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Wprowadzenie do diety sSrodziemnomorskiej
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Historia i pochodzenie diety srodziemnomorskiej

Dieta $roédziemnomorska, ktéra fascynuje nas dzi$§ swoim bogactwem
smakoéw i prozdrowotnymi wiasciwosciami, ma korzenie siegajace
gteboko w starozytno$¢. Jej poczatki mozna odnaleZzé w czasach
antycznych cywilizacji, ktére rozkwitaly wokét basenu Morza
Srédziemnego. Fenicjanie, Grecy, Rzymianie i Egipcjanie - kazda z tych
kultur wniosta swdéj unikalny wktad w ksztattowanie sie tego, co dzi$
znamy jako diete sré6dziemnomorska.

Kluczowe regiony, takie jak Grecja, Wtochy, Hiszpania i Liban, przez
wieki formowaty fundamenty tej diety. Kazdy z tych obszarow,
charakteryzujacy  sie  specyficznym  klimatem i  warunkami
geograficznymi, rozwinagt witasne tradycje kulinarne, ktére z czasem
zaczely sie przenika¢ i uzupemlia¢. To witasnie ta rdéznorodnosé,
potaczona z wspélnymi cechami, takimi jak wykorzystanie oliwy z
oliwek, $wiezych warzyw i owocow morza, stata sie znakiem
rozpoznawczym kuchni $rédziemnomorskiej.

Z biegiem czasu dieta srédziemnomorska ewoluowata, dostosowujgc sie
do zmieniajgcych sie warunkéw zZycia i nowych odkry¢. W
$redniowieczu, dzieki wyprawom krzyZowym i rozwojowi handlu, do
Europy trafity nowe przyprawy i sktadniki, wzbogacajac lokalng
kuchnie. Renesans przynidst ze sobg wieksze zainteresowanie sztuka
kulinarng, co zaowocowato powstaniem wielu klasycznych dan, znanych
do dzis.

Epoka wielkich odkry¢ geograficznych przyniosta kolejne zmiany. Nowe
produkty, takie jak pomidory, ziemniaki czy kukurydza, szybko znalazty
swoje miejsce w kuchniach regionu $rédziemnomorskiego, stajgc sie z
czasem ich nieodtgcznym elementem. Mimo tych innowacji, podstawowe
zasady diety — opieranie sie na prostych, lokalnych i sezonowych
sktadnikach - pozostaty niezmienne.
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Prawdziwy przetom w postrzeganiu diety §rddziemnomorskiej nastgpit
w potowie XX wieku. To wta$nie wtedy amerykanski fizjolog Ancel Keys,
prowadzgc badania nad zwigzkiem miedzy dieta a chorobami serca,
zwrdcit uwage na wyjatkowo niski wskaZnik choréb sercowo-
naczyniowych wsrdd mieszkancéw regionu $rédziemnomorskiego. Jego
pionierskie "Badanie Siedmiu Krajow", rozpoczete w 1958 roku, byto
pierwszym, ktére systematycznie analizowato zwigzki miedzy stylem
zycia, dietg a ryzykiem choroéb serca w réznych populacjach.

Wyniki badan Keysa, opublikowane w latach 70., wywotaty prawdziwa
rewolucje w mysleniu o Zywieniu i zdrowiu. Kolejne dekady przyniosty
szereg badan potwierdzajacych i rozszerzajacych te wnioski. Szczegdlnie
istotne okazaty sie prace Walter Willett i jego zespotu z Harvard School
of Public Health, ktorzy w latach 90. XX wieku dogtebnie przeanalizowali
wptyw diety Srddziemnomorskiej na zdrowie.

Te przetomowe badania nie tylko potwierdzity korzysci zdrowotne
plynace z diety $rédziemnomorskiej, ale takze przyczynity sie do jej
popularyzacji poza regionem Morza Srédziemnego. Dieta, ktéra przez
wieki ksztattowata sie naturalnie jako efekt lokalnych warunkéw i
tradycji, zyskata naukowe uzasadnienie i uznanie na arenie
miedzynarodowe;.

