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ukrzyca jest specyficzng jednostka chorobowa, a wiedzy o niej nigdy nie

za duzo. Postuzg si¢ tutaj maksyma stynnego amerykariskiego diabetologa
profesora Elliota P. Joslina z Bostonu, ktéry na ten temat méwi: ,,Kto wigcej wie
o cukrzycy, ten dluzej zyje”.

Dlatego tak bardzo cieszy kazda nowa pozycja na rynku wydawniczym,
a szczegdlnie taka, ktéra podkresla znaczenie prawidtowej diety w walce ze skut-
kami tej choroby. Jako chorzy na cukrzyce odczuwamy brak fachowych opraco-
wan na ten temat, przystepnych dla zwyktego Kowalskiego.

Wezytujac si¢ w tres¢ ksiazki autorstwa doswiadczonej pielegniarki w zakresie
leczenia skutkéw cukrzycy, Pani Doroty Drozd, nabratem petnego przekonania,
ze pozycja ta moze wypetni¢ t¢ luke.

Zawarte w niej tresci s przedstawione w sposéb przystepny i czytelny dla
kazdego. Na to nakladaja si¢ bardzo doktadne wyliczenia réznorodnych wskaz-
nikéw przy poszczegblnych przepisach. Sa to: wymienniki weglowodanowe,
kalorycznos¢, indeksy glikemiczne i inne, bez ktérych nowoczesne leczenie
skutkéw cukrzycy jest niemozliwe. To niezwykle pozyteczna ksiazka dla spo-
tecznosci diabetykéw w Polsce.

Andrzej Bauman
Prezes Zarzqdu Glownego
Polskiego Stowarzyszenia Diabetykéw

Kup ksigzke


http://septem.pl/page354U~rt/e_0l19_ebook

Kup ksigazke


http://septem.pl/page354U~rt/e_0l19_ebook

zi$ zdrowie wspélczesnego czlowieka znajduje si¢ na widelcu. Gloszona

prawda — przestanie: ,Jeste$ tym, co jesz” powinna kazdego sktoni¢ do
refleksji. Niestety najczeéciej dzieje si¢ tak, ze t¢ prawdg zaczynaja rozumieé ci,
u ktérych juz stwierdzono przewlekle schorzenie.

Diagnoza Prediabetes lub Diabetes mellitus 2, czyli stan przedcukrzycowy lub
cukrzyca typu 2, dla wielu o0séb jest jak wybuch wulkanu. Poprzedzajace eks-
plozj¢ znaki ostrzegawcze byly widoczne, lecz je ignorowano. Jednak zawsze
jest pora na to, aby zmieni¢ i przewarto$ciowaé swoje postawy zyciowe.
Modyfikacja nawykéw zywieniowych i aktywnos¢ fizyczna s w stanie zapobiec
chorobie, okietzna¢ ja i poprawi¢ komfort zycia ,,stodkich” ludzi.

Reguly zywienia przedstawione w ksiazce dotycza nie tylko oséb chorych na
cukrzyce badz nig zagrozonych, lecz takze wszystkich dbajacych o zdrowie i ce-
nigcych profilaktyke choréb cywilizacyjnych.

W poradniku mowa jest o regutach zywienia, a nie jedzenia. Jedzenie jest
nieplanowanym, niestety czasem bezmyslnym, zaspokajaniem glodu. Z kolei
zywienie stanowi dtugofalowy proces oparty na diecie opracowanej na podsta-
wie badai naukowych. Zywienie, a nie jedzenie jest profilaktyka i lekarstwem
w cukrzycy. I zadne medykamenty nie zastapia prawidtowego zywienia. Pamig-
tajmy o tym!

Oddaj¢ w rece czytelnikéw przyjaciela na dobre i zte dni — ksigzke kucharskg
adresowang do kazdego, komu drogie jest zdrowie i racjonalne odzywianie si¢.
Gotowe przepisy i wyliczenia indeksu glikemicznego, wymiennikéw weglowo-
danowych oraz biatkowo-ttuszczowych, a takze kalorii beda doskonata pomoca
dla 0séb aktywnych i zapracowanych. Dzi¢ki nim btyskawicznie mozna dobra¢
odpowiednia dawke insuliny. Na pewno ,stodki” cztowiek doceni takze to, ze
zaproponowane przeze mnie potrawy robi si¢ szybko i fatwo. Poza tym sg pysz-
ne! Nadajg si¢ zaréwno na co dzieq, jak i na $wiateczny stét.

