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Wprowadzenie do diety śródziemnomorskiej 
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Historia i pochodzenie diety śródziemnomorskiej 

 

Dieta śródziemnomorska, która fascynuje nas dziś swoim bogactwem 

smaków i prozdrowotnymi właściwościami, ma korzenie sięgające 

głęboko w starożytność. Jej początki można odnaleźć w czasach 

antycznych cywilizacji, które rozkwitały wokół basenu Morza 

Śródziemnego. Fenicjanie, Grecy, Rzymianie i Egipcjanie – każda z tych 

kultur wniosła swój unikalny wkład w kształtowanie się tego, co dziś 

znamy jako dietę śródziemnomorską. 

Kluczowe regiony, takie jak Grecja, Włochy, Hiszpania i Liban, przez 

wieki formowały fundamenty tej diety. Każdy z tych obszarów, 

charakteryzujący się specyficznym klimatem i warunkami 

geograficznymi, rozwinął własne tradycje kulinarne, które z czasem 

zaczęły się przenikać i uzupełniać. To właśnie ta różnorodność, 

połączona z wspólnymi cechami, takimi jak wykorzystanie oliwy z 

oliwek, świeżych warzyw i owoców morza, stała się znakiem 

rozpoznawczym kuchni śródziemnomorskiej. 

Z biegiem czasu dieta śródziemnomorska ewoluowała, dostosowując się 

do zmieniających się warunków życia i nowych odkryć. W 

średniowieczu, dzięki wyprawom krzyżowym i rozwojowi handlu, do 

Europy trafiły nowe przyprawy i składniki, wzbogacając lokalną 

kuchnię. Renesans przyniósł ze sobą większe zainteresowanie sztuką 

kulinarną, co zaowocowało powstaniem wielu klasycznych dań, znanych 

do dziś. 

Epoka wielkich odkryć geograficznych przyniosła kolejne zmiany. Nowe 

produkty, takie jak pomidory, ziemniaki czy kukurydza, szybko znalazły 

swoje miejsce w kuchniach regionu śródziemnomorskiego, stając się z 

czasem ich nieodłącznym elementem. Mimo tych innowacji, podstawowe 

zasady diety – opieranie się na prostych, lokalnych i sezonowych 

składnikach – pozostały niezmienne. 
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Prawdziwy przełom w postrzeganiu diety śródziemnomorskiej nastąpił 

w połowie XX wieku. To właśnie wtedy amerykański fizjolog Ancel Keys, 

prowadząc badania nad związkiem między dietą a chorobami serca, 

zwrócił uwagę na wyjątkowo niski wskaźnik chorób sercowo-

naczyniowych wśród mieszkańców regionu śródziemnomorskiego. Jego 

pionierskie "Badanie Siedmiu Krajów", rozpoczęte w 1958 roku, było 

pierwszym, które systematycznie analizowało związki między stylem 

życia, dietą a ryzykiem chorób serca w różnych populacjach. 

Wyniki badań Keysa, opublikowane w latach 70., wywołały prawdziwą 

rewolucję w myśleniu o żywieniu i zdrowiu. Kolejne dekady przyniosły 

szereg badań potwierdzających i rozszerzających te wnioski. Szczególnie 

istotne okazały się prace Walter Willett i jego zespołu z Harvard School 

of Public Health, którzy w latach 90. XX wieku dogłębnie przeanalizowali 

wpływ diety śródziemnomorskiej na zdrowie. 

Te przełomowe badania nie tylko potwierdziły korzyści zdrowotne 

płynące z diety śródziemnomorskiej, ale także przyczyniły się do jej 

popularyzacji poza regionem Morza Śródziemnego. Dieta, która przez 

wieki kształtowała się naturalnie jako efekt lokalnych warunków i 

tradycji, zyskała naukowe uzasadnienie i uznanie na arenie 

międzynarodowej. 

