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Pochwaly dla Liany Werner-Gray

T 10- MINUTOWYCH PRZEPTSOW

,,Przepisy Liﬂny ufatwiﬂjq rozstanie sig
z <sgybkim> jedzeniem, ktdre spozywa-
my, bedgc w ruchu, a ktdre rujnuje nam
zdrowie. 10 minutowe przepisy udowad-
niajg, jak fatwo jest przygotowal cos, co
zardwno dobrze smakuje, jak i odzywia
cialo, i to w bardzo kritkim okvesie. Unik-
nigcie rafinowanego cukru jest osiggalne
dzigki przepisom z surowq czekolady
i ciasteczkom. Uwielbiam jes¢ desery, gdy
wiem, co wlasciwie zawierajg — klucz do
pozostania na zdrowej Sciezce’.
- Vani Hari, aktywistka i autorka
bestselleréw New York Timesa

»Dla tych, ktdrzy uwazajg ksigeki kuchar-
skie i zdrowe odzywianie za oniesmielajgce
i niejasne, oto tutaj wasze rozwigzanie!
W 10 minutowych przepisach Liana dzieli
sig tym, jak ulepszenie twojej diery (i zycial)

moze by¢ zabawne, latwe i tak pyszne!”
- Jessica Ortner, autorka bestselleréw
New York Timesa

»Naturalne, tatwe i szybkie przepisy Lia-
ny wskazq ci droge, gdy cheesz oprécz od-
Zywienia swojego ciata oczyscid takze swdj

mglisty mozg’.
- dr Mike Dow, autor bestselleréw
New York Timesa

Kup ksigzke

»10 pomocna ksigzka dla zabieganych ludzi,
ktdrzy cheq prowadzic prayjemne, wolne od
bolu zycie. Praktyczne wskazdwki i latwe
praepisy Liany umozliwig ci to. Wystarczy

codziennie przeznaczyé na to 10 minut’.
- dr Mark Hyman, autor #1 bestsellera
New York Timesa

wJako trener osobisty i fitness widziatem, jak
Iudzie zmienili swoje zZycie w prosty sposéb:
modyfikujgc swojg dietg i podejmujgc decy-
zj¢ 0 prowadzenin zdrowszego i czystszego
stylu Zycin. Podejscie Liany do uzdrowienia
ciala za pomocq ziemskiego” jedzenia jest
niezwykle i wspdlgra z moim przekona-
niem. Wierzg, ze jedzenie moze byé zardw-
10 przyczyng choroby, jak i lekarstwem’.
- Donovan Green, trener osobisty
dr Oza i doradca zdrowotny

»Gruntowna Dieta wywarta duzy wplyw
na moje zycie. Dzigki niej dokonatem
w nim radykalnych zmian. ...Nigdy wcze-
sniej nie czulem si¢ szczesliwszy ani tak
pobudzony do dziatania, a po prawdzie
czuj sig madrzejszy, gdy zasiadam do pi-

sania i badat.
- dr Wayne W. Dyer, autor bestselleréw
New York Timesa
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g i - i Y Ta ksigzkajestdla I
3 kazdego, kto chce ,

cieszy¢ sie prostym,
satysfakcjonujacym
i zdrowym zyciem.
Jezeli kiedykolwiek
myslates, ze pyszne
i zdrowe jedzenie
zajmuje za duzo czasu
1 jest skomplikowane,
jest to tytut dla ciebie.
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i / ; ; szyscy zastugujemy na
witalne zycie i mamy

potencjal, by je stworzy¢ dla samych
siebie! Przestarimy zastania¢ si¢ cza-
sem jako wyméwka, kedra powstrzy-
muje nas przed zdrowym zyciem.
W tym jakze zabieganym $wiecie za-
pominamy o tym, ze znalezienie cza-
su dla siebie jest niezwykle wazne.
Gdy nie traktujemy naszego zdrowia
priorytetowo i wymyka si¢ nam ono
spod kontroli, wtedy inne obsza-
ry naszego zycia (jak nasza kariera
i zwiazki) takze na tym cierpig. Je-
stesmy uwarunkowani, by pracowa¢
naprawdg ci¢zko, ale w ten sposob
narazamy na szwank swoje zdrowie.
Pézniej konczy si¢ na placeniuspo-
rych sum, aby znéw wydobrzed.

