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Wartosci kaloryczne i odzywcze oraz indeks i tadunek glikemiczny potraw przedstawionych w niniejszej ksiazce zostaty
wyliczone z wykorzystaniem programu Dietetyk Pro. Ze wzgledu na to, ze produkty znajdujace si¢ w bazie programu moga
sie nieznacznie rézni¢ od tych uzytych przez czytelnikéw, wyliczenia te moga nieco odbiega¢ od wartosci rzeczywistych
inalezy traktowa¢ je pogladowo.

Porady zawarte w ksigzce opieraja sie na doswiadczeniu autorek i najnowszych dostepnych wynikach badan naukowych,
ale nie moga zastepowac konsultacji lekarskiej. Autorki ani Wydawca nie ponosza odpowiedzialnosci za ewentualne szkody

poniesione przez pacjenta wskutek stosowania zalecen z ksigzki, szczegélnie w przypadku ignorowania zalecen lekarza specjalisty.
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Madre odzywianie i §wiadomo$¢ zywieniowa to droga do dobrego samopoczucia oraz
szansa na dlugie zycie w dobrej kondycji fizycznej i psychicznej. Niech ten poradnik bedzie
inspiracjg dla wszystkich, ktdrzy chcg zawalczy¢ o siebie.

Jestes tym, co jesz, wiec jedz pieknie!

Ksigzke te dedykuje mojemu wspanialemu mezowi, bez ktérego nic by sie nie udato, oraz
cudownym przyjaciolom , ktérzy wspieraja i podzielaja moja pasje do zdrowego zywienia.
Dziekuje tez mojej corce Wiktorii, ktora akceptuje nasz szalony styl zycia oraz po prostu
lubi zdrowe jedzenie. Podzigkowania sktadam takze nieustannie wydawnictwu, ktére

uwierzylo w misje ,leczenia jedzeniem” i wspiera pomysly moje i Dominiki.

Magdalena Makarowska

Ksiazke dedykuje wszystkim pacjentom, ktérym poczatki leczenia wydaja si¢ duzym
wyzwaniem. Mam nadzieje, ze nasze ksiazki beda dla was drogowskazem
do lepszego i zdrowszego jutra!
Dedykuje ja takze mojej rodzinie, przyjaciolom oraz wszystkim tym, ktorzy nigdy
nie przestali we mnie wierzy¢ i byli dla mnie ogromnym wsparciem w drodze do miejsca,

w ktorym jestem teraz.

Dominika Musialowska
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Rozdzial 5
Jak wzmacniaé
odpornosé
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Aktywno$¢ fizyczna ma podstawowe znaczenie nie tylko w kontekscie leczenia insulinoopornosci
i ogélnej poprawy zdrowia, ale réwniez budowania odpornosci. Dzigki codziennemu ruchowi
wzmacniamy organizm i wydtuzamy zycie, a takze redukujemy stres, poprawiamy samopoczucie
psychiczne, wzmacniamy miesnie i tkanke kostna, zapobiegamy osteoporozie, regulujemy meta-
bolizm, zwiekszamy insulinowrazliwo$¢, zmniejszamy ryzyko choréb serca, nowotwordéw, cukrzycy,
otyloéci i wielu innych. WHO zaleca aktywno$¢ na poziomie 10 000 krokéw dziennie, ale
pamietaj, ze kazdy ruch przynosi korzysci! Badz w ciaglym ruchu - pracujac przy biurku, staraj sig
jak najcze$ciej wstawad z krzesta i wykonywaé proste éwiczenia lub przej$é sie (cho¢by do toalety);
jesli korzystasz z komunikacji miejskiej, wysiadZ przystanek wczeséniej; zaparkuj samochéd
w odleglej czeéci parkingu, zeby mie¢ do przejscia dluzszy dystans; wybieraj schody zamiast

windy itd.