Gtowne zasady i sktadniki diety sSrodziemnomorskiej

Piramida zywieniowa diety $rédziemnomorskiej przedstawia wizualnie
proporcje réznych grup produktéw, ktére powinny sktada¢ sie na
codzienne positki. U podstawy piramidy znajduja sie produkty zbozowe
pelnoziarniste, warzywa i owoce, ktére powinny stanowi¢ gtéwna czesé
diety. Wyzej umieszczone sg Zrodta zdrowych ttuszczow, takie jak oliwa
z oliwek, orzechy i nasiona. Kolejny poziom zajmuja ryby, owoce morza i
dréb, ktore zaleca sie spozywac kilka razy w tygodniu. Na szczycie
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piramidy, co oznacza najmniejsze zalecane spozycie, znajdujg sie
czerwone mieso i stodycze.

Kluczowe sktadniki diety Srodziemnomorskiej to przede wszystkim
oliwa z oliwek, bedgca podstawowym Zrédiem ttuszczu. Jej regularne
spozycie przyczynia sie do utrzymania zdrowia uktadu sercowo-
naczyniowego. Warzywa i owoce, bogate w witaminy, mineraty i
przeciwutleniacze, powinny by¢ obecne w kazdym positku. Szczegélnie
cenione sg pomidory, papryka, baktazany, cukinie, cytrusy i winogrona.
Pelnoziarniste zboza, takie jak pszenica durum, jeczmien czy orkisz,
dostarczajg btonnika i ztoZzonych weglowodanéw. Ryby i owoce morza,
spozywane co najmniej dwa razy w tygodniu, sg cennym zrodiem
kwasow omega-3. Szczeg6lnie polecane sg sardynki, makrele, tuniczyk i
osos.

Czerwone wino, spozywane w umiarkowanych ilo$ciach, jest
charakterystycznym elementem diety $rédziemnomorskiej. Zaleca sie
nie wiecej niz jeden kieliszek dziennie dla kobiet i do dwéch dla
mezczyzn, najlepiej podczas positku. Wino, zwtaszcza czerwone, zawiera
resweratrol i inne polifenole, ktéore moga mie¢ korzystny wptyw na
zdrowie serca. Warto podkresli¢, Zze umiarkowane spozycie wina jest
czescia szerszego kontekstu kulturowego, gdzie alkohol jest traktowany
jako dodatek do positku i element zycia towarzyskiego, a nie jako sposéb
na odurzenie sie.

W diecie S$rédziemnomorskiej zaleca sie ograniczenie spozycia
czerwonego miesa do kilku razy w miesigcu. Zamiast tego proponuje sie
zwiekszenie udziatu ro$linnych Zrddet biatka, takich jak fasola,
soczewica czy ciecierzyca. Nabiatl, gtdwnie w postaci jogurtu i serow,
spozywany jest w umiarkowanych ilo$ciach, preferowane sg produkty
petottuste. Cukry proste, zawarte w stodyczach i wysoko
przetworzonych produktach, powinny by¢ ograniczone do minimum.
Zamiast tego zaleca sie sieganie po naturalne stodycze, takie jak §wieze i
suszone owoce. Warto zauwazy¢, ze dieta Srdédziemnomorska nie
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wyklucza catkowicie zadnej grupy produktéw, ale ktadzie nacisk na
odpowiednie proporcje i jako$¢ spozywanych pokarmow.

Korzysci zdrowotne wynikajgce ze stosowania diety
srodziemnomorskiej

Dieta $rédziemnomorska wykazuje znaczacy pozytywny wptyw na uktad
sercowo-naczyniowy. Regularne stosowanie tej diety przyczynia sie do
obniZzenia poziomu "ztego" cholesterolu (LDL) przy jednoczesnym
podwyzszeniu poziomu "dobrego" cholesterolu (HDL). Efektem jest
zmniejszenie ryzyka rozwoju miazdzycy, ktora jest gtéwna przyczyna
zawalow serca i udaré6w moézgu. Bogactwo kwaséw tluszczowych
omega-3, pochodzacych gltéwnie z ryb  morskich, oraz
jednonienasyconych kwaséw ttuszczowych z oliwy z oliwek, przyczynia
sie do poprawy elastycznos$ci naczyn krwiono$nych i regulacji ci$nienia
tetniczego. Badania wykazujg, Ze osoby stosujace diete
$rodziemnomorska majg nawet o 30% mniejsze ryzyko wystgpienia
incydentow sercowo-naczyniowych w poréwnaniu z osobami
stosujgcymi standardowa diete zachodnia.