 

Główne zasady i składniki diety śródziemnomorskiej 

 

Piramida żywieniowa diety śródziemnomorskiej przedstawia wizualnie 

proporcje różnych grup produktów, które powinny składać się na 

codzienne posiłki. U podstawy piramidy znajdują się produkty zbożowe 

pełnoziarniste, warzywa i owoce, które powinny stanowić główną część 

diety. Wyżej umieszczone są źródła zdrowych tłuszczów, takie jak oliwa 

z oliwek, orzechy i nasiona. Kolejny poziom zajmują ryby, owoce morza i 

drób, które zaleca się spożywać kilka razy w tygodniu. Na szczycie 
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piramidy, co oznacza najmniejsze zalecane spożycie, znajdują się 

czerwone mięso i słodycze. 

Kluczowe składniki diety śródziemnomorskiej to przede wszystkim 

oliwa z oliwek, będąca podstawowym źródłem tłuszczu. Jej regularne 

spożycie przyczynia się do utrzymania zdrowia układu sercowo-

naczyniowego. Warzywa i owoce, bogate w witaminy, minerały i 

przeciwutleniacze, powinny być obecne w każdym posiłku. Szczególnie 

cenione są pomidory, papryka, bakłażany, cukinie, cytrusy i winogrona. 

Pełnoziarniste zboża, takie jak pszenica durum, jęczmień czy orkisz, 

dostarczają błonnika i złożonych węglowodanów. Ryby i owoce morza, 

spożywane co najmniej dwa razy w tygodniu, są cennym źródłem 

kwasów omega-3. Szczególnie polecane są sardynki, makrele, tuńczyk i 

łosoś. 

Czerwone wino, spożywane w umiarkowanych ilościach, jest 

charakterystycznym elementem diety śródziemnomorskiej. Zaleca się 

nie więcej niż jeden kieliszek dziennie dla kobiet i do dwóch dla 

mężczyzn, najlepiej podczas posiłku. Wino, zwłaszcza czerwone, zawiera 

resweratrol i inne polifenole, które mogą mieć korzystny wpływ na 

zdrowie serca. Warto podkreślić, że umiarkowane spożycie wina jest 

częścią szerszego kontekstu kulturowego, gdzie alkohol jest traktowany 

jako dodatek do posiłku i element życia towarzyskiego, a nie jako sposób 

na odurzenie się. 

W diecie śródziemnomorskiej zaleca się ograniczenie spożycia 

czerwonego mięsa do kilku razy w miesiącu. Zamiast tego proponuje się 

zwiększenie udziału roślinnych źródeł białka, takich jak fasola, 

soczewica czy ciecierzyca. Nabiał, głównie w postaci jogurtu i serów, 

spożywany jest w umiarkowanych ilościach, preferowane są produkty 

pełnotłuste. Cukry proste, zawarte w słodyczach i wysoko 

przetworzonych produktach, powinny być ograniczone do minimum. 

Zamiast tego zaleca się sięganie po naturalne słodycze, takie jak świeże i 

suszone owoce. Warto zauważyć, że dieta śródziemnomorska nie 

Kup książkę

http://septem.pl/page354U~rt/s_01ya_ebook


wyklucza całkowicie żadnej grupy produktów, ale kładzie nacisk na 

odpowiednie proporcje i jakość spożywanych pokarmów. 

 

Korzyści zdrowotne wynikające ze stosowania diety 

śródziemnomorskiej 

 

Dieta śródziemnomorska wykazuje znaczący pozytywny wpływ na układ 

sercowo-naczyniowy. Regularne stosowanie tej diety przyczynia się do 

obniżenia poziomu "złego" cholesterolu (LDL) przy jednoczesnym 

podwyższeniu poziomu "dobrego" cholesterolu (HDL). Efektem jest 

zmniejszenie ryzyka rozwoju miażdżycy, która jest główną przyczyną 

zawałów serca i udarów mózgu. Bogactwo kwasów tłuszczowych 

omega-3, pochodzących głównie z ryb morskich, oraz 

jednonienasyconych kwasów tłuszczowych z oliwy z oliwek, przyczynia 

się do poprawy elastyczności naczyń krwionośnych i regulacji ciśnienia 

tętniczego. Badania wykazują, że osoby stosujące dietę 

śródziemnomorską mają nawet o 30% mniejsze ryzyko wystąpienia 

incydentów sercowo-naczyniowych w porównaniu z osobami 

stosującymi standardową dietę zachodnią. 

