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PRZEDMOWA

Zmiany diety i stylu Zycia moga by¢ niezwykle skutecznymi strategiami regulu-
jacymi uklad odpornosciowy, odwracajacymi choroby przewlekte, leczacymi cia-
lo oraz wzmacniajacymi ogélny stan zdrowia. Doskonale rozumiem najmniejsze
szczegbly dotyczace tego, w jaki sposob chemiczne zwiazki w pozywieniu, gestosé
sktadnikéw odzywezych w diecie, nasze hormony oraz 70 bilionéw bakeerii pro-
biotycznych zyjacych w naszych jelitach oddziatuja na nasz uktad odpornosciowy.
Posiadam tez osobiste doswiadczenia w zastosowaniu diety i stylu zycia w celu
skutecznego radzenia sobie z chorobami immunologicznymi oraz autoimmunolo-
gicznymi, jak i odwracaniu tychze proceséw chorobowych. Jednak réwniez wiem,
ze dieta czy zalecenia dotyczace stylu zycia wedtug metody Paleo maja nie tylko
moc, ale mogg by¢ réwniez przyttaczajace!

Widoczna radykalna poprawa zdrowia moze by¢ ogromna motywacja, zeby
przestrzegaé $cistej diety, lecz weiaz nie oznacza to, ze jest to tatwe. A dla wielu
0s6b zwykle rzucenie okiem na list¢ ,NIE WOLNO” moze wlaczy¢ psycholo-
giczna reakcje na zagrozenie ,walka lub ucieczka”. Poczatkowe zachowanie za-
zwyczaj obejmuje mieszanke paniki i niepokoju, a takze nagromadzenie si¢ pytai
w stylu: ,Co mi pozostato do jedzenia?” ,Jak moge przyrzadzi¢ pyszne jedzenie
z tak ograniczonej ilosci sktadnikéw?” , Jak moge przetrwaé bez swoich ulubio-
nych potraw poprawiajacych nastréj albo bez gotowych dan?” , Jak, do licha, bede
podejmowac gosci, karmiac ich takim mdlym i dziwnym jedzeniem?” A czasami
moze nam si¢ wydawaé, ze wszystko idzie dobrze, dopdki nie zobaczymy, jak
kto$ zajada si¢ kawatkiem ciasta i wowczas, niczym tona kamieni, uderza nas to
poczucie ograniczen.

Jednak nie musisz czu¢ si¢ przyttoczony wprowadzajac powazne zmiany
w swojej diecie i nie musisz traci¢ okazji na smak, poniewaz Dieta Paleo — na-
turalna dieta naszych przodkéw zawiera wszystko to, czego potrzebujesz. Proste
podsumowanie ,waznych zasad”? Tak. Strategie codziennego wdrazania? Tak jest.
Plany positkéw oraz listy zakupéw? Tak. Niezwykte przepisy kulinarne na smacz-
ne potrawy? Tak i jeszcze raz tak!

Mickey Trescott jest jedng z najbardziej utalentowanych i kreatywnych sze-
fowych kuchni, jakie znam. Jej przepisy tacza smaki w wyrafinowany, lecz prosty
sposéb, przy uzyciu standardowych technik gotowania oraz zwyktego kuchen-
nego sprzetu tak, zeby kazdy mdgt je przygotowal. Ta ksigzka zawiera wiele
przepiséw na smaczne dania, ktére sa zgodne z zaleceniami diety Paleo, facznie
z szybkimi codziennymi positkami, wymys$lnymi i wyszukanymi daniami, ktére
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mozesz poda¢ swoim gosciom (a oni nigdy nie dowiedzg sig, ze jedza positki
przygotowywane wedlug zasad $cistej diety), zywno$¢ poprawiajaca nam nastrdj,
przystawki, przekaski, szybkie lunche oraz przepyszne desery.

Najwazniejszym pozytywem, jaki Dieta Paleo — naturalna dieta naszych
przodkdw wniesie w twoje zycie, jest przywrécenie smaku! Mozliwos¢ jedzenia
przepysznych potraw poprawiajacych nastréj, a nawet cieszenie si¢ sporadycz-
nymi deserami niweluje poczucie, jakby co§ ci¢ ,omijalo”. Dzi¢ki pysznemu
jedzeniu ponownie nadasz swojemu zyciu warto$¢ (réwnocze$nie poprawiajac
jego jakos¢ poprzez dostarczanie sobie warto$ciowszych produktéw). Owszem,
nadal mozesz cieszy¢ si¢ dobrym jedzeniem nawet wtedy, kiedy jesz po to, zeby
wyregulowa¢ swéj uktad odpornosciowy oraz uleczy¢ ciato.

Ksiazka Dieta Paleo — naturalna dieta naszych przodkdw pomaga réwniez
lepiej si¢ zorganizowa¢ dzigki zawartym w niej Zrédtom, poradnikom, wska-
zéwkom i sztuczkom, planom positkéw czy listom zakupéw. Eliminuje to etap
domysdlania sig, co nalezy zjes¢ oraz pomaga zaplanowa¢ nastepny tydzien, przy-
ja¢ strategie, ktéra moze by¢ niezbedna do osiagnigcia sukcesu. O ile niniej-
sza ksiazka kucharska jest przeznaczona dla oséb, ktére stosuja metodg Paleo,
zeby méc sobie poradzi¢ ze schorzeniami immunologicznymi i autoimmuno-
logicznymi, to przedstawia tez po prostu ,stare” dobre jedzenie. Ta publikacja
moze ozdobi¢ kazda pétke kuchenna, a porady, ktére si¢ w niej znajduja, moga
przyda¢ si¢ kazdemu. Jednak bez wzgledu na powody, dla ktérych wybrates t¢
ksiazke, bedziesz nieustannie wraca¢ do zawartych w niej przepiséw. Wez wiec
widelec w dfoni i przygotuj si¢ na pataszowanie!

dr Sarah Ballantyne,
autorka ksiazki 7he Paleo Approach
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WPROWADZENIE

Co spowodowalo, ze siggnates po t¢ ksiazke kucharska? Céz, by¢ moze zdiagno-
zowano i u ciebie chorobg autoimmunologiczna, czyli stan wystgpujacy wtedy,
kiedy uktad odporno$ciowy omytkowo atakuje whasne tkanki'. Biorac pod uwa-
g¢, ze medycyna konwencjonalna nie znalazta jeszcze przyczyny ani lekarstwa
na ten stan, mozna si¢ zastanawiaé, czy istnieje co$, co mozna zrobié, zeby sobie
poméc. Zapytaj swojego lekarza, a prawdopodobnie dowiesz si¢, ze to, co jesz,
nie ma nic wspdlnego z twoimi objawami. Jezeli jednak spojrzysz na ewolucje
naszej wspélczesnej diety w ostatnim stuleciu, z wyraznym wzrostem nadmier-
nego przetwarzania wielu produktéw spozywczych i z naciskiem migdzy innymi
na zboza, rafinowany cukier, chemikalia, toksyny oraz pestycydy, to trudno nie
dostrzec, ze jedzenie, ktére codziennie dostarczamy do naszego organizmu ma
bezposredni wplyw na szybki wzrost choréb przewlektych. To, co jemy ma zna-
czenie i tak samo jak niewlasciwa dieta moze powodowac¢ choroby, tak samo od-
zywianie moze przynie$¢ uzdrowienie — nawet przy schorzeniach tak powaznych
jak choroby autoimmunologiczne.

Ta ksigzka jest wynikiem mojej osobistej walki o zdrowie i witalno$¢ przy
uzyciu protokotu autoimmunologicznego — takiej wersji diety naszych przod-
kéw, ktora eliminuje zywno$¢ typu zboza, fasola, nabial, jaja, orzechy, nasiona
raz psianki (jest to rodzina rolin, do ktérych zaliczajg si¢ takie produkty jak
pomidory, ziemniaki, baktazany czy papryka). Owa dieta ma na celu wyleczenie
jelit, a scislej jelita cienkiego, ktére obecnie naukowcy wskazuja jako gtéwny
czynnik przyczyniajacy si¢ do choréb autoimmunologicznych?®.

Nie tak dawno temu sama czutam si¢ zagubiona we wlasnej walce o zdrowie,
nie wiedzac, ktére pokarmy sa dla mnie bezpieczne i co mogg zrobi¢, zeby po-
radzi¢ sobie ze swoim zlym stanem. Wiedziatam, ze mam reakgje alergiczne na
pokarmy, lecz nie wiedziatam doktadnie, ktére produkty je wywoduja. Mozesz
wigc wyobrazi¢ sobie podekscytowanie, jakie odczutam po odkryciu protokotu
autoimmunologicznego i kiedy zaczetam dostrzega¢ zmiany na lepsze — w koni-
cu poczutam, ze odzyskatam swoje zycie! Wykorzystatam t¢ nowo odnaleziong
energie, zeby powrdci¢ do kuchni i opracowaé przepisy, ktére nie zawieralyby
sktadnikéw wywotujacych moje objawy.

W tej ksiazce zebralam wszystko to, czego nauczytam si¢ podczas swojej po-
drézy powrotnej do zdrowia i zrobitam podsumowanie, abys mégt odtworzy¢
ten proces dla siebie. Wdrozenie protokotu autoimmunologicznego pomoze ci
okresli¢ wiasne alergie pokarmowe oraz nadwrazliwosci, a takze oceni¢, w jaki
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sposob wplywaja one na twoja chorobg. Stosujac t¢ metod¢ odnajdziesz diete,
ktéra najlepiej wesprze twéj indywidualny proces leczenia.

W pierwszej czeéei ksiazki znajdziesz opis, czym dokladnie jest protokét au-
toimmunologiczny, tabele tego, co nalezy je$¢ a czego unika¢, jakie produkey
mozna wlaczy¢ do diety w dazeniu do wyleczenia, a takze plany positkéw i listy
zakupéw, ktére pomoga wszystkim w szybszej transformaciji. Jezeli kto$ z was jest
troche bardziej ostrozny lub potrzebuje wigcej czasu, to zachgcam do stopniowe-
go wlaczania niekedrych positkéw do codziennej diety. Chociaz catkowite wyeli-
minowanie problematycznych pokarméw przyniesie najszybszy efeke, to kazdy
krok w kierunku czystszej, mniej alergennej diety, pomoze tobie na dtuzsza mete.