Sen bywa niedoceniany, a jest wyjatkowo wazny dla naszego zdrowia. Udowodniono, ze zaburzony
rytm snu, w tym nieregularny sen, bezsenno$¢ czy sen zbyt krotki, nie tylko przyczynia si¢ do
przyrostu masy ciala, wzrostu insulinoopornosci, zwigkszenia ryzyka cukrzycy, choréb serca czy
nasilenia niekorzystnych zachowan zywieniowych, ale takze ostabia nasza odporno$¢. Jesli cheesz
o nig zadba¢, koniecznie przyjrzyj sie efektywnosci swojego snu. Czy budzisz sie zmeczona? Czy
$pisz 7-8 godzin? Mniej czy wigcej? Czy musisz dosypia¢ w ciagu dnia? To wszystko ma znaczenie.

Wazna jest réwniez higiena snu: 2 godziny przed snem nie powinno si¢ korzystaé z urzadzen
elektronicznych, ktére emituja $wiatlo niebieskie, zaburzajace wydzielanie melatoniny (tzw.
hormonu snu). Jesli nie masz wyboru, zastosuj odpowiednia aplikacje lub narzedzia, ktére
neutralizuja $wiatlo niebieskie.

Zadbaj tez o wlasciwg temperature w sypialni i porzadnie wywietrz pomieszczenie przed snem.
Sypialnia nie powinna by¢ miejscem zabawy dzieci, pracy, spozywania positkéw, kiétni
i konfliktéw. Niech stuzy jedynie temu, co zwigzane ze snem i z seksem.

Pamietaj tez, by regularnie wymienia¢ poéciel — najlepiej raz w tygodniu. W poszewkach i na
przescieradle zbiera si¢ nasz zluszczony naskérek i wlosy, w material wsiakaja réwniez plyny
ustrojowe i pot. To wszystko sprawia, ze posciel moze sie sta¢ siedliskiem réznych wiruséw
i bakterii.
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O eliminagji stresu pisalam szczegélowo wczesniej. Wiesz, jak wyniszczajaco dziala on na orga-
nizm. Przede wszystkim nasila stan zapalny w organizmie, ma niekorzystny wplyw na mikrobiote
jelitowa i negatywnie wplywa na nasze zachowania zdrowotne. Warto wigc przetestowad rézne

metody eliminacji stresu i zadba¢ o wyciszenie.

Wydaje sie oczywiste, a jednak... stan naszego uzebienia, a takze tkanek w jamie ustnej ma
ogromny wplyw na zdrowie. Nieleczone choroby zebéw i dzigsel nasilaja stan zapalny. ,Przeciez
myje zgby dwa razy dziennie” — powiesz. Niestety to nie wystarczy. Zwrdo¢ uwage, JAK myjesz
zeby, jak czesto odwiedzasz stomatologa i higienistke stomatologiczna. BSl zgba to sygnal, ze
w organizmie od dawna toczy si¢ proces zapalny, dlatego staraj sie do niego nie dopuszczaé.
Regularnie odwiedzaj stomatologa — réwniez kontrolnie — i poddawaj si¢ zabiegom higienizacji
zebdw. Stomatolog i higienistka polecg ci najlepsze metody dbania o jame ustna. Istotne znaczenie
majg m.in. dobdr pasty do mycia zebdw, plynéw, nici dentystycznych czy stosowanie irygacji.

Pamietaj tez, ze najlepiej my¢ zeby po kazdym positku.

Powiedzenie: ,Czeste mycie skraca zycie” weszlo juz na stale do obiegu. Wspomina si¢ o tym, ze
czeste mycie rak czy stosowanie plynéw dezynfekujacych oslabia nasza naturalng bariere
ochronng. Takie stwierdzenie jest jednak prawdziwe tylko, gdy méwimy o nadmiernej higienie, na
przyklad o obsesyjnym myciu rak co kilka minut. Niestety duzo czestszy jest problem nie-
wystarczajacej higieny. Wiele oséb niedoktadnie myje rece po wyjéciu z toalety czy w ogéle ich nie
myje po przyjsciu do domu, utatwiajac zadanie drobnoustrojom, wirusom, bakteriom i grzybom.