W kontekście cukrzycy typu 2, dieta śródziemnomorska odgrywa 

kluczową rolę zarówno w profilaktyce, jak i w kontrolowaniu choroby. 

Wysoka zawartość błonnika, pochodzącego z pełnoziarnistych 

produktów zbożowych, warzyw i owoców, przyczynia się do 

spowolnienia wchłaniania cukrów, co pozwala na lepszą kontrolę 

poziomu glukozy we krwi. Równocześnie, zdrowe tłuszcze obecne w 

diecie, szczególnie te pochodzące z oliwy z oliwek i orzechów, 

poprawiają wrażliwość komórek na insulinę. To z kolei prowadzi do 

bardziej efektywnego wykorzystania glukozy przez organizm i 

zmniejszenia obciążenia trzustki. Badania pokazują, że osoby stosujące 

dietę śródziemnomorską mają o około 20-30% mniejsze ryzyko rozwoju 
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cukrzycy typu 2, a u osób już chorujących dieta ta pomaga w lepszym 

kontrolowaniu choroby i zmniejsza ryzyko powikłań. 

Składniki charakterystyczne dla diety śródziemnomorskiej, takie jak 

warzywa, owoce, orzechy i oliwa z oliwek, są bogate w związki o silnych 

właściwościach przeciwzapalnych i przeciwutleniających. Polifenole, 

karotenoidy i witaminy antyoksydacyjne obecne w tych produktach 

chronią komórki przed stresem oksydacyjnym, który jest jednym z 

głównych czynników przyśpieszających proces starzenia się organizmu. 

Dieta bogata w te składniki może znacząco zmniejszyć ryzyko rozwoju 

chorób neurodegeneracyjnych, takich jak choroba Alzheimera czy 

Parkinsona. Badania sugerują, że regularne stosowanie diety 

śródziemnomorskiej może spowolnić proces starzenia się mózgu i 

poprawić funkcje kognitywne u osób starszych. Dodatkowo, właściwości 

przeciwzapalne tej diety mogą przyczyniać się do zmniejszenia ryzyka 

rozwoju przewlekłych chorób zapalnych, takich jak reumatoidalne 

zapalenie stawów. 

Dieta śródziemnomorska wykazuje również korzystny wpływ na masę 

ciała i metabolizm. Mimo że nie jest to typowa dieta niskokaloryczna, jej 

stosowanie często prowadzi do naturalnej redukcji masy ciała i 

utrzymania prawidłowej wagi. Dzieje się tak dzięki wysokiej zawartości 

błonnika, który zwiększa uczucie sytości, oraz odpowiednim proporcjom 

makroskładników. Zdrowe tłuszcze i białka obecne w diecie pomagają w 

utrzymaniu stabilnego poziomu cukru we krwi, co zmniejsza napady 

głodu i ochotę na przekąski. Dodatkowo, składniki diety 

śródziemnomorskiej, takie jak oliwa z oliwek i przyprawy, mogą 

przyspieszać metabolizm. Badania pokazują, że osoby stosujące tę dietę 

mają mniejsze ryzyko otyłości i lepsze wskaźniki składu ciała, w tym 

mniejszą ilość tkanki tłuszczowej trzewnej, która jest szczególnie 

niebezpieczna dla zdrowia. 
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Adaptacja diety śródziemnomorskiej do współczesnego stylu 

życia 

 

Wprowadzenie zasad diety śródziemnomorskiej do codziennego życia 

może być prostsze, niż się wydaje. Zacznij od stopniowego zwiększania 

ilości warzyw w swoich posiłkach, dodając je do każdego dania. Zastąp 

masło i oleje roślinne wysokiej jakości oliwą z oliwek. Wprowadź 

przynajmniej dwa dni w tygodniu, kiedy głównym źródłem białka będą 

ryby lub rośliny strączkowe. Ogranicz spożycie czerwonego mięsa do 

kilku razy w miesiącu. Sięgaj po orzechy i nasiona jako zdrowe 

przekąski. Zamiast białego pieczywa i makaronu, wybieraj 

pełnoziarniste odpowiedniki. Pamiętaj o regularnym spożywaniu 

owoców, najlepiej jako deser po posiłku. Wprowadzaj te zmiany 

stopniowo, aby łatwiej przyzwyczaić się do nowego sposobu 

odżywiania. 