Jezeli istnieje w tej ksiazce jedno motto, ktére mozna wziaé ze soba na wynos,
to jest ono takie: nie trzeba cierpie¢ z powodu mdlej, nijakiej diety, eliminujac jed-
noczes$nie potrawy, ktére moga pobudza¢ apetyt oraz prébujac odzyska¢ zdrowie.
Pomimo tego, jak zniechgcajaco moze to wygladac na papierze, to jest catkowicie
mozliwe spozywanie réznorodnych, aromatycznych i ciekawych positkéw w ra-
mach protokotu autoimmunologicznego, nawet jezeli usunie si¢ niektére z naj-
bardziej popularnych dan gotowych. Wiele z tych przepiséw to proste, pyszne
wersje znanych potraw — takie jak ,Spaghetti” czy ,,Pulpety” (str. 298), ,Satatka
Cezar z kurczakiem” (str. 166) albo ,,Zupa z malzy (amerykanska zupa rybakéw
z malzy)” (str. 270). Dolaczytam réwniez przepisy z nieco bardziej niezwyklymi
sktadnikami dla tych, ktérzy chca wyprébowaé nowe smaki, takie jak ,Maro-
kariski gulasz z jagnieciny” (str. 189), , Kokosowo-bazyliowe pesto” (str. 136),
»Kaczka w pomarariczach i rozmarynie” (str. 234) czy ,Kurczaki nadziewane
grzybami” (str. 237). Wyposazony w te przepisy, bedziesz mégt tatwo stworzy¢
menu, z kedrym chetnie podzielisz si¢ ze swoimi zachwyconymi go$émi zaproszo-
nymi na kolacje. Nie zdziw si¢ podczas $wiatecznych positkéw, kiedy twoje wolne
od alergenéw desery beda pataszowane szybciej niz te konwencjonalne!

Kolejna rzecz, ktéra nalezy dobrze zapamigtaé: jedzenie w ten sposdéb nigdy
nie bedzie tak fatwe, jak bycie na typowej, standardowej diecie. Powodzenie
przejscia na nowa diet¢ wymaga duzo dyscypliny, energii oraz czasu. Juz nawet
po dokonaniu tej zmiany nadal trzeba bedzie podjac si¢ trudu zaawansowanego
planowania i organizacji, zeby na biezaco zaopatrywa¢ swoja kuchni¢ w zapasy
produktéw uzdrawiajacych. Jednak kiedy w koricu stanie si¢ to rutyna, to za-
dania takie jak przygotowywanie stalego ttuszczu (str. 54), kiszonych warzyw
(str.49) czy bulionu z kosci (str.45) i posiadanie zamrazarki wypelnione;j
migsem pochodzacym od zwierzat z wolnego wypasu oraz gotowymi positkami
na nagle wypadki, stang si¢ fatwiejsze. Sytuacja w twojej kuchni bedzie cze-
sto si¢ zmienia¢ — pewnego dnia butelkujesz kombuchg i pieczesz kurczaka,
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a nastgpnego dnia robisz bulion z kosci. Podczas gdy na poczatku moze by¢
konieczne przestrzeganie $cistego planu oraz robienie doktadnych notatek, to
mozesz by¢ zaskoczony, kiedy nie bedziesz juz musial obsesyjnie mysle¢ o szcze-
gblach, a utrzymanie diety stanie si¢ rutyna.

Jezeli przypominasz mnie z okresu, kiedy sama odkrywatam protokét auto-
immunologiczny, to prawdopodobnie jeste$ w zlym stanie zdrowia i nie masz
wystarczajaco duzo czasu ani energii na gotowanie. Dla takich wiasnie os6b
staratam si¢ najbardziej jak mogtam zawrze¢ w tej ksiazce proste, jednogarn-
kowe dania, ktére mozna przygotowad z wyprzedzeniem i wykorzysta¢, kiedy
potrzebuje si¢ szybkiego positku. Wigkszo$¢ zup, takich jak ,Barszcz z koprem
wloskim” (str. 174), ,Zupa marchewkowo-imbirowa” (str. 177), ,Klasycz-
ny rosét z kurczaka” (str. 178) czy ,,Zupa na przezigbienie” (str. 190) moga
by¢ przygotowywane w podwdjnych porcjach oraz mrozone w pojemnikach
w mniejszych porcjach. Szarpane migso z piersi kurczaka (str. 226) czy szar-
pane migso wolowe (str. 277) mozna réwniez przygotowaé w wickszej iloci
i uzywa¢ do przyrzadzania smacznych positkéw w ciagu zaganianego tygodnia.
Jezeli mozesz, to zbierz chetnych przyjaciét i cztonkéw rodziny, ktérzy pomoga
tobie na state mie¢ pod r¢ka zdrowe jedzenie. Kiedy odzyskasz juz trochg sity
oraz energii, wowczas bedziesz w stanie wziad si¢ za przepisy wymagajace wigk-
szych przygotowan.

Pod koniec ksiazki, na stronie 318, znajdziesz rozdzial Przydatne miejsca
w Internecie i nie tylko poswiecony zrédtom, kedre s pomocne dla poszukujacych
doktadniejszych informacji na temat diety oraz wytwarzania przeciwciat skiero-
wanych przeciwko wlasnym antygenom. Istniejq ksiazki czy strony internetowe
na temat sposobu odzywiania si¢ naszych przodkéw, choréb autoimmunologicz-
nych czy trawienia, ktdre stanowia doskonate uzupelnienie zaprezentowanych
w tej publikacji informacji. Zamiescitam réwniez linki do miejsc, w ktérych
znajdziesz migso pochodzace ze zwierzat z wolnego wypasu, a takze miejsca,
gdzie mozna spotka¢ praktykéw, bedacych w stanie dopoméc tobie na drodze
do lepszego zdrowia'.

* Linki dotycza miejsc w Stanach Zjednoczonych, gdzie mieszka Autorka (przyp. wyd. pol.).
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MOJA HISTORIA

Gdy miatam ponad dwadziescia lat, po zbadaniu kilku narastajacych probleméw
zdrowotnych, zdiagnozowano u mnie dwie dolegliwosci: chorobg Hashimoto
(jest to choroba autoimmunologiczna atakujaca tarczycg) oraz celiakie (czyli
chorobg autoimmunologiczng atakujaca jelito cienkie). Zanim to si¢ stato, led-
wie wiedziatam, czym jest choroba autoimmunologiczna i znatam tylko jedna
osobg, ktéra na nia cierpiata. Chociaz wezesniej bytam aktywna, zdrowa oso-
ba, mdj stan pogorszyt si¢ dosy¢ szybko, az nie bylam w stanie pracowa¢ ani
wykonywa¢ zadnych czynnosci, ktére wezesniej kochatam, takich jak jazda na
rowerze, wspinaczka skatkowa czy bieganie. Szukatam pomocy zaréwno w me-
dycynie konwencjonalnej, jak i alternatywnej, jednak zadna z nich nie miata dla
mnie skutecznych rozwiazand. Po miesiacach odpoczynku, czekania i wykonywa-
nia kolejnych testéw nadal nie otrzymatam jakichkolwiek odpowiedzi. To wtedy
rozpoczgtam poszukiwanie wlasnej $ciezki uzdrowienia.

Zawsze wierzytam w to, ze pozywienie jest lekiem. Dziesig¢ lat wezesniej,
podczas studiéw, eksperymentowatam z weganizmem, co przyniosto poczatkowo
wiele korzysci zdrowotnych — z ktérych najlepszym bylo pozbycie si¢ mojej cigz-
kiej astmy. Pézniej dowiedziatam si¢, ze ten stan wynikat z powaznej alergii na
mleko, ktéra zostala w dziecifistwie niewtasciwie rozpoznana jako astma. Wtedy
to nauczytam si¢ gotowad i wyeliminowatam ze swojej diety calq przetworzong
zywno$¢. Chociaz poczutam si¢ $wietnie, kiedy po raz pierwszy zastosowatam ta-
kie zywienie, to jednak po paru latach pojawity si¢ u mnie nowe problemy zdro-
wotne: niski poziom energii, wypadanie wloséw oraz zmeczenie. Kiedy posztam
do lekarza, dowiedzialam si¢, ze cierpi¢ na niedobory witamin i bede¢ musiata
przyjmowa¢ suplementy, zeby je uzupetni¢ do wlasciwego poziomu. Myslatam,
ze owe witaminy byly tym wszystkim, czego potrzebowalam, aby zachowa¢ zdro-
wie, jednak z biegiem lat zauwazytam u siebie staty spadek poziomu energii oraz
pogorszenie ogdlnego stanu zdrowia.

Zanim zdiagnozowano u mnie choroby autoimmunologiczne, z trudem prze-
zywatam kazdy dzien i polegalam gléwnie na kofeinie oraz cukrze. Po wypadku
jakiego doznatam, wypytywalam wszystkich lekarzy, ktérzy mnie badali, co my-
$la 0 mojej wegariskiej diecie — chciatam dowiedzie¢ si¢, czy moze to by¢ jeden
z powodow, dla ktérych nie wracatam do zdrowia. Zapewniali mnie, ze doskonata
dla mojego stanu jest niskottuszczowa, roslinna dieta z odpowiednig suplemen-
tacja. Pomimo ich rad, méj stan pogarszat si¢ z kazdym miesigcem. Prébowatam
diety ztozonej z surowej zywnosci i przyjmowalam wigcej suplementéw, a takze
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srodkéw oczyszczajacych, ale niektore dodatkowo ostabialy méj stan i powodo-
waly, ze stawalam si¢ coraz bardziej chora.

W akcie desperacji postanowitam zglebi¢ teorig, ze by¢ moze to, co jem, nie jest
optymalne dla mojego organizmu. Od tego czasu zaczgtam badad zwiazki pomig-
dzy dieta a chorobami autoimmunologicznymi. Dzi¢ki opiniom oséb, ktére wy-
leczyly si¢ z chronicznych probleméw zdrowotnych, odkrytam pojecie Paleo, czyli
stylu jedzenia naszych przodkéw. Dowiedziatam sig, ze odzywcza dieta zawieraja-
ca pokarmy spozywane przez naszych przodkéw i wykluczajaca nowoczesne pro-
dukty spozywcze, jest idealna dla pelnego uzdrowienia. Natychmiast odstawitam
zboza i ziarna, ktérymi si¢ zywitam i powoli zaczelam wprowadza¢ do swojej diety
miegso pochodzace ze zwierzat z wolnego wypasu, jajka oraz niechodowlane ryby,
czyli te polawiane w ich naturalnym $rodowisku. Zaczgtam jes¢ migso, podroby
czy tez zupy robione na bazie bulionu kostnego.
Po dokonaniu tych zmian szybko uwolnitam si¢
od tego najgorszego uczucia wiecznego zimna
oraz zmeczenia. To wzmocnito moje przekona-
nie, ze jestem na dobrej drodze, chociaz wie-
dziatam, ze w mojej diecie znajdujg si¢ jeszcze
produkty, ktére powstrzymuja mnie przed od-
budowaniem zdrowia.

Kontynuujac swoje badania, natrafitam na
dziatalno$¢ doktora Datisa Kharraziana, ktory
poleca specjalng diete lecznicza dla 0séb z cho-
robami autoimmunologicznymi’. Mniej wigcej
w tym samym czasie odkrytam réwniez, ze wielu
dziataczy ruchu zdrowotnego zwiazanego z dietq
naszych przodkéw, takich jak Robb Wolf, opo-

wiadalo si¢ za podobnym podejsciem, zwanym

protokotem autoimmunologicznym®*. Wszyscy ci
eksperci opierali swoje zalecenia na badaniach w literaturze naukowej, ktére taczyly
chorobg autoimmunologiczng ze zdrowiem jelit. Bylo oczywiste, ze istnieja takie
pokarmy, ktére moga by¢ problematyczne dla 0séb z chorobami autoimmunolo-
gicznymi. Brzmialo to dla mnie sensownie, poniewaz odniostam szczatkowe suk-
cesy przy zmianie diety, ale wiedziatam, ze wcigz miewam problemy z niektdrymi
pokarmami — wystarczylo jedynie okresli¢, ktore to sa pokarmy. Wszystkie te Zrédta
prowadzily mnie w kierunku diety eliminacyjnej, ktéra miata mi odpowiedzie¢ na
pytania, na jakie konkretne produkty reaguje niewlasciwie.

