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Wprowadzenie

Wszyscy wiemy, ze zdrowa dieta jest dobra dla organizmu i pomaga w utracie wagi. Ale czy wiesz, ze

moze roéwniez pomaéc zmniejszy¢ obrzek, bdl stawdw, obrzek po operacji, a nawet bl miesni?

Dieta przeciwzapalna polega na jedzeniu, ktore ktadzie nacisk na pokarmy bogate w
przeciwutleniacze. Pokarmy te obejmujg owoce, warzywa i rosliny. Przeciwutleniacze pomagaja
neutralizowa¢ wolne rodniki w organizmie i pomagaja w zapobieganiu réznym przewlektym stanom

zapalnym.

Dieta ta nie zabrania spozywania zwierzat, 0 ktérych wiadomo, ze wywotujg stany zapalne, takich jak
czerwone migso czy jaja. Zaleca jednak ograniczenie spozycia tego typu zwierzat do dwoch razy w

tygodniu. Oznacza to spozywanie CZzerwonego migsa W poniedziatki i $rody oraz jajek co drugi dzien.

Jesli checesz zmniejszy¢ stan zapalny, wybierz diete bogata w przeciwzapalne sktadniki odzywcze.
Pokarmy przeciwzapalne sg petne sktadnikow odzywczych, ktore pomagaja zmniejszy¢ stan zapalny w

catlym organizmie.

Staraj si¢ jes¢ duzo pokarmow bogatych w przeciwzapalne sktadniki odzywcze, takie jak kwasy
thuszczowe omega-3, ktére znajduja sie w rybach, soi i oleju rzepakowym. Te pokarmy zmniejszg stan

zapalny 1 pomogg naprawi¢ uszkodzenia tkanek.

Powiniene$ je$¢ wiecej owocOw 1 warzyw o niskiej zawartos$ci zwigzkow zapalnych. Naleza do nich
dynia, marchew, zielona papryka, jabtka i jezyny. Owoce bogate w przeciwzapalne sktadniki odzywcze
to jagody, sliwki i gruszki. Warzywa obejmuja brokuty i seler. Innym swietnym sposobem na uzyskanie
wiekszej ilo$ci przeciwzapalnych sktadnikéw odzywczych jest picie zielonej herbaty.

Wykazano, ze zielona herbata ma znaczace dziatanie przeciwzapalne na organizm po spozyciu.

Zielona herbata moze rowniez pomoc zmniejszy¢ ryzyko rozwoju wielu rodzajow raka.

Ludzie zawsze pytaja o najlepsza diet¢ na zapalenie stawow, ale istnieje wiele roznych rodzajow
zapalenia stawdw. Kazda osoba z zapaleniem stawdw ma inne potrzeby dietetyczne, ale istnieje Kilka

rzeczy, ktore sa wspolne dla oséb z zapaleniem stawow.

Maja trudnos$ci z trawieniem pokarméow bogatych w biatka, takich jak mieso i jaja. Dzieje si¢ tak

dlatego, ze pokarmy te sg trudne do wchloniecia i wykorzystania przez organizm



energii. Z tego powodu osoba z zapaleniem stawOw czgsto stosuje diete 0 nizszej zawartosci biatka, takg
jak dieta przeciwzapalna opisana ponize;.

Dieta przeciwzapalna to plan zywieniowy, ktdry pomaga zmieni¢ kwasne §rodowisko organizmu.
Organizm naturalnie utrzymuje kwasne srodowisko w postaci kwasu solnego w zotadku. Ludzki uktad

trawienny potrzebuje tej kwasowos$ci do niszczenia szkodliwych bakterii 1 zarazkow.

Jednakze, gdy ludzie cierpig na schorzenia takie jak reumatoidalne zapalenie stawow lub toczen,
kwasowos¢ ta moze staé si¢ niezrownowazona i zbyt wysoka. W takim przypadku organizm uwalnia
substancje chemiczne zwane prostaglandynami, ktére powodujg stan zapalny. Dieta przeciwzapalna
zostala opracowana, aby pomoc zréwnowazy¢ poziom pH organizmu poprzez zmniejszenie ilosci
pokarmow zawierajacych biatko i spozywanie wigkszej ilosci pokarmoéw alkalicznych, w tym warzyw
i owocow. Poniewaz jednak dieta ta nie musi by¢ skuteczna dla kazdego, przed wprowadzeniem

jakichkolwiek zmian w nawykach zywieniowych nalezy skonsultowac si¢ z lekarzem.



Rozdzial 1. Dieta przeciwzapalna, ktora ratuje przed

wszystkimi chorobami

Zanim zagl¢bimy si¢ w specyfike diety przeciwzapalnej, musisz najpierw zrozumieé¢, na czym polega
stan zapalny. By¢ moze zastanawiasz sie teraz, dlaczego ta dieta jest tak wazna lub dlaczego musisz jej
przestrzegaé. Termin "stan zapalny" zazwyczaj kojarzy si¢ negatywnie, ale prawda jest taka, ze stan
zapalny jest naturalng reakcjg lub procesem zachodzacym w organizmie. Bez niego organizm nie jest
w stanie chroni¢ si¢ przed szkodliwymi czynnikami. Ale gdy stan zapalny wymknie si¢ spod kontroli,
sprawy zaczng i$¢ w dot. W tym rozdziale poznasz prawdg o stanie zapalnym, a takze wprowadzenie

do diety przeciwzapalnej i dowiesz sig, jak zacza¢ ja stosowac.

Stan zapalny nie odnosi si¢ tylko do czegos, co powicksza swoj rozmiar. Stan zapalny jest zdrowa
reakcjg ukladu odpornosciowego na wirusy, urazy i infekcje. Za kazdym razem, gdy organizm jest
uszkodzony lub zostaje zainfekowany, uktad odpornosciowy wywotuje stan zapalny jako czes$¢
procesu gojenia. Zapalenie moze by¢ rowniez reakcjg ochronna, ktora obejmuje mediatory
molekularne, komorki odpornosciowe i naczynia krwionosne. W tym przypadku stan zapalny ma na
celu wyeliminowanie uszkodzonych tkanek, usuniecie pierwotnych przyczyn urazoéw komorek,
oczyszczenie martwych komdrek i zainicjowanie procesu naprawy tkanek. Jak wida¢, stan zapalny jest
bardzo wazny. Ten rodzaj naturalnego i korzystnego stanu zapalnego znany jest jako ostry stan
zapalny. Nasz organizm potrzebuje ostrego stanu zapalnego, ktory zawsze wygasa, gdy organizm
wraca do normy.

Jednakze, gdy stan zapalny w organizmie utrzymuje si¢ pomimo braku infekcji lub innych zagrozen,
jest to znane jako przewlekty stan zapalny - zty rodzaj stanu zapalnego, ktéry jest zwigzany z réznymi
schorzeniami. Istnieje kilka powodow, dla ktorych moze wystapi¢ przewlekty stan zapalny, w tym

e Obecno$¢ pewnego rodzaju zaburzen autoimmunologicznych, takich jak na przyktad stwardnienie
rozsiane, celiakia lub cukrzyca typu 1.

e Gdy organizm nie jest w stanie wyeliminowac czynnika wywotujacego stan zapalny, jak w

przypadku nadwrazliwo$ci pokarmowe;.



¢ Gdy doswiadczasz przewlektego stresu.

e Gdy jestes stale narazony na niski poziom czynnik6w draznigcych, takich jak zanieczyszczenia
srodowiska lub toksyczne chemikalia, ktérych nie jeste$ $wiadomy.

Jesli jestes w stanie zidentyfikowaé przyczyne przewleklego stanu zapalnego, mozesz okresli¢, jak go
przezwyciezy¢. Jesli uwazasz, ze cierpisz na przewlekty stan zapalny, powiniene$ porozmawia¢ 0 tym z
lekarzem. Tak wilasnie zrobitem, gdy czutem, ze zawsze co$ jest ze mng nie tak. Kiedy mdj lekarz
powiedziat mi, Ze jestem juz w grupie ryzyka, otworzyto mi to oczy i zmusito do ponownej oceny
moich wybordw dotyczacych stylu zycia. Przej$cie na diete przeciwzapalng jeszcze przed
zdiagnozowaniem przewleklego stanu zapalnego lub innego rodzaju choroby zwiazanej ze stanem
zapalnym jest najzdrowsza opcjg. Oznacza to, ze mozna catkowicie uniknaé przewleklego stanu

zapalnego, dzigki czemu organizm moze prawidlowo wykorzysta¢ stan zapalny.

Dieta przeciwzapalna koncentruje sie na owocach, warzywach, produktach pelnoziarnistych, zdrowych
thuszezach, chudym biatku, ziotach, przyprawach i zywnos$ci zawierajgcej kwasy tluszczowe omega-
3. Ma réwniez na celu zminimalizowanie lub wyeliminowanie spozycia nadmiaru alkoholu,
czerwonego miesa i przetworzonych produktéw spozywczych. Chociaz nazywana jest "dietg",
koncentrowanie si¢ na zywnoS$ci przeciwzapalnej jest bardziej stylem odzywiania. Nie musisz
przestrzega¢ $cistych wytycznych. Zamiast tego uczysz sie, jak $wiadomie dokonywaé zdrowszych

wyboréw dotyczacych zywnos$ci.

Teraz, gdy wiesz, ze stan zapalny jest naturalng reakcja organizmu, nie musisz postrzega¢ go jako
czego$ negatywnego. Zamiast tego musisz zaakceptowac fakt, ze stan zapalny wystepuje i upewnic sie,
ze wystepuje tylko wtedy, gdy jest to konieczne. W przeciwnym razie, jesli stan zapalny stale
wystepuje W organizmie lub nigdy nie ustepuje, 0znacza to, ze cierpisz juz na przewlekty stan zapalny.

"Dobry" rodzaj zapalenia, ostre zapalenie, to bol, obrzgk, ciepto i zaczerwienienie, ktére pojawiaja si¢
wokot stawdw lub tkanek po urazie. Dzieje si¢ tak, gdy uktad odpornosciowy uwalnia biate krwinki w
odpowiedzi na uraz. Te biate krwinki otaczaja miejsce urazu, aby chroni¢ caty obszar. Dzigki ostremu

zapaleniu urazy i infekcje moga goi¢ si¢ szybciej i skutecznie;j.

Gdy stan zapalny wzrasta do nadmiernego poziomu lub nie ustepuje nawet po ustapieniu infekcji
lub urazow, jest to uwazane za przewlekty stan zapalny. W tym przypadku uktad odpornosciowy



Uktad odpornos$ciowy nieustannie produkuje biate krwinki i inne przekazniki chemiczne, ktére
utrzymuja stan zapalny. Innymi stowy, twoje ciato czuje si¢ tak, jakby byto nieustannie atakowane,
dlatego tez twoj uktad odpornosciowy nieustannie walczy. Z czasem ten rodzaj stanu zapalnego zacznie
miec¢ niekorzystny wptyw na organizm, a nawet moze prowadzi¢ do kilku powaznych schorzen.

Dzieje sie tak, poniewaz biate krwinki, ktore sa stale produkowane przez uktad odporno$ciowy,
zaczynaja atakowac zdrowe narzady i tkanki. Na przykltad, jesli masz nadwagg lub jestes otyly, w
Twoim ciele znajduje si¢ wiele trzewnych komorek tluszczowych. Jesli cierpisz na przewlekty stan
zapalny, twoj uktad odpornosciowy moze uznac¢ te komorki za zagrozenie, wigc wytwarzane przez
niego biate krwinki zaczng atakowac te trzewne komorki ttuszczowe. W takim przypadku, tak dtugo jak
bedziesz mie¢ nadwage lub otylosé, twoje ciato bedzie nadal doswiadczaé przewleklego stanu

zapalnego.

Z natury przewlekly stan zapalny moze utrzymywac si¢ przez dtuzszy czas. Powoduje to
wystepowanie innych chordb, a z kolei te choroby mogg réwniez powodowac¢ stan zapalny. Rozpoczyna
to btedne koto szkod w organizmie, ktore nalezy powstrzymac, wprowadzajac zmiany w diecie i stylu

zycia. Oprocz chordb, przewlekty stan zapalny moze by¢ spowodowany innymi czynnikami, takimi jak:

e Dilugotrwale (i czesto nieSwiadome) narazenie na rzeczy, ktére powoduja podraznienia lub
reakcje alergiczne w organizmie. Mogga to by¢ substancje chemiczne, zanieczyszczenia, a nawet

spozywane pokarmy.

e Zaburzenie autoimmunologiczne, w ktérym uktad odporno$ciowy atakuje zdrowe tkanki w
organizmie.

e Nieleczony uraz lub infekcja. Naturalng reakcja na taki stan jest ostry stan zapalny, ale bez
leczenia moze on prowadzi¢ do przewleklego stanu zapalnego.

e Niezdrowe nawykKi, takie jak na przyktad palenie tytoniu i nadmierne spozywanie alkoholu.

Wyzwanie zwigzane z przewleklym stanem zapalnym polega na tym, ze u kazdego przebiega on
inaczej. Niektorzy ludzie moga doswiadcza¢ powaznych objawow, ktore zaktocajg ich zycie, podczas
gdy inni w ogoble nie zauwazaja zadnych objawow. Dla tych drugich moze to by¢ bardziej
niebezpieczne, poniewaz nie beda wiedziec, ze juz cierpia na przewlekty stan zapalny. Z czasem moze
to prowadzi¢ do rozwoju przewlektego zaburzenia, z ktérym znacznie trudniej b¢dzie sobie poradzié.
Istnieja rowniez przypadki, w ktorych przewlekly stan zapalny wystgpuje bez zadnej oczywistej
przyczyny. Jesli si¢ tym martwisz (a powinienes), niektore z najczgstszych objawow, na ktore nalezy
zwroci¢ uwage, obejmuja bol brzucha, goraczke, zmeczenie, bol w klatce piersiowej, owrzodzenia jamy

ustnej lub wysypke. Jesli do§wiadczasz



Jesli objawy te nie ustepuja, by¢ moze cierpisz juz na przewlekty stan zapalny.

Jesli wystgpi ostry stan zapalny, na ogoét nie trzeba sie tym martwic, poniewaz jest to naturalna reakcja
organizmu. Zwykle mozna przespa¢ objawy, zastosowac zimny kompres lub wzig¢ lek przeciwbolowy,
aby ztagodzi¢ dyskomfort. Jesli jednak jeste$ w stanie poradzi¢ sobie z bolem, najlepiej pozwoli¢ ciatu
na samodzielne wyleczenie. Przewlekly stan zapalny jest wickszym wyzwaniem, zwlaszcza jesli nie
wystepuja zadne objawy. Dlatego zaleca si¢ regularne wizyty kontrolne u lekarza, aby mogt on ustalié,
czy cierpisz na przewlekty stan zapalny, nawet jesli nic nie czujesz. Oczywiscie, jesli chcesz unikng¢
przewlektego stanu zapalnego i wszystkich zwigzanych z nim zagrozen, musisz wyprzedzi¢ gre.
Zacznij wprowadza¢ zmiany w swoim stylu zycia i diecie. Dobrg wiadomo$cig jest to, ze czytasz te

ksigzke, co oznacza, ze jeste$ juz na dobrej drodze do nauczenia sig, jak zy¢ zdrowie;j.



Rozdzial 2. Czym jest zapalenie ?

Ostry lub krétkotrwaty stan zapalny jest zdrowsa cze$cig haturalnego procesu gojenia si¢ organizmu.
Z drugiej strony, przewlekly stan zapalny stat si¢ bardziej powszechny z powodu dtugotrwatej
ekspozycji na zywnos$c¢ i toksyny srodowiskowe, ktére powodujg reakcje zapalng. Przyczynia si¢ do
tego rowniez wysoki poziomstresu fizycznego i emocjonalnego, zty sen, siedzacy tryb zycia i
przedtuzajace sie okresy nadwagi lub otytosci. Kiedy nasze ciata sg chronicznie w stanie zapalnym,
reaktywnym, moze to by¢ podstawowa przyczyna wielu schorzen, w tym alergii, astmy, raka,
cukrzycy, choréb autoimmunologicznych i niektérych zwyrodnieniowych zaburzen neurologicznych,
takich jak choroba Parkinsona i Alzheimera.

Wazne jest, aby pamigtac, ze podczas gdy przedtuzajace si¢ nieleczone ataki ostrego stanu
zapalnego mogg z czasem prowadzi¢ do przewlektego stanu zapalnego, ostre reakcje zapalne nie sa
rzadkoScig i sg naturalng czeScig zdrowego, aktywnego stylu zycia. Nawyki i rutyna sg kontrolowanymi
zmiennymi w naszym zyciu, ktdre maja wptyw na zdrowie. Mozesz zapobiec i odwroci¢ wiele

przewleklych stanow zapalnych, wprowadzajac teraz znaczgce zmiany w stylu zycia.

Stan zapalny czgsto objawia si¢ w rozny sposob u poszczegolnych osdb. Objawy réznig si¢ w
zaleznos$ci od przyczyny, gtéwnego dotknigtego obszaru i czasu trwania stanu. Objawy ostrego stanu
zapalnego sg rowniez tatwiejsze do zidentyfikowania i dotycza tylko zlokalizowanego obszaru.
Obejmujag one bol i tkliwos¢, obrzegk lub zatrzymanie ptynéw (obrzek), zaczerwienienie lub wysypke,
dusznos¢ (np. w przypadku reakcji alergicznej) i bezruch (np. w przypadku urazu).

Przewlekty stan zapalny moze objawia¢ si¢ w podobny sposob, ale prezentuje szerszy zakres
objawodw, ktore wiele osob pomija lub nie kojarzy ze stanem zapalnym. Objawy te obejmuja mgte
mdzgowa; zmiany nastroju; chroniczne zmeczenie i wyczerpanie; dysfunkcje jelit, taka jak wzdecia,
gazy, biegunka i / lub zaparcia; zwigkszong nietolerancje¢ pokarmowa; przewlekta wysypke skorng lub

tradzik; przyrost masy ciata; podwyzszone ci$nienie krwi; i brak kontroli poziomu cukru we krwi.

OSTRY STAN ZAPALNY PRZEWLEKLY STAN ZAPALNY




» Krétkotrwata choroba

* Krétkotrwata ekspozycja na
toksyny lub niektore
pokarmy

* Uraz (taki jak upadek, rana ktuta

* Ostra reakcja zapalna, ktéra nie jest

leczona i staje si¢ stanem
dhlugotrwatym

* Zmniejszona funkcja odpornosciowa

* Utlenianie komoérek w wyniku

lub operacja) dlugotrwatego  narazenia  na
PRZYCZYNY toksyczne pokarmy lub
* Stres fizyczny (taki jak zanieczyszczenia Srodowiska
intensywne ¢wiczenia lub
nadmierny wysitek miesni) * Zte wybory zywieniowe skutkujace
dhugotrwalg nadwagg lub otytoscia
* Dlugotrwaty stres fizyczny lub
emocjonalny i/lub brak snu.
POCZATEK Natychmiastowy Przedhuzony
* Reakcja alergiczna na zywno$¢ * Insulinoopornos¢, zespot
lub substancje metaboliczny i wynikajaca z hich
cukrzyca typu 2
* Skrecenie kostki, naderwanie
mie$ni lub inne urazy stawow * Choroby autoimmunologiczne, takie
jak toczen i reumatoidalne
* Sttuczenie lub otarcie zapalenie stawéw, ktére powoduja,
PRZYKLADY ze organizm atakuje wlasne

* Oparzenie stoneczne

* Trujacy bluszcz lub ukaszenie
owada

komorki.
* Choroba zapalna jelit (IBD)

* Choroby skary, takie jak tuszczyca
i egzema




Mniej niz jeden miesiac; czgsto Ponad miesigc i do kilku lat
CZAS TRWANIA L .
mniej niz jeden dzien podczas

leczenia

* Dostepne bez recepty * Protokoét diety przeciwzapalnej

niesteroidowe leki

przeciwzapalne (NLPZ), takie * Leki na receptg ukierunkowane na

jak aspiryna i ibuprofen okreslone stany chorobowe i
zwigzane z nimi objawy
POWSZECHNE * Kortykosteroidy, takie jak
METODY miejscowy lub doustny kortyzol
LECZENIA takie jak kurkumina, olej rybny, olej

* Protokdt RICE dla urazéw CBD

« Doustne suplementy naturopatyczne,

stawow lub migéni:
Odpoczynek, 16d, ucisk,

uniesienie

Poziomy zardéwno ostrego, jak i przewleklego stanu zapalnego mozna zidentyfikowaé za pomoca
badania krwi na biomarker biatka C-reaktywnego (CRP). CRP jest ostrym biatkiem zapalnym, ktore
ulega koncentracji w miejscach zapalenia lub w obecnosci chordb przewlektych, takich jak
reumatoidalne zapalenie stawdw, choroby uktadu krazenia i infekcje. Bardzo niewiele lekdw
farmaceutycznych przepisywanych w celu "leczenia" chordb przewlektych obniza poziom CRP,
chociaz moga one zmniejsza¢ objawy choroby. Dopoki reakcja zapalna nie zostanie wygaszona,
choroba lub stan nigdy nie zostang W petni wyleczone, a jedynie tymczasowo wyciszone przez

interwencje farmakologiczne.