Dieta śródziemnomorska jest łatwa do dostosowania dla osób o różnych 

preferencjach żywieniowych. Wegetarianie mogą z powodzeniem 

stosować tę dietę, zastępując ryby i owoce morza większą ilością roślin 

strączkowych, orzechów i nasion. Dla wegan, dodatkowym źródłem 

białka mogą być tofu i tempeh. Nabiał można zastąpić alternatywami 

roślinnymi wzbogaconymi w wapń i witaminę B12. Ważne jest, aby 

zachować proporcje różnych grup produktów zgodnie z zasadami diety 

śródziemnomorskiej, niezależnie od osobistych wyborów żywieniowych. 

Kluczowe jest skupienie się na świeżych, nieprzetworzonych produktach 

roślinnych i zdrowych tłuszczach. 

Poza regionem śródziemnomorskim dostępność niektórych 

tradycyjnych produktów może być ograniczona. Jednak istnieje wiele 

sposobów na radzenie sobie z tym wyzwaniem. Zamiast świeżych ryb 

śródziemnomorskich, można korzystać z lokalnych gatunków bogatych 

w kwasy omega-3. Oliwę z oliwek można częściowo zastąpić olejem 

rzepakowym lub lnianym. Jeśli świeże zioła śródziemnomorskie są 
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trudno dostępne, można używać ich suszonych odpowiedników lub 

lokalnych ziół o podobnym profilu smakowym. Kluczem jest zachowanie 

zasad diety - duża ilość warzyw, owoców, pełnych ziaren i zdrowych 

tłuszczów, niezależnie od konkretnych produktów. 

Łączenie diety śródziemnomorskiej z lokalną kuchnią może przynieść 

ciekawe i smaczne rezultaty. Zamiast całkowicie rezygnować z 

tradycyjnych dań, można je modyfikować zgodnie z zasadami diety 

śródziemnomorskiej. Na przykład, w kuchni polskiej można zwiększyć 

ilość warzyw w tradycyjnych zupach, zastąpić część ziemniaków 

kaszami, a smażone potrawy przygotowywać w piekarniku z dodatkiem 

oliwy. W daniach mięsnych warto zwiększyć proporcję warzyw do 

mięsa. Lokalne owoce sezonowe mogą z powodzeniem zastąpić te 

typowe dla regionu śródziemnomorskiego. Ważne jest, aby zachować 

ducha lokalnej kuchni, jednocześnie wprowadzając zdrowe zasady 

żywieniowe charakterystyczne dla diety śródziemnomorskiej. 

 

Planowanie posiłków i zakupów zgodnie z zasadami diety 

śródziemnomorskiej 

 

Planując zbilansowany jadłospis zgodny z dietą śródziemnomorską, 

należy pamiętać o odpowiednich proporcjach składników w każdym 

posiłku. Podstawę diety powinny stanowić warzywa i owoce, zajmując 

około połowy talerza. Jedną czwartą należy przeznaczyć na produkty 

pełnoziarniste, takie jak kasze, ryż brązowy czy pełnoziarniste 

makarony. Pozostałą część wypełniają źródła białka - głównie ryby, 

rośliny strączkowe, a rzadziej drób czy czerwone mięso. Do każdego 

posiłku warto dodać zdrowe tłuszcze, przede wszystkim w postaci oliwy 

z oliwek. Taki układ zapewnia odpowiednie proporcje makroskładników 

i bogactwo mikroelementów, charakterystyczne dla diety 

śródziemnomorskiej. 
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Sezonowość produktów odgrywa kluczową rolę w diecie 

śródziemnomorskiej. Wybieranie owoców i warzyw zgodnie z 

naturalnym cyklem wzrostu zapewnia nie tylko najlepszy smak i 

wartości odżywcze, ale także wspiera lokalne rolnictwo i jest bardziej 

ekonomiczne. Wiosną warto sięgać po szparagi, młode liście sałat i zioła. 

