SPIS TRESCI

DIETA SRODZIEMNOMORSKA A ZAPOBIEGANIE SCHORZENIOM

Zapalenie stawow: odpowiednia dieta moze nam pomaoc ztagodzic dolegliwosci
Produkty zywnosciowe o dziataniu przeciwzapalnym

Odpornosc na talerzu, czyli co smakuje twoim komaorkom odpornosciowym
Przyktady zywnosci funkcjonalnej i jej skutecznosc w leczeniu | profilaktyce cukrzycy
Brainfoords — jak odpowiednig zywnoscig wspomoc prace mozgu

Czy dieta srodziemnomorska okaze sie skuteczng bronig w walce z depresja

Pytania czytelnikow: Dieta srodziemnomorska na prostate

SKLADNIKI DIETY SRODZIEMNOMORSKIEJ
6 powodow, by jesc¢ ryby, czyli inteligentniejsze mieso

Jedz pomidory i warzywa lisciaste — skutecznie chron sie przed chorobami
uktadu sercowo-naczyniowego

Jedz jak Potudniowoeuropejczyk — orzechy i oliwa z oliwek w stuzbie twojego zdrowia
Olejek z czarnuszki — leczy wszystko poza smiercig

Pytania Czytelnikow: Olej z pestek dyni zapobiega wypadaniu wtosow

Zdrowotny eliksir — olej Iniany. Dlaczego jest taki cenny dla naszego zdrowia

PRZEPISY

Zupy
Gazpacho — zupa pomidorowa na zimno

Srodziemnomorska zupa fasolowa

Chtodnik z ogorkow z jogurtem i koprem

Krem z pieczonych baktazandw i papryki

Dania vege dla cukrzykow — czyli kilka stow o tym, jak ,ugoscic warzywa w swojej kuchni”

Przystawki

Nadziewana czerwona papryka

Makaron z dodatkiem pomidorow i brokutow
Kalafiorowa frittata

Ser mozzarella w migdatowo-kokosowej kruszonce”
Nalesnik szpinakowy

Cukiniowe placki z pietruszka

Selerowe frytki

Awokadowa satatka

Kasza z warzywami

.Jaglaszka” z pomidorami

Cukiniowo-porowa zapiekanka

Zapiekana papryka z kasza

Pieczarkowa tarta ,bez pieczenia”

Rybna roladka

Rybne kotlety z czosnkiem

Koktajl ziotowy z arbuzem i mieszankg ziot
Chleb pita z hummusem i ziotami

Satatka awokado z krewetkami i cytrynowym dressingiem
Grilowane brzoskwinie z prosciutto | mozzarellg
Awokado | pomidory z wedzonym tososiem

Dania gtowne

Paella = hiszpanski klasyk na twoim stole

Nadziewane kalmary — przepis krok po kroku

Gryczane nalesniki z dodatkiem krewetek

Cukiniowe placki z wedzong makrelg

Matjas z sosem rzodkiewkowo-jogurtowym

Ratatouille z petnoziarnistym ryzem

Kofty mielone z migsa jagniecego z ziotowym dipem jogurtowym
Roladki z baktazana i serem ricotta w sosie pomidorowym:
Kuskus z grillowanym kurczakiem, brzoskwiniami i miodowym dressingiem
Tagliatelle z grillowanymi owocami morza w sosie pomidorowym
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