W kontekscie cukrzycy typu 2, dieta $rédziemnomorska odgrywa
kluczowg role zar6wno w profilaktyce, jak i w kontrolowaniu choroby.
Wysoka zawarto$¢ btonnika, pochodzacego z pelnoziarnistych
produktéw zbozowych, warzyw i owocéw, przyczynia sie do
spowolnienia wchianiania cukréw, co pozwala na lepsza kontrole
poziomu glukozy we krwi. Réwnocze$nie, zdrowe tluszcze obecne w
diecie, szczegdlnie te pochodzace z oliwy z oliwek i orzechéw,
poprawiajg wrazliwo$¢ komorek na insuline. To z kolei prowadzi do
bardziej efektywnego wykorzystania glukozy przez organizm i
zmniejszenia obcigzenia trzustki. Badania pokazuja, Zze osoby stosujace
diete Srodziemnomorska maja o okoto 20-30% mniejsze ryzyko rozwoju
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cukrzycy typu 2, a u 0séb juz chorujacych dieta ta pomaga w lepszym
kontrolowaniu choroby i zmniejsza ryzyko powiktan.

Sktadniki charakterystyczne dla diety $rédziemnomorskiej, takie jak
warzywa, owoce, orzechy i oliwa z oliwek, sa bogate w zwiagzki o silnych
wlasciwosciach przeciwzapalnych i przeciwutleniajacych. Polifenole,
karotenoidy i witaminy antyoksydacyjne obecne w tych produktach
chronig komoérki przed stresem oksydacyjnym, ktéry jest jednym z
gtownych czynnikéw przys$pieszajacych proces starzenia sie organizmu.
Dieta bogata w te sktadniki moze znaczaco zmniejszy¢ ryzyko rozwoju
choréb neurodegeneracyjnych, takich jak choroba Alzheimera czy
Parkinsona. Badania sugerujg, ze regularne stosowanie diety
$rodziemnomorskiej moze spowolni¢ proces starzenia sie moézgu i
poprawic¢ funkcje kognitywne u 0s6b starszych. Dodatkowo, wtasciwosci
przeciwzapalne tej diety mogg przyczynia¢ sie do zmniejszenia ryzyka
rozwoju przewlektych choréb zapalnych, takich jak reumatoidalne
zapalenie stawow.

Dieta $rédziemnomorska wykazuje réwniez korzystny wptyw na mase
ciatla i metabolizm. Mimo Ze nie jest to typowa dieta niskokaloryczna, jej
stosowanie czesto prowadzi do naturalnej redukcji masy ciata i
utrzymania prawidlowej wagi. Dzieje sie tak dzieki wysokiej zawartos$ci
btonnika, ktéry zwieksza uczucie sytosci, oraz odpowiednim proporcjom
makrosktadnikéw. Zdrowe ttuszcze i biatka obecne w diecie pomagaja w
utrzymaniu stabilnego poziomu cukru we krwi, co zmniejsza napady
gtodu i ochote na przekaski. Dodatkowo, skiadniki diety
$rodziemnomorskiej, takie jak oliwa z oliwek i przyprawy, moga
przyspiesza¢ metabolizm. Badania pokazuja, Ze osoby stosujace te diete
majg mniejsze ryzyko otytosci i lepsze wskazniki sktadu ciata, w tym
mniejszg ilos¢ tkanki tluszczowej trzewnej, ktéra jest szczegdlnie
niebezpieczna dla zdrowia.
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Adaptacja diety sroddziemnomorskiej do wspotczesnego stylu
zycia