Postanowitam przez kilka miesi¢cy wyprébowac protokét autoimmunologicz-
ny. Poczatkowo nie szto mi dobrze. Meczylo mnie to, jak mato pokarméw mogg
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przyjmowa¢ i nie do§wiadczatam bezposrednich korzysci, o wystgpowaniu ked-
rych styszatam u innych. Po kilku nieudanych prébach udato mi si¢ utrzymac¢ die-
t¢ przez kilka miesi¢cy i odczutam zmiang w poziomie swojej energii. Ponownie
prébowalam wprowadzi¢ do diety pewne produkty, a moje wysitki spowodowaly
gwaltowne wznowienie niewlasciwych objawéw. Wlasnie w tamtym momencie
postanowitam na dtuzsza metg przestrzega¢ zasad protokotu autoimmunologicz-
nego i z kazdym mijajacym miesigcem dostrzegatam korzysci. Zaczgtam réwniez
bardziej zmieniad styl swojego zycia, aby stac si¢ tagodniejsza dla siebie i zapewnié¢
swojemu organizmowi wszystko, co jeszcze byto mu potrzebne do wyleczenia. Po
kolejnych kilku miesigcach trzymania si¢ wytycznych swojego planu ponownie
bytam zdrowa oraz petna zycia.

Chociaz nie byt to jedyny czynnik, ktéry przyczynit si¢ do mojego wyzdro-
wienia, to odkrycie protokotu autoimmunologicznego oraz wyeliminowanie
potraw, ktére wywotuja u mnie reakcje alergiczne, bylo niezwykle waznym ele-
mentem mojej podrézy ku uzdrowieniu. Wraz ze zmiang diety skorzystatam
z pomocy lekarza medycyny funkcjonalnej — lekarza, ktéry specjalizuje sig w le-
czeniu i patrzeniu na pacjentéw jak na jeden calosciowy system, bardziej z per-
spektywy zdrowia, anizeli choroby. Wprowadzitam réwniez modyfikacje stylu
zycia zalecane przez osoby ze spolecznosci ruchu zdrowotnego zwiazanego z die-
ta naszych przodkéw — gtéwnie w zakresie radzenia sobie ze stresem, planowania
snu czy ruchu. Uwazam, ze aby odnies¢ sukces, takie wlasnie wieloaspektowe
podejscie daje najlepsze wyniki.

Mingly juz lata, odkad zastosowatam protokét autoimmunologiczny po raz
pierwszy. I chociaz do§¢ regularnie bytam w stanie wlaczy¢ z powrotem do mojej
diety wiele z ,,pokarméw, kedrych nalezy unika¢”, to zawsze wracatam do bar-
dziej rygorystycznej diety w okresach choroby czy stresu. W pewnym momencie
zaczgtam uzala¢ si¢ nad soba, poniewaz zdalam sobie sprawe, ze juz nigdy wigcej
nie zjem niektérych potraw i nigdy nie zaufam potrawom przygotowywanym
w restauracjach. Obecnie znajduje¢ si¢ juz na takim etapie, gdzie cieszg sig, ze do-
wiedziatam si¢, co dobrze na mnie dziata. Ciagle zastanawiam si¢ nad nowymi
sposobami przygotowywania bezpiecznej zywnosci, ktdra jest pomystowa oraz
aromatyczna i ktéra mogg poczgstowac moich bliskich. Zamiast stotowaé si¢ poza
domem, lubi¢ gotowa¢ réwniez z przyjaciétmi, zaréwno z tymi z alergiami po-
karmowymi, jak i z tymi bez. Mimo ze byta to dtuga droga, to jestem dozgonnie
wdzigczna za mozliwo$¢ nauczenia sig, w jaki sposéb niektére pokarmy negatyw-
nie wplywaja na moje cialo oraz w jaki sposéb inne pokarmy dostarczaja wartosci
odzywczych i wnosza witalno$¢ do mojego zycia.
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WYJASNIENIE DIETY PRZODKOW

Zanim zaglebig si¢ w specyfike zmian w diecie, ktéra pomaga cierpiacym na cho-
roby autoimmunologiczne, to muszg wyjasnié, o co chodzi w ruchu zdrowotnym
zwiazanym z dieta naszych przodkéw. W ciagu ostatnich kilku lat ro$nie liczba
ekspertéw w kwestii zdrowia, lekarzy i naukowcéw opowiadajacych si¢ za no-
wym sposobem jedzenia, zeby zaradzi¢ narastajacym problemom zdrowotnym
wspdlczesnego spoleczenistwa. Ich rada jest krétka: wréci¢ do korzeni, jes¢ tak,
jak nasi przodkowie. Kazdy z tych ekspertéw i ich zwolennicy maja swoja defini-
cje, jednak wszyscy sg zgodni co to tego, ze nowoczesna zywnos¢, taka jak zboza,
ziarna, rafinowany cukier, oleje rolinne i chemikalia do niej dodawane, musi
zosta¢ wyeliminowana z jadtospisu. Oprécz wykluczenia tych nowoczesnych po-
karméw ktadziony jest réwniez nacisk na wlaczanie do diety wysokiej jakosci
produktéw odzwierzgcych, ktére jadali nasi przodkowie: migsa ze zwierzat pocho-
dzacych z wolnego wypasu, ryby potawiane w ich naturalnym $rodowisku, a takze
wykorzystywanie w kuchni takich ,,dziwnych kawatkéw?”, jak kosci czy podroby’.

Dzigki jedzeniu w ten sposdb coraz wigcej oséb znalazto droge do popra-
wy zdrowia i witalnosci, mogac cieszy¢ si¢ lepszym snem, utrataq masy ciata,
sprawniejszym trawieniem, poprawa nastroju czy zwigkszong energia. Niekt6re
z najbardziej frapujacych historii wynikajacych z ruchu zdrowotnego to relacje
0s6b przez lata zmagajacych si¢ z przewleklymi problemami zdrowotnymi, ktére
obecnie maja to juz za soba. Kiedy dostarcza si¢ organizmowi w catosci naturalng
zywno$¢ wolng od przetwarzania, chemikaliéw czy toksyn, umozliwia mu si¢ na-
turalne procesy, ktdre wszyscy mamy w sobie, detoksykacje oraz wyzdrowienie.
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CZYM JEST PROTOKOL
AUTOIMMUNOLOGICZNY?

Chociaz odzywianie si¢ tak jak nasi przodkowie moze mie¢ catkiem spory wplyw
na odwrdcenie szeregu schorzen, to eksperci bedacy jego zwolennikami zaleca-
ja, zeby osoby cierpigce na choroby autoimmunologiczne wprowadzaly dalsze
ograniczenia, przynajmniej do momentu ustapienia choroby. Protokét autoim-
munologiczny, znany réwniez jako metoda Paleo, jest odmiang zalecana dla 0séb
z chorobami autoimmunologicznymi®. Podczas gdy wigkszos¢ diet zwiazanych
z Paleo kaze unika¢ zbéz, ziaren, roélin straczkowych i nabiatu, protokét auto-
immunologiczny wyklucza réwniez jaja, orzechy, nasiona i warzywa psiankowate
(przyktadowo pomidory czy papryke — wigcej na ten temat pdzniej), chemikalia
spozywcze (takie jak zageszczacze i alternatywne stodziki) oraz leki bez recepty typu
NLPZ, czyli niesterydowe leki przeciwzapalne (np. te z ibuprofenem). Oprécz
usuniecia wszystkich tych produktéw, ktadziony jest nacisk na zastapienie ich do-
stepnymi pokarmami najwyzszej jakosci o jak najwigkszej zawartosci sktadnikéw
odzywczych: migsem zwierzat pochodzacych z wolnego wypasu, rybami potawia-
nymi w ich naturalnym $rodowisku, podrobami, bulionem kostnym, zywnoscia
fermentowang oraz szerokim wyborem kolorowych owocéw i warzyw’.

Sarah Ballantyne, autorka 7he Paleo Approach, przeprowadzita najdokladniej-
sze z mozliwych badania na ten temat, a niniejsza ksiazka jest zgodna z jej wersja
protokotu autoimmunologicznego. Oprécz modyfikacji diety istnieje wiele waz-
nych zmian w stylu zycia stanowiacych integralng cz¢é¢ leczenia choréb autoim-
munologicznych, ktére zostaly opisane w ksiazce Sarah — zwickszenie ilosci snu,
zmniejszenie stresu, zwigkszenie ilosci ruchu oraz optymalna ekspozycja na storice.
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DLACZEGO TO DZIALA?

Gl6éwna przestanka protokotu autoimmunologicznego jest to, ze ma on pomagaé
w wyleczeniu jelit zaréwno z ich przepuszczalnodci (znanej réwniez jako ,niesz-
czelne jelita”), jak réwniez dysbiozy, a na oba te schorzenia czgsto cierpia osoby
zmagajace si¢ z chorobami autoimmunologicznymi®. Nieszczelne jelita wystgpuja
wtedy, gdy ciasne polaczenia komérek wyscietajacych jelito cienkie stajg si¢ bar-
dziej przepuszczalne, umozliwiajac toksynom i patogenom dostanie si¢ do orga-
nizmu, co mocno wyplywa na uktad odpornosciowy’. Dysbioza jest zaburzeniem
réwnowagi flory jelitowej (czyli mikroorganizméw zyjacych w przewodzie pokar-
mowym), co prowadzi do przerostu albo niedoboréw ich niektérych gatunkéw!.
Badania wykazaly, ze pokarmy oraz substancje unikane w ramach protokotu au-
toimmunologicznego przyczyniaja si¢ do obu tych stanéw. Usuwajac je z diety
umozliwia si¢ wyscidlce jelit gojenie si¢ i mozna uzyskaé wlasciwa réwnowage
flory. To prawie zawsze powoduje zmniejszenie objawéw oraz wyleczenie oséb
cierpiacych na choroby autoimmunologiczne'.
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ZYWNOSC, KTOREJ NALEZY UNIKAC

ZBOZA

amarantus (szartat)
bulgur

dziki ryz

farro (pszenica ptaskurka)
gryka

jeczmien

kamut (odmiana pszenicy)
komosa ryzowa
kukurydza

mitka (trawa) abisynska
orkisz

owies

proso

pszenica

pszenzyto

ryz

sorgo (gatunek tropikalnego
zboza)

zyto

ORZECHY

kakao

kawa

migdaty

orzechy brazylijskie
orzechy laskowe
orzechy macadamia
orzechy nerkowca
orzechy wioskie
orzeszki piniowe
orzeszki pistacjowe
orzesznik pekan