Zyczg wielu wrazen kulinarnych i radosci zycia, bowiem ,mitos¢ do jedzenia
jest mito$cia najszczersza .

Dorota Drozd
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drowie jest stanem, w ktérym organizm ludzki funkcjonuje w sposéb sta-

bilny fizycznie, psychicznie i spotecznie. Wiszelkie zaburzenia i odchyle-
nia od normy definiowane s3 jako stany chorobowe lub — jesli s3 odpowiednio
wezesnie zdiagnozowane — przedchorobowe.

Diagnoza cukrzycy typu 2 odbywa si¢ wedtug wytycznych Polskiego Towa-
rzystwa Diabetologicznego. Lekarz diabetolog jest wyposazony w narzgdzia ba-
dawcze, dzigki ktérym moze wykry¢ pelnoobjawowa cukrzyce lub stan przed-
cukrzycowy. Rodzinne obciazenia, czyli wystgpowanie cukrzycy u rodzicéw
i rodzenstwa, analiza poziomu glikemii przygodnej, test obciazenia glukoza
i symptomy zglaszane przez pacjenta pozwalaja stwierdzi¢ chorobe.

Nieprawidlowosci w postaci podwyzszonych glikemii na czczo, popositko-
wych lub petnoobjawowa cukrzyca wywotuja stan wyjatkowy nie tylko u diabe-
tyka, lecz takze w calej jego rodzinie i otoczeniu.

Diagnoza ,stwierdzam cukrzycg typu 2” dla wielu chorych brzmi jak wyrok
i paralizuje codzienno$¢. W mniemaniu ,stodkich” ludzi juz nic nie bedzie takie
jak wezesniej. Tego typu myslenie od razu nalezy wykorzystaé tak, by wprowa-
dzi¢ pozytywne zmiany w Zyciu pacjenta oraz w jego najblizszym otoczeniu.
Fachowym wsparciem i madra propozycja zycia bez obciazajacego stresu, kté-
rym niewatpliwie moze okaza¢ si¢ bladzenie w gaszczu ztych nawykéw zywie-
niowych, z pewnoscig jest ta ksigzka.

Wolnosé w zyciu naznaczonym choroba daje wiedza.

ABC szczesliwego diabetyka

Zdrowe odzywianie w cukrzycy typu 2 polega na umiarkowaniu. Zwykle ozna-
cza to madre dostosowanie pér positkéw, ich liczby i kalorycznosci do bioryt-
mu, czyli dobowej aktywnosci kazdego cztowieka.
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Na podstawie wieloletnich badan opracowano kilka zasad zdrowego odzywia-
nia si¢. Oto one.

Ztote zasady zdrowego odzywiania sie

1. Spozywaj pie¢ positkbw w ciggu doby.

Uwzglednij tez specjalne przekaski przy duzym, dodatkowo planowanym wysitku
fizycznym oraz w czasie podrdzy ze zmiang stref czasowych.

2. Rozpoczynaj dzien zjedzeniem Sniadania nie pézniej niz o godzinie 8.30.
Pomijanie tego positku powoduje zaburzenia glukoneogenezy, co skutkuje skton-
noscig do tycia i rozwojem insulinoopornosci.

3. Racjonalnie ustal pory positkbw w ciggu dnia i staraj sie zjeS¢ wyznaczona
porcje.

4. Spozywaj odpowiednig iloS¢ warzyw i owocéw, ktére sg zrédtem btonnika.

5. Wyeliminuj z diety produkty z cukrem utajonym, czyli gotowe jogurty pseudo-
owocowe, soki kupowane w sklepie, wody smakowe zawierajgce mndostwo pu-
stych kalorii itp.

6. Zachowaj trzygodzinny odstep miedzy positkami. Nie podjadaj miedzy nimi (wy-
jatek stanowia sytuacje nadzwyczajne np. niedocukrzenie — wtedy musisz co$
zjesE).