By¢ moze sadzisz, ze wspaniale
zdrowie jest nieosiggalne, zbyt skom-
plikowane, by je rozgryzé, lub zbyt
czasochtonne, by wprowadzi¢ je w zy-
cie. Ta ksigzka zmieni twoje postrze-
ganie tego, jak #y mozesz zrealizowad
swoj cel prowadzenia zdrowego stylu
zycia. Chee, zebys wiedzial, ze w zdro-
wym stylu zycia nie chodzi o bycie
idealnym, a o wlaczenie go do swojego
zabieganego zycia, teraz, kiedy jestes
taki, jaki jestes, i zrobienie bezwzgled-

nie wszystkiego, co mozliwe, z tym
czym zostali$my obdarowani.
To jest ksigzka pomocna dla zapra-
cowanych ludzi, ktérzy chea pro-
wadzi¢ przyjemne, wolne od bélu
zycie. Umozliwig ci to praktyczne
wskazéwki i tatwe przepisy Liany,
ktére codziennie mozesz wcielaé
w zycie, wystarczy ci 10 minut. Cos
tak prostego, jak zrobienie sosu do
salatki, moze pomoc ci uniknaé du-
zej ilosci cukréw i konserwantow.
Codzienne picie herbaty imbirowej
moze pomdc ci w ograniczeniu ape-
tytu i zmniejszeniu stanéw zapal-
nych, ktére si¢ wiaza z prawie kazda
znang przewlekla choroba.
Znajdziesz tutaj przepisy na kaz-
dy nastréj czy potrzebe. Jedli jestes
zestresowany, siegnij po przepisy,
ktére sa bogate w przeciwutleniacze,
jak Superpozywna satatka z jarmu-
zem oraz miseczki smoothie. Jesli
jeste$ znudzony swojg dietg, nadaj
swojemu dniu troche radosci, siega-
jac po przepisy na Kalafiorowy ryz
i Babke ziemniaczana. Jesli czujesz
sic winny z powodu zjedzenia ,,ztej”
rzeczy, na przyklad za duzo przetwo-
rzonego jedzenia, wyprébuj Zielona

lemoniade na poprawe trawienia,
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Kup ksigzke


http://septem.pl/page354U~rt/e_33js_ebook

a ulatwiesz twojemu cialu powrét
na zdrowg $ciezke.

Zawsze glodny? W tej ksiazce
znajdziesz wiele przepisow, ktore
pozwola ci mie¢ pod reka zaspoka-
jajace smakotyki, bogate w skfadniki
odzywcze, nawet gdy twdj harmono-
gram jest przepetniony praca, szkola
czy podrézami. Garé¢ mieszanki
studenckiej* zmniejsza pokus¢ na
siegniecie po toksyczne, $mieciowe
jedzenie. Kiedy jestes zajety, mozesz
by¢ podatny na siegniecie po jedze-
nie zawierajace rafinowany cukier.
Jednakze jest on niezwykle uzalez-
niajacy substancja, ktéra sprowadza
cierpienie. Przepisy w tej ksigzce
pomoga odciagna¢ ci¢ od biatego
cukru i skupi¢ si¢ na naturalnych cu-
krach, ktore wystepuja w dakeylach,
owocach, cukrze kokosowym, mio-
dzie oraz syropie klonowym. Cze-
kolada moze by¢ wspanialym jedze-
niem, gdy jestes w ruchu, ale wazne,
aby jes¢ ja ,,prawdziwg’, taka ktora jest

* Popularna przekaska, produke spozywezy zlo-
zony z réznego rodzaju orzechéw: arachidowych,
laskowych, whoskich, orzechéw nerkowca, migda-
l6w oraz rodzynek. Jest wysokokaloryczny i boga-
ty w skladniki odzywcze (tluszcze jedno- i wielo-
nienasycone, weglowodany), nadaje si¢ zatem do
jedzenia szczegélnie w okresie wzmozonego wysil-
ku intelektualnego (a zatem dla studentéw — stad
nazwa) i fizycznego.

Mieszanka ma swoje odpowiedniki i modyfika-
cje w réznych miejscach na $wiecie, i tak w USA
oprécz orzechdw i rodzynek w jej sktad wchodza
m.in. ziarna i platki, czekolada, stonecznik, widrki
kokosowe, suszone lub kandyzowane owoce (na-
zwa takiej przekaski to trail mix lub gorp). W ory-
ginale bylo ,,trail mix” (przyp. tlum.).