ZIARNA + ROSLINY

STRACZKOWE

bob

ciecierzyca pospolita (inacze;

cieciorka, groch wioski)
czarna fasola

czerwona fasola

fasola azuki

fasola biata

fasola czarne oczko
fasola czerwona kidney
fasola limenska (inaczej
fasola pdtksiezycowata)
fasola mung

fasola zwykta

orzeszki ziemne
soczewica

soja warzywna

NASIONA

anyz

chia

dynia

gatka muszkatotowa
gorczyca

kminek

kminek zwyczajny
kolendra

konopie

koper wioski
kozieradka

len

mak

rzepak

sezam

stonecznik

JAJKA

jaja gesie
jaja kaczki
jaja kurze
jaja przepiorcze

NABIAL

biatko serwatkowe

bita Smietana
ghi (sklarowane masto z mleka
bawota uzywane w kuchni
indyjskiej — przyp. tum.)
jogurt

kazeina

kefir

kozi ser

kozie mleko

kwasna $mietana

lody

masto

maslanka

mleko

mleko owcze

mleko skondensowane
mleko w proszku
mrozony jogurt
niestodzone mleko
kondensowane

ser

serek Smietankowy
serwatka

$mietana

twarozek ziarnisty
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ROSLINY
PSIANKOWATE

bakfazan

jagody goji

miechunka jadalna (znana
jako wisnia peruwianska lub
rodzynek brazylijski — przyp.
ttum.)

miechunka pomidorowa
papryczka chili

papryka

papryka habanero

papryka jalepefio

papryka poblano

papryka stodka

pieprz kajenski

pomidor

tyton

wedzona papryczka chili
ziemniak

INNE

alkohol

alternatywne substancje
stodzace (stodziki)
chemikalia dodawane do
Zywnosci

dodatki do zywnosci
emulgatory

NLPZ (czyli Niesteroidowe
Leki Przeciwzapalne) — takie
jak aspiryna, ibuprofen,
naproksen

stewia

zageszczacze
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WARZYWA

brokuty

brukselka
bocwinka

cukinia (inaczej kabaczek)
dynia

dynia olbrzymia
dynia pizmowa
groszek cukrowy
grzyby

jarmuz

kabaczek

kalafior

kapusta

kapusta pastewna
kapusta wiasciwa chirnska
karczoch

koper wioski
ogdrek

por

rabarbar

rukola

rukiew wodna
safata

seler naciowy
szparagi

szpinak

TLUSZCZE

1o

olej awokado

olej kokosowy
olej palmowy
oliwa z oliwek
smalec

tluszcz z kaczki
tluszcz zwierzecy

Kup ksiazke

WARZYWA
KORZENIOWE

brukiew

burak

cebula

cebula szalotka
ktebian katowaty
marchewka
pasternak
pochrzyn (inaczej dziki ignam)
rzepa
rzodkiewka

seler korzeniowy
stodki ziemniak

MIESO
bawdot

bizon
dziczyzna
indyk
jagniecina
kaczka
krolik
kurczak
owoce morza
ryba
wieprzowina
wotowina

PODROBY

bulion z kosci
nerki

ozory

serca
watrobka
zotgdki
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ZYWNOSC, KTORA NALEZY WLACZYC

OWOCE

ananas
arbuz

awokado

banan

boréwka amerykariska
brzoskwinia

cytryna

czarna jagoda

daktyl

figa

granat

grejpfrut

gruszka

gujawa (inaczej gruszla)
jabtko

jezyna

kantalup (rodzaj melona)
Kiwi

klementynka (rodzaj owocu
cytrusowego)

kokos

limonka (inaczej limetka)
malina

mandarynka

mango

melon miodowy

morela

nektarynka

papaja

persymona (inaczej owoc
kaki, znana tez jako
$liwodaktyl)

pomarancza

$liwka

truskawka

winogrona

wisnia

ZIOLA

bazylia
estragon
kolendra
koperek
lawenda

liscie laurowe
majeranek
mieta

mieta pieprzowa
mieta zielona
natka pietruszki
rozmaryn
rumianek
szatwia
szczypiorek
trawa cytrynowa
tymianek

PRZYPRAWY

STALE ZAPASY
W SPIZARNI

cynamon
czosnek
gozdziki
herbata
imbir
kurkuma
s6l morska
szafran
szalotki

anchois (inaczej sardele
europejskie)

toso$

maka kokosowa

ocet jabtkowy

ocet kokosowy

ocet ze sliwek japonskich
ume

oliwki

ostrygi

ptatki kokosowe
proszek z maranty
trzcinowej

sardynki

sos kokosowy

turnczyk

OKAZJONALNE

SLODZIKI

daktyle

melasa

midd

suszone owoce
syrop klonowy

KISZONKI

kapusta kiszona

kefir wodny (inaczej
japonskie krysztaty)

kiszone warzywa (marchewki,
buraki oraz inne warzywa)
kombucha
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ARGUMENTY PRZEMAWIAJACE
ZA GESTOSCIA ODZYWCZA

Chociaz unikanie pokarméw przyczyniajacych si¢ do nieszczelnosci jelit oraz
dysbiozy jest wazng czgscig protokotu autoimmunologicznego, to réwnie wazne
jest zwigkszenie spozycia zywnosci o duzej zawartosci skladnikéw odzywezych.
Owe substancje odzywcze sa szczegélnie potrzebne dla organizmu w celu wyle-
czenia jelit oraz odzywienia ciata. Wydawa¢ by si¢ moglo, ze wyeliminowanie tak
wielu pokarméw z diety spowodowatoby wystapienie niedoboréw sktadnikéw
odzywezych, jednak tak si¢ wcale nie dzieje. Taki sposéb jedzenia jest bogatszy
w skladniki odzywcze, niz standardowa dieta oraz jest catkowicie bezpieczny,
nawet przy dlugoterminowym kontynuowaniu. Jest to dieta szczegélnie bogata
w skladniki odzywcze potrzebne do leczenia i regeneracji: rozpuszczalne w ttusz-
czach witaminy A i D, witaminy z grupy B, kwasy ttuszczowe omega-3, a takze
inne mineraly oraz sktadniki odzywcze, takie jak cynk, selen, karotenoidy czy
siarka. Biorac wszystko to pod uwagg, zeby odnies¢ sukees, nalezy gorliwie szu-
ka¢ zywnosci o jak najwickszej zawartosci skladnikéw odzywezych oraz regular-
nie wlaczad ja do swojej diety.

Oznacza to stosowanie zréznicowanej diety, ktéra zawiera podroby typu wa-
trébka czy nerki, ttuste ryby i owoce morza, wodorosty, produkty fermentowa-
ne, jak i mndstwo kolorowych owocéw oraz warzyw. Nie mozna zignorowac tej
czgéei protokotu autoimmunologicznego! Wiele z tych pokarméw powszechnie
nie wyst¢puje, ani nie jest ogélnie uznawanych za smaczne, jednak stanowity one
integralng cz¢s$¢ diety naszych przodkéw. Zachgcam wszystkich do wyjscia poza
swojg strefe komfortu i dolozenie staran, zeby wlaczy¢ te produkty do diety aby
zapewni¢ sobie wigkszg ilo$¢ sktadnikéw odzywezych.
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Oto zestawienie waznych sktadnikéw odzywczych oraz niektérych produk-
tow zywnoséciowych zgodnych z protokotem autoimmunologicznym, w ktérych
si¢ one znajduja'”. Lista ta nie jest w zadnym wypadku wyczerpujaca, ale mozna
zrozumied, dlaczego tak wazne jest wlaczenie niektdrych pokarméw do swojej
diety (czy o$miele si¢ tutaj wymieni¢ watrébke albo thuste ryby?):

WITAMINY ROZPUSZCZALNE W TLUSZCZACH

Witamina A: watrobka oraz olej z watroby ryby (dla retinolu), zétto-pomaranczowe warzywa
(dla beta-karotenu, ktéry jest prekursorem witaminy A).

Witamina D: watrobka oraz olej z watroby ryby, ttuste ryby i ekspozycja na $wiatto stoneczne.
Witamina E: czerwony olej palmowy, olej kokosowy, oliwa z oliwek, zielone warzywa lisciaste.
Witamina K: podroby, warzywa kapustne i ciemnozielone warzywa liSciaste, produkty kiszone.

WITAMINY ROZPUSZCZALNE W WODZIE

Witaminy z grupy B: migso i owoce morza (zwlaszcza skorupiaki i podroby), kolorowe
warzywa, wodorosty.
Witamina C: kolorowe owoce i warzywa, zwtaszcza cytrusy i zielone warzywa liSciaste.

INNE SKLADNIKI ODZYWCZE

Karotenoidy: kolorowe warzywa (takie jak marchewki, kabaczek, stodkie ziemniaki i buraki).
Niezbedne nienasycone kwasy ttuszczowe: ttuste ryby i olej z watroby ryby, mieso
ze zwierzat z wolnego wypasu, podroby.

Siarka: warzywa kapustne (brokuty, jarmuz, kapusta).

MINERALY

Cynk: owoce morza, podroby, mieso, zielone warzywa lisciaste.

Jod: ryby, owoce morza, wodorosty.

Magnez: ciemnozielone warzywa liSciaste, warzywa pomaranczowe, bulion kostny, sardynki.
Miedz: owoce morza, watrébka.

Potas: ryby, warzywa kapustne oraz ciemnozielone liSciaste, warzywa pomaranczowe.
Selen: ryby, owoce morza, podroby, mieso.

Wapn: ciemnozielone warzywa lisciaste, bulion kostny, sardynki.

Zelazo: migso, podroby, ryby, owoce morza, ciemnozielone warzywa liciaste.

PROTOKOL AUTOIMMUNOLOGICZNY . 29
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SPRZET KUCHENNY CZAS ILOSC TRUDNOSC

3,8 litra przefiltrowane;j
wody

5 torebek zielonej herbaty

1 szklanka cukru krysztatu
(nie uzywaj do tego
przepisu miodu ani
agawy)

1 szklanka kultury
starterowej kombuchy*

1szklanka ptynu startowego
(powinien on pochodzié
z kultury startowej albo
z poprzedniej partii
- jezeli go nie masz,
to mozesz uzyc octu

jabtkowego)

szklany stoik o poj. 4 litrow
gaza

duza gumka recepturka

szklane stoiki z pokrywkami

sok owocowy

DIETA PALEO - NATURALNA DIETA.. PODSTAWY KUCHNI

od1 litra
do 3 tygodni

Zagotuj podang ilos¢ wody i dodaj torebki herbaty. Namaczaj je
przez minute albo dwie, a potem wyjmij.

Dodaj cukier i wymieszaj catos¢, zeby potaczy¢ sktadniki. Pozo-
staw do catkowitego wystygniecia, zeby osiggna¢ temperature
pokojowa.

Kiedy postodzona herbata juz ostygnie, przelej jg do pojemnika
o podanej objetosci wraz z kulturg starterowg i ptynem starto-
wym (nie réb tego zanim nie ostygnie — zabijesz w ten sposdb
swojg kulture!). Przykryj gazg zabezpieczong gumka i postaw
naczynie w ciemnym miejscu w temperaturze pokojowej (okoto
18°C do 24°C).