Tak wiele objawow przewlektego stanu zapalnego jest bardziej znanych dzigki zdiagnozowanej
chorobie przewleklej. Przyrost masy ciata= otyto$¢. Podwyzszone ci$nienie krwi= nadci$nienie.
Podwyzszony poziom cukru we krwi lub hiperglikemia= stan przedcukrzycowy lub cukrzyca.
Dysfunkcja jelit = zesp6t nieswoistego zapalenia jelit (IBS). Przewlekta wysypka= tuszczyca. Mgla
umystowa lub obnizone funkcjonowanie mozgu= wczesna posta¢ choroby Alzheimera. Rola stanu
zapalnego w rozwoju i progresji niektorych rodzajow raka byta rowniez szeroko badana. Wyniki tacza
reakcje zapalng z 15 do 20 procentami wszystkich zgonéw z powodu raka na catym §wiecie. Zamiast
diagnozowac i przepisywac leki, przyjrzyjmy si¢ tym schorzeniom: objawom przewleklego stanu
zapalnego w organizmie. Gdy zrozumiemy pierwotne przyczyny tych objawdw, mozemy zatrzymac

stan zapalny i odwroci¢ ten stan.



Dobrg wiadomoscig jest to, ze istniejg kroki, ktére mozna proaktywnie podja¢, aby zmniejszy¢ stan
zapalny w organizmie i zmniejszy¢ objawy przewleklego stanu zapalnego. Od dodania pewnych
pokarmow do diety po zbadanie wyboréw dotyczacych stylu zycia, oto kilka rozwazan dotyczacych

wprowadzenia w zycie planu dziatania przeciwzapalnego.
Dieta Wybory

"Jeste$ tym, co jesz", jak glosi popularne powiedzenie. Im wigcej badamy wptyw niektorych
pokarmow na organizm, tym bardziej to powiedzenie staje si¢ prawdziwe. Niestety, standardowa
amerykanska dieta (SAD) jest wypelniona przetworzong, wysokostodzong, nafaszerowang chemig i
sztucznie wzbogacang "falszywa" zywnoscig, ktora powoduje, ze zbyt wiele osdb czuje si¢
nieszczesliwie na co dzien. Gdybys kupil nowy samochdd, na ktérym polegatbys w kwestii
bezpiecznego i niezawodnego transportu dla swojej rodziny i chciatbys, aby wytrzymat co najmniej 10
lat, czy wlalbys$ do niego rozwodnione paliwo? Nigdy nie wymieniatbys oleju? Oczywiscie, Ze nie.
Dlaczego wiec nie mieliby$my traktowa¢ naszych ciat z takg sama troskg i dbatoscia, z jakg traktujemy
nasze samochody? Jesli podajemy naszym cialom pokarmy, ktére powodujg wigcej szkody niz

pozytku, jak mozemy oczekiwaé, ze bedg one funkcjonowac z maksymalng wydajnoscig?

W ostatnich latach wigksza spotecznos¢ medyczna lepiej zrozumiala silny zwigzek miedzy
odpowiednim i prawidtowym odzywianiem a zmniejszeniem liczby choréb i zgondw. Widzimy silng
korelacje migdzy spozyciem niektorych pokarmow a zwiekszonymi wskaznikami zachorowan, a
takze znaczenie wprowadzania zmian w diecie w celu poprawy i przywrdcenia zdrowia. Wiemy, ze
diety bogate w cukry i rafinowane przetworzone weglowodany prowadza do zwigkszonego
wskaznika otylo$ci, cukrzycy, nadci$nienia i chorob sercowo-naczyniowych, a takze innych powiktan.
American Heart Association (AHA) ustalito limity dziennych zalecen dotyczacych dodanych cukrow
w diecie, a w 2020 r. Amerykanska Agencja ds. Zywnosci i Lekow (FDA) zmienila etykiete wartosci
odzywczej na zywnosci, aby uwzgledni¢ dodane cukry wraz z procentem dziennych zalecen, aby
pomo6c Amerykanom w przestrzeganiu tych wytycznych. Wiekszo$¢ ludzi akceptuje i rozumie, ze te

pokarmy sg "niezdrowe", ale pomija ich zwigzek ze stanem zapalnym jako powdd.

Odniostem wielki sukces w leczeniu moich pacjentéw za pomoca zmodyfikowanego protokotu diety
ketogenicznej, ktéry eliminuje wiele prozapalnych pokarméw zwykle akceptowanych jako przyjazne
dla keto i obejmuje szeroka game przeciwzapalnych ttuszczow, kolorowych owocow i warzyw oraz
wysokiej jakosci zrodet biatka. Skupiajac si¢ na tych pokarmach i znacznie zmniejszajac liczbe

weglowodandéw w diecie, moj przeciwzapalny protokoét diety ketogenicznej jest bardzo skuteczny.



przeciwzapalny protokoét diety ketogenicznej jest niezwykle skuteczny w zmniejszaniu stanu zapalnego i

poprawie zdrowia przy jednoczesnym zachowaniu réznorodnos$ci zywieniowej, smakowitosci i trwatosci.
Styl zycia Zmiany

Wazne jest, aby przyjrze¢ si¢ nie tylko temu, co jesz, ale takze temu, jak zyjesz na co dzien. Pozytywne

nawyKki i rutyna moga réwniez wptywac na stan zapalny.
Sen

Sen nie jest luksusem, ale koniecznoscig dla prawidtowego funkcjonowania komérek i mozgu,
regulacji poziomu cukru we krwi, zdrowego zarzadzania wagg i stabilnego nastroju. Badania pokazuja,
ze niewystarczajgca ilos¢ snu podnosi poziom cukru we krwi niezaleznie od interwencji dietetycznych
lub na recepte, co prowadzi do przyrostu masy ciata i insulinoopornosci. Zalecam dazenie do szesciu do
o$miu godzin snu w ciggu nocy. Jesli p6zne chodzenie spac jest twoim normalnym nawykiem, staraj si¢
ktas¢ spa¢ 15 minut wezes$niej kazdego tygodnia, az naturalnie zmienisz swoj harmonogram i

wydtuzysz czas snu.
Aktywnosé fizyczna

Aktywno$¢ niekoniecznie musi oznacza¢ ¢wiczenia. Znajdz aktywnos¢, ktora sprawia Ci przyjemno$¢ i
stworz nowg rutyng jej wykonywania. Spacer z przyjacielem (lub solo), jazda na rowerze, ptywanie, taniec
i rozcigganie to wspaniate formy aktywnosci fizycznej, ktore poprawiajg zdrowie serca, zmniejszaja
stres 1 stany zapalne oraz poprawiajg nastréj. Jesli ruch jest dla Ciebie nowoScig, ustal cel na 5 do 10
minut dziennie i zwiekszaj go w miare potrzeb. Wazng czescia jest ustalenie rutyny i nawyku, a nie
skupianie si¢ na intensywnosci lub czasie trwania. Gdy rutyna zostanie zakorzeniona, tatwo bedzie ja

kontynuowac jako praktyke na cate zycie.
Redukcja stresu

Niezaleznie od tego, czy jest to stres fizyczny (intensywne ¢wiczenia lub wymagajaca fizycznie praca),
czy emocjonalny (terminy w pracy, zmagania rodzinne, zmartwienia finansowe), stresujace sytuacje
wprowadzaja nasze ciata w tryb "walki lub ucieczki", powodujac skoki insuliny, obnizone tempo
metabolizmu i podwyzszone ci$nienie krwi. Gdy jest to tymczasowe, te naturalne mechanizmy obronne
nie powoduja dtugotrwatych szkod, ale gdy stres jest przewlekly, prowadzi do zwigkszonego ryzyka
chordb spowodowanych przewlektym stanem zapalnym. W naszym szybko zmieniajacym si¢ swiecie
uniknigcie stresu jest prawie niemozliwe, ale mozemy pomadc naszemu ciatu ztagodzi¢ jego negatywny
wpltyw. Czy to poprzez ¢wiczenia, medytacje, czytanie, prowadzenie dziennika, muzyke, masaz lub inne
relaksujace czynnos$ci, wazne jest, aby pomodc swojemu ciatu uwolni¢ sie i poradzi¢ sobie z

codziennym stresem.



Waga Utrata

Osiagnigcie | utrzymanie zdrowej wagi od dawna wiaze si¢ z pozytywnymi wynikami zdrowotnymi.
Mniejsza waga nie tylko zmniejsza obciazenie stawow, serca, ptuc i innych waznych narzadow, ale
takze poprawia nasze samopoczucie emocjonalne, co moze mie¢ bardzo pozytywny wptyw na nasz

styl zycia 1 wybory zywieniowe.

Kiedy organizm ma nadmiar zmagazynowanych makrosktadnikéw odzywczych (wigcej tkanki
thuszczowej niz potrzebuje), stymuluje to uwalnianie czynnikdéw prozapalnych do krwiobiegu.
Powoduja one stres oksydacyjny w komérkach, co moze prowadzi¢ do wielu schorzen, w tym raka,
insulinoopornosci, zespotu metabolicznego i chordb sercowo-naczyniowych. Zmniejszenie nadmiaru
tluszczu poprzez zdrowa utrate wagi moze zatrzymac ten proces zapalny i zmniejszy¢ ryzyko choréb.



Rozdzial 3. Ostre czy przewlekle: Roznice

Wprowadzenie pozytywnych zmian w diecie i stylu zZycia moze obnizy¢ ryzyko wystapienia
przewlektego stanu zapalnego. Jesli stale spozywasz pokarmy wywotujace stan zapalny, zaczng one
negatywnie wpltywa¢ na twoje ciato. W ten sam sposob, jesli stale praktykujesz niezdrowe nawyki,
przewlekly stan zapalny z pewnos$cig podazy za nimi. Dieta przeciwzapalna to tylko jeden z aspektow
prowadzenia zdrowszego zycia. Omoéwmy najbardziej praktyczne i skuteczne wskazowki, jak

zmniejszy¢ stan zapalny.
Regularne éwiczenia

Regularne ¢wiczenia sa niezbgdne, jesli chcesz zmniejszy¢ lub zapobiec stanom zapalnym. Aby
uzyskaé najlepsze wyniki, staraj si¢ ¢wiczy¢ kazdego dnia. Urozmaicaj swoje treningi i staraj si¢ czerpac
z nich przyjemno$¢! Jesli nie czujesz si¢ zmotywowany do samodzielnych ¢wiczen, mozesz sprobowaé
dotgczy¢ do zaje¢ online lub na sitowni, gdzie mozesz ¢wiczy¢ z innymi ludzmi. Jesli ¢wiczenia nie sa
czescig twojego obecnego stylu zycia, mozesz zacza¢ stopniowo, dodajgc wigcej aktywnosci fizycznych
do swojego dnia, takich jak chodzenie do pracy, chodzenie po schodach zamiast korzystania z windy, a
nawet chodzenie po biurze co 30 minut siedzenia przy biurku.

Dowiedz sie, jak radzi¢ sobie ze stresem

Wspomniatem juz, ze stres moze powodowac lub przyczyniac si¢ do przewlektego stanu zapalnego.
Chcesz unikna¢ wysokiego poziomu stresu i mozesz to zrobié, uczac sie, jak skuteczniej zarzadzad
stresem. Istnieje na to wiele sposobdw, takich jak nauka zarzadzania czasem, medytacja, biofeedback

lub joga. Wyprdbuj réozne metody, aby zobaczy¢, ktdra z nich jest dla Ciebie najlepsza.
Osiagnij zdrowa wage

Osoby otylte lub z nadwaga sa bardziej podatne na stany zapalne. Jesli wiesz, ze nalezysz do tych
kategorii, to mam dla Ciebie $wietng wiadomo$¢! Stosujac sie do zalecen okreslonych w tej ksigzce i
trzymajac sie tej diety, mozesz zacza¢ zrzucac te uparte nadprogramowe kilogramy. Poniewaz dieta ta
jest zdrowa i zbilansowana, twoje ciato z rado$cig pozbedzie si¢ zbednych zapasow, ktore zwykle

pojawiaja si¢ w organizmie.



w postaci nadmiaru thuszezu i wody. Kiedy zaczniesz traci¢ na wadze, mozesz rowniez zmniejszy¢ stan
zapalny w swoim ciele - i zwigzane z nim ryzyko.

Rozwaz post

Czy kiedykolwiek rozwazate$ stosowanie przerywanego postu (IF)? Post moze by¢ bardzo korzystny
pod wzgledem zmniejszania stanu zapalnego. A wspanialg rzecza w IF jest to, ze istnieje kilka
sposobOw, aby to zrobi¢. Polgczenie przerywanego postu z dietg przeciwzapalng moze przynie$¢
wspaniate rezultaty. Warto sprobowac, zaczynajac od spontanicznego pomijania positkow i przechodzac

do dhuzszych okresow postu. Twoje ciato bedzie Ci za to wdzigczne.
Nie pozwol sobie na "glod

Jesli chodzi o post, nalezy robi¢ to stopniowo. W przeciwnym razie mozesz poczué si¢ "gltodny".
Dzieje sie tak, gdy czujesz sie tak glodny, ze ztoScisz sie na kazdg drobnostke. Chociaz "gtodny" nie jest
terminem technicznym, doskonale opisuje sytuacje. Kiedy jeste$ glodny, masz tendencje do przejadania

sie. Co gorsza, bedziesz mie¢ ochote na niezdrowa zywno$¢, ktéra zazwyczaj ma charakter zapalny.
Zrob sobie przerwe na alkohol

Poniewaz nadmierne spozycie alkoholu moze powodowac stany zapalne, warto zrobi¢ sobie
(tymczasowa) przerwe 0d alkoholu. Jesli jeste$ osobag, ktdra lubi wypi¢ kieliszek wina, butelke piwa lub
koktajl kazdego wieczoru, rozwaz ograniczenie tego impulsu na kilka dni. Pomoze to organizmowi
uspokoi¢ si¢, jednoczes$nie zmniejszajac wszelkie stany zapalne wystepujace W organizmie. Nastepnie
mozesz wroci¢ do swojej rutyny - ale tym razem wybierz zdrowsze napoje alkoholowe, ktére nie

zawieraja dodatku cukru.

Oczywiscie, jesli chcesz zmniejszy¢ stan zapalny i poprawi¢ swoje zdrowie na dtuzsza metg, mozesz
catkowicie zrezygnowac ze spozywania alkoholu. Rozumiem, ze jest to jedna z trudniejszych rzeczy
do zrobienia, zwlaszcza ze delektowanie sie¢ kieliszkiem czerwonego wina po dtugim, m¢czacym dniu
wydaje si¢ bardzo relaksujace, ale twoje ciato z pewnoscig Ci za to podzigkuje! Jesli nadal nie jestes
pewien, dlaczego nie przeprowadzisz eksperymentu? Sprobuj podja¢ "10-dniowe wyzwanie”, w ktérym
zrezygnujesz z alkoholu i zastapisz go zdrowszym nawykiem, takim jak wczesniejsze chodzenie spac.
R&b to przez dziesie¢ dni i zobacz, jak poprawia to twoje zdrowie. Nastepnie sprobuj utrzymac ten

nawyk przez dluzszy czas...



Wystarczajaca ilos¢ snu kazdej nocy

W dzisiejszych czasach czujemy, ze nie mamy wystarczajaco duzo czasu w ciggu dnia, aby zrobié¢
wszystko, co chcemy lub musimy. Z tego powodu mamy tendencje¢ do zostawania do pézna, probujac
ukonczy¢ wszystkie nasze zadania na czas. W niektorych przypadkach ludzie nie $pig, poniewaz jest
to ich jedyny czas na relaks i odpoczynek. Ale czy nie jest 0 wiele bardziej relaksujgce wezesne
zasypianie? Jest to rowniez zdrowsze. Wystarczajaca ilo$¢ snu kazdej nocy (od siedmiu do o$miu
godzin) pomaga organizmowi odpocza¢ i zregenerowac sig. Ale jesli rutynowo $pisz mniej niz
zalecane godziny snu, moze to zaostrzy¢ stan zapalny w organizmie - a nawet prowadzi¢ do

przewlektego stanu zapalnego.
Badz wybredny

Chociaz bycie wybrednym nie jest dobra rzeczg dla dzieci, jako dorosty musisz zaczaé to
praktykowaé. Niezaleznie od tego, czy wybierasz sktadniki do gotowania, czy szukasz gotowej do
spozycia zywnosci, wazne jest, aby sprawdza¢ etykiety, aby upewnic sie, ze otrzymujesz tylko
zdrowe produkty.

Wybieraj zywnos¢ przeciwzapalng

Wreszcie, powiniene$ zacza¢ stosowacé diete przeciwzapalng. Jest to bardzo tatwa dieta, poniewaz nie
jest zbyt rygorystyczna ani restrykcyjna. Musisz po prostu nauczy¢ sie dokonywaé zdrowszych
wybordw zywieniowych i przestrzega¢ Kilku prostych wskazowek, ktore sprawia, ze bedziesz zdrowszy.
Na przyktad, bedziesz musiat zwigkszy¢ ilos¢ owocodw i warzyw, doprawi¢ swoje positki ziotami i
przyprawami, wprowadzi¢ probiotyki do swojej diety, zminimalizowa¢ spozycie nabiatu i wprowadzi¢

kilka innych zmian, aby "oczysci¢" swoja dotychczasowsa dietg.

Dzigki tym wszystkim wskazoéwkom jestes teraz gotowy, aby dowiedzie¢ si¢ wigcej 0 diecie
przeciwzapalnej. Sposrod wszystkich zmian w stylu zycia, ktére musisz wprowadzic, ta jest

prawdopodobnie najwazniejsza, wiec czytaj dalej!



Rozdzial 4. Zywnos$é i substancje, ktére eliminuja

przyczyny stanéw zapalnych

Pokarmy zwalczajace stany zapalne sg rowniez nazywane pokarmami przeciwzapalnymi. Naturalnie
sa to te, ktére zmniejszaja stan zapalny w organizmie. Ogdlnie rzecz biorgc, zywnos$¢ ta zawiera wazne
sktadniki odzywcze, takie jak polifenole, przeciwutleniacze i inne zwigzki przeciwzapalne, ktore
pomagaja uczyni¢ ci¢ zdrowszym, zapewniajac jednoczeé$nie dziatanie ochronne. Pokarmy

przeciwzapalne, na ktorych nalezy si¢ skupié, to

Jajka sg uwazane za "zywno$¢ funkcjonalng", poniewaz zawieraja niezbedne sktadniki i substancje
odzywcze, ktore wplywajg na reakcje zapalne organizmu. W szczeg6lnosci zawarto$¢ witaminy D w

jajach sprawia, ze jest to niesamowita opcja przeciwzapalna.