14 10-MINUTOWE PRZEPISY

wolna od mleka, cukru, soi i konser-
wantéw. Mozesz zrobi¢ swoje zdrowe
czekolady bogate, w skladniki od-
zywcze, dzigki zawartym tutaj ponad
30 przepisom, w ktérych uzywa sie
kakao.

Gdy poczujesz, ze twoje cialo
potrzebuje oczyszczenia, sprawdz
Przewodnik oczyszczania organizmu
na koncu ksigzki. Jednakze nie mu-
sisz czekaé, az bedziesz mial duzo
wolnego czasu, by przeprowadzi¢
detoks od wielkiego dzwonu, mozesz
oczyszczaé cialo po trochu kazdego
dnia. Jesli chcialbys zrzuci¢ pare kilo,
wiedz, ze znajdujacy si¢ tutaj Porad-
nik odchudzania koncentruje si¢ na
pozywieniu. Nigdy nie méwi¢ swoim
pacjentom, by zrzucili wage. Po pro-
stu pomagam im przywroci¢ zdrowie,
a magia biologii robi reszt¢. Gdy sku-
pisz si¢ na odzywczych pokarmach,
nie ma potrzeby zamartwiad si¢ o to,
ile zjesz, poniewaz tw¢j system kon-
trolny ciata odpowiedzialny za apetyt
sprawi, zeby wszystko dziafalo jak
nalezy, oraz pomoze ci osiagnaé row-
nowage w naturalny sposob.

W tej ksigzce jest co$ dla kazde-
go typu smakosza, aby zaspokoi¢
wszystkie podniebienia... w 10 mi-
nut lub mniej!

- doktor Mark Hyman,

autor dziesiatego bestsellera

z New York Timesa, wliczajac w to jego
najnowszg ksiazke

»Eat Fat, Get Thin”

Kup ksigzke
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Kiedy zycie stanowi wyzwanie,
mozemy sprawi¢, aby nasze wybory
zywieniowe byly proste

Prawdopodobnie jestem bar-
dzo podobna do ciebie. Wio-
d¢ zycie o szybkim tempie, ktore
bywa stresujace, i czgsto jestem
w biegu. Bywa mi ci¢zko znalez¢
czas dla siebie, ale upewniam sie, aby
traktowa¢ moje cialo z troska, na
jaka zastuguje. Zycie jest jak zonglo-
wanie priorytetami, ale moje zdro-
wie jest jedna z kulek, kt6rej nigdy
nie mam zamiaru upuscic!

Co do jednego mozemy zgodzi¢
si¢ wszyscy — codzienne spozywanie
odpowiedniego jedzenia pomaga
nam czu¢ si¢ lepiej na umysle, ciele
i duchu. Dlatego niewazne, jakie
ktody zycie rzuca nam pod nogi
i jak bardzo bedziemy zajeci, warto
podja¢ ten wysitek, aby zdrowo si¢
odzywia¢. Z moim przepetnionym
harmonogramem i
niem, aby zachowa¢ dobre samopo-
czucie, musiatam wymysli¢ strategie
dotyczace przyrzadzania jedzenia
oraz szybkiego, a zarazem latwego
odzywienia mojego ciala, tak abym

Zaangazowa-

mogla skupi¢ si¢ na innych obsza-
rach mojego zycia.

Na stronach tej ksiazki dziele si¢
nimi wszystkimi z toba. Nigdy nie
bedziesz musial poswigci¢ smaku,
aby je$¢ zdrowo, poniewaz uwzgled-
nitam réznorodnos¢ przepiséw, by
zadowoli¢ kazde podniebienie. Znaj-
dziesz tutaj przepisy na $niadania,
obiady, jedzenie imprezowe, desery,
przekaski i napoje. Sa one stodkie,
aromatyczne, pikantne, chrupkie,
stone, kremowe, odswiezajace i wig-
cej. Nauczg cig, jak robi¢ zakupy, aby
twoja lodéwka i spizarnia byly odpo-
wiednio zaopatrzone we wszystko,
czego potrzebujesz, tak aby byto pod
reka w kazdej chwili, gdy najdzie ci¢
ochota na przyrzadzenie czego$ zdro-
wego do jedzenia lub picia.

Chcg, aby$ zobaczyt, jak fatwo
mozna przygotowaé dobre jedzenie
na szybko ze zdrowych produktéw,
kt6re wespra cie w osiagnieciu natu-
ralnego zdrowia. Jedli masz 10 mi-
nut, mozesz dobrze zjesé.