Dbaj koniecznie o higiene (oczywiscie w granicach rozsadku), a unikniesz wielu infekcj.
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Zaburzenia rytmu okolodobowego, powstajace na skutek niedoboru snu, pracy zmianowej czy
nieregularnego trybu zycia, to kolejny czynnik ostabiajacy odpornos¢. Zadbanie o odpowiedni
rytm dobowy, zgodny z naszym naturalnym zegarem biologicznym, pomoze przywréci¢ réwno-
wage organizmu, a takze prawidlowa prace narzadéw. Polecam poswiecona tym zagadnieniom
ksiazke Spij, jedz i ruszaj sig zgodnie ze swoim rytmem okolodobowym Satchina Pandy, w ktérej autor
doktadnie opisuje zmiany, jakie zachodza w organizmie, gdy nasz rytm okotodobowy jest zabu-

rzony, oraz podaje wskazdwki, jak 6w naturalny rytm przywrdcié.

W Polsce klimat nie sprzyja dlugiemu nastonecznieniu, a tylko z pomoca slofica nasz organizm
w naturalny sposob wytwarza witamine D, ktérej dziatanie wzmacniajace odpornos¢ jest udo-
wodnione naukowo. Niestety czas, kiedy mozemy w lekkich strojach wystawia¢ skore na dziatanie
promieni slonecznych, trwa u nas do$¢ krétko. Dlatego warto korzystac ze stonca, kiedy to tylko
mozliwe. Jesli naturalne nastonecznienie z réznych powodéw jest dla nas niedostepne, pamietajmy

o suplementacji witaming D, oczywiécie po konsultacji z lekarzem.
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Rozdzial 6
Jesienny przepis
na zdrowie
NIE TYLKO
dla insulinoopornych!
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Bezpieczne i Swiadome budowanie odpornosci

Ukfad immunologiczny jest jednym z tych ukladéw naszego organizmu, ktére maja dla nas
absolutnie podstawowe znaczenie. Petni on nadzér nad przebiegiem rozmaitych proceséw
odpornoséciowych, decydujac o homeostazie organizmu. Jak juz pisalyémy na poczatku ksiazki,
jego rozwdj rozpoczyna si¢ podczas zycia plodowego i trwa przez cale dziecinistwo i okres
dojrzewania.

W zapewnieniu prawidlowego funkcjonowania tego ukladu bardzo wazna role odgrywa
odpowiednie odzywienie organizmu. Niedobory w zakresie tych sktadnikéw diety, ktére
stymuluja dzialanie uktadu immunologicznego, przekladaja sie¢ na zwiekszong podatno$é¢ na
infekcje, z kolei odpowiednio zbilansowana dieta pomaga wzmacnia¢ procesy odpornosciowe,

zmniejszajac tym samym czesto$¢ wystepowania zakazen.

Suplementacja we wzmacnianiu
odpornosci

Wiele os6b, styszac, ze powinny zadbac o odporno$¢, pierwsze kroki kieruje do apteki, z nadzieja,
ze caly sprawe zalatwia suplementy. Na odporno$¢ sklada sie jednak wiele elementdw, a sprzyjajace
jej praktyki powinny by¢ konsekwentnie realizowane przez caly rok, nie za$ tylko w okresie
zwigkszonej liczby zachorowan. Najlepsza ochroneg przed infekcjami zapewnia bowiem prowa-
dzenie takiego stylu zycia, ktéry przyczyni sie do sprawnego dziatania ukladu immunologicznego;
nie dzialaja zmiany wprowadzane zrywami i stosowanie szeroko reklamowanych, a przy tym
czesto drogich, ,,cudownych” preparatéw. Pamietaj, ze zaden suplement obiecujacy catkowita

