INFORMACJE OGOLNE O NOWOTWORACH

Choroba nowotworowa moze dotkngé osoby
w kazdym wieku. Uznana zostata za chorobe cywi-
lizacyjng. Okoto 1/3 przypadkdéw ma zwigzek z nie-
wiasciwg dietg i stylem zycia. Mozemy jednak sami
zminimalizowac ryzyko zachorowania lub przyspie-
szy¢ proces rekonwalescencji — poprzez zdrowy
tryb zycia i odpowiednie odzywianie.

Warzywa i owoce s3 niezastgpionym zrédtem
przeciwutleniaczy, ktére chronig przed rozwojem
nowotwordéw. Swieze owoce i warzywa oraz dieta
bogata w btonnik mogg redukowac ryzyko zachorowania na nowotwory, np. na
choroby jelita grubego. W nowotworach przewodu pokarmowego, np. nowo-
tworze zotadka, czesto konieczne jest podawanie warzyw i owocéw w postaci
purée, przecieréw lub kisieli i galaretek. Zeby jadtospis chorego nie byt monoton-
ny, warto urozmaicic go koktajlami.

DLA KOGO JEST TA KSIAZKA:

dla oséb, ktdre nie chcg zacho-
rowaé¢ na raka, ok. 30% choréb
nowotworowych ma zwigzek
z nieprawidtowym sposobem od-
Zywiania sie

dla osdb, ktére byty chore i po
leczeniu zostaty uznane za wyle-
czone, a teraz pragng — poprzez
odpowiednie zywienie i zmiane
stylu zycia — utrzymad ten stan jak
najdtuzej

dla oséb, ktére obecnie cierpig
na chorobe nowotworowg, s3
w trakcie chemioterapii lub radio-
terapii.




PRODUKTY ZALECANE

WARZYWA KRZYZOWE: BROKUEL, KALAFIOR, JARMUZ,
BRUKSELKA, KAPUSTA, CHRZAN, RZODKIEWKA, GORCZY-
CA, RUKOLA

OWOCE JAGODOWE: MALINY, TRUSKAWK]I, JAGODY, JEZY-
NY, ZURAWINA

INNE WARZYWA I OWOCE: SZCZYPIOR, MARCHEW, BATATY,
CUKINIA, DYNIA, PAPRYKA, POMIDOR, AWOKADO, MORE-
LE, POMARANCZE, MANDARYNKI

RYBY BOGATE W KWASY OMEGA-3: TUNCZYK, SARDYNKA
(W OLIWIE Z OLIWEK, NIE OLEJU SLONECZNIKOWYM),
£0SOS, MAKRELA, SLEDZ, PSTRAG

PRZYPRAWY I ZIOLA: KURKUMA, CZOSNEK, CURRY, IMBIR,
PAPRYKA, PIEPRZ, BAZYLIA, TYMIANEK, OREGANO

ALGI: WAKAME, NORI, KOMBU, SPROSZKOWANE ALGI:
CHLORELLA, SPIRULINA

ZIELONA HERBATA

e
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PRODUKTY ZAKAZANE

CUKRY PROSTE DODANE (NP. W NAPOJACH GAZOWANYCH,
WODACH SMAKOWYCH)

PRODUKTY CUKIERNICZE PRODUKOWANE W FABRYKACH
(NP. CZEKOLADY, CIASTKA)

ZYWNOSC KONSERWOWA

TLUSTE GATUNKI CZERWONEGO MIESA (NP. WIEPRZOWI-
NA, BARANINA)

WEDLINY ZAWIERAJACE SALETRE

NABIAL PEENOTLEUSTY

PRODUKTY ZAWIERAJACE SZTUCZNE BARWNIKI

UTWARDZANE MARGARYNY

ALKOHOL,
PAPIEROSY

FAST FOODY
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ZALETY KOKTAJLI

S3 bardzo odzywcze: zawie-
rajg duze ilosci zelaza, ma-
gnezu, fosforu, potasu, wi-
tamin z grupy B, witamin C,

E, K, prowitaminy A oraz en-
zymy i biatka, jak réowniez
chlorofil (np. w spirulinie).

Zawierajg duzo btonnika.

Moga by¢ przygotowywane

z réznych warzyw oraz owo-

cow, dzieki temu urozmaica-
ja jadtospis.

S lekkostrawne, dzieki mik-

sowaniu wszystkie skfadniki

odzywcze dzielg sie na mate

porcje, ktére sg szybko tra-

wione i fatwo przyswajalne
przez organizm.

Mogg by¢ sktadnikiem lub
uzupetnieniem diety, stano-
wi¢ samodzielny positek lub

przekaske pomiedzy posit-

kami.

Przyrzadza sie je tatwo
i szybko, sg wiec idealne dla
0so6b zapracowanych, maja-
cych mato czasu na gotowa-
nie, ale pragnacych zdrowo
sie odzywiac.
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PRZYDATNE SPRZETY

Ma ksztatt duzego kielicha. Na dnie znajdujg sie
ostrza (4-8), ktére miksujg sktadniki spozyw-
cze, tworzac z nich w krétkim czasie jednolitg
mase. Ostrza sg potgczone z elektrycznym sil-
nikiem, ktdry najczesciej zasilany jest pragdem.
BLENDER Blendery kielichowe majg wysoka moc ido-
KIELICHOWY brze radza sobie réwniez z wiekszymi kawat-
kami twardych owocéw i warzyw, z orzechami
oraz lodem. Mozna w nich przyrzgdzaé koktaj-
le warzywne, owocowe, mleczne, lodowe oraz
zupy. Sg idealne do przygotowania wiekszej ilo-
sci koktajlu, np. dla kilku osdb.