Mozesz zostawi¢ swojg kulture, zeby fermentowata przez co naj-
mniej tydzien (az do kilku tygodni) po to, aby pod koniec tego
okresu stata sie mniej stodka, a bardziej kwasna, poniewaz bak-
terie ,zjadajg” wiekszos$¢ cukru. Po jej sprobowaniu, jezeli smak
przypadnie ci do gustu, przelej wiekszo$¢ kombuchy, oszczedza-
jac kulture, do stoikdw i przechowuj w lodéwce. Zostaw pare
szklanek ptynu na dnie stoika, zeby rozpoczac kolejng partie. Be-
dziesz takze chciat usung¢ nowa kulture, ktéra utworzyta sie na
gorze i uzyc jej, aby rozpoczac kolejng partie albo mozesz po-
dzieli¢ sie z przyjacielem!

zeby uzyskac efekt gazowanej kombuchy,
umies¢ porcje Swiezego soku owocowego, od dwdch do czterech ty-
zeczek, na dnie kilku szklanych okoto dwulitrowych butelek i napet-
nij je kombuchg zostawiajgc okoto 2,5 centymetra wolnego od gory.
Mozesz uzy¢ tutaj dowolnego rodzaju soku, jakiego lubisz — ananaso-
wego, winogronowego czy z granatu (ten nalezy do jednego z moich
ulubionych). Mozesz takze dodac przyprawy, takie jak imbir, kurku-
ma albo gozdzik. Przykre¢ mocno pokrywki i niech napdj fermentuje
w temperaturze pokojowej przez kilka dni, pamietajac o otwieraniu
pokrywki raz dziennie, aby ciecz mogta ,,odetchng¢”. Po zakonczeniu
catego procesu wtdz kombuche do loddwki i smacznego!

Kup ksigzke
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kulture poczatkowg (czyli symbiotyczng kolonie drozdzy
i bakterii zwang grzybkiem herbacianym — przypis ttum.) mozesz '

znalez¢ w niektdrych sklepach spozywczych ze zdrowg zywnoscig,
a takze w Internecie, ale najlepszym zrddtem jest znalezienie osoby
w swoim otoczeniu, ktéra moze dac ci cze$¢ ze swojej udanej kultury.
Ten grzybek herbaciany wyglada jak nieprzezroczysta matowa kula
przypominajaca wygladem galaretke i powinien by¢ razem z ptynem
startowym. Kiedy juz zrobisz swojg kombuche po raz pierwszy, be-
dziesz mie¢ dodatkowa kolonie drozdzy oraz bakterii i sam bedziesz
mogt rozpoczad robienie podwdjnej partii kombuchy albo podarowad ’
ja znajomemu!

kombuche mozna przechowywac¢ w lodéwce przez .
kilka miesiecy.
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SPIS PRZEPISOW

B
Bajeczne smoothie z mango 118
Barszcz z koprem wtoskim 174

Brukselka z chrupigcym boczkiem 205
Bulion z kosci 45

C

Chai z mleka kokosowego 114
Chipsy z teczowych warzyw
korzeniowych 107

Chtodnik z awokado i ogorkiem 181
Chrupigce chipsy z jarmuzu 96
Ciasto gruszkowo-karmelowe 316
Cynamonowo-imbirowe pieczone
gruszki 303

Czosnkowy ,majonez” 139

D

Dip pietruszkowo-czosnkowy 108
Dorsz w kokosowej posypce 257
Dressing do satatki cezar 131
Dressing z cytrusow i awokado do
safatki 127

Dressing z oliwy i awokado do satatki
127

Duszona golen jagnieca z purée

z pasternakow289

F

Farmerska satatka warzywna 161
Figowe przekaski energetyczne 99
Filet z soli w sosie estragonowo-
-kaparowym 261

Frytki ze stodkich ziemniakow

z czosnkowym ,,majonezem” 221

G

»Gospodarski” dressing do satatki 135
Grillowane szparagi w rozmarynie 209
Gruszki zawijane w boczku 111
Guacamole 140

Gulasz z migsa wofowego z dynia,
gruszka i tymiankiem 173

|
Imbirowy sos winegret ze sliwkami do

safatki 132

J
Jabtkowe ciasteczka korzenne 304
Jarzynowa zupa z kurczakiem curry

193

K

Kaczka w pomaranczach i rozmarynie
234

Kalafior w curry 201

Kapusta kiszona — wersja podstawowa
49

Klasyczna satatka z tunczykiem 250
Klasyczny rosot 178
Kokosowo-bazyliowe pesto 136
Kokosowy kremowy dressing imbirowo-
-limonkowy do satatki 131

Kombucha 50

Koncentrat kokosowy 56

Kotlety jagniece w sosie rozmarynowo-
-sliwkowym 297

Kremowe mleczko kokosowe 58
Kremowe smoothie z malin 118
Kremowy deser kokosowy w pucharku

308

EYLH DIETA PALEO - NATURALNA DIETA.. | .
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Kruche ciasto jabtkowo-zurawinowe
315

Kurczak pieczony w ziofach 243
Kurczak z rozna 247

Kurczaki nadziewane grzybami

(tzw. Kornwalijska dziczyzna) 237
Udka kurczaka duszone w szatwii 244

L
Lody mango-kokosowe 307

Lody wisniowo-limonkowe 307

L

tosos po srodziemnomorsku 258

M

Makaroniki (stodkie ciasteczka) 311
Malinowo-kokosowy ,,sernik” 312
Malinowy sos winegret do satatki 128
Mango salsa 143

Marchewki i pasternak pieczone

w rozmarynie 217

Marokanski gulasz z jagnieciny 189
Marynowany kurczak z grilla 233
Marynowany tosos 253

Miks pieczonych warzyw 213

P

Pachngca cynamonem dynia pizmowa
198

Paszteciki z kurczakiem w czosnku

i szatwii 225

Paszteciki z wotowing w trzech ziotach
278

Pasztet z watrobki wotowe;]

z rozmarynem i tymiankiem 104
Pieczarkowy ,burger” 290
Pobudzajacy sok z imbirem 121

SPIS PRZEPISOW

Podsmazana szarpana wotowina

w rozmarynie 294

Podsmazane brokuty gatazkowe

z kokosowo-bazyliowym pesto 218
Podsmazano-pieczony halibut 262
Pozywna zupa jarzynowa 186
Przetopiony ttuszcz zwierzecy 54
Przysmazane warzywa lisciaste 197
Pstrag nadziewany ziotami 269
Pulpety jagniece z czosnkiem

i szpinakiem 293

Purée z pasternakow 210

R
Rozmarynowo-mietowe paszteciki

Jagniece 285

S

Satatka cezar z kurczakiem 166
Satatka Colestaw z dressingiem z oliwy
i awokado 157

Satatka cytrusowo-szpinakowa 162
Satatka ogorkowo-mietowa 153
Satatka z granatem, rukola oraz koprem
wloskim 158

Satatka z kurczakiem curry 240
Satatka z fososiem, oliwkami i ogorkiem
254

Satatka z podsmazanym tunczykiem
albakora oraz dressingiem z cytrusow

i awokado 169

Smazone krewetki z fasolkg szparagowa
265

Smazony kurczak z pesto 230
»omazony ryz” z kalafiora 214

Sos ,,niepomidorowy” 147

Sos winegret z octu jabtkowego do

satatki 132
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Sos winegret z pomaranczy
malinowych do safatki 128
»opaghetti” z pulpetami 298

Stek nacierany przyprawami 281
Szarpane migso wotowe 277
Szarpane mieso z piersi kurczaka 226
Szmaragdowa satatka z jarmuzu 150

P

S
Srodziemnomorska satatka z tososia

165

T
Tabbouleh, czyli satatka libanska

z rzodkiewkami i jicama (ktebianem
katowatym, czyli meksykanskg rzepg)
154

Tapenada z oliwek 103

Teczowe pieczone warzywa
korzeniowe 202

Ttuczone stodkie ziemniaki 206

w

Watrobki kurczaka z surowym
czosnkiem i tymiankiem 229

Wisniowy sos grillowy 144

Wodny kefir 52

Wotowina duszona w cytrusach

i tymianku 282

Wotowina w czosnku z brokutami 286
Wrapy z nektarynka, rukolg i szynka
prosciutto 100

Wzbogacona woda 122

Z

Zielone smoothie z banana i borowki
amerykanskiej (czarnej jagody) 117
Zielony sok mocy 121

Zupa krem z selera i pora 182

Zupa marchewkowo-imbirowa 177
Zupa na przezigbienie 190

Zupa z dyni olbrzymiej 185

Zupa z tososia 266

Zupa z matzy (amerykanska zupa

rybakow z matzy) 270

Z
Zeberka wotowe duszone w zurawinie

274

CYAH DIETA PALEO - NATURALNADIETA... . .
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INDEKS

A
ANCHOIS
dressing do satatki Cezar 131
AWOKADO
chtodnik z awokado i ogorkiem 181
dressing z cytrusow i awokado do satatki
127
dressing z oliwy i awokado do satatki 127
farmerska satatka warzywna 161
guacamole 140
mango salsa 143
pieczarkowy ,burger” 290
safatka Cezar z kurczakiem 166
safatka z podsmazanym tunczykiem
albakora oraz dressingiem z cytrusow

i awokado 169

B
BAJECZNE SMOOTHIE Z MANGO 118
BANAN
bajeczne smoothie z mango 118
kremowe smoothie z malin 118
zielone smoothie z banana i borowki
amerykanskiej (czarnej jagody) 117
BOCZEK
brukselka z chrupigcym boczkiem 205
gruszki zawijane w boczku 111
pasztet z watrobki wotowej
z rozmarynem
i tymiankiem 104

zupa z matzy (amerykanska zupa rybakow

z ma’fzy) 270
BOCWINA

pozywna zupa jarzynowa 186

przysmazane warzywa lisciaste 197

zupa na przezigbienie 190
BOROWKA AMERYKANSKA
(CZARNA JAGODA)

zielone smoothie z banana i borowki

amerykanskiej (czarnej jagody) 117
BROKULY

kurczak z rozna 247

wotowina w czosnku z brokutami 286

INDEKS

BROKULY GALAZKOWE
podsmazane brokuty gatazkowe
z kokosowo-bazyliowym pesto 218
smazony kurczak z pesto 230
BRUKIEW
chipsy z teczowych warzyw
korzeniowych 107
teczowe pieczone warzywa korzeniowe
202
BRUKSELKA
brukselka z chrupigcym boczkiem 205
BRUKSELKA Z CHRUPIACYM
BOCZKIEM 205
BULION Z KOSCI 45
barszcz z koprem wioskim 174
duszona golen jagnieca z purée
z pasternakow 289
gulasz z migsa wotowego z dynig, gruszka
i tymiankiem 173
Jjarzynowa zupa z kurczakiem curry 193
udka kurczaka duszone w szatwii 244
marokanski gulasz z jagnieciny 189
wotowina duszona w cytrusach
i tymianku 282
szarpane migso z piersi kurczaka 226
szarpane mieso wotowe 277
pozywna zupa jarzynowa 186
pulpetyJagmgce z czosnkiem
i szpinakiem 293
sos ,niepomidorowy” 147
wotowina w czosnku z brokutami 286
zupa krem z selera i pora 182
zupa marchewkowo-imbirowa 177
zupa na przezigbienie 190
zupa z dyni olbrzymiej 185
zeberka wotowe duszone w zurawinie 274
BURAKI
barszcz z koprem wioskim 174
chipsy z teczowych warzyw korzeniowych
107
farmerska satatka warzywna 161
sos ,niepomidorowy” 147
teczowe pieczone warzywa korzeniowe