Wprowadzenie zasad diety $rédziemnomorskiej do codziennego Zycia
moze by¢ prostsze, niz sie wydaje. Zacznij od stopniowego zwiekszania
ilosci warzyw w swoich positkach, dodajac je do kazdego dania. Zastap
masto i oleje roslinne wysokiej jakosci oliwa z oliwek. Wprowadz
przynajmniej dwa dni w tygodniu, kiedy gtéwnym Zrédiem biatka beda
ryby lub rosliny strgczkowe. Ogranicz spozycie czerwonego miesa do
kilku razy w miesigcu. Siegaj po orzechy i nasiona jako zdrowe
przekaski. Zamiast biatego pieczywa i makaronu, wybieraj
petnoziarniste odpowiedniki. Pamietaj o regularnym spozywaniu
owocéw, najlepiej jako deser po positku. Wprowadzaj te zmiany
stopniowo, aby tatwiej przyzwyczai¢ sie do nowego sposobu
odzywiania.

Dieta $Sr6dziemnomorska jest tatwa do dostosowania dla os6b o ré6znych
preferencjach zywieniowych. Wegetarianie moga z powodzeniem
stosowac te diete, zastepujac ryby i owoce morza wiekszg iloscia roslin
straczkowych, orzechéw i nasion. Dla wegan, dodatkowym Zrdodtem
biatka mogg by¢ tofu i tempeh. Nabial mozna zastgpi¢ alternatywami
ros$linnymi wzbogaconymi w wapn i witamine B12. Wazne jest, aby
zachowac proporcje réznych grup produktéw zgodnie z zasadami diety
$rodziemnomorskiej, niezaleznie od osobistych wyboréw zywieniowych.
Kluczowe jest skupienie sie na §wiezych, nieprzetworzonych produktach
roslinnych i zdrowych ttuszczach.

Poza  regionem  $rddziemnomorskim  dostepno$¢  niektérych
tradycyjnych produktéw moze by¢ ograniczona. Jednak istnieje wiele
sposobéw na radzenie sobie z tym wyzwaniem. Zamiast Swiezych ryb
$rédziemnomorskich, mozna korzysta¢ z lokalnych gatunkéw bogatych
w kwasy omega-3. Oliwe z oliwek mozna czeSciowo zastapi¢ olejem
rzepakowym lub Inianym. Jesli $wieze ziota Srédziemnomorskie sg
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trudno dostepne, mozna uzywac ich suszonych odpowiednikéw lub
lokalnych ziét o podobnym profilu smakowym. Kluczem jest zachowanie
zasad diety - duza ilo§¢ warzyw, owocéw, pelnych ziaren i zdrowych
ttuszczoéw, niezaleznie od konkretnych produktow.

Laczenie diety Srodziemnomorskiej z lokalng kuchnig moze przynies¢
ciekawe i smaczne rezultaty. Zamiast catkowicie rezygnowal z
tradycyjnych dan, mozna je modyfikowa¢ zgodnie z zasadami diety
$rodziemnomorskiej. Na przyktad, w kuchni polskiej mozna zwiekszy¢
ilo§¢ warzyw w tradycyjnych zupach, zastgpi¢ cze$¢ ziemniakéw
kaszami, a smazone potrawy przygotowywac¢ w piekarniku z dodatkiem
oliwy. W daniach miesnych warto zwiekszy¢ proporcje warzyw do
miesa. Lokalne owoce sezonowe moga z powodzeniem zastapié¢ te
typowe dla regionu $rédziemnomorskiego. Wazne jest, aby zachowac
ducha lokalnej kuchni, jednocze$nie wprowadzajac zdrowe zasady
zywieniowe charakterystyczne dla diety $rédziemnomorskie;.