Cukrzyca jest choroba przewlekta, wigc nie mozna zrobi¢ sobie od niej prze-
rwy. Regularne dbanie o kondycj¢ zdrowotna, czyli utrzymywanie optymalnego
poziomu cukru we krwi poprzez dobrze zbilansowang dietg, zapobiegnie powi-
ktaniom, takim jak:
 zawat serca,
¢ udar mézgu,

* uszkodzeniu wzroku (lub nawet jego utrata),
o uszkodzenie nerek,
¢ uszkodzenie nerwdw.

Osoby chore na cukrzyce typu 2 podczas ustalania menu powinny dbac o:

¢ odpowiednig kaloryczno$¢ positkéw, aby zapobiec nadwadze,

¢ réznorodno$¢ skladnikéw, by dostarczy¢ organizmowi wszystkie niezbedne
do zycia makro- i mikroelementy,

* zaspokajanie potrzeb podniebienia, czyli ré6znorodno$¢ smakéw.
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Wartosciowe positki to tajna brori w walce o zachowanie prawidtowego pozio-
mu cukru we krwi, a tym samym o zapobieganie powiktaniom w cukrzycy. W jaki
sposéb skomponowad wartosciowy positek? Jego istota sa produkty spozywcze,
ktére powinny odznaczaé si¢ niskim indeksem glikemicznym, odpowiednia kalo-
rycznoscia, dobrze smakowac i mie¢ apetyczny wyglad. Czy te cechy wzajemnie
si¢ wykluczaja? Otéz nie. Odpowiednie zbilansowanie produktéw potrzebnych
do przygotowania positkéw zapewni kulinarny i terapeutyczny sukces.

Jakich narzedzi moze uzy¢ §wiadomy diabetyk do przygotowania dobrych
i zdrowych positkéw? Stuza do tego indeks glikemiczny (IG), wymiennik weglo-
wodanowy (WW), wymiennik biatkowo-tluszczowy (WBT) oraz kalorycznos¢
potrawy (kcal).

Aby przygotowaé warto$ciowy i smaczny positek, nalezy zapoznac sig z kilkoma
pojeciami waznymi dla 0séb chorujacych na cukrzycg typu 2.

Jest to klasyfikacja produktéw zywnosciowych na podstawie ich wplywu na po-
ziom glukozy we krwi po ich spozyciu.

Na przyklad indeks glikemiczny wynoszacy 70 oznacza, ze po spozyciu 50 g
danego produktu poziom glukozy wzrosnie o 70%, tak jak po spozyciu 50 g
czystej glukozy.

Indeks glikemiczny zywnosci nie moze by¢ ustalony na podstawie jej skladu
lub wskaznikéw weglowodanéw, ktére zawiera. Aby go wyznaczy¢, dany pro-
dukt podaje si¢ grupie 0séb, a nastgpnie przez dwie godziny co 15 minut pobie-
ra si¢ im krew i bada poziom cukru. W ten sposéb uzyskuje si¢ przecigtng war-
t0$¢ IG. Stwierdzono, ze warto$¢ $rednia jest powtarzalna, a badania wykonane
w réznych grupach ochotnikéw daja zblizone rezultaty. Wyniki uzyskiwane
u 0s6b chorych na cukrzyce sa poréwnywalne z wynikami uzyskanymi u oséb
zdrowych. Im wyzsza warto$¢ IG danego produktu, tym wyzszy poziom cukru
we krwi po jego spozyciu.

Indeks glikemiczny moze by¢:

niski, czyli taki, ktéry osiaga wartos¢ 55 lub mniej,

$redni, osiagajacy warto$¢ 56—69,

wysoki o wartosci 70 lub wigce;.
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Positki powinny sktadaé sie z produktow majacych niski

indeks glikemiczny. Sporadycznie do ich komponowania mozna
uzyé produktow, ktore maja Sredni indeks glikemiczny.

Wiarygodnym Zrédlem informacji o warto$ciach indeksu glikemicznego jest
strona www.montignac.com. Tu mozna sprawdzi¢ wartosci IG réwniez specy-
ficznych sktadnikéw. Na stronie opisano takze ciekawe zagadnienia z zakresu
technologii Zywienia i genetyki.

W dzisiejszym $wiecie, w kedrym aplikacje na rézne urzadzenia mobilne sg
dostgpne w niemalze kazdym zakatku kuli ziemskiej, mozna tatwiej planowac¢
zywienie, majac elektroniczng $ciagawke. Dla tradycjonalistéw na kolejnych
stronach podano sposoby obliczania wartosci positkéw.