202
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C
CHAI Z MLEKA KOKOSOWEGO 114
CHLODNIK Z AWOKADO |
OGORKIEM 181
CHRUPIACE CHIPSY Z JARMUZU 96
CIASTO GRUSZKOWO-KARMELOWE
316
CUKIER KOKOSOWY
ciasto gruszkowo-karmelowe 316
Jjabtkowo-zurawinowe kruche ciasto 315
CUKINIA (KABACZEK)
miks pieczonych warzyw 213
podsmazana szarpana wotowina
w rozmarynie 294
»smazony ryz” z kalafiora 214
»spaghetti” z pulpetami 298
zupa na przezigbienie 190
CYNAMONOWO-IMBIROWE
PIECZONE GRUSZKI 303
CYTRUSY
dressing z cytrusow i awokado do satatki
127
kaczka w pomaranczach i rozmarynie 234
marokanski gulasz z jagnieciny 189
marynowany foso§ 253
wotowina duszona w cytrusach
i tymianku 282
podsmazano-pieczony halibut 262
safatka cytrusowo-szpinakowa 162
safatka z podsmazanym tunczykiem
albakora oraz dressingiem z cytrusow
i awokado 169
sos winegret z pomaranczy malinowych
do satatki 128
CHIPSY Z TECZOWYCH WARZYW
KORZENIOWYCH 107
CZOSNKOWY ,MAJONEZ” 139
filet z soli w sosie estragonowo-
kaparowym 261
frytki ze stodkich ziemniakow
z czosnkowym
»majonezem” 221
klasyczna satatka z tunczykiem 250
pieczarkowy ,burger” 290
safatka z kurczakiem curry 240
safatka z tososiem, oliwkami i ogorkiem
254

stek nacierany przyprawami 281

D
DAKTYLE
chai z mleka kokosowego 114
Jjabtkowe ciasteczka korzenne 304
makaroniki 311
malinowo-kokosowy ,sernik” 312
DESERY
ciasto gruszkowo-karmelowe 316
cynamonowo-imbirowe pieczone gruszki
303
Jjabtkowe ciasteczka korzenne 304
jabtkowo-zurawinowe kruche ciasto 315
kremowy deser kokosowy w pucharku
308
lody mango-kokosowe 307
lody wisniowo-limonkowe 307
makaroniki 311
malinowo-kokosowy ,sernik” 312
DIP PIETRUSZKOWO-CZOSNKOWY
108
DORSZ
dorsz w kokosowej posypce 257
DORSZ W KOKOSOWEJ POSYPCE 257
DRESSING Z CYTRUSOW |
AWOKADO DO SALATKI 127
DRESSING Z OLIWY | AWOKADO DO
SALATKI 127
DRESSINGI
dressing do safatki Cezar 131
dressing z cytruséw i awokado do satatki
127
dressing z oliwy i awokado do satatki 127
»gospodarski” dressing do satatki 135
imbirowy sos winegret ze sliwkami do
satatki 132
kokosowy kremowy dressing imbirowo-
limonkowy do safatki 131
malinowy sos winegret do satatki 128
sos winegret z pomaranczy malinowych
do satatki 128
DROB
jarzynowa zupa z kurczakiem curry 193
kaczka w pomaranczach i rozmarynie 234
klasyczny rosot 178
kurczak pieczony w ziofach 243
kurczak z rozna 247
kurczaki nadziewane grzybami (tzw.
kornwalijska dziczyzna) 237

CE{0N DIETA PALEO - NATURALNA DIETA.. . .
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udka kurczaka duszone w szatwii 244
marynowany kurczak z grilla 233
paszteciki z kurczakiem w czosnku
i szatwii 225
szarpane migso z piersi kurczaka 226
safatka Cezar z kurczakiem 166
satatka z kurczakiem curry 240
smazony kurczak z pesto 230
watrobki kurczaka z surowym czosnkiem
i tymiankiem 229_
DUSZONA GOLEN JAGNIECA
Z PUREE Z PASTERNAKOW 289
DYNIA OLBRZYMIA
zupa z dyni olbrzymiej 185
DYNIA PIZMOWA
gulasz z migsa wotowego z dynig, gruszkg
i tymiankiem 173
pachnaca cynamonem dynia pizmowa 198

F
FARMERSKA SALATKA WARZYWNA
161
FASOLKA SZPARAGOWA

klasyczny rosot 178

smazone krewetki z fasolkg szparagowa

265

zupa na przezigbienie 190
FERMENTOWANE NAPOJE

kombucha 50

wzbogacona woda 122
FIGOWE PRZEKASKI ENERGETYCZNE
99
FILET Z SOLI W SOSIE
ESTRAGONOWO--KAPAROWYM 261
FRYTKI ZE SLODKICH ZIEMNIAKOW
Z CZOSNKOWYM ,MAJONEZEM” 221

G
,GOSPODARSKI” DRESSING DO
SALATKI 135
GRANAT
safatka z granatem, rukola oraz koprem
wloskim 158
GRILLOWANE
grillowane szparagi w rozmarynie 209

marynowany kurczak z grilla 233

INDEKS

GRILLOWANE SZPARAGI
W ROZMARYNIE 209
GRUSZKA
ciasto gruszkowo-karmelowe 316
cynamonowo-imbirowe pieczone gruszki
303
gruszki zawijane w boczku 111
gulasz z migsa wotowego z dynia, gruszka
i tymiankiem 173
zielony sok mocy 121
GRUSZKI ZAWIJANE W BOCZKU 111
GRZYBY
farmerska satatka warzywna 161
gulasz z migsa wotowego z dynia, gruszka
i tymiankiem 173
Jjarzynowa zupa z kurczakiem curry 193
kurczak z rozna 247
kurczaki nadziewane grzybami (tzw.
kornwalijska dziczyzna) 237
udka kurczaka duszone w szatwii 244
pozywna zupa jarzynowa 186
smazone krewetki z fasolkg szparagowg
265
»smazony ryz” z kalafiora 214
GUACAMOLE 140
GULASZ Z MIESA WOLOWEGO
Z DYNIA, GRUSZKA | TYMIANKIEM
173
GULASZE
gulasz z miesa wotowego z dynia, gruszka
i tymiankiem 173
marokanski gulasz z jagnieciny 189

H
HALIBUT
podsmazano-pieczony halibut 262

|
IMBIROWY SOS WINEGRET ZE
SLIWKAMI DO SALATKI 132

J

JABLKA
Jjabtkowe ciasteczka korzenne 304
Jjabtkowo-zurawinowe kruche ciasto 315
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JABLKOWE CIASTECZKA KORZENNE
304
JAGNIECINA
duszona golen jagnieca z purée
z pasternakow 289
kotlety jagniece w sosie rozmarynowo-
-sliwkowym 297
marokanski gulasz z jagnieciny 189
pulpety jagniece z czosnkiem
i szpinakiem 293
rozmarynowo-migtowe paszteciki
Jjagniece 285 )
JAGNIECINA, GOLEN
duszona golen jagnieca z purée
z pasternakow 289
JAGNIECINA, GULASZ
marokanski gulasz z jagnieciny 189
JAGNIECINA, KOTLETY
kotlety jagniece w sosie rozmarynowo-
sliwkowym 297
JAGNIECINA, MIESO MIELONE
pulpety jagniece z czosnkiem
i szpinakiem 293
rozmarynowo-migtowe paszteciki
Jjagniece 285
JARMUZ
chrupigce chipsy z jarmuzu 96
przysmazane warzywa lisciaste 197
szmaragdowa satatka z jarmuzu 150
zielony sok mocy 121
zupa na przezigbienie 190
JARZYNOWA ZUPA Z KURCZAKIEM
CURRY 193
JICAMA (KLEBIAN KATOWATY, CZYLI
MEKSYKANSKA RZEPA)
tabbouleh, czyli safatka libanska
z rzodkiewkami i jicama (ktebianem
katowatym, czyli meksykanska rzepa)
154

K

KACZKA
kaczka w pomaranczach i rozmarynie
234

KACZKA W POMARANCZACH

| ROZMARYNIE 234

KALAFIOR

332

kalafior w curry 201
kurczaki nadziewane grzybami (tzw.
kornwalijska dziczyzna) 237
»smazony ryz” z kalafiora 214
KALAFIOR W CURRY 201
KAPARY
filet z soli w sosie estragonowo-
kaparowym 261
tapenada z oliwek 103
KAPUSTA
kapusta kiszona — wersja podstawowa 49
safatka coleslaw z dressingiem z oliwy
i awokado 157
KAPUSTA KISZONA - WERSJA
PODSTAWOWA 49
KAPUSTA PASTEWNA
przysmazane warzywa lisciaste 197
KIWI
kremowy deser kokosowy w pucharku
308
KLASYCZNA SALATKA
Z TUNCZYKIEM 250
KLASYCZNY ROSOL 178
KOKOS, PLATKI
chai z mleka kokosowego 114
dorsz w kokosowej posypce 257
figowe przekaski energetyczne 99
jabtkowe ciasteczka korzenne 304
koncentrat kokosowy 56
kremowe mleczko kokosowe 58
makaroniki 311
malinowo-kokosowy ,sernik” 312
KOKOSOWO-BAZYLIOWE PESTO 136
podsmazane brokuty gatazkowe
z kokosowo-bazyliowym pesto 218
smazony kurczak z pesto 230
KOKOSOWY KREMOWY DRESSING
IMBIROWO-LIMONKOWY DO
SALATKI 131
KOMBUCHA 50
KONCENTRAT KOKOSOWY 56
cynamonowo-imbirowe pieczone gruszki
303
czosnkowy ,,majonez” 139
dressing do safatki Cezar 131
»gospodarski” dressing do satatki 135
kokosowy kremowy dressing imbirowo-