Planowanie positkow i zakupow zgodnie z zasadami diety
srodziemnomorskiej

Planujac zbilansowany jadtospis zgodny z dieta $rédziemnomorska,
nalezy pamieta¢ o odpowiednich proporcjach sktadnikéw w kazdym
positku. Podstawe diety powinny stanowi¢ warzywa i owoce, zajmujac
okoto potowy talerza. Jedng czwartg nalezy przeznaczy¢ na produkty
petnoziarniste, takie jak Kkasze, ryz brazowy czy peloziarniste
makarony. Pozostatg cze$¢ wypetniajg Zrédta biatka - gltownie ryby,
rosliny straczkowe, a rzadziej dréb czy czerwone mieso. Do kazdego
positku warto doda¢ zdrowe tluszcze, przede wszystkim w postaci oliwy
z oliwek. Taki uktad zapewnia odpowiednie proporcje makrosktadnikow
i  bogactwo  mikroelementéw, charakterystyczne dla diety
$rodziemnomorskiej.
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Sezonowos$¢  produktéw odgrywa kluczowg role w diecie
$rodziemnomorskiej. Wybieranie owocow i warzyw zgodnie z
naturalnym cyklem wzrostu zapewnia nie tylko najlepszy smak i
wartosci odzywcze, ale takze wspiera lokalne rolnictwo i jest bardziej
ekonomiczne. Wiosng warto siega¢ po szparagi, mtode liscie satat i ziota.
Lato obfituje w pomidory, papryke, baktazany i owoce, takie jak
brzoskwinie czy melony. Jesien to czas na dynie, grzyby i owoce
cytrusowe. Zimg mozna Korzysta¢ z warzyw Korzeniowych, kapusty i
pora. Elastyczne podej$cie do sezonowos$ci pozwala na urozmaicenie
diety i czerpanie maksymalnych korzysci zdrowotnych z naturalnie
dojrzewajacych produktéw.

Przygotowujac liste zakupéw, warto skupi¢ sie na Swiezych i
nieprzetworzonych produktach. W dziale warzyw i owocéw wybierajmy
te, ktore wygladaja na Swiezo zebrane, bez oznak zwiedniecia czy
uszkodzen. Przy wyborze ryb zwracajmy uwage na $wiezo$¢ - powinny
mie¢ blyszczace oczy i przyjemny, morski zapach. Oliwa z oliwek
powinna by¢ extra virgin, ttoczona na zimno. Wybierajmy petoziarniste
produkty zbozowe, unikajgc tych wysoko przetworzonych. Warto tez
zwréci¢ uwage na ros$liny strgczkowe, orzechy i nasiona, ktore sa
istotnymi elementami diety $rédziemnomorskiej. Planujac zakupy,
starajmy sie ograniczac¢ ilo$¢ produktéw pakowanych i przetworzonych,
koncentrujac sie na naturalnych, §wiezych sktadnikach.

Przechowywanie i konserwowanie zywnos$ci w zgodzie z zasadami diety
$rédziemnomorskiej opiera sie na tradycyjnych metodach. Swieze ziota
mozna suszy¢ lub zamraza¢ w kostkach lodu z oliwa. Warzywa, takie jak
pomidory czy papryka, mozna konserwowa¢ w oliwie lub occie. Owoce
morza i ryby mozna marynowaé lub soli¢. Oliwki i kapary Swietnie
zachowuja sie w solance. Warzywa liSciaste najlepiej przechowywac¢ w
lodéwce, zawiniete w wilgotny recznik. Orzechy i nasiona warto trzymac¢
w szczelnych pojemnikach w chtodnym miejscu. Chleb mozna mrozi¢ w
porcjach, co pozwala zachowaé¢ jego Swiezo$¢. Tradycyjne metody
konserwacji, takie jak suszenie na stoncu czy fermentacja, nie tylko
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przedtuzajg trwato$¢ produktéw, ale czesto wzmacniajg ich wartosci
odzywcze i walory smakowe.
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Sniadania, ktére dodaja energii
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Grecki jogurt z pistacjami i miodem lawendowym

Sktadniki:

e 200 g gestego greckiego jogurtu (10% ttuszczu)
e 30 g niesolonych pistacji

e 2 tyzki miodu

e 1 lyzeczka suszonejlawendy

e 1 tyzeczka oliwy z oliwek extra virgin
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e 100 g swiezych owocow sezonowych (np. figi, morele,
winogrona)

Sposéb przygotowania:

1. Przygotuj miéd lawendowy: w matym rondelku podgrzej miéd na
matym ogniu. Dodaj suszong lawende, wymieszaj i odstaw do
ostygniecia na 15 minut. PrzecedZ przez drobne sitko, aby usunagé
lawende.