Kalorycznos¢ positkow

Czlowiek zuzywa energi¢ na toczace si¢ w organizmie procesy podstawowej
i catkowitej przemiany materii. Podstawowa przemiana materii to energia wy-
datkowana do podtrzymania proceséw zyciowych np. prawidtowego funkcjono-
wania uktadu pokarmowego, krazenia itp. Z kolei catkowita przemiana materii
potrzebna jest do zaspokojenia dziennej aktywnosci fizycznej — tej najprostszej,
typu zmywanie naczyn, $piewanie, sprzatanie, oraz wigkszej, jak bieganie, jazda
na rowerze czy chociazby spacer.

Komponujac zdrowe positki, nalezy pamigta¢ o ich kalorycznosci, a wigc ta-
dunku energetycznym, ktory dostarczajg organizmowi. Aktywnosci fizyczne, ta-
kie jak marsz czy ptywanie, powoduja zwickszenie podazy kalorii (marsz wyma-
ga 123 keal, a ptywanie mniej wigcej 420 keal). Zatem, ustalajac menu, nalezy
wzigé pod uwagg poziom aktywnosci fizycznej. Organizm oséb, ktére prowadza
siedzacy tryb zycia i nie maja zbyt duzo ruchu, potrzebuje znacznie mniej kalorii
niz tych, ktére np. uprawiaja sport.

Na catkowita przemiang materii, a zatem i na to, jak kaloryczne powinny by¢
positki, wplywaja takze nast¢pujace czynniki:

* pleg,

* wiek,

* budowa (sylwetka),
* rasa,

* $rodowisko zycia.
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W ustalaniu menu o whasciwej dla danej osoby kalorycznosci moze poméc
dietetyk. Warto zasiggnaé jego porady. Specjalista okresli typ sylwetki, sktad
ciata (zawarto$¢ tkanki ttuszczowej, mig§niowej i uwodnienie tkanek) i pomoze
ustali¢ odpowiedni plan dobowy kalorycznosci positkéw.

A to ciekawe...

Co 10 lat metabolizm organizmu zmniejsza sie mniej wiecej o 2%.

Wymiennik weglowodanowy (WW)

Perfekeyjnie skomponowana dieta powinna tez zawieraé odpowiednia liczbeg
wymiennikéw weglowodanowych i biatkowo-ttuszczowych. Jeden wymiennik
weglowodanowy to taka ilo§¢ produktu wyrazona w gramach, ktéra zawiera
10 g weglowodandéw przyswajalnych przez organizm, co odpowiada 10 g czyste-
go cukru. Weglowodany przyswajalne to np. skrobia, cukier buraczany (sacha-
roza), cukier mleczny (laktoza). Do weglowodanéw nieprzyswajalnych nalezy
btonnik pokarmowy.

Na przyklad: jezeli jedna kajzerka zawiera 3 WW, to oznacza, ze poziom cu-
kru we krwi po jej zjedzeniu ro$nie tak, jak po spozyciu 30 g (3 x 10 g) czystego
cukru.

Po ustaleniu, ile WW nalezy spozywa¢ np. na $niadanie, trzeba tak kompo-
nowa¢ positki, aby wszystkie $niadania zawieraly podobng liczbe WW. Dzigki
temu mozna zapobiec wahaniom poziomu cukru we krwi.

Planowanie positkéw z uwzglednieniem zaleconej ilosci WW nalezy rozpo-
cza¢ od zrobienia listy zakupéw i uwainego czytania etykiet na produktach.
Obecnie producenci podajg wartoéci cukru, biatek, ttuszczéw, witamin i kon-
serwantéw w przeliczeniu na 100 g. Jak zatem wyliczy¢ WW catego serka ho-
mogenizowanego, ktéry wazy 175 g? Na etykiecie, w rubryce weglowodany po-
dano warto$¢ 16,2 g.

Stosujemy wzdr z jedna niewiadoma:

100 g serka — 16,2 g weglowodanéw

175 g serka — x g weglowodanéw

162gx175¢g
=—=2,
100 g 835¢g
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Zatem porcja serka zawiera 28,3 g weglowodanéw. Wiedzac, ze:
1 WW = 10 weglowodandw, 28,3 g dzielimy przez 10. Otrzymujemy wynik
2,8 WW, co oznacza, ze 175 g serka homogenizowanego ma 2,8 WW.