Kup ksigzke
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Szybkie przygotowywanie
potraw

Przygotowanie kazdego przepisu z tej
ksiazki zajmuje w praktyce 10 minut
lub mniej. Przetestowalam kazdy
osobno, wi¢ec wiem, ze mozna je tak
szybko przygotowal! Niektére byly
czescia mojego zycia przez ponad sie-
dem lat i mam nadzieje, Ze moga one
odmieni¢ twoje zycie w taki sposdb,
jak zrobity to z moim.

Do tacznej sumy minut w przepisach
nie jest wliczony czas na przyniesienie
garnka wody do zagotowania i pod-
grzanie pickarnika. Nie marnuj tego
czasu — mozesz wtedy zebra¢ i przy-
gotowa¢ sktadniki. Wiele z tych prze-
piséw jest dla jednej lub dwdch oséb,
wigc jesli zdecydujesz si¢ podwoid (lub
poczworzyc') porgje, aby ugotowaé dla
rodziny lub zostawi¢ resztki na inne
positki, moze zaja¢ ci to troche wigcej
czasu, ale na dluzsza met¢ mozesz za-
oszczedzié czas!

Zdrowe produkty

Wyobraz sobie, ze stoisz na wprost
szwedzkiego stolu zlozonego wy-
lacznie z owocéw i warzyw. Nie ma
prawdopodobnie nic bardziej ko-
lorowego, niz ten widok. Dla mnie
nic nie pachnie tak uskrzydlajaco
izywo, jak aromat §wiezo zerwanego
produktu z odrobing ziemi na nim.

18 10-MINUTOWE PRZEPISY

Dlatego wszystkie przepisy sa réw-
niez czescia Gruntownej Diety,
sposobu  zycia, ktéry odkrylam
podczas mojej osobistej podrézy
ku uzdrowieniu samej siebie. Grun-
towna Dieta jest stylem zycia, ktory
obejmuje wszystko, co ziemia natu-
ralnie dostarcza, w tym thuszcz, ole;j,
cukier, weglowodany, rosliny, nasio-
na, orzechy, migso i ryby. Weganin,
wegetarianin czy migsozerca, nike
nie jest wykluczony.

Dieta nie polega na ograniczaniu
konsumpgji, a na odzywianiu ciala
za pomoca bogatych w skladniki
odzywcze produkedw. Bedziesz pie-
scit swoje podniebienie dzigki eks-
cytujacym daniom, ktdre majg roz-
norodne smaki i teksturg. Wszystkie
sa przygotowane z petnowartoscio-
wych, nieprzetworzonych produk-
téw, keore sg darem Matki Natury.
Zdrowe positki zmieniajg nasze
podniebienie. Gdy zaczniesz jesé
mniej przetworzonego jedzenia,
zmieni ci si¢ gust kulinarny. W kon-
cu, kiedy siegniesz po przetworzone,
$mieciowe jedzenie, aromaty moga
wyda¢ ci si¢ inne i mozesz uznac je
za niesmaczne. Odkrylam, ze cu-
kier rafinowany w jedzeniu zaczyna
nawet piec mnie w z¢by! Naturalne
aromaty z nieprzetworzonych pro-
duktéw zmieniajg twoje zachcianki,
wiec zaczynasz pragnac zdrowszego
jedzenia... naturalnie.

Kup ksigzke
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Naturalne zdrowie

Inwestowanie w twoje najlepsze
zdrowie przez zrobienie odzywcze-
go napoju czy positku jest jak odto-
zenie pieniedzy do banku. W tym
wypadku twoje cialo jest bankiem!
Gdy jest dobrze odzywione, wtedy
biochemia krwi pozostaje w réwno-
wadze, a systemy fizyczne s3 w stanie
pracowa¢ tak jak powinny, aby trawi¢
i chlona¢ skladniki odzywecze, elimi-
nowa¢ toksyny i funkcjonowaé. Do-
bre zdrowie oznacza to, ze twdj umyst
jest jasny, za$ nastrdj niezmienny lub
uskrzydlajacy, a kiedy masz do czy-
nienia z réznymi typami stresorow,
potrafisz sobie z nimi poradzi¢ i szyb-
ko przywrécié swoja réwnowage.
Twoje kubki smakowe podzi¢kujg ci,
jesli zjesz pelnowartosciowe natural-
ne jedzenie.

Uzyj swojej wlasnej madrosci i intu-
icji, jesli chodzi o wyb6r przepiséw,
leczenia, jedzenia i naturalnego
zycia. Zasady pochodzace z Grun-
townej Diety wspolgraja bez wzgle-
du na to, jaki styl zycia prowadzisz,
poniewaz nic nie jest tak naprawde
zakazane. Po prostu zach¢cam ci¢ do
podejmowania lepszych wyboréw
dla siebie, gdziekolwick i kiedykol-
wiek mozesz. Odkryjesz najprostszy
sposob na podniesienie jakosci je-
dzenia i stylu zycia za sprawa moich
propozycji z rozdziatu 4.

20 10-MINUTOWE PRZEPISY

Niewazne, jakie inne podejmiesz
wybory, decyzja o dodaniu do swo-
jego zycia wysokojakosciowej, boga-
tej w sktadniki odzywcze zywnosci
poprawi twoje zdrowie. Mozesz
réwniez chcie¢ postgpowaé zgodnie
z jednym z przewodnikéw z konca
ksigzki, ktdre stworzylam z mysla
o specyficznych potrzebach zdro-
wotnych. Zawieraja one plany posil-
kéw i rady na odchudzanie oraz jak
zerwac z uzaleznieniami i wigcej.

s 4

Z ta ksigzka w zanadrzu skonczyly ci
si¢ juz wszystkie wymoéwki na niezdro-
we odzywianie. Zasada przy tworze-
niu tych przepiséw bylo wzigcie pod
uwage takich czynnikéw, jak predkose,
dogodnos¢, zaspokojenie, satysfakcja,
a takze wyjatkowego zywienia, ktore
mialy one stworzy¢. Jesli uda ci si¢
uzyskac te pig¢ elementéw w przynaj-
mniej jednym positku kazdego dnia,
mozesz by¢ pewny, ze dobrze dbasz
o siebie. Zyj z zamiarem spozywania
codziennie petnowartosciowych po-
sitkéw, a naprawde nie masz jak si¢ tu-
taj pomyli¢ — nawet w krétszym czasie
niz 10 minut na positek.
Pokochasz to. Gwarantuje.
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.Jeszcze nikt nie OSiqg nql Ce].u,
bedgc tylko
zainteresowanym
jego osiggnieciem.

Trzeba sie zaangazowac”.

— Anthony Robbins
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Zicmia dostarcza nam wszyst-
kiego, czego potrzebujemy,
by przetrwa¢ i si¢ rozwija¢. Obser-
wujac nature, mozemy zobaczy¢,
ze wspiera ona istnienie czlowieka,
tworzge roznorodne pokarmy: wa-
rZywa, owoce, orzcchy, nasiona, ja-
gody, ziota, przyprawy i rézne bial-
ka. Istnieje biologiczny powdd, dla
ktérego takniemy tluszczu, cukru
i soli oraz uczucia syto$ci. Mozemy
jednak zbtadzi¢ sposobem, w jaki
odpowiadamy na te potrzeby: zbyt
czgsto bezmyslnie siggamy po fast
food, pos$wiecajac wartosci odzyw-
cze na rzecz wygody. Rozpoczyna to
straszny cykl pustki i niestabilnosci.
Mozemy pochianiaé¢ wielkie ilosci
jedzenia i wciaz pragna¢ wiecej.

W warunkach idealnych po zje-
dzeniu czego$§ moézg wysyla sygnat
do zoladka moéwiacy, ze juz wy-
starczy jedzenia. W tym strasznym
cyklu uzaleznienia od $mieciowego
jedzenia nigdy nie przyswajamy
warto$ci odzywcezych potrzebnych
do wystania tego sygnatu, wiec weiaz
jemy. Nikt przeciez nie rzuca sig
z szalem na miske marchewek!

Do tego cyklu dochodzi réwniez
element emocjonalny. Kiedy nie
jeste$my odpowiednio odzywieni,
stajemy si¢ osowiali. Brakuje nam
energii, wstydzimy si¢ z powodu
braku kontroli, blokujemy si¢ i jeste-
$my sfrustrowani. Im diuzej to trwa,
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tym mniej mamy wiary w to, ze uda
nam si¢ przerwac ten cykl.