Ryby i skorupiaki sa wspaniatym zrodtem biatka. Zawierajg rowniez niezbedne sktadniki odzywcze,
takie jak kwasy tluszczowe omega-3, ktére pomagaja zmniejszy¢ stan zapalny. Wybierajac ryby,

najlepiej zdecydowac si¢ na dziko ztowione, a nie hodowlane. Oczywiscie te ostatnie sg nadal lepsza
opcja niz zywnos¢, ktora promuje stany zapalne. Nalezy dazy¢ do spozywania ryb i skorupiakdéw co

najmniej trzy razy w tygodniu. Oto kilka opcji, z ktorych mozesz wybierac:

e Sardele
o Sledz

e Makrela
e Ostrygi
¢ }osos$

e Sardynki



e Pstrag

¢ Tunczyk

Owoce sg niezbedne dla zdrowia. Uwazane za "stodycze natury", owoce sa pyszne, orzezwiajace i
zawierajg wiele sktadnikow odzywczych, ktére mogg pomadc w zapobieganiu stanom zapalnym. Na
przyktad awokado jest bogate w witaming E i jednonienasycone ttuszcze, ktére maja whasciwosci
przeciwzapalne. Jagody sg pelne witamin, mineratéw, btonnika i antocyjanow, rodzaju
przeciwutleniaczy, ktore maja dziatanie przeciwzapalne. Najlepsze rodzaje jagod do chrupania to

jezyny, borowki i maliny.

Nastepnie sg wisnie - pyszne owoce zawierajgce katechiny i antocyjany, przeciwutleniacze, ktére
zwalczaja stany zapalne. Cierpkie wisnie sg najlepsze, jesli chcesz zmniejszy¢ stan zapalny.
Winogrona sa rowniez Wysoce przeciwzapalne, poniewaz rowniez zawierajg antocyjany. Zawieraja
réwniez resweratrol, zwigzek, ktory oferuje szereg korzysci zdrowotnych. Oprécz tego, oto wigcej

przyktadéw owocow, ktore warto wiaczy¢ do swojej diety:

e Jablka
¢  Morele
e Banany

¢ Pomarancze
¢ Ananas

o Truskawki

Uzywanie zdrowych thuszczow podczas gotowania to $wietny sposob na wiaczenie do diety produktow
przeciwzapalnych. Zdrowe ttuszcze zawieraja kwasy tluszczowe omega-9, ktére pomagaja zmniejszy¢
stan zapalny. Uzywanie tych olejow do sosow satatkowych, gotowania, a nawet pieczenia moze pomoc

poprawi¢ stan zdrowia. Wigcz te zdrowe thuszcze do swojej diety:



e Olejz awokado
e Olej kokosowy
*  Olej z pestek winogron

¢ Oliwa z oliwek

Ziota i przyprawy sa waznymi dodatkami do diety, poniewaz dodaja sktadniki odzywcze i smak do
potraw. Podczas gotowania r6znych przepisow mozna dodac te ziola i przyprawy, aby zwigkszy¢ ich
dziatanie przeciwzapalne. Na przyktad czosnek jest bardzo czesto stosowany w potrawach ze wzgledu
na jego smak i aromat. Ale oprécz tego, oferuje rowniez przeciwzapalne i inne korzysci dla zdrowia.
Cebula jest rowniez bardzo popularna, poniewaz zmniejsza stan zapalny, poziom cholesterolu i ryzyko

rozwoju chordéb serca.

Kurkuma jest jedng z bardziej egzotycznych przypraw i ma bardzo silny i ziemisty smak. Zazwyczaj
stosowana jest w daniach kuchni indyjskiej, takich jak curry. Przyprawa ta zawiera silny zwigzek
znany jako kurkumina, ktéry pomaga w znacznym stopniu zmniejszy¢ stan zapalny. Rézne ziota
réwniez zmniejszajg stan zapalny, dodajac jednoczes$nie wspaniatych nowych smakow do potraw. Gdy
staniesz si¢ $wietnym kucharzem, eksperymentuj z uzyciem zi6t i przypraw, aby wzbogaci¢ swoje

potrawy. Oto przykltady zidt i przypraw, ktore warto wiaczy¢ do swojej diety:

e Cynamon
¢ Gozdziki
e Imbir

e Rozmaryn
¢ Szalwia

e Tymianek



Jesli jestes fanem migsa, nie musisz catkowicie eliminowac go ze swojej diety. Nalezy jednak
wybiera¢ chude migso wysokiej jakosci, gdy tylko jest to mozliwe. Wybieraj rowniez migso hodowane na
pastwiskach, dzikie i karmione trawa, aby unikna¢ zwigzkéw w migsie, ktore maja tendencj¢ do

wywotywania stanow zapalnych w organizmie.

Orzechy i nasiona zawieraja kwasy tluszczowe omega-3. Zapewniaja one korzysci przeciwzapalne.
Niektore rosliny stragczkowe, takie jak fasola, rowniez oferuja te korzysci, a takze sg dobrym zrodtem

biatka. Wiacz te rosliny stragczkowe, orzechy i nasiona do swojej diety:

Migdaty

e Len

e Orzechy laskowe

e Fasola nerkowata

e Fasola navy

e Pistacje

* Soja

¢ Nasiona stonecznika

e Orzechy wloskie

Chociaz czerwone migso nhie jest zalecane w diecie przeciwzapalnej, narzady i podroby sa bardziej
akceptowane. W rzeczywistos$ci, im wiecej mozesz je$¢, tym lepiej! Powiniene$ sprobowac pokarmow
bogatych w glicyny, takich jak skora, stawy, tkanki tagczne i bulion kostny, poniewaz zawieraja one

sktadniki odzywcze, ktére moga pomodc zmniejszy¢ stan zapalny.



Zazwyczaj zywno$¢ bogata w probiotyki wystgpuje w postaci sfermentowanej. Chociaz niektorzy
ludzie mogg nie docenia¢ smaku tego rodzaju zywnosci, powinienes wigczy¢ je do swojej diety, jesli
chcesz zapobiec stanom zapalnym. Oto przyklady pokarmow bogatych w probiotyki, ktdre warto

wiaczy¢ do swojej diety:

e Kefir zmleka kokosowego
e Jogurt z mleka kokosowego
e Sfermentowane owoce

e Sfermentowane warzywa

e Kombucha

e Kefir wodny

Podobnie jak owoce, warzywa sg istotng czeScig kazdej diety, nawet diety przeciwzapalnej.
Warzywa moga by¢ spozywane na surowo lub gotowane i wystgpuja w szerokiej gamie opcji.
Kazdy rodzaj warzyw ma swoje wiasne sktadniki odzywcze, ktore pomagajg zwalczac stany
zapalne, zapewniajac jednoczesnie inne korzysci dla zdrowia. Na przyktad brokuty to rodzaj warzyw
krzyzowych, ktore sa niezwykle bogate w sktadniki odzywcze i zawieraja przeciwutleniacze

zmniejszajace stan zapalny.

Grzyby sa réwniez niesamowitym dodatkiem do potraw i wystepuja W roznych odmianach, takich jak
portobello, shiitake i trufle. Zawieraja one przeciwutleniacze i fenole, ktoére chronig organizm przed
stanami zapalnymi. Papryki, takie jak chili i papryka, s rowniez $wietne - pelne przeciwutleniaczy,
takich jak witamina C, ktore oferuja silne wlasciwosci przeciwzapalne. Jesli chcesz zaczaé
dokonywac zdrowszych wyborow zywieniowych, wigcz do swoich positkow duzo warzyw. Staraj si¢

spozywa¢ do o$miu porcji takich warzyw tygodniowo:

e Kabaczek zotedziowy

¢ Rukola



Buraki

Brukselka

Kapusta

Marchew

Maniok

Kalafior

Liscie selera

Collards

Koper wtoski

Jarmuz

Pory

Salata

Gorczyca

Okra

Pasternak

Brukiew

Szalotka

Warzywa morskie

Kabaczek spaghetti

Szpinak

Stodki ziemniak



* Rzepa
¢ Rukiew wodna

e Kabaczek zimowy

Pelne ziarna dostarczaja pozywnego blonnika. Poniewaz blonnik moze pomoc zmniejszy¢ stan zapalny,

mozesz rowniez wiaczy¢ do swojej diety cate ziarna.

* Jeczmien

* Brazowyryz

e Bulgur

o Platki owsiane

¢ Komosa ryzowa

Maka petnoziarnista

Nalezy pamietaé, ze niektore zboza, takie jak pszenica, jeczmien i zyto, nie sg odpowiednie dla oséb

cierpigcych na nietolerancje glutenu lub celiakig.

Inne rodzaje zywnosci nie naleza do powyzszych kategorii, ale nadal moga pasowac do diety. Naleza
do nich:

¢ Kakao i ciemna czekolada zawieraja flawanole - zwiazki o wlasciwos$ciach przeciwzapalnych.
Mozna je wykorzysta¢ W roznych przepisach, aby uczyni¢ je bardziej dekadenckimi i korzystnymi.

e Kawa to napdj, ktory zawiera zwiazki przeciwzapalne, takie jak polifenole. Jesli planujesz

zmieni¢ swoja dietg, nie bedziesz musial zegnaé sie z poranng filizanka Joe.



e Herbata, zwlaszcza zielona, rbwniez zawiera przeciwutleniacze i inne zdrowe zwiazki, ktore
zwalczaja stany zapalne. Dodaj cytryng lub miod do herbaty, aby uczynic ja bardziej

aromatyczng.

Jesli chodzi 0 wybor zywnosci przeciwzapalnej, staraj si¢ znalez¢ wysokiej jakosci sktadniki, poniewaz
nie zawieraja one zadnych zbednych dodatkow, ktore moglyby wywota¢ odwrotne skutki. Aby
utrzyma¢ zainteresowanie zywnos$cig przeciwzapalng, nalezy jak najbardziej urozmaicaé swojg dietg.
Nauka gotowania i wyprébowywanie réznych przepisdw pomoze ci odnies¢ sukces w diecie
przeciwzapalnej.



Rozdzial 5. Jakie pokarmy sa zabronione na diecie

przeciw zapalnej?

Oczywiscie jedzenie jest wazne dla naszego przetrwania i jest pozywne; dobra dieta pomoze nam
zachowa¢ zdrowie. Niemniej jednak, niektorzy ludzie catkowicie lekcewazg swoja diete i czesto

catkowicie rezygnuja z jedzenia.

Zatézmy, ze pomyslisz przez chwile o tym, co robi twoje ciato podczas czytania tej ksigzki. Twoj
mobzg przetwarza wszystko, Twoje ptuca pomagajg Ci oddychaé, a Twoje serce nieustannie pompuije.
Wszystkie te czynnosci pochtaniajg mnostwo energii i wlasnie wtedy zwalniasz!

Cialo, podobnie jak samochdd, potrzebuje paliwa do wydajnej pracy. Uklad trawienny jest
odpowiedzialny za przeksztalcanie pozywienia w energi¢ dla organizmu. Cze$¢ energii jest
magazynowana i wykorzystywana p6zniej, a cze$¢ jest zuzywana od razu - pamietaj, ze Twoje cialo
zuzywa energie (nawet podczas snu), nawet gdy wydaje Ci sie, ze nic hie robisz.

Jak mozna sie domysli¢, jedzenie jest niezbedne dla zachowania zdrowia, wiec jakiekolwiek znaczace
ograniczenie spozycia zywnosci jest zazwyczaj kiepskim (i niebezpiecznym) pomystem. Wiele osob
ogranicza spozycie zywnosci, aby sprobowac schudna¢. Jest to bardzo zty pomyst z kilku powodow,

ale moze doprowadzi¢ do powaznych chordb.

Inni ludzie po prostu pracuja zbyt ciezko i nie zawsze pamigtaja o prawidtowym odzywianiu.
Oszczedzaja na lunchu podczas spotkania i majg czas tylko na ptynny lunch. Kobiety potrzebuja 2000
kalorii dziennie, a m¢zczyzni 2500, ale nie moznaich znalez¢é w koktajlu zastepujacym positek!

Im bardziej jeste$ aktywny, tym wigcej energii potrzebujesz i tym wiecej jedzenia potrzebujesz. Nie
powinienes$ jednak je$¢ wszystkiego, na co masz ochote; zamiast tego musisz stosowac zbilansowang
diete biatkowa, weglowodanows i ttuszczowa. Staraj si¢ zawsze mie¢ czas na jedzenie, nasze

goraczkowe zycie nie zawsze pozwala nam zwracaé uwagg na to, co jemy, ale z pewnoscig mozesz

sprobowac trzech gléwnych positkéw dziennie.

Jedzenie jest podstawowa potrzeba nas wszystkich i wszyscy zarabiamy pienigdze na te podstawowg
potrzebe. Musimy je$¢ trzy positki dziennie, aby nasze ciata mogly wykonywaé codzienne zadania.
Wiele 0s6b “je, aby zy¢", podczas gdy inni "zyja, aby jes¢". W rzeczywistosci odzywianie odgrywa

szczegolna role w kazdym zyciu.



Wybory dotyczace konsumpcji zywnosci sag zwykle podzielone na nastgpujace dwie gtowne kategorie:

1- Zywnoé¢ wegetariafiska: Zywno$¢ ta obejmuje mleko, owoce i produkty roélinne. S to rzeczy

uzyskane z ro$lin i drzew.

2- Zywnos¢ niewegetarianska: Obejmuja one migso i produkty miesne, kurczaka, indyka, ryby, kalmary

itp. Zazwyczaj zywno$¢ niewegetarianska jest uzyskiwana poprzez zabijanie zwierzat.

Pozywienie jest niezbg¢dne, a zwierzeta nie moga zy¢ przez dtugi czas bez codziennej dawki pozywienia.
Jest niezbedna do podtrzymania zycia, poniewaz uzyskana zywno$¢ pomaga naszym komorkom
wykonywac¢ ich rutynowe funkcje. R6zne materiaty maja rozne ilosci sktadnikow odzywczych.

Sktadniki odzywcze sg sklasyfikowane w nastepujacych szesciu klasach:

1. Weglowodany: Daja organizmowi site, znajdujg si¢ w chlebie, ryzu i innych produktach

zbozowych.

2. Thuszeze: Skladajg sie z grupy zwigzkow nierozpuszczalnych w wodzie. Mozna je znalezé w
produktach takich jak ghee, masto, olej rybny, smalec itp. Thiszcze sg zatrzymywane w

organizmie w celu pdzniejszego wykorzystania energii.

3. Mineraly: Sg one wymagane do prawidlowego funkcjonowania organizmu, takiego jak
transport tlenu w organizmie, normalizacja ukladu nerwowego, stymulowanie wzrostu itp.
Wiele produktdw spozywczych, w tym produkty pszenne, takie jak chleb, ryby, mleko i mleko

w proszku, moze zawiera¢ mineraly.

4. Bialko: Sg to wazne sktadniki migéni, skory i wlosow. Biatka mogg by¢ pomocne w
produkcji réznych enzymow w organizmie, ktére kontrolujg rézne wazne funkcje.

Mleko, migso, ryby, jaja i warzywa sa gtownymi zrodtami biatka.

5. Witaminy: Niezbedny sktadnik odzywczy dla dobrego zdrowia. Jest to niezbedny zwigzek
organiczny bedacy sktadnikiem odzywczym. Owoce, warzywa, zboza, mleko i jaja sa dobrym

zrodlem witamin.

6. Woda: Popularnie nazywana "eliksirem zycia". Ludzkie ciato sktada si¢ w 55-78% z wody. Jest ona
niezbe¢dna do prawidtowego funkcjonowania roznych waznych cze¢sci ludzkiego ciata.



Odzwierciedla to znaczenie zywnosci i sktadnikéw odzywczych w naszej diecie. Dopoki cztowiek
zyje, potrzebuje odpowiedniej ilosci wody i pozywienia. Niezdrowe nawyki zywieniowe prowadza do
niezdrowego i chorego ciala. Jedzenie, ktére spozywamy, zawiera niezbedne sktadniki odzywcze,

ktoére wspieraja metabolizm naszego organizmu.

Zbilansowana i pozywna dieta pomaga utrzymac¢ dobry wskaznik masy ciata (BMI) i zapewnia dobre
odzywianie. Niedobory zywieniowe moga przyczynia¢ si¢ do gromadzenia si¢ toksyn w naszym

organizmie. Moze to prowadzi¢ do dlugotrwatych chorob przewlektych.

Zwigksza to ryzyko innych chorob, takich jak cukrzyca, osteoporoza, zaburzenia sercowo-
naczyniowe, rak i udar. Wazne jest, aby ustanowi¢ dobre nawyki zywieniowe, a takze niezwykle

wazne jest, aby jes¢ wlasciwe jedzenie.

Spozywanie niewlasciwego rodzaju zywnosci, takiej jak smazona, szara, przetworzona Zywnosc,
moze rowniez zmniejszy¢ ilo$¢ sktadnikow odzywczych. Pozywna dieta jest zatem bardzo wazna, aby

unikna¢ lub wyleczy¢ roézne problemy zdrowotne i choroby.

Zadna pojedyncza kategoria dietetyczna nie jest w stanie zaspokoié potrzeb zywieniowych naszego
organizmu. Niezwykle wazne jest, abySmy dodawali do naszych positkow szereg pozywnych
pokarmow, aby zapewni¢ wszystkie rodzaje sktadnikéw odzywczych, ktorych potrzebuje nasz

organizm. Pig¢ podstawowych grup zywnosci jest niezwykle odzywczych:
e  Migso i warzywa

¢ Rosliny uprawne

e Ziarna i rosliny stragczkowe

e Produkty mleczne

e Rybyiowoce morza

Pie¢ wymienionych powyzej grup zapewnia wystarczajaca podaz witamin, mineratéw i blonnika
pokarmowego dla organizmu, gdy sa spozywane w bezpiecznej, zbilansowanej diecie. Jednakze,
podawana kategoria zywnos$ci rozni si¢ W zaleznos$ci 0d 0soby, poniewaz zalezy od czynnikéw takich
jak wiek, wymiary ciata, pte¢ i poziom aktywnosci. W grupie i migdzy grupami wazne jest, aby

spozywac¢ roznorodne produkty spozywcze.



Poniewaz kazdy produkt spozywczy w kazdej grupie zywnosci zapewnia rozne iloci sktadnikow

odzywczych, niektore produkty z danej grupy zywnosci maja wigcej kalorii niz inne produkty z tej
samej kategorii zywnosci. Taki schemat odzywiania zapewnia, ze kazda grupa zywnosci zapewnia
maksymalne zalecane wartosci odzywcze. Poza tym, szeroka gama produktéw spozywczych moze

réwniez zapewni¢ przyjemny i smaczny positek!

Przyjmujac wyzej wymienione nawyki zywieniowe, organizm jest chroniony przed wieloma
problemami zdrowotnymi i chorobami. Pomaga to nie tylko zapobiegaé, ale takze leczy¢ wiele

chordb. Pamigtaj, ze lepiej zapobiegac niz leczy¢.

Nalezy pamigtac, ze leki lecza jedynie objawy choroby, a nie jej przyczyne. Nieprawidtowe nawyki
zywieniowe sg przyczyng wigkszosci chordb i nowotworéw. Powoduje to gromadzenie si¢ toksyn w
organizmie, co pogarsza stan zdrowia. Natomiast dobrze zbilansowana, odzywcza dieta leczy

pierwotng przyczyne¢ choréb i przywraca ogdlny stan zdrowia organizmu.

Chciatbym, aby$ zaczat si¢ nad tym zastanawiaé: "Czy to, co jem, czyni mnie lepszym, czy bardziej
chorym?".

Nie jestes bezsilny w walce ze stanem zapalnym. Chce, aby Twoja dieta aktywowata lub thumita biatko
zwane cytokinami, ktore wywotuje stan zapalny. Istnieje niewielka lub zadna neutralna gleba. To tak,
jakby wszystko, co pijesz, wysytato ostrzezenie do twojego uktadu odporno$ciowego, aby wywotac

wiekszy lub mniejszy stan zapalny.



Rozdzial 6. Przepisy na detoks dla 24-godzinnego

dobrego samopoczucia

Salatka owocowo-ziolowa Parfait

Satatka owocowa to sita przeciwzapalna i satysfakcjonujacy, sycacy sposéb na rozpoczecie dnia. Ten
zbidr owocow zwigksza spozycie btonnika, witamin i mineratéw z samego rana i jest zrbwnowazony
przeciwzapalnymi ttuszczami nienasyconymi i biatkiem. Dzigki temu bedziesz Syty i peten energii przez
caty dzien.

Czas przygotowania: 10 minut
Czas gotowania: 0 minut
Porcje: 3

Skladniki:

1 filizanka granoli imbirowo-jagodowej

e 1 szklanka jezyn

¢ 1 filizanka malin

e 1 szklanka pokrojonych truskawek

e 1 jabtko, posiekane

e 2 mandarynki lub pomarancze klementynki, podzielone na czastki

e 3 duze liscie $wiezej bazylii, posiekane

e 3 duze liscie $wiezej migty, posiekane



e 1% szklanki zwyktego jogurtu mlecznego lub bezmlecznego
e 1tyzka miodu

Wskazowki:

1. Przygotuj granole zgodnie z instrukcja.

2. W duzej misce potacz jezyny i maliny, truskawki, jabtko, mandarynki, bazyli¢ i migte i

wymieszaj do potaczenia.