Wymiennik biatkowo-tluszczowy (WBT)
Jeden wymiennik biatkowo-ttuszczowy to 100 kcal pochodzacych z biatek
i thuszczé6w w danym produkcie. Umiejgtnos¢ postugiwania sic WBT daje
w konsekwencji dobra kontrole glikemii. Nieuwzglednienie w wyliczeniach
WBT zmienia obraz glikemii (dotyczy to 0séb leczonych nie tylko za pomoca
pompy insulinowej, lecz takze behawioralnie i farmakologicznie).

Jak samodzielnie obliczy¢ wartosci WBT? Na etykietach ilos¢ biatka i thusz-
czu podawana jest w przeliczeniu na 100 g produktu.

Wiedzac, ze: 1 g biatka dostarcza 4 keal, a 1 g thuszczu 9 keal, dokonujemy
prawidlowych obliczen. Na przyklad:

Na stugramowym opakowaniu filetu karpia z wody podano informacje, ze
ryba zawiera: 16 g biatka i 3,7 g thuszczu.

Cuzyli:

16 x 4 kcal = 64 kcal

3,7 x 9 kecal = 33,3 keal.

Zatem 64 kcal + 33,3 kcal = 97,3 kcal.

Poniewaz 1 WBT to 100 kcal, to taka ilo§¢ karpia zawiera 0,97 WBT
(w przyblizeniu 1 WBT).

TOP PRODUKTY W DIECIE DIABETYKA

S3 pewne produkty, ktérych systematyczne spozywanie (oczywiscie z uwzglednie-
niem WW i WBT) stabilizuje poziom cukru we krwi i zapobiega miazdzycy. Oto one:

1. czosnek 7. borowki
. cebula 8. brokuty
. korzen imbiru 9. baktazan
. cynamon 10. przepekla ogérkowata
. granat 11. komosa ryzowa (quinoa)

A\ E] 12. kasza gryczana

Kup ksigzke


http://septem.pl/page354U~rt/e_0l19_ebook

20

Dieta ,stodkiego” cztowieka jest taka sama jak zdrowego. Powinno uwzgledniaé
si¢ w niej produkty o niskiej zawartosci ttuszczéw (szczegélnie tych nasyconych
i kwaséw ttuszczowych typu trans, znajdujacych si¢ w produktach przetworzo-
nych), ograniczy¢ ilo$¢ soli i cukru, positki opiera¢ na petnoziarnistych produk-
tach, warzywach oraz owocach. Spozywanie produktéw oznaczonych etykieta-
mi ,dla diabetykéw” lub , dietetyczne” nie przynosi zadnych korzysci. Podnosza
one niestety poziom cukru we krwi, sa zazwyczaj drozsze i moga wywotaé bie-
gunke, jesli zawierajq stodziki, ktérych organizm nie toleruje.

O wystapieniu cukrzycy u danej osoby decyduje szereg czynnikéw genetycznych
i styl zycia. Nadwaga zwigksza ryzyko zachorowania na cukrzycg typu 2. Jezeli
ktérys z cztonkéw rodziny byt diabetykiem, zalecane sa przestrzeganie zdrowej
diety oraz regularne ¢wiczenia fizyczne.

Jest to niski poziom cukru we krwi. Wiaze si¢ z nim szereg subiektywnych
i obiektywnych objawéw. Kazdy diabetyk moze inaczej odczuwad niedocukrze-
nie, zalezy to réwniez od tego, jak dtugo choruje. Do symptoméw hipoglikemii
zalicza si¢ m.in. zawroty glowy, zachwiania réwnowagi, wystapienie nagtych po-
téw niezwiazanych z temperatura otoczenia, wilczy gtéd.

Dla o0sdb, ktére dtugo chorujg i majg niewyréwnang cukrzyce, prég 90 mg%
cukru we krwi moze okazac si¢ problemem zdrowotnym. Czgsto pacjenci w ta-
kim stanie skarza si¢ na ,wewngetrzne drgania”, brak koncentracji i potrzebe
natychmiastowego spozycia positku.