Niezaleznie od tego, jak diugo
cierpisz z powodu zaburzonego i nie-
kontrolowanego jedzenia, chce, abys
wystuchal mojej obietnicy: Mozesz
w pelni uciec od tego uzalezniajace-
go cyklu i catkowicie odmieni¢ swoje
zycie, zdrowie i nawyki zywieniowe
w sposob, ktérego zapewne mozesz so-
bie nie wyobrazié. Potrzeba na to czasu.
To proces. Ale to moze zadzialad, i tak
sie stanie, jesli o$wiadczysz sobie: ,Nie
bedg cierpial w ten sposdb przez reszte
mojego zycia. Pewnego dnia bede od
tego wolny. Jestem zdeterminowany
i otwarty na nauke tego, co musze wie-
dzie¢, aby o siebie zadba&”.

Pamigtaj, ze ja tez bylam uzalez-
niona od $mieciowego jedzenia.
Jadlam je codziennie przez pigé la.
Cokolwiek to byto, jadtam to! Pizza,
burgery i frytki, taco, ciasta, ciastka,
czekolada, zelki, chipsy, czerwona
lukrecja. Nie zapominamy tu o sma-
zonych lodach. Nie tylko jadfam to
codziennie, dostownie to pozera-
tam. Przejadalam si¢, zawsze jadtam
do momentu, az si¢ czutam bardzo
zle. Kiedy m¢j uklad pokarmowy
przestawal prawidtowo funkcjono-
wad, bratam $rodki na przeczyszcze-
nie. Moja sytuacja byla tragiczna.

U ciebie moze to wyglada¢ inaczej
niz u mnie. Mozesz objada¢ si¢ ze
wzgledu na stres, przejada¢ si¢ albo
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by¢ osoba, ktéra ,uzdrawia si¢” je-
dzeniem, kiedy nie chce czué sig Zle.
Jedzenie moze nas oglupi¢. Wazne
jest, aby zrozumie¢, kiedy uzywamy
$mieciowego jedzenia w tym celu.
Petne pokarmy moga poméc nam
uzdrowié swoje zycie, zmniejszy¢
stres 1 poczud si¢ lepiej, ale jest co$
jeszcze. Odzywiamy si¢ nie tylko
jedzeniem. Karmimy si¢ i otrzymu-
jemy energi¢ z tlenu, $wiatla sto-
necznego, polaczenia ze Zrédlem
(nazwij to Bogiem, Duchem, dusza,
jak ci wygodniej) oraz naszym po-
laczeniem z ludZzmi: spolecznoscia,
przyjaciétmi, rodzing i oczywiscie
z samym soba. Jezeli brakuje ktérejs
z tych rzeczy, czujemy, ze brakuje
nam réwnowagi. Wtedy wlasnie
wielu z nas szuka wsparcia, milosci
i energii w $mieciowym jedzeniu.
Najzwyczajniej w $wiecie szukamy
tego w zlym miejscu.

Kiedy podejmiesz decyzje o za-
konczeniu swojego uzaleznienia, tak
si¢ stanie. Zerwalam ze swoim nato-
giem, postanawiajac jes¢ przez 365
dni tylko takie pokarmy, ktére ziemia
dostarcza naturalnie. Mialam taka
zasade: Jedz to, na co masz ochote,
upewnij si¢ tylko, Ze jest to najbar-
dziej naturalny wariant tego pokar-
mu. Jezeli przewaznie zjadasz cale
opakowanie ciastek, pozwdl sobie
zje$¢ calg parti¢ Surowych rozplywa-
jacych si¢ w ustach ciasteczek czeko-
ladowych. W ten sposéb otrzymujesz
biatko, witaminy, mineraly i inne
substancje odzywcze z ciastek i do-
datkowo czujesz si¢ bardziej syty. Tak
dlugo, jak bedziesz wiedzial, ze jestes
na dobrej drodze do zdrowszego zy-

cia, tak dtugo bedziesz mial spokd;.
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Podgazaj za swoimi zachciankami

Kiedy najdzie ci¢ wielka ochota, aby zjes¢ jakie$ $mieciowe jedzenie,
z16b sobie pigciominutows przerwe od tego, co robisz, zamknij oczy,
zrelaksyj si¢ i oddychaj. Daj sobie trochg czasu, by zrozumie¢, jak sie
czujesz, i zadbaj o siebie, nie karcac si¢ za to, co poczules. Pogddz sie
Z tym, CoO jest.

