z kategorii 2 w ciaggu catego  ksigzce podany jest stosunek procen-
dnia, wazne jest, by przekaski sktadaty towy ilosci produktéw z danej kate-
sie z produktéw zywnosciowych z kate- gorii wedtug planu zywieniowego dr.
gorii 1. Natomiast obiady i kolacje po- Jacob’a. Dane te nalezy rozumie¢ jako
winny w duzej mierze przestrzega¢ po- o0gdlne rady, poniewaz niektére pro-
danego podziatu - przede wszystkim  dukty spozywcze nie dadza sie precy-
wtedy, gdy chcesz zredukowa¢ wage. zyjnie przyporzadkowaé do okreslonej
kategorii. Te cztery ramki s symbolami
czterech kategorii - od kategorii 1 do
kategorii 4 (rys. 3).

Kategora 1 . Kategora 3 Kateora 4
70% 2% | 0%

Rys. 3: Przyktad podziatu produktdw zywnosciowych wedhug kategorii

10



Ponizsze trzy zasady zywieniowe nalezy traktowa¢ jako podstawowe drogowskazy
w Metodzie Dr. Jacob’a. Zawierajg one trzy proste, ale decydujace zasady dla sku-
tecznego i trwatego wdrozenia tej koncepcji zywieniowej.

1. Pijduzo zdrowych napojow niskoenergetycznych.

Codzienne picie ok. 2 | wody o niskiej zawartosci sodu, niestodzonej herba-
ty ziotowej lub zielonej, utrzymuje nerki i krazenie w optymalnej aktywnosci.
Woda przyczynia sie do utrzymania podstawowych funcji organizmu.

2. Najadaj sie do syta, w miare mozliwosci naturalng zyw-
noscia roslinng we wszystkich pieciu kolorach, zwracajac
uwage na jej przyswajalnos¢.

Nalezy zwréci¢ uwage na proporcje w piramidzie zywieniowej oraz na réz-
norodnos¢. Jak najmniej przetworzone rosliny stanowia podstawe odzywia-
nia, zapetniaja talerz i zotadek. Do zastosowania jest ponad 100 powszechnie
dostepnych gatunkéw warzyw i owocédw, roslin straczkowych, orzechéw, ziét,
grzybéw i przypraw! Zwrd¢ uwage na ich przyswajalnosé. Chodzi tutaj np.
o nietolerancje glutenu, fruktozy, alergie na inne produkty spozywcze lub na
nadmiar suréwek, jesli te nie sa dobrze tolerowane.

3. Wybieraj produkty spozywcze o niskiej gestosci kalorycz-
nej i duzej koncentracji substancji witalnych; o niskiej za-
wartosci sodu, a duzej potasu.

Te zalecenia, jak i spozywanie 70% produktéw spozywczych z kategorii 1 oraz
30% z kategorii 2, odnosza sie do 0s6b z normalng waga i nadwaga. Sa de-
cydujace dla redukgcji i utrzymania wagi. W przypadku niedowagi nalezy sie
skoncentrowac na produktach zywnosciowych z kategorii 2 (patrz ,Stosunek
kategorii”). Gestosc kaloryczna to ilo$¢ kilokalorii na gram danego produktu.

Obecnie w bardzo duzym stopniu bagatelizuje sie szkodliwe dziatanie soli
oraz korzystne dla zdrowia dziatanie potasu, wobec czego podajemy kilka
wskazéwek odnoszacych sie do obnizenia poziomu sodu (strona 24).

Zwré¢ réwniez uwage, by dostarczy¢ organizmowi wystarczajacy ilos¢ witami-
ny D (opalajac sie lub jako suplement diety), jodu (np. algi morskie) oraz witami-
ny B12 (jako suplement diety przy jedzeniu opartym na pozywieniu roslinnym).



Nietolerancje pokarmowe i alergie

Jesli po spozyciu pewnych produktow
spozywczych wystepuja jakie$ dolegliwo-
$ci, moze to oznaczac nietolerancje lub
alergie pokarmowa. Przy zamianie spo-
sobu odzywiania nalezy zwrdéci¢ uwage
na nietolerancje lub alergie, takie jak zte
wchtanianie fruktozy, nietolerancja hista-
miny, nietolerancja laktozy, soi lub glu-
tenu. Nietolerancja fruktozy jest czesta.
Wystepuje po spozyciu sorbitolu, sokow
bogatych we fruktoze lub owocow. W ta-
kim przypadku nalezy mocno ograniczy¢
spozycie takich produktéw.

Ruch i relaks

Spos6b odzywiania to nie jedyny filar
zdrowia. Réwniez ruch i relaks majg duze
znaczenie i nie wolno ich zaniedby-
wac. Wazne jest potaczenie wszystkich
elementéw wptywajacych na zdrowie.

Ruch z radoscig

Do zréwnowazonego bilansu energe-
tycznego oprécz dostarczenia energii
(jedzenie) nalezy réwniez jej zuzycie
(aktywnos¢ fizyczna). Regularny ruch,
podobnie jak jedzenie, powinien by¢
stalym elementem dnia. Wybierz taki
rodzaj ruchu, ktéry daje ci najwie-
cej radosci i ktéry mozesz codziennie
uprawia¢ przez 30-60 minut bez nad-
miernego zmeczenia. W zaleznosci od
kondycji fizycznej moze to by¢ np. jaz-
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Zaden z przepiséw zawartych w tej ksigz-
ce nie zawiera w swoim sktadzie lakto-
zy, a wiele z nich jest bezglutenowych.
Zwykty makaron mozna z powodzeniem
zastapi¢ makaronem bezglutenowym.
Obecnie istnieje duzy wybér takich zdro-
wych zamiennikéw. Jedli jaki$ sktadnik nie
stuzy ci, nie wahaj sie zastapi¢ go innym
(np. ptatki owsiane ptatkami jaglanymi).

Symbole po prawej stronie nad przepisa-
mi oznaczajg, ze dana potrawa nie zawie-
ra glutenu, sktadnikéw soi czy laktozy.

da na rowerze, chodzenie po schodach,
wychodzenie z psem, spacery, wedréwki
piesze, ptywanie, chdd, jogging, wspi-
naczka lub kazdy inny rodzaj ruchu czy
sportu. Podobno taniec i praca w ogro-
dzie sg najbardziej skuteczne, ponie-
waz w optymalny sposdb tacza aspek-
ty zwigzane z psychika i ze zdrowiem.




Relaks i sen

Dla wielu relaks oznacza ogladanie tele-
wizji, zakupy, rozrywki. Nie jest to jednak
relaks, ktéry rzeczywiscie bytby w stanie
uspokoi¢ wegetatywny uktad nerwowy.
Powinno sie raczej swiadomie przezna-
czy¢ czas dla siebie — na zatrzymanie sie,
wyciszenie i wypoczynek.

Metoda Dr. Jacob’a

Swiadome oddychanie brzuszne stanowi
prosty i skuteczny sposéb osiggania sku-
pienia wewnetrznego. Gteboki oddech,
siegajacy az do brzucha, jest najzdrow-
szym sposobem oddychania. Zuzywa
mniej energii niz oddychanie piersiowe,
obniza cisnienie krwi i wspomaga relaks.

Cwiczenie: potéz sie lub usigdz w wy-
godnej, bezpiecznej pozycji, w spokoj-
nym miejscu, i umiesc¢ rece na brzuchu. Na
przemian wykonuj wolne i gtebokie wde-
chy i wydechy. Brzuch musi sie znacznie
poruszad. Nie mysl o niczym, skup uwage
tylko na ruchach brzucha i odczuciach to-
warzyszacych oddechowi. Oddychaj tak
przez ok. pie¢ minut. Cwiczenia nie réb po
wiekszym positku.

. Streszczenie ksigzki, ktora ukaze sie na rynku w 2016 roku

© Juz Hipokrates, ojciec medycyny, za
Ldiete” uznawat nie tylko sposéb odzy-
wiania, ale wywazony styl zy-
cia. Metoda zostata opracowa-
ana zgodnie z tym duchem.
© To kwintesencja analizy po-
© nad 1400. badar naukowych

dotyczacych sposobéw od-

zywiania z catego swiata.

© Niektére z nich byly pro-

ﬁ,

Metoda Dr. Jaccbyy

Broszura zawiera wiele cennych porad,
ktére pomagaja wprowadzi¢ wazne dla
zdrowia zmiany. Propono-
wane potaczenia i propor-
cje pokarméw sa nie tyl-
ko zdrowe, ale pozwalaja
uzyska¢ prawidtowa wage
(sachudnaé¢ lub przyty¢) i ja
utrzymac. A wszystko to na-
turalnie, bez nadmiernych
wyrzeczen, wysitkdw, oraz,
CO wazne, na trwate.

- wadzone na catych popu- E —

* lacjach i to przez dziesie-

© ciolecia!

Broszura dostepna jest w formie elektronicznej na stronie DrJacobs.pl (dziat czy-
telnia). Mozna ja takze zamowi¢ wysytkowo (w formie drukowanej) w naszym biu-
© rze, tel. 22 490 94 30.
: Wiecej publikacji na DrlJacobs-instytut.pl




Informacje dotyczace korzystania z czesci z przepisami

Niniejsze instrukcje pomoga ci w btyskawicznym rozeznaniu sie w czesci zawieraja-
cej przepisy. Do kazdego przepisu dodane sg informacje i rady.

Symbole kategorii:
Te kolorowe ramki okreslajg procentowa zawar-
tos¢ czterech kategorii produktow spozywczych w
danym przepisie. Kolor zielony: kategoria 1, zétty:
kategoria 2, pomararczowy: kategoria 3, czerwo-
ny: kategoria 4.

4.5 |

Alergeny:

Wszystkie proponowane dania nie zawieraja mleka
i laktozy. W wielu z nich nie ma glutenu lub soi. Dla
szybkiej orientacji informacja o tym, ze dany prze-
pis jest wolny od alergenéw oznaczona jest za po-
moca symboli (pomaranczowy: bez glutenu, czer-
wony: bez soi, niebieski: bez laktozy).

s

Rady i informacje:

W prostokatach obramowanych na po-
maranczowo znajdziesz pomocne rady
i interesujace informacje dotyczace
danego przepisu lub poszczegélnych
jego sktadnikow.
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(zas przyrzadzania i kalorie:

Do kazdego przepisu podano szacunkowy czas
przyrzadzenia potrawy. Znajdziesz tu tez informa-
cje o ilosci kalorii przypadajacych na jedna porgje.



Wskazowki i inspiracje
dotyczace sktadnikow
i przyrzadzania potraw




Podstawowe wyposazenie

Aby méc szybko przyrzadzi¢ prosty a za-
razem smaczny positek w mojej kuchni
zawsze mam pod reka ponizsze produkty:

Podstawa kazdego positku

® $wieze owoce i warzywa we wszyst-
kich kolorach i ksztattach (uwaga na
przyswajalnosc!)

Sycace dodatki

® rosliny straczkowe (suszone, z puszki),
np. groch, soczewica, fasola, ciecierzy-
ca, soja (np. w formie tofu lub jogurtu
sojowego)

® zboza, np. owies, orkisz, pszenica

© dodatki bezglutenowe, np. czerwony
ryz, czarny ryz, komosa ryzowa, ama-
rantus, gryka, proso

® warzywa zawierajgce skrobie, np.
ziemniaki stodkie, satatkowe/twarde
Swieze ziofa (opcjonalnie)

® bazylia, pietruszka, mieta, kolendra,
rozmaryn itd.

Suszone ziota i przyprawy

® pieprz, curry, papryka, oregano, tymia-
nek, bazylia, asafetyda
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Srodziemnomorski dressing z granatow

W naszej kuchni jest zawsze $rédziem-
nomorski dressing z granatéw. Ten dres-
sing sktada sie z 1 czesci octu balsamicz-
nego i 2 czesci koncentratu Polifenum
Forte z rodlin sr6dziemnomorskich. Na-
daje sie on znakomicie jako dressing do
safaty lub jako przyprawa do zup, po-
traw jednogarnkowych, soséw i wielu
innych potraw.

Dressing ten pasuje np. bardzo dobrze
do przepiséw ,Warzywa wtoskie z maka-
ronem petnoziarnistym” lub ,Srédziem-
nomorskie jednogarnkowe danie z fasoli”,
poniewaz nadaje tym potrawom subtel-
na nute czerwonego wina. Wyprébuj go
koniecznie!

Dzieki temu stosunkowo prostemu wypo-
sazeniu bedziesz tworzy¢ i wyprébowy-
wac nieskoniczong ilos$¢ wariantéw dan.

@ Jesli korzystasz z gotowych mieszanek
przypraw, zadbaj by nie zawieraty soli,
glutaminianu sodu i innych sztucznych substangji.



Wskazowki

Skrdty

S - tyzka stotowa,

tH - tyzeczka do herbaty,
M - miarka,

ml — mililitry.

Asafetyda

Asafetyda to przyprawa typowa dla
kuchni indyjskiej. Mozna ja zakupi¢ w
krajach azjatyckich lub w internecie. Za-
miast asafetydy, w zaleznosci od smaku,
mozna réwniez uzy¢ cebuli lub czosnku.

Masto

Istnieje wiele roslinnych alternatyw ma-
sta, stuzacych do smarowania chleba.
Pomysty na ten temat znalez¢ mozna w
rozdziale ,Dipy i pasty kanapkowe” (od
s. 81). Na rynku pojawia sie takze coraz
wiecej rodzajéw margaryny, ktére majg
co najmniej 60% mniej nasyconych kwa-
séw ttuszczowych niz masta i sktadaja sie
z thuszczéw czysto roslinnych, zawieraja-
cych duzo nienasyconych kwaséw ttusz-
czowych.

Zapasy warzyw i owocow

Przekonasz sie, ze kazdego dnia
potrzebna ci bedzie duza ilos¢
$wiezych warzyw i owocow.
Zajmuja one wiecej miejsca
niz np. makaron, ryz czy
proso. Objetos¢ zakupow
zwiekszy sie, a spizarnia oraz
lodéwka beda przepetnione.
Dlatego najlepiej nie kupowatd

wszystkich owocéw i warzyw raz w ty-
godniu, lecz co 2 - 3 dni. W ten sposdb
zgromadzone owoce i warzywa beda
stale Swieze, jedrne i smaczne!

Innym rozwigzaniem jest zamawianie
warzyw i owocéw od sprawdzonych
okolicznych rolnikéw i sadownikéw. Co-
raz popularniejsze stajg sie takze sklepy
z produktami ekologicznymi. Od czasu
do czasu wyprébuj takze jakis nowy ga-
tunek owocow lub warzyw.

Zaopatrz sie takze w mrozonki. Przyda-
dza sie w momentach, gdy nie starczy
czasu na zakupy. W sezonie na dane
owoce czy jagody, mozesz je takze wy-
kona¢ we wtasnym zakresie. Jezeli sa
one dobrze przechowywane, niekiedy
zawarto$¢ witamin w mrozonych owo-
cach i warzywach moze by¢ nawet wigk-
sza niz w Swiezych produktach.

17



Smietana owsiana

Przy zakupie $mietany owsianej nalezy
zwroci¢ uwage na to, by zawierata jak
najmniej thuszczu. Zawarty w niej thuszcz
powinien ponadto mie¢ niska zawartos¢
nasyconych kwaséw ttuszczonych.

Mleko kokosowe

Mleko kokosowe jest lepsze od ole-
ju kokosowego, natomiast nadaje sie
w mniejszym stopniu jako zamiennik
mleka. Zwitaszcza jesli chce sie schud-
na¢, cierpi na schorzenia serca i ukfa-
du krazenia (w szczegdlnosci chorobe
wiencowg), zespo6t metaboliczny albo
ma sie podwyzszony poziom choleste-
rolu. Wtedy lepiej jest zastgpi¢ mleko
kokosowe innym mlekiem roslinnym, np.
mlekiem sojowym. Lekko stodki posmak
mleka kokosowego mozna w takim
przypadku zastapi¢ uzywajac niewiel-
kiej ilosci stodzika SteviaBase. W miej-
sce mleka kokosowego mozna réwniez
uzyc¢ troche maki kokosowej i wody.

W ciastach, takich jak np. weganski tort
malinowy, mleko kokosowe mozna za-
stgpi¢ réwniez smietana roslinng, np. so-
jowa lub owsiana.

18

Substancje odzywcze

Swieze produkty spozywcze s3 haj-
lepsze, jedli chodzi o zawarto$¢ wita-
min. Przy dluzszym przechowywaniu
w loddéwece ilos¢ witamin stopniowo sie
zmniejsza. Dobra alternatywa sa tutaj
produkty zamrozone, poniewaz zawar-
tos¢ w nich substancji odzywczych w po-
réwnaniu do $wiezych produktéw jest
przewaznie taka sama. Jesli wiec nie uda
sie zakupi¢ wystarczajacej ilosci owo-
cow i warzyw, mozna od czasu do czasu
siegnac po ich mrozonki.

Sl

Potrawy nalezy soli¢ najlepiej dopiero
tuz przed jedzeniem, bezposrednio na
talerzu. W ten sposdb uzywa sie mniej
soli. Najlepiej zastosowac mieszanke soli
mineralnych bogata w potas z obnizona

iloscig sodu (np. SOl Niskosodowa, str.
100).

Zwro¢ tez uwage na rady dotyczace
ograniczenia ilosci sodu (str. 24).

Jogurt sojowy

Przy kupnie jogurtu sojowego nalezy
zwroci¢ uwage, by nie zawierat on do-
datku cukru i skrobi.



Dalsze rady wynikajace z zywienia wg Metody Dr. Jacob‘a

Przyprawy, przyprawy i jeszcze raz przy-
prawy - oto tajemnica smacznego po-
sitku. Odkryj wielkg réznorodnos¢ zidt
i przypraw (takze mrozonych), ktére sa
szczegdlnie korzystne dla zdrowia. Pro-
dukty zawierajace kwas octowy i kwas
mlekowy sg zalecane, jesli nie sg zbyt stod-
kie lub stone. SOl niskosodowa to zdrowy
zamiennik soli spozywczej.

Krotkie podsmazenie na patelni cera-
micznej lub w woku przy uzyciu ok. 1-2
LS oleju stonecznikowego (olej do sma-
zenia) bogatego w kwasy oleinowe, krét-
kie duszenie w sosie wtasnym lub przy
uzyciu niewielkiej ilosci ptynu oraz pie-
czenie w piekarniku - to najlepsze spo-
soby przyrzadzania potraw.

Dlaczego oddziatywanie na stezenie
cukru we krwi i poziom insuliny ma
znaczenie decydujace?

Weglowodany to najzdrowszy rodzaj pa-
liwa dla organizmu, ale tylko woéwczas,
gdy sa uwalniane i spalane powoli. Aby
zapobiec atakom ,wilczego gtodu” waz-
ne jest unikanie szybkich i duzych wzro-
stéw poziomu glukozy i insuliny we krwi.
Szybko rosnacy cukier réwnie szybko
opada i sygnalizuje organizmowi ,gt6d”.
Wartosci dotyczace wzrostu stezenia
glukozy we krwi po spozyciu produk-
tow spozywczych zawierajacych weglo-
wodany okresla indeks glikemiczny (IG)
oraz tadunek glikemiczny (tG). Na war-
tos¢ IG, a nawet tG, w duzym stopniu
wptywa sposob przyrzadzania potraw.

Indeks glikemiczny (IG): opisuje, jak re-
aguje poziomu glukozy we krwi na 100g
weglowodanéw dostarczonych poprzez
okreslony produkt spozywczy.

tadunek glikemiczny (LG): okresla, jak
reaguje poziom glukozy na porcje dane-
go produktu (IG x przyswajalna ilo$¢ we-
glowodanéw w gramach/100). LG jest w
praktyce o wiele wazniejszy od IG.

Przyktadowo: biate pieczywo i gotowa-
na marchew maja taki sam IG, jednak
spozycie 104g bagietki powoduje taki
sam wzrost glukozy we krwi co zjedze-
nie 800g gotowanej marchwi.

Produkty ugotowane al dente (np. stod-
kie ziemniaki czy makaron) majg najko-
rzystniejsze dziatanie na stezenie glu-
kozy. Ogdlna zasada brzmi: to co ma
stodki smak lub konsystencje maczna czy
kleistg przewaznie podnosi poziom cu-
kru we krwi szybko i wysoko. W procesie
przemiany materii mozna je przyrownac
do niezdrowego rozbtysku. Przyktady
produktéw spozywczych o wysokim 1G
to: cukier, biata maka, kleisty ryz, maka-
ron ugotowany na miekko, bardzo stod-
kie owoce, np. melony. Dlatego zamiast
biatej maki nalezy jes¢ prawdziwe petno-
ziarniste produkty, ktére dostarcza war-
tosciowego btonnika, witamin i skfadni-
kéw mineralnych! Przy uzyciu produktéw
rafinowanych (np. biatego ryzu lub ma-
karonu z biatej maki) w kazdym przypad-
ku nalezy jednak zwréci¢ uwage, aby nie
zostaty one rozgotowane.
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Indeksu glikemicznego nie mozna jednak
zrownywac z niezwykle waznym oddzia-
tywaniem produktéw spozywczych na
wydzielanie insuliny. Réwniez positki bo-
gate w biatka zwierzece, takie jak steki
czy mleko, wywotuja, niezalezne od za-
wartosci weglowodanéw, nieproporcjo-
nalnie duzy wyrzut insuliny. Jedli fatwo
dostepne weglowodany (o wysokim 1G)
zostang pofaczone z produktami boga-
tymi w biatko (takimi, jak mleko i mieso),
to spowoduje to szczegdlnie duzy wzrost
poziomu insuliny. Ta energia zuzywa sie
tak samo szybko, jak powstaje. Typowe
przyktady: pizza z cola, kotlet z ziemnia-
kami, wiele rodzajéw ptatkéw sniadanio-
wych z mlekiem, lody, jogurt owocowy.
Ptynne produkty odzywcze przenikaja
przy tym do krwi szczegoélnie szybko, ule-
gaja spalaniu - i wywotujg potrzebe do-
starczenia nastepnej dawki energii.

Ziemniakow nie zalicza sie do warzyw,
lecz do zrédfa weglowodandw. Najlepiej
podawac je jako satatke bez majonezu,
z matj iloscig ttuszczu lub jako ziemniaki
twardszych gatunkéw gotowane w mun-
durkach. Majg one niski lub $redni indeks
glikemiczny (IG) i zawierajg duzo wody
oraz potasu. Jesli zdrowe, bogate w karo-
tenoidy stodkie ziemniaki bedzie sie go-
towato tak dtugo, az stang sie w smaku
naprawde stodkie i miekkie, to podniosa
one poziom cukru we krwi. Optymalne
sg ziemniaki ugotowane na poéttwardo.
Mniej zdrowe sg ziemniaki maczyste
(z wysokim IG); niezdrowe sg frytki, chip-
sy i placki ziemniaczane. Postrzegaj ziem-
niaki raczej jako ,wypetniacz”.

Produkty zbozowe: gotuj je tylko al den-
te, czyli tak, aby staty sie pottwarde - nie
dtuzej. Unikaj makaronéw jajecznych (ra-
violi, zacierek). Makaron wioski na bazie
twardej pszenicy ugotowany al dente po-
woduje tylko nieznaczny wzrost glukozy
i insuliny we krwi. Ryz wystepuje w naj-
rézniejszych wariantach. Biaty i jasmino-
wy ryz podnosi gwattownie stezenie glu-
kozy we krwi, petnoziarnisty ryz basmati
W znacznie mniejszym stopniu. Opty-
malny jest dziki ryz lub komosa ryzowa.
Wybieraj pierwotne, niemodyfikowane
gatunki zbéz, jak owies czy zyto i eks-
perymentuj z mniej znanymi zbozami:
komosa ryzowa, dzikim ryzem, prosem,
orkiszem, orkiszem suszonym, gryka.

Zboza i rosliny straczkowe: taczac
zboza z gotowanymi roélinami stracz-
kowymi stworzysz optymalne zestawy
biatkowe.

Ziarna owsa i duze ptatki owsiane bar-
dzo dobrze syca i sa najzdrowszym zbo-
zem. Niestety gotowe mieszanki typu
musli zawieraja za duzo cukru.

Pieczywo: biata maka jest — jak wiado-
mo - niezdrowa. Mniej znany jest fakt,
Zze pieczywo jest czesto podbarwiane
stodem tak, aby wygladato jak razowe
czy petnoziarniste. Jedz tylko prawdzi-
we pieczywo petnoziarniste, zawierajace
co najmniej 9-15% btonnika. Od czasu do
czasu dopuszczalne jest réwniez zjedze-
nie petnoziarnistego tosta.

Warzywa: warzywa, suréwki i ziota sta-
nowia baze wszystkich gtéwnych posit-
kéw i powinny zajmowacé 70% talerza.



Szczegdlnie zalecane sa brokuty i inne
kapustowate.

Warzywa nalezy smazy¢ krétko i przy
uzyciu matej ilosci ttuszczu tak, by po-
zostaty jedrne i nie utracity swoich walo-
réw odzywczych.

Owoce s3g zdrowe i stanowig idealny za-
miennik stodyczy. Wiekszos¢ gatunkéw
owocow nalezy do kategorii 1 i moze
by¢ réwniez stosowana w charakterze
przekaski. Wyjatek stanowig np. suszone
owoce, melony, winogrona, banany oraz
inne owoce, ktére zawieraja duzo cukru.
Cukier owocowy w napojach typu smo-
othie lub sokach bardzo szybko przenika
do krwi. Dlatego ,ptynne owoce” nale-
zy rozciencza¢ w stosunku: jedna cze$c
soku do dwdch czesci wody.

Stodycze powinny by¢ spozywane tyl-
ko w ramach positku gtéwnego (np. jako
deser). Deser sojowy z gorzkiej czekola-
dy stanowi pyszna i zdrowszg alternaty-
we dla czekolady mlecznej.

Sosy: generalnie nalezy preferowac
czerwone sosy, powstajg one bowiem w
wiekszosci na bazie warzyw, stad tez sg
mniej kaloryczne od soséw biatych, kto-
rych podstawe stanowi czesto $mieta-
na, ttuszcz lub ser. Smietane z powodze-
niem mozna zastgpi¢ mlekiem sojowym.
Doprawiaj warzywa, tofu i inne potrawy
sosami lub marynatami wiasnego wyro-
bu. W ten sposdb zaoszczedzisz sobie
pustych kalorii i bedziesz mie¢ okazje do
eksperymentéw kulinarnych.

Thuszcz jest kaloryczny i nalezy go
uzywac oszczednie!

Przedktadaj zawsze olej roslinny nad
twarde ttuszcze (margaryne, masto ko-
kosowe, itp.).

Do podsmazania nadaja sie oleje takie,
jak np. rafinowana oliwa z oliwek lub
olej stonecznikowy, ktéry zawiera duzo
kwaséw oleinowych. Przy podgrzewa-
niu olej nie moze zacza¢ dymic.

Olejéow zawierajacych duzo kwaséw
tluszczowych omega-3 (Iniany, ko-
nopny, z orzechéw wtoskich) nie wol-
no podgrzewaé. Muszg by¢ swieze.
Nadajg sie do dressingdw do satatek
lub jako do potraw gotowanych. Kwasy
tluszczowe omega-3 nalezy spozywacd
codziennie w umiarkowanych ilosciach:
1-2 tyzki stotowe siemienia Iniane-
go ($wiezo zmielonego w miynku do
kawy) lub gars¢ orzechéw wtoskich.