Najbardziej niebezpieczne niedocukrzenie koriczy si¢ utratg przytomnosci.
Jak mozna poméc nieprzytomnemu? Chorego trzeba utozy¢ w pozycji bocz-
nej bezpiecznej. Poziom cukru nalezy wyréwnaé za pomoca wlewu dozylnego
glukozy. Moze to zrobi¢ tylko personel medyczny. Nie wolno podawaé chore-
mu niczego do picia! Po wezesniejszym uzgodnieniu z lekarzem prowadzacym
rodzina moze poda¢ pacjentowi jednorazowy zastrzyk wyréwnujacy glikemie
(dostgpny na recepte).
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Kiedy mierzyé poziom cukru?

Zwykle mierzy si¢ go na czczo. Ale pomiar ma warto$¢ diagnostyczng tylko wte-
dy, kiedy wykonany jest zaraz po 8 godzinach snu. Zdarza si¢, ze chory mierzy
poziom cukru na czczo, ale po 3—4 godzinach aktywnosci dziennej. W takiej
sytuacji cukier poddany juz zostat procesowi ,,spalania”.

Z duzq precyzja nalezy tez podejs¢ do oznaczen glikemii popositkowych.
O skutecznosci diety $wiadcza uzgodnione normy w oznaczeniach godzing
i dwie godziny po positku. W zaleznosci od tego, jaki positek spozyt chory, po-
miary prowadzi si¢ w nast¢pujacym czasie:

* godzing po positkach weglowodanowych,
¢ dwie godziny po positkach biatkowo-ttuszczowych.

Uwaga!

Czas mierzy sie od momentu rozpoczecia, a nie skonczenia positku!

Normy poziomu cukru we krwi wynosza;:
* na czczo do 99 mg%,
* godzing po positku do 160 mg%,
¢ dwie godziny po positku do 140 mg%.
Podwyzszone wartosci pozioméw cukru nosza nazwe hiperglikemii.
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uchnie wloska, hiszpaniska czy francuska juz dawno temu ugrunto-
waly w swojej tradycji celebrowanie matych positkéw o statych po-
rach. Sjesta, czyli przerwa, czas na drobny positek, dodaje sit na dalsza
czg$¢ dnia, poprawia koncentracj¢ i wprawia w dobry nastréj. By¢ moze
whasnie dzigki sjescie mieszkaricy niektérych potudniowych i zachodnich
krajéw Europy tak optymistycznie postrzegaja $wiat i ludzi. Zapewne
sporo prawdy jest w hasle reklamowym: ,,Glodny nie jestes soba!”
Diabetyk powinien jes¢ co 3 godziny. Dzigki temu poziom cukru si¢
wyréwnuje. Ponadto racjonalne i systematyczne dostarczanie organiz-
mowi kalorii zapobiega otylosci, zatem regularne positki sa zbawienne
dla 0séb chorych na cukrzyce. Uwalniajg one tez od przykrego zjawiska
wilczego glodu, ktéry bywa ztym doradca. Syndrom wilczego glodu ob-
jawia si¢ rozdraznieniem, bélami glowy i ostabieniem koncentragji, ale
przede wszystkim masowym oczyszczaniem lodéwki. Pomingwszy obiad
badz kolacje, rzucamy si¢ na jedzenie bez jakiejkolwiek kontroli. Czym
to grozi? W krétkim czasie przybywa nam tkanki ttuszczowej, bo orga-
nizm traktuje dtugie przerwy w positkach jako stan kryzysu i magazynuje
zapasy. Ponadto efektem tego zjawiska sa dolegliwosci zotadkowe i gwat-
towny wzrost poziomu cukru, co — jak nietrudno si¢ domysli¢ — moze
mie¢ fatalne nastgpstwa. Warto zatem uregulowac pory positkéw, aby by¢
zdrowym, pelnym energii i mie¢ dobry nastréj.
Rola przekasek w prawidlowo zbilansowanej diecie zostata doceniona
i wyrézniona w ,,Ztotej karcie prawidlowego zywienia”, dokumencie za-
wierajacym wskazéwki dotyczace wspétczesnej dietetyki. Karte zaakcepto-
wato Ministerstwo Zdrowia i Polskie Towarzystwo Nauk Zywieniowych.
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W tym rozdziale przedstawiono przepisy na znakomite $niadania, prze-
kaski, przystawki i kolacje — proste, idealne na co dzieri i nieco bardziej
wyszukane, ktére mozna poda¢ na przyjeciu w gronie rodzinnym lub
przyjaciél. Uporzadkowano je, biorac pod uwage gtéwny sktadnik potra-
wy. Zatem znajda tu co$ dla siebie amatorzy potraw jajecznych, warzyw-
nych, rybnych, past, chrupigcych wypiekéw i salatek. Wszystkie dania
sa zdrowe, dostarczaja niezbednych sktadnikéw mineralnych i witamin
(w ich sktad wchodzi sporo warzyw i owocéw), a przede wszystkim na-
prawde wy$mienicie smakuja.