Lato obfituje w pomidory, paprykę, bakłażany i owoce, takie jak 

brzoskwinie czy melony. Jesień to czas na dynie, grzyby i owoce 

cytrusowe. Zimą można korzystać z warzyw korzeniowych, kapusty i 

pora. Elastyczne podejście do sezonowości pozwala na urozmaicenie 

diety i czerpanie maksymalnych korzyści zdrowotnych z naturalnie 

dojrzewających produktów. 

Przygotowując listę zakupów, warto skupić się na świeżych i 

nieprzetworzonych produktach. W dziale warzyw i owoców wybierajmy 

te, które wyglądają na świeżo zebrane, bez oznak zwiędnięcia czy 

uszkodzeń. Przy wyborze ryb zwracajmy uwagę na świeżość - powinny 

mieć błyszczące oczy i przyjemny, morski zapach. Oliwa z oliwek 

powinna być extra virgin, tłoczona na zimno. Wybierajmy pełnoziarniste 

produkty zbożowe, unikając tych wysoko przetworzonych. Warto też 

zwrócić uwagę na rośliny strączkowe, orzechy i nasiona, które są 

istotnymi elementami diety śródziemnomorskiej. Planując zakupy, 

starajmy się ograniczać ilość produktów pakowanych i przetworzonych, 

koncentrując się na naturalnych, świeżych składnikach. 

Przechowywanie i konserwowanie żywności w zgodzie z zasadami diety 

śródziemnomorskiej opiera się na tradycyjnych metodach. Świeże zioła 

można suszyć lub zamrażać w kostkach lodu z oliwą. Warzywa, takie jak 

pomidory czy papryka, można konserwować w oliwie lub occie. Owoce 

morza i ryby można marynować lub solić. Oliwki i kapary świetnie 

zachowują się w solance. Warzywa liściaste najlepiej przechowywać w 

lodówce, zawinięte w wilgotny ręcznik. Orzechy i nasiona warto trzymać 

w szczelnych pojemnikach w chłodnym miejscu. Chleb można mrozić w 

porcjach, co pozwala zachować jego świeżość. Tradycyjne metody 

konserwacji, takie jak suszenie na słońcu czy fermentacja, nie tylko 
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przedłużają trwałość produktów, ale często wzmacniają ich wartości 

odżywcze i walory smakowe. 
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Śniadania, które dodają energii 
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Grecki jogurt z pistacjami i miodem lawendowym 

 

 

Składniki: 

 200 g gęstego greckiego jogurtu (10% tłuszczu) 

 30 g niesolonych pistacji 

 2 łyżki miodu 

 1 łyżeczka suszonej lawendy 

 1 łyżeczka oliwy z oliwek extra virgin 
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 100 g świeżych owoców sezonowych (np. figi, morele, 

winogrona) 

Sposób przygotowania: 

1.  Przygotuj miód lawendowy: w małym rondelku podgrzej miód na 

małym ogniu. Dodaj suszoną lawendę, wymieszaj i odstaw do 

ostygnięcia na 15 minut. Przecedź przez drobne sitko, aby usunąć 

lawendę. 

2.  Praż pistacje: na suchej patelni praż pistacje przez 3-4 minuty, często 

mieszając, aż nabiorą złocistego koloru i staną się aromatyczne. Odstaw 

do ostygnięcia, a następnie grubo posiekaj. 

3.  W szerokiej miseczce lub szklanym naczyniu układaj warstwami: 

połowę jogurtu, połowę prażonych pistacji, połowę owoców. Powtórz 

warstwy. 