przemiane w tydzien nie spelni swojej funkeji.
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Na budowanie naturalnej odpornosci skladaja sie m.in. zdrowa dieta zapobiegajaca
niedoborom pokarmowym (zawierajaca produkty bogate w selen, cynk, zelazo,
witaminy D i C, magnez i wap1i), odpowiednia podaz energii w diecie dopasowana
do stylu zycia (unikanie nadmiaréw, ale takze niedoboréw energetycznych, czyli
w konsekwencji — nadwagi i niedowagi), aktywny tryb zycia dopasowany do
indywidualnych mozliwosci, odpowiednia ilo§¢ snu i odpoczynku oraz higiena
zycia: unikanie uzywek typu alkohol czy papierosy oraz umiejetnos¢ radzenia

sobie ze stresem.

Warto wiec wspomaga¢ si¢ suplementami czy nie? Sprawa nie jest jednoznaczna. Przede wszystkim
rozwazajac wlaczenie preparatu wspomagajacego odpornoéé, powinnismy wiedzie¢, na czym
polega réznica migdzy lekiem a suplementem diety. Dobrze tez skonsultowa¢ si¢ z farmaceuta.

Suplement diety to nie lek. To $rodek spozywczy bedacy skoncentrowanym Zrédtem witamin
lub sktadnikéw mineralnych i majacy na celu urozmaicenie diety oraz uzupetnienie niedoboréw
zywieniowych (wylaczajac produkty majace wiasciwosci lecznicze w rozumieniu prawa farma-
ceutycznego). Suplementy, przed wprowadzeniem na rynek, nie musza zostaé zatwierdzone przez
Urzad Rejestracji Produktéw Leczniczych, Wyrobéw Medycznych i Produktéw Biobdjczych
(URPL). O zamiarze ich sprzedazy producent musi jedynie powiadomi¢ Gléwnego Inspektora
Sanitarnego i to ten urzad zajmuje si¢ wyjasnianiem ewentualnych watpliwoéci. Ogélnie sup-
lementy wykazuja efekt odzywczy lub inny fizjologiczny i jest im blizej do zywnosci niz do
substancji leczniczych.

Lek (w prawie farmaceutycznym zwany ,produktem leczniczym”) ma zastosowanie w profi-
laktyce oraz leczeniu czy diagnozowaniu chordb; wskazania sa $cisle okre$lone w charakterystyce

produktu i zatwierdzone przez URPL.

Cechy charakterystyczne leku to:
« podany sklad wiacznie z okre$long dawka uzytych skladnikéw i wlasciwosciami farma-
kologicznymi opartymi na wiedzy naukowej,
« okre$lone przeznaczenie,
« okreglony sposdb uzycia,
« wymienione skutki uboczne stosowania (tych informacji czesto nie znajdziemy w ulotce

dolaczonej do suplementu diety).
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Dawki sktadnikéw aktywnych zawarte w lekach wykazuja dzialanie terapeutyczne i farmako-
logiczne, natomiast analogiczne dawki w suplementach diety maja charakter zywieniowy. Do
lekéw sa dotaczane o$wiadczenia medyczne dotyczace zapobiegania i leczenia choréb czlowieka,
producenci suplementéw diety za$ nie moga przypisywac swoim produktom takich wlasciwosci
ani ich sugerowac.

Nie ma co oczywiscie demonizowaé suplementéw diety jako produktéw catkowicie nie-
przydatnych zywieniowo. Warto jednak pamietad, ze moga stuzy¢ za wsparcie, a nie remedium na
wszystkie nasze problemy zdrowotne. Jedli nie zastosujemy sie do zasad naturalnego budowania
odpornosci wymienionych powyzej, to zaden, nawet najdrozszy suplement diety na wiele nam sie

nie przyda.