Dodatki do kanapek: zastap ttuszcz do
smarowania chleba przecierem pomido-
rowym, pastami warzywnymi lub zioto-
wymi.

Alternatywami dla wedliny i sera sg
wegetarianskie pasztety na bazie droz-
dzy lub migdatéw, musztarda, kietki, zio-
fa, pomidory, ogérki lub inne warzywa.
Zamiast dzemow na bazie cukru uzywaj
produktéw stodzonych stewia.

Produkty mleczne moga by¢ z powo-
dzeniem zastepowane zamiennikami ro-
$linnymi: mlekiem sojowym, owsianym,
migdatowym lub z orzechéw laskowych;
$mietang sojowa lub owsiang; jogurtem
sojowym; puddingiem sojowym.



Substytuty miesa: tofu, seitan (gluten
pszenny) lub stodki tubin to jedne z za-
miennikéw miesa, ktére utatwiajg prze-
stawienie sie na nowy sposéb odzywia-
nia w poczatkowej fazie. Wiele z tych
produktéw mozna znalez¢ w dobrze za-
opatrzonym supermarkecie, niektére w
dyskontach i sklepach ze zdrowa zywno-
$cig. Tofu mozna dostac juz przyprawio-
ne na rézne sposoby.

Rosliny straczkowe moga optymalnie
zastgpi¢ mieso jako nosnik biatka. Maja
ponadto niski indeks glikemiczny.

Podczas gdy kietbaski sojowe pomysla-
ne s3 tylko jako produkt przejsciowy, na-
turalne tofu jest centralnym produktem
w azjatyckim sposobie zywienia i ma
optymalne dziatanie na przemiane ma-
terii. Pamietaj, ze produkty sojowe to
mata czes$¢ zdrowego sposobu odzy-
wiania, ale nie jego podstawa. Zadbaj
o zréznicowana diete!

Wypijaj dziennie ok. 2 | wody, niesto-
dzonej herbaty ziolowej lub zielonej
(niezbyt mocnej).

Kawa jest dozwolona, ale bez cukru.
Jako zamiennik cukru zaleca sie np. sto-
dzik SteviaBase Dr. Jacob’s, ktory stodzi
nie pozostawiajac posmaku stewii. Boga-
te w sktadniki metne soki nalezy rozcien-
czy¢ woda w stosunku jedna czes¢ soku
na dwie czesci wody. Czystych sokéw
najlepiej catkiem unika¢. Napoje wyso-
kokaloryczne nalezy mocno ograniczy¢
i, jesli w ogole, pi¢ je tylko do gtéwnych
positkdw.

Zwr6¢ uwage na sygnaly ze strony
organizmu (uczucie gtodu, sytosci):

Jedz tylko wtedy, gdy naprawde czu-
jesz gtéd. ,Zachcianka” nie oznacza
gtodu. Uczuciu gtodu towarzysza fizjo-
logiczne skurcze zotadka. Zachcianka
to tylko ochota na jakie$ danie bez ta-
kich skurczéw.

Jesli cos ci nie stuzy, po prostu tego
unikaj.

Zwiekszaj powoli i stale procent bton-
nika i $wiezej zywnosci w diecie. Daj
swojemu organizmowi i jelitom czas na
przestawienie sie na nowe potrawy.

Regularny rytm spozywania positkow
(np. 3 gtéwne positki) utatwi organizmo-
wi zachowanie réznych faz przemiany
materii (trawienie, wchtanianie, spalanie,
faza spoczynku). Jesli potrzebujesz prze-
kaski to powinna sie ona sktada¢ wytacz-
nie z produktéw spozywczych z kategorii
1. Kawa z mlekiem i cukrem juz stanowi
przekaske.

Propozycje na zimna pore roku: pij re-
gularnie rozgrzewajace i zdrowe herbatki,
zwiaszcza te z imbirem. Jedz czesto wa-
rzywa zawierajgce aktywne zwigzki siarki,
np. brukselke, cebule, brukiew, chrzan,
kietki i nasiona brokutéw, swiezy czosnek.
Ciepto daja réwniez imbir, ostra papryka
i chili. Cynk, selen, witamina C i D sg waz-
ne dla systemu odpornosciowego.



Okoto 25% catej energii organizmu zu-
zywamy do funkcjonowania pompy so-
dowo-potasowej, ktéra ,pompuje” po-
tas do komoérek, a séd - z komérek.
Dlatego bardzo wazny jest prawidtowy
stosunek sodu do potasu. W epoce ka-
miennej (@ nawet dzisiaj u ludéw pier-
wotnych) stosunek zawartosci potasu
do sodu w pozywieniu wynosit ok. 10,59
do zaledwie 0,8g sodu. Dzisiaj natomiast
przyjmujemy o wiele za duzo soli (chlo-
rek sodu) i zbyt mato potasu (wystepuje
przede wszystkim w warzywach, owo-
cach i ziotach). Stosunek potasu do sodu
zwiekszyt sie o ok. 30% na rzecz sodu.
Tymczasem zywnos$¢ bogata w potas
i uboga w séd jest bardzo wazna dla
utrzymania normalnego cisnienia krwi.
Food and Nutrition Board (Rada ds. Zyw-
nosci i Zywienia) w USA i Kanadzie zale-
ca przyjmowanie co najmniej 4,79 pota-
su i maksymalnie 1,5g sodu (3,75g soli)
dziennie. Przyktadowo, w Niemczech
poziom spozycia potasu u ponad 80%
0s0b jest nizszy od wyzej zalecanego,
natomiast poziom sodu mocno przekro-
czony. Gtéwnymi zrédtami sodu (soli) sg
wedliny, pieczywo, przekaski i produkty.

Potas wptywa na prawidtowe cisnienie
krwi. Zalecana w UE dzienna porcja 2g
potasu jest za niska. Ponadto, podczas
przyrzadzania potraw, w zaleznosci od
sposobu i rodzaju warzyw, produkty
spozywcze mogg utraci¢ nawet do 75%
potasu (a takze do 65% magnezu).

Potas jest bardzo waznym dla zdrowia
sktadnikiem mineralnym, ktéry zwykle
bez problemu jest wydalany przez nerki.

Jednak osoby, ktére cierpia na niewydol-
nos¢ nerek, np. wskutek dtuzej utrzymu-
jacej sie cukrzycy lub przyjmujace okre-
slone lekarstwa, jak np. oszczedzajace
potas leki moczopedne, nie potrafig juz
wydala¢ potasu w wystarczajagcym stop-
niu. W takim przypadku nalezy uzgodnic
z lekarzem, czy konieczne jest dodatko-
we spozywanie potasu, tak, by uniknac
jego zbyt wysokiego poziomu we krwi.

Osoby, ktére do tej pory stosowaty diete
uboga w potas i bogata w s6d, powinny
najpierw ograniczy¢ spozycie soli a na-
stepnie przez dwa tygodnie stopniowo
wyraznie zwieksza¢ spozycie potasu.
Da to nerkom czas na przestawienie sie
na inny sposéb odzywiania. Duzo pota-
su znajduje sie w warzywach, owocach
oraz w orzechach.

Wraz z potem organizm usuwa duza
ilo$¢ chlorku sodu. Osoby, ktére sie ob-
ficie poca, nie musza obniza¢ spozycia
soli w tak duzym stopniu, powinny jed-
nak zwréci¢ uwage na wystarczajace
dostarczenie potasu i magnezu. Ci, kto-
rzy stosuja leki moczopedne powinni w
uzgodnieniu z lekarzem dostosowac ich
dawki do swojego cisnienia krwi oraz
ograniczenia sodu w zywieniu. W razie
ograniczenia soli w przypadku utrzy-
mania dotychczasowych dawek lekéw
moze bowiem dojs¢ do niedoboréw soli
w organizmie. Leki moczopedne moga
okazac sie zbedne, jesli w diecie zosta-
nie wyréwnana réwnowaga sodowo-
-potasowa.




Praktyczne rady dotyczace ograniczenia sodu

Wedlina, sery i pieczywo zawierajq bardzo duzo sodu
(soli kuchennej).

® Sodu
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(soli kuchennej) dostarczaja
gtéwnie przyprawy, wedliny, pieczy-
wo, gotowe produkty, sery, chipsy
oraz przekaski. Na ile to mozliwe uni-
kaj tych produktéw spozywczych. Naj-
lepiej wypiekaj swéj whasny chleb.

Czytaj etykiety i informacje o warto-
$ciach odzywczych znajdujace sie na
produktach spozywczych. Zwré¢ uwa-
ge na zawarto$¢ sodu/soli. Sprawdz,
czy w skfadzie sg np.: chlorek sodu,
azotan sodu, dwuweglan sodu, soda
oczyszczona, cytrynian sodu, glutami-
nian sodu, benzoesan sodu, s6l peklu-

jaca, itp.

Nie sél nigdy swoich positkdéw w czasie
gotowania, lecz dopiero na talerzu. Naj-
lepiej stosuj sol ze zredukowang iloscig
sodu i bogata w potas (np. S6l Niskoso-
dowa, patrz str. 100).

¢ Jedz produkty zawierajagce duzo po-

tasu tak, aby spozy¢ go co najmniej
4,79 dziennie, jest on bowiem rywa-
lem sodu. Spozywaj duzo $wiezych
owocow i warzyw. Nie wylewaj wody
pozostatej z gotowania warzyw. Jest w
niej duzo potasu. Uzyj jej np. do robie-
nia sosow.

Kupuj wody mineralne o niskiej zawar-
tosci sodu (ponizej 20 mg sodu/litr).

Ogranicz spozycie przetworzonych
produktéw spozywczych i produktow
gotowych.

Gotuj, piecz i smaz samemu! Tylko
wtedy masz pewnnos¢, co znajduje sie
w twoim pozywieniu.

W restauracji pros o nieosolone jedze-
nie.

Przyprawiaj swoje potrawy $Swiezymi
i suszonymi ziotami. Uwaga na mie-
szanki przypraw, w wielu przypadkach
zawierajg sél i glutaminian sodu.

Do ryby i warzyw zamiast soli uzyj
Swiezego soku z cytryny.

Po¢ sie regularnie! Aktywnos¢ fizycz-
na skutkujgca wydzielaniem potu oraz
sauna wspieraja wydalanie soli.
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Gdy trzeba przygotowac co$ na szybko

Ktéz tego nie zna: wracamy wieczo-
rem z pracy do domu, jesteSmy strasz-
nie gtodni, ale nie mamy ochoty, by sta-
nac¢ przy kuchni i gotowac — nie méwiac
juz o pozniejszym sprzataniu. Wiadomo,
ze gdy zaczynamy gotowac, rodnie cata
gora naczyn. Przewaznie takie dni to tak
zwane ,wyjatkowe dni”, w ktérych po
drodze do domu kupuje sie tylko kebab,
co$ u Chinczyka albo zamawia pizze.

Aby w drodze do domu nie trzeba byto
sobie tamac¢ gtowy nad wyborem piz-
zy czy kebabu, chciatabym podac kilka
wskazowek, jak w ciggu zaledwie kilku
minut mozna wyczarowac sobie kolacje.

Najwazniejsze jest bycie
przygotowanym

Ugotuj na zapas

Jesli wiesz juz dzien wczesniej, ze nastep-
nego dnia bedzieszw domu pézno, ugotuj
od razu podwdjng ilos¢ jedzenia. Po ugo-
towaniu schowaj od razu jedna potowe
zeby w miedzyczasie nie ,zagineta”. Na-
stepnego dnia z pracy, wystarczy po pro-
stu siegnac po jedzenie do lodéwki i pod-
grzac.

Urzadzenie do gotowania ryzu

Czasem opfaci sie zakup urzadzenia do
gotowania ryzu, z wktadkg do gotowa-
nia warzyw na parze. Mozna w nim go-
towac réwniez ciecierzyce. Wszystko to
trwa wprawdzie okoto 30 minut, ale w
tym czasie mozna nieco odpocza¢ po
pracy. Czas oczekiwania na pizze trwa
tyle samo.

Niektdrzy lubia jes¢ ,na stodko”

Jesli przepadasz za stodkimi rzeczami,
mozliwe, ze wieczorem wystarczy ci zje-
dzenie pokrojonych drobno owocow,
zmieszanych z jogurtem sojowym i na-
sionami chia.

Koktajle

Dobra i szybka alternatywa na kolacje
moze by¢ réwniez koktajl lub napoj typu
smoothie. Szybko przygotowuje sie na
przyktad Zielone Smoothie (str. 67). Jesli
nie zaspokoi to twojego gtodu, mozesz
wzbogacic je kilkoma orzechami lub do-
dac troche AminoBase (str. 94). Najlepiej
powoli delektowac sie swoim koktajlem
lub smoothie jedzac jeo tyzka, co dodat-
kowo poprawi jego przyswajalnos¢. Pro-
ste i sycace przepisy z wykorzystaniem
AminoBase znalez¢ mozna od strony 75.

Jedzenie pieczywa

Wiele oséb jada wieczorami kanapki, po-
niewaz nie wymagaja one duzego nakta-
du pracy. Gdy chcesz zjes¢ kolacje pa-
mietaj, aby je$¢ mniej pieczywa a wiecej
warzyw. Pieczywo ma by¢ tylko dodat-
kiem. Warzywa moga by¢ spozywane
z pieczywem zaréwno na surowo, goto-
wane, jako pasty kanapkowe.
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Safatka

Satatke przyrzadza sie szybko. Najszyb-
ciej mozna to uczyni¢, jesli uzyje sie juz
umytej sataty i doda troche innych wa-
rzyw, na ktére ma sie ochote (ogoérki, po-
midorki koktajlowe, papryke, rzodkiew-
ki, szczypiorek). Satatke réwniez mozna
przygotowac dzien wczesniej. Lepiej be-
dzie jednak, jesli dressing zostanie doda-
ny dopiero na krétko przed jedzeniem,
poniewaz w innym przypadku satatka
nie bedzie juz tak chrupiaca.

Do dressingu moze postuzy¢ maryna-
ta zrobiona z octu i oleju. Mozna jednak
wyprébowac réwniez inne warianty, np.
dressing z musztardy i owocéw granatu
lub dressing srédziemnomorski (przepis
str. 16). Dressing takze mozesz z powo-
dzeniem przygotowac dzieh wczesniej
i przechowac go w lodéwce. Nastepne-
go dnia ma z reguty jeszcze lepszy smak.

Surowka

Warzywa mozna je$¢ réwniez pokrojone
w stupki. Gdy myslimy o suréwkach, kaz-
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demu chyba od razu przychodza na mysl
pokrojone w paski marchewki, ogorki,
papryka, cate pomidorki koktajlow, rzod-
kiewki. Wyprébuj réwniez surowg dynie,
cukinie lub pieczarki — one takze sa bar-
dzo smaczne.

Dipy i pasty kanapkowe

Pokrojone w stupki surowe warzywa
smakujg $wietnie polane dipami. Jako
baza dipéw nadaja sie znakomicie liscie
cykorii. Wiekszo$¢ dipéw mozna — w za-
leznosci od ich konsystencji - z powodze-
niem wykorzystac jako pasty kanapkowe.
Na rynku mozna juz znalez¢ sporo takich
bardzo smacznych i oryginalnych past.
W ich sktadzie znajduje sie duzy procent
warzyw. Jednak s one dos¢ drogie. Pa-
sty kanapkowe mozna fatwo przyrzadzic
samemu. Najlepiej zrobi¢ to w weekend
i przechowywac je w lodéwece przez kilka
dni.

Kilka pomystéw na smaczne przepisy
znajdziesz w rozdziale ,Dipy i pasty ka-
napkowe” (od str. 81).
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Musli z Lactirelle
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Musli z prosa

Czas przygotowania: ok. 3 minut
Wartos¢ kaloryczna: ok. 450 kcal

Czas przygotowania: ok. 3 minut
Wartos¢ kaloryczna: ok. 480 kcal

Sktadniki na 1 porcje:

1 jabtko lub inny owoc sezonowy
50 g ptatkow owsianych

5 g pokrojonych orzechéw wtoskich
1£S nasion chia (str. 95)

200 ml mleka sojowego

5ml Lactirelle (str. 101)

Cynamon cejloriski do smaku

Przygotowanie:
Owoce umy¢ i drobno pokroi¢. Wszystkie
sktadniki wtozy¢ do miski i wymieszac.

Rada: 5 ml Lactirelle zawiera 1,5 pg (mikrogram)
: witaminy B12. Dzienne zapotrzebowanie osoby
dorostej na witamine B12 to 2,5 pg.
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Sktadniki na 1 por¢je:

1 brzoskwinia lub inny owoc sezonowy
50 g ptatkéw z prosa

1S nasion Chia

200 ml mleka sojowego

2 tS Eliksiru z granatdw (str. 102)
Cynamon cejloriski do smaku

Przygotowanie:

Owoce umy¢ i drobno pokroi¢. Wszystkie
sktadniki wiozy¢ do miski i wymieszac.

Rada: do musli dodaj FamilyVital (str. 100)
—nada mu to smakowitg kakaowa nute, :

¢ dostarczy dodatkowej porcji waznych witamin

i sktadnikéw mineralnych. Dodatkowo: zawarta

w FamilyVital witamina C poprawi wchtanianie

 zelaza.
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Kleik z prosa z owocami
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Mus $niadaniowy
Z jagodami

(zas przygotowania: ok. 15 minut
Wartos¢ kaloryczna: ok. 420 kcal

Czas przygotowania: ok. 3 minut
Wartos¢ kaloryczna: ok. 300 kcal

Sktadniki na 1 porcje:

200 g truskawek

lub innych owocéw sezonowych
100 g prosa (kasza jaglana)

Y2t cynamonu

4+S mleka owsianego
SteviaBase do smaku

Przygotowanie:

Proso zagotowac w 200 ml wody i gotowa¢
przez 5 minut. Nastepnie odstawi¢, aby na-
peczniato na okoto 10 minut.

W tym czasie umy¢ i w razie potrzeby po-
kroi¢ drobniej owoce. Zmiesza¢ razem z po-
zostatymi sktadnikami i prosem.

Informacja: proso jest bogatym Zrédtem zelaza,
 krzemu i cynku.

Sktadniki na 1 por¢je:

1 banan

100 g jagdd (swiezych lub mrozonych)
10 g orzechéw wtoskich

2 miarki AminoBase (str. 98)

5ml Lactirelle (str. 101)

Przygotowanie:

Wszystkie sktadniki wtozy¢ do miski i zmik-
sowa¢. W przypadku uzycia mrozonych
owocdw, najpierw je troche rozmrozic.

Rada: ten mus jest bardzo smaczny rowniez, gdy
zamiast jagéd uzyjemy malin. :
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Pudding Chia z malinami

(zas przygotowania: ok. 10 minut/zas pecznienia: ok. 6 godzin

Wartosc¢ kaloryczna: ok. 290 kcal

Sktadniki na 1 porgje:
3tS nasion Chia (str. 99)
200 ml mleka owsianego
100 g (mrozonych) malin

Przygotowanie:

Dzien wczesniej, wieczorem, zmiesza¢ na-

siona chia z mlekiem owsianym. Podczas

pierwszych 10 minut miesza¢ co 2-3 mi-

nuty, zeby unikna¢ utworzenia sie grudek.

Nastepnie odstawi¢ catos¢ na noc do lo-

dowki. Maliny wsypa¢ do miski i rowniez
rozmrazac w lodéwce przez noc.

Rano zmiesza¢ maliny (wraz z powstatym
z nich sokiem) z napeczniatymi nasionami
Chia. Pudding przybra¢ wedtug uznania.

Alternatywy:

Zamiast mleka owsianego mozna uzy¢ ro-

slinnych alternatyw mleka. Mozliwe, ze
zmieni sie woéwczas czas pecznienia nasion

lub niezbedna ilos¢ ptynu. Wystarczy wy-

prébowac!
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Rada: dla zwiekszenia kategorii 1 (zielonej) mo-

¢ zesz np. zwigkszy¢ ilos¢ malin. Mozesz oczywiscie
: uzy¢ réwniez $wiezych owocow. :
 Jesli nie chcesz jes¢ tego puddingu na sniadanie, :
lecz w ciagu dnia, przygotuj go okoto 2-3 godziny :
i weze$niej. Po tym czasie nasiona Chia napecznie-
: jai wchtona caty ptyn. :

Informacja:

Szatwia hiszpanska (Sa-
Ivia hispanicaL.), zwana :
tez chia byta poczatkowo :
uprawiana przez Aztekow
. w Ameryce Srodkowej,
i w Europie znana jest dopiero od niedawna.
Nasiona chia zawieraja duza ilo$¢ btonnika (33,7g
i na100g) i wielonienasycone kwasy ttuszczowe,
{ zwhaszcza kwasy ttuszczowe Omega-3 (18,5g na
£100g). :
Nasiona chia sa warte odkrycia: dzieki nim mozna
i przygotowac pyszny pudding bez gotowania (np. :
i Pudding chia z malinami), zageszcza¢ potrawy
(np. dzem chia), zapiekac je w chlebie i ciastach

¢ lub posypac nimi gotowe potrawy — nada im to

i wspaniaty efekt chrupkosci.



Weganski Krem dr Budwig

Koktajl Flavochino

H
E

Czas przygotowania: ok. 5 minut
Wartosc kaloryczna: ok. 390 kcal na porcje

Czas przygotowania: ok. 3 minuty
Wartosékaloryczna: ok. 240 kcal na porcje

Sktadniki na 2 porgje:

300 g jogurtu sojowego
3tSolejulnianego

2 tS ekologicznego siemienia Inianego
2 £S Eliksiru z granatéw (str. 102)

60 g ptatkow owsianych

1 jabtko

Cynamon cejloniski wedtug uznania
SteviaBase w razie potrzeby (str. 103)

Przygotowanie:

Siemie Iniane zmieli¢ w mtynku do kawy.
Nastepnie dodac¢ do niego jogurt sojowy,
olej Iniany, Eliksir z granatéw i cynamon.
Dobrze wymiesza¢ to wszystko mikserem,
tak, aby z oleju i jogurtu powstat krem.
W razie potrzeby dostodzi¢ SteviaBase.

Umy¢ jabtko i po usunieciu gniazd nasien-
nych pokroi¢ na mate kawatki. Pola¢ jabt-
ko gotowym kremem i posypac ptatkami
owsianymi.

A OSSO :
s Rada: najlepiej, gdy siemie Iniane jest  :
$wiezo zmielone — wowczas zawartew

nim kwasy ttuszczowe Omega-3 nie s zjetczate
: iich dziatanie jest najlepsze.

Sktadniki na 1 porcje:

1 banan

2 czubate tS napoju Flavochino (str. 101)
200 ml mleka owsianego lub sojowego

Przygotowanie:

Zmiksuj banana z mlekiem owsianym tak,
by powstata kremowa masa. Nastepnie
wymieszaj z nig Flavochino. W efekcie po-
wstanie smaczne kremowo-czekoladowe
smoothie, ktdre nasyci cie na dtugo.

Informacja: farmaceutka Johanna Budwig (1908-
£ 2003) stata sig znana przede wszystkim dzigki :
: opracowanej przez nia diecie olejowo-biatkowej. :
: Zalecata spozywanie na sniadanie kremu na :
i bazie odttuszczonego twarogu i oleju Inianego.
 Niniejszy alternatywny przepis wegariski ma w
swoim sktadzie biatko pochodzace z soi, ktéra, _
: podobnie jak twardg posiada duzo zawierajacych :
 siarke aminokwaséw. Olej Iniany dostarcza :
waznego kwasu ttuszczowego Omega-3 — kwasu

: alfa-linolenowego.



Pozywne Sniadanie
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Chipsy z jarmuzu

=R

Czas przygotowania: ok. 5 min.
Wartos¢kaloryczna: ok. 300 kcal

Czas przygotowania: ok. 10 min.
Czas pieczenia: 8-10 godzin
Wartos¢kaloryczna: ok. 340 kcal na porcje

Sktadniki na 1 porcje:

2 kromki zytniego chleba petnoziarnistego
pikantna roslinna pasta kanapkowa

1 pomidor

3-4 rzodkiewki

Y4 ogorka satatkowego

odrobina rzezuchy lub szczypiorku

Przygotowanie:

Posmaruj kromki chleba pastg roslinna,
utéz na nich wedtug uznania plastry swie-
zych pomidoréw, rzodkiewek i ogérka. Po-
syp chleb rzezuchg lub pokrojonym szczy-
piorkiem i posél w razie potrzeby Solg
Niskosodowa (str. 96).

_i Rada: roslinne pasty kanapkowe mozna
tez zrobi¢ samemu w bardzo prosty

: sposch. Jest to po pierwsze tarisze, a po drugie,

wiadomo wtedy, co znajduje sie w $rodku. Poza

{ tym mozna je przyrzadzi¢ catkowicie wedtug

: whasnego smaku.

Sktadniki na 4 por¢je:

900 g jarmuzu (lub kapusty wtoskiej)
50 g nasion ze stonecznika

50 g orzechéw nerkowca (bez soli)
80 g ptatkéw drozdzowych (nieaktywnych)
2 pomidory

Y5 duzej czerwonej papryki

1t asafetydy

2tS soku z cytryny

2+Swody

Y2t oregano

Y4 t sproszkowanej (stodkiej) papryki

Przygotowanie:

Liscie jarmuzu umy¢ i podzieli¢ na kawatki.
Pomidory umy¢ i drobno pokroic. Straki pa-
pryki umy¢, oczyscic z bton i ziarenek i row-
niez drobno pokroic.

Wszystkie sktadniki, poza jarmuzem, zmik-
sowac¢ mikserem. Nastepnie pola¢ jarmuz
tym sosem i wszystko dobrze wymieszac.

Zamarynowany jarmuz roztozy¢ na sitach
suszarki spozywczej i suszy¢ w temperatu-
rze 45°C przez ok. 8-10 godzin, az stanie sie
chrupiacy (lub suszy¢ przez 4 godz. w pie-
karniku w temperaturze 80°C)
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Krakersy z siemienia Inianego

Czas przygotowania: ok. 5 min. / Czas pecznienia: 5 min. / Czas pieczenia: ok. 3,5 godz.
Wartos¢kaloryczna: ok. 70 kcal na krakersa

Informacja: siemie Iniane zawiera duzo kwaséw
ttuszczowych Omega-3, lignany oraz btonnik.

Sktadniki na 25 krakersow: ‘.1. Rada: uzyj koniecznie siemienia
350 g ekologicznego siemienia Inianego ekologicznego. Siemie nieuprawiane
350 ml wody ekologicznie ma czesto podwyzszona zawartos¢

i kadmu, poniewaz wchtania i kumuluje kadm

Przygotowanie: :
y9 : znawozow uzytych do upraw.