-limonkowy do satatki 131
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kremowe smoothie z malin 118
kremowy deser kokosowy w pucharku 308
malinowo-kokosowy ,sernik” 312
zielone smoothie z banana i borowki
amerykanskiej (czarnej jagody) 117
KOPER WLOSKI
barszcz z koprem wloskim 174
KORNWALIJSKA DZICZYZNA
kurczaki nadziewane grzybami (tzw.
kornwalijska dziczyzna) 244
KOTLETY JAGNIECE W SOSIE
ROZMARYNOWO-SLIWKOWYM 297
KREMOWE MLECZKO KOKOSOWE
58
KREMOWE SMOOTHIE Z MALIN 118
KREMOWY DESER KOKOSOWY
W PUCHARKU 308
KREWETKI
smazone krewetki z fasolkg szparagowa
265
KURCZAK
jarzynowa zupa z kurczakiem curry 193
klasyczny rosot 178
kurczak pieczony w ziofach 243
kurczak z rozna 247
udka kurczaka duszone w szatwii 244
marynowany kurczak z grilla 233
paszteciki z kurczakiem w czosnku
i szatwii 225
szarpane mieso z piersi kurczaka 226
safatka Cezar z kurczakiem 166
satatka z kurczakiem curry 240
smazony kurczak z pesto 230
watrobki kurczaka z surowym czosnkiem
i tymiankiem 229
KURCZAK PIECZONY W ZIOLACH 243
KURCZAK Z ROZNA 247
KURCZAK, MIESO SZARPANE
smazony kurczak z pesto 230
safatka Cezar z kurczakiem 166
kurczak z rozna 247
safatka z kurczakiem curry 240
jarzynowa zupa z kurczakiem curry 193
KURCZAK, MIESO Z PIERSI
marynowany kurczak z grilla 233
szarpane migso z piersi kurczaka 226
KURCZAK, MIESO ZMIELONE
paszteciki z kurczakiem w czosnku

i szatwii 225

INDEKS

KURCZAK, UDKA

udka kurczaka duszone w szatwii 244
KURCZAK, W CALOSCI

klasyczny rosot 178

kurczak pieczony w ziotach 243
KURCZAKI NADZIEWANE GRZYBAMI
(TZW. KORNWALIJSKA DZICZYZNA)
237
UDKA KURCZAKA DUSZONE
W SZALWII 244

L
LODY MANGO-KOKOSOWE 307
LODY WISNIOWO-LIMONKOWE 307

L
LOSOS
tosos po srodziemnomorsku 258
marynowany foso§ 253
safatka z tososiem, oliwkami i ogorkiem
254
srodziemnomorska satatka z tososia 165
zupa z tososia 266
LOSOS PO SRODZIEMNOMORSKU
258

M
MAKARONIKI 311
MALINOWO-KOKOSOWY , SERNIK”
312
MALINOWY SOS WINEGRET DO
SALATKI 128
MALINY
kremowe smoothie z malin 118
kremowy deser kokosowy w pucharku
308
malinowo-kokosowy ,,sernik” 312
mqlinowy sos winegret do satatki 128
MALZE JADALNE
zupa z matzy (amerykanska zupa rybakow
z matzy) 270
MANDARYNKI
safatka z podsmazanym tunczykiem
albakora oraz dressingiem z cytrusow

i awokado 169
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MANGO
bajeczne smoothie z mango 118
lody mango-kokosowe 307
mango salsa 143
MANGO SALSA 143
MARCHEWKI
chipsy z teczowych warzyw korzeniowych
107
duszona golen jagnieca z purée
z pasternakow 289
farmerska satatka warzywna 161
Jjarzynowa zupa z kurczakiem curry 193
klasyczna satatka z tunczykiem 250
klasyczny rosot 178
kurczak z rozna 243
marchewki i pasternak pieczone
w rozmarynie 217
marokanski gulasz z jagnieciny 189
wotowina duszona w cytrusach
i tymianku 282
pobudzajacy sok z imbirem 121
pozywna zupa jarzynowa 186
safatka coleslaw z dressingiem z oliwy
i awokado 157
safatka cytrusowo-szpinakowa 162
safatka z podsmazanym tunczykiem
albakora oraz dressingiem z cytrusow
i awokado 169
ysmazony ryz” z kalafiora 214
sos ,niepomidorowy” 147
srodziemnomorska satatka z tososia 165
tabbouleh, czyli safatka libanska
z rzodkiewkami i jicama (ktebianem
katowatym, czyli meksykanska rzepa)
154
teczowe pieczone warzywa korzeniowe
202
zupa marchewkowo-imbirowa 177
zupa z fososia 266
zupa z matzy (amerykanska zupa rybakow
z matzy) 270
MARCHEWKI | PASTERNAK
PIECZONE
W ROZMARYNIE 217
MAROKANSKI GULASZ Z
JAGNIECINY 189
MARYNOWANY KURCZAK Z GRILLA
233
MARYNOWANY tOSOS 253
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MAKA KOKOSOWA
ciasto gruszkowo-karmelowe 316
dorsz w kokosowej posypce 257
Jjabtkowe ciasteczka korzenne 304
Jjabtkowo-zurawinowe kruche ciasto 315
malinowo-kokosowy ,sernik” 312
podsmazano-pieczony halibut 262
MAKA Z MARANTY TRZCINOWEJ
ciasto gruszkowo-karmelowe 316
Jjabtkowo-zurawinowe kruche ciasto 315
WOLOWINA DUSZONA W
CYTRUSACH
I TYMIANKU 282
MIKS PIECZONYCH WARZYW 213
MIOD
kremowy deser kokosowy w pucharku
308
smazone krewetki z fasolkg szparagowa
254
MLECZKO KOKOSOWE
»gospodarski” dressing do satatki 135
chai z mleka kokosowego 114
dorsz w kokosowej posypce 257
dressing do satatki Cezar 131
Jjarzynowa zupa z kurczakiem curry 193
zupa z fososia 266
zupa z matzy (amerykanska zupa rybakow

z matzy) 270

N

NAPOJE
bajeczne smoothie z mango 118
chai z mleka kokosowego 114
kombucha 50
kremowe mleczko kokosowe 58
kremowe smoothie z malin 118
pobudzajacy sok z imbirem 121
wodny kefir 52
wzbogacona woda 122
zielone smoothie z banana i borowki
amerykanskiej (czarnej jagody) 117

zielony sok mocy 121

(o]
OCET JABLKOWY 132
OGORKI
chtodnik z awokado i ogorkiem 181
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farmerska satatka warzywna 161
guacamole 140
mango salsa 143
pobudzajacy sok z imbirem 121
safatka cytrusowo-szpinakowa 162
safatka ogorkowo-mietowa 153
safatka z tososiem, oliwkami i ogorkiem
254
satatka z podsmazanym tunczykiem
albakora oraz dressingiem z cytrusow
i awokado 169
szmaragdowa satatka z jarmuzu 150
srodziemnomorska satatka z fososia 165
tabbouleh, czyli satatka libanska
z rzodkiewkami ijicama (ktebianem
katowatym, czyli meksykanska rzepa)
154
zielony sok mocy 121

OLIWKI
dip pietruszkowo-czosnkowy 108
tosos po srodziemnomorsku 258
safatka cytrusowo-szpinakowa 162
safatka z tososiem, oliwkami i ogorkiem
254
srodziemnomorska satatka z fososia 165
tabbouleh, czyli satatka libanska
z rzodkiewkami i jicama (kfebianem
katowatym, czyli meksykanska rzepa)
154
tapenada z oliwek 103

OWOCE MORZA
dorsz w kokosowej posypce 257
filet z soli w sosie estragonowo-
kaparowym 261
tosos po srodziemnomorsku 258
marynowany toso$ 253
podsmazano-pieczony halibut 262
pstrag nadziewany ziotami 269
safatka z tososiem, oliwkami i ogorkiem
254
safatka z podsmazanym tunczykiem
albakora oraz dressingiem z cytrusow
i awokado 169
smazone krewetki z fasolka szparagowa
265
srodziemnomorska satatka z fososia 165
zupa z fososia 266
zupa z matzy (amerykanska zupa rybakow

z matzy) 270

INDEKS

P
PACHNACA CYNAMONEM DYNIA
PIZMOWA 198
PASTERNAK
chipsy z teczowych warzyw korzeniowych
107
duszona golen jagnieca z purée
z pasternakow 289
marchewki i pasternak pieczone
w rozmarynie 217
wotowina duszona w cytrusach
i tymianku 282
pozywna zupa jarzynowa 186
purée z pasternakow 210
teczowe pieczone warzywa korzeniowe
202
zupa z fososia 266
PASZTECIKI Z KURCZAKIEM
W CZOSNKU | SZAEWII 225
PASZTECIKI Z WOLOWINA W TRZECH
ZIOLACH 278
PASZTET Z WATROBKI WOLOWEJ
Z ROZMARYNEM I TYMIANKIEM 104
PIECZARKA DWUZARODNIKOWA
(BRUNATNA)
miks pieczonych warzyw 213
pieczarkowy ,burger” 290
PIECZARKOWY ,BURGER” 290
POBUDZAJACY SOK Z IMBIREM 121
PODSMAZANA SZARPANA
WOLOWINA
W ROZMARYNIE 294
PODSMAZANE BROKULY
GALAZKOWE
Z KOKOSOWO-BAZYLIOWYM PESTO
218
PODSMAZANO-PIECZONY HALIBUT
262
POMARANCZE
dressing z cytrusow i awokado do satatki
127
kaczka w pomaranczach i rozmarynie
234
marokanski gulasz z jagnieciny 189
marynowany foso§ 253
wotowina duszona w cytrusach
i tymianku 282
podsmazano-pieczony halibut 262
safatka cytrusowo-szpinakowa 162
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POMARANCZE MALINOWE
marokanski gulasz z jagnieciny 189
sos winegret z pomaranczy malinowych
do safatki 128
POR
zupa krem z selera i pora 182
SZARPANE MIESO Z PIERSI
KURCZAKA 226
SZARPANE MIESO WOLOWE 277
POZYWNA ZUPA JARZYNOWA 186
PROSCIUTTO
wrapy z nektarynka, rukolg i szynka
prosciutto 100
PRZETOPIONY TLUSZCZ ZWIERZECY
54
PRZYSMAZANE WARZYWA LISCIASTE
197
PRZYSTAWKI
chipsy z teczowych warzyw korzeniowych
107
chrupiace chipsy z jarmuzu 96
dip pietruszkowo-czosnkowy 108
figowe przekaski energetyczne 99
gruszki zawijane w boczku 111
guacamole 140
mango salsa 143
pasztet z watrobki wotowej z rozmarynem
i tymiankiem 104
tapenada z oliwek 103
wrapy z nektarynka, rukolg i szynka
prosciutto 100
PSTRAG
pstrag nadziewany ziotami 269
PSTRAG NADZIEWANY ZIOLAMI 269
PULPETY JAGNIECE Z CZOSNKIEM
| SZPINAKIEM 293
PUREE Z PASTERNAKOW 210

R
RODZYNKI
safatka z kurczakiem curry 240
ROZMARYNOWO-MIETOWE
PASZTECIKI JAGNIECE 285
RUKOLA
safatka z granatem, rukola oraz koprem
wloskim 158
wrapy z nektarynka, rukolg i szynka
prosciutto 100
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RZEPA
chipsy z teczowych warzyw korzeniowych
107
teczowe pieczone warzywa korzeniowe
202

RZODKIEWKI
satatka Cezar z kurczakiem 166
safatka z tososiem, oliwkami i ogorkiem
254
tabbouleh, czyli satatka libanska
z rzodkiewkami i jicama (kfebianem
katowatym, czyli meksykanska rzepa)
154