3. Przeloz satatke owocowsa do 3 zakrecanych szklanych stoikéw i uzupehij kazdy z nich % szklanki
jogurtu.

4. Skropi¢ kazdg z nich 1 tyzeczka miodu i posypa¢ Vs szklanki granoli.
WartoSci odzywcze:

Na porcje:

e Kalorie: 434 kcal

¢ Tluszcz catkowity: 14 ¢

¢ Tluszcz nasycony: 4 g

e Bialtko:12¢

e Weglowodany ogdtem: 70 g

e Blonnik: 13 g

e Cukier:40¢

e Cholesterol: 16 mg



Cynamonowo-orzechowy brazowy ryz Pudding

Ten rozgrzewajacy, pocieszajacy pudding ryzowy to zdrowa odmiana klasyki. To danie z bragzowego
ryzu, o niskiej zawarto$ci dodanego cukru i wysokiej zawartosci przeciwutleniaczy i
weglowodanow ztozonych, bedzie doskonatym positkiem o poranku. Cynamon i bogate w kwasy
omega-3 orzechy wtoskie nadaja temu przepisowi gtebi smaku i tekstury. Aby uzyskaé¢ wyzszg

zawarto$¢ biatka, uzyj mleka sojowego.
Czas przygotowania: 45 minut

Czas gotowania: 20 minut

Porcje: 4

Skladniki:

Podstawowy ryz bragzowy

e 2 szklanki niestodzonego mleka bezmlecznego, podzielone
e Y4 szklanki syropu klonowego

e Yityzeczki soli

e 1 duze jajko, ubite

e Y lyzeczki czystego ekstraktu waniliowego

e Y tyzeczki mielonego cynamonu

e Yyszklanki posiekanych orzechéw wioskich
Wskazowki:
1. Przygotowaé brazowy ryz zgodnie z instrukcja.

2. Polgczyc¢ ryz z 1% szklanki mleka w rondlu, syropem klonowym i solg. Gotowa¢ na $rednim ogniu

przez 15 do 20 minut lub do uzyskania gestej konsystencji.

3. WIa¢ pozostate ¥ szklanki mleka i jajko. Kontynuowaé gotowanie przez 2 do 3 minut,
ciagle mieszajac. Zdja¢ pudding z ognia, doda¢ wanili¢, cynamon i orzechy wtoskie.



4. Przetdz pudding ryzowy do 4 srednich pojemnikow do przechowywania.
Wartosci odzywcze:

e Kalorie: 339 kcal

¢ Thuszcz calkowity: 9 g

e Thszcz nasycony: 1 g

e Biatko:10g

¢ Weglowodany ogotem: 54 g

¢ Blonnik: 2 g

e Cukier:21g

e Cholesterol: 47 mg



Platki owsiane z bananem, wisniami i migdalami

Obfite platki owsiane mozna przygotowa¢ na kuchence w mniej niz 30 minut. Naturalnie stodzone
bananem, te ptatki owsiane sg petne btonnika i uzupetnione pysznymi przeciwzapalnymi wisniami i
migdatami. Aby zaoszczedzi¢ czas, ugotuj ptatki owsiane z wyprzedzeniem, a ten przepis przygotujesz
w zaledwie 5 minut!

Czas przygotowania: 5 minut

Czas gotowania: 15 minut

Porcje: 5

Skladniki:

e 2 filizanki ptatkéw owsianych cietych ze stali

e 4% szklanki mleka bezmlecznego

e 1 bardzo dojrzaty duzy banan, swiezy lub mrozony

e 2 szklanki wisni, $wiezych lub mrozonych, przepotowionych i wydrylowanych
e Y5 szklanki posiekanych migdatow

Wskazowki:

1. Polgcz ptatki owsiane i mleko w rondelku i doprowadz do wrzenia na $rednim ogniu.
Zmniejszy¢ ogien do srednio-niskiego. Gotowac na wolnym ogniu przez 15 minut lub do

momentu, az ptatki owsiane bedg migkkie.

2. Zdja¢ z ognia i doda¢ banana. Przykryj garnek, aby banan zmiekt w uwiezionym cieple.
Rozgnie¢ lub wymieszaj zmigkczonego banana z ptatkami owsianymi. Dodaj wisnie i migdaty,

mieszajac do potaczenia.

3. Calkowicie ostudzi¢ ptatki owsiane, a nastepnie przetozy¢ je do 5 zakrecanych szklanych

stoikow i udekorowac wisniami lub migdatami.



Wartosci odzywcze:

Kalorie: 380 kcal

¢ Tluszcz ogotem: 11 g

¢ Biatko:14g

¢  Weglowodany ogotem: 55 g

e Blonnik:9g

e Cukier: 20 g

e Cholesterol: 0 mg



Proste bezzbozowe nale$niki bananowe z kompotem owocowym

Czy wiesz, ze nale$niki mogg by¢ zdrowe? Te bezzbozowe nalesniki bananowe sg naturalnie

bezglutenowe i bezzbozowe oraz bogate w biatko. Do nale$nikow nie dodaje si¢ syropu klonowego, a

przeciwzapalny i naturalnie stodki kompot owocowy.

Czas przygotowania: 10 minut

Czas gotowania: 5 minut

Porcje: 2

Skladniki:

2 szklanki jagdd (truskawek, boréwek lub wisni), $wiezych lub mrozonych

Sok z 1 $redniej pomaranczy

2 banany, rozgniecione

2 duze jajka, ubite

Yatyzeczki sody oczyszczonej

1 tyzka oleju kokosowego

Wskazowki:

1.

3.

Potaczyc¢ jagody i Sok pomaranczowy W matym rondelku. Doprowadzié¢ do wrzenia na srednim
ogniu. Zmniejszy¢ ogien do $rednio niskiego i gotowaé przez 10 do 12 minut, mieszajac od
czasu do czasu trzepaczka lub thuczkiem i rozgniatajac owoce, az mieszanina lekko zgestnieje.

Zdja¢ z ognia. Po ostygnieciu mieszanina jeszcze bardziej zgestniegje.

Podczas gdy kompot si¢ gotuje, w sredniej misce potaczy¢ banany, jajka i sode oczyszczona,

wymiesza¢ drewniang tyzka.

Na duzej patelni rozgrzej olej kokosowy na $rednim ogniu, az bedzie goracy. Wlej ciasto
nale$nikowe na patelnig, uzywajac % szklanki ciasta na kazdy nale$nik. Smazy¢ nale$niki, az
lekko si¢ napusza, stang si¢ twarde w srodku, a brzegi stang si¢ przezroczyste przez 4 do 5 minut.

Delikatnie odwroc¢ nale$niki i smaz jeszcze przez 1 do 2 minut.



4. Przel6z ostudzone nale$niki do 2 pojemnikow do przechowywania. Przetozy¢ kompot do

zakrgcanego szklanego stoika.
WartoSci odzywcze:

Na porcje:

Kalorie: 321 kcal

*  Thuszcz calkowity: 13 g

e Thszcz nasycony: 8 g

e Biatko:9g

e Weglowodany ogotem: 48 g

e Blonnik:8g

e Cukier: 299

e Cholesterol: 186 mg



Jajecznica z tofu z warzywami

Jajecznica z tofu, podobnie jak z jajek, to dobry pomyst na rozpoczecie dnia od bogatej w biatko
jajecznicy petnej ulubionych, aromatycznych warzyw. Aromatyzowana kurkuma, silnym ziotem
przeciwzapalnym, ta jajecznica nabierze zywego zottego koloru i bogatego smaku. Mozesz dowolnie

wymienia¢ warzywa bogate w przeciwutleniacze.
Czas przygotowania: 5 minut

Czas gotowania: 10 minut

Porcje: 2

Skladniki:

e 1tyzka oliwy z oliwek

e Y éredniej zoOttej cebuli, pokrojona w kostke

e 1zabek czosnku, mielony

e 1 filizanka posiekanych szparagow

e 1 filizanka posiekanego szpinaku

e 1 (8-uncjowy) blok twardego tofu, odcisniety recznikiem papierowym i pokruszony
e Y tyzeczki mielonej kurkumy

e Y lyzeczki soli

e Y lyzeczki §wiezo zmielonego czarnego pieprzu
Wskazowki:

1. Rozgrzej olej na duzej patelni.

2. Doda¢ cebule, czosnek i szparagi i smazy¢ przez 3 do 5 minut, az cebula sie zeszkli, a

szparagi zmigkna.



3. Dodaj szpinak i gotuj, ciggle mieszajac, az zmniejszy swojg objetos¢ i potgczy sie z mieszankg.

4. Dodac tofu i kontynuowa¢ smazenie na $rednim ogniu przez 4 do 5 minut, az tofu lekko

zbrazowieje.
5. Dodaj niewielkg ilos¢ wody i uzyj szpatulki, aby zeskroba¢ przywarte kawalki.
6. Doda¢ kurkume, s6l i pieprz i wymiesza¢ do pofgczenia.
7. Zdja¢ z ognia.
8. Przeldz jajecznice do 2 pojemnikéw do przechowywania.

WartoSci odzywcze:

Kalorie: 258 kcal

¢ Tluszcz ogétem: 17 g

¢ Thuszcz nasycony: 2 g

e Bialtko:20g

e Weglowodany ogotem: 12 g

e Blonnik: 59

e Cukier: 3¢

e Cholesterol: 0 mg



Sniadanie z cukinii Muffiny

Cukinia to sekretny skladnik tych $niadaniowych muffinek, ktory wzbogaca poranek w blonnik,
witaminy, mineraly i przeciwutleniacze. Nie ma potrzeby rozpoczynania dnia od pelnych cukru
wypiekow, gdy petnoziarniste, naturalnie stodzone i potajemnie pakowane warzywa sg tak tatwe do
przygotowania. Aby uczyni¢ te wypieki bezglutenowymi, mozna uzyé bezglutenowej maki

uniwersalnej.
Czas przygotowania: 10 minut
Czas gotowania: 20 minut

Porcje: 12 muffinek Sktadniki:

e 2 filizanki startej cukinii (okoto 2 mate cukinie)

e 1 szklanka maki petnoziarnistej

e 1 szklanka maki uniwersalnej

e 1tyzeczka proszku do pieczenia

e 1 tyzeczka sody oczyszczonej

e 1 lyzeczka mielonego cynamonu

e Y lyzeczki soli

e 2duzejajka

e Y szklanki syropu klonowego

e Y5 szklanki niestodzonego mleka bezmlecznego (owsianego, migdatowego lub sojowego)
e Yy szklanki oleju z pestek winogron lub awokado

e 1lyzeczka czystego ekstraktu waniliowego



Wskazéwki:

1. Rozgrzej piekarnik do 375°F. Wyt6z papierem 12-kubkowg forme do muffindw lub silikonowe
wktadki.

2. Delikatnie odcisnij startg cukinie migdzy recznikami papierowymi, aby usung¢ nadmiar
wilgoci. Odtoz na bok.

3. W duzej misce wymieszaj magke pelnoziarnista, mgke uniwersalng, proszek do pieczenia, sode

0CzZyszczong, cynamon i sol.

4. W éredniej misce wymieszaj jajka, syrop klonowy, mleko, olej i wanili¢. Wla¢ mase jajeczng do
maki, wymiesza¢ drewniang tyzka do polaczenia. Delikatnie wmieszaj cukinig, az do

catkowitego polaczenia.

5. Rozdziel ciasto rownomiernie do foremek na muffiny i piecz przez 18 do 20 minut lub do

momentu, gdy wierzch muffinéw bedzie twardy w dotyku.
6. Ostudz muffinki, a nastepnie przetoz je do duzego pojemnika do przechowywania.
WartoSci odzywcze:

Na porcje (2 muffinki):

Kalorie: 338 kcal

e Tluszcz catkowity: 12 g

e Thuszcz nasycony: 2 g

e Bialko:8g

¢ Weglowodany ogotem: 52 ¢

e Blonnik:4 g

e Cukier: 18 ¢

e Cholesterol: 62 mg



Jajecznica chilijsko-kminkowa Jajka

Jajecznica to doskonate miejsce dla warzyw i przeciwzapalnych przypraw. Rozjasnij swoja przecigtna
jajecznice, dodajac przed podaniem kminek Savory i wyraziste chili. Jajecznice mozna podawac na
tostach, zawinigta w tortillg, z owocami lub, co najlepsze, z pieczonymi czerwonymi ziemniakami z

ziotami.

Czas przygotowania: 10 minut

Czas gotowania: 10 minut

Porcje: 2

Skladniki:

e 5 przepisu na pieczone czerwone ziemniaki z ziotami
e 2lyzeczki oliwy z oliwek

e Yiéredniej zOttej cebuli, pokrojona w kostke

e 1 zgbek czosnku, mielony

e Yityzeczki soli

e Yityzeczki $wiezo zmielonego czarnego pieprzu

e Yilyzeczki mielonego kminku

e g tyzeczki chili w proszku

e 4 duze jajka, ubite

e 1 (4 uncje) puszka pokrojonego w kostke tagodnego zielonego chili

Wskazowki:
1. Przygotuj czerwone ziemniaki zgodnie z instrukcja i wioz je do piekarnika.

2. Rozgrzaé olej na srednim ogniu. Dodaj cebulg i czosnek i smaz przez 3 do 4 minut, az cebula

stanie si¢ przezroczysta.



3. Doda¢ sol, pieprz, kminek i chili w proszku, mieszajac je z cebula przez okoto 30 sekund.

4. Dodaj jajka i chili. Szybko i stale miesza¢ drewniang tyzka, aby jajka ugotowaty si¢
rownomiernie. Zdja¢ z ognia.

5. Wyja¢ ziemniaki z piekarnika i ostudzi¢ przed przechowywaniem.
6. Porcjowac ziemniaki i jajka oddzielnie do 2 pojemnikéw do przechowywania.
WartoSci odzywcze:

Na porcje:

e Kalorie: 391 kcal

¢ Thuszcz catkowity: 21 g

¢ Tluszcz nasycony: 5g

e Bialko:15¢g

e Weglowodany ogotem: 34 g

¢ Blonnik:5¢g

e Cukier:5¢

e Cholesterol: 372 mg



Fiesta Breakfast Bowls z czarng fasola i pikantng ziolowa quinoa

Miska $niadaniowa to szybkie, zdrowe i tatwe w przygotowaniu $niadanie, ktére mozna zabra¢ do pracy
lub szkoty. Ta miska fiesta oferuje jasne kolory i odwazne smaki dzigki przeciwzapalnym warzywom i
pikantnym przyprawom, a takze blonnik i biatko z czarnej fasoli, komosy ryzowej i jajek na twardo.

Jesli nie masz ochoty na jajecznice, dodaj salse Iub ostry sos jako dodatek.
Czas przygotowania: 15 minut

Czas gotowania: 15 minut

Porcje: 3

Skladniki:

1 filizanka pikantnej komosy ryzowej
e 3duzejajka

e 1 (15,5 uncji) puszka czarnej fasoli

e Y tyzeczki mielonego kminku

e Sokz1 limonki

e 1% szklanki mtodego szpinaku

e Sol

o Swiezo zmielony czarny pieprz

¢ 1 mate awokado, pokrojone w plastry

e Y filizanki posiekanej $wiezej kolendry

Wskazowki:

1. Przygotuj komose ryzowa zgodnie z instrukcja.



2. Umies$¢ jajka w $rednim garnku. Przykryj woda tak, aby byly catkowicie zanurzone. Doprowadz
wode do wrzenia. Gdy woda si¢ zagotuje, zdejmij garnek z ognia, przykryj i odstaw na 11 minut.
Odcedz wodg i odstaw jajka do ostygnigcia.

3. Podczas gdy jajka si¢ gotuja, w duzym rondlu potgcz czarng fasole, kminek i sok z limonki i
mieszaj na srednim ogniu, az mieszanina zostanie podgrzana przez 3 do 5 minut. Zdja¢ z ognia i

ostudzic.

4. Jesli podajesz od razu, wytdz dno kazdej miski ¥4 szklanki szpinaku, a nastepnie natéz na jedng
potowe kazdej miski komose ryzowg, a na drugg potowe czarng fasole. Obierz jajka, przekroj je
na potowki i umies¢ po dwie potdwki na wierzchu kazdej miski. Dodaj sél i pieprz do smaku.

Udekorowa¢ awokado 1 kolendra.

5. W przypadku przechowywania na pozniej, przechowuj komoseg ryzowa i fasole razem w 3
srednich pojemnikach. Przechowuj szpinak w oddzielnym duzym pojemniku, a kolendre i
awokado razem w 3 oddzielnych matych pojemnikach lub woreczkach. Jajka przechowuj w
skorupkach.

WartoSci odzywcze:

Na porcje:

e Kalorie: 267 kcal

¢ Tluszcz ogdlem: 13 g

e Thuszcz nasycony: 3 g

e Bialko: 14 ¢

¢  Weglowodany ogotem: 4 g
¢ Blonnik: 10 g

e Cukier:2g

e Cholesterol: 140 mg



Proste $§niadanie Wrapy

Nie wszystkie $niadania nadaja si¢ do przygotowania z wyprzedzeniem, ale te proste i pikantne wrapy
$niadaniowe z pewnos$cig tak. Podstawg tego przepisu sg jajka lub tofu. Przepis wykorzystuje ser, ale

mozna go tatwo wyeliminowac lub zamiast niego uzy¢ odzywczych drozdzy.
Czas przygotowania: 10 minut
Czas gotowania: 5 minut

Porcje: 4 wrapy Skladniki:

1 tyzeczka oliwy z oliwek

e 4 duze jajka lub 1 (14-uncjowy) blok twardego tofu
e Y lyzeczki soli

e Y lyzeczki $wiezo zmielonego czarnego pieprzu

e 2 szklanki szpinaku baby

e 4 tyzki pokruszonego sera feta

e 4 (8-calowe) tortille, bezglutenowe lub pelnoziarniste

Sposob przygotowania:

1. Na duzej patelni rozgrzej olej na $rednim ogniu. Dodaj jajka lub tofu, sol, pieprz i szpinak.
Smaz mieszankg, ciagle mieszajac (i rozbijajac tofu, jesli uzywasz), przez 3 do 5 minut, az jajka
sie ugotuja (lub tofu si¢ podgrzeje), a szpinak zmniejszy swoja objetos¢ i polaczy sie z

mieszankg.

2. Aby zlozy¢ wrapy, roztoz 1 tyzke stotowg fety na $rodku kazdej tortilli. Podzieli¢ mieszanke
jajek lub tofu i szpinaku migdzy tortille na fetg, a nastgpnie zawing¢ tortille jak burrito, sktadajac

boki do $rodka, sktadajac spdd, a nastepnie zawijajac gore w dot. Pozostawi¢ do ostygniecia.



3. Zawina¢ kazdy wrap w folig.
Wartosci odzywcze:

Naporcje (1 wrap):

Kalorie: 238 kcal

¢ Tluszez catkowity: 12 g

e Thszcz nasycony: 5g

¢ Biatko:12g

e Weglowodany ogotem: 20 g

¢ Blonnik:5¢

e Cukier: 29

e Cholesterol: 194 mg



Bialkowy lunch Smoothie z jagodami i zielenina

Smoothie to nie tylko $niadanie - to takze §wietny szybki lunch, ktory pozwala zachowac energie i
stabilny poziom cukru we krwi. Ten pyszny, sycacy, catkowicie naturalny koktajl taczy w sobie
pelowartosciowe biatko z jedwabistego tofu, sycace weglowodany ztozone z owsa i fagodzace stany
zapalne przeciwutleniacze z owocow i warzyw. Sktadniki smoothie wystarczy zamrozi¢, doda¢ mleko i

tofu, a nastgpnie zmiksowac¢ w kilka sekund!
Czas przygotowania: 5 minut
Czas gotowania: 0 minut

Porcje: 4 smoothie Skladniki:

1 filizanka staromodnych ptatkoéw owsianych

e 2 banany, przepotowione i zamrozone

e 1Y szklanki mrozonych truskawek

e 2 szklanki szpinaku

e 6 filizanek niestodzonego mleka migdatowego lub owsianego
e 16 uncji jedwabistego tofu

Wskazowki:

1. Do kazdej z 4 torebek do zamrazania dodaj ¥4 szklanki ptatkéw owsianych, pot banana, %5

szklanki truskawek i ¥2 szklanki szpinaku. Przechowuj opakowania smoothie w zamrazarce.