Wéréd produktéw wspomagajacych odpornosé, jakie mozemy znalezé na aptecznych poétkach,
wystepuje kilka rodzajéow preparatéw. Do pierwszej grupy, obejmujacej $rodki wzmacniajace
zwlaszcza pamie¢ immunologiczng i majace udowodnione dzialanie farmakologiczne, naleza
szczepionki i surowice zawierajace przeciwciala. To preparaty przebadane i majace status leku
na recepte.

Nastepna grupa sa preparaty i wyciagi roslinne, czesto o udokumentowanym naukowo dzia-
taniu, ktére wspieraja odpornos¢, mobilizujac organizm do dzialania (wyciagi z jezowki purpu-
rowej, czarnego bzu, aronii, czarnuszki, porostu islandzkiego, czosnku, kurkumy, berberyny, zen-
-szenia indyjskiego, tranu, boczniaka, lizaty bakterii w postaci szczepionek immunologicznych).

Kolejna grupe, ostatnio bardzo popularna, stanowia preparaty probiotyczne wspierajace
mikrobiote jelitowa (naturalna bariere ochronng organizmu).

W ostatniej grupie znajduja si¢ preparaty witaminowe i klasyczne suplementy diety, stuzace
uzupelnieniu niedoboréw pokarmowych. Zawieraja one zaréwno witaminy (C, D, A, E, z grupy B
czy kwas foliowy), jak i skladniki mineralne, takie jak selen, cynk, wapn czy zelazo. Produkty te

wystepuja czesto w postaci syropéw, sokéw, tabletek musujacych, olejéw oraz kapsutek.

Czego potrzeba do obrony przed patogenami

Obecnie wiadomo, ze infekcje bakteryjne i wirusowe maja zwiazek z niedoborami sktadnikéw
pokarmowych, tj. mikro- i makroelementéw. Niedobory witamin, pierwiastkéw $ladowych czy

karotenoidéw w diecie moga zaburza¢ odpowiedz immunologiczna organizmu.
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Ze wzgledu na zlozono$¢ proceséw odpornosciowych badanie wplywu skladnikéw pokar-
mowych na uklad immunologiczny jest przedsiewzigciem niezwykle skomplikowanym. Badania
in vitro dotyczace wplywu diety na uktad odporno$ciowy opieraja si¢ na oszacowaniu liczby
komérek odpornoséciowych we krwi oraz pomiarze ich funkeji zyciowych, tj. wzrostu, wytwarzania
przeciwcial, produkgji cytokin, proceséw fagocytozy oraz ich cytotoksycznosci.

Skladniki pozywienia wplywaja na funkcje odpornosciowe wielokierunkowo. Badania na zwie-
rzgtach pokazaly na przyklad, ze witamina C, regulujaca procesy pochlaniania drobnoustrojéw
chorobotwoérczych przez leukocyty, jest szybko ,zuzywana” w czasie infekcji. Wykazuje ona
dziatanie ochronne oraz antyoksydacyjne na lipidy blon komérkowych. Dzieki neutralizacji
reaktywnych form tlenu chroni komoérki przed uszkodzeniami.

Jakie wigc witaminy i skladniki mineralne s3 istotne w kontekscie odpornosci i czy powinno si¢

je suplementowa¢?

Nalezy do wyjatkowo waznych dla czlowieka witamin, a jej stosowanie rekomenduje sie u dzieci,
doroslych oraz os6b starszych w okresie jesienno-zimowym w dawce indywidualnie dobranej do
wieku, masy ciala, diety, trybu Zycia, wystawienia ciala na dzialanie promieni stonecznych i stanu
zdrowia.

Poniewaz wraz z dieta mozemy dostarczy¢ tylko 20% tej witaminy (zasobne w nig s3 tluste ryby
morskie: wegorz, $ledz, dorsz, toso$, sardynka, oraz zéltka jaj), a jej synteza skérna jest mozliwa
jedynie w sezonie wiosenno-letnim (od maja do wrzesnia), jesienia i zima — a nierzadko takze
w pozostatych okresach - suplementacja witaminy D wydaje si¢ niezbedna. Niedobory witaminy D
skutkuja krzywica, osteomalacja (choroba polegajaca na niedostatecznej mineralizacji kosci),
osteoporoza (zwigzana z utrata masy kostnej), tendencja do ztaman, choréb autoimmunologicznych
oraz czestych infekgji, a nawet depresji.