Bleder reczny ma ksztatt podtuznej tuby,
ostrze jest najczesciej podwdjne, zintegrowa-
ne z urzadzeniem, umieszczone w koncéwce,
ktérg zanurzamy bezposrednio w wysokim
naczyniu, w ktérym umiescilismy juz sktadniki
koktajlu. Blender ten trzymamy w rece tak dtu-
go, jak dtugo miksuje on sktadniki. Zasilany jest
baterig lub pragdem. Blender reczny jest idealny
do przygotowywania niewielkich ilosci koktaj-
lu (dla 1 osoby) lub zupy. Dobrze sobie radzi
BLENDER z miekkimi owocami oraz warzywami, ale jego
RECZNY moc jest zwykle zbyt mata, zeby zmiksowac
orzechy czy l6d. Jest za to tatwy w uzyciu oraz
myciu i zajmuje niewiele miejsca w kuchni.
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WYCISKARKI
DO SOKOW

SOKOWIROWKA

Woyciskarki zasilane sg prgdem i stuzg do uzy-
skania czystego, klarownego soku z owocéw
i warzyw. Dziatajg na zasadzie prasy. Szczegdl-
nie polecane s wyciskarki wolnoobrotowe,
ktore pracujg w niezbyt wysokiej temperatu-
rze, co pozwala zachowaé cenne sktadniki mi-
neralne oraz witaminy zawarte w produkcie.
Woyciskarki wysokiej jakosci mogg réwniez
wycisng¢ sok z warzyw lisciastych oraz ziot. Ist-
niejg takze mate reczne wyciskarki, sktadajgce
sie z miseczki na sok oraz naktadki w ksztatcie
stozka, za pomocg ktérej przy uzyciu sity rak
sami wyciskamy sok. Stosuje sie je przede
wszystkim do uzyskania soku z potéwek cytry-
ny lub pomaranczy.

Sokowiréwki sg zasilane pradem, majg wysoka
moc, jednak pracujg w bardzo wysokiej tem-
peraturze, co powoduje duzg utrate sktadni-
kow odzywczych przerabianego produktu. Ich
dziatanie polega na oddzieleniu soku od migz-
szu. Nie sg zalecane przy przygotowywaniu
zdrowych koktajli, poniewaz produkujg bardzo
duzo odpaddéw. S3g tez trudne do utrzymania
W czystosci.
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PRZYGOTOWYWANIE KOKTAJLI
PORADY

Nie spozywaj koktajli do positku gtdwnego, a 2-3 godziny przed
nim lub po nim, zeby nie zalegaty w zotadku.

Uzywaj dojrzatych owocéw, dzieki temu koktajl bedzie nie tylko
smaczniejszy, lecz réwniez bardziej atrakcyjny wizualnie, aksamit-
ny, delikatny.

Jesli to mozliwe, wybieraj produkty sezonowe, Swieze, jak naj-
mniej przetworzone.

Przed przyrzadzeniem koktajlu doktadnie umyj warzywa i owoce
w letniej wodzie; nie stosuj goracej wody ani nie mocz ich dtugo,
zeby nie wyptuka¢ sktadnikow mineralnych oraz witamin.

Kroj sktadniki na mate kawatki, przy miksowaniu produktéw twar-
dych lub suchych dodawaj odrobine wody.

Latem mozesz doda¢, oprocz wody, pokruszony léd.

Do koktajli warto tez stosowac¢ dodatki, np. agai, chia, siemie Inia-
ne, jagody goji, otreby lub ptatki owsiane.

Smak zielonego koktajlu mozesz doprawi¢ miodem, syropem klo-
nowym, sokiem z cytryny lub pomaranczy oraz imbirem albo cy-
namonem.

Pij koktajle bezposrednio po przygotowaniu. Jesli jest to niemoz-
liwe, przechowuj je w szczelnie zamknietych szklanych butelkach
lub pojemnikach albo w butelkach plastikowych bez BPA.
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Jsarmuz
KOKTAJLE Z WARZYWAMI KRZYZOWYMI — JARMUZ

KOKTAJL Z JARMUZEM, JABLKIEM | SOKIEM Z CYTRYNY

< swiezy jarmuz (ok. 50 g) O jarmuz myjemy, osuszamy i drobno siekamy.
< 1 jablko (ok. 100 g)

%) soTh 4 G @ Jabtko myjemy, kroimy na ¢wiartki, usuwamy gniaz-

da nasienne, a owoc kroimy na mate kawatki.

¥ © Cytryne myjemy, osuszamy, przekrawamy na poét
i z jednej potowki wyciskamy sok, recznie lub za po-
mocg wyciskarki.

O Na dnie wysokiego naczynia umieszczamy kawatki
jabtka, nastepnie posiekany jarmuz. Wszystko mik-
sujemy blenderem na jednolity mus. Na koricu wle-
wamy sok z cytryny.

KOKTAJL Z JARMUZEM | MANGO

< swiezy jarmuz (ok. 30 g) O jarmuz myjemy, osuszamy i drobno siekamy.

< mango (ok. 100 g)

O siemig Iniane (1 plaska
tyzeczka)

(2) Mango myjemy, osuszamy, obieramy ze skérki, od-
dzielamy pestke, a migzsz kroimy na kawatki.

© Na dnie wysokiego naczynia umieszczamy kawat-
ki mango, nastepnie posiekany jarmuz. Dodaje-
my ptaska tyzeczke mielonego siemienia Inianego.
Wszystko miksujemy blenderem na jednolity mus.
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