4.  Polej całość lawendowym miodem i skrop oliwą z oliwek. 

5.  Podawaj natychmiast lub schłodź w lodówce przez 30 minut dla 

intensywniejszego smaku. 

Warianty i sugestie: 

 Owoce sezonowe: wiosną użyj truskawek i moreli, latem - fig i 

winogron, jesienią - gruszek i granatów, zimą - pomarańczy i 

jabłek. 

 Dla osób z nietolerancją laktozy: zastąp jogurt grecki gęstym 

jogurtem kokosowym lub migdałowym. 

 Wzbogać śniadanie o łyżkę nasion chia lub siemienia lnianego 

dla dodatkowej porcji błonnika i kwasów omega-3. 

 Eksperymentuj z różnymi rodzajami orzechów: migdały, orzechy 

włoskie czy pekan świetnie zastąpią pistacje. 
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Wartości odżywcze i korzyści zdrowotne: To śniadanie doskonale 

wpisuje się w zasady diety śródziemnomorskiej, oferując zbalansowane 

makroskładniki i bogactwo mikroelementów. Grecki jogurt dostarcza 

wysokiej jakości białka i probiotyków, wspierających zdrowie układu 

pokarmowego. Pistacje są źródłem zdrowych tłuszczów, białka 

roślinnego i przeciwutleniaczy. Miód, szczególnie w połączeniu z 

lawendą, ma właściwości przeciwbakteryjne i może łagodzić stany 

zapalne. Oliwa z oliwek dostarcza cennych jednonienasyconych kwasów 

tłuszczowych, wspierających zdrowie serca. Świeże owoce zapewniają 

witaminy, minerały i błonnik. Takie śniadanie pomaga utrzymać stabilny 

poziom cukru we krwi, zapewniając długotrwałe uczucie sytości i 

energię na początek dnia. 
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Frittata z karczochami i kozim serem 

 

 

Składniki: 

 6 dużych jajek 

 200 g karczochów (świeżych lub marynowanych) 

 100 g koziego sera 

 1 średnia cebula 

 2 ząbki czosnku 
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 1 łyżeczka suszonych ziół prowansalskich 

 3 łyżki oliwy z oliwek extra virgin 

 Sól morska i świeżo mielony czarny pieprz do smaku 

Sposób przygotowania: 

1.  Jeśli używasz świeżych karczochów, oczyść je, usuwając zewnętrzne 

liście i włókniste części, pozostawiając tylko serca. Pokrój je na cienkie 

plasterki. W przypadku marynowanych karczochów, odsącz je i pokrój 

na mniejsze kawałki. 

2.  Rozgrzej 2 łyżki oliwy w patelni żaroodpornej (najlepiej żeliwnej) na 

średnim ogniu. Dodaj posiekaną cebulę i smaż przez 5 minut, aż 

zmięknie. 

3.  Dodaj posiekany czosnek i karczochy, smaż przez kolejne 3-4 minuty. 

4.  W misce roztrzep jajka z ziołami prowansalskimi, solą i pieprzem. 

5.  Wlej mieszankę jajeczną na patelnię z warzywami, delikatnie 

mieszając, aby równomiernie rozprowadzić składniki. 

6.  Pokrusz kozi ser i rozłóż go po wierzchu frittaty. 

7.  Smaż na średnim ogniu przez 5 minut, aż brzegi zaczną się ścinać. 

8.  Przełóż patelnię do nagrzanego do 180°C piekarnika i piecz przez 10-

12 minut, aż frittata będzie złocista i lekko wyrośnięta. 

Wskazówki dotyczące serwowania: 

 Podawaj frittatę bezpośrednio z patelni lub przełóż na deskę do 

krojenia. 

 Świetnie smakuje zarówno na ciepło, jak i na zimno. 

 Jako dodatek proponuję świeżą rukolę skropioną oliwą i sokiem 

z cytryny. 

 Podawaj z kromką pełnoziarnistego chleba lub focaccią. 
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 Ozdobienie świeżymi ziołami, takimi jak bazylia lub tymianek, 

doda aromatu i koloru. 