Dawka profilaktyczna dla dorostych, ustalona na poziomie okoto 2000 UI, jest czesto nie-
wystarczajaca. Aby idealnie dobra¢ iloé¢ przyjmowanej witaminy D, szczegélnie u oséb z grup
ryzyka niedoboréw (malych dzieci, kobiet w cigzy, senioréw, 0séb z chorobami jelit, zaburzeniami
wchianiania, chorobami autoimmunologicznymi — np. chorobg Hashimoto — nowotworami,
PCOS, miazdzyca, chorobami ukladu sercowo-naczyniowego), powinno sie zrobi¢ pomiar jej

poziomu w surowicy krwi.
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Dopuszczalne dawki dobowe witaminy D dla zdrowej populacji wynosza odpowiednio:
« u noworodkdéw i niemowlat: 1000 IU/dzien,
« u dzieci w wieku 1-10 lat: 2000 IU/dzien,
« umtodziezy w wieku 11-18 lat: 4000 IU/dzien,
« u doroslych i senioréw: 4000 IU/dzien.

Pamietajmy, ze cho¢ dopuszczalne dobowe dawki sa czesto nizsze niz dawki przepisywane
w procesie leczenia niedoboréw, to nie powinno si¢ ich przyjmowac na wtasng reke, bez kontroli
lekarza. Nadmiar witaminy D w organizmie powoduje bowiem liczne konsekwencje zdrowotne,
w tym nudnosci, béle glowy i brzucha, silne pocenie, niewydolnoé¢ nerek, zapalenie skory,
nieregularna prace serca, negatywne zmiany w ukfadzie krwiono$nym, nadmierne uwalnianie
wapnia z kosci i odkiadanie si¢ w nerkach, watrobie czy sercu.

Receptory witaminy D (nazywane skrétowo VDR od ang. vitamin D receptor) wystepuja w wielu
narzadach ludzkiego ciata i komérkach ukladu odporno$ciowego, m.in. w limfocytach T, co
przektada sie na jej skuteczne i wszechstronne dziatanie. Jesli chodzi o odpornog¢, witamina D
przeciwdziala nadmiernej aktywnosci cytokin prozapalnych oraz pobudza wytwarzanie cytokin
o dzialaniu przeciwzapalnym. Aktywuje produkcje zwiazkéw o dziataniu przeciwbakteryjnym,
znajdujacych si¢ w komérkach ukladu odpornosciowego — monocytach, komérkach NK (ang.
natural killer), neutrofilach, limfocytach T i B — oraz komérkach inicjujacych infekcje. Ponadto
badania potwierdzaja, ze odpowiednio wysoki poziom witaminy D w surowicy krwi wplywa na
zwigkszong produkcje katelicydyny, czyli substancji o dzialaniu przeciwbakteryjnym, bedacej
naszym naturalnym antybiotykiem. Katelicydyna jest skuteczna w walce m.in. z bakteriami Gram-
-dodatnimi i Gram-ujemnymi oraz ma wplyw przeciwwirusowy i przeciwgrzybiczy. Mechanizm
jej dziatania polega gléwnie na destrukcji blony komérkowej patogenéw i neutralizacji endo-
toksyny. Ponadto badania pokazuja, ze witamina D ma wla$ciwo$ci immunomodulujace, warun-
kujace koordynacje mechanizméw obronnych, oraz wpltywa na przebieg odpowiedzi wrodzonej
inabytej.