2. Aby przygotowac pojedynczy koktajl, zmiksuj w blenderze 1% szklanki mleka i 4 uncje tofu.
Dodaj zawarto$¢ 1 opakowania smoothie i miksuj do uzyskania gtadkiej i kremowej

konsystencji.



Wartosci odzywcze:

Na porcje (1 smoothie):

o Kalorie: 475 kcal

¢ Tluszez catkowity: 11 g

¢ Tluszcz nasycony: 1 g

e Biatko:19¢

¢ Weglowodany ogotem: 81 g

e Blonnik: 10 g

e Cukier: 299

e Cholesterol: 0 mg



Szaszlyki z tofu i warzyw

W tym przepisie tofu i warzywa sg marynowane w domowym, catkowicie naturalnym sosie, a
nastgpnie pieczone w piekarniku na szasztykach w pysznym, niewymagajacym uzycia rak stylu
przygotowywania, ktdry jest ultraprzenosny i przyjemny w jedzeniu. Podawac z brazowym ryzem jako

zbilansowany, sycacy positek.

Czas przygotowania: 20 minut

Czas gotowania: 30 minut

Porcje: 4

Skladniki:

e Tempeh lub tofu marynowane w czosnku i ziotach

e Podstawowy brazowy ryz

e 15 czerwonej cebuli, pokrojonej na duze kawalki

e 1 $rednia cukinia, pokrojona w plastry o grubosci ¥ cala
e 1 76lta dynia, pokrojona w plastry o grubosci ¥ cala

e 1 (8 uncji) opakowanie grzybow, todygi usuniete
Wskazowki:

1. Marynowac tofu przez 20 minut zgodnie z instrukcja.

2. Namocz 8 (6-calowych) drewnianych szasztykow w wodzie (aby nie zweglity si¢ w piekarniku)
przez 20 minut.

3. W miedzyczasie przygotowaé brazowy ryz zgodnie z instrukcja.
4, Rozgrzej piekarnik do 425°F. Wyl6z duza blache papierem do pieczenia.

5. Aby przygotowa¢ szaszlyki, wsun marynowane plastry tofu (zachowaj marynate), kawatki
cebuli, plastry cukinii, plastry kabaczka i grzyby w naprzemienny wzor na szasztyki,

pozostawiajac 1 cal pustego szpikulca na kazdym koncu.



6. Przetozy¢ szaszlyki na patelnig i skropic¢ je potowa zarezerwowanej marynaty z tofu. Pozostata

marynat¢ odstawi¢ na bok.
7. Piec szasztyki przez 20 minut, a nastepnie obrocic je i posmarowac pozostatg marynatg.
8. Piec jeszcze przez 15 do 20 minut, az tofu zbrgzowieje, a warzywa bedg miekkie.
9. Zdja¢ bragzowy ryz z ognia i odstawi¢ do ostygnigcia.
10. Przetdz ostudzony brazowy ryz do 4 duzych pojemnikow i umies$¢ po 2 szasztyki w kazdym z nich.
WartoSci odzywcze:
Na porcje (2 szaszlyki):
e Kalorie: 417 kcal
e Thuszcz ogotem: 18 g
e Thuszcz nasycony: 3 g
e Bialtko:20g
¢ Weglowodany ogdtem: 45 ¢
e Blonnik:3g
e Cukier:4g

e Cholesterol: 0 mg



Zupa imbirowo-kurkumowa z marchewka

Ta zupa przecierowa jest pelna przeciwzapalnych sktadnikow odzywczych, ktére dodaja jej glebi
smaku. Marchew tworzy ziemistg, kremowg baze i dobrze komponuje si¢ ze stodkg dynig pizmows.
Pakowana, wstepnie pokrojona dynia pizmowa (zwykle mozna ja znalez¢ w dziale chtodniczym lub
zamrazarce W sklepach spozywczych) pozwoli zaoszczedzi¢ wiele czasu i wysitku w tym przepisie.

Zupe mozna taczy¢ z dowolnymi satatkami z tej ksigzki.
Czas przygotowania: 10 minut

Czas gotowania: 40 minut

Porcje: 5

Skladniki:

4 $rednie marchewki, posiekane

e 1 szklanka pokrojonej w kostke dyni pizmowej

e 15 76ttej cebuli, pokrojona w kostke

e 2 zabki czosnku, rozdrobnione

e 1-calowy kawalek Swiezego imbiru, starty

e 1 tyzka mielonej kurkumy

e 1 tyzeczka soli

e 1lyzeczka $wiezo zmielonego czarnego pieprzu

e 3 szklanki bulionu warzywnego

e 1 (13,5 uncji) puszka mleka kokosowego lite

e Vs filizanki posiekanej swiezej natki pietruszki



Wskazéwki:

1. W duzym garnku dodaj marchew, kabaczek i cebulg i mieszaj od czasu do czasu przez5do 7

minut, az warzywa zaczng mi¢knac, a cebula stanie si¢ potprzezroczysta.

2. Dodaj czosnek, imbir, kurkume, sl i pieprz i stale mieszaj przez kolejne 2 minuty. Doda¢
bulion i mleko kokosowe.

3. Doprowadzi¢ mieszaning do wrzenia. Zmniejszy¢ ogien. Przykryj garnek i gotuj zupe na
wolnym ogniu przez 20 minut.

4. Gdy warzywa beda migkkie, zmiksuj zupe¢ partiami w blenderze stojacym (lub w garnku za
pomocg blendera zanurzeniowego) na gltadka mase¢. Pozostaw do ostygnigcia przed

przechowywaniem.
5. Rozlej zupe do 5 $rednich pojemnikéw do przechowywania.
6. Przechowuj pietruszke w osobnym pojemniku.
WartoSci odzywcze:
Na porcje.
e Kalorie: 277 kcal
e Tluszcz catkowity: 24 g
e Tluszcz nasycony: 17 g
e Bialko:3g
¢ Weglowodany ogotem: 17 g
e Blonnik:4 g
e Cukier: 79

e Cholesterol: 0 mg



Weganska zupa ze stodkich ziemniakow i kukurydzy Chowder

Zwykty chowder jest bogaty w tluszcze nasycone pochodzace z masta i $mietany. Na szczeScie istnieje
inny sposob na zrobienie zupy, ktora jest przeciwzapalna, a jednocze$nie pikantna, bogata i pyszna.
Stodkie ziemniaki, kukurydza i bogate w biatko mleko sojowe tworzg bogatg, kremows baze dla tego

naturalnie weganskiego dania.
Czas przygotowania: 10 minut
Czas gotowania: 40 minut
Porcje: 5

Skladniki:

3 tyzki oliwy z oliwek

e 1 duza z6tta cebula, pokrojona w kostke

e 1 duzy por, pokrojony w cienkie plasterki

e 3 duze stodkie ziemniaki, obrane i pokrojone w kostke
e 1 tyzka wody

e Y lyzeczki suszonego tymianku

e 1 tyzeczka soli

e 11lyzeczka $wiezo zmielonego czarnego pieprzu

e 4 szklanki bulionu warzywnego

e 1 szklanka niestodzonego mleka sojowego

e 4 szklanki ziaren kukurydzy, swiezych, z puszki lub mrozonych

e 8 swiezych lisci bazylii, posiekanych



Sposéb przygotowania:

1. Rozgrzac olej na $rednim ogniu Dodaj cebule, pora i stodkie ziemniaki i gotuj, mieszajac od
czasu do czasu, przez 6 do 8 minut lub do momentu, az warzywa zaczna migknac, a cebula stanie
si¢ potprzezroczysta. Dodawa;j 1 tyzke wody na raz. Jesli mieszanina przywiera do patelni,

zeskrob przywierajace kawatki drewniang tyzka.

2. Doda¢ tymianek, sol i pieprz. Gotowa¢ jeszcze przez 2 minuty, stale mieszajgc. Doda¢ bulion,
zwigkszy¢ ogien do wysokiego i doprowadzi¢ mieszaning do wrzenia. Zmniejszy¢ ogien do
srednio-niskiego. Gotowaé na wolnym ogniu przez 30 do 35 minut, az stodkie ziemniaki beda

migkkie.

3. Doda¢ mleko sojowe. Zmiksowaé zupe partiami w blenderze stojacym (lub w garnku za
pomocg blendera zanurzeniowego) do uzyskania gtadkiej konsystencji. Przet6z puree do garnka
i dodaj kukurydze. Jesli kukurydza jest mrozona, mieszac ja na $rednim ogniu przez 5 do 10

minut w celu rozmrozenia. Ostudzi¢ przed przechowywaniem.

4. Rozlej zupe do 5 srednich pojemnikéw do przechowywania. Przechowuj bazyli¢ w

oddzielnym matym pojemniku.
WartoSci odzywcze:
Na porcje.
e Kalorie: 331 kcal
¢ Thuszcz ogotem: 11 g
e Thuszcz nasycony: 2 g
e Bialko:8¢g
¢  Weglowodany ogotem: 57 ¢
e Blonnik: 7 g
e Cukier:9¢

e Cholesterol: 6 mg



Pikantna zupa z bialej fasoli

Zupa fasolowa to idealny sposob na zmaksymalizowanie ilosci biatka i btonnika, a takze
przeciwzapalnych witamin, mineratéw i przeciwutleniaczy. Pikantny czosnek i rozmaryn tworza
ziemisty posmak, ktéry sprawia, ze ta pyszna i sycgca zupa jest idealna na kazda porg roku. Zupa
fasolowa dobrze si¢ mrozi, wiec przygotuj porcje (lub nawet podwojng!) i zamroz ja na lunch, kiedy
tylko bedziesz jej potrzebowac.

Czas przygotowania: 5 minut

Czas gotowania: 20 minut

Porcje: 5

Sktadniki:

e 2lyzkioliwy z oliwek

e 1 duza z6tta cebula, pokrojona w kostke

e 3 zgbki czosnku, rozdrobnione

e 1 lyzeczki suszonego rozmarynu

e Y tyzeczki suszonego tymianku

e 1 tyzeczka soli

e Y lyzeczki $wiezo zmielonego czarnego pieprzu
e 1tlyzka wody

e 4 szklanki bulionu warzywnego

e 3(15,5 uncji) puszki biatej fasoli (wielka potnocna lub cannellini), odsaczone i optukane

e 1 filizanki posiekanej §wiezej natki pietruszki



Wskazéwki:

1. Rozgrzac olej na srednim ogniu. Doda¢ cebule i smazy¢ przez 4 do 6 minut, mieszajac od
czasu do czasu, az cebula stanie si¢ potprzezroczysta i migkka. Dodaé¢ czosnek i smazy¢

jeszcze przez 2 minuty lub do momentu, az czosnek bedzie migkki 1 aromatyczny.

2. Doda¢ rozmaryn, tymianek, sol i pieprz i gotowaé jeszcze przez 2 minuty, ciggle mieszajgc.
Dodawac¢ 1 tyzke wody na raz. Jesli mieszanina przywiera do patelni, zeskroba¢ przywierajace
kawatki drewniang tyzkg. Doda¢ bulion i fasole. Zwigckszy¢ ogien do wysokiego i doprowadzi¢
mieszaning do wrzenia. Nastepnie zmniejszy¢ ogien do srednio-niskiego, przykry¢ i gotowaé na
wolnym ogniu przez 20 minut.

3. Zapomocg blendera zanurzeniowego zmiksuj lub rozgnie¢ okoto potowy zupy, pozostawiajgc

druga potowe o konsystencji. Schtodzi¢ przed przechowywaniem.

4. Rozlej zupe do 5 $rednich pojemnikow do przechowywania. Przechowuj pietruszke w

osobnym matym pojemniku.
WartoSci odzywcze:
Na porcje:
e Kalorie: 263 kcal
e Thuszcz ogdtem: 6 ¢
e Tluszcz nasycony: 1g
e Bialko: 149
¢ Weglowodany ogotem: 39 g
¢ Blonnik: 12 g
e Cukier: 3¢

e Cholesterol: 0 mg



Salatka z fasoli, kukurydzy i komosy ryzowej

Ta fatwa do przygotowania salatka to idealne danie na caty tydzien. Jest pelna bialka i btonnika z
fasoli, kukurydzy i petnoziarnistej komosy ryzowej. Dodaj rézne warzywa i baw si¢ przyprawami, aby
uzyskac niekonczaca si¢ roznorodnos¢. Prosty dressing sprawia, ze smaki w tym daniu sg wyczuwalne, a

przeciwzapalne ziota dodaja korzysci zdrowotnych i lekkiego, orzezwiajacego smaku.
Czas przygotowania: 5 minut

Czas gotowania: 20 minut

Porcje: 5

Skladniki:

1 szklanka optukanej komosy ryzowej

e 2 szklanki wody

e Y5 szklanki pokrojonej w kostke czerwonej cebuli
e 2% tyzki oliwy z oliwek

e Sokz 2 limonek

e 2 lyzeczki mielonego kminku

e 1 tyzeczka soli

e 11lyzeczka $wiezo zmielonego czarnego pieprzu

e 1% szklanki ziaren kukurydzy, $wiezych lub mrozonych
e 2(15,5 uncji) puszki czarnej fasoli

e 5 szklanki posiekanej $wiezej kolendry

e 3 awokado, przepotowione



Wskazowki:
1. Polacz komosg ryzowa i wodg w rondlu.

2. Doprowadzi¢ do wrzenia na duzym ogniu. Zmniejszy¢ ogien do srednio-niskiego. Gotowa¢

przez 15 minut lub do momentu wchtonigcia wody i uzyskania puszystej konsystencji.
3. W miedzyczasie wymiesza¢ cebulg, olej, sok z limonki, kminek, sél i pieprz.

4. Przetdz ugotowang komose ryzowg do miski i dodaj kukurydze oraz fasole. Dobrze wymieszac,

aby rownomiernie pokry¢ i ostudzi¢ przed przechowywaniem.

5. Przetdz satatke z komosy ryzowej do 5 $rednich pojemnikdw do przechowywania. Roztéz
kolendre i pot awokado do kazdego z 5 matych pojemnikéw. (Zachowaj pozostalg potowe
awokado do innego przepisu lub innego zastosowania).

WartoSci odzywcze:

Na porcje:

e Kalorie: 498 kcal

e Thuszcz ogotem: 20 g

e Thszcz nasycony: 3 g

e Bialko:18¢

¢  Weglowodany ogdtem: 69 g
¢ Blonnik: 19 ¢

e Cukier:4g

e Cholesterol: 0 mg



Cytrynowa satatka z soczewicy

Soczewica to idealny przeciwzapalny dodatek do satatek. To proste danie z soczewicy rozjasnia
aromatyczny cytrusowy winegret. Aby satatka dobrze si¢ przechowywata przez caty tydzien, wybratam
bardziej wytrzymata soczewice, taka jak czarna, bragzowa i francuska soczewica zielona. Inne soczewice

(zwlaszcza czerwona) ugotuja sie szybciej, ale bedg mialy bardziej mickka konsystencje.
Czas przygotowania: 10 minut

Czas gotowania: 40 minut

Porcje: 5

Skladniki:

e 2 szklanki czarnej, brazowej lub francuskiej zielonej soczewicy, optukane;

e 4 szklanki bulionu warzywnego

e Prosty cytrusowy sos winegret

¢ 10 filizanek sataty do wyboru

e Y filizanki posiekanego $wiezego koperku

Wskazowki:

1. Polacz soczewice i bulion w duzym garnku i doprowadz do wrzenia na duzym ogniu.
Zmniejszy¢ ogien do $rednio-niskiego. Gotowa¢ na wolnym ogniu przez 25 do 30 minut, az

soczewica bedzie miekka, a woda zostanie wchlonieta.
2. W migdzyczasie przygotowac winegret zgodnie z instrukcja.

3. Gdy soczewica bedzie gotowa, polej ja dressingiem i dobrze wymieszaj. Odstawic¢ do

ostygniecia.

4. Przetdz soczewice z dressingiem do 5 srednich pojemnikéw. Przetoz 2 filizanki sataty do kazdego
z 5 $rednich pojemnikow. Przechowuj koperek w 5 oddzielnych matych pojemnikach.



Wartosci odzywcze:

Na porcje:

o Kalorie: 420 kcal

¢ Thuszcz ogdlem: 7 g

e Thszcz nasycony: 1 g

e Biatko:23¢g

¢ Weglowodany ogotem: 68 g

e Blonnik: 18 g

e Cukier:59

e Cholesterol: 0 mg



Kremowa salatka z makaronem fasolowym i §$wiezymi warzywami

Jesli jeszcze nie probowates makaronu z fasoli, nadszedt czas! Zawiera on wigcej btonnika i biatka niz
makaron pelnoziarnisty, ale ma prawie taki sam smak i konsystencje¢, a ponadto jest naturalnie
bezglutenowy. Jesli nie unikasz glutenu, mozesz zastgpi¢ go makaronem petnoziarnistym. Kremowy
weganski dressing w tej satatce makaronowej uzupetnia wszystkie §wieze, bogate w bonnik,

przeciwzapalne warzywa w daniu.
Czas przygotowania: 10 minut
Czas gotowania: 12 minut
Porcje: 4

Skladniki:

1 (8 uncji) opakowanie makaronu fasolowego (np. z ciecierzycy), rotini lub kolanka
e Kremowy sos z awokado

e 1 (15,5 uncji) puszka ciecierzycy

e 12 oliwek kalamata, drylowanych i posiekanych

e Yy szklanki pokrojonej w kostke czerwonej cebuli

e 1 $redni ogérek, pokrojony w kostke

e 1 duzatodyga selera naciowego, pokrojona w kostke

e Y filizanki posiekanej Swiezej pietruszki

Sposob przygotowania:

1. Doprowadzi¢ do wrzenia duzy garnek wody na duzym ogniu. Ugotuj makaron zgodnie z
instrukcjami na opakowaniu, starajac sie, aby byt al dente (zwykle od 8 do 10 minut).

Odcedz i pozostaw do ostygnigcia.
2. W migdzyczasie przygotowa¢ dressing z awokado zgodnie z instrukeja.

3. W duzej misce potaczy¢ ciecierzyce, oliwki, cebule, ogorek, seler naciowy i dressing z awokado,
a nastepnie wymiesza¢ drewniang tyzka do doktadnego pokrycia. Dodaj makaron i delikatnie
wymieszaj, az polaczy si¢ z pozostatymi sktadnikami. Doda¢ natke pietruszki i miesza¢ do

momentu polaczenia.



4. Przetozy¢ do 4 érednich pojemnikéw do przechowywania.
Wartosci odzywcze:

Na porgje:

Kalorie: 419 kcal

*  Thuszcz calkowity: 14 g

e Thszcz nasycony: 3 g

e Biatko:10g

e Weglowodany ogotem: 67 g

¢ Blonnik: 15¢

e Cukier: 79

e Cholesterol: 0 mg



Quinoa and Apple Protein Bowls

Ta salatka taczy w sobie bogate w biatko tofu i petnoziarnista komose ryzowa z duzg iloscig swiezej
zieleni i stodkimi jabtkami, aby doda¢ jeszcze wiecej witamin, mineratoéw i przeciwutleniaczy. Komosa
ryzowa dobrze si¢ mrozi, wiec mozna jg przygotowaé i zamrozi¢ Z wyprzedzeniem, aby zaoszczedzi¢

troch¢ czasu podczas przygotowywania tego dania.
Czas przygotowania: 5 minut

Czas gotowania: 15 minut

Porcje: 4

Sktadniki:

e 1 (14 uncji) blok twardego lub bardzo twardego tofu
e 1 szklanka optukanej komosy ryzowe;j

e 2 szklanki wody

e Yaszklanki oliwy z oliwek

e Yyszklanki octu jabtkowego

e 2 tyzeczki musztardy Dijon

e 1tyzeczka syropu klonowego

e Y lyzeczki soli

e Y lyzeczki $wiezo zmielonego czarnego pieprzu

e 3 szklanki szpinaku baby lub posiekanej sataty rzymskiej

e 1 $rednie jabtko, posiekane



Sposéb przygotowania:

1. Odsacz ptyn z tofu. Delikatnie docisnij tofu ze wszystkich stron recznikiem papierowym lub
czystym recznikiem kuchennym. Przekroi¢ na pot poziomo. Pokroj na 6 grubych paskow, a

nastepnie pokroj je w poprzek w przeciwnym kierunku, 4 razy, aby uzyska¢ kostki.