2. Praz pistacje: na suchej patelni praz pistacje przez 3-4 minuty, czesto
mieszajac, az nabiorg zlocistego koloru i stang sie aromatyczne. Odstaw
do ostygniecia, a nastepnie grubo posieka;j.

3. W szerokiej miseczce lub szklanym naczyniu uktadaj warstwami:
potowe jogurtu, potowe prazonych pistacji, potowe owocéw. Powtdrz
warstwy.

4. Polej catos¢ lawendowym miodem i skrop oliwg z oliwek.

5. Podawaj natychmiast lub schtodZ w lodéwce przez 30 minut dla
intensywniejszego smaku.

Warianty i sugestie:

e Owoce sezonowe: wiosng uzyj truskawek i moreli, latem - fig i
winogron, jesienia - gruszek i granatéw, zimg - pomaranczy i
jabtek.

e Dla oséb z nietolerancjg laktozy: zastap jogurt grecki gestym
jogurtem kokosowym lub migdatowym.

e Wzbogac $niadanie o tyzke nasion chia lub siemienia Inianego
dla dodatkowej porcji btonnika i kwas6w omega-3.

e Eksperymentuj z r6znymi rodzajami orzechdw: migdaty, orzechy
wtoskie czy pekan Swietnie zastapig pistacje.
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Wartosci odzywcze i KkorzySci zdrowotne: To $niadanie doskonale
wpisuje sie w zasady diety sSrédziemnomorskiej, oferujac zbalansowane
makrosktadniki i bogactwo mikroelementéw. Grecki jogurt dostarcza
wysokiej jakosci biatka i probiotykéw, wspierajacych zdrowie ukitadu
pokarmowego. Pistacje s3a Zrédtem zdrowych ttuszczéw, biatka
ro$linnego i przeciwutleniaczy. Midd, szczegblnie w potaczeniu z
lawendg, ma wtasciwosci przeciwbakteryjne i moze tagodzi¢ stany
zapalne. Oliwa z oliwek dostarcza cennych jednonienasyconych kwaséw
thuszczowych, wspierajacych zdrowie serca. Swieze owoce zapewniaja
witaminy, mineraty i btonnik. Takie $niadanie pomaga utrzymac stabilny
poziom cukru we krwi, zapewniajagc dilugotrwate uczucie sytosci i
energie na poczatek dnia.
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Frittata z karczochami i kozim serem

Sktadniki:

e 6 duzych jajek

e 200 g karczochow ($wiezych lub marynowanych)
e 100 gkoziego sera

e 1 $rednia cebula

e 2 z3bki czosnku

Kup ksigzke


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

e 1 tyzeczka suszonych zi6t prowansalskich
e 3 tyzki oliwy z oliwek extra virgin
e S6l morska i $wiezo mielony czarny pieprz do smaku

Sposéb przygotowania:

1. Jesli uzywasz Swiezych karczochéw, oczys$¢ je, usuwajac zewnetrzne
liscie i widkniste czesci, pozostawiajac tylko serca. Pokroj je na cienkie
plasterki. W przypadku marynowanych karczochéw, odsacz je i pokroj
na mniejsze kawatki.

2. Rozgrzej 2 tyzki oliwy w patelni zaroodpornej (najlepiej zeliwnej) na
Srednim ogniu. Dodaj posiekang cebule i smaz przez 5 minut, az
zmieknie.

3. Dodaj posiekany czosnek i karczochy, smaz przez kolejne 3-4 minuty.
4. W misce roztrzep jajka z ziotami prowansalskimi, solg i pieprzem.

5. Wlej mieszanke jajeczng na patelnie z warzywami, delikatnie
mieszajac, aby rownomiernie rozprowadzi¢ sktadniki.

6. Pokrusz kozi ser i rozt6z go po wierzchu frittaty.
7. Smaz na $rednim ogniu przez 5 minut, az brzegi zaczng sie $cinac.

8. Przeldz patelnie do nagrzanego do 180°C piekarnika i piecz przez 10-
12 minut, az frittata bedzie ztocista i lekko wyro$nieta.