S
SALATA
farmerska satatka warzywna 161
klasyczna safatka z tunczykiem 250
pieczarkowy ,burger” 290
safatka Cezar z kurczakiem 166
safatka z podsmazanym tunczykiem
albakora oraz dressingiem z cytrusow
i awokado 169
SALATKA CEZAR Z KURCZAKIEM 166
SALATKA CYTRUSOWO-
SZPINAKOWA 162
SALATKA OGORKOWO-MIETOWA
153
SALATKA Z GRANATEM, RUKOLA
ORAZ KOPREM WLOSKIM 158
SALATKA Z KURCZAKIEM CURRY 240
SALATKA Z LOSOSIEM, OLIWKAMI
| OGORKIEM 254
SALATKA Z PODSMAZANYM
TUNCZYKIEM ALBAKORA ORAZ
DRESSINGIEM Z CYTRUSOW
| AWOKADO 169
SALATKI
farmerska satatka warzywna 161
klasyczna safatka z tunczykiem 250
satatka Cezar z kurczakiem 166
safatka coleslaw z dressingiem z oliwy
i awokado 157
satatka cytrusowo-szpinakowa 162
safatka ogorkowo-mietowa 153
safatka z granatem, rukolg oraz koprem
wloskim 158
safatka z kurczakiem curry 240
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safatka z tososiem, oliwkami i ogorkiem
254
satatka z podsmazanym tunczykiem
albakora oraz dressingiem z cytrusow
i awokado 169
szmaragdowa satatka z jarmuzu 150
srodziemnomorska satatka z fososia 165
tabbouleh, czyli satatka libanska
z rzodkiewkami ijicama (ktebianem
katowatym, czyli meksykanska rzepa)
154
SELER KORZENIOWY
Jjarzynowa zupa z kurczakiem curry 193
teczowe pieczone warzywa korzeniowe
202
zupa krem z selera i pora 182
zupa z fososia 266
SELER NACIOWY
klasyczna safatka z tunczykiem 250
klasyczny rosot 178
pobudzajacy sok z imbirem 121
zupa z fososia 266
SKROBIA Z TAPIOKI
malinowo-kokosowy ,sernik” 312
SLODKIE ZIEMNIAKI
chipsy z teczowych warzyw korzeniowych
107
frytki ze stodkich ziemniakow
z czosnkowym ,majonezem” 221
kurczaki nadziewane grzybami (tzw.
kornwalijska dziczyzna) 237
podsmazana szarpana wotowina
w rozmarynie 294
pozywna zupa jarzynowa 186
teczowe pieczone warzywa korzeniowe
202
ttuczone stodkie ziemniaki 206
zupa na przezigbienie 190
SMAZONE KREWETKI Z FASOLKA
SZPARAGOWA 265
SMAZONY KURCZAK Z PESTO 230
,SMAZONY RYZ” Z KALAFIORA 214
SOK
pobudzajacy sok z imbirem 121
zielony sok mocy 121
SOK ZURAWINOWY
SOLA
filet z soli w sosie estragonowo-

kaparowym 261

INDEKS

SOS ,NIEPOMIDOROWY” 147
SOS KOKOSOWY

kalafior w curry 201

kurczak z rozna 247

marynowany kurczak z grilla 233

marynowany foso§ 253

podsmazano-pieczony halibut 262

smazone krewetki z fasolkg szparagowa

265

wotowina w czosnku z brokutami 286
SOS WINEGRET Z POMARANCZY
MALINOWYCH DO SALATKI 128
SOSY

czosnkowy ,,majonez” 139

guacamole 140

kapusta kiszona — wersja podstawowa 49

kokosowo-bazyliowe pesto 136

mango salsa 143

sos ,niepomidorowy” 147

tapenada z oliwek 103

wisniowy sos grillowy 144
»SPAGHETTI” Z PULPETAMI 298
STEK NACIERANY PRZYPRAWAMI 281
SUSZONE FIGI

figowe przekaski energetyczne 99
SYROP KLONOWY

kaczka w pomaranczach i rozmarynie

234

wisniowy sos grillowy 144
SZMARAGDOWA SALATKA
Z JARMUZU 150
SZPARAGI

grillowane szparagi w rozmarynie 209
SZPINAK

pulpety jagniece z czosnkiem

i szpinakiem 293

safatka cytrusowo-szpinakowa 162

zielone smoothie z banana i borowki

amerykanskiej (czarnej jagody) 117

wur

LIWKA

kotlety jagniece w sosie rozmarynowo-
_ -sliwkowym 297
SRODZIEMNOMORSKA SALATKA
ZtOSOSIA 165
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T
TABBOULEH, CZYLI SALATKA
LIBANSKA Z RZODKIEWKAMI |
JICAMA (KLEBIANEM KATOWATYM,
CZYLl MEKSYKANSKA RZEPA) 154
TAPENADA Z OLIWEK 103
TECZOWE PIECZONE WARZYWA
KORZENIOWE 202
TLUCZONE SLODKIE ZIEMNIAKI 206
TRUSKAWKI
kremowy deser kokosowy w pucharku
308
TUNCZYK
kJasyczna safatka z tunczykiem 250
TUNCZYK ALBAKORA
safatka z podsmazanym tunczykiem
albakora oraz dressingiem z cytrusow

i awokado 169

w
WARZYWA
brukselka z chrupigcym boczkiem 205
frytki ze stodkich ziemniakow
z czosnkowym ,majonezem” 221
grillowane szparagi w rozmarynie 209
kalafior w curry 201
marchewki i pasternak pieczone
w rozmarynie 217
miks pieczonych warzyw 213
pachnaca cynamonem dynia pizmowa
198
podsmazane brokuty gatazkowe
z kokosowo--bazyliowym pesto 218
przysmazane warzywa lisciaste 197
purée z pasternakow 210
ysmazony ryz” z kalafiora 214
teczowe pieczone warzywa korzeniowe
202
ttuczone stodkie ziemniaki 206
WATROBKA
pasztet z watrobki wotowe;
z rozmarynem
i tymiankiem 104
watrobki kurczaka z surowym czosnkiem
i tyrr]iankiem 229
WATROBKI KURCZAKA Z SUROWYM
CZOSNKIEM | TYMIANKIEM 229
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WISNIE
lody wisniowo-limonkowe 307
Wiéniowy sos grillowy 144
WISNIOWY SOS GRILLOWY 144
WODA KOKOSOWA
kokosowo-bazyliowe pesto 136
lody mango-kokosowe 307
WODNY KEFIR 52
WOLOWINA
»spaghetti” z pulpetami 298
gulasz z migsa wotowego z dynia, gruszkg
i tymiankiem 173
wotowina duszona w cytrusach
i tymianku 282
paszteciki z wotowina w trzech ziofach
225
pieczarkowy ,burger” 290
podsmazana szarpana wotowina
w rozmarynie 294
szarpane migso wofowe 277
stek nacierany przyprawami 281
wotowina w czosnku z brokutami 286
zeberka wotowe duszone w zurawinie 274
WOLOWINA W CZOSNKU
Z BROKULAMI 286
WOLOWINA, GULASZ
gulasz z migsa wofowego z dynia, gruszka
i tymiankiem 173
WOLOWINA, MIESO
szarpane mieso wotowe 277
wotowina duszona w cytrusach
i tymianku 282
WOLOWINA, MIESO ZMIELONE
»spaghetti” z pulpetami 298
paszteciki z wotowina w trzech ziofach
278
pieczarkowy ,burger” 290
WOLOWINA, SZARPANA
podsmazana szarpana wotowina
w rozmarynie 294
WOLOWINA, STEK
stek nacierany przyprawami 281
wotowina w czosnku z brokutami 286
WOLOWINA, ZEBERKA WOLOWE
zeberka wotowe duszone w zurawinie 274
WRAPY Z NEKTARYNKA, RUKOLA
I SZYNKA, PROSCIUTTO 100
WZBOGACONA WODA 122
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Y4
ZIELONE SMOOTHIE Z BANANA
| BOROWKI AMERYKANSKIEJ
(CZARNEJ JAGODY) 117
ZIELONY SOK MOCY 121
ZUPA KREM Z SELERA | PORA 182
ZUPA MARCHEWKOWO-IMBIROWA
177
ZUPA NA PRZEZIEBIENIE 190
ZUPA Z DYNI OLBRZYMIEJ 185
ZUPA Z LOSOSIA 266
ZUPA Z MALZY (AMERYKANSKA
ZUPA RYBAKOW Z MALZY) 270
ZUPY
barszcz z koprem wloskim 174
chtodnik z awokado i ogorkiem 181
Jjarzynowa zupa z kurczakiem curry 193

INDEKS

klasyczny rosot 178

pozywna zupa jarzynowa 186

zupa krem z selera i pora 182

zupa marchewkowo-imbirowa 177

zupa na przezigbienie 190

zupa z dyni olbrzymiej 185

zupa z matzy (amerykanska zupa rybakow

z matzy) 270

Y4

ZEBERKA WOLOWE DUSZONE

W ZURAWINIE 274

ZURAWINA
Jjabtkowo-zurawinowe kruche ciasto 315
zeberka wotowe duszone w zurawinie 274
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Mickey Trescott — certyfikowana doradczyni zywieniowa i autorka
bestsellerow. W przesztosci sama cierpiata na celiakie, chorobe Hashi-
moto i niedobory witamin. Dzis, jesli nie gotuje dla rodzin z sasiedz-
twa, to prowadzi blog AutoimmuneWellness.com, w ktérym dzieli sie

swoimi doswiadczeniami w walce z chorobami autoimmunologicz-
nymi. Podkresla, jak wazna w powrocie do zdrowia jest dieta i zmiana }
stylu zycia. Mieszka z mezem w Seattle, w stanie Waszyngton. o

Brak energii, ospatos¢, state odczuwanie zimna i zmeczenia,
wypadanie wtoséw, stany zapalne i alergie, staba odpornos$¢, depresja...
Jesli cierpisz na ktorakolwiek z choréb autoagresywnych,
doskonale wiesz, o czym mowa.

Medycyna konwencjonalna nie znalazta jeszcze skutecznego lekarstwa na
choroby przewlekte. Jak miliony ludzi na swiecie, pewnie takze i Ty zadajesz
sobie pytanie: co moge zrobi¢, aby poczuc sie lepiej? Powinienes$ przyjrzec sie
swojemu jadtospisowi.

Uwierz: jedzenie ma znaczenie!

Dzieki tej ksigzce przekonasz sie, ze przejscie na diete Paleo i zastosowanie
protokotu autoimmunologicznego bedzie miato korzystny wptyw na Twoje
zdrowie. Znajdziesz tu wiele prostych przepiséw na smaczne dania gtéwne,
przystawki, szybkie lunche, zupy, obtedne desery, przekaski i dressingi, a takze
wyszukane potrawy, ktére mozesz zaserwowac gosciom. By zmiana stylu zycia
byta tatwiejsza, Autorka przygotowata szereg praktycznych wskazéwek i sztu-
czek, ktore mozesz wykorzysta¢, a takze gotowe plany positkow wraz z wy-
godnymi listami zakupdéw. Radykalna zmiana samopoczucia, lepszy sen, utrata
masy ciafa, sprawniejsze trawienie i zwiekszony poziom energii beda najlepsza
motywacja do kontynuacji zdrowego odzywiania w duchu Paleo!

Jedzenie najlepszym lekiem na choroby przewlekte
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