Jezeli masz ochote na chipsy ziemniaczane, usprawnij to i siegnij po
paczke organicznych, zeby czu¢ si¢ mniej winnym pézniej. Zwolnij
i delektuj si¢ nimi. Mozesz czerpaé pelng rados¢ z tej chwili. W trak-
cie jedzenia uzywaj afirmacji , Akceptujg siebie”

Jezeli bedziesz zwracat uwage na swoje zachcianki i spetniat je, sto-
sujac usprawnienia lub przepisy z tej ksiazki, zauwazysz, ze odstawienie
$mieciowego jedzenia jest tatwe. Zaskoczysz sie, kiedy juz zobaczysz,
ile masz mozliwosci do wyboru. Jak przy takim czyms kto§ moze czué
sie ograniczony?

10-dniowy poradnik zrywania z uzaleznieniem
od smieciowego jedzenia

Uzywaj tego wzoru codziennie przez 10 dni. Jezeli wciaz bedziesz
glodny, zjedz ananas, migdaly ziemne, orzechy wioskie, jezyny lub
pestki stonecznika. Pamigtaj, ze im wigcej dasz ciatu substancji odzyw-
czych, tym mniej bedzie ci si¢ cheiato siggaé po $mieciowe jedzenie.
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Kazdy dzien rozpocznij od Wody Na popotudniowg przekaske

cytrynowej i Swiezego soku. Wy- wybierz ktérys z tych
bierz ktérys z tych: przepiséw:
o Koktajl czekoladowy
Zielona lemoniada e  Podstawowe frytki
Superzielenina e  Makaron z czarnej fasoli
Niszczyciel ttuszczu z salsa
Sok z burakéw
Na sniadanie wybierz ktorys Na obiad wybierz ktérys z tych
z tych przepisow: przepisow:
Smoothie czekoladowo-orze- o Superpozywna salatka
chowe z owocami le$nymi Z jarmuzem
Smoothie truskawkowe o  Diersi z kurczaka z migdato-
Smoothie z ananasa i papai wa skorka
Smoothie czekoladowe z ma- e  10-minutowe hamburgery
stem orzechowym z wolowing
Na poranng przekaske wybierz Na deser wybierz ktérys z tych
ktorys z tych przepisow: przepisow:
Surowe rozplywajace o  Lody blyskawiczne
si¢ w ustach ciasteczka e  Miska smoothie
czekoladowe e  Surowy placek z jabtkami
Surowe trzyskladnikowe kulki
czekoladowe

Godzina po obiedzie:

Miniserniki z orzechami e Napdj gliniany lub glinka
nerkowca bentonitowa w kapsulce

Na lunch wybierz ktérys z tych Przed snem:

przepisow: e  Herbata imbirowa (na po-
(?Zteroskiadnikowa salatka prawe trawienia i powstrzy-
ziolowa

manie zachcianek)
Rybne tacos

Smazone warzywa
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VGWARANCJA ZDROWIA

Jestes zabiegany?
Brak Ci czasu na gotowanie w domu?

Chciatbys odzywiac sie zdrowiej, ale wydaje Ci sie to zbyt czasochtonne?

Mozesz jes¢ zdrowe i naturalne positki, poswiecajac na ich przygotowanie
dostownie chwile. A doktadnie 10 minut (albo i mniej).

Znajdziesz tu ponad 100 przepiséw kulinarnych, dzieki ktérym dostarczysz
organizmowi niezbednych witamin, mineratéw i mikroelementéw. Nieza-
leznie od tego, czy jesz mieso czy jestes wegetarianinem, niniejsza ksiazka
zawiera informacje o sokach, koktajlach, satatkach, przystawkach, deserach
i innych potrawach, ktére zasmakuja kazdemu podniebieniu. Poznasz réw-
niez wiele wskazéwek dotyczacych prawidtowego odzywiania i pozbywa-
nia sie toksycznych nawykoéw.

Dzieki poradom z tej publikacji:
zerwiesz z uzaleznieniem od $mieciowego jedzenia,
odkwasisz i oczyscisz organizm,

stracisz zbedne kilogramy,

wzmochnisz odpornosg,

pozbedziesz sie stanéw zapalnych,

uaktywnisz mechanizmy samonaprawcze organizmu,
zwiekszysz swoja mase migsniowa,
odzyskasz czysta, gtadka i promienna cere.

Szybki przepis na zdrowie!
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