Wskazéwki dotyczace serwowania:

e Podawaj frittate bezposrednio z patelni lub przetéz na deske do
krojenia.

e Swietnie smakuje zaréwno na ciepto, jak i na zimno.

e Jako dodatek proponuje $wiezg rukole skropiong oliwg i sokiem
Z cytryny.

e Podawaj z kromka petnoziarnistego chleba lub focaccia.
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Ozdobienie swiezymi ziotami, takimi jak bazylia lub tymianek,
doda aromatu i koloru.

Przechowywanie i odgrzewanie:

Frittate mozna przechowywac¢ w lodéwce do 3 dni w szczelnym
pojemniku.

Najlepiej odgrzewac ja w piekarniku rozgrzanym do 150°C przez
okoto 10 minut.

Mozna réwniez podgrzewac porcje w mikrofaléwce przez 30-60
sekund.

Mozliwe wariacje:

Zamien karczochy na szpinak, grillowang cukinie lub pieczona
papryke.

Eksperymentuj z réznymi serami: feta, parmezan lub mozzarella
to $wietne alternatywy.

Dodaj suszone pomidory lub oliwki dla intensywniejszego
$rodziemnomorskiego smaku.

Wzboga¢ frittate o zielony groszek lub pokrojone pomidorki
koktajlowe.

Dla bardziej tresciwej wersji, dodaj pokrojone na mate kostki
ziemniaki lub bataty.
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Smoothie bowl z figami i nasionami chia

Sktadniki:

e 4 Swieze figi lub 6 suszonych fig

e 2 lyzkinasion chia

e 250 ml mleka migdatowego

e 1 dojrzaty banan

e 1 tyzka miodu Dodatki do dekoracji:
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e (Gars¢ orzech6w wtoskich lub migdatéw

e Swieze owoce sezonowe (np. maliny, boréwki)
e 1 tyzka ptatkéw kokosowych

e 11tyzeczka sezamu

Sposéb przygotowania:

1. Wieczorem przed przygotowaniem smoothie namocz nasiona chia w
60 ml mleka migdatowego. Odstaw na noc do lodoéwki.

2. Rano obierz banana i pokréj go na kawatki. Jesli uzywasz §wiezych fig,
umyj je i pokr6j na ¢wiartki. Suszone figi namocz przez 10 minut w
cieptej wodzie, a nastepnie odsacz.

3. Do blendera wt6z banana, figi, namoczone nasiona chia wraz z
mlekiem, pozostate mleko migdatowe i midd. Blenduj na gtadkg mase.

4. Przygotuj dodatki: posiekaj orzechy, umyj i osusz owoce, lekko upraz
platki kokosowe na suchej patelni.

Instrukcje dotyczace podania:
1. Przelej zblendowana mase do szerokiej, ptytkiej miski.

2. Na wierzchu ut6z dodatki, tworzac atrakcyjng kompozycje: posypane
orzechy, Swieze owoce, platki kokosowe i ziarna sezamu.

3. Podawaj natychmiast, aby zachowa¢ $wiezos$¢ i konsystencje.
Propozycje modyfikacji:

e Zastap figi innymi owocami charakterystycznymi dla regionu
srédziemnomorskiego, np. morelami lub brzoskwiniami.

e Uzyjjogurtu greckiego zamiast mleka migdatowego dla bardziej
kremowej konsystencji.

e Dodaj tyzeczke tahini dla gtebszego, orzechowego smaku.

Kup ksigzke


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

e Wzbogac¢ smoothie o gars$¢ szpinaku lub jarmuzu dla zwiekszenia
wartosci odzywcze;.

o Eksperymentuj z dodatkami: pestki dyni, nasiona stonecznika
lub granola domowej roboty.