Ogromng zaletg tych rarytaséw jest fatwos¢ przygotowania. Aby przy-
rzadzi¢ jajka faszerowane kokosem, pastg¢ z awokado lub wymyslne satat-
ki, nie potrzeba nadzwyczajnych kulinarnych zdolnosci. Ponadto zapro-
ponowane w tym rozdziale potrawy robi si¢ wyjatkowo szybko, co ma
znaczenie dla tych, ktérzy prowadza bardzo aktywny tryb zycia. W tych
przepisach WBT wyliczono, biorac pod uwage olej do smazenia.
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Masto czosnkowe

Skladnilki Porcja: 1 tyzka
| 1 tyzka masta | 2 zqbki czosnku
1. Zabki czosnku przeci$nij przez praske.

2. Dodaj je do masta i doktadnie wymieszaj sktadniki, tak by powstata gtadka
masa. Do mieszania mozesz uzy¢ widelca lub blendera.

6 | ww | wBT | kal
Thyka | 0 | 02 | 132 | 142

Dip czosnkowy

Skladniki Porcja: 150 g
1 zqbek czosnku 150 g jogurtu naturalnego 2%
2-3 listki swiezej posiekanej bazylii

1. Zabek czosnku przecisnij przez praske lub posiekaj.
2. Przetéz go do miski. Dodaj bazyli¢ i jogurt. Wymieszaj.

6 | ww | weT | kal
150g | o | 1 | o5 | o8
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Sos musztardowo-jogurtowy

Sktadniki Porcja: 3 tyzki

| 1 yzeczka musztardy | 2 lyzki jogurtu naturalnego

Wymieszaj musztardg z jogurtem i odstaw na kilka minut do lodéwki, by smaki
si¢ polaczyly.

6 | ww | WBT | kal
3tyzki | gredni | 13 | 11 | 99

Sos vinaigrette

Skladniki Porcja: 3 tyzki
Y szklanki przegotowanej ostudzonej | 1 tyzka soku z cytryny
wody 15 szklanki oliwy
1%5 tyzeczki swiezo wycisnigtego soku | ulubione ziota, np. szczypta bazylii,
Jjabtkowego oregano, tymianku

szezypta soli

Wszystkie sktadniki umies¢ w misce i doktadnie wymieszaj. Odstaw na pét go-
dziny, by smaki si¢ potaczyly.

6 | ww | WBT | kal
3tyzki | sredni | 1| 37 | 246
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Pesto pietruszkowe

Skladnilki Porcja: 1 tyzka
2 tyzki natki pietruszki 56l morska
1 zqbek czosnku Swiezo zmielony czarny pieprz
2 byzki oliwy sok z 1 cytryny

1. Natke pietruszki umyj i osusz.
2. Wszystkie sktadniki przetéz do miski blendera i zmiksuj na gtadka mase.

6 | ww | weT | kal
3tyzki | gedni | 02 | 1 | 103

Sot ziotowa

Skladniki Porcja: 100 g

100 g soli morskiej 10 tyzek suszonych zidt (mieta, szatwia
lub mieszanka)

Ziota dokfadnie zmiksuj blenderem, tak by powstat jak najbardziej gtadki pro-
szek. Wymieszaj je z sola, przesyp do stoika i szczelnie zamknij. SOl nabierze
aromatu juz po kilku dniach.

Sol ziolowa doskonale nadaje si¢ do przyprawiania satatek, migs i ryb. Do jej

praygotowania mozna uzyé dowolnych ziél. Nie podajemy wyliczens, bo nie
zmieniq one obrazu WW ani WBT.
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