Przechowywanie i odgrzewanie: 

 Frittatę można przechowywać w lodówce do 3 dni w szczelnym 

pojemniku. 

 Najlepiej odgrzewać ją w piekarniku rozgrzanym do 150°C przez 

około 10 minut. 

 Można również podgrzewać porcje w mikrofalówce przez 30-60 

sekund. 

Możliwe wariacje: 

 Zamień karczochy na szpinak, grillowaną cukinię lub pieczoną 

paprykę. 

 Eksperymentuj z różnymi serami: feta, parmezan lub mozzarella 

to świetne alternatywy. 

 Dodaj suszone pomidory lub oliwki dla intensywniejszego 

śródziemnomorskiego smaku. 

 Wzbogać frittatę o zielony groszek lub pokrojone pomidorki 

koktajlowe. 

 Dla bardziej treściwej wersji, dodaj pokrojone na małe kostki 

ziemniaki lub bataty. 
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Smoothie bowl z figami i nasionami chia 

 

 

Składniki: 

 4 świeże figi lub 6 suszonych fig 

 2 łyżki nasion chia 

 250 ml mleka migdałowego 

 1 dojrzały banan 

 1 łyżka miodu Dodatki do dekoracji: 
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 Garść orzechów włoskich lub migdałów 

 Świeże owoce sezonowe (np. maliny, borówki) 

 1 łyżka płatków kokosowych 

 1 łyżeczka sezamu 

Sposób przygotowania: 

1.  Wieczorem przed przygotowaniem smoothie namocz nasiona chia w 

60 ml mleka migdałowego. Odstaw na noc do lodówki. 

2.  Rano obierz banana i pokrój go na kawałki. Jeśli używasz świeżych fig, 

umyj je i pokrój na ćwiartki. Suszone figi namocz przez 10 minut w 

ciepłej wodzie, a następnie odsącz. 

3.  Do blendera włóż banana, figi, namoczone nasiona chia wraz z 

mlekiem, pozostałe mleko migdałowe i miód. Blenduj na gładką masę. 

4.  Przygotuj dodatki: posiekaj orzechy, umyj i osusz owoce, lekko upraż 

płatki kokosowe na suchej patelni. 

Instrukcje dotyczące podania: 

1.  Przelej zblendowaną masę do szerokiej, płytkiej miski. 

2.  Na wierzchu ułóż dodatki, tworząc atrakcyjną kompozycję: posypane 

orzechy, świeże owoce, płatki kokosowe i ziarna sezamu. 

3.  Podawaj natychmiast, aby zachować świeżość i konsystencję. 

Propozycje modyfikacji: 

 Zastąp figi innymi owocami charakterystycznymi dla regionu 

śródziemnomorskiego, np. morelami lub brzoskwiniami. 

 Użyj jogurtu greckiego zamiast mleka migdałowego dla bardziej 

kremowej konsystencji. 

 Dodaj łyżeczkę tahini dla głębszego, orzechowego smaku. 
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 Wzbogać smoothie o garść szpinaku lub jarmużu dla zwiększenia 

wartości odżywczej. 

 Eksperymentuj z dodatkami: pestki dyni, nasiona słonecznika 

lub granola domowej roboty. 

Wartości odżywcze i rola w diecie śródziemnomorskiej: Smoothie bowl z 

figami i nasionami chia to pełnowartościowe śniadanie, doskonale 

wpisujące się w założenia diety śródziemnomorskiej. Figi dostarczają 

błonnika, potasu i przeciwutleniaczy. Nasiona chia są bogate w kwasy 

omega-3, białko i wapń. Mleko migdałowe zapewnia witaminę E i 

zdrowe tłuszcze. Banan dostarcza węglowodanów złożonych i potasu. 

Miód ma właściwości przeciwbakteryjne. Dodatki w postaci orzechów i 

nasion dostarczają zdrowych tłuszczów i białka roślinnego. Takie 

śniadanie zapewnia długotrwałe uczucie sytości, stabilizuje poziom 

cukru we krwi i dostarcza energii na początek dnia. Wysoką zawartość 

błonnika wspomaga prawidłowe funkcjonowanie układu pokarmowego, 

co jest kluczowe w diecie śródziemnomorskiej. 