Najbardziej polecana forma witaminy D jest lek OTC (od ang. over-the-counter drug, czyli po

prostu ,lek bez recepty”), a nie suplement diety.
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Witamina ta w znacznym stopniu oddzialuje na uklad odpornosciowy, a jej niedobory maja
bezsprzeczny zwigzek z zaburzeniami jego funkgji, szczegélnie z zaburzeniami dzialania grasicy,
$ledziony czy wezléw chlonnych. To z kolei zwigksza ryzyko zapadania na infekcje i choroby
zakazne. Witamina A jest niezbedna do tworzenia kluczowych w procesie obrony organizmu
limfocytéw T, niski jej poziom wplywa zatem negatywnie na liczbe limfocytéw, a takze ostabia
aktywno$¢ fagocytarng makrofagéw (komérek zernych niszczacych obce czasteczki: drobno-
ustroje, mikroorganizmy oraz nieprawidiowe, zmutowane lub obumierajace komérki). Retinol
utrzymuje tez ciagto$¢ blon $luzowych, wzmacniajac tym samym bariere skérna, ma wplyw na
synteze lizozymu — substancji o antybakteryjnym dzialaniu — a takze reguluje wytwarzanie
mucyny wyscielajacej i chronigcej blony $luzowe. Beta-karoten, bedacy prowitaming A, ma
dodatkowo bardzo silne wlasciwosci antyoksydacyjne, chroni komérki uktadu odpornosciowego
przed utlenianiem przez wolne rodniki.

Doskonalym 7rédlem karotenoidéw (beta-karotenu, luteiny, zeaksantyny, likopenu) s3 po-
marariczowe, zielone i ciemnoczerwone warzywa i owoce (dynia, marchew, brzoskwinie, szpinak,
brokuty, pomidory, papryka, wisnie), ktére bardzo fatwo mozna wprowadzi¢ do diety. Niedobory
tych zwiazkéw wystepuja u 0séb w ztej kondycji fizycznej i zwykle wiaza sie z ogdlnym nie-

dozywieniem biatkowo-kalorycznym.

Inaczej nazywana tokoferolem, to rowniez silny zwiazek o dziataniu antyoksydacyjnym i przeciw-
starzeniowym. Jest niezbedna w procesie wzrostu komoérek, zapewnia utrzymanie przepusz-
czalno$ci blon komdérkowych oraz skutecznie inaktywuje wolne rodniki. Jest obecna w blonach
$luzowych wszystkich komorek. Najlepiej przyswaja sie z pozywienia, a jej zrédlami sg oleje
z zarodkow pszenicy, olej stonecznikowy, rzepakowy, sojowy oraz kielki, zielone warzywa, a takze

tluste ryby i dréb.
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DZIEN 1

Warto$é energetyczna: 1802 kcal
Bialko: 75,19 g/Tluszcz: 63,01 g/Weglowodany: 255,24 g

Sniadanie (E 461 keal/B 18,6 g/T 17,27g/W 64,89 g)
Szybkie placuszki jogurtowe
(E 158 keal/B 5,42 g/T 7,06 g/W 19,72 g) - 1 porcja

Sktadniki:

« 2V lyikijogurtu greckiego (50 g)

« 2 lyzki maki owsianej pelnoziarnistej (25 g)

« przyprawy: Y4 lyzeczki suszonego oregano (1 g), szczypta soli (1 g)

Wszystkie skladniki umie$¢ w misce i wyréb dlorimi lub mikserem na gladka mase. Jesli masa
bedzie za rzadka, podsyp ciasto maka. Nabieraj lyzka porcje ciasta i wykiadaj je na blache wylozona

papierem do pieczenia, formujac placuszki. Piecz w 180°C przez ok. 20-25 minut.

Dodatki:

« 5 szklanki kietkéw soczewicy (30 g)
« 1-2 pomidory (300 g)

« kilka ligci salaty (20 g)

« 1-2 ogérki kiszone (100 g)

« V5 czerwonej papryki (100 g)
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Hummus z czosnkiem
(E 162 keal/B5,2¢/T 8,79 g/W 17,16 g/ G 0.43) - 1 porcja

Sktadniki:

214 lyