GWYNETH PALTROW

CZYSTY

Jedz zdrowie,

TALERZ

ZDJECIA DITTE ISAGER

E

BE.PL

{
i

APN PROMISE
WARSZAWA 2019



SPIS TRESCI

WSTEP XI
GOTOWANIE Z TA KSIAZKA XIV

czéﬁé | CZESC 11
PRZEPISY UZDRAWIAJACE
Sniadanie 3 OCZYSZCZ E N I E

Zupy Spalanie thuszczu 217

Safatki, miski i sajgonki 53 Odtruwanie z metali ciezkich 225
Cos bardziej sycacego 95 Wsparcie nadnerczy 231
Napoje i przekaski 149 Eliminacja kandydozy 237
Podstawy 175 Zdrowe serce 245

A_jurweda dla wegetarian 251

PODZIEKOWANIA 257
INDEKS 259
O AUTORCE 269

WYDAWNICTWO
PRTMISE
WWW.KSIAZKI.PROMISE.PL

= Kup ksigzke

A—— -


http://septem.pl/page354U~rt/e_1vjc_ebook



http://septem.pl/page354U~rt/e_1vjc_ebook

WYDAWNICTWO
PRTMISE
WWW.IESIAZKI.PROMISE.PL

Cukinia z cytryna

WEGANSKIE

2 porcje

Cukinia zawiera mnéstwo wody, wigc przygotuj
ciasto tuz przed smazeniem. Inaczej zrobi si¢ zbyt

wodniste.

" szklanki maki z cieciorki

"z szklanki wody

2 tyzeczki oliwy z oliwek, a w razie potrzeby wiecej
2 tyzeczki koszernej soli

17 szklanki (1 sztuka) startej cukinii

1tyzeczka startej skorki cytryny

2 dymbki - cienko pokrojone

duza szczypta papryki Aleppo (opcjonalnie)

CZYSTY TALERZ

W 3redniej misce zmiksuj make z cieciorki, wode, oliwe i sol.

Dodaj cukinig, skorke cytryny, dymke i ewentualnie papryke Aleppo,

a nastepnie wymieszaj.

Podgrzej 20-centymetrowg nieprzywierajaca patelnie na srednim ogniu.
Wylej na nig 1tyzke oliwy i potowe masy. Smaz mniej wiecej 4 minuty,
az spod zrobi sie lekko chrupigcy. Odwréé placek i smaz go ok. 3 minuty
z drugiej strony.

Zdejmij go na talerz i usmaz drugi.
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Surowka

marchewkowo-buraczana

NA WYNOS / SZYBKIE / WEGANSKIE

4 porcje

Jesli znudzity Ci si¢ zielone sataty, wiacz do swo-
jego menu te suréwke. Z szatkowanych surowych
burakéw, marchewki, zi6! i odrobiny octu jabtko-
wego powstaje lekka i sycgca salatka, ktéra pasuje
niemal do wszystkiego, na przyklad idealnie
réwnowazy tresciwe burgery. Podaj ja na grillu,

a wszyscy bedg tak zajeci jej pataszowaniem, ze

nawet nie zauwazg, jaka jest zdrowa i dietetyczna.

2 szklanki startej marchewki
17% szklanki startych burakow
4 cienko pokrojone dymki

a tyzeczki koszernej soli

s szklanki plus 1tyzka octu jabtkowego

56 CZYSTY TALERZ

Wymieszaj wszystkie sktadniki w sredniej misce. Przykryj i odstaw na 5 do

10 minut przed podaniem.
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MISKA RYZU NA 3 SPOSOBY

Miska ryzu ma w sobie co$ cudownie uniwersalnego, a jej klu-

czowym skladnikiem, moim zdaniem, jest naprawde dobry sos.
Oto trzy z moich wyprébowanych, uzywanych do wszystkiego
soséw z rozdzialu ,Podstawy” (s. 175). Jesli masz jakie$ ugoto-
wane (bezglutenowe) ziarna, troch¢ warzyw i porzadny sos, na

pewno zrobisz dobra miske rozmaitosci.

RSIAZKI.PRO

4 CZYSTY TALERZ

WYDAWMIERWO
PREMI

WWW.
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Wszystkie miseczki z sala tyrob sgpodob ie

(i bardzo prosto), ale rézni
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Napoj arbuzowy

Z nasionami chia

SZYBKIE / WEGANSKIE

2 porcje

W Los Angeles wszyscy mysla o tym, aby napoje
stuzyly zdrowiu i kondycji. W biurach Goop
zawsze 1 przy kazdym biurku pije sie kawe ameri-
cano, zielong matcha latte, zielone soki, kombucze
lub wodg¢ mineralng. W ten trend wpisuje si¢

odswiezajacy napdj z arbuza i nasionami chia.

% szklanki wody kokosowej
1tyzka nasion chia
500 g arbuza - bez pestek i pokrojonego w kostke

skorka i sok z 1 limetki

W misce zalej nasiona chia 2 szklanki wody kokosowej. Wymieszaj

i odstaw na 5 do 10 minut.

W tym czasie wrzué¢ do blendera arbuz, skorke i sok z limetki, dole;

7 szklanki wody kokosowej i zmiksuj catosc na gtadko.

Zmieszaj mase arbuzowg z nasionami chia. Podawaj w szklance z kostka-

mi lodu.

NAPOJE | PRZEKASKI 153
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SZYBKIE PIKLE
NA 3 SPOSOBY

Pikle szybko wzbogacaja smak i konsystencje dania. I mozna je

jes¢ bez wyrzutéw sumienia. Do marynowania wszystkich warzyw
uzywam podobnej zalewy, ale do kazdej dodaj¢ nieco inne przypra-
wy. Poeksperymentuj z dodatkami aromatycznymi, takimi jak laski
cynamonu, nasiona fenkulu czy kurkuma, aby uzyska¢ rézne wersje

smakowe.
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Praw1e Wszyscy lekarze,__;_ktarimgg_‘etknqlam _
si¢ przez lata mieli jed g cechie. Wspoln%- Jakas /%
filozofic zZywienia. Ponizej przedstawiam wywiady :

z sze$ciorgiem praktykujacych lekarzy o réznych
specjalizacjach, ktérzy mnie inspiruja i promuja

odzywianie sie korzystne dla zdrowia.
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ZDROWE
SERCE

,Gdybym jadt chleb codziennie do kazdego positku, bytbym szczesliwy, ale
biedny”. Tymi stowami, streszczajacymi jego poglady na jedzenie, zaczat naszg roz-
mowe dr Steven Gundry, z wyksztafcenia kardiolog, a przez 16 lat prezes i szef od-
dziatu kardiochirurgii w Loma Linda University School of Medicine. W 2001 roku
spotkat tak zwany ,,beznadziejny” przypadek - pacjenta chorego na serce, ktory
w koncu odzyskat zdrowie, dokonujac zaskakujgcych zmian w diecie. To doswiad-
czenie zmienifo Sciezke kariery doktora Gundry’ego, gdyz zaczat badac wptyw
odzywiania na stan zdrowia i szukac kuracji na trudne do wyleczenia choroby

I dolegliwosci. Jako zafozyciel i dyrektor Center for Restorative Medicine, miesz-
czacego sie w Palm Springs, w Kalifornii, pomagat pacjentom zniwelowac skutki
powaznych uszkodzen ukfadu sercowo-naczyniowego, czesciowo eliminujgc z ich
diety lektyny, czyli roslinne biatko. Wyniki swoich badan dietetycznych przedsta-
wit w ksigzkach The Plant Paradox, The Plant Paradox Cookbook i Dr Gundry’s Diet

Evolution.
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