2. W garnku polacz komose ryzowa z woda i doprowadz do wrzenia na duzym ogniu. Zmniejszy¢
ogien do $rednio-niskiego, przykry¢ i gotowac przez 15 minut lub do momentu, az woda

zostanie wchlonigta, a quinoa bedzie puszysta. Zdjac z ognia i ostudzic.
3. W miedzyczasie w $redniej misce wymiesza¢ olej, ocet, musztarde, syrop klonowy, sol i pieprz.

4. Jesli podajesz od razu, napetnij kazdg z 4 misek ¥4 szklanki szpinaku i posyp jedng porcjg komosy
ryzowej. Na wierzchu quinoa z jedng czwartg pokrojonego jabtka i jedng czwartg pokrojonego w

kostke tofu. Skropi¢ dressingiem.

5. W przypadku przechowywania na pézniej, przetozy¢ komose ryzowa, jabtko, tofu i warzywa

do 4 srednich pojemnikow. Podziel dressing rowno na 4 oddzielne mate pojemniki.
WartoSci odzywcze:
Na porcje.
e Kalorie: 444 kcal
e Tluszcz ogdlem: 26 g
e Thuszcz nasycony: 3 g
e Bialko: 179
¢ Weglowodany ogotem: 39 ¢
e Blonnik: 5¢
e Cukier: 79

e Cholesterol: 0 mg



Tofu, ciecierzyca i warzywa Bowls

Pelne biatka danie z tofu i ciecierzycy, petne przeciwzapalnych ziét, takich jak czosnek, pietruszka i
imbir. Badz kreatywny ze swoimi sktadnikami i dodaj tyle warzyw, ile chcesz! Rozwaz brokuty,
brukselke, kalafior, grzyby, fasolke szparagowsa, pomidorki koktajlowe Iub papryke.

Czas przygotowania: 30 minut

Czas gotowania: 45 minut

Porcje: 4

Skladniki:

e Czosnkowo-ziotowy marynowany tempeh lub tofu

e Podstawowy brazowy ryz

e Prosty sos imbirowy teriyaki

e 1 (15,5 uncji) puszka ciecierzycy

e 2 duze marchewki, poszatkowane

e 2 0gorki, posiekane

1 filizanka posiekanej Swiezej pietruszki

Wskazowki:

1. Zamarynuj tofu i rozgrzej piekarnik zgodnie z instrukcjami podanymi w przepisie na tofu.
2. W miedzyczasie ugotuj brazowy ryz i przygotuj sos teriyaki zgodnie z instrukcja.

3. Podczas gdy ryz sie gotuje, przenie$ tofu do piekarnika i dokoncz jego gotowanie.

4. Zdejmij brazowy ryz z ognia.



5. Jedli podajesz od razu, w kazdej z 4 misek ut6z bazg z brazowego ryzu. Na wierzchu utozy¢ tofu,
ciecierzyce, marchewke i 0gorki. Skropi¢ miseczki sosem teriyaki i udekorowaé natkg pietruszki.

6. W przypadku przechowywania na pozniej, podziel tofu, ryz i fasole na 4 srednie pojemniki.
Przechowuj §wieze warzywa i pietruszke oddzielnie w 4 matych pojemnikach. Sos teriyaki

przechowywaé w zakrgcanym szklanym stoiku.

WartoSci odzywcze:

Kalorie: 485 kcal

¢ Tluszcz ogétem: 15 g

¢ Tluszcz nasycony: 2 g

¢ Biatko:22g

e Weglowodany ogotem: 68 g

e Blonnik:8g

e Cukier: 13 ¢

e Cholesterol: 0 mg



Kanapki z mastem migdatlowym i jagodami

Prosta, ale wyrafinowana kanapka to doskonaty wybor do przygotowania positku. Zaréwno dorosli, jak i
dzieci beda zachwyceni tg zdrows wersja ulubionego komfortowego jedzenia, wykonang w cato$ci ze
sktadnikow przeciwzapalnych. Podawac z pelnoziarnistymi krakersami lub frytkami, hummusem
Edamame lub pokrojonymi surowymi warzywami, takimi jak paluszki marchewkowe.

Czas przygotowania: 5 minut
Czas gotowania: 0 minut

Porcje: 5 kanapek Skladniki:

10 kromek chleba petnoziarnistego lub bezglutenowego

10 tyzek naturalnego masta migdatowego (bez dodatku oleju, cukru i soli)

5 tyzek wybranego dzemu jagodowego bez dodatku cukru

10 duzych truskawek, cienko pokrojonych

Wskazowki:

1. Na kazdg kanapke potoz 2 kromki chleba na ptaskiej powierzchni. Natoz 2 tyzki masta
migdatowego na jedng z kromek i rozsmaruj je az po brzegi. Na masto migdatowe natozy¢ 1
tyzke dzemu jagodowego i rozsmarowac. Dodaj pokrojone truskawki na wierzch dzemu w

jednej warstwie. Utz na wierzchu drugi kawatek chleba i przekrdj na pédt po przekatne;.

2. Przechowuj kanapki w zamykanych plastikowych torebkach lub pojemnikach do przechowywania.
Zachowaj wszystkie pozostate sktadniki w porcjach do wygodnego wykorzystania do
przygotowania dodatkowych kanapek.

Wartosci odzywcze:
Na porcje (1 kanapka):
o Kalorie: 369 kcal

¢ Thuszcz ogotem: 20 g



Thuszcz nasycony: 2 g

Bialko: 159

Weglowodany ogoétem: 36 g

Btonnik: 8 g

Cukier: 69

Cholesterol: 0 mg



Salata z czarna fasola i mango Wrapy

Ten prosty przepis na wrapy jest odwazny zaréwno w kolorze, jak i smaku, z przeciwzapalng czarng
fasola, mango, kolendra i limonka. Przyozdobione bogata crema z awokado, te wrapy sg fatwe w
przygotowaniu na sycacy, bogaty w biatko lunch. Prawdopodobnie bedziesz mie¢ resztki sataty z tego

przepisu; uzyj go, aby stworzy¢ prosta przystawke do jedzenia w ciggu tygodnia.
Czas przygotowania: 5 minut

Czas gotowania: 20 minut

Porcje: 12 wrapdw (4 porcje)

Skladniki:

e Czarna fasola czosnkowo-cytrynowa

e Y5 szklanki Avocado Crema

o 1 gléwka salaty mastowej

e 1 tyzeczka oliwy z oliwek

e Sokz 1 limonki

e Yilyzeczki soli

e 1 $wieze mango lub 1 filizanka rozmrozonych kawatkéw mango
e szalotki, cienko pokrojone

* ¥ filizanki posiekanej $wiezej kolendry

Wskazowki:

1. Ugotuj czarng fasolg zgodnie z zaleceniami i odstaw ja do ostygniecia. Podczas gdy fasola

stygnie, przygotuj krem z awokado zgodnie z instrukcja.

2. Usuna¢ 12 duzych zewnetrznych liSci salaty, aby uzy¢ ich do zawijania.



3. W $redniej misce wymiesza¢ olej, sok z limonki i s6l. Doda¢ mango, cebule dymke i kolendrg i

wymiesza¢ do potagczenia.

4. Jesli podajesz od razu, umies¢ ¥ filizanki mieszanki czarnej fasoli na srodku kazdego liScia sataty.

Na wierzchu utozy¢ 1 do 2 tyzek mieszanki mango i 1 do 2 tyzeczek kremu z awokado.

5. W przypadku przechowywania na pdzniej, liscie sataty, czarng fasole, mieszanke mango i krem z

awokado nalezy przechowywa¢ w oddzielnych pojemnikach.
WartoSci odzywcze:

Na porcje (3 wrapy):

Kalorie: 379 kcal

*  Thuszcz calkowity: 16 g

¢ Thuszcz nasycony: 4 g

e Bialko: 149

e Weglowodany ogotem: 53 g

¢ Blonnik: 17 g

e Cukier: 18 ¢

e Cholesterol: 0 mg



Tempeh Wraps z awokado i warzywami

Czosnkowy tempeh wrap ze swiezymi warzywami i kremowym, przeciwzapalnym awokado to idealny
lunch, ktory zapewni ci energig przez cate popotudnie. Uzupetniony domowym weganskim dressingiem
Cezar, jest to peten smaku wrap, ktéry bedziesz robi¢ wielokrotnie.

Czas przygotowania: 10 minut

Czas gotowania: 20 minut

Porcje: 4

Skladniki:

e Czosnkowo-ziotowy marynowany tempeh lub tofu

e Ostry weganski Sos cezar

e 4 duze wrapy lub tortille (pelnoziarniste lub kukurydziane, jesli nie zawieraja glutenu)
¢ 4 duze liScie sataty rzymskiej

e 2 drednie marchewki, cienko pokrojone wzdhuz

e 1 filizanka $wiezych kietkow (kietki fasoli, rzodkiewki lub brokutow)

e 2 awokado, pokrojone w plasterki

Wskazowki:
1. Zamarynowac i upiec tempeh zgodnie z instrukcja.
2. W migdzyczasie przygotowaé dressing zgodnie z instrukcja.

3. Jesli podajesz od razu, potoz tortille na ptaskiej powierzchni. Umies¢ 1is¢ sataty natortilli.
Rozprowadz na nim Y filizanki dressingu za pomoca szpatutki. Dodaj jedna porcje plasterkOw
marchewki i Y4filizanki kietkow do kazdej tortilli. Dodaj 2 do 3 plasterkow tempehu, a nastepnie

pot awokado. Owing¢ tortille wokot nadzienia jak burrito, pozostawiajac otwartg gore.



4. W przypadku przechowywania na pozniej, zawin tortille pojedynczo w folig, a nastgpnie zawin je
w folig. Przetoz tempeh, satate rzymska, marchew, kietki i potowki awokado do 4 duzych
pojemnikow. Przechowuj dressing w 4 pojedynczych matych pojemnikach lub zakrgcanym

stoiku.
WartoSci odzywcze:

Na porcje:

Kalorie: 597 kcal

* Thuszcz ogotem: 40 g

e Thszcz nasycony: 8 g

e Bialtko:23¢g

e Weglowodany ogotem: 48 g

¢ Blonnik: 15 ¢

e Cukier: 69

e Cholesterol: 0 mg



Miseczki ze stodkich ziemniakow i

lososia Czas przygotowania: 5 minut

Czas gotowania: 20 minut Porcje: 4

Skladniki:

e Marynata ze $wiezego kopru

e 1filet z tososia bez skory

* stodkich ziemniakéw, obranych i pokrojonych w krazki o grubo$ci ¥4 cala
e lyzki oliwy z oliwek, podzielone

e Y tyzeczki mielonego kminku

e Y tyzeczki soli, podzielone

e Yilyzeczki $wiezo zmielonego czarnego pieprzu, podzielone

e 2 duze cukinie, przekrojone wzdhuz na pét i w poprzek na potksiezyce
Wskazowki:

1. Rozgrzaé piekarnik do 400° F. Wytozy¢ 1 lub 2 duze blachy papierem do pieczenia.

2. Przygotuj marynate koperkowa zgodnie z zaleceniami i przenie$ ja do szklanego naczynia do
pieczenia o wymiarach 9 na 12 cali.

3. Pokroj tososia na cztery porcje po 4 uncje i umie$¢ w marynacie migzszem do dohu.

Marynowac przez co najmniej 20 minut.

4. W miedzyczasie utéz kawalki stodkich ziemniakéw na patelni. Skropi¢ 2 tyzkami oliwy z oliwek i
posypa¢ kminkiem, % tyzeczki soli i % tyzeczki pieprzu. Piec przez 30 minut lub do migkkosci.

Przetozy¢ na kratke do studzenia.

5. Umies¢ papier pergaminowy na blasze.



6. Umies¢ cukinie po jednej stronie patelni, a kawalki tososia po drugiej stronie, skorg do dotu.
Wla¢ pozostata marynatg na wierzch tososia. Skropi¢ cukini¢ pozostala 1 tyzka oliwy z oliwek i
posypac pozostalg Y4 tyzeczki soli i Yetyzeczkisoli.

Ys tyzeczki pieprzu. Piec przez 14 do 18 minut. Az foso$ bedzie ugotowany, a cukinia bgdzie

ztotobrazowa. Ostudzi¢ przed przechowywaniem.

7. Rozto6z tososia, cukini¢ i plastry stodkich ziemniakéw do 4 duzych pojemnikéw do
przechowywania.

WartoSci odzywcze:

Na porcje:

* Kalorie: 363 kcal

e Thuszcz ogotem: 18 g

e Thuszcz nasycony: 3 g

e Bialtko:26 g

e Weglowodany ogotem: 25 g
¢ Blonnik: 59

e Cukier: 8¢

e Cholesterol: 62 mg



Salatka z bialej fasoli Czas

przygotowania: 20 minut Czas

gotowania: 0 minut Porcje:

Skladniki:

e (15,5 uncji) puszki biatej fasoli, odsaczone i optukane
e Y $redniej czerwonej cebuli, pokrojona w kostke
e 1 peczek natki pietruszki, drobno posiekana

e Prosty cytrusowy sos winegret

e filizanki posiekanej salaty

Sposéb przygotowania:

1. Umie$¢ fasole, cebule i pietruszke w duzej misce.

2. Przygotowaé winegret zgodnie z instrukcjg. Wlej go na mieszanke fasoli. Uzyj drewnianej tyzki
i delikatnie wymieszaj, aby pokry¢ fasole. Na dnie mieszanki pozostanie dodatkowy dressing,

ktory pokryje satate, na ktdrej mieszanka zostanie pozniej podana.

3. Przetoz ¥ szklanki mieszanki fasoli do kazdego z 5 $rednich pojemnikow. Roztéz 1
filizanke zielonej sataty do 5 oddzielnych $rednich pojemnikow.

Wartosci odzywcze:

e Kalorie: 215 kcal

¢ Tluszcz ogdlem: 6 g

e Tluszcz nasycony: 1 g

e Bialko:12¢g



Weglowodany ogoétem: 31 g

Blonnik: 8 g

Cukier: 19

Cholesterol: 0 mg



Kale Caesar Salad Wraps

Wrap wegetarianski to szybki, smaczny i sycacy lunch peten sktadnikow przeciwzapalnych i biatka.
Wiytrzymate liScie jarmuzu lepiej nadaja si¢ na resztki niz delikatniejsze warzywa, takie jak satata mastowa
czy szpinak. Aby unikng¢ zawilgocenia, salatke z jarmuzu nalezy przechowywac oddzielnie od tortilli,

az bedzie gotowa do spozycia.
Czas przygotowania: 20 minut
Czas gotowania: 0 minut

Porcje: 3 wrapy Skladniki:

1 duzy peczek jarmuzu lacinato/dinozaura

e 1 (15,5 uncji) puszka ciecierzycy, odsaczona i optukana

* $rednia marchew, starta na tarce

e Weganski sos Cezar

e duze tortille pelnoziarniste, kKukurydziane lub bezglutenowe
Sposob przygotowania:

1. Usuntodygi i srodkowe czescei lisci jarmuzu, a nastepnie grubo posiekaj liscie. Przetoz

posiekany jarmuz do duzej miski.
2. Do miski doda¢ ciecierzyce i starta marchewke.

3. Przygotuj dressing Cezar zgodnie z instrukcja i polej nim mieszanke jarmuzu. Delikatnie
wymieszaj jarmuz rekami lub tyzka. Jesli lubisz bardziej chrupigcy jarmuz, pomin ten krok i

ubierz jarmuz tuz przed podaniem.

4, Rozt6z jarmuz Cezar do 4 srednich pojemnikow (jesli przechowujesz sos Cezar oddzielnie, roztoz
go do 4 matych pojemnikow). Zwin 3 pojedyncze tortille i zawin je w reczniki papierowe. Zawin

je ponownie w folig i umies¢ w 3 zamykanych torebkach.



Wartosci odzywcze:

Kalorie: 314 kcal

*  Thuszcz calkowity: 10 g

e Thszcz nasycony: 2 g

e Biatko: 13 g

e Weglowodany ogotem: 46 g

e Btlonnik: 10 g

e Cukier: 99

e Cholesterol: 0 mg



Tosty ze stodkich ziemniakdw i awokado

Zmaksymalizuj spozycie warzyw z samego rana, przygotowujac "tosty" ze stodkich ziemniakow.
Zachecamy do kreatywnos$ci z dodatkami, dodajac jeszcze wiecej warzyw, jesli chcesz. Przygotowanie
awokado z wyprzedzeniem moze by¢ trudne, poniewaz awokado ma tendencj¢ do bragzowienia. Aby

zachowac §wiezos¢ przez pi¢é dni, dodaj¢ wodg na wierzch mieszanki.
Czas przygotowania: 15 minut

Czas gotowania: 5 minut

Porcje: 5

Skladniki:

e duze stodkie ziemniaki pokrojone wzdhuz na plastry o grubo$ci ¥4 cala
e 2duzejajka

¢ awokado przepotowione i pozbawione pestki

e 1 zgbek czosnku, zmielony

e 1 lyzeczka soli

e 11lyzeczka $wiezo zmielonego czarnego pieprzu

e 1 tyzeczka mielonego kminku

e Sokz 1 limonki

e rzodkiewki, drobno posiekane

Wskazowki:
1. Rozgrzej piekarnik do 400°F. Wytozy¢ 1 lub 2 duze blachy papierem do pieczenia.

2. Utoz plastry stodkich ziemniakow na blasze i piecz przez 20 minut lub do migkkosci.
Ziemniaki moga wyglada¢ na nie do konca upieczone - nic nie szkodzi; bedziesz je pozniej

ponownie podgrzewac. Przenie$ je na ruszt, aby doktadnie ostygly.



Podczas gdy ziemniaki si¢ pieka, umies¢ jajka w garnku z woda tak, aby byty catkowicie
przykryte. Doprowadz wode do wrzenia na duzym ogniu. Gdy woda si¢ zagotuje, zdejmij garnek
z ognia, przykryj i odstaw na 11 minut. Odcedz wode i odstaw jajka do ostygnigcia.

Przetéz awokado do duzej miski i lekko rozgnie¢ widelcem, az stanie si¢ grudkowate. Doda¢
czosnek, sol, pieprz, kminek, sok z limonki i rzodkiewki. Wymiesza¢ drewniang tyzka, az

wszystkie sktadniki si¢ potacza.

Rozt6z mieszanke awokado (po okoto ¥ filizanki) do 5 matych pojemnikéw i wygtadz tyzka, aby
wyeliminowa¢ kieszenie powietrzne. Wlej 2 tyzki zimnej wody na awokado, aby zapobiec
brazowieniu. Jajka na twardo przechowuj w srednim pojemniku ze skorupkami lub obierz je
wcze$niej (aby zachowac §wiezo$¢ obranych jajek, umie$¢ na nich wilgotny recznik papierowy i

wymieniaj go codziennie). Przechowuj plastry stodkich ziemniakéw w §rednim pojemniku.

WartoSci odzywcze:

Kalorie: 364 kcal

Thuszcz catkowity: 23 g

Thuszcz nasycony: 5 g

Bialko: 12 g

Weglowodany ogotem: 32 g

Blonnik: 13 g

Cukier: 8 ¢

Cholesterol: 186 mg



Loso$ z pikantna komosg ryzowg i fasolka szparagowa

Ten zbilansowany positek z bogatym w kwasy omega-3 tososiem, petnoziarnista komosa ryzowa i pyszna
fasolka szparagowa jest szybki i tatwy w przygotowaniu, dzieki czemu nie musisz si¢ martwic 0 to, CO
bedzie na obiad przez caty tydzien.

Losos i fasola sg pieczone na jednej blasze, ktérg mozna whozy¢ do piekarnika bez bataganu.