 

 

  

Kup książkę

http://septem.pl/page354U~rt/s_01ya_ebook


Szakszuka z bakłażanem i miętą 

 

 

Składniki: 

 4 jajka 

 1 średni bakłażan 

 400 g pomidorów (świeżych lub z puszki) 

 1 duża cebula 

 3 ząbki czosnku 
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 1 czerwona papryka 

 1 łyżeczka kumminu 

 1 łyżeczka słodkiej papryki 

 1/4 łyżeczki chili w proszku 

 Garść świeżej mięty 

 3 łyżki oliwy z oliwek extra virgin 

 Sól morska i świeżo mielony czarny pieprz do smaku 

Sposób przygotowania: 

1.  Pokrój bakłażana w kostkę, posól i odstaw na 15 minut, aby puścił 

sok. Następnie osusz papierowym ręcznikiem. 

2.  Na dużej patelni rozgrzej 2 łyżki oliwy. Dodaj pokrojoną w kostkę 

cebulę i smaż na średnim ogniu przez 5 minut. 

3.  Dodaj posiekany czosnek, pokrojoną w paski paprykę i osuszony 

bakłażan. Smaż przez kolejne 7-8 minut, aż warzywa zmiękną. 

4.  Dodaj kummin, słodką paprykę i chili. Smaż, mieszając, przez minutę, 

aż przyprawy uwolnią aromat. 

5.  Wlej pomidory (jeśli używasz świeżych, pokrój je wcześniej w 

kostkę). Gotuj na małym ogniu przez 10 minut, aż sos zgęstnieje. 

6.  Łyżką zrób 4 wgłębienia w sosie i wbij w nie jajka. Przykryj patelnię i 

gotuj na małym ogniu przez 5-7 minut, aż białka się zetną, a żółtka 

pozostaną płynne. 

7.  Zdejmij z ognia, posyp posiekaną miętą i skrop pozostałą oliwą. 

Wskazówki dotyczące serwowania: 

 Podawaj szakszukę bezpośrednio z patelni, stawiając ją na 

środku stołu. 

 Jako dodatek świetnie sprawdzi się ciepły chleb pita lub focaccia. 
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 Możesz podać obok miseczkę z hummusem lub labneh (gęstym 

jogurtem). 

 Udekoruj dodatkowo listkami świeżej mięty i plasterkami 

cytryny. 

 Podawaj z małą miską oliwek i marynowanymi papryczkami dla 

pełnego śródziemnomorskiego doświadczenia. 

Wartości odżywcze i rola w diecie śródziemnomorskiej: Szakszuka to 

danie bogate w składniki odżywcze, doskonale wpisujące się w zasady 

diety śródziemnomorskiej. Jajka dostarczają wysokiej jakości białka i 

witamin z grupy B. Bakłażan i papryka są źródłem błonnika i 

przeciwutleniaczy. Pomidory zawierają likopen, korzystnie wpływający 

na zdrowie serca. Oliwa z oliwek dostarcza zdrowych tłuszczów 

jednonienasyconych. Przyprawy, takie jak kummin i chili, mają 

właściwości przeciwzapalne. Mięta wspomaga trawienie i odświeża 

smak potrawy. 

Możliwe wariacje: 

 Dodaj szpinak lub jarmuż dla zwiększenia zawartości żelaza i 

witamin. 

 Zastąp bakłażana cukinią lub dynią dla odmiennego smaku i 

tekstury. 

 Wzbogać danie o krojone oliwki lub kapary dla 

intensywniejszego, śródziemnomorskiego akcentu. 

 Użyj różnych odmian pomidorów, takich jak pomidory 

koktajlowe lub malinowe, dla bardziej złożonego smaku. 

 Eksperymentuj z ziołami: bazylia, kolendra lub natka pietruszki 

mogą zastąpić lub uzupełnić miętę. 
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