Piekarnik nagrza¢ do temperatury 70°C. : T o
. ) o ) ) . i Krakersy z siemienia Inianego mozesz jes¢
Swiezo zrr)lelone siemie Iniane ZMmIeszac  : zamiast chleha, na przyktad, gdy nie tolerujesz

z woda. Niech pecznieje tak dtugo, az po-  : gobrze pieczywa. Posmaruj krakersy np. dzemem
wstanie gesta pasta. Nastepnie paste Wy~ : 7 pagion chia (zob. przepis nass. 86). :
tozy¢ na wytozong papierem do pieczenia

. L .. | Im cieniej rozprowadzisz na blasze paste z siemie- :
blache i pokroi¢ ostroznie na kwadraty. : m clenie) rozprowadzisz z€ pastezsiemie- :

i nia, tym krakersy bedq bardziej chrupiace. Jesli
Piec przez ok. 3,5 godziny. Po uptywie po- : wolisz krakersy nie tak chrupkie, zréb troche
towy czasu wszystko obrdci¢ na druga : grubsza warstwe.

strone - najlepiej wyjmujac z blachy paste

. . o i (ze$¢ siemienia mozna zastapi¢ nasionami chia
razem z papierem do pieczenia i wyktada- :

 (str. 99).
jac do gory dnem z powrotem na blache. ( : . .
Papier mozna juz usunac i piec krakersy, az Przypraw krakersy, wedle uznania, suszonymi

beda gotowe. Czas pieczenia jest zalezny ziotami.

od grubosci krakerséw.
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Pozywne, pikantne nalesniki gryczane

Czas przygotowania: ok. 30 min.
Wartos¢ kaloryczna: ok. 380 kcal na porcje

Sktadniki na 3 por¢je:

Do nalesnikow:

100 g mqki gryczanej

50 g dmuchanego amarantusa

150 ml mleka owsianego

100 ml (gazowanej) wody mineralnej
2tS oleju do smazenia

Do farszu:

ok. 100 g pikantnej roslinnej pasty kanapkowej
200 g ogérka satatkowego

2 pomidory

100 g sataty

(np. roszponki lub sataty rzymskiej mini)
1S oliwy z oliwek extra virgin

2tS Polifenum Forte (str. 102)

1S octu balsamicznego

S6l Niskosodowa (str. 100)

pieprz
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Przygotowanie:

W mikserze zblenduj na lejace sie ciasto
make gryczana, amarantus, mleko owsiane
i wode mineralna. Podgrzej olej na patelni
i smaz nalesniki.

Przygotuj farsz: umyj ogérka, pomidory
i satate. Ogorek i pomidory pokréj drobno,
satate podziel na mniejsze czesci.

Zréb dressing z oliwy, Polifenum Forte,
octu balsamicznego, Soli Niskosodowej
oraz pieprzu. Polej nim warzywa i dobrze
wymieszac.

Gotowy farsz zawin w nalesniki. Smaczne-
go.

Rada: aby uzyskac stodki wariant
nalesnikow, uzyj do ich posmarowania

GranAmore (str. 100), za$ do farszu Swiezych
: jagéd, malin lub truskawek.






Srodziemnomorska satatka z makaronem i karczochami

Czas przygotowania: ok. 20 min.
Wartos¢kaloryczna: ok. 490 kcal na porcje

Sktadniki na 2 porgje:

100 g krétkiego makaronu petnoziarnistego
(np. w ksztatcie kolanek, kokardek, rurek)
250 g pomidorkdw cherry

2 cebule dymki

2 czerwone papryki

30 g kapardéw (1 mata szklanka)

165 g serc karczochow (1 szklanka)

50 g orzechéw wtoski

1 garsé lisci bazylii

1 cytryna

125 g jogurtu sojowego

1tS niezbyt ostrej musztardy

3 tS (stodkiej) papryki w proszku

pieprz

S6l Niskosodowa (str. 100)

Opcjonalnie:
10-20 ml koncentratu z granatéw, pomidora
iwinogron Polifenum Forte (str. 102)
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Przygotowanie

Umy¢ i oczysci¢ pomidorki cherry, cebule
i papryke. Pomidorki podzieli¢ na ¢wiart-
ki, cebule pokroi¢ w plasterki, a papryke

- na kawatki. Kapary i serca karczochéw

odsaczyc i podzieli¢ na pot. Nastepnie roz-
gnies¢ orzechy wioskie i pokroic listki ba-
zylii w paski.

Zagotowac wode na makaron i ugotowac
go al dente. Nastepnie zahartowac¢ zimna
woda i troche ostudzic.

Warzywa wraz z pozostatymi sktadnikami
wymieszac z ugotowanym makaronem.

Wycisna¢ sok z cytryny i razem z pozosta-
tymi sktadnikami zrobi¢ dressing. Dressing
wymieszac z satatg i doprawi¢ do smaku
Sola Niskosodowa. Gotowe!

Rada: dopraw te satatke Polifenum Forte. Nada
: on wspaniata owocowa nute.

Information: Polifenum Forte, oprdcz soku oraz
: migzszu z granatow, zawiera takze ekstrakt

iz czerwonych winogron oraz opatentowany
koncentrat pomidorowo-polifenolowy, ktéry

i utrzymuje prawidtowa lepkos¢ ptytek krwi
 (agregacje trombocytow), a dzieki temu wspiera
prawidtowe krazenie krwi.



Aromatyczny szpinak ze smazonym tofu

Czas przygotowania: ok. 20 min.

Wartosékaloryczna: ok. 300 kcal na porcje

Sktadniki na 2 porgje:

460 g mrozonego szpinaku
200 ml przetartych pomidoréw
50 ml mleka kokosowego

200 g tofu (naturalnego)

1% tS oleju do smazenia

1S sosu sojowego

1 czubata t anyzu (catego)
szczypta gatki muszkatofowej
1 ptaska t sproszkowanego imbiru
¥t sproszkowanego chili

¥ t asafetydy

200 ml mleka sojowego

1 %2t SteviaBase (str. 103)

Przygotowanie:

Szpinak podgrzac razem z przetartymi po-
midorami i mlekiem kokosowym. Goto-
wac tak dtugo, az zmieknie. W tym czasie
pokroi¢ tofu w drobnga kostke i podsmazy¢
krétko na 1 £S oleju z sosem sojowym. Go-
towe tofu wytozy¢ na talerz i odstawic.

Nastepnie, w pozostatym oleju, podsma-
zac krétko anyz, az nabierze ztocistego ko-
loru. Doda¢ razem z innymi przyprawami
do szpinaku. Na koniec doda¢ mleko sojo-
we, SteviaBase oraz tofu w kostkach i do-
prawi¢ do smaku.

Rada: dla uzyskania positku o nizszej zawartosci
 tuszczu zastap mleko kokosowe mlekiem sojo-
: wym lub innym mlekiem roslinnym.
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Spaghetti Veganese

e

Czas przygotowania: ok. 40 min.
Wartosékaloryczna: ok. 540 kcal na porcje

Sktadniki na 4 porgje:

400 g petnoziarnistego makaronu spaghetti
75 g (drobnej) kostki sojowej

1 duza cebula

300 g pieczarek

2 czerwone papryki

1 $redni baktazan

500 ml przetartych pomidoréw
70 g koncentratu pomidorowego
1t oregano

1t bazylii

1+ tymianku

S6l Niskosodowa (str. 100)

pieprz

10-20 ml Polifenum Forte (str. 102)
5-10 ml octu balsamicznego

Przygotowanie:

Cebule obra¢ i pokroi¢ w drobng kostke.
Pieczarki, papryke i bakfazan umy¢ i oczy-
sci¢. Pieczarki podzieli¢ na cztery czedci,
bakfazan i papryke pokroi¢ w kostke.

Warzywa wraz z przetartymi pomidorami,
koncentratem pomidorowym dusi¢ w ok.
200 ml wody na matym ogniu przez ok. 20-
25 minut. Przyprawic¢ oregano, bazylia i ty-
miankiem.

W tym czasie kostke sojowa zala¢ 225 ml
wrzacej wody. Cato$¢ pozostawié na ok. 10
minut do napecznienia. Gotowa kostke so-
jowa przetozy¢ na patelnie z warzywami
i dusic¢ jeszcze przez ok. 10 minut.

Spaghetti nalezy gotowac¢ na péttwardo
(al dente).

Sos przyprawic¢ wedtug uznania Polifenum
Forte lub octem balsamicznym, dosoli¢
Solg Niskosodowa, doda¢ nieco pieprzu.
Polifenum Forte nada potrawie delikatng
nute czerwonego wina.

!% W|d2|$1W|§czen|emuS|sz rezygnowac ze spaghetti bolognese, nawet
_ jesli to danie ma troche zmieniong forme. By uzyskac wigkszy procent
: kategorii 1 (zielonej) zjedz do tego satate. Kostka sojowa dostarcza 8,8 g biatka

w kazdej porgji.

Rada: dla uzyskania bezglutenowego wariantu tej potrawy wybierz makaron bez-
¢ glutenowy. Z pewnoscia znajdziesz go w dobrze zaopatrzonym sklepie. Dostepne
sq makarony np. zmaki kukurydzianej, ryzowej lub z prosa. Znajdz swéj ulubiony. :
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Brokuty z ciecierzyca

Czas przygotowania: ok. 20 min.
Wartosékaloryczna: ok. 300 kcal na porcje

Sktadniki na 2 porgje:

1 duzy brokut

265 g ciecierzycy

340 ml przetartych pomidoréw

50 mlwody

150 ml mleka sojowego

¥ t asafetydy

1%t przypraw chinskich

Y ptaskiej t. imbiru w proszku

1 ptaska t (stodkiej) papryki w proszku
%4t (zmielonego) czarnego pieprzu

1 ptaskiej t SteviaBase (str. 103)

50 ml mleka kokosowego

56l Niskosodowa (str. 100)
opcjonalnie: 1t wiérkéw kokosowych do
przybrania

Przygotowanie:

Brokut umy¢ i pokroi¢ na mate kawatki. R6-
zyczki brokutu dusi¢ w 50 ml wody i w mle-
ku kokosowym przez okoto 10-12 minut,
tak, aby pozostat pottwardy.

Po okoto 10 minutach dodac¢ ciecierzy-
ce, mleko sojowe, pomidory i przyprawy.
Wszystko krétko zagotowac. Doprawié
ewentualnie SteviaBase.

Przed podaniem posypa¢ wiérkami koko-
sowymi. Posoli¢ wedle uznania Solg Nisko-
sodowg (najlepiej juz bezposrednio na tale-
rzu, na krétko przed jedzeniem).

{{ﬂ% Rada: do tej potrawy bardzo dobrze pasu- :
20" jeprosolub ryz naturalny.
Jesli dusisz brokut w niewielkiej ilosci wody (przy
: zamknietej pokrywece) i nie gotujesz go w wodzie,
 nie utracisz cennego potasu, ktory inaczej wyle-
wany jest 2 woda. Poza tym brokut przygotowany
i w ten spos6b bedzie bardzo aromatyczny. :

Dla przygotowania dania z mniejszg zawarto-
 cig thuszczu zastap mleko kokosowe mlekiem
i sojowym lub innym mlekiem roélinnym.
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Warzywa w sosie curry z tofu i mango

Czas przygotowania: ok. 30 min.
Wartosékaloryczna: ok. 480 kcal na porcje

Sktadniki na 2 porgje:

250 g brokutéw

1 czerwona papryka

1 zielona papryka

1 cebula

1 ostra papryczka peperoni
1 zgbek czosnku

1 mango

50 g dzikiego ryzu

200 g tofu (naturalnego)
1,5 £S oleju do smazenia
1t kurkumy

1t mielonej kolendry

1t mielonego imbiru
3tS sosu sojowego

50 ml mleka kokosowego

3+S+ 50 ml mleka sojowego

S6l Niskosodowa (str. 100)
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Przygotowanie:

Dziki ryz ugotowa¢ wedtug przepisu na
opakowaniu. W tym czasie umy¢ broku-
ty i podzieli¢ rézyczki na potéwki. Papry-
ke umy¢ i pokroi¢ w cienkie paski. Cebule
obrac i pokroi¢ w drobng kostke. Paprycz-
ke peperoni umy¢, przekroi¢ wzdtuz na
potowy, usuna¢ nasiona i bardzo drobno
pokroi¢. Czosnek obra¢, drobno posiekac.
Mango obra¢ ze skorki, oddzieli¢ migzsz
od pestki i pokroi¢ w kostke. Tofu rowniez
pokroi¢ w kostke.

Podsmazy¢ olej na patelni. Mieszajac po-
smazy¢ krotko na srednim ogniu kurkume,
kolendre i imbir. Doda¢ do tego papryke,
cebule, peperoni, czosnek i tofu i krétko
podsmazyc.

Doda¢ sos sojowy, mleko sojowe i koko-
sowe, dobrze wymiesza¢. Doda¢ broku-
ty i mango, gotowa¢ pod przykryciem
na sredniej temperaturze przez 10 minut.
Zwroci¢ uwage na to, by warzywa pozosta-
ty jedrne. W razie potrzeby przed samym
jedzeniem posoli¢ Sola Niskosodowa.

Rada: dla uzyskania potrawy o nizszej zawartosci
 thuszczu zastap mleko kokosowe mlekiem sojo-
i wym lub innym mlekiem roslinnym.
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Kartoflanka ze stodkich ziemniakow ze smazonym tofu

Czas przygotowania: ok. 20 minut

Wartos¢kaloryczna: ok. 570 kcal na porcje

Sktadniki na 4 porgje:

3 duze stodkie ziemniaki

100 ml mleka kokosowego

100 ml mleka sojowego

1 duza pomararicza

10 g (Swiezego) rozmarynu

100 g (Swiezego) szpinaku

350 ml sosu pomidorowego
1% tS (suszonych) ziét prowansalskich
1 ptaska t czarnego pieprzu

60 ml Polifenum Forte (str. 102)
200 g (naturalnego) tofu

1S oleju do smazenia

2 Y2tS sosu sojowego

S6l Niskosodowa (str. 100)
opcjonalnie: ¥: t asafetydy

Przygotowanie:

Stodkie ziemniaki pokroi¢ drobno i ugoto-
wac do miekkosci w niewielkiej ilosci wody.
W tym czasie zmiksowa¢ mleko kokosowe,
sojowe, obrang i pozbawiong pestek po-
marancze oraz $wiezy rozmaryn.

Ugotowane ziemniaki zmiksowac¢ na pu-
rée. Zagotowac je krétko razem ze szpina-
kiem i sosem pomidorowym, do momentu
az listki szpinaku stang sie miekkie. Dodac
przygotowana mieszanke mleka kokoso-
wego i i innych sktadnikéw, a potem przy-
prawic¢ wszystko asafetyda, pieprzem i zio-
tami prowansalskimi.

Tofu pokroi¢ w drobng kostke, podsmazy¢
krétko na patelni przy uzyciu 1 LS oleju,
po chwili doda¢ sos sojowy. Podsmazone
kostki tofu wsypac do zupy. Catos¢ dopra-
wi¢ do smaku Solg Niskosodowa.

Nastepnie doda¢ Polifenum Forte, catos¢
wymiesza¢. Nada on zupie delikatng nute
czerwonego wina.

Informacja: ta zupa to $rddziemnomorska od-  :
miana typowej potrawy mieszkancéw japoniskiej :
: wyspy Okinawa — Wyspy Stulatkow. :

>>6[d\/ masz 70 lat jestes +y|l<o dzieckiem, 3dy masz 80 jestes

zaledwie miodziehcem, ﬂdy skohczysz 90 lat i Przodkowic

zapraszajq cie do nieba, popros ich, z::by zaczekali

az skoticzysz 100 lat, wtedy bedziesz mogt o tym pomyslec <<

(Powiedzenie z Okinawy)
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Warzywa z koprem wtoskim i komosa ryzowa

Czas przygotowania: ok. 35 minut
Wartos¢kaloryczna: ok. 570 kcal na porcje

Sktadniki na 2 porgje:

2 mate cebule

2 bulwy kopru wtoskiego

2 czerwone papryki

200 g komosy ryzowej

1tS oleju do smazenia

100 g sataty

(np. roszponki, rukoli, sataty rzymskiej mini)
rozmaryn suszony

S6l Niskosodowa (srt. 100)
pieprz

ok. 30 ml octu balsamicznego
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Przygotowanie:

Cebule obrac¢ i pokroi¢ w drobnga kostke.
Bulwy kopru i papryke oczysci¢, umy¢, po-
kroi¢ na mniejsze kawatki. Tak przygotowa-
ne warzywa witozyc¢ do garnka i podsmazy¢
na oleju. Po ok. 5 minutach doda¢ komose
ryzowa i zala¢ wszystko 500 ml wody oraz
przyprawic¢ rozmarynem. Dusi¢ na niewiel-
kim ogniu przez ok. 15-20 minut, az komo-
sa wchtonie caty ptyn i bedzie ugotowana.

W tym czasie umy¢ satate. Wieksze liscie
pokroi¢ w paski. Roszponki i rukoli nie trze-
ba rozdrabniac.

Satate wymiesza¢ z warzywami z koprem
i doprawi¢ do smaku octem, Solag Niskoso-
dowa i pieprzem.

,a Rada: ta potrawa ma wspaniaty owocowy :
smak gdy doda sie do niej odrobine

: Polifenum Forte!

Informacja: komosa ryzowa jest pierwotnym

i zbozem, ktore uprawiali Inkowie. Jest to bezglu-
tenowe zhoze rzekome, ktére oprocz betainy oraz :
i aminokwasu lizyny jest Zrédtem wielu substancji
: mineralnych i mikroelementow. :



Danie z patelni z porem i curry oraz ciecierzyca

Czas przygotowania: ok. 25 minut
Wartosckaloryczna: ok. 660 kcal na porcje

[N

Sktadniki na 2 porgje:

2 todygi pora

5-6 marchewek

150 g brqzowych pieczarek
2tS oleju do smazenia
265 g ciecierzycy (z puszki)
250 ml smietany owsianej
3-4t curry

1t paprykiw proszku
pieprz

Sél Niskosodowa (str. 100)
Swieza natka pietruszki

Przygotowanie:

Pory, marchewki i pieczarki oczysci¢, umy¢
i pokroi¢ na mniejsze kawatki. Podsmazac
przez 5 minut na oleju i zala¢ $mietang
owsiang. Doda¢ do tego odsaczong ciecie-
rzyce, curry i papryke, wymiesza¢ i pod-
grzewaé na matej temperaturze pod po-
krywka 10-15 minut.

W tym czasie pokroi¢ drobno swiezg natke
pietruszki. Wymiesza¢ z gotowymi warzy-
wami, doprawi¢ do smaku Sola Niskosodo-
wa i pieprzem.

| Rada: ciecierzyce mozesz zastapi¢ 70 g ugoto-
i wanej kaszy gryczanej. Komponuje sie onaz ta
: potrawa bardzo dobrze!
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Warzywa wioskie z makaronem petnoziarnistym

Czas przygotowania: ok. 30 minut
Wartosckaloryczna: ok. 570 kcal na porcje

Sktadniki na 2 porgje:

2 mate cebule

1 czerwona papryka

2 cukinie

400 g pieczarek

400 g pokrojonych pomidordéw (z puszki)
2 tSoleju do smazenia

150 g makaronu petnoziarnistego
(np. kolanka lub sprezynki)

30 g duzych kostek soi

1t oregano

1+ tymianku

1t bazylii

Swieze liscie bazylii

Sél Niskosodowa (str. 100)

pieprz
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Przygotowanie:

Kostke sojowa wrzuci¢ do garnka i za-
la¢ 120 ml wrzacej wody. Catos¢ powinna
pecznied przez ok. 15 min.

W tym czasie oczysci¢, umy¢ i pokroi¢
drobno cebule, papryke, cukinie i pieczar-
ki. Podsmaza¢ przez ok. 5 minut na oleju,
doda¢ pokrojone pomidory. Gotowac na
niewielkiej temperaturze okoto 10 minut.
Pod koniec gotowania doda¢ zmiekczong
kostke sojowa i dusi¢ jeszcze przez kilka
minut. Doprawi¢ do smaku Solg Niskoso-
dowg i pieprzem.

Ugotowac¢ makaron al dente. Wytozy¢ na
talerz razem z warzywami i przybrac listka-
mi bazylii.

{i R Rada: smaku tej potrawy dopetni odro-
bina Polifenum Forte (str. 102).
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Gulasz ziemniaczany z kapustg kiszong

Czas przygotowania: ok. 30 minut
Wartosckaloryczna: ok. 470 kcal na porcje

Sktadniki na 2 porgje:

2 cebule

520 g kapusty kiszonej

2 czerwone papryki

470 g ziemniakdw (twardszego gatunku)
2tS oleju do smazenia

100 g koncentratu pomidorowego
Swieza natka pietruszki

Sél Niskosodowa (str. 100)

pieprz

Przygotowanie:

Cebule obra¢, przekroic¢ na pot i pocigc na
plasterki. Papryke umy¢, usuna¢ nasiona
i pokroi¢ w kostke. Ziemniaki obra¢, umy¢
i pokroi¢ w drobna kostke. Odsgczy¢ kapu-
ste kiszona.

Cebule, papryke i ziemniaki podsmazac na
oleju na patelni przez okoto 5 minut. Na-
stepnie dodac¢ kapuste kiszong, koncentrat
pomidorowy i 400-500 ml wody, wszyst-
ko dobrze wymieszac i dusi¢ pod przykry-
ciem przez 15-20 minut, az ziemniaki beda
miekkie. Doprawi¢ do smaku Solg Niskoso-
dowa i pieprzem.

Pokroi¢ drobno swieza natke pietruszki,
udekorowac nig gotowe warzywa.

Informacja: koncentrat pomidorowy jest

i dobrym zrédtem likopenu. Dzigki zawartemu

: w potrawie olejowi poprawia sie wchtanianie
likopenu, ktéry rozpuszcza sie w ttuszczach.
 Olej ze stonecznika z bardzo duzg zawarto-

$cig kwasu oleinowego i niewielka kwaséw

: thuszczowych Omega-6 jest bardzo odporny na
wysoka temperature i znakomicie nadaje sie do
i smazenia.
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Pieczone warzywa z dipem fasolowym

Czas przygotowania: ok. 20 minut / Czas pieczenia: ok. 15 minut

Wartosckaloryczna: ok. 550 kcal na porcje

Sktadniki na 2 porgje:
Warzywa:

2 cebule

2 czerwone papryki
2 cukinie

360 g pieczarek

Marynata:

2tS oleju rzepakowego

4+S octu balsamicznego
1+S pokrojonego rozmarynu
1+S suszonego tymianku

S6l Niskosodowa (str. 100)

pieprz

Dip fasolowy:

2 puszki biatej fasoli

(tgcznie ok. 480 g masy po odcedzeniu)
2t suszonego tymianku

Sél Niskosodowa

pieprz
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Przygotowanie:

Podgrza¢ piekarnik do temperatury 180°C
(termoobieg).

Warzywa oczysci¢, pokroi¢ na mniejsze ka-
watki (cebule w plasterki, papryke w paski,
cukinie w plastry o grubosci 0,5 - 1 cm, pie-
czarki w zaleznosci od wielkosci — na pot
lub na cztery czesci) i wiozy¢ do formy na
zapiekanke. Skfadniki marynaty rozpro-
wadzi¢ po warzywach i catos¢ dobrze wy-
mieszac, tak, aby wszystkie warzywa byty
pokryte marynata. Nastepnie piec w pie-
karniku przez ok. 15 minut.

W tym czasie odcedzi¢ biata fasole przez
sitko i wtozy¢ do miski. Przyprawic¢ tymian-
kiem, Sola Niskosodowq i pieprzem. Roz-
drobni¢ w mikserze koncéwka do purée.
Powstatg paste rozrobi¢ z bardzo mata ilo-
$cig wody lub mlekiem owsianym (nieduzo,
aby pasta nie stata sie zbyt rzadka i nada-
wata sie pozniej w charakterze dipu do wa-
rzyw).

Warzywa wraz z dipem fasolowym wyto-
zy¢ na talerze.

et Rada: jeli uzywasz warzyw o réznym  :

5 czasie gotowania, mozesz je albo wczes- :
. niej podgotowac i dodawac stopniowo do zapie- :
kanki albo po prostu pokroi¢ warzywa w kawatki
i 0 roznej wielkosci. :
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Kolorowa safata z dressingiem z musztardy

i owocow granatu

Czas przygotowania: ok. 10 minut
Wartos¢kaloryczna: ok. 560 kcal na porcje

Sktadniki na 1 porgje:

Satata:

100 g ciemnozielonej sataty

(np. roszponki, rucoli, mtodego szpinaku,
rzymskiej sataty mini)

1 czerwona lub zétta papryka

2 pomidory

¥ 0gorka

2 cebule dymki

1 puszka fasoli

Dressing:

1tS oliwy z oliwek extra virgin
25 ml Polifenum Forte (str. 102)

4 tS biatego octu balsamicznego
50 g Srednioostrej musztardy

Przygotowanie:

Safate umy¢ i ewentualnie pokroi¢ na
mniejsze kawatki. Papryke, pomidory oraz
ogorek umy¢, oczysci¢ i drobno pokroic.
Cebule dymke oczysci¢, umy¢ i pokroi¢ w
plastry. Fasole odsaczy¢, optukac¢ i dodac
do sataty i warzyw.

Odmierzy¢ sktadniki do dressingu w za-
mykanym pojemniku i zmieszac je ze soba
mocno potrzasajac. Pola¢ satate dressin-
giem i podawac.

Informacja: oliwa z pierwszego ttoczenia

 (extra virgin) jest bogata w witaminy z grupy E:
naturalne tokoferole i tokotrienole. Chronig one
¢ komorki przed stresem oksydacyjnym (szkodliwe :
¢ dziatanie wolnych rodnikéw tlenowych). :
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,0mlet” ze stodkimi ziemniakami i pomidorami

Czas przygotowania: ok. 20 minut / Czas pieczenia: ok. 30 minut

Wartos¢ kaloryczna: ok. 450 kcal na porcje

Sktadniki na 4 porgje:

1 duzy stodki ziemniak

1 duza cebula

200 g pomidorkéw koktajlowych
3-4 cebule dymki

150 g wedzonego tofu
220 g mqczki z ciecierzycy
130 ml mleka owsianego
350 ml wody

2tSoctu

2tS kurkumy

Sol Niskosodowa (str. 100)
pieprz

3tSoleju do smazenia

!% Rada: ten omlet bezjajeczny najlepiej
) smakuje wtedy, gdy jest $wiezo przyrza- :
: dzony. W lodéwce robi sie twardy i suchy, czego :
nie zniweluje powtdrne podgrzanie. Dlatego

: lepiej przygotowac mniejszq ilos¢ i zjes¢ swiezy
 omlet!
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Przygotowanie:

Ziemniaka obrac i pokroi¢ w ok. 1 cm kost-
ke. Tak samo przygotowa¢ cebule. Oba
produkty podsmazac przez ok. 10 minut
na 1 tS oleju, czesto mieszajac, aby ziem-
niak zrumienit sie ze wszystkich stron.

W tym czasie umy¢ i przekroi¢ na pét po-
midorki koktajlowe. Cebule dymke oczy-
sci¢ i pokroi¢ w plasterki. Wedzone tofu
pokroi¢ w drobng kostke.

Maczke z ciecierzycy wymiesza¢ z mle-
kiem owsianym, wodga, octem i kurkuma,
doprawi¢ do smaku pieprzem i Sola Nisko-
sodowa. Dodac do tego upieczone stodkie
ziemniaki, pomidorki koktajlowe, cebule
dymke i wedzone tofu.

Podgrzac na patelni 1tS oleju i wytozy¢ na
nig potowe mieszaniny. Podsmazac¢ 8 mi-
nut z kazdej strony. Aby przewrdéci¢ omlet
bez ktopotu mozna go podzieli¢ na cztery
czesci. Gdy omlet jest gotowy, powtérzyc
czynnos¢ z pozostatg masa.



Warzywa ze stodkimi ziemniakami i baktazanem

Czas przygotowania: ok. 20 minut / Czas pieczenia: ok. 30 minut

Wartosékaloryczna: ok. 450 kcal na porcje

Sktadniki na 4 porgje:

2 Srednie stodkie ziemniaki

1 duzy baktazan

1 mata cukinia

3tSoleju do smazenia

200 g tofu

2tS sosu sojowego

100 g orzeszkéw piniowych
30 g swiezego imbiru

2tS anyzu (catego)

1 % ¢S ziot prowansalskich

2 tS mielonej papryki (stodkiej)
40 ml przetartych pomidoréw
50 ml mleka sojowego

Przygotowanie:
Podgrza¢ piekarnik do temperatury 200°C
(termoobieg).

Stodkie ziemniaki, baktazan i cukinie oczy-
$ci¢, umyc i pokroi¢ w mniejsze kawatki,
a nastepnie przetozy¢ do formy na zapie-
kanke. Dodac 2 tS oleju, wszystko dobrze
wymieszac i piec w piekarniku przez 30 mi-
nut.

W tym czasie pokroi¢ drobno imbir i pod-
smazac go przez kilka minut na duzej pa-
telni na 1 LS oleju razem z anyzem, orzesz-
kami piniowymi i tofu. Doda¢ sos sojowy,
jeszcze chwile podsmazac i odstawic.

Upieczone warzywa wyjac z piekarnika na
duzg patelnie i doda¢ do tofu, przetarte
pomidory i mleko sojowe. Przyprawi¢ pa-
pryka i ziotami prowansalskimi, a nastep-
nie dobrze wymieszacd. Jeszcze raz krétko
podgrzac i doprawi¢ do smaku solg i pie-
przem.

Przybra¢ wedle uznania swiezymi ziotami.
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Jednogarnkowe danie z soczewicy

Czas przygotowania: ok. 50 minut
Wartos¢kaloryczna: ok. 500 kcal na porcje

Sktadniki na 3 porgje:

1 duza cebula

2 zqbki czosnku

1tS oleju do smazenia
200 g soczewicy

400 g ziemniakéw

2 duze marchewki

1 czerwona papryka

1 z6tta papryka

2 cukinie

400 g pokrojonych pomidoréw (z puszki)
S6l Niskosodowa (str. 100)
pieprz

ocet balsamiczny

ziota srédziemnomorskie
(np. tymianek, rozmaryn,
bazylia)
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Przygotowanie:

Cebule i czosnek drobno pokroi¢ i pod-
smazy¢ na oleju w duzym garnku. Zala¢ ok.
250 ml wody, doda¢ soczewice, zagotowac
i dusi¢ przez ok. 30 minut.

W tym czasie obra¢ i pokroi¢ w kostke
ziemniaki. Marchewke, papryke i cukinie
umy¢ i réwniez drobno pokroi¢. Po ok. 30
minutach doda¢ ziemniaki i marchewke
do garnka i zala¢ taka iloscig goracej wody,
by przykry¢ warzywa. Dusi¢ okoto 5 minut,
potem dodac¢ pokrojona cukinie, papryke
i pomidory. Jesli trzeba, doda¢ jeszcze tro-
che wody. Wszystko jeszcze raz zagotowac
i dusi¢ kolejne 5-10 minut.

Catos¢ doprawi¢ wedle uznania Sola Ni-
skosodowa, octem balsamicznym i ziotami
srodziemnomorskimi.

@ Rada: gotowa potrawe skropic Polifenum
) Forte — to nada daniu oryginalny smak!
Ta potrawa jeszcze lepiej smakuje nastepnego
 dnia. Dlatego najlepiej przygotowacja na 1-2 dni :
| przed zjedzeniem. :



Kalafior z ziemniakami i sosem curry

Czas przygotowania: ok. 25 minut
Wartos¢kaloryczna: ok. 550 kcal na porcje

Sktadniki na 2 porgje:

2 gtowki kalafiora

500 g ziemniakdw (twardszego gatunku)
250 ml Smietany owsianej

3t curry

Sél Niskosodowa (str. 100)

pieprz

Przygotowanie:

Ziemniaki obra¢, pokroi¢ na ¢wiartki i dusic¢
przez ok. 15 minut do momentu az beda
ugotowane, ale jeszcze twardawe.

Kalafior podzieli¢ na rézyczki i dusi¢ przez
ok. 7 minut.

W tym czasie $mietane owsiang wla¢ do
garnka, przyprawi¢ curry i pieprzem i za-
gotowac.

Ziemniaki i kalafior odcedzi¢ i wytozy¢ na
talerz razem z sosem curry. Doprawi¢ do
smaku Sola Niskosodowa i przybrac¢ natka
pietruszki.

Rada: ziemniaki zawieraja duzo potasu. Duszenie
: ziemniakow sprawia, ze potas w nich zostaje i nie
: jest wylewany z woda. :

>> Karmiono mnie ziemhiakami i chlebem (r'azowym)

i juz w wieku 18 lat Iax/Jf ze mhie

Pr'awdziwy zuch. <<

(Sebastian Kneipp)
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Kotleciki z soczewicy z porem i pomidorami

Czas przygotowania: ok. 45 minut
Wartos¢kaloryczna: ok. 430 kcal na porcje

Sktadniki na 2 porgje:

Na kotleciki:

250 g soczewicy

4 marchewki

2 cebule

kminek

S6l Niskosodowa (str. 100)
2-4tS oleju do smazenia

Warzywa:

2 todygi pora

400 g posiekanych pomidoréw (z puszki)
30 g koncentratu pomidorowego

Przygotowanie:
Soczewice ugotowac zgodnie z przepisem
na opakowaniu. W tym czasie obrac i ze-
trze¢ na tarce marchew. Cebule pokroi¢ w
drobng kostke.

Ugotowanga soczewice odcedzi¢ i zmikso-
wa¢, dodajac odrobine wody (w celu uzy-
skania miekkiej konsystencji). Zmiksowana
soczewice doda¢ do pokrojonej w kostki
cebuli i startej marchewki. Przyprawic¢ Sola
Niskosodowg i kminkiem. Wyrobi¢ reka na
jednolita mase. Uformowac kotleciki i sma-
zy¢ na patelni na niewielkiej ilosci oleju ok.
3 minut z kazdej strony (do smazenia kaz-
dej porgji uzy¢ 1£S oleju).

W miedzyczasie oczysci¢ i umy¢ pory i po-
kroi¢ je w talarki. Zagotowa¢ w garnku ra-
zem z pomidorami, koncentratem pomido-
rowym i ok. 150 ml wody, a nastepnie dusi¢
przez okoto 10-15 minut.

Kotleciki wyktada¢ na talerz razem z warzy-
wami.

@ Rada: jesli le tolerujesz lub nie lubisz surowej cebuli, mozesz ja krotko poddusic przed wyrobie-
niem masy na kotleciki. Kminek mozna zastapic papryka w proszku. :

Kotleciki mozna przyrzadzic zastepujac soczewice roznymi pseudozbozami. Uzyj np. nasion orkiszowych,
¢ prosa lub komosy ryzowej i zwiaz mase za pomoca niewielkiej iloéci maki kukurydzianej. Dzigki temu '

kotleciki stana sie troche twardsze.



Sajgonki letnie

Czas przygotowania: ok. 10 minut
Wartos¢kaloryczna: ok. 500 kcal na porcje

Sktadniki na 2 porgje:

Na sajgonki:

16 sztuk okrqgtego papieru ryzowego
(o Srednicy ok. 22 cm)

4 liscie sataty (np. sataty debowej)

3 cebule dymki

1 czerwona papryka

2-3 marchewki

¥ peczka rzodkiewki

ok. 10- centymetrowy ogdrek satatkowy
1 garsc¢ kietkéw (np. lucerny)

1 gars¢ lisci bazylii (tajskiej)

1 gars¢ anyzu

Do dipu:

2tS sosu sojowego
2 tS stodko-kwasnego sosu chili

Przygotowanie:

Liscie sataty i warzywa dobrze umy¢. Ce-
bule dymke i rzodkiewki pokroi¢ w mozli-
wie cienkie plasterki, marchewke, papryke
i ogdrek - na mozliwie cienkie paski. Ziota
umy¢ i oddzieli¢ listki. Wszystkie warzywa
i ziota utozyc¢ razem z sosami na srodku ta-
lerza.

Patelnie o wysokosci ok. 3 cm, o $rednicy
wiekszej od papieru ryzowego napetnic
ciepta woda. Nastepnie pojedynczo mo-
czy¢ papier ryzowy na patelni, zgodnie
z przepisem na opakowaniu (ok. 1T minuty
na 1 sztuke papieru). Miekki papier ryzowy
odsaczyc i szybko wykorzystaé, poniewaz
szybko wysycha, a wtedy tatwo sie rwie.

Na miekki papier ryzowy wytozy¢ przygo-
towane warzywa i ziota. Aby papier moz-
na byto tatwo zwing¢, farsz nalezy wyto-
zy¢ tylko na powierzchnie o wymiarach ok.
7x4 cm  (to troche mniej niz potowa papie-
ru). Przy zwijaniu najpierw zawina¢ papier
do $rodka przy wezszych koncach, potem
przy szerszym (tak, jak przy gotabkach),
a nastepnie zawing¢ w kierunku ostatnie-
go wolnego brzegu. Gotowe sajgonki wa-
rzywne moczy¢ w sosie chili lub w sosie so-
jowym.

Rada: uktadajac farsz zacznij od kilku delikatnych listkow ziét. Nastepnie potdz na to warstwe koloro-
i wych (pomaraniczowych i czerwonych) warzyw i zakoricz zielonymi warzywami/satata. W ten sposob
powstanie fadny, kolorowy wzér, ktdry bedzie przeswitywat przez cienki papier ryzowy. Sktad farszu
i mozna dowolnie zmienia¢. Powyzszy przepis nadaje si¢ szczegdlnie na ciepte dni.
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Marchewka i kalarepa z ziemniakami i sosem ziotowym

Czas przygotowania: ok. 25 minut
Wartosékaloryczna: ok. 660 kcal na porcje

Przygotowanie:

Ziemniaki obrac i pokroi¢ w ¢wiartki (ka-
watki powinny by¢ mniej wiecej réwnej
wielkosci). Pokrojone ziemniaki zala¢ w
garnku woda tak, zeby je tylko przykrywa-
fa. Gotowac przez ok. 15 minut (czas goto-
wania w zaleznosci od wielkosci kawatkéw
ziemniakéw moze sie waha¢; po 15 minu-
tach najlepiej sprawdzi¢.

W tym czasie umy¢ i posieka¢ drobno zio-
fa. Marchewke i kalarepe obra¢, pokroi¢ w
kostke (ok. 1x1 cm) i udusi¢ w oddzielnym
garnku (patrz Rada). Po ok. 3 minutach za-

Sktadniki na 2 porgje:
500 g ziemniakdw (twardszego gatunku)

4 duze marc/7ewki la¢ niewielka iloscig wody. Gdy tylko ziem-
2-3 kalarepki niaki beda gotowe, odla¢ wode i doda¢
345 oleju do smazenia warzywa do ziemniakéw.

2tS mqki .

100 ml wody Garnek po warzywach mozna teraz wy-

korzystac¢ do zrobienia sosu: podgrzac ok.

(lub wody po gotowaniu warzyw)
ybog Y 3 LS oleju i zmiesza¢ z nim 2 £S maki. Na-

200 ml Smietanki sojowej

3 todyzki Swiezej natki pietruszki stepnie od razu, ciagle mieszajac, dodac
7 todyzek $wiezego anyzu Smietanke sojowa. Te zasmazke krétko za-
5 listkéw mfodej nasturcji gotowa¢, aby zagesci¢ sos. Nastepnie do-
S6/ Niskosodowa (str. 100) dac ziota i dosoli¢ Solg Niskosodowa.

opcjonalnie: 2 tS nasion brokutu Ziemniaki i marchewke z kalarepg i sosem

ziotowym wytozy¢ na talerz. Wedle uzna-
nia przystroi¢ nasionami brokuta, a w razie
potrzeby dosoli¢ troche.

Rada: udu$ warzywa w niewielkiej iloci wody. Jesli do podduszenia warzyw uzywasz pokrywki, nie
 trzeba dolewa¢ wody, poniewaz warzywa same oddadza wystarczajaca ilos¢ wody.



Szybka zupa pomidorowa z amarantusem

Czas przygotowania: ok. 5 minut / czas oczekiwania: ok. 30 minut

Wartosckaloryczna: ok. 370 kcal na porcje

Sktadniki na 2 porgje:
2 cebule

1tS oleju do smazenia

100 g amarantusa

800 g pokrojonych pomidoréw (2 puszki)
200 ml wody

1t czerwonej pasty curry

Sél Niskosodowa (str. 100)

pieprz

natka pietruszki

Przygotowanie:

Cebule obra¢ i pokroi¢ w kostke. Olej wla¢
do duzego garnka i przysmazy¢ na nim ce-
bule. Po 2-3 minutach doda¢ amarantus
i wszystko zamieszaé. Dodac¢ pokrojone
pomidory, zala¢ woda, doprawi¢ do sma-
ku pasta curry. Przykry¢ garnek pokrywka,
dusi¢ przez ok. 30 minut.

W tym czasie pokroi¢ drobno natke pie-
truszki. Gotowa zupe przyprawic¢ Solag Ni-
skosodowag i pieprzem. Rozla¢ na talerze
i posypac zielong pietruszka.

@ Rada: ta pyszna zupa nie wymaga duzego nakladu pracy.
: Amarantus obok komosy ryzowej i kukurydzy stanowit u Aztekéw wazny sktadnik pozywienia.

Te zupe mozna wiec okresli¢ rowniez jako ,zupe pierwotna”.

i Amarantus ma szczegélnie duzg zawartos¢ lizyny, co jest wazne przede wszystkim dla wegan.



Safatka z prosa z bazylig i ziotami

Czas przygotowania: ok. 20 minut oraz dodatkowo czas stygniecia

Wartosc¢kaloryczna: ok. 420 kcal na porcje

Sktadniki na 4 porcje:

300 g prosa

2 czubate tS pesto z bazylii (bez sera)
20 g liofilizowanych ziét do sataty

1 czubata t majeranku

1 czubata t tymianku

1t SteviaBase

Y4t papryki chili

1 gars¢ swiezych lisci bazylii

80 g czarnych oliwek

S6l Niskosodowa (str. 100)

500 g zielonej sataty (np. sataty lodowej,
roszponki, sataty rzymskiej mini)

40 ml Polifenum Forte (str. 102)

2+S octu balsamicznego
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Przygotowanie:

Proso zagotowa¢ w 300 ml wody. Nastep-
nie wyfaczy¢ palnik, aby dochodzito pod
przykrywka. Gotowe proso nalezy nieco
troche ostudzic.

W tym czasie przekroi¢ na pot oliwki i po-
sieka¢ drobno listki bazylii. Oliwki, ziota
oraz przyprawy wymiesza¢ z ostudzonym
prosem.

Oczysci¢ i umy¢ zielong safate, ew. pokro-
i¢ ja na drobniejsze kawatki. Zmiesza¢ Po-
lifenum Forte z octem balsamicznym i tym
dressingiem polac satate.

Zielong satate wytozy¢ na talerz, a na nia-
satatke z prosa.

@ Rada: proso w tej satatce moznazpo-

wodzeniem zastgpi¢ innymi gatunkami
(pseudo)zhéz, takimi jak gryka czy komosa '
i ryzowa.



Kotleciki ryzowe z sezamem i nasionami dyni

Czas przygotowania: ok. 50 minut

Wartosckaloryczna: ok. 510 kcal na porcje

Sktadniki na 4 porgje:

Na kotleciki:

250 g czerwonego ryzu

4 marchewki

2tS sezamu

2 tS nasion dyni

4 tS liofilizowanych ziét do satatek
60 g tofu

1% tS pesto z bazylii

2-4+S mqczki kukurydzianej
2tS oleju do smazenia

S6l Niskosodowa (str. 100)

Na sos:

1 awokado

Y5 pomarariczy

100 g jogurtu sojowego
¥t soku z cytryny

S6l Niskosodowa
pieprz

Na satate:

400 g sataty (np. roszponki, sataty rzymskiej

mini)
30 ml Polifenum Forte (str. 102)
1% ¢S octu balsamicznego

1t oliwy z oliwek ttoczonej na zimno

Przygotowanie:

Ugotowa¢ czerwony ryz wedtug przepisu
na opakowaniu. W tym czasie obrac i ze-
trze¢ drobno na tarce marchewki. Ostudzi¢
nieco ugotowany ryz. Nastepnie dodac
do niego startag marchewke, sezam, nasio-
na dyni, ziofa satatkowe, tofu i pesto z ba-
zylii. Dobrze wymiesza¢ reka. Dodac tyle
maczki kukurydzianej, aby mase mozna
byto formowac w kule. Rozgnies¢ kule na
ptasko i podsmaza¢ na oleju na patelni na
sredniej temperaturze z obu stron przez
ok. 4 minuty, az stana sie brazowe a po-
wierzchnia stanie sie chrupigca.

W czasie, gdy kotleciki sa na patelni, wyjac
migzsz z awokado do sosu i wtozy¢ do na-
czynia. Pomarancze obra¢ i doda¢ potow-
ke, razem z jogurtem sojowym i sokiem cy-
trynowym, do awokado. Wszystko dobrze
zmiksowac i doprawi¢ do smaku Solg Ni-
skosodowaq i pieprzem.

Umy¢ i ew. drobniej pokroi¢ satate. Z Poli-
fenum Forte i octu balsamicznego zrobi¢
dressing i polac nim satate.

Wszystko razem wytozy¢ na talerz i poda-
wad.

Rada: do kotlecikow bardzo dobrze nadaje
: sie takze np. proso, gryka lub komosa ryzowa.
: Wyprébuj rézne warianty.
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Safatka warzywna z prosem na pierzynce z satat

Czas przygotowania: ok. 20 minut

Wartosékaloryczna: ok. 320 kcal na porcje

Sktadniki na 4 porgje:

200 g prosa

2 duze cukinie

2 duze marchewki

60 g kostki sojowej (drobnej)
1-2 £S oleju do smazenia
275 ml przetartych pomidoréw
3 ¥ tSdrozdzy w proszku
2t sosu sojowego

2t asafetydy

2t papryki (stodkiej)

2tS majeranku

Vst chili

1t olejku pomarariczowego
1t SteviaBase (str. 103)

2tS oliwy z oliwek z pierwszego ttoczenia

S6l Niskosodowa (str. 100)

400 g zielonej sataty (np. sataty rzymskiej

mini)
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Przygotowanie:

Proso zagotowac krétko w 200 ml wody.
Pozostawi¢ by dochodzito na wytaczonej
kuchence na ok. 10 minut. Nastepnie od-
stawi¢ do ostudzenia.

W tym czasie zagotowac krétko kostke so-
jowa w wodzie. Nastepnie odcisnac¢ z niej
wode na sicie za pomocg tyzki. Cukinie
oraz marchewki umy¢, oczysci¢ i pokroi¢ w
kostke. Satate umy¢ i pokroi¢ na mniejsze
kawatki.

Kostke sojowa podsmazy¢ krétko na oleju.
Doda¢ cukinie, marchewke, papryke, asa-
fetyde, sos sojowy i krétko dalej podsma-
zac.

Usmazone warzywa doda¢ do prosa i ca-
tos¢ wymieszac z majerankiem, drozdzami,
chili, olejkiem pomaranczowym, przetar-
tymi pomidorami, SteviaBase i oliwg. Do-
prawi¢ do smaku Sola Niskosodowg i po-
dac na pierzynce z zielonej sataty.
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Satatka owocowa z jogurtem
sojowym i nasionami chia

Czas przygotowania: ok. 5 minut
Wartos¢kaloryczna: ok. 100 kcal na porcje

(zas przygotowania: ok. 5 minut
Wartosc kaloryczna: ok. 210 kcal na porcje

Sktadniki na 1 porgje:

100 g mrozonych malin

1t SteviaBase (str. 103)

100 ml mleka sojowego

opcjonalnie: 5 ml Lactirelle (str. 101)
opcjonalnie: 10 ml Eliksiru z granatéw (str. 102)

Przygotowanie:

Maliny, SteviaBase i mleko sojowe mikso-
wac za pomoca miksera do uzyskania kre-
mowej konsystencji.

Lody wiozy¢ do salaterek i wedle uznania
skropi¢ Lactirelle (wariant owocowo-kwa-
sny) lub Eliksirem z granatéw (wariant raj-
sko-owocowy).

Alternatywy:

Lody beda réwnie smaczne, gdy zamiast
malin uzyjemy czarnych jagéd, wisni lub
mieszanki innych owocéw.

Mozna tez dodac Lactirelle lub Eliksir z gra-
natéw do lodéw.
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Sktadniki na 2 por¢je:

1 mango

2 owoce kiwi

6tS jogurtu sojowego
2 tS nasion chia (str. 99)

Przygotowanie:

Oddzieli¢ migzsz mango od pestki, obrac¢
ze skoérki i pokroi¢ na niewielkie kawatki.
Kiwi obra¢ i réwniez pokroi¢ na mniejsze
czesci.

Owoce rozdzieli¢ na dwie salaterki i do
kazdej z nich dodac¢ po 3 tS jogurtu sojo-
wego oraz 1S nasion chia.

Rada: nasiona chia sa bogatym zrédtem btonnika
¢ i wielonienasyconych kwasow ttuszczowych,
i zwhaszcza kwasow ttuszczowych Omega-3.
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Mus z Flavochino
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Pudding chia z Lactirelle

Przygotowanie: 10 minut
Czas schtadzania: ok. 1 godz.
Wartosékaloryczna: ok. 130 kcal na porcje

Przygotowania: 10 min.
(zas pecznienia: 2-3 godz.
Wartosc kaloryczna: ok. 120 kcal

Sktadniki na 6 porgji:

250 ml Smietany owsianej

1t agar-agar

400 g delikatnego (jedwabistego) tofu
4+S Flavochino (str. 107)

Przygotowanie:

Zmiesza¢ $mietane owsiang z agar-agar,
stale mieszajac wolno doprowadzi¢ do
wrzenia i gotowac na matym ogniu przez
jeszcze okoto 2 minuty.

W tym czasie do naczynia wtozy¢ tofu,
wsypac Flavochino, po czym doda¢ do
tego zagotowang $mietane owsiang i mik-
sowac wszystko przez okoto 2 minuty ro-
botem recznym na najwyzszych obrotach.

Odstawi¢ na co najmniej 1 godzine do lo-
doéwki. Gdy wszystko stezeje (im dhuzej,
tym mus jest lepszy), udekorowac i delek-
towac sie smakiem.

Sktadniki na 1 porcje:

15 g nasion chia (str. 99)

100-150 ml mleka sojowego

5ml Lactirelle (str. 107)

opcjonalnie: 1t SteviaBase (str. 103)

Przygotowanie:

Wymiesza¢ nasiona chia z mlekiem sojo-
wym. W ciggu pierwszych 10 minut mie-
szac co 2-3 minuty, zeby zapobiec powsta-
waniu grudek.

Nastepnie pozostawi¢ cato$¢ na 2-3 godzi-
ny do napecznienia. Nasiona Chia sg catko-
wicie napeczniate, gdy wchtong caty ptyn.

Nastepnie w powstaty pudding wmieszac
Lactirelle i ew. SteviaBase.

S oot :
{. 3, Rada: dodaj Lactirelle do puddingu chia :

kz - dopiero po napecznieniu. Lactirelle

zawiera prawoskretny kwas mlekowy, a nasiona :
: chia pecznieja lepiej w ptynach, ktdre nie zawie- :
| raja kwasow. '
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Pudding wisniowy Deser mietowo-

z kremem waniliowym czekoladowy

Czas przygotowania: ok. 15 minut Czas przygotowania: 2 minuty

Wartosc kaloryczna: ok. 160 kcal na porcje Wartosc kaloryczna: ok. 120 kcal na porcje

F
T

Sktadniki na 4 porgje: Sktadniki na 2 por¢je:

500 ml soku wisniowego 250g jogurtu sojowego

1 opakowanie budyniu waniliowego 30g Flavochino (str. 101)

250 g owocdw (jagdd) 1-2 krople olejku z miety pieprzowej
10-20 ml Lactirelle (str. 107) opcjonalnie: 1S SteviaBase (str. 103)

200 g naturalnego jogurtu sojowego
5 t SteviaBase (str. 103)
¥ laski wanilii

Przygotowanie:

Umies¢ wszystkie sktadniki w misce i do-
brze wymieszaj. W razie potrzeby dostédz
Przygotowanie: SteviaBase.

Budyn waniliowy rozmiesza¢ z niewielka

iloscig soku z wisni. Pozostaty sok zagoto-

wac i wla¢ do niego rozmieszany budyn w

proszku. Catos¢ jeszcze raz zagotowac po

czym odstawic.

Owoce umyc i ew. pokroi¢ na drobniejsze  : gada: bardziej kremowa konsystencje uzyskasz
kawatki. Zmieszac je z Lactirelle i budy- : mieszajac sktadniki w mikserze.

niem, ktory nastepnie Jeszcze troChe OtU- i
dzic.

W tym czasie nacig¢ potéwke laski wanilii

nozem i wydtubac miazsz. Migzsz wanilio-

wy i pot tyzeczki SteviaBase wymieszac

Zjogurtem sojowym.

Pudding rozdzieli¢ na salaterki, a na wierz-
chu udekorowa¢ kremem waniliowym.
Przybra¢ wedle uznania.
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Muffinki z kawa Chi-Cafe

Herbatniki lawendowo-
anyzowe

=4

Czas przygotowania: ok. 10 min.
Czas pieczenia: ok. 25 min.
Wartosé kaloryczna: ok. 120 kcal na mufinke

(zas przygotowania: ok.40 min.
(zas pieczenia: ok. 20 min.
Wartosc kaloryczna: ok. 40 kcal w herbatniku

Sktadniki na 12 sztuk:

200 g mqki petnoziarnistej

75 g SteviaBase (str. 103)

50 g mielonych orzechéw laskowych
3tS kawy Chi-Cafe (str. 103)

2t proszku do pieczenia

200 ml mleka sojowego

2tS oleju rzepakowego

2 tS Smietanki sojowej

Przygotowanie:

Nagrza¢ piekarnik do temperatury 160°C,
wiozy¢ papierowe foremki do pieczenia
muffinek.

Zmiesza¢ wszystkie sktadniki tak, aby po-
wstato gfadkie ciasto i powktadac¢ do fore-
mek.

Piec 25 minut a nastepnie ostudzic.

Sktadniki na 80 herbatnikow:

300 g mqki orkiszowej

40 g drozdzy w proszku

250 g SteviaBase (str. 99)

1 opakowanie proszku do pieczenia
1t sody oczyszczonej

4tS anyzu (cate ziarna)

4+S lawendy (suszonej)

50 g margaryny roslinnej

300 g jogurtu sojowego

Swiezo starta skérka z bio-pomarariczy
40 ml wody

Przygotowanie:

Nagrza¢ piekarnik do temperatury 170°C
i wytozy¢ blache papierem do pieczenia.