Czas przygotowania: 20 minut
Czas gotowania: 20 minut

Porcje: 5

Skladniki:

e Marynata ze $wiezego kopru

e 15Kkg fileta z tososia bez skory
¢ Pikantna ziotowa komosa ryzowa
e 1 funt zielonej fasolki szparagowej, odtamane koncéwki (okoto 3 filizanek)
e 1tyzka oliwy z oliwek

e Sol

o Swiezo zmielony czarny pieprz
Wskazowki:

1. Przygotuj marynate koperkowa zgodnie z zaleceniami i przenie$ ja do szklanego naczynia do
pieczenia o0 wymiarach 9 na 12 cali.

2. Pokroj tososia na pie¢ porcji o wadze od 4 do 5 uncji i umie$¢ go w marynacie migzszem do dotu
na co najmniej 20 minut.

3. Rozgrzej piekarnik do 400°F. Wyt6z duzg blache papierem do pieczenia.

4. Podczas gdy toso$ sie marynuje, rozpocznij przepis na komose ryzowg. Podczas gdy komosa
ryzowa si¢ gotuje, wrzu¢ zielong fasolke do oleju w sredniej misce i dopraw do smaku solg i
pieprzem.



5. Umies¢ kawalki tososia skora do dotu wzdhuz krawegdzi blachy. Umies¢ fasole na srodku patelni.
Piec przez 14 do 18 minut, az toso$ bedzie ugotowany. Czas pieczenia zalezy od grubosci ryby.

6. Podczas gdy toso$ sie piecze, pozwol komosie ryzowej odpoczaé, a nastgpnie Wymieszaj ja z
przyprawami i odstaw na bok.

7. Wyjac tososia z piekarnika do ostygnigcia.

8. Podziel komose ryzowa réwnomiernie na 5 duzych szklanych pojemnikéw do przechowywania (po
okoto ¥ szklanki w kazdym). Podzieli¢ zielong fasolke migdzy pojemniki, umieszczajac ja po

jednej stronie komosy ryzowej. Umies¢ kawalek lososia po drugiej stronie.
WartoSci odzywcze:
e Kalorie: 411 kcal
¢ Tluszcz catkowity: 17 ¢
e Thuszcz nasycony: 3 g
e Biatko:33¢g
e Weglowodany ogotem: 29 g
¢ Blonnik: 59
e Cukier:4g

e Cholesterol: 75 mg



Kos$é z kurczaka Rosol

Domowy bulion kostny jest bogaty w sktadniki odzywcze i znany jest z wiasciwosci leczniczych i
regenerujacych. Przygotowanie wlasnego bulionu kostnego pozwala zaoszczedzi¢ pienigdze i
zapewnic, ze jest on peten wszystkich wspaniatych korzysci bez zadnych niepozadanych sktadnikow.
Przygotowywanie bulionu kostnego w Instant Pot eliminuje konieczno$¢ gotowania w garnku na

kuchence przez caty dzien. Przepis ten pozwala na przygotowanie bulionu w nieco ponad 2 godziny!
Czas przygotowania: 10 minut

Czas gotowania: 90 minut

Porcje: 8

Skladniki:

Kosci z kurczaka o wadze 3-4 funtéw

e 4 szklanki wody

e 2 duze marchewki, pokrojone na kawatki
e 2 duze todygi selera

e 1duzacebula

¢ $wieze galazki rozmarynu

e 3 swieze gatazki tymianku

¢ 2 lyzki octu jablkowego

e 1 tyzeczka soli koszernej

Wskazowki:

1. Umiesci¢ wszystkie sktadniki i odstawi¢ na 30 minut.



2. Gotowac¢ pod ci$nieniem i ustawi¢ czas na 90 minut.
3. Uwolnij ci$nienie naturalnie, az zawoér ptywakowy opadnie, a nastepnie odblokuj pokrywe.

4. Odcedz bulion i przelej do pojemnika do przechowywania. Bulion mozna przechowywaé w

lodéwce od trzech do pigciu dni lub zamrozi¢ do sze$ciu miesiecy.
WartoSci odzywcze:
Na porcje:

* Kalorie: 44 kcal

o Thuszcz:1g

e Biatko:7g

e S06d:312mg

e Blonnik:0g

e Weglowodany: 0 g

e Cukier:0g



Roso6l z ko$ci kurczaka z imbirem i cytryna

Ros6t z kosci kurczaka jest juz peten sktadnikow odzywczych, ale wystarczy dodaé troche $wiezego

imbiru i cytryny, a efekty zdrowotne zostang spotegowane.

To $wietna baza do wielu zup lub po prostu jako zdrowy bulion do popijania.
Czas przygotowania: 10 minut

Czas gotowania: 90 minut

Porcje: 8

Skladniki:

Kosci z kurczaka o wadze 3-4 funtow

e 8 szklanek wody

e 2 duze marchewki, pokrojone na kawatki

e 2 duzetodygi selera

e 1 duzacebula

e 3 $wieze galazki rozmarynu

e 3 s$wieze gatazki tymianku

e 2tyzki octu jabtkowego

e 1 tyzeczka soli koszernej

e 1% cala $wiezego imbiru, pokrojonego w plasterki (obieranie nie jest konieczne)

e 1 duzacytryna, pokrojona na ¢wiartki

Wskazowki:

1. Umies$¢ w nim wszystkie sktadniki i odstaw na 30 minut.

2. Gotowac¢ pod ci$nieniem i ustawi¢ czas na 90 minut.



3. Odcedz bulion za pomoca sitka o drobnych oczkach i przelej go do pojemnika do przechowywania.
4. Moze by¢ przechowywany w lodéwce przez piec¢ dni lub zamrozony przez sze$¢ miesiecy.

WartoSci odzywcze:

Kalorie: 44 kcal

¢ Thuszcz:1g
¢ Biatko: 79
e S06d:312mg

e Blonnik:0g

e Weglowodany: 0 g

e Cukier:0g



Warzywo Wywar

Przygotowanie wtasnego bulionu warzywnego nie moze by¢ tatwiejsze ani szybsze niz przy uzyciu
Instant Pot. Co wigcej, zaoszczedzisz réwniez pienigdze. Uzyj tego smacznego bulionu w kazdej zupie,
ktéra wymaga bazy bulionu warzywnego. Mozesz dostosowa¢ smak tego bulionu do swoich
preferencji. Baw si¢ uzywanymi warzywami, badz kreatywny i znajdz swoja ulubiong kombinacje,
korzystajac z tego podstawowego przepisu jako przewodnika. Warzywa nalezy umyc¢, ale nie trzeba

ich obierac.

Czas przygotowania: 10 minut
Czas gotowania: 40 minut
Porcje: 8

Sktadniki:

e 2 duze marchewki

e 1duzacebula

e 2 duzetodygi selera

e 8 uncji biatych pieczarek

e 5 calych zabkoéw czosnku

e 2 filizanki lidci pietruszki

e 2liscie laurowe

e 2 lyzeczki catych ziaren czarnego pieprzu
e 2 lyzeczki soli koszernej

e 10 filizanek wody

Wskazowki:
1. Umie$¢ w nim wszystkie skadniki. Zamkna¢ pokrywe.

2. Gotowac¢ pod ci$nieniem i ustawi¢ czas na 40 minut.



3. Odcedz bulion za pomocg sitka o drobnych oczkach i przelej go do pojemnika do
przechowywania. Mozna przechowywac¢ w lodéwce przez trzy do pieciu dni lub zamrozi¢ na

okres do szeSciu miesiecy.

WartoSci odzywcze:

o Kalorie: 9 kcal

e Thuszcz:0g
e Biatko:0g
e S06d:585mg

e Blonnik:0g

e Weglowodany: 2 g

e Cukier: 19



Zupa z kurczakiem i warzywami

Mowi sie, ze zupa z kurczaka z makaronem to idealna zupa, gdy jeste$ chory, ale lepszym pomystem
jest pominigcie makaronu i dodanie wickszej ilosci warzyw! Ta zupa jarzynowa z kurczakiem smakuje

jak Twoj ulubiony klasyk, ale bez makaronu, ktory moze przyczynia¢ si¢ do stanéw zapalnych.
Czas przygotowania: 23 minuty

Czas gotowania: 15 minut

Porcje: 8

Skladniki:

e 2tyzkioleju zawokado

¢ 1 mala z6lta cebula, obrana i posiekana

e 2 duze marchewki, obrane i posiekane

e 2 duze todygi selera, konce usuniete i pokrojone w plasterki
e 3 zabki czosnku, rozdrobnione

e 1 lyzeczka suszonego tymianku

e 1 tyzeczka soli

e 8 filizanek wywaru z kurczaka

e 3 mrozone piersi z kurczaka bez kosci i skory

Wskazowki:
1. Podgrzewac¢ olej przez 1 minute. Dodac cebule, marchew i seler i smazy¢ przez 8 minut.
2. Dodaj czosnek, tymianek i sol i smaz przez kolejne 30 sekund. Nacisnij przycisk Anuluj.

3. Dodaj bulion i zamrozone piersi z kurczaka do garnka. Zamknij pokrywe.

>

Gotuj pod cisnieniem i ustaw czas na 6 minut.



5. Pozostawi¢ do ostygniecia W miseczkach do podania.

Wartosci odzywcze:

o Kalorie: 209 kcal

o Thuszcz: 79

e Biatko:21g

e SAd:687 mg

¢ Blonnik:1g

¢ Weglowodany: 12 g

e Cukier:59



Zupa marchewkowo-imbirowa

Swiezy imbir nadaje tej zupie lekkosci, a takze ma silne dziatanie przeciwzapalne. Imbir jest jednym z
najsilniejszych srodkéw przeciwzapalnych, jakie mozna stosowac, i doskonale taczy si¢ z marchewka
w tej lekkiej i zdrowej zupie. Podawaj ja z satatka z wiosennej zieleniny, aby uzyskac¢ lunch, ktéry

bedziesz chciat je$¢ co tydzien.
Czas przygotowania: 20 minut
Czas gotowania: 21 minut
Porcje: 4

Skladniki:

1 tyzka oleju z awokado

e 1 duza z6lta cebula, obrana i posiekana

e 1 funt marchwi, obrany i posiekany

e 1 tyzka $wiezego, obranego i zmielonego imbiru

o 1% lyzeczki soli

e 3 szklanki bulionu warzywnego

Wskazowki:

=

Wilac¢ olej do garnka i podgrzewac¢ przez 1 minutg.
2. Dodaj cebule, marchew, imbir i sél i smaz przez 5 minut. Nacisnij przycisk Anuluj.
3. Dodaj bulion, zamknij pokrywke i ustaw czas na 15 minut.

4. Poczekaj kilka minut, az zupa ostygnie, a nastepnie przelej ja do duzego blendera. Zmiksuj

na wysokich obrotach do uzyskania gtadkiej konsystencji i podawa;.



Wartosci odzywcze:

Kalorie: 99 kcal

e Thuszcz:4g

e Biatko:1g

e S0d: 1,348 mg

e Blonnik:4g

¢ Weglowodany: 16 ¢

e Cukier: 79



Stodki ziemniak z indykiem Hash

Ten wszechstronny przepis moze by¢ $niadaniem lub gotowa opcja na lunch do pracy.
Czas przygotowania: 10 minut

Czas gotowania: 17 minut

Porcje: 4

Skladniki:

e 1% tyzki oleju z awokado

e 1 $rednia zolta cebula, obrana i pokrojona w kostke

e 2 zabki czosnku, zmielone

e 1 éredni stodki ziemniak, pokrojony w kostke (obieranie nie jest konieczne)
e Y funta chudego mielonego indyka

e Y tyzeczki soli

e 1 lyzeczka wloskiej mieszanki przypraw

Wskazowki:

1. Dodaj olej i pozwol mu sie podgrza¢ przez 1 minutg, a nastepnie dodaj cebule i smaz, az

zmigknie, okoto 5 minut. Dodaj czosnek i smaz przez kolejne 30 sekund.
2. Doda¢ stodkie ziemniaki, indyka, s6l i wloska przyprawe i gotowa¢ przez kolejne 5 minut.
Wartosci odzywcze:
e Kalorie: 172 kcal
e Thiszcz:9¢
e Bialko:12¢g

e S06d:348 mg



¢ Blonnik:1g

¢  Weglowodany: 10 g

e Cukier: 39



Salata Taco z indykiem Lodki

Po wyprébowaniu tego przepisu juz nigdy nie bedziesz mysle¢ o0 tacos w ten sam sposéb. Zamiast muszli
do taco, duzy 1is¢ sataty rzymskiej staje si¢ domem dla wszystkich dodatkdw do taco. Jest to nie tylko
zdrowy sposob na delektowanie sig¢ tacos, ale chtodny, chrupigcy 1i$¢ stanowi przyjemny kontrast dla

cieptej mieszanki taco.

Czas przygotowania: 10 minut
Czas gotowania: 24 minuty
Porcje: 4

Sktadniki:

e 1tyzka oleju z awokado

e 1 $rednia cebula

e 2 duze marchewki

e 2 drednie todygi selera

e 2 zabki czosnku, mielone

e 1 funt chudego mielonego indyka
e 1tyzeczka chili w proszku

e 1tyzeczka papryki

e 1tyzeczka kminku

e Y lyzeczki soli

e Yilyzeczki czarnego pieprzu
e 1 filizanka salsy chipotle

e 12 duzych lisci rukoli

e 1 $rednie awokado, obrane, pozbawione pestki i pokrojone w plastry



Wskazéwki:

1. Dodac¢ olej. Podgrzewac olej przez 1 minute, a nastepnie doda¢ cebule, marchew, seler i

czosnek. Smazy¢ do migkkos$ci, okoto 5 minut.
2. Doda¢ indyka i smazy¢ do zrumienienia przez okoto 3 minuty.
3. Dodaj chili w proszku, papryke, kminek, sol, pieprz i salse i wymieszaj do potgczenia.

4. Aby poda¢, nal6z porcje migsa taco na li§¢ sataty rzymskiej, a nastepnie dodaj pokrojone
awokado.

WartoSci odzywcze:

Kalorie: 339 kcal

e  Thiszcz: 189

e Biatko: 279

e S0d:900 mg

e Blonnik:8g

e Weglowodany: 18 ¢

e Cukier: 8¢



Indyk i zielenina Meatloaf

Nie musisz si¢ juz martwié, ze nie zdazysz ugotowac klopsa w pracowity wieczor - Instant Pot skraca
normalny czas gotowania! Dodanie zieleniny do pieczeni z indyka to §wietny sposob na wprowadzenie
do diety wigkszej ilosci sktadnikow odzywczych. Nawet wybredni niejadkowie nie bedg mieli nic

przeciwko temu wilgotnemu i aromatycznemu migsu!
Czas przygotowania: 15 minut

Czas gotowania: 25 minut

Porcje: 4

Skladniki:

1 tyzka oleju z awokado

¢ 1 mata cebula, obrana i pokrojona w kostke

e zabki czosnku, rozdrobnione

e 3 filizanki mieszanki zielonych warzyw, drobno posiekane
e 1 funt chudego mielonego indyka

e Yiszklanki maki migdatowej

e 1 duzejajko

e Y tyzeczki soli

e Y lyzeczki czarnego pieprzu

Wskazowki:

1. Dodaj olej do garnka wewnetrznego. Nacis$nij przycisk Sauté i podgrzewaj olej przez 1 minute.

2. Dodaj cebulg i smaz, az zmieknie (3 minuty). Dodaj czosnek i zielenine i smaz jeszcze przez 1

minut¢. Naci$nij przycisk Anuluj.

3. W éredniej misce wymieszaj indyka, make, jajko, sol i pieprz.



4. Dodaj cebule i zielening do indyka i wymieszaj do potgczenia.
5. Wyplucz wewnetrzny garnek, a nastepnie dodaj 2 szklanki wody.

6. Przygotuj chuste z folii aluminiowej, skfadajac duzy kawalek folii na pot i zaginajac krawedzie do
gory.

7. Uformuj mieszanke z indyka w prostokatny bochenek i umies¢ go na chuscie z folii aluminiowej.
Umiesc¢ chuste na stojaku do gotowania na parze z uchwytami i opu$¢ ja do wewnetrznego

garnka.
8. Ostroznie wyja¢ pieczen z garnka i odstawi¢ na 10 minut przed pokrojeniem.

WartoSci odzywcze:

Kalorie: 271 kcal

o Thiszcz: 179

e Biatko:25¢

e S0d: 406 mg

e Blonnik:2g

¢  Weglowodany: 5 ¢

e Cukier:1g



Prosta wloska pier$ z indyka

Nie zostawiaj indyka na Swigto Dzickczynienia. Ten prosty przepis sprawi, ze bedziesz mie¢ ochote na
indyka na Swicto Dziekczynienia przez caty rok. Instant Pot pozwala uzyska¢ idealnie wilgotng i

delikatng piers indyka w utamku czasu potrzebnego na upieczenie jej w piekarniku!
Czas przygotowania: 10 minut

Czas gotowania: 18 minut

Porcje: 4

Skladniki:

e 1% funta piersi z indyka bez kosci i skory

e 2 lyzkioleju z awokado, podzielone

e 1 tyzeczka stodkiej papryki

e 1 lyzeczka wloskiej mieszanki przypraw

e Y lyzeczki soli koszernej

e Y tyzeczki tymianku

e Yityzeczki soli czosnkowej

e Yilyzeczki czarnego pieprzu

Wskazowki:

1. Osusz piers indyka recznikiem. Przekroj pier$ indyka na pét, aby zmiescita si¢ w Instant Pot.
2. Posmaruj obie strony piersi indyka 1 tyzka stotowsg oleju.

3. W malej misce wymieszaj papryke, wloska przyprawe, sl koszerna, tymianek, sol czosnkows i

pieprz. Posmaruj ta mieszankg piers z indyka z obu stron.



4. Nacisnij przycisk Sauté i podgrzewaj pozostata 1 tyzke oleju w wewnetrznym garnku przez 2
minuty. Dodaj piers$ z indyka i obsmaz ja z obu stron przez okoto 3 minuty. Naci$nij przycisk
Anuluj.

5. Wyjmij indyka z garnka i umie$¢ go na talerzu. Dodaj 1 szklanke wody do wewnetrznego
garnka i uzyj szpatulki, aby zeskroba¢ wszelkie przywarte brazowe kawatki. Umies¢ stojak do

gotowania na parze w garnku, a na nim pier$ z indyka.

WartoSci odzywcze:

Kalorie: 248 kcal

¢  Thuszcz:9¢g

¢ Biatko:40g

e S06d:568 mg

e Blonnik:0g

e Weglowodany: 0 g

e Cukier:0g



Przyprawiony kurczak i warzywa

Te dania z kurczaka wykorzystuja odwazng mieszanke przypraw, aby stworzy¢ aromatyczny obiad,

ktory jest szybki i fatwy w przygotowaniu.

Danie to doskonale smakuje z podstawowym brgzowym ryzem lub kokosowa soczewicg curry.
Czas przygotowania: 15 minut

Czas gotowania: 15 minut

Porcje: 4

Skladniki:

e 1 lyzeczka suszonego tymianku

e Yilyzeczki mielonego imbiru

e Yityzeczki mielonego ziela angielskiego

e 1 tyzeczka soli koszernej

e 1 lyzeczki czarnego pieprzu

e 2 duze piersi z kurczaka z koScig

e Y5 szklanki wywaru z kurczaka

e 2 drednie cebule, obrane i pokrojone na ¢wiartki

o 4 $rednie marchewki

Wskazowki:
1. W matej misce wymieszaj tymianek, imbir, ziele angielskie, sol i pieprz.
2. Uzyj potowy mieszanki przypraw do doprawienia piersi z kurczaka.