Wartos$ci odzywcze i rola w diecie Srédziemnomorskiej: Smoothie bowl z
figami i nasionami chia to pelowarto$ciowe $niadanie, doskonale
wpisujace sie w zatozenia diety Srodziemnomorskiej. Figi dostarczaja
btonnika, potasu i przeciwutleniaczy. Nasiona chia sa bogate w kwasy
omega-3, biatko i wapn. Mleko migdatowe zapewnia witamine E i
zdrowe ttuszcze. Banan dostarcza weglowodanéw ztoZzonych i potasu.
Miéd ma wiasciwosci przeciwbakteryjne. Dodatki w postaci orzechéw i
nasion dostarczaja zdrowych tluszczéw i biatka roslinnego. Takie
$niadanie zapewnia dtugotrwate uczucie sytosci, stabilizuje poziom
cukru we krwi i dostarcza energii na poczatek dnia. Wysoka zawartos$¢
btonnika wspomaga prawidtowe funkcjonowanie uktadu pokarmowego,
co jest kluczowe w diecie Srodziemnomorskiej.
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Szakszuka z baktazanem i mieta

Sktadniki:

e 4jajka

e 1 $redni baktazan

e 400 g pomidoréw ($wiezych lub z puszki)
e 1 duzacebula

e 3 z3bki czosnku
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e 1 czerwona papryka

o 1 tyzeczka kumminu

e 1 tyzeczka stodkiej papryki

e 1/4tyzeczki chili w proszku

o (Garsc¢ Swiezej miety

e 3tyzki oliwy z oliwek extra virgin

e S6l morska i $wiezo mielony czarny pieprz do smaku

Sposéb przygotowania:

1. Pokroj baktazana w kostke, posél i odstaw na 15 minut, aby puscit
sok. Nastepnie osusz papierowym recznikiem.

2. Na duzej patelni rozgrzej 2 tyzki oliwy. Dodaj pokrojong w kostke
cebule i smaz na Srednim ogniu przez 5 minut.

3. Dodaj posiekany czosnek, pokrojong w paski papryke i osuszony
baktazan. Smaz przez kolejne 7-8 minut, az warzywa zmiekna.

4. Dodaj kummin, stodka papryke i chili. Smaz, mieszajac, przez minute,
az przyprawy uwolnig aromat.

5. Wlej pomidory (je$li uzywasz $wiezych, pokr6j je wcze$niej w
kostke). Gotuj na matym ogniu przez 10 minut, az sos zgestnieje.

6. Lyzka zréb 4 wgtebienia w sosie i wbij w nie jajka. Przykryj patelnie i
gotuj na malym ogniu przez 5-7 minut, az biatka sie zetna, a zéttka
pozostang ptynne.

7. Zdejmij z ognia, posyp posiekang mietg i skrop pozostala oliwa.
Wskazéwki dotyczace serwowania:

e Podawaj szakszuke bezposrednio z patelni, stawiajac jg na
$rodku stotu.
e Jako dodatek $wietnie sprawdzi sie ciepty chleb pita lub focaccia.
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Mozesz podac¢ obok miseczke z hummusem lub labneh (gestym
jogurtem).

Udekoruj dodatkowo listkami Swiezej miety i plasterkami
cytryny.

Podawaj z matg miska oliwek i marynowanymi papryczkami dla
pelnego $srédziemnomorskiego doswiadczenia.

Wartosci odzywcze i rola w diecie Srodziemnomorskiej: Szakszuka to
danie bogate w sktadniki odzywcze, doskonale wpisujace sie w zasady
diety $rédziemnomorskiej. Jajka dostarczaja wysokiej jakosci biatka i
witamin z grupy B. Baktazan i papryka sa Zrédtem blonnika i
przeciwutleniaczy. Pomidory zawieraja likopen, korzystnie wptywajacy

na zdrowie serca. Oliwa z oliwek dostarcza zdrowych tluszczow
jednonienasyconych. Przyprawy, takie jak kummin i chili, maja
wla$ciwosci przeciwzapalne. Mieta wspomaga trawienie i od$wieza
smak potrawy.

Mozliwe wariacje:

Dodaj szpinak lub jarmuz dla zwiekszenia zawartosci zelaza i
witamin.

Zastap baktazana cukinig lub dynig dla odmiennego smaku i
tekstury.

Wzboga¢ danie o krojone oliwki lub kapary dla
intensywniejszego, Srodziemnomorskiego akcentu.

Uzyj réznych odmian pomidordw, takich jak pomidory
koktajlowe lub malinowe, dla bardziej ztoZonego smaku.
Eksperymentuj z ziotami: bazylia, kolendra lub natka pietruszki
moga zastapic lub uzupeinic¢ miete.
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