Wymiesza¢ make z drozdzami, SteviaBase,
proszkiem do pieczenia, soda oczyszczona,
anyzem i lawenda. Doda¢ margaryne, jo-
gurt sojowy, skérke pomarariczowg i wode.
Wszystko wymieszac.

Z powstatego ciasta uformowac kulki o $red-
nicy 3 cm, ktas¢ je na papier do pieczenia
i rozgniatac na ptasko.

Piec przez ok. 20 minut, az herbatniki na-
biorg ztoto-brazowego koloru.
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Wegarniski tort malinowy Suzann'y

Czas przygotowania: ok. 25 minut / Czas pieczenia: ok. 40-45 min.

Wartos¢kaloryczna: ok. 170 kcal w kawatku tortu

Sktadniki na 16 kawatkow tortu:

Na spod:

175 g mqgki

80 g SteviaBase (str. 103)

1 opakowanie cukru waniliowego
1S proszku do pieczenia

Y4t sody oczyszczonej

90 ml rafinowanego oleju rzepakowego
125 ml wody (najlepiej gazowanej)
1tS soku z cytryny

Na mase tortowq:

900 g (mrozonych) malin

100 g SteviaBase

2 opakowania cukru waniliowego
2t agar-agar

400 ml mleka kokosowego

1 szczypta cynamonu cejloriskiego
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Przygotowanie:

Podgrza¢ piekarnik do temperatury 160°C.
Dno tortownicy (o przekroju 26 cm) wyto-
zy¢ papierem do pieczenia i boki dobrze
nasmarowac ttuszczem.

Aby zrobi¢ sp6d wymiesza¢ porzadnie w
duzej misce make, SteviaBase, cukier wa-
niliowy, proszek do pieczenia i sode. Od-
mierzy¢ miarka olej rzepakowy, wode i sok
cytrynowy i wla¢ do miski. Miesza¢ razem
az powstanie gtadkie ciasto. Wypetni¢ nim
przygotowang tortownice i piec przez 40-
45 minut.

Dla uzyskania masy tortowej dusi¢ mali-
ny az stang sie bardzo miekkie. Nastepnie
zmiksowac je robotem kuchennym lub
blenderem i doda¢ SteviaBase. Wymiesza¢
mleko kokosowe z agar-agar i zagotowac
w oddzielnym garnku. Mieszajac gotowac
na matym ogniu przez okoto 2 minuty. Do-
dac¢ do malin, wsypa¢ cynamon i wszystko
jeszcze raz dobrze zmiksowac.

Gotowa mase tortowa wytozy¢ na upie-
czony i juz ostudzony spdd, znajdujacy sie
jeszcze w tortownicy. Po lekkim ostudze-
niu trzymac w lodéwce, az masa stezeje.

Znakomicie smakuje z odrobing wegan-
skiej Smietany!






5Lt

Ciepta woda

sl

Napdj zasadowy

Czas przygotowania: ok. 5 minut
Wartosckaloryczna: O kcal

Czas przygotowania: ok. 2 minut
Wartosé kaloryczna: 6 kcal

Sktadniki na 1 porgje:
750 ml niegazowanej wody mineralnej lub
przefiltrowanej wody z kranu

Przygotowanie:

Zagotowac¢ wode w szklanym czajniku i zo-
stawi¢ w nim na kilka minut, aby rozpusz-
czony wapn mogt sie osadzi¢ i woda osia-
gneta temperature dobra do picia. Wlac¢
wode do termosu i popija¢ w ciggu dnia

matymi porcjami.

Informacja: moze dziwi cie ten ,przepis”, ale

i umieszczamy go, by podkresli¢ wage cieptej,

: przegotowanej wody. Bardzo doradza jej picie,

takze dla oczyszczenia organizmu, medycyna

i ajurwedyjska i chiriska. Wode gotuje sie tam

. jednak w otwartym garnku przez 10-15 minut.

Woda wydaje sie bardzo prosta substancja, lecz
i zadziwia ona naukowcow swoimi niezwyktymi

: whasciwosciami. Okazuje sig, ze ciepta, przego-

towana woda jest szczegdlnie dobra dla zdrowia.

i W krajach Dalekiego Wschodu w bardzo wielu

domach zawsze na stole stoi termos z taka woda.

: Worganizmie petni ona wiele waznych funkgji.

¢ Jest przede wszystkim uniwersalnym rozpusz-
 czalnikiem, a to dziafanie jest skuteczniejsze,
gdy wypijana woda jest ciepta. Wiecej na str. 116.
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Sktadniki na 1 porcje:

¥ | cieptej wody

¥ miarki pH Balans (str. 98)
lub miarka FizjoBalans (str. 98)
2tS soku z cytryny lub limonki

Przygotowanie:
Wszystkie sktadniki umiesci¢ w dzbanku
i dobrze rozmieszac tyzka.

‘a | Rada: bardzo wazne jest codzienne
picie wystarczajacej ilosci ptyndw oraz
podawanie sktadnikow dziatajacych zasadowo.
i Zacznij, wypijajac juz z rana 500 ml opisanego
: wyzej napoju.
Nie uzywaj cieptej wody z kranu. Zamiast tego
i zagotuj troche wody w czajniku i zmieszaj ja
 2zimng woda.
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Smoothie ,dzien dobry”
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Smoothie z Green (

Czas przygotowania: ok. 5 minut
Wartos¢kaloryczna: ok. 250 kcal na porcje

Czas przygotowania: ok. 2 minut
Wartos¢kaloryczna: ok. 70 kcal

Sktadniki na 2 porcje:

2 duze garscie zielonych lisci

(np. sataty, szpinaku, botwiny, marchwi,
buraka czerwonego, rukoli, rzodkiewek)
Ziota i liscie z ogrodu (np. natka pietruszki,
mieta, jezyna, mniszek lekarski)

5-cm ogérka satatkowego

% awokado

1 pestka awokado

1-2 garscie owocéw ze skérkq

(np. jabtka, truskawki, brzoskwinie)

1 mini banan lub 3 daktyle

200 ml wody kokosowej

10 ml Lactirelle (str. 101)

2 czubate t proszku mtodego jeczmienia

Przygotowanie:

Zielone liscie, ziofa i liscie z ogrodu, ogoérek,
awokado (wraz z pestka*) oraz owoce z mini
bananem lub dzien wczesniej namoczony-
mi daktylami wtozy¢ do szybkoobrotowego
miksera. Doda¢ wode kokosowa (w zimie
zmieszang z goraca woda) i porzadnie zmik-
sowac. Rozla¢ smoothie do dwéch szklanek
i w kazdej z nich zawarto$¢ ostroznie zmie-
sza¢ z 5 ml Lactirelle lub czubatg tyzeczka
sproszkowanej trawy jeczmiennej.

* pestke lepiej wczesniej pocigc na czesci

Sktadniki na 1 porcje:

50 g Green C (str. 104)

1 mini banan lub %> banana

250 ml wody

opcjonalnie: 2 £ nasion chia (str. 99)

Przygotowanie:

Wszystkie skfadniki wtozy¢ do miksera,
miksowa¢ az powstanie kremowe smo-
othie.

Informacja: produkt Green C zostat opracowany
: we wspotpracy z dr. Joachimem Mutter'em. Bar-
¢ dzo polecamy lekture jego ksiazek: ,Jes¢ zielono”
(Griin essen) oraz ,Nie pozwdl sie otruc!” (Lass
i dich nicht vergiften!).

i Informacja: Smoothie ,dzien dobry” to pomyst
i mojej dobrej przyjaciétki, prof. dr Ingrid Gerhard,
© od lat zaangazowanej w medycyne naturalna '
dla kobiet, ktéra jest takze utalentowanym

: lekarzem-ginekologiem.
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Chi-Cafe classic
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Kokosowy napdj Flavochino

Czas przygotowania: ok. | minuty
Wartos¢ kaloryczna: ok. 30 kcal

Czas przygotowania: ok. minuty
Wartos¢ kaloryczna: ok. 90 kcal

Sktadniki na 1 porcje:

2 czubate t kawy Chi-Cafe classic (str. 103)
1-2 t SteviaBase (str. 103)

100 ml wody

30 ml mleka sojowego

Przygotowanie:

Kawe Chi-Cafe classic i SteviaBase wsypac
do filizanki i zala¢ goracg woda. Doda¢
mleko sojowe i dla uzyskania petnego aro-
matu spieni¢ za pomoca spieniacza.

Informacja: Chi-Cafe jest pierwszym napojem

i kawowym bogatym w rozpuszczalny btonnik :
zwidkna akacji i aromatyczne ekstrakty roslinne.
i Zawiera oczywiscie réwniez pobudzajaca kofeine :
 zkawy i guarany. :
Rada: wyprébuj ten przepis réwniez z innymi :
: wariantami kawy Chi-Cafe: Chi-Cafe balans, Chi-
i-Cafe proactive i Chi-Cafe bio (str. 103). :

Sktadniki na 1 porcje:
3t Flavochino (str. 101)
200 ml zimnego mleka (napoju) kokosowego

Przygotowanie:

Sktadniki zmiksowa¢ w mikserze kuchen-
nym. Dzieki temu napdj uzyska wspaniatg
kremowa konsystencje.



Napdj Flavochino
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Kokosowe frappé Flavochino

(zas przygotowania: ok. minuty
(zas pecznienia: do 1 godz.
Wartosc¢ kaloryczna: ok. 180 kcal

Czas przygotowania: ok. minuty
Czas oczekiwania: 3 godz.
Wartosckaloryczna: ok. 90 kcal

Sktadniki na 1 porcje:

3t Flavochino (str. 101)

200 ml zimnego mleka owsianego
1S nasion chia (str. 99)

Przygotowanie:

Rozpusci¢ proszek Flavochino w mleku
owsianym. Dodac nasiona chia, zamieszac
i zostawi¢ do napecznienia na 'z - 1 godzi-
ny. Od czasu do czasu, zwtaszcza na po-
czatku, zamieszac.

Sktadniki na 1 porcje:
3t Flavochino (str. 101)
200 ml zimnego mleka (napoju) kokosowego

Przygotowanie:

50 ml napoju kokosowego zamrozi¢ w fo-
remkach do kostek lodu.

Gotowe kokosowe kostki lodu, Flavochi-
no i pozostate 150 ml napoju kokosowego
zmiksowac w malakserze.

Informacja: Flavochino to napéj kakaowy z bioaktywnymi flawonolami. Dzieki niezwykle delikatnej ob-
 robce kakao zachowane s3 w nim cenne flawonole kakaowe, ktére wspieraja utrzymanie zdrowia uktadu
: sercowo-naczyniowego. Jedna porcja Flavochino dostarcza ponad 200 mg flawonoli, ktére pomagaja :
utrzymac elastycznos¢ naczyn krwiono$nych, a tym samym prawidtowy przeptyw krwi.
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Lemoniada z Lactirelle Musujace Lactirelle
Czas przygotowania: ok. 1 minuty Czas przygotowania: ok. 1 minuty
Wartosc kaloryczna: ok. 5 kcal Wartosc kaloryczna: ok. 30 kcal

- .
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Sktadniki na 1 porcje: Sktadniki na 1 porgje:

5ml Lactirelle (str. 101) 100 ml szampana bezalkoholowego

250-400 ml wody mineralnej 2-3ml Lactirelle (str. 101)

Przygotowanie: Przygotowanie:

Wla¢ Lactirelle do szklanki i zala¢ wodg mi- WIlac okoto 2-3 ml Lactirelle do kieliszka,
neralna. zala¢ szampanem. Szklanke udekorowac¢

wedtug uznania, np. kiscig porzeczek lub
plasterkiem limonki.

Informacja: kwaskowaty smak Lactirelle
bardzo dobrze komponuje sie z bezalko-
holowym szampanem, poniewaz jest on
troche stodszy od szampana zawierajace-

go alkohol.

Rada: przygotuj rano orzezwiajacy nape;
h & Lactirelle juz na caty dzien: odlej nieco
i wody z butelki wody mineralnej i dodaj do niej
 Lactirelle. llo$¢ wedle uznania. Zakrec korek,
potrzasnij butelka i gotowe! :
Uwaga: jesli zastosujesz gazowang wode mine- Rada: zastap Lactirelle 5 ml Eliksiru z granatéw.
ralna, odlej ok. 1/5 butelki, poniewaz w trakcie ~: Ten owocowo-cierpki koncentrat doskonale
: przygotowania tworzy sig piana! i dopetni smaku bezalkoholowego szampana.
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Lemoniada z Lactirelle
Z imbirem

Poncz z granatow

R

(zas przygotowania: ok. 1 minuty
Wartos¢kaloryczna: ok. 5 kcal

Czas przygotowania: ok. 1 minuty
Wartos¢ kaloryczna: ok. 40 kcal

Sktadniki na 1 porcje:

5ml Lactirelle (str. 107)

1-2 szczypty imbiru w proszku
250 ml wody mineralnej

Przygotowanie:

Do szklanki wla¢ Lactirelle i wsypac sprosz-
kowany imbir, a nastepnie zala¢ woda mi-
neralna. Wspaniale orzezwia!

Informacja: Lactirelle to esencja kwasu :
: mlekowego powstata z naturalnej fermentacji. :
: Zawiera takze wyciagi z czarnej porzeczki, aro- :
matycznego korzenia rézanego oraz kwiatu
i czarnego bzu oraz potas i witaminy B1i B12.

Rada: 5 ml Lactirelle zawiera 1,5 pg witaminy :
: B12. Dzienne zapotrzebowanie osoby dorostej :
: nawitaming B12 to 2,5 pg. Witamina B12
zawarta w Lactirelle pod postaciag metylokoba-
¢ laminy sprawia, ze jest ona szczegdlnie wazna :
i dla wegan. :

Sktadniki na 1 porgje:

20 ml Eliksiru z granatdw (str. 102)
2 szczypty cynamonu cejloriskiego
2 szczypty imbiru w proszku

200 ml wody

Przygotowanie:

Do szklanki wla¢ Eliksir z granatéw, doda¢
cynamon i imbir. Zala¢ goracg woda,
zamiesza¢, delektowac sie smakiem na
ciepto lub po schtodzeniu.

Informacja: cynamon jest w medycynie :
: ajurwedyjskiej przyprawa ceniona od tysiecy lat. :
¢ Posiada bardzo wysoka wartos¢ ORAC (,0xygen :
Radical Absorbance Capacity”, czyli potencjat

i wychwytywania wolnych rodnikéw tlenowych),

: ktora w testach laboratoryjnych oznacza

potencjat antyoksydacyjny danego produktu

i spozywczego.



Satatka owocowa

Wafle kukurydziano-
amarantusowe

Czas przygotowania: ok. 5 minut
Wartosékaloryczna: ok. 190 kcal na porcje

Czas przygotowania: ok. minuty
Wartos¢ kaloryczna: ok. 140 kcal

Sktadniki na 2 por¢je:
1 banan

1 jabtko

1 kiwi

1 pomararicza

100 g czarnych jagéd
1S soku z cytryny

Przygotowanie:

Owoce umy¢, banana, kiwi i pomarancze
obrac ze skorki, z jabtka usuna¢ gniazda
nasienne. Wszystko pokroi¢ na mniejsze
kawatki i wymiesza¢ w misce.

Dodac¢ sok z cytryny i zamieszac.

@"'iz';&;{'t';'s'.-;ﬂ's{k'a";}ii;i(i;jé'r'&»;}iii'e'{v'v&'—' """
: $mienicie, gdy sok z cytryny zastapi

sie 5ml Lactirelle.

> Najlcpszym Pokar‘mcm

jest miazsz owocow. «
(Prof. Claus Leitzmann)
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Sktadniki na 1 porgje:

2 wafle kukurydziano-amarantowe
(lubinne, np. ryzowe)

2t oleju Inianego

1g(1t) alg morskich

1 marchewka

Przygotowanie:

Algi rozsypac na wafle, pola¢ olejem Inia-
nym. Marchewke umy¢ i poda¢ na surowo
(lub po ugotowaniu na parze).

Rada: suszone algi sg Zrodtem jodu. Niedohér

: jodu jest czestym zjawiskiem. Codzienne zapo-
trzebowanie na jod wynosi ok. 200 pg.

¢ Dzigki olejowi Inianemu dostarczysz ponadto

¢ swojemu organizmowi kwaséw ttuszczowych :
Omega-3. Stosujac odzywianie oparte wyfacznie
i na produktach roslinnych nalezy zwréci¢ uwage
{ na wystarczajace zaopatrzenie organizmu

w kwasy ttuszczowe Omega-3 i jod, poniewaz

: oba te sktadniki zawarte s przewaznie w pro-

¢ duktach pochodzenia zwierzecego. Dzieki olejowi
Inianemu poprawia si¢ rowniez przyswajalnos¢
 biologiczna zawartego w marchwi beta-karotenu. :
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Paluszki warzywne
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Swieze owoce

Czas przygotowania: ok. 2 minut
Wartos¢ kaloryczna: ok. 100 kcal

Czas przygotowania: 10 sekund
Wartos¢ kaloryczna: ok. 65 kcal

Sktadniki na 1 porgje:

Y4 ogdrka satatkowego

1 papryka

1 marchewka

Przygotowanie:

Warzywa umy¢, z papryki usunaé nasiona.
Nastepnie pokroi¢ warzywa w stupki.

Podawac z dipem (patrz rodziat ,Dipy i pa-
sty kanapkowe”).

g Rada: na przekaske bardzo dobrze nadajq :
sie réwniez rzodkiewka, kalarepka lub :
pomidorki koktajlowe.

Sktadniki na 1 porgje:
1 jabtko

Przygotowanie:
Umy¢ jabtko w goracej wodzie - goto-
wel

Alternatywy:

Oczywiscie zamiast jabtka mozesz zjesc
inny owoc sezonowy. Zwr6¢ jednak w mia-
re mozliwosci uwage na to, aby zawierat
niewielka ilo$¢ cukru (Kategoria 1).

Ten ,przepis” jest tu, aby zwroci¢ uwage
na to, jak wazne jest regularne spozywa-
nie owocdw, szczegdlnie tych sezonowych.
Bobrze wykorzystaj zwtaszcza czas na tru-
skawki, jezyny, jagody, maliny, boréwki.

» Jedno jabiko dziennie

trzyma lekarza z dala. «

(przystowie angielskie)
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Satatka z dressingiem energetycznym

Czas przygotowania: ok. 5 minut
Wartosé kaloryczna: ok. 90 kcal na porcje

Sktadniki na 2 porgje:

2 garscie zielonej sataty

(np. sataty rzymskiej mini)

Y Z6ttej papryki

2tS Polifenum Forte (str. 102)
1+S octu balsamicznego

1tS oliwy z oliwek extra virgin
Opcjonalnie:

S6l Niskosodowa (str. 100)
pieprz

72 owocu granatu

Przygotowanie:

Satate umy¢ w sitku pod biezaca woda, od-
saczy¢ i pokroi¢ lub porozrywaé na mniejsze
kawatki. Papryke réwniez umy¢, usunaé na-
siona, pokroi¢ w paski. Safate i paski papry-
ki roztozy¢ na dwa talerze. Przekroi¢ na p6t
owoc granatu i wyja¢ jego zawartos$¢ usu-
wajac btony i skorki.

Aby uzyska¢ dressing nalezy wymiesza¢ w
misce Polifenum Forte, ocet balsamiczny
oraz oliwe. Te mieszanine doprawi¢ do sma-
ku pieprzem i Sola Niskosodowa.

Podac¢ dressingiem satate i papryke, rozsy-
pac na to nasiona granatu.
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Rada dr Susanne Bihlmaier:

: wyhoduj na swoim balkonie wtasng satate
debolistna. Ten rodzaj sataty nie jest w ogéle

i atakowany przez $limaki, fatwo sie j zrywa i
myje, a przede wszystkim wegetacja tej rosliny
i trwa az do péinej jesieni!



Z Zastosowaniem
AminoBase

Szybkie potrawy
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Zupa pomidorowa
w stylu wioskim

R
HEDSOI  [luseiody

Zupa imbirowo-
marchewkowa

Czas przygotowania: ok. 5-10 minut
Wartos¢kaloryczna: ok. 360 kcal

(zas przygotowania: ok. 10 minut
Wartosc¢ kaloryczna: ok. 270 kcal

-

Sktadniki na 1 porcje:

43 g AminoBase (str. 98)
500 ml soku pomidorowego
50 g wedzonego tofu

2+S ziét wtoskich

Przygotowanie:

Wsypa¢ AminoBase do garnka, uzywajac
trzepaczki dodawac stopniowo sok pomi-
dorowy i przyprawi¢ wszystko $wiezymi
lub liofilizowanymi ziotami wtoskimi (np.
bazylia, oregano).

Stale mieszajac, podgrza¢ ostroznie zupe
tak, aby sie nie zagotowata. Na koniec do-
da¢ do niej pokrojone w drobng kostke
wedzone tofu.
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Sktadniki na 1 por¢je:

43 g AminoBase (str. 98)

500 ml soku marchewkowego

2t imbiru (Swiezego lub w proszku)
2 liscie limonki

2 tS startej na tarce marchewki

1 szczypta papryki w proszku

Sél Niskosodowa (str. 100)

pieprz

Przygotowanie:

Wsypa¢ AminoBase do garnka, uzywajac
trzepaczki dodawac stopniowo sok mar-
chewkowy. Doda¢ imbir, przyprawy, starta
marchewke i liscie limonki. Stale mieszajac,
podgrzac ostroznie zupe tak, aby sie nie
zagotowata.

Rada: dodatek 10-20 ml Polifenum Forte
nada tej zupie owocowa nute czerwone
go wina.



Zupa cebulowa
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Krem Chi-Cafe

Czas przygotowania: ok. 10 minut
Wartos¢kaloryczna: ok. 410 kcal

Czas przygotowania: ok. 5 minut
Wartos¢ kaloryczna: ok. 300 kcal

Sktadniki na 1 porgje:

43 g AminoBase (str. 98)
100 g wedzonego tofu
2tS podsmazonej cebuli
300 ml wody

S6l Niskosodowa (str. 100)
pieprz

Przygotowanie:

Do garnka (lub miksera) wla¢ 300 ml wody
i dodac¢ 70 g wedzonego tofu, a nastepnie
miksowac te mieszanine do momentu po-
wstania jednolitej masy. Wsypa¢ AminoBa-
se i dobrze wymiesza¢ uzywajac trzepaczki.
Doprawi¢ do smaku pieprzem i Sola Nisko-
sodowa.

Pozostatg ilos¢ tofu pokroi¢ w kostki i doda¢
do zupy. Stale mieszajac, podgrzaé ostroz-
nie zupe tak, aby sie nie zagotowata. Ude-
korowa¢ smazona cebula.

Sktadniki na 1 porgje:

43 g AminoBase (str. 98)

2t kawy Chi-Cafe (str. 103)

1t kakao

200 ml mleka sojowego

1 gars¢ malin

Opcjonalnie: 1t SteviaBase (str. 103)

Przygotowanie:

Do miski wsyp AminoBase, kawe Chi-Cafe
oraz kakao i zmieszaj to za pomocg trze-
paczki z mlekiem sojowym. Odstaw na 2-3
minuty, aby krem stezat. W razie potrzeby
postodz SteviaBase. Udekoruj krem swie-
zymi malinami.

i Rada: uzyj wiecej malin do kremu, a uzyskasz
 jeszcze wigcej owocowego smaku!
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Koktajl waniliowy
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Koktajl mango i marakuja

Czas przygotowania: ok. 2 minut
Wartos¢kaloryczna: ok. 211 kcal

(zas przygotowania: ok. 2 minut
Wartosé¢ kaloryczna: ok. 280 kcal

Sktadniki na 1 porcje:

43 g AminoBase (str. 98)

1 szczypta proszku waniliowego
(zmielona wanilia)

200 ml mleka sojowego

200 ml wody
Opcjonalnie: 1t SteviaBase (str. 103)

Przygotowanie:

Umiesci¢ wszystkie sktadniki w mikserze
lub po prostu w stoiku, zamkna¢ i dobrze
wszystko wymieszac.

Rada: wraz z tym napojem zjedz troche
' owocow z kategorii 1, takich jak np.
¢ truskawki, brzoskwinie lub nektarynki.
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Sktadniki na 1 por¢je:

43 g AminoBase (str. 98)

100 ml soku z mango i marakui
100 ml wody

200 ml mleka sojowego
odrobina soku z limonki

Przygotowanie:

AminoBase i pozostate sktadniki umiesc
w mikserze i porzadnie wszystko wymie-
szaj.

Rada: z tym koktajlem zjedz troche owocow
z kategorii 1. Szczegélnie dobrze harmonizuja
: znim owoce kiwi i jezyny.



g =

Smoothie malinowe
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Truskawkowe smoothie
z orzechami nerkowca

Czas przygotowania: ok. 2 minut
Wartos¢ kaloryczna: ok. 240 kcal

Czas przygotowania: ok. 3 minut
Wartos¢ kaloryczna: ok. 240 kcal w pordji

Sktadniki na 1 porgje:

43 g AminoBase (str. 98)

100 g malin (Swiezych lub mrozonych)
200 ml mleka migdatowego

100 ml wody

1t SteviaBase (str. 103)

Przygotowanie:

Zmiksowac (mrozone) maliny z woda i mle-
kiem migdatowym. Doda¢ AminoBase
oraz SteviaBase, a nastepnie wszystko do-
brze zmiksowac.

: Rada: mozesz uzywac swoich ulubionych owocdw, :
i anawet nieco zwigkszy¢ich ilosc.

Sktadniki na 2 porgje:

43 g AminoBase (str. 98)

100 g truskawek (Swiezych lub mrozonych)
300 ml wody

30 g niesolonych orzechéw z nerkowca
opcjonalnie: SteviaBase (str. 103)

Przygotowanie:

Zmiksowa¢ orzeszki nerkowca na drob-
ny proszek, dodawac¢ do tego stopniowo
wode. Nastepnie zmiksowac z tg mieszani-
na truskawki, na koniec doda¢ AminoBase.
W razie potrzeby ostodzi¢ SteviaBase.

Rada: ten shake rewelacyjnie smakuje réwniez
wtedy, gdy orzechy nerkowca zastapimy
i migdatami!
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Krem czekoladowy
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Krem cytrynowy

Czas przygotowania: ok. 2 minut
Wartos¢ kaloryczna: ok. 250 kcal

(zas przygotowania: ok. 3 minut
Wartos¢ kaloryczna: ok. 200 kcal

N4

Sktadniki na 1 porgje:

43 g AminoBase (str. 98)

1t kakao do gotowania lub Flavochino (str. 97)
200 ml mleka sojowego

ewentualnie SteviaBase (str. 103)

Przygotowanie:

Wsypa¢ AminoBase i proszek kakaowy do
miski i wymiesza¢ z mlekiem sojowym
przy uzyciu trzepaczki. Postodzi¢ w razie
potrzeby SteviaBase.

Rada: zmieszaj z tym kremem pokrojone drobno
jabtko lub mrozone maliny. :
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Sktadniki na 1 porcje:

43 g AminoBase (str. 98)

200 ml mleka migdatowego

4 krople olejku cytrynowego (aromat do ciast)
sok z jednej cytryny

ewentualnie SteviaBase (str. 103)

Przygotowanie:

Wsypa¢ AminoBase do miski, doda¢ mle-
ko migdatowe, sok i olejek cytrynowy.
Wszystko dobrze wymiesza¢ za pomoca
trzepaczki. W razie potrzeby postodzic¢ Ste-
viaBase.

o= Rada: zmieszaj z tym kremem np. Swieze
czarne jagody. :






Hummus
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Dip czosnkowo-ziotowy

Czas przygotowania: ok. 5 minut
Wartosékaloryczna: ok. 160 kcal na porcje

(zas przygotowania: ok. 3 minut
Wartosc kaloryczna: ok. 110 kcal na porcje

Sktadniki na 4 porgje:

265 g soczewicy (1 puszka)

1 zqbek czosnku

4-5+S musu sezamowego
sok z p6t cytryny

2tS oliwy z oliwek extra virgin
1t kminu

Sél Niskosodowa (str. 100)
pieprz

ok. 4-5+S wody

Przygotowanie:

Ciecierzyce odsaczyc¢ i wsypac do miski. Za-
bek czosnku obra¢, drobno posiekac¢ lub
przecisng¢ przez praske i doda¢ do ciecie-
rzycy.

Nastepnie doda¢ do tego mus sezamowy,
sok cytrynowy, oliwe, wode, kmin, sél oraz
pieprz i wszystko dobrze zmiksowac. Konsy-
stencje mozna regulowa¢ dodajac wieksza
lub mniejsza ilos¢ wody.

Rada: ciecierzyca i sezam zawieraj duzo zelaza. :
i Dzigki witaminie C zawartej w soku cytrynowym
: zelazo bedzie dobrze przyswajane. :

Sktadniki na 2 por¢je:

400 g jogurtu sojowego (niestodzonego)

2-3 zqbki czosnku

4-5t Swiezych lub mrozonych ziét

S6l Niskosodowa (str. 100)

pieprz

Przygotowanie:

Jogurt sojowy witozy¢ do miski i doda¢ do
niego obrane, przeci$niete przez praske
zabki czosnku. Zmiesza¢ z ziotami. Do-
prawi¢ do smaku Sola Niskosodowg i pie-
przem.

@ Rada: ten dip bardzo dobrze nadaje
) sie do warzyw pokrojonych w stupki.
: Smakuje $wietnie podany razem z gotowanymi
: ziemniakami.

: Dip ten mozesz przerobi¢ na ,twarég”. Po prostu

© odsacz go na sitku przez noc, albo lepiej przez

1-2 dni (w lodéwce). Aby zapobiec przeciekaniu

: jogurtu wytoz sitko czysta Iniang lub kuchenng
Sciereczkq albo papierowym filtrem do kawy.
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Dip fasolowy
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Krem pomidorowo-ziotowy

(zas przygotowania: ok. 3 minut
Wartosc kaloryczna: ok. 130 kcal na porcje

(zas przygotowania: ok. 2 minut
Wartos¢kaloryczna: ok. 135 kcal na porcje

Sktadniki na 2 porcje:

1 puszka biatej fasoli

(waga po odsqczeniu 240 g)
1t suszonego tymianku

S6l Niskosodowa (str. 100)
pieprz

Przygotowanie:

Przecedzi¢ fasole przez sitko i przetozy¢ do
miski. Przyprawi¢ tymiankiem, sola i pie-
przem a nastepnie zmiksowac blenderem.
Mozna uzyska¢ bardziej miekka konsy-
stencje dodajac odrobine wody lub mleka
owsianego (tylko troche, zeby pasta nie
stafa sie zbyt rzadka).

Sktadniki na 1 porcje:

40 g koncentratu pomidorowego
1tS oliwy z oliwek extra virgin
ziota prowansalskie

Przygotowanie:
Zmieszac¢ koncentrat pomidorowy i oliwe,
nastepnie dodac ziota satatkowe.

Informacja: jezeli oliwa jest dla ciebie zbyt ostra
i w smaku, mozesz uzy¢innego oleju, np. z pestek
 dyni. :
Likopen zawarty w koncentracie pomidorowym
 rozpuszcza sie w thuszczach i dzieki dodatkowi
 oleju spozywczego jest lepiej przyswajalny

przez organizm.
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Pesto Super Food

Czas przygotowania: ok. 3 minut
Wartosckaloryczna: ok. 195 kcal na porcje

Sktadniki na 2 porgje:

1 ptaska tS nasion brokuta Sulfo Forte (str. 99)
1 czubata tS nasion Inu

30 g koncentratu pomidorowego (bez soli)
1tS oliwy z oliwek extra virgin

2t kurkumy w proszku lub 1 kapsutka Kurku-
min K2 (str. 104)

10-20 ml Polifenum Forte (str. 102)
opcjonalnie: witamina D3 w kroplach (str. 104)
opcjonalnie: 5 g ostrego chrzanu

@ Rada: Pesto Super Food nadaje sie
wy$mienicie jako pasta kanapkowado  :
smarowania np. krakerséw ryzowych lub chleba. :
i Przechowuj przyrzadzone pesto w lodéwee i zjedz
je w ciaggu tego samego dnia. :
¢ Mternatywa: jesli wolisz delektowac si¢ tym

pesto w formie smoothie, zastap koncentrat

i pomidorowy 200 ml przetartych pomidoréw

: i uzupetnij 100 ml wody.
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Przygotowanie:

Nasiona brokuta i Inu zmieli¢ w mtynku do
kawy. Doda¢ pozostate sktadniki i zmiesza¢
catos¢ tak, aby powstata pasta.

¢ Informacja:

To pesto zastuguje w petni na swoja
i nazwe, poniewaz w jego sktadzie
znajduja sie nastepujace sktadniki:

i Nasiona brokuta Sulfo Forte:

¢ 10 g zawiera ok. 100-150 mg sulforafa-
nu. Zwykfa porcja gotowanych broku-
i tow zawiera tylko nieco ponad 4 mg

: sulforafanu.

Nasiona Inu:

i lignany, btonnik, kwasy ttuszczowe

i Omega-3

: Koncentrat pomidorowy: likopen

i Oliwa z oliwek z ttoczona na zimno:
i tokoferole, tokotrienole, polifenole

Kurkuma w proszku: kurkumina

: Polifenum Forte:

i duze stezenie polifenoli zowocu gra-

¢ natu, pomidora i antyutleniacze z wi-
nogron :
Witamina D3 w kroplach: witamina D3
i Ostry chrzan: glukozynolany i mirozy- :
{ naza. Mirozynaza zawarta w chrzanie
uwalnia z glukorafaniny bioaktywny

¢ sulforafan - to skuteczna synergia z na-
: sionami brokuta. :
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Pasta z awokado
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Krem kakaowy z awokado

Czas przygotowania: ok. 1 minut
Wartos¢ kaloryczna: ok. 100 kcal na porcje

(zas przygotowania: ok. 2 minut
Wartos¢kaloryczna: ok. 160 kcal na porcje

Sktadniki na 2 porcje:

¥ awokado

kilka kropli cytryny

opcjonalnie: S6l Niskosodowa (str. 100)
opcjonalnie: pieprz

Przygotowanie:

Przekroi¢ awokado na pét. Wyja¢ miazsz
za pomoca tyzki, umiesci¢ w miseczce, roz-
gnies¢ widelcem wyciskajac kilka kropli
cytryny. Mozna dodac nieco soli i pieprzu.
Swietnie smakuje z chlebem.

Rada: pozostaw pestke w niewykorzystanej po-
: t6wce awokado do momentu uzycia owocu. Dzigki
i temu miazsz bedzie wolniej brazowiat. :

<

Sktadniki na 4 por¢je:

1 awokado

1 banan

3-4tS kakao lub Flavochino (str. 101)
opcjonalnie: 1 ¢ SteviaBase (str. 103)

Przygotowanie:

Wyjac pestke z awokado i wydoby¢ z owo-
cu migzsz. Zmiksowac go razem z obra-
nym ze skorki bananem i kakao. Ten krem
nadaje sie do wykorzystania jako stodka
pasta kanapkowa. Moze tez stuzy¢ jako dip
do pokrojonych w plastry owocéw, gdy
przyjdzie ochota na co$ stodkiego.

Informacja: jesli stosujesz diete o bardzo matej

i zawartosci thuszczu, zrezygnuj z przepiséw na

tej stronie. Awokado zawiera stosunkowo duzo

i thuszczu (ok. 15%). Nawet jedna czwarta tego

: moze stanowic nasycony kwas ttuszczowy — kwas
palmitynowy (ok. 15-23%), ktéry moze podwyz- :
i sza¢ poziom cholesterolu.
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Dzem truskawkowy
Z nasionami chia
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Wafelki z GranAmore

Przygotowanie: ok. 5 minut/pecznienie: 2-3 godz.
Wartosé kaloryczna: ok. 45 kcal na porcje

(zas przygotowania: ok. 1 minuta
Wartosc kaloryczna: ok. 20 kcal na porcje

Sktadniki na 2 porgje:

100 g truskawek (ewent. mrozonych)
1tS nasion chia

SteviaBase do smaku (str. 103)

Przygotowanie:

Zmiksowa¢ (rozmrozone) truskawki. Na-
stepnie dodac nasiona chia, wymieszac i zo-
stawi¢ do napecznienia na ok. 2-3 godziny.
W razie potrzeby ostodzi¢ dzem odrobing
SteviaBase.

Alternatywa:

Wyprébuj tez inne owoce, np. czarne jago-
dy, maliny, pomarancze lub kiwi. Nie boj sie
eksperymentowac!

Ay — T — e —
@ Rada: jesli nie chcesz, aby w twoim dze- :
mie byty wyczuwalne ziarenka, mozesz :

: zmiksowac nasiona chia przed wymieszaniem

i zowocami, a zamiast truskawek uzy¢ np. wisni
 lub czeresni.

Sktadniki na 2 por¢je:

2tS GranAmore (str. 100)

dowolne wafle petnoziariste, ryzowe, pieczy-
wo chrupkie

ewentualnie odrobina masta kokosowego
lub roslinnego

Przygotowanie:

Wafle posmaruj mastem i polej granamore.
Gotowe! Swietnie smakuja z Chi-Cafe.

Rada: GranAmore to bardzo skoncentrowany sy-

¢ rop o intensywnym smaku. Uzywaj go w matych

! ilosciach.

¢ Informacja: GranAmore wyroznia sie sposréd
innych przetworéw owocowych, gdyz ilos¢

i zawartego w nim cukru zredukowano za pomoca
glikozydow stewiolowych z rosliny stewia. Zawie- :
: ra on takze duzo polifenoli granatu. :






Orientalna zupa z dyni

Sktadniki dla 4 oséb (jako danie gtéwne)
lub 8 0sdb (jako zupa):

1 mata dynia hokkaido

2-4 ziemniakoéw

1 duza cebula

2-4 marchewek

¥ ¢ soli morskiej

1 szczypta kurkumy

2t Gomasio (patrz przepis po prawej)
Y t biatego pieprzu

1-2 szczypty cynamonu w proszku
¥ t stodkiej czerwonej papryki

Y t kolendry

1 szczypta chili

Grzyby po indyjsku z curry

Przygotowanie:

Dynie umy¢, przekroi¢ na pét, usunac ko-
more nasienng i pokroi¢ na duze kawatki.
Pozostate warzywa oczysci¢, w razie po-
trzeby obrac ze skérki, pocig¢ na duze ka-
watki.

Warzywa z solg i kurkumg przetozy¢ do
garnka i zala¢ woda tak, aby byty ledwie
nig przykryte. Zagotowa¢, a nastepnie du-
si¢ w niewielkiej temperaturze przez 15 mi-
nut.

Na koniec przyprawic i zmiksowa¢ na gtad-
ka mase blenderem.

Sktadniki dla 2 osob

400 g brqzowych pieczarek

1 peczek cebuli dymki ze Swiezym szczypior-
kiem

2 zqbki czosnku

2 cm Swiezego imbiru

2tS oliwy z oliwek

2t curry w proszku

ok. 150 ml wywaru z warzyw

2tS Smietany sojowej

2t Gomasio (patrz przepis po prawej)
1 szczypta soli

2t soku z cytryny

liscie bazylii do dekoracji
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Przygotowanie:

Pieczarki umy¢ i osuszy¢ (np. recznikiem
papierowym), usuna¢ koncéwki trzonodw,
przekroi¢ na pét. Dymke umy¢ i pokroi¢ na
kawatki dtugosci ok. 2 cm. Czosnek i imbir
obrac ze skérki, imbir drobno zetrze¢ na
tarce, a czosnek przecisnac przez praske.

Podgrzac oliwe z oliwek w garnku, przez
ok. 3 minuty podsmaza¢ na niej grzyby,
imbir i czosnek. Doda¢ cebule i curry, du-
si¢ przez chwile, a nastepnie zala¢ rosotem.
Gotowac jeszcze przez trzy minuty.

Na koniec zabieli¢ $mietang sojowa, do-
prawi¢ do smaku przyprawami i sokiem
z cytryny. Podawac z kilkoma listkami ba-
zylii.



Gomasio

Sktadniki:
100 g sezamu
10 g Soli Niskosodowej (str. 100)

Przygotowanie:

Sezam prazy¢ krotko na patelni (bez ttusz-
czu). Ziarna sezamu nie powinny zbrazo-
wiec. Nastepnie zmieli¢ z sola w mtynku do
kawy lub w mocnym mikserze tak, aby sdl
i sezam potaczyty sie ze soba.

Gomasio pasuje do wszystkich stonych po-
traw, daje lekko-orzechowg nute bez wy-
raznego posmaku sezamowego. Uzywajac
go nie ma potrzeby by bardzo soli¢ potraw.
Przechowywaé¢ w szczelnie zamknietym
stoiku.

Tych trzech przepisdéw uzyczyta
dr med. Susanne Bihlmaier

Dr med. Susanne Bihlmaier specjalizuje sie w leczeniu $rodka-
mi naturalnymi, bazujac gtéwnie na tradycyjnej medycynie
chinskiej i europejskiej. Na uniwersytetach, w klinikach oraz
w ramach kongreséw prowadzi wyktady na temat leczenia
$rodkami naturalnymi, medycyny chiiskiej i akupunktury. Pisze
ksiazki, angazuje sie w grupach samopomocy, udziela sie takze
przy organizowaniu konsultacji komplementarno-onkologicz-
nych w Centrum chordb piersi w Klinice w Coburg.
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Wytrawny czekoladowiec z wisniami

Sktadniki

Ciasto
Sktadniki suche:

1,5 szklanki mqgki

szklanka cukru trzcinowego lub SteviaBase
1/3 szklanki kakao

tyzeczka sody

1/2 tyzeczki soli

50g startej gorzkiej czekolady

Sktadniki mokre:

1/3 szklanki oleju rzepakowego

1 tyZzeczka ekstraktu waniliowego
1 tyZzeczka octu jabtkowego

1 szklanka cieptej wody

Krem:

1 puszka mleka kokosowego (tylko stata
czes¢)

2 tyzeczki zmielonego ksylitolu lub cukru
pudru

Smietan-fix (opcjonalnie)

50g startej gorzkiej czekolady

Galaretka wisniowa:

wisnie mrozone 450g
2 tyzeczki ksylitolu lub brgzowego cukru
2 tyzeczkiagaru
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Przygotowanie:

taczymy suche i mokre sktadniki ciasta.
Wylewamy na okragta blache (ok. 20 cm
srednicy) wytozong papierem do piecze-
nia. Pieczemy okoto 30 minut (do suchego
patyczka) w temperaturze 180 stopni.

W misce miksujemy statg czes¢ mleka ko-
kosowego z ksylitolem i Smietan-fix'em.
Krem powinien by¢ dos¢ sztywny. Doda-
jemy startg czekolade i mieszamy. Wkia-
damy do lodéwki na czas pieczenia ciasta.
Mrozone wisnie podgrzewamy na matym
ogniu. Dodajemy ksylitol i agar. Gotujemy
okoto 5 minut do lekkiego zgestnienia.

Po przestudzeniu przektadamy ciasto ko-
kosowym kremem (mozna dodac kilka wi-
$ni). Aby ciasto z wierzchu nie namiekato
od owocéw, mozna je przed natozeniem
wisni posmarowaé pomada czekoladowa.
Na koniec polewamy wisniowa galaretka
i wktadamy do lodéwki na okoto godzine.

To pyszne ciasto czekoladowe powstato na
prosbe mojego meza. Zdecydowanie po-
lecam tym, ktoérzy lubiag wytrawny smak
gorzkiej czekolady i kwaskowatos¢ wisni.



Torcik makowy, bez cukru, bez glutenu, bez pieczenia...

Sktadniki

100 g nerkowcdw (namoczonych przez noc)
szklanka mielonego maku

100 g mielonych migdatéw

150 g mleka kokosowego

10-15 swiezych daktyli

potowa pomarariczy

skdrka starta z pomarariczy

3 tyzki oleju kokosowego ttoczonego na zimno
orzechy wtoskie

Przygotowanie:
Zmieszaj mak z mlekiem kokosowym i zo-
staw na kilka godzin, najlepiej na noc.

Zmielone migdaty zmiel z kilkoma daktyla-
mi w malakserze aby powstata masa przy-
pominajaca kruszonke. Mata foremke (ok.
16 cm) wytdz folig aluminiowa i wylep spod
masa migdatowo-daktylowa. Wtéz do za-
mrazalnika na czas przygotowania masy
makowe;j.

Namoczone nerkowce zblenduj z poma-
rancza, skérka pomaranczows i daktylami.
Dodaj zmielony mak, olej kokosowy i miel
dalej tak, aby masa byta gtadka ale z wy-
czuwalnymi ziarenkami maku. Na koniec
dodaj pokruszone orzechy wtoskie.

Gotowa mase makowa wylej na przygoto-
wany wczesniej spod. Wierzch wyréwnaj
tyzka, delikatnie dociskajac. Wierzch tor-
cika makowego mozna udekorowacd orze-
chami i skorka pomaranczowa. Wtéz do za-
mrazalnika na ok. godzine.

Przepisow na Czekoladowiec i Torcik
uzyczyta Justyna Brandys

Z wyksztatcenia naturoterapeutka. Wegetarianka
od kilkunastu lat. Po dziadku, znanym warszawskim
cukierniku, odziedziczyta zamitowanie do tworzenia
pysznych stodkosci. Niektdre z nich prezentuje na
swojej stronie vegeslodkosci.blogspot.com oraz
na facebook: vege stodkosci.

Najlepsze stodkosci to takie, ktdre zawierajq same
naturalne sktadniki, stodkie ale bez cukru. Po prostu
samo zdrowie!
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Opiekane warzywa z wedzonym tofu

Sktadniki dla 2 osdb

2 duze cebule

500 g ugotowanych ziemniakéw
100 g wedzonego tofu

2tSoleju z oliwek

1 cukinia

2 czerwone papryki

1 baktazan

10 pomidorkéw koktajlowych

1 peczek swiezej natki pietruszki
S6l Niskosodowa (str. 100)
pieprz

Przygotowanie:

Cebule obra¢, przekroi¢ na pét i pokroi¢ na
plasterki. Ugotowane ziemniaki pokroi¢ na
plastry. Pozostate warzywa oczysci¢, umyc¢
i pocig¢ na drobniejsze kawatki. Wedzone
tofu pokroi¢ w gruba kostke.

Podgrza¢ oliwe z oliwek na patelni i pod-
smazy¢ na niej plastry cebulki na kolor
ztotobragzowy. Nastepnie dodac¢ plastry
ziemniakéw i tofu. Smazy¢, az nabiorg zto-
tobrazowego koloru. Na koniec przetozy¢
na patelnie warzywa i podsmaza¢ wszyst-
ko przez ok. 3-5 minut tak, by warzywa po-
zostaty pottwarde.

W tym czasie posieka¢ natke pietruszki.
Posypa¢ nig gotowa potrawe i doprawi¢
do smaku Sola Niskosodowsq i pieprzem.

Orkiszowe penne z sosem pomidorowym i weganskim

,parmezanem”

Sktadniki dla 2 oséb

300 g makaronu petnoziarnistego z mqki or-
kiszowej, bezjajecznego (czyli wegariskiego)
2 cebule

1tSoliwy z oliwek

400 g krojonych pomidordéw (z puszki)

40 g koncentratu pomidorowego

ok. 20 listkow swiezej bazylii

Sél Niskosodowa (str. 100)

pieprz

2 tS wegariskiego ,parmezanu”

(patrz przepis po prawej)
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Przygotowanie:
Makaron ugotowa¢ wedtug przepisu na
opakowaniu.

W tym czasie obra¢ i pokroi¢ w kostke ce-
bule. Listki bazylii pokroi¢ w paski.

Podsmazac cebule przez okoto 5 minut na
oliwie. Doda¢ krojone pomidory i koncen-
trat pomidorowy, dobrze wymiesza¢, du-
si¢ przez 10-15 minut, az sos sie zagesci.
Na koniec wsypac liscie bazylii i doprawi¢
do smaku Solg Niskosodowa i pieprzem.
Na talerze wytozy¢ makaron, pola¢ sosem
i posypa¢ ,parmezanem”. Udekorowac
listkami bazylii.



,Parmezan” weganski

Sktadniki:  Rada: zamiast mielonych migdatow mozesz uzy¢ :
2 czubate tS mielonych migdatéw : réwniez maczki migdatowej. :
2 czubate tS nieaktywnych ptatkéw droz-

Informacja: podczas ttoczenia oleju migdatowe-

:1zowy§h . . go powstaje masa, ktora po przemieleniu daje

%2+ Soli Niskosodowej (str. 100) : maczke migdatowa. Dlatego maczka migdatowa
Przygotowanie: i zawiera mniej ttuszczu niz mielone migdaty. :
Wymieszac ze soba w salaterce wszystkie : Maczke te mozna nabyc przez internet lub w skle-
sktadniki.  pach ze zdrowa zywnoscia. :

Przepiséw znajdujacych sie na tej stronie uzyczyli dr Katharina i Gerold Wirnitzer:

Dr Katharina Wirnitzer jest naukowcem zajmujacym sie sportem i wyktadowca nauk o sporcie, fizykiem,
autorka publikacji, a takze specjalista w dziedzinie ochrony zwierzat. Uprawia sport wyczynowy i od 1999 r.
jest weganka.

Gerold Wirnitzer, zatozyciel nowatorskiej firmy adventureV — change2V, jest entuzjasta sportéw gor-
skich i kolarstwa. 0d 2010 r. jest weganinem. adventureV organizuje aktywne urlopy i obozy sportowe dla
wegetarian, wegan oraz 0s6b, ktére chca nimi zostac. change2V koncentruje sie na wegetarianach, wega-
nach i osobach, ktdre chca przejs¢ na weganski lub wegetarianiski styl zycia. Oferta obejmuje doradztwo
Zwiazane ze sposobem odzywiania i sportem, trening osobisty, wyktady, warsztaty, organizowanie eventow
w firmach, certyfikowane szkolenia gastronomiczne i turystyczne.

W broszurze ,Metoda Dr. Jacob’a”, w rozdziale ,0dzywianie czysto ro$linne w sporcie wyczynowym”
dr Katharina Wirnitzer pisze tak:

Poréwnajmy metabolizm (sportowca) z silnikiem sa-
mochodu (sportowego). Zasadniczo mozesz zatanko-
wac swoje sportowe auto benzyng 90-oktanowg, ale
silnik niebawem zacznie ci sprawiac problemy. Twdj
samochdd nigdy nie rozwinie swojej petnej mocy. Jesli
organizm otrzymuje zte paliwo (i to na domiar ztego w
0 wiele za duzych ilosciach), odbije sie to na jego zdro-
wiu i wydolnosci. To paliwo bedzie wprawdzie prze-
twarzane, ale pozostatosci i skutki uboczne (rezultaty
niekorzystnych procesw spalania) okazq sie na dfuz-
szq mete katastrofalne: [...] A wtasnie na to — uszko-
dzenie swojego silnika (o wysokiej wydajnosci) i w
dtuzszej perspektywie unicestwienie go — zaden spor-
towiec (wyczynowy) nie moze sobie pozwolic.
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Pasztet z soczewicy

Sktadniki:

1 szkl. soczewicy czerwonej

1/2 szkl. stonecznika

2 srednie cebule

2 duze marchewki

seler naciowy (3 todygi) lub kawatek zwyktego
2 zqbki czosnku

3t posiekanej natki pietruszki

1/2 szkl. ptatkéw owsianych

2 listki laurowe

1tsoli niskosodowej (str. 100)
1t stodkiej papryki

1+ majeranku

1tpieprzu ziotfowego

1/4 szkl. oleju do smazenia warzyw
butka tarta do wysypania formy

Rada: gotowy pasztet kroi¢ dopiero po catkowi-
: tym wystudzeniu. Mozna go przechowywaé w
¢ lodowce przez tydzien.
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Przygotowanie:

Zrobienie pasztetu zajmie po6t godziny,
pieczenie — godzine. Umyta soczewice za-
la¢ najpierw dwiema szklankami gorgcej
wody. Dodac listek laurowy i sol, gotowac
pod przykryciem na malutkim ogniu 20-25
min, az soczewica wchtonie wode i sie roz-
gotuje. Nie miesza¢ podczas gotowania.

Stonecznik zala¢ wrzatkiem, odstawi¢ do
namoczenia na 10 min, odcedzi¢. Cebu-
le posieka¢ w drobng kostke, marchewke
utrze¢ na grubych oczkach, seler naciowy
drobno pokroi¢. Jesli uzywamy zwyktego
selera to utrze¢ go na grubych oczkach.
Cebule podsmazy¢ na 1/4 szkl. oleju, do-
dac¢ marchewke i seler, dusi¢ pod przykry-
ciem przez 10 min.

Z ugotowanej soczewicy wyjac listki lau-
rowe. Doda¢ do niej warzywa, namoczo-
ny stonecznik, czosnek, posiekang natke,
ptatki owsiane i przyprawy. Wymieszac do-
kfadnie.

Wytozy¢ do nattuszczonej foremki wysy-
panej butka tarta. Po wierzchu posypac
ziarnami stonecznika lub sezamu.

Piec pasztet w 180°C az bedzie przypie-
czony z wierzchu, a boki pasztetu beda od-
chodzi¢ od foremki. Czas pieczenia zalezy
od piekarnika okoto 50-60 min.

Informacja: pasztet ten dobrze si¢ kroi oraz roz-
i smarowuje na pieczywie, poniewaz nie wysusza
 sie on podczas pieczenia. Wazne jest tylko aby
kroi¢ go dopiero po catkowitym wystudzeniu. :
Rozsmarowac na kanapce mozna nawet goracy —
: mmmmm, c6z za aromat! :
i Do przygotowania najlepiej uiy¢ czerwonej so-é
czewicy, ktorej zaletg jest krotki czas gotowania :
i oraz to, ze nie trzeba jej mielic. Nadaje ona takze
 fadny kolor. :



Kotlety marchewkowe

Sktadniki na 10 kotletow:

1/2 szkl. stonecznika

1 litr marchewki utartej na drobnych oczkach
2 tsoli niskosodowej (str. 100)

peczek natka pietruszki (posiekany)

5 zqbkow czosnku (wycisnietych)

ok. 1/2 szkl. mgki krupczatki

1/2 szkl. butki tartej

1/2 szkl. butka do obtaczania z sezamem

JSerek” z nerkowcow

Przygotowanie:

Stonecznik zala¢ wrzatkiem na 10 minut,
odcedzi¢. Marchewke utrze¢ na drobnych
oczkach. Wymiesza¢ wszystkie sktadniki
i zagnies¢. W razie potrzeby doda¢ odrobi-
ne maki (zalezy od soczystosci marchew-
ki). Formowac kotlety i obtacza¢ w butce
tartej z sezamem. Wysmazac powoli na
rozgrzanym oleju, ogie nie moze by¢ za
mocny bo beda surowe w $rodkul!