3. WIej bulion z kurczaka do wewnetrznego garnka, a nastepnie dodaj piersi z kurczaka.



4. Umies$¢ cebule i marchewke na wierzchu kurczaka i posyp je reszta mieszanki przypraw.

5. Wyjac kurczaka z warzywami i podawa¢ samego lub z ryzem lub soczewica.

WartoSci odzywcze:

o Kalorie: 337 kcal

e Thuszcz: 59

e Bialtko:56 ¢

e SAd: 755 mg

e Blonnik:3g

e Weglowodany: 12 g

e Cukier:5¢g



Indyk z czosnkiem cytrynowym Piers

Piersi z indyka sa tak fatwe do przygotowania w Instant Pot, ze warto wyprébowac¢ rézne kombinacje
smakowe. Ten przepis wykorzystuje cytryne i czosnek, klasyczne potaczenie. Skorka z cytryny
rozjasnia Smak, a czosnek i szalotka dodaja ztozono$ci. Cata rodzina pokocha smak tego obiadu, a Ty

pokochasz tatwos¢ jego przygotowania.
Czas przygotowania: 10 minut

Czas gotowania: 17 minut

Porcje: 4

Skladniki:

1 (1% funta) pier$ z indyka bez kosci i skdry

e 2 lyzkioleju z awokado, podzielone

e Skorka z Y2 duzej cytryny

e Y éredniej szalotki, obranej i zmielonej

e 1 duzy zgbek czosnku, zmielony

e Y tyzeczki soli koszernej

e Yilyzeczki czarnego pieprzu

Wskazowki:

1. Osuszy¢ pier$ indyka recznikiem. Przekrdj piers indyka na pot, aby zmiescita sie¢ w Instant Pot.
2. Posmaruj obie strony piersi indyka 1 tyzka stotowsa oleju.

3. W malej miseczce wymieszaj skorke z cytryny, szalotke, czosnek, sl i pieprz. Posmaruj ta

mieszankg pier§ z indyka z obu stron.

4. Nacisnij przycisk Sauté i podgrzewaj pozostalg 1 tyzke oleju w wewnetrznym garnku przez 2
minuty. Dodaj pier$ z indyka i obsmaz ja z obu stronprzez okoto 3 minuty. Naci$nij przycisk
Anuluj.



5. Wyjmij indyka z garnka i umie$¢ go na talerzu. Dodaj 1 szklank¢ wody do wewnetrznego
garnka 1 uzyj szpatulki, aby zeskroba¢ wszelkie przywarte brazowe kawatki. Umie$¢ stojak do

gotowania na parze w garnku, a na nim piers z indyka.
6. Pokrdj i podawaj.
WartoSci odzywcze:
*  Kalorie: 250 kcal
e Thuszcz:9g
¢ Biatko:40g
e S06d:445mg
e Blonnik:0g
¢  Weglowodany: 1 g

e Cukier:0g



Domowy kurczak i warzywa

Domowy kurczak z warzywami to zawsze ulubiony obiad catej rodziny. Piersi kurczaka z koscia
pozostaja wilgotne i delikatne, a marchewka i ziemniaki gotuja si¢ w tym samym czasie w tym
samym garnku. Te jasnopomaranczowe marchewki zawierajg rowniez witaming A i beta-karoten,

ktore sa uwazane za silne srodki przeciwzapalne. Kolacja nigdy nie byta tatwiejsza i Smaczniejsza.
Czas przygotowania: 5 minut

Czas gotowania: 15 minut

Porcje: 4

Skladniki:

e 2 duze piersi z kurczaka z koscia

e 1 tyzeczka soli koszernej, podzielona

e Y tyzeczki czarnego pieprzu, podzielone

e Y5 szklanki wywaru z kurczaka

* 6 duzych marchewek

e 8 $rednich mtodych ziemniakow

Wskazowki:

1. Dopraw piersi z kurczaka 4 tyzeczki soli i ¥4 tyzeczki pieprzu.

2. Wila¢ bulion do garnka.

3. Dodaj piersi z kurczaka i ut6z marchewki i ziemniaki na wierzchu kurczaka.
4. Doprawi¢ reszta soli i pieprzu.

5. Przetozy¢ na talerze do podania i pola¢ tyzka soku.



Wartosci odzywcze:

Kalorie: 398 kcal

e Thuszcz: 59

* Bialko: 58 ¢

e S0d:822mg

e Blonnik:5g



Przystawki z kurczaka z sosem miodowo-musztardowym

Wszystko jest lepsze ze smacznym sosem, a ten przepis nie jest wyjatkiem. Przetwory z kurczaka gotuja
sie szybko i doskonale w Instant Pot, a sa jeszcze lepsze dzigki prostemu dwusktadnikowemu sosowi
do maczania. Jest to obiad przyjazny dzieciom, ktory spodoba si¢ catej rodzinie.

Czas przygotowania: 5 minut
Czas gotowania: 7 minut
Porcje: 4

Skladniki:

1 funt filetow z kurczaka

e 1tyzka swiezych lisci tymianku
e Y lyzeczki soli

e Yilyzeczki czarnego pieprzu

e 1tyzka oleju z awokado

e 1 szklanka wywaru z kurczaka
e Yyszklanki musztardy Dijon

e Y szklanki surowego miodu
Wskazowki:
1. Osusz filety z kurczaka recznikiem, a nastepnie dopraw je tymiankiem, solg i pieprzem.

2. Dodac olej i podgrzewac przez 2 minuty. Dodaj filety z kurczaka i smaz je na bragzowo z obu

stron, okoto 1 minuty na strone¢. Nacis$nij przycisk Anuluj.

3. Wyjmij kawalki kurczaka i odt6z je na bok. Dodaj bulion do garnka. Uzyj tyzki, aby

zeskroba¢ mate kawalki z dna garnka.



4. Umie$¢ ruszt do gotowania na parze w wewngtrznym garnku i potéz na nim kawatki kurczaka.
5. Podczas gdy kurczak sie gotuje, przygotuj sos miodowo-musztardowy.

6. W matej miseczce wymiesza¢ musztarde Dijon z miodem i wymiesza¢ do polgczenia.

7. Podawac¢ poledwiczki z kurczaka z sosem miodowo-musztardowym.

WartoSci odzywcze:

Kalorie: 223 kcal

o Thiszcz:5¢

e Biatko:22g

e SAd: 778 mg

e Btlonnik:0g

e Weglowodany: 19 ¢

e Cukier: 18 ¢



Piersi z kurczaka z kapusta i grzybami

Jesli myslisz, ze piersi z kurczaka bez kosci i skory musza by¢ mdte lub nudne, pomysl jeszcze raz.
Kapusta i grzyby dodajg pikanterii temu jednogarnkowemu daniu. Kapusta i grzyby zawierajg rowniez

zwigzki zwalczajace stany zapalne, dzigki czemu ten positek jest idealny do diety przeciwzapalne;.
Czas przygotowania: 10 minut

Czas gotowania: 18 minut

Porcje: 4

Skladniki:

e 2tyzkioleju zawokado

e 1 funt pokrojonych grzybow Baby Bella
e 1-% tyzeczki soli, podzielone

e 2 zabki czosnku, mielone

¢ 8 filizanek posiekanej zielonej kapusty
e 1% lyzeczki suszonego tymianku

e Y5 szklanki wywaru z kurczaka

e 1 5Kkg piersi z kurczaka bez kosci i skory

Wskazowki:

1. Doda¢ olej. Podgrzewa¢ przez 1 minute. Dodaj grzyby i ¥4 tyzeczki soli i smaz, az si¢
ugotuja i wypuszcza ptyn, okoto 10 minut.

2. Dodaj czosnek i smaz przez kolejne 30 sekund. Nacisnij przycisk Anuluj.

3. Dodaj kapuste, V4 tyzeczki soli, tymianek i bulion do wewnetrznego garnka i wymieszaj.



4. Osuszy¢ piersi z kurczaka i posypaé z obu stron pozostata solg. Umiesci¢ na wierzchu mieszanki
kapusty.

5. Przetozy¢ natalerze i polac tyzka soku.
WartoSci odzywcze:

e Kalorie: 337 kcal

e Thiszcz: 10g

¢ Biatko:44¢g

e S06d: 1,023 mg

¢ Btlonnik:4g

¢ Weglowodany: 14 g

e Cukier: 29



Kurczak z limonka kokosow3q i ryz

Kurczak z ryzem to klasyczny faworyt, a tutaj nadano mu odrobing karaibskiego charakteru. Mleko
kokosowe nadaje temu daniu kremowa, bogatg konsystencje. Podczas gdy petnotluste mleko kokosowe
dodaje najwiecej smaku, wersja lite dziata réwnie dobrze. Suszony imbir dodaje pikanterii temu
przepisowi, ale to nie wszystko. Imbir zawiera gingerole, ktore posiadaja silne wtasciwosci

przeciwzapalne i przeciwutleniajace.
Czas przygotowania: 5 minut

Czas gotowania: 5 minut

Porcje: 4

Skladniki:

1 filizanka ryzu jasminowego

e 1 puszka niestodzonego petnotlustego mleka kokosowego
e Y5 szklanki wywaru z kurczaka

e 1Y% kg piersi z kurczaka bez kosci i skory

e 1 lyzeczka soli

e Y tyzeczki mielonego kminku

e Yilyzeczki mielonego imbiru

e Sokz1 sredniej limonki

e Y5 szklanki posiekanych lisci i todyg kolendry

Wskazowki:

1. Umies¢ ryz, mleko kokosowe, bulion, kurczaka, sél, kminek i imbir w wewnetrznym garnku i

wymieszaj do potaczenia.

2. Dodac¢ sok z limonki i przetozy¢ do czterech misek. Kazda miske posypac takg sama ilo$cia

kolendry i podawac.



Wartosci odzywcze:

Kalorie: 527 kcal

¢  Tluszcz: 22 g

e Biatko:38¢

e SA4d: 702 mg

¢ Blonnik:1g

¢ Weglowodany: 38 ¢

e Cukier: 19



Moc zielonej herbaty Smoothie

Zielona herbata jest idealng baza dla porannego smoothie. Ma wlasciwo$ci nawilzajace i
przeciwzapalne dzigki zawartosci przeciwutleniaczy, a takze zawiera kofeing, ktora dodaje energii.
Koktajle to s$wietny sposdb na zmaksymalizowanie porannego spozycia owocoOw i warzyw, a takze
zdrowych thuszczow i biatek. Ten przepis pozwala na przygotowanie tylko jednej porcji - w celu
przygotowania positku, pomnozenia przepisu przez 5 (lub wigcej) i przechowywania sktadnikow w
postaci "opakowan" smoothie (patrz wskazéwka dotyczaca przechowywania) oraz przechowywania
w zamrazarce do pozniejszego Wykorzystania. Do kazdego smoothie nalezy zaparzy¢ $wieza zielong
herbate.

Czas przygotowania: 10 minut

Czas gotowania: 0 minut

Porcje: 1

Skladniki:

e 1 filizanka wrzacej wody

e 1 torebka zielonej herbaty

e Y5 pokrojonego i zamrozonego banana
e Y filizanki mrozonych jagod

e 1 filizanka mrozonego Szpinaku

e 1 tyzka stotowa nasion chia

o 3 kostki lodu

Spos6b przygotowania:

1. W duzej, zaroodpornej miarce zala¢ torebke zielonej herbaty wrzacg wodg. Zaparza¢ do smaku.



2. Podczas gdy herbata paruje, umie$¢ mrozonego banana, jagody, szpinak i nasiona chia w
blenderze.

3. Wrzu¢ kostki lodu do herbaty, aby ja cze$ciowo schtodzié.

4. Wilac jeszcze cieptg herbate do sktadnikow smoothie i miksowac do uzyskania gtadkiej

konsystencji przez okoto 1 minute.
WartoSci odzywcze:

Na porcje:

Kalorie: 188 kcal

e Thuszcz ogdlem: 6 g

¢ Thuszcz nasycony: 19

e Biatko:9g

e Weglowodany ogotem: 31 g

e Blonnik: 12 g

e Cukier: 12 g

e Cholesterol: 0 mg



Green Smoothie Bowl Czas
przygotowania: 15 minut Czas
gotowania: 0 minut Porcje: 2

Skladniki:

2 filizanki szpinaku baby

e 1 Zielone jablko, wydrazone

¢ 1 maly dojrzaty banan

e % dojrzatego awokado

e 1 tyzka stotowa syropu klonowego

e 1 szklanki mieszanki jagod

e Yyszklanki prazonych migdatow (opcjonalnie)

e 1lyzeczka nasion sezamu

Sposob przygotowania:

1. Polacz szpinak, jabtko, banana, awokado i syrop klonowy w blenderze i miksuj do uzyskania
gladkiej konsystencji. Mieszanka powinna by¢ gesta.

2. Podzieli¢ mieszaning migdzy dwie miski. Posyp jagodami, migdatami (jesli uzywasz) i sezamem, a
nastepnie podawaj.

Wartosci odzywcze:
e Kalorie: 280 kcal
¢ Thszcz ogdtem: 14 g

¢  Weglowodany ogotem: 38 g



Cukier: 21 g

Btonnik: 9 g

Bialko: 6 g

Séd: 40 mg



Smoothie kurkuma-migdaty
Czas przygotowania: 10 minut
Czas gotowania: 0 minut
Porcje: 2

Skladniki:

1 gruszka, wydrazona i pokrojona w ¢wiartki

e filizanki szpinaku baby

o Y,awokado

e 1 filizanka jedwabistego tofu

e 1tyzeczka mielonej kurkumy lub 1 cienki plasterek obranego korzenia kurkumy

e Y szklanki niestodzonego mleka migdatowego

e 2 tyzki miodu (opcjonalnie)

1 szklanka lodu

Wskazowki:

1. W blenderze potaczy¢ wszystkie sktadniki i miksowa¢ do uzyskania gtadkiej konsystencji. Podziel
na dwie szklanki i podawaj.

2. Wskazowka dotyczaca zamiany: jesli gruszki nie sa W sezonie, mozna zastgpi¢ je jablkiem, aby

uzyska¢ podobny smak i warto$ci odzywcze.

Wartosci odzywcze:
e Kalorie: 270 kcal
¢ Thuszcz ogotem: 11 g

¢  Weglowodany ogotem: 38 g



Cukier: 27 g

Blonnik: 6 g

Biatko: 10g

S6d: 80 g



Kurkuma Mleko

Czas przygotowania: 15 minut
Czas gotowania: 0 minut
Porcje: 2

Skladniki:

Y tyzki syropu klonowego

1/4 tyzeczki mielonego cynamonu

Szczypta czarnego pieprzu

1 tyzeczka mielonej kurkumy

2 szklanki mleka z nerkowcéw, mleka migdatowego lub mleka kokosowego

Wskazowki:

1. Ustaw piekarnik na srednim ogniu i umie$¢ na nim garnek. Dodaj do niego wszystkie sktadniki.
2. Nastepnie gotuj na wolnym ogniu przez dziesie¢ minut.

3. WIej mleko z kurkumg do dwoch filizanek i podawaj.

Wartosci odzywcze:

Kalorie: 270 kcal

¢  Thiszcz ogdtem: 11 g

¢ Weglowodany ogotem: 38 g

e Cukier: 27 g

e Blonnik: 6 g

e Bialko:10¢g



e S06d:80m



Mrozona herbata
rozmarynowo-cytrynowa Czas
przygotowania: 10 minut Czas
gotowania: 0 minut Porcje: 2

Skladniki:

Y szklanki cukru

4 szklanki wody

Jedna gatazka rozmarynu

2 cytryny

4 torebki herbaty (Earl Grey)

Wskazowki:

1. Obierz cytryny, ale nie usuwaj zbyt duzo biatej cze$ci skorki, poniewaz sprawi to, ze herbata
bedzie gorzka.

2. W matym garnku dodaj wode, skorki cytryn i cukier. Zagotowac.

3. Zdejmij garnek i dodaj torebki herbaty oraz gatazke rozmarynu. Przykryj garnek pokrywka i

odstaw na pi¢¢ minut.

4. Odcedz herbate i usun torebki. Obra¢ cytryny ze skorki, wycisnaé z nich sok i doda¢ sok do
herbaty. Podawa¢ schtodzong z lodem.

Wartosci odzywcze:

o Kalorie: 379 kcal

o Thszcz: 10 g

*  Weglowodany: 63 ¢



¢ Biatko: 13 g



Whnioski

Zachodnia dieta jest bogata w migso, rafinowane cukry i weglowodany. W wyniku takiego stylu
odzywiania moze doj$¢ do stanu zapalnego w organizmie. Ten stan zapalny moze powodowaé
przewlekte choroby, a tym samym wiele probleméw dla organizmu. Najlepszym sposobem na
zmniejszenie ryzyka chorob przewlektych jest dieta przeciwzapalna lub dieta roslinna Ocen i ocen

zasadno$¢ kazdego twierdzenia za pomocg dowodow naukowych.

Biatko i kwasy tluszczowe omega-3 majg dziatanie przeciwzapalne. Kiedy stan zapalny jest
zredukowany, ryzyko chordb spada, a organizm moze sam si¢ wyleczy¢. Powszechne jest podgzanie za
tym samym wzorcem zywieniowym przez lata. W Ameryce powszechne jest spozywanie wigkszej
ilosci migsa 1 weglowodandw, co moze powodowaé stany zapalne w organizmie. Najlepszg dietg
zmniejszajacg stany zapalne jest dieta roslinna. Ta dieta o niskiej zawartosci thuszczow nasyconych i
wysokiej zawarto$ci blonnika jest rowniez zdrowa dla serca Badania pokazuja, ze spozywanie
okreslonych produktéw spozywcezych, takich jak owoce i warzywa, zmniejsza stan zapalny w

organizmie.

Dieta srédziemnomorska jest bogata w pokarmy roslinne i zmniejsza stan zapalny. Dieta
srodziemnomorska zmniejsza ryzyko wystgpienia choroby wiencowej serca. Dieta przeciwzapalna
powinna obejmowacé réznorodne zdrowe owoce i warzywa, produkty petnoziarniste, rosliny strgczkowe,
orzechy i nasiona, a zmniejszenie markerdw stanu zapalnego mozna osiggnaé poprzez diete
przeciwzapalng. Jednymi z najlepszych pokarmow przeciwzapalnych sg ryby, takie jak tosos, tunczyk
i makrela. Utrata masy ciata jest powszechna podczas stosowania diety przeciwzapalnej. Dieta

$rodziemnomorska zostata powigzana z redukcja stanu zapalnego w organizmie.

American Heart Association zaleca diete przeciwzapalng w celu obnizenia ryzyka choréb uktadu
krazenia. Zdrowe weglowodany obejmuja owoce, warzywa, produkty petnoziarniste, rosliny stragczkowe i
orzechy. Dieta roslinna jest bogata w btonnik i zmniejsza stan zapalny w organizmie. Aby zmniejszy¢
stan zapalny w organizmie, nalezy stosowac diete przeciwzapalng. Kwasy tluszczowe omega-3
znajdujace si¢ w rybach moga obnizy¢ ryzyko stanéw zapalnych i choréb serca. Kwasy omega-3
zmniejszaja stan zapalny w organizmie. Kwasy thuszczowe omega-3 i biatka moga zmniejszy¢ stan

zapalny.

Wigkszos¢ Amerykanow stosuje diete bogata w rafinowane cukry, thuszcze nasycone, smazone
potrawy i przetworzong zywno$¢. Zachodnia dieta jest bogata w ttuszcze i cukier. Dieta zachodnia
sktada si¢ z wielu przetworzonych produktow spozywczych, bogatych w rafinowany cukier, a takze

migsa, ktore moze powodowac stany zapalne w organizmie.



ciato. Zwiekszony poziom kwasOw ttuszczowych omega-6 moze wywota¢ reakcje zapalng w
organizmie. Istnieje zwiazek migdzy zachodnig dietg a poziomem stanu zapalnego w organizmie. Ze
wzgledu na spozywanie niezdrowej zywnosci, ludzie sg bardziej narazeni na wysokie markery stanu
zapalnego w organizmie.

Markery stanu zapalnego, takie jak biatko C-reaktywne, sg powigzane z zachodnig dietg. Zachodnia
dieta moze powodowac stany zapalne w organizmie. Stan zapalny jest powigzany z kilkoma chorobami
przewlektymi, takimi jak rak, choroby uktadu krazenia i cukrzyca typu 2. Dieta bogata w thuszcze i cukier
moze powodowac stany zapalne w organizmie. Dieta zachodnia to dieta 0 wysokiej zawartosci thuszczu
i rafinowanego cukru.

Badania wskazuja, ze zachodnia dieta jest powigzana z przewlektym stanem zapalnym. Zachodnia dieta
jest bogata w thuszcze i cukier. Zachodnia dieta powoduje stany zapalne w organizmie. Osoby z
nadwagg majg wigksze szanse na rozwoj choréb zapalnych, takich jak cukrzyca typu 2 i choroby uktadu
krazenia. Zachodnia dieta moze powodowac przyrost masy ciata poprzez zwiekszenie stanu zapalhego

W organizmie.