Sktadniki:

1 szkl. orzechéw nerkowca

1 zgbek czosnku rozgnieciony
szczypta pieprzu

1 duzy ogérek kiszony

2-3t wody z ogdrkéw kiszonych
2-3t posiekanego szczypiorku

Przygotowanie:

Namoczone przez noc nerkowce odcedzi¢,
dodac pozostate sktadniki oprocz szczy-
piorku. Zmiksowac¢ wszystko na jednolita
mase. Doda¢ szczypiorek, dosoli¢ do sma-
ku (jesli s6l z ogdérkéw nie wystarczy). Sma-
rowac na pieczywo lub podawac¢ do obiadu.

Rada: poeksperymentuj dodajac inne sktadniki.
Zaréwno masg na kotlety marchewkowe jaki serek :
: mozesz przechowywac w lodéwce przez 4-5 dni.

Tych przepisow uzyczyli
Beata i Robert Gawryszewscy

Pasjonaci kuchni rodlinnej. Zatozyciele Vegavani —
pierwszego vege-cateringu w Polsce.

Twércy obleganej warszawskiej restauracji wegan-
skiej VegeMiasto — polecamy skosztowania ich po-
traw (Al Solidarnosci 60A). Prywatnie vege od 1988
roku, rodzice dwéjki vege-dzieci.

\y

Wiecej ich przepisow na
vegavani.com
i na facebook’u

VegeMiasto. vege dcal
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Weganska mozzarella na kazda okazje

Sktadniki:

125 g orzechdw nerkowca, namoczonych
w wodzie i odcedzonych

400 ml zimnej wody

2 tS tupin nasion babki jajowatej (mozna
kupic¢ w sklepach zielarskich lub aptekach)
2tS soku z cytryny

1S Soli Niskosodowej (str. 100)

szczypta pieprzu

%4t granulowanego czosnku
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Przygotowanie:

Zmieli¢ 2 S tupin nasion babki jajowatej
(ok. 20 g) i zmieszac z 400 ml wody za po-
moca trzepaczki. Mieszanina ta przez 2 go-
dziny powinna ulega¢ galaretowaceniu.

W tym samym czasie namoczy¢ w wodzie
przez co najmniej 2 godziny 125 g orze-
chéw nerkowca, a nastepnie je odsaczyc.

Przetozy¢ odsaczone orzechy do miksera,
dodac 2 £S soku z cytryny, 1 £ Soli Niskoso-
dowej, szczypte pieprzu i ¥4 £ czosnku gra-
nulowanego. Wszystko zmiksowac.

Nastepnie dodac zzelowang mase powsta-
ta z tupin nasion babki jajowatej i wody.

Ponownie dobrze zmiksowa¢. Mase prze-
tozy¢ do gtebokiego talerza (ktéry nada
ksztatt serkowi) i wstawi¢ go na 1-2 godzi-
ny do lodéwki.

Gotowa weganska mozzarelle przetozyc
na deske i pokroi¢. Podawac¢ posypany zio-
tami, chili, pieprzem, itp. z pomidorami lub
pieczywem, albo tez uzy¢ do zapiekania
potraw. Ten ,ser” do$¢ dobrze roztapia sie
w wysokich temperaturach.

Powyzszy przepis pochodzi z ptyty DVD Alexandry
i Larsa Lueg: ENDLICH VEGAN - Einfach gesund &
schlank (WRESZCIE JESTEM WEGANINEM — po prostu
zdrowy i szczupty).
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Produkty prozdrowotne Dr. Jacob’s

— AminoBase

2 @ ° AminoBase jest pierwszym petnowartosciowym za-

o0 miennikiem positku na bazie czysto roslinnej, bez

™Y f, ? glutenu i laktozy. Zawiera wszystkie wazne substancje

odzywcze w naturalnych proporcjach, w tym 18 amino-

ﬂmlnuBasﬂ kwaséw. Dzieki temu zapewnia catkowicie podstawowe
[ zapotrzebowanie organizmu na substancje odzywcze.

@ Sktadniki AminoBase sa tatwoprzyswajalne, dlatego pro-

dukt ten mozna polecic¢ takze osobom ze stabym wchta-

nianiem, starszym, chorym, ostabionym.

Z AminoBase stworzysz prosty i szybki w przygotowaniu,
petnowartosciowy positek — optymalny jako uzupetnie-
nie weganskiej diety. AminoBase mozna jednak réwniez
wykorzysta¢ do zageszczenia innych potraw (kaszki
owocowej, sosu, itp.). Wiele przepiséw, ktére mozesz do-
wolnie zmienia¢ znajdziesz od str. 75 oraz na DrJacobs.pl.

Produkty zasadowo-remineralizujace
pH balans, pH balans Plus, FizjoBalans

Py Warzywa i owoce dostarczajg cennych organicznych
PH balans '-"'I_Jla-cgbs @ sktadnikéw mineralnych, takich jak potas, wapn i ma-
P .‘?.!‘?,r.{s gnez. Nie wystepuja one jednak w czystej postaci, lecz

ukryte w zwigzkach zwanych cytrynianami. Proszki za-

‘:‘_:’I sadowe Dr. Jacob’s wzorowane sg na naturze. Zawieraja

D P( & organiczne skfadniki mineralne: wapn i magnez w ko-

Flzjaﬂalani rzystnej proporcji okoto 3:2 oraz bardzo duzo potasu.

reragrrrie] Takze, jak warzywa i owoce, zawieraja tylko $ladowe
H:;:— ilosci sodu.

g Aby stworzy¢ nap¢j izotoniczny, wystarczy miarke

@ proszku rozpusci¢ w 250-500 ml wody. pH balans jest

prawie obojetny w smaku, pH balans Plus ma smak cy-
trynowy, a FizjoBalans owocowo-jagodowy.
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Nasiona brokuta Sulfo Forte

pochodza z uprawy ekologicznej (jakos¢ premium). Za-
wierajg naturalny sulforafan i glukorafanine. Porcja go-
towanych brokutéw dostarcza okoto 4 mg sulforafanu.
Porcja Sulfo Forte zawiera go ok. 100-150 mg.

Nasiona brokuta Sulfo Forte mozna wykorzysta¢ do ho-
dowli kietkdw, posypywania nimi potraw (nie goracych)
i satatek lub np. jako sktadnik pesto Super-Food (przepis
na s. 84). Lekko ostry smak nadajg nasionom zawarte w
nich glikozydy oleju gorczycowego. Smak ten bardzo
dobrze komponuje sie z daniami pikantnymi.

P
@

Nasiona chia

Chia, zwane tez szatwiag hiszpanska, byty pierwotnie
uprawiane przez Aztekéw w Ameryce Srodkowej. W Eu-
ropie znane sg od niedawna. Chia sg bogatym Zrédtem
btonnika (33,79 w 100g) oraz wielonienasyconych kwa-
séw ttuszczowych, zwtaszcza kwaséw ttuszczowych
Omega-3 i kwasu alfa-linolenowego (18,59 w 100g).

Nasiona chia sa naprawde warte odkrycia. Dzieki nim
mozna bez gotowania przyrzadzi¢ smaczny pudding (o
dowolnym smaku owocowym, czekoladowym, itd.), za-
geszczac przetwory (np. dzem), posypywac nimi satatki
lub gotowane warzywa, zapieka¢ w chlebie, itd.

=

DHA-EPA

Kompleks kwaséw ttuszczowych DHA (kwas dokoza-
heksaenowy) i EPA (kwas eikozapentaenowy) pozyska-
nych z alg to rodlinna alternatywa dla ryb jako Zrédta
tych waznych dla zdrowia kwaséw omega-3. Jedna
kapsutka DHA-EPA zawiera 250 mg DHA i EPA w stosun-
ku 2:1.
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Produkty prozdrowotne Dr. Jacob’s
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Sol Niskosodowa

Sél Niskosodowa jest bogata w potas ale ma znaczaco
obnizong ilo$¢ sodu. Dodana jest do niej sél himalajska.
Zalecana w diecie ze zredukowang iloscig sodu (soli ku-
chennej), ktéra wspiera utrzymanie prawidtowego ci-
$nienia krwi. Produktu uzywa sie tak, jak soli spozywczej.

Aby optymalnie zredukowac ilos¢ sodu zaleca sie sole-
nie potraw nie w czasie gotowania, lecz dopiero pod-
czas jedzenia. Przeczytaj tez ,Rady dotyczace ograni-
czenia sodu” zawarte w rozdziale ,Koncepcja” (str. 24)

FamilyVital

FamilyVital jest napojem kakaowym w postaci proszku,
zawierajagcym najwazniejsze witaminy, mikroelementy
oraz duzo magnezu. Kombinacja sktadnikéw odzyw-
czych w FamilyVital sprawia, ze produkt ten $wietnie
nadaje sie na zaspokojenie codziennego zapotrzebo-
wania catej rodziny na sktadniki witalne.

FamilyVital mogg pi¢ dzieci juz od 4 roku zycia. Swiet-
nie smakuje, zwtaszcza z musli na $niadanie.
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GranAmore

To gesty, stodki i bardzo smaczny syrop z dzikiej rézy
i granatéw. Swietnie nadaje sie jako sktadnik zdrowego
$niadania, podwieczorku, deseru.

Na 100g produktu zuzyto 120g owocéw - 80g granatow
i 409 rézy. Granaty to zrédto polifenoli, réza — witaminy C.
Koncentrat z granatu zostat cze$ciowo przefermentowa-
ny, wiec zawarte w nim polifenole Swietnie sie wchia-
niajg. Swoja stodycz GranAmore zawdziecza wyciggo-
wi z rézy, trzciny cukrowej i lisci stewii.



Flavochino

Flavochino to napdj kakaowy z bioaktywnymi flawono-
lami. Dzieki niezwykle delikatnej obrébce kakao, w tym
napoju zachowane s cenne flawonole kakaowe, ktére
wspierajg dobre funkcjonowania uktadu sercowo-na-
czyniowego. Jedna porcja Flavochino dostarcza ponad
200 mg flawonoli pomocnych w utrzymaniu elastycz-
nosci naczyn krwionosnych, a tym samym prawidtowe-
go przeptywu krwi.

Gdy najdzie cie ochota na ,Grande Vanilla-Latte” z duza
iloscig cukru lub ,Karmelowe Frapuccino” — przygotuj
je uzywajac pysznego Flavochino. Niezaleznie od tego,
czy pijesz je na zimno, czy na ciepto, Flavochino ma in-
tensywny kakaowy smak. Pomoze ci ono zmieni¢ przy-
zwyczajenia na zdrowsze.
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Lactirelle

Lactirelle to mieszanka kwasu mlekowego (z naturalnej
fermentacji), ekstraktéw z czarnej porzeczki, aroma-
tycznego korzenia r6zanego, kwiatu czarnego bzu oraz
witamin B1iB12.

Zastap stodkie lemoniady produktem Lactirelle. Z jed-
nej matej butelki uzyskasz az 8 litréw pysznego orzez-
wiajacego napoju — bez sztucznych aromatéw, mleka
czy cukru (patrz miedzy innymi ,Lemoniada z Lactirel-
le” str. 70). Jedna porcja Lactirelle zawiera 2,4 g prawo-
skretnego kwasu mlekowego (mleczanéw), a ze wzgle-
du na zawartos¢ witaminy B12 jest szczegdlnie zalecana
dla wegan.

Lactirelle nadaje potrawom, szczegélnie deserom i mu-
sli, pyszng owocowg nute czarnej porzeczki.
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Produkty prozdrowotne Dr. Jacob’s

— Eliksir z granatu

Owoc granatu, zwany tez rajskim owocem, uwazany
jest za symbol dtugiego i zdrowego zycia. Kazda butel-
ka Eliksiru z granatéw zawiera sok i migzsz z ponad 50
dojrzewajacych na stoncu owocéw granatu - Swiezo
wycisnietych, delikatnie przetworzonych i 25-krotnie
skoncentrowanych. Dodatkowo sok i migzsz sg pod-
dane zywej fermentacji, co pozwala temu produktowi
zachowad jako$¢ $wiezych owocéw ale jednoczesnie
sprawia, ze jest on bogaty w tatwoprzyswajalne i bioak-
tywne polifenole.

Wzbogac smak swoich owocowo-stodkich potraw Elik-
sirem z granatéw. Nada im on owocowa nute.

Polifenum Forte

Kazda butelka zawiera sok i migzsz z okoto 41 dojrza-
tych na storicu owocéw granatu. Poddane zostaty one
zywej fermentacji, by zachowa¢ maksymalng ilos¢ bio-
aktywnych polifenoli. Produkt zawiera takze ekstrakt
z czerwonych winogron oraz opatentowane polifenole

e WSTC II, na ktére skfada sie 37 bioaktywnych substan-
n ¢ji czynnych. Wyekstrahowane sa one z 75 pomidoréw.
Polifenole WSTC Il wspierajg prawidtowa lepkos¢ ptytek
krwi (agregacje trombocytéw), a tym samym wspoma-
gaja dobre krazenie krwi.

Felifenum Fary

——
ey 2 ey
e

Na dodaniu owocowo-kwaskowej nuty Polifenum Forte
zyskaja szczegodlnie potrawy pikantne. Wraz z octem
balsamicznym tworzy Swietny sos do satatek (patrz.
,Srédziemnomorski dressing z granatéw”, str. 16).
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Chi-Cafe

Chi-Cafe pobudza energie zyciowa (w Chinach zwana
,chi”, czyt. ,czi"), uskrzydla serce i umyst — nie obciaza-
jac zotadka i jelit. Chi-Cafe to pierwszy napéj kawowy
bogaty w rozpuszczalny btonnik z wtdkien akacji, z aro-
matycznymi ekstraktami roslinnymi z guarany, grzybka
reishi i zenszenia. Zawiera naturalnie pobudzajaca kofe-
ine z kawy i guarany. Kofeina z guarany jest uwalniana
wolniej, co skutkuje delikatniejszym i dtuzej utrzymuja-
cym sie dziataniem kofeiny.

Wyprébuj rézne rodzaje kaw Chi-Cafe: Chi-Cafe balans
ze sktadnikami mineralnymi: magnezem i wapniem
oraz cennymi ekstraktami roslinnymi, Chi-Cafe proacti-
ve z bliskowschodnimi przyprawami do kawy, Chi-Cafe
classic o smaku robusty i arabiki jej ekologiczng forme
Chi-Cafe bio, a takze nowos¢ Rei-Chi Cafe z kokosem.

SteviaBase

SteviaBase jest stodzikiem zawierajgcym magnez oraz
wapn, wytworzonym na bazie naturalnych substancji
stodzacych: erytrytolu, ksylitolu i glikozydow ze stewii.
SteviaBase ma przyjemny stodki smak - nie ma tu typo-
wego dla stewii lekko mdtego posmaku. Dlatego $wiet-
nie zastepuje cukier. Ksylitol i erytrytol przyczyniajg sie
do prawidtowej mineralizacji zebdw.

Produktem tym mozna $wietnie zastapi¢ cukier w ka-
wie, stodkich potrawach lub wypiekach. Nalezy jednak
bra¢ pod uwage fakt, ze SteviaBase jest o 50% stodsza
od cukru. 1 tyzeczka SteviaBase odpowiada stodkoscia
1,5 tyzeczki cukru. Pamietaj takze, ze ciasta drozdzowe
nie wyrosng na SteviaBase, gdyz drozdze potrzebuja
cukru.
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Produkty prozdrowotne Dr. Jacob’s
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Kurkumin K2

Kurkumin K2 to opatentowany kompleks fosfolipidéw.
Ma on 29-krotnie wyzszg biodostepnos¢ niz konwen-
cjonalne kurkuminy. Potwierdzito to kilkanascie badan
klinicznych. Produkt zawiera tez witamine K2 w formie
bardzo stabilnego menachinonu-7 (MK-7), a takze wita-
miny K1 i D3. Wspierajg one utrzymanie zdrowia kosci.
D3 wspomaga prace uktadu odpornosciowego.

Kurkumin K2 uzyty jest w przepisie na pesto (str. 84).

D3 Witamina stonca i Witamina D3K2

Kropla D3 Witamina storica zawiera 20 mcg (800 jm) wita-
miny D3 (zalecana dzienng procje). Kropla produktu Wita-
mina D3K2 zawiera 20 mcg D3 oraz 19 mcg K2. Witamina
K2 jest w formie menachinonu-7 (MK-7). Obydwie te wi-
taminy sa w petni przyswajalne, zwtaszcza, ze s3 juz roz-
puszczone w ekologicznym oleju stonecznikowym. Pota-
czenie tych witamin $wietnie wptywa na przyswajanie
i wykorzystanie wapnia oraz na utrzymanie zdrowia kosci.
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Green(C

GreenC to napdj w postaci proszku z ziét (lisci pokrzy-
wy i trawy orkiszu), japoniskiej herbaty matcha i witami-
ny C z wisni aceroli. Witamina C wspiera uktad odporno-
Sciowy i chroni komorki przed stresem oksydacyjnym.

Matcha to zielona herbata najwyzszej jakosci o zwiek-
szonej ilosci chlorofilu. Jest ona poddana procesowi fa-
godnego suszenia, a nastepnie (po usunieciu nerwéw
lisciowych) mielona na drobny proszek, ktéry jest zro-
dtem chlorofilu i polifenoli.

Stosuj GreenC jako sktadnik zielonych koktajli.



Jak pokonac w sobie lenia -
i zmieni¢ nawyki na lepsze?




Przyzwyczajenia — jak je zmienic?

Mysle, ze wiekszos¢ ludzi probowata juz
kiedy$ zmieni¢ jakie$ swoje przyzwycza-
jenia — rzuci¢ palenie, uprawia¢ wiecej
sportu, zmienic¢ swoj sposdb odzywiania.
Dowiedziono, ze tych dobrych postano-
wien przewaznie nie udaje sie wprowa-
dzi¢ w zycie. Ale dlaczego tak sie dzieje?

Na samym poczatku powinnismy sobie
wyjasni¢, czym w ogole sa przyzwycza-
jenia. Przyzwyczajenia sg niczym mate
programy sterujace naszym zachowa-
niem. Mozna by zatem rzec, ze jak w
filmie ,Matrix” jestesmy sterowani. Przy-
zwyczajenia mozna sobie réwniez wy-
obrazi¢ jako Sciezke, wzdtuz ktérej stale
sie biega i ktéra wskutek tego jest coraz
bardziej wdeptywana w ziemie. Jesli po-
dejmie sie probe zerwania z jakim$ na-
wykiem i péjscia nowa droga, to okazuje
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sie, ze wymaga to naprawde duzo wysit-
ku. Najpierw trzeba znalez¢ nowg droge.
A gdy sie juz jg znajdzie, zwykle okazuje
sie, ze jest ona dtuzsza niz sie wydawa-
to i troche potrwa, zanim nowa sciezka
stanie sie tak przyjemnie wydeptana jak
ta poprzednia. Pojawia sie zatem duza
pokusa powrotu na starg droge. Jest tuz
obok, dobrze znana, tak pieknie wydep-
tana i wygodna... Wtasciwie, po co mi
nowa $ciezka? | to jest wiasnie pytanie,
ktére trzeba sobie zada¢ na samym po-
czatku, pamieta¢ odpowiedz na nie, by
przypominac¢ sobie w takich momen-
tach, dlaczego chcemy dokona¢ zmiany
w zyciu. Tylko dzieki osobistemu zrozu-
mieniu i przekonaniu mozemy zmieni¢
przyzwyczajenia na state - stworzyc
noway, lepsza Sciezke.

No claj tego kotleta,
przeciez miates jcéé
wicce| Warzyw..




Poniewaz w tej ksigzce zajmujemy sie
sposobem odzywiania i przepisami, po-
zwol, ze podam ci kilka przyktadéw na
to, jak skutecznie zmieni¢ nawyki zy-
wieniowe. WeZmy na przyktad napoje
orzezwiajace typu ,cola”. Wielu ludziom
trudno jest zrezygnowac ze smaku coli
i zamiast niej pi¢ po prostu wode. Z na-
tury dazymy do przyjemnosci, a nie
wyrzeczen. Jest to dla nich zamiana
nie do przyjecia. Dlatego lepiej jest nie
wyrzekac sie czegos, lecz zastepowac
niezdrowe nawyki lepszymi, zdrowymi
przyzwyczajeniami, czyli wejs¢ na nowa
Sciezke.

Zastgpienie niezdrowych przyzwycza-
jen nowymi jest wazne przede wszyst-
kim wtedy, gdy zaczynamy przestawiac
sie na inny sposéb odzywiania. Mysle
tutaj np. o zastapieniu kietbasek mie-
snych kietbaskami z tofu. Zwtaszcza,
gdy kto$ namietnie jada mieso, ten za-
miennik jego ulubionych produktéw
spozywczych utatwi mu przejscie na
nowg diete — catkowita rezygnacja by-
faby trudniejsza. Jednak dtugofalowym
celem nie jest tylko state zastepowanie
dotychczasowych pokarméw. Moje do-

¢ Informacja:

Swiadczenie nauczyto mnie, ze juz po
krétkim czasie chciatam wyprébowac
nowe produkty spozywcze. Bytam cie-
kawa, jakie mozliwosci moze mi zaofe-
rowac¢ kuchnia weganska. Tg ciekawos¢
podsycaty nowe doznania ze strony mo-
jego ciata. Wczesniej, po kazdym obie-
dzie, czutam sie zmeczona i miatam zte
samopoczucie przez reszte dnia. Bardzo
szybko po zmianie sposobu odzywiania
zauwazytam, ze moje popotudnia staty
sie rados$niejsze. Najbardziej odczutam
wptyw na moja witalnos¢, kiedy zrezy-
gnowatam z sera na pizzy na rzecz wiek-
szej ilosci warzyw i dodatkéw. Sprawdz
- zaméw pizze bez sera i zobacz jak sie
po niej bedziesz czud. Przekonasz sieg, ze
to réznica jak miedzy dniem i noca. Po
pewnym czasie bedziesz chetnie rezy-
gnowac z sera. Poczucie wiekszej ilosci
energii wynagrodzi brak sera. Nie be-
dziesz mie¢ poczucia straty, lecz zysku!

Wyprébuj tez nowe produkty spozyw-
cze (np. komosa ryzowa, tapioka), przy-
prawy, owoce i warzywa (np. kurkume,
rambutan czy awokado). To tylko kilka
przyktadéw.

© Nasze nawyki zywieniowe maja wiele wspolnego z zachowaniami nieswiadomymi. Brian Wansink, pro-
fesor ds. marketingu i dietetyki, badat je szczegotowo i doszedt do niezwykle interesujacych wnioskéw.
W swoich obu ksigzkach ,Jedzenie bez sensu i rozsadku” (Essen ohne Sinn und Verstand) oraz ,Slim
- by design” zdradza, jakie triki mozna zastosowac, aby kazdego dnia nieSwiadomie zmniejszy¢ ilos¢
- spozywanych kalorii. Wiele informacji podanych w tym rozdziale pochodzi z tych dwéch ksiazek. :



Sposob na to, by okietznac apetyt

Kazdego dnia musimy podejmowac po-
nad 200 podswiadomych decyzji doty-
czacych naszego jedzenia. Pomysl tylko
o barach typu fast-food. Na ktérag kanap-
ke masz ochote? Na jaki chleb? P6t kanap-
ki, czy cata? Z serem, czy bez? A jesli tak,
to z jakim serem? A moze dodatkowy ser?
Kanapka w postaci tosta? Z jakimi warzy-
wami? Z jakim sosem? SOl i pieprz? Moze
jeszcze ciasteczko? A to sa tylko $wiado-
me decyzje. Zanim wejdziesz do takiego
punktu, juz podswiadomie podejmujesz
decyzje o tym, zeby tam cos$ zjesc.

Nie zdajemy sobie z tego sprawy, ale
mysli o jedzeniu chodza nam po gto-
wie przez caty dzien. Nic dziwnego, ze
wiekszos$¢ z nas - zwilaszcza w starszym
wieku — zupetnie niezauwazalnie stale
przybiera na wadze, na przyktad pét ki-
lograma lub kilogram rocznie. W pew-
nym momencie miarka sie przebiera:
nie czujemy sie juz dobrze we wiasnej
skoérze i chcemy schudna¢. Wiekszos¢ w
tej sytuacji przechodzi na diete odchu-
dzajaca. Jednak jest to duze wyzwanie,
poniewaz cel ten skupia tyle uwagi, ze

powoduje ,zamrozenie” okoto dwdch-
-trzecich innych naszych aktywnosci.
Dlatego badania dowodza, ze 75% 0s6b,
ktére chciaty schudna¢, rezygnuje z die-

ty po miesigcu jej stosowania.

Tak wiec poczatkiem zmiany jest oczywi-
scie nasza motywacja lub nasze przeko-
nanie co do jej potrzeby. Wazniejszy jest
jednak konkretny plan jak to zrobic¢.

Jesli porwiesz sie na co$ duzego, np.:
,chce zrzuci¢ 10 kg”, to te 10 kg moze
stale krazy¢ nad twoja gtowa, kazde
powiniecie nogi bedzie coraz bardziej
przygnebia¢, az w koncu $wiadomos¢
niepowodzenia planu cie przyttoczy.
Bardziej sensowne jest zaplanowanie
mniejszych ale bardzo konkretnych kro-
kéw, ktore mozesz zrealizowad od zaraz,
a ktére stopniowo doprowadza do zmia-
ny. Nic sie nie stanie, jezeli ktéregos dnia
pozwolisz sobie na za wiele. Maty bfad
o wiele fatwiej naprawi¢ i nastepnego
dnia mozesz kontynuowac swoj plan.
Najlepiej zeby kto$ ci w tym towarzyszyt,

razem zawsze fatwiej!

» Rozwigzaniem dla hicdba#ego jedzenia jest jedzenie swiadome

- hasze zycie Jest po prostu zb\/+ szybkic,

a hasza sita woli zby+ slaba. «

(z ksigzki Slim by Design, prof. Brian Wansink, 2014)
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Otoczenie tworzy przyzwyczajenia

Wielu ludzi prowadzi bardzo zdyscypli-
nowane zycie. Dlaczego zatem nie udaje
sie im utrzymac diety? Nasze dzisiejsze
zycie jest bardzo stresujace i wymaga
od nas duzej sity woli i dyscypliny. A ta
wymagda tak duzego wysitku i skupienia
umystu, ze nie wystarcza juz uwagi do
skoncentrowania sie na kwestii jedzenia.
Nasza sita woli jest ograniczona. Dlatego
musimy inaczej zabrac sie do rzeczy. Je-
$li opracujemy witasciwg strategie, auto-
matycznie bedziemy mniej jes¢, bo:

Latwiej jest zmieni¢ swoje otoczenie, niz
swoje przyzwyczajenia.

Przyktadowo: powodem, dla ktérego
stale stopniowo przybieramy na wadze,
jest codzienne przyjmowanie kilku ka-
lorii za duzo. Na poczatku sami tego nie
zauwazamy - kto spostrzeze, ze w ciggu
dnia zjadt za duzo o 100 kilokalorii? Kryja
sie one na przyktad w matym czekolado-
wym batoniku lub w potéwce kietbaski.
Jednak, patrzac z perspektywy roku, te
mate dodatkowe kalorie sumuja sie — w
postaci ttuszczu na naszych biodrach.

Caty sekret polega na tym, zeby nie
tylko zwraca¢ uwage na to co jemy ale
takze ile jemy. Jezeli kazdego dnia - nie-
Swiadomie - zjemy tylko o kilka kalorii
mniej, to pod koniec roku zaobserwu-
jemy znaczny spadek wagi lub przynaj-
mniej brak jej zwiekszenia. Dziatajac tak
latami nie bedziemy zyskiwali co roku
dodatkowego kilograma lub dwdch,
lecz by¢ moze nawet je tracili. | to bez
wysitku i wyrzeczen!

Ta taktyka dziata o wiele lepiej niz jaka-
kolwiek dieta, a prawdopodobienstwo,
ze spadek wagi bedzie trwaty, jest o wie-
le wieksze. Do stosowania diety potrzeb-
na jest energia i dyscyplina. Ten, kto
chce spozywac codziennie o 1000 kalo-
rii mniej, odczuwa to jako bardzo duzy
wysitek, staje sie rozdrazniony, szybko
czuje sie wykonczony. Osoba, ktéra co-
dziennie przyjmuje o 100 kalorii mniej
w ogdle tego nie zauwaza. A przez rok
straci dzieki temu cate kilogramy. Dziata
tu prosty rachunek: codziennie zaosz-
czedzone kalorie dzieli sie przez dziesie¢
i w ten sposéb otrzymuje sie ilos¢ fun-
tow, ktore zrzuci sie w ciggu roku. Zatem
ten, kto codziennie zrezygnuje z bato-
nika czekoladowego i w ten sposéb za-
oszczedzi sobie okoto 200 kalorii, moze
w ciggu roku schudna¢ o okoto 9 kilo-
gramow (200 keal : 10 = 20 funtéw, czyli
ok. 9 kg; 1 funt = 0,45 kg, 1 kg = 2,2 fun-
ta)! Dodatkowe zuzycie kalorii zapewni
uprawianie sportu.

Aby przekonaé samego siebie do tego,
aby codziennie przyjmowac¢ kilka ka-
lorii mniej, i to bez poczucia wyrzecze-
nia, trzeba zrozumie¢ w ogdle dlaczego
jemy za duzo, nie zauwazajac tego?
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Jak juz wspomniatam nasze zachowa-
nia zwigzane z jedzeniem majg wiele
wspolnego ze srodowiskiem, w ktérym
zyjemy, a przede wszystkim z naszym
bezposrednim otoczeniem. Nasz spo-
s6b zachowania bardzo mocno zalezy
bowiem od otoczenia. Nalezy umiejet-
nie zaplanowac co i w jaki sposéb jemy:
produkty spozywcze, wielkos¢ naszych
naczyn do jedzenia, pory i miejsca po-
sitkow. W ten sposéb bedziemy tworzyli
zdrowe nawyki, ktére, po przejsciu na
poziom nieswiadomy, beda nas prowa-
dzity jak poprzednie, ale tym razem ku
zdrowiu i odpowiedniej wadze.

Praktyczne rady:

Oto kilka matych trikéw i strategii, ktd-
re moga w ograniczy¢ ilo$¢ codziennie
spozywanego jedzenia.

1. Zreorganizuj swoja kuchnie.

Potrzeba do tego trzech krokéw. Po
pierwsze: kuchnia nie powinna by¢ zbyt
przytulna — wyrzu¢ z niej wiec telewizor,
wygodny fotel czy kanape. Po drugie:
produkty spozywcze, ktére nas kusza,
powinny by¢ przechowywane poza za-
siegiem wzroku — a wiec w szafkach ku-
chennych o nieprzezroczystych drzwicz-
kach lub nawet w innym pomieszczeniu,
na drugim koricu mieszkania lub domu.

Ostatni krok to zorganizowanie goto-
wania, tak aby stato sie dla nas bardziej
przyjemne - wstaw do kuchni radio, zor-
ganizuj tadne i praktyczne miejsce do
krojenia warzyw.
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2. Umies¢ niezdrowe produkty spozyw-
(ze poza zasiegiem wzroku

a w ich miejsce postaw miske z owocami
i warzywami gotowymi do spozycia. Jesli
w pracy lub w domu przechodzisz 20 razy
dziennie obok miseczki ze stodyczami,
bedziesz po nie siegac czesciej, niz wte-
dy, gdy na miseczce jest przykrywka lub
gdy... miseczki w ogéle nie ma. Wynies
z kuchni puszki z ciasteczkami, zapasy
chipsoéw, itd. w niewidoczne miejsce i za-
stap je na przyktad salaterka z owocami.

3. Uzywaj matych talerzy.

Ta sama porcja potrawy na matym tale-
rzu wyglada na o wiele wieksza, niz na
duzym talerzu (patrz rys.). Naczynia, na
ktérych serwujemy potrawy i tyzki do
naktadania powinny by¢ mniejsze.

Salaterki wysokie i waskie sg lepsze od
niskich i szerokich. Wysokie, waskie na-
czynia postrzega sie jako majace wiek-
szg pojemnos¢, niz niskie i szerokie, na-
wet jesli w rzeczywistosci ich pojemnos¢
jest taka sama. Aby mie¢ poczucie, ze
jesz wiecej, powiniene$ wiec uzywac tyl-
ko wysokich, waskich naczyn.

4. Kupuj produkty spozywcze w mniej-
szych opakowaniach.

Réwniez na ten temat istnieje caty sze-
reg badan. Dowodza one, ze osoby pod-
dane eksperymentom podjadaty znacz-
nie mniej, gdy opakowania, ktére miaty
do dyspozycji byty mniejsze. Jesli chcesz
kupowa¢ wieksze opakowania, zeby
zaoszczedzi¢, przepakuj je w domu na
mniejsze. To takze dziata.



5. Przyjrzyj sie jedzeniu.

Wszystko, co zamierzasz zjes¢ na dany
positek, wytéz na talerz (talerze). Szcze-
golnie dotyczy to obiadu. Gdy zobaczysz
wszystko na raz, automatycznie natozysz
sobie ok. 14% mniej, niz wtedy gdy jesz
danie po daniu. Mozesz takze codziennie
odstawia¢ w jedno miejsce opakowania
po napojach i innych zjedzonych produk-
tach - wieczorem da to obraz, co dzi$
znalazto sie w zotadku.

6. Podawaj jedzenie juz natozone na
talerze.

Nie stawiaj jedzenia na stole w garnkach
czy miskach, lecz podaj na talerzach.
Ewentualne doktadki beda bardziej
$wiadome i przemyslane, beda wymaga-
ty wstania od stotu. To pozwala spozy¢
nawet o 19% mniej kalorii.

7. Nie rozpraszaj sie przy jedzeniu.

Unikaj jedzenia przed telewizorem, w sa-
mochodzie lub przy biurku, w czasie pra-

cy. Kazde odwrdécenie uwagi powoduje,
ze jemy nieswiadomie i zwykle wiecej.
Wybierz do jedzenia otoczenie, w kto-
rym nic cie nie bedzie dekoncentrowac.
Dlaczego ogladajac telewizje jemy wie-
cej? Jemy po prostu z przyzwyczaje-
nia, a nie z gtodu. Nie zwracamy uwagi
na zjedzong ilos¢. Dostosowujemy sie
do szybkosci emitowanego programu.

Wiele os6b konczy kolacje w momencie
zakonczenia programu.

Rozpraszanie uwagi przez telewizje
moze da¢ réwniez pozytywne efekty
w przypadku innych aktywnosci: jesli
bieg na biezni staje sie nudny, ustaw so-
bie przed nig telewizor. Zorientujesz sie,
ze bedziesz biegt o wiele dtuzej niz zwy-
kle — lub Zze w ogodle zakonczysz bieganie.

8. Jedz wolno i delektuj sie smakami.

Oznacza to réwniez, ze jedzenie trzeba
dobrze pogryZz¢, a nie potykac. Nasz or-
ganizm dopiero po 15-20 minutach za-
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uwaza, ze jest juz syty. Daj mu ten czas
- w ten sposéb automatycznie réwniez
zjesz mniej. Aby ta strategia okazata sie
skuteczna na dtuzsza mete, unikaj nad-
miernego przegtodzenia. Gdy jest sie
bardzo gtodnym jedzenie pochtania sie
przewaznie w sposoéb niekontrolowany.
Mozna temu zapobiec, pijac przed je-
dzeniem wode (najlepiej Srednio gazo-
wang z Lactirelle) i jedzac na poczatku
sporo sataty lub nieco surowych warzyw.
Powolne i $wiadome jedzenie poma-
ga rowniez w przypadku przekasek:
zazwyczaj juz jedna czwarta jedzonej
przekaski wystarcza, bysmy poczuli sie
zadowoleni. Po dwu- lub trzykrotnym
ugryzieniu czekoladowego batonika,
powiniene$ odwrdéci¢ od niego swoja
uwage na okoto 15 minut, a reszte ba-
tona spakowac i odtozy¢. Po tym czasie
zorientujesz sie, ze juz ta niewielka ilo$¢
stodyczy poprawita ci nastrdj.

9. Przekonaj sig, czy czujesz gtod fizyczny,
Czy moze raczej potrzebujesz, zeby cie
ktos przytulit (gtéd emocjonalny).

Oba rodzaje gtodu mozna sklasyfikowac
za pomoca pieciu czynnikéw:

Gtéd fizyczny: zwieksza sie rownomiernie
sie; jest odczuwalny ponizej odcinka szyj-
nego; pojawia sie kilka godzin po ostat-
nim positku; znika, gdy jestesmy syci; je-
dzenie wywotuje uczucie zadowolenia.

Gtéd emocjonalny: pojawia sie nagle; od-
czuwa sie go powyzej odcinka szyjnego
(np. tak, jak che¢ na lody); niezaleznie od
czasu; pozostaje, nawet jesli jestesmy syci;
jedzenie wywotuje uczucie wstydu i winy.

10. Sporzadz plany typu ,Jesli — To”".

Na wypadek, gdy opanuje cie ochota
na przekaske, powiniene$ mie¢ gotowe
rozwigzanie. Zastanow sie np. nad alter-
natywnymi czynnosciami, ktére mozesz
wykonad. Mozesz na przyktad péjs¢ po-
biegac¢ lub wyjs¢ pobawic sie z dzie¢mi.
Pomocne sa réwniez ¢wiczenia odde-
chowe. Daj sie ponies¢ fantazji!

Mozesz znalez¢ réwniez zdrowa alterna-
tywe dla niezdrowych przekasek. Ponie-
waz odrzucenie ztych nawykdéw moze
sie okaza¢ bardzo trudne, przewaznie
fatwej jest, zastapi¢ je innymi. Oto kilka
propozycji zdrowszych zamiennikéw
produktéw zwykle uzywanych do zaja-
dania streséw.

Zamiast chipsow ziemniaczanych

zréb prazong kukurydze (neutralna,
osolong Solg Niskosodowg lub osto-
dzong SteviaBase). Uzyj minimalnej
ilosci ttuszczu lub kup urzadzenie do
prazenia kukurydzy.

kup lub zréb krakersy warzywne
zjedz petnoziarniste ptatki kukurydziane
zagryzaj chrupigce chipsy owocowe
lub warzywne (niestodzone)

Stodycze
zjedz blendowane mrozone warzywa
(np. maliny)
zréb sobie frappé (z kawa Chi-Cafe lub
Flavochino)

Giastka i czekolada

wypij kakao z niewielkg iloscia cukru
i ttuszczu (np. Flavochino)



® zréb wafle ryzowe lub kukurydzia-
no-amarantusowe z odttuszczong
margaryng i Granamore

Kawa

® Swietnie jg zastgpisz Chi-Cafe balance,
bio, classic lub proactive

Napoje orzezwiajace zawierajace cukier
® zréb smaczny nap¢j z Lactirelle (bez

cukru), albo inny napdj z niezbyt stod-
kich owocéw

To réwniez moze poméc

Zorganizuj sobie jedzenie swoich ulu-
bionych przekasek w mozliwie niewy-
godny dla siebie sposéb. Zamiast zaka-
zywac sobie przekaski, opracuj zasady,
pod jakimi warunkami wolno ci bedzie
po nie siegnaé. Mozesz sobie na przy-
ktad postanowic¢, ze mozesz zjes¢ bato-

na czekoladowego dopiero wtedy, gdy
wczesniej zjesz pomarancze. W wielu
przypadkach po zjedzeniu pomaranczy
poczujesz sytosc i zapomnisz o batonie,
albo obieranie pomaranczy ze skoérki be-
dzie dla ciebie zbyt pracochtonne.

Wazne

Jedli naprawde zastosujemy te mate kro-
ki, nie powrécimy tak tatwo do nieswia-
domych wzorcéw zachowania i bedzie-
my mogli trzymac sie wprowadzonych,
pozytywnych zmian. Bedziemy umieli
sie oprze¢ kuszacym ciasteczkom, jesli
umiescimy je poza zasiegiem naszego
wzroku. Badania wykazaty, ze mozemy
mie¢ wiedze na temat niebezpieczenstw
- ale dopiero podjecie praktycznych
zmian w naszym otoczeniu, pozwala
nam ich uniknac.

» Kto chce pozostac zdrowy i m}ody i Przcd#uz\/é sobie zycie,

ten Powinicn zachowaé umiar we wszysﬂdm,

oclclychaé czystym powietrzem,

dbac codziennie o skore i tezyzne Fizyczng,

u+rzymywaé ﬂ%OW@ w chiodzie a 6+opy w cieple,

mate dOlCﬁliWOéci |cczyé r‘aczcj Pos+cm niz lekarstwami. «

(Hipokrates)
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Jak najtatwiej przyswoic sobie

nowe sposoby zachowania?

Istniejg trzy decydujace czynniki:

1. Motywacja do wykonania jakiej$ czynnosci.

2. Zdolnos¢ wykonania tej czynnosci.

3. Bodziec, ktory przypomni nam o tym, aby dang czynno$¢ wykonac wiasnie teraz.

Aby czynnos¢ rzeczywiscie zostata zre-
alizowana, wszystkie te trzy czynniki
musza byc¢ spetnione w tym samym
czasie. Przyjmijmy, ze chcesz od zaraz
uprawia¢ wiecej sportu. Jesli masz abo-
nament na sitownie i jeste$ zdrowy, to
posiadasz zdolno$¢ uprawiania tego
sportu. Jedli za godzine rozpoczynajg
sie twoje ulubione zajecia, to masz réw-
niez bodziec do péjicia na sitownie. Jesli
zabraknie jednak motywacji, to nie pdj-
dziesz na te zajecia. Kolejny przyktad:
twoja motywacja jest nadzieja, ze dzieki
uprawianiu sportu staniesz sie szczu-
pty oraz bodziec w postaci reklamy ja-
kiejs sitowni. Nie masz jednak czasu lub
pieniedzy — a tym samym zdolnosci do
uprawiania tego sportu. Nie bedziesz
tam chodzi¢.

Ciekawe, zZe ta zasada dziata rowniez w
druga strone: mozesz celowo zreduko-
wac jeden z tych trzech czynnikéw ko-
niecznych dla jakiego$ dziatania, zeby
zapobiec jakiejs czynnosci. Przyktadem
moze by¢ ochota na co$ stodkiego: jesli
nie masz w domu zadnych stodyczy, to
brak ci zdolnosci do ich zjedzenia. Albo
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zawsze, gdy po kebabie nachodzi cie
ochota na co$ stodkiego, wystarczy, ze-
bys nie jadt juz kebabéw - w ten sposéb
pozbedziesz sie bowiem bodzca do je-
dzenia stodyczy.

Mozesz jednak troche sobie pomoc aby,
pomimo braku motywacji lub gdy jest
ona zbyt mata, albo tez gdy brakuje
zdolnosci lub bodzZca, skutecznie zmie-
ni¢ swoje zachowanie:

1. Najpierw musisz sie zastanowi¢, jaki
konkretny cel chcesz osiggnac i jak za-
mierzasz to zrobi¢. Przykladowo: Chce
schudna¢ 10 kg. Aby osiggnac ten cel,
bede mnigj jesc.

2. Kolejnym krokiem jest znalezienie
rozwigzania, jak ufatwi¢ sobie takie
postepowanie, zeby mozna je byto rze-
czywiscie zrealizowac. Jesli
poprzeczke za wysoko, bedziesz potrze-
bowac¢ bardzo silnej motywacji. Badania
naukowe pokazuja, ze przewaznie prze-
ceniamy wtasna motywacje.

ustawisz

Bierz wiec pod uwage, ze twoj zapat
moze by¢ stomiany i lepiej zaplanuj mate
kroki, tak aby w miare mozliwosci zmniej-



szy¢ poczatkowe przeszkody. W ten spo-
séb poradzisz sobie réwniez przy mniej-
szej motywagji.

Zapalnuj tez dziatania ,na wypadek gdy”.
Na przyktad: Gdy bede mie¢ ochote na
cole, wypije szklanke Lactirelle. Tak kaz-
dego dnia ogranicze ilos¢ kalorii.

Lub: Zawsze, gdy sobie co$ ugotuje,
zeby zje$¢ mniej, potowe z tego wtoze
do lodéwki.

3. Powtarzaj takie mate kroki a szybko
stang sie one twoim przyzwyczajeniem.
Wkrétce bedziesz swietowac sukces, na
przykfad: po jakim$ czasie niepicia coli
zauwazysz, ze masz mniej faldek ttusz-
czu na biodrach. To z kolei zmotywuje
cie do zrobienia kolejnych krokéw. Od-
czujesz takze, ze polepszeniu ulegnie
twoja kondycja, postanowisz wiecej sie
rusza¢, np. regularnie chodzi¢ po scho-
dach, zamiast korzysta¢ z windy. Takie

dobre zmiany beda przychodzi¢ same,
niemal automatycznie, bez rozmyslania
na ten temat.

Bardzo wazne jest takze, aby cieszy¢ sie
chocby z matych sukcesow — tylko nie
swietuj ich dodatkowa porcja lodow

z bita Smietang!

Pozwdl sobie na Flavichino lub na kawe
Chi-Cafe. Stan przed lustrem i pogratu-
luj sobie kolejnego matego zwyciestwa.
Opowiedz o swoim sukcesie przyjacielo-
wi, ktéry bedzie sie cieszyt razem z toba.
Albo zafunduj sobie jakas drobng przy-
jemnos¢. Obmysl sobie indywidualne,
mate nagrody w momentach osiggania
matych celéw - by¢ moze wspaniate,
nowe samopoczucie bedzie stanowito

dla ciebie juz samo w sobie wystarcza-
jaca nagrode
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Twoje pierwsze zdrowe
przyzwyczajenie

Wypijaj codziennie 2 litry ptynéw — dla
zachowania zdrowia ciata i Swiezego
umystu

Dostarczenie organizmowi odpowied-
niej ilosci ptyndw jest konieczne do zy-
cia. Bez jedzenia mozemy przetrwad
cate tygodnie, jednak bez ptynéw prze-
zyjemy zaledwie kilka dni. Woda jest, po
tlenie, najwazniejsza dla utrzymania zy- Napoje wyréwnuija ubytek sktadnikow

cia. Przyczynia sie ona do zachowania mineralnych wydalanych z potem
prawidtowych funkcji fizycznych i umy-

stowych. Codziennie nalezy wypija¢ co
najmniej dwa litry wody. Osoby, ktére sie
duzo pocg, np. uprawiajac sport, potrze-
buja o wiele wiecej ptynéw. Oczywiscie
pijemy wiecej gdy panuja wysokie tem-
peratury, jednak réwniez w zimie duza
ilos¢ wody wyparowuje wraz z odde-
chem i przez skére w ogrzewanych po-
mieszczeniach, szczegdlnie w nocy.

Wykorzystaj napoje do dostarczania
sktadnikéw mineralnych, ktére tracisz ra-
zem z potem. Wiekszos$¢ ludzi spozywa
za duzo sodu (w formie soli kuchennej),
wiec wydalanie chlorku sodu z potem
nalezy oceni¢ jako zjawisko pozytywne.
Natomiast inne sktadniki mineralne, ta-
kie jak potas, wapn i magnez muszg zo-
sta¢ uzupetnione. Proszek zasadowy pH
balans Plus dostarcza sktadnikéw mi-
Zalecanej ilosci ptyndw nie wypijaja zwy- neralnych na bazie cytrynianéw i mle-
kle osoby starsze. Dzieci i osoby czynne  czanéw: potas, ktory przyczynia sie do
zawodowo pijg czgsto za mafo, lub spozy-  utrzymania  prawidtowego  ciénienia
waja niewtasciwe napoje. Cola, lemonia-  krwi, magnez, ktéry redukuje zmeczenie,
da, itp. dostarczajg organizmowi wpraw- wapn i cynk oraz witamine D, B1 i bton-
dzie ptynéw, ale zreguty takze duze ilosci  nik.

cukru, stodzikéw lub kwasu fosforowego.
Zalecanymi napojami sa natomiast (filtro-
wana) biezaca woda z kranu, woda mine-
ralna, soki owocowe i warzywne rozcien-
czone woda oraz niestodzone, tagodne
herbaty ziotowe.

Lemoniada zasadowa: rozcieficz 2 miar-
ki proszku zasadowego pH balans Plus
w 2 litrach wody, dodaj 4 £S soku z cy-
tryny lub limonki, ewentualnie szczypte
sproszkowanego imbiru. Popijaj te bo-
gata w sktadniki mineralne lemoniade
w ciggu catego dnia.
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Te mate rytuaty pomoga ci wypijac,
co najmniej dwa litry ptyndw dziennie

Rytuat poranny

W nocy ciato wskutek pocenia sie traci
okoto pot litra ptynéw. Ten deficyt trze-
ba wyréwna¢, aby pobudzi¢ krazenie.
Dlatego przedstawiam najwazniejszy
maty rytuat dla twojego zdrowia: wypi-
jaj rano co najmniej dwie szklanki wody!

Medycyna ajurwedyjska zaleca wypicie
rano, tuz po wstaniu z t6zka, ok. 500ml
cieptej wody z 2 tyzkami stotowymi
soku z cytryny lub limonki. Ten napdj
bedzie jeszcze bardziej dobroczynny
oraz bardzo dobrze tolerowany przez
zotadek, jesli dodasz do niego szczypte
imbiru w proszku i pdét miarki proszku
zasadowego pH balans Plus. Aby rozpo-
cza¢ dzieh z nowa energia, do $niadania
mozesz delektowac sie jeszcze filizanka
kawy Chi-Cafe lub Flavochino.

Nawyk picia przez caty dzien

Popijaj przez caty dzien, najlepiej regu-
larnie, mate ilosci ptynéw, aby optymal-
nie zaopatrzy¢ w nie organizm. Ten, kto
niewiele sie poci, potrzebuje ich co go-
dzine ok. 100 ml lub szklanke wody co
dwie godziny. Pomocny moze by¢ tutaj
nastawiony alarm w telefonie lub spe-
cjalna aplikacja.

Przygotuj sobie rano w domu lub w pra-
cy 2 butelki z woda (tacznie 1,5 1) lub
duzy dzbanek z herbata, ktéra chcesz
wypi¢ w ciggu dnia. Majac picie w zasie-
gu reki, fatwo bedzie ci o nim pamietac.

Sama woda ma dla ciebie nieciekawy
smak? Uatrakcyjnij go dodajac Swiezej
miety, imbiru, soku cytrynowego oraz
Lactirelle. Ten energetyczny napdj owo-
cowy jest Swietny i dla ciata, i dla umy-
stu. Zawiera witamine B1 i B12, przez co
wspiera prawidtowy metabolizm ener-
getyczny oraz psychiczne funkcje orga-
nizmu. Ponadto w jednej porcji Lactirelle
znajduje sie 2,3g prawoskretnego kwa-
su mlekowego - tyle samo co w 300g
jogurtu naturalnego. Oprécz Lactirelle
mozesz uzy¢ innych zdrowych produk-
téw do przyrzadzania smacznych napo-
jow (patrz od str. 93).

Rytuat wieczorny

Przed péjsciem spa¢ wypij ok. 300 ml.
wody zmieszanej z 1 miarkg proszku za-
sadowego pH balans Plus. Zamiast tego
mozesz takze wypi¢ uspokajajaca her-
batke zasadowa MelissaBalanst, ktéra
dodatkowo poprawi jakosc snu.
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Bierz zawsze ze soba na droge mata butelke wody lub zrobio-
nego przez siebie zdrowego napoju.

W ten sposéb bedziesz mie¢ zawsze cos do picia w zasiegu reki i mniejsza bedzie
pokusa kupienia coli czy innych kalorycznych napojéw stodzonych. Oprézniona
butelke mozesz ponownie napetnic biezacg woda.

Jedz produkty spozywcze zawierajace duzo wody, w ten spo-
sob dodatkowo zwiekszysz ilos¢ dostarczanych ptynow.

Swieze warzywa i owoce zawierajg do 96% wody.

Pij zamiast podjadac!
Czesto pragnienie jest btednie interpretowane jako gtéd. Jesli daje o sobie znac

zotadek, wypij najpierw duzg szklanke wody — w wielu przypadkach uczucie gtodu
zniknie.
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Dziel sie dobrem

Wspodlne delektowanie sie zdrowymi potrawami...

Jesli podoba ci sie ta ksigzka kucharska oraz koncepcja, na ktdrej sie ona opiera,
polec jg innym!

Zapros ich takze na strone www.DrJacobs.pl do dziatu ,Czytelnia“, skad moga
pobrac ja w formie cyfrowej. Jest tam takze broszura ,Metoda Dr. Jacob‘a”, ktéra sze-
roko opisuje koncepcje, na ktérej opiera sie ,Simply Eat”. Znajdziecie tam tez inne
ciekawe materiaty - np. w dziale ,Przepisy” jest duzo pomystéw na smaczne i zdro-
we napoje, dania i stodkosci.

Zmotywuj swoich bliskich do wspdlnego wprowadzenia zdrowych nawykéw i do
jedzenia smacznych potraw. Razem tatwiej i razniej. Powodzenia!

BadZmy w kontakcie =

Zapisz sie do newslettera na stronie ==

www.DrJacobsMedical.pl, aby otrzy- :.:e:’;':‘, i
mywac od czasu do czasu wiadomosci = — g I3DG

o nowych przepisach, produktach czy _ " 1«3
artykutach o zdrowiu pojawiajacych - I = [i
sie w ,Czytelni”. Kilka razy w roku «':Ze Nomia g e e ;*-—

przeslemy takze informacje o ofer-
tach specjalnych.
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» Co jest dobre dla ciebie,
jest tez dobre
dla nasze| planety. «

(Prof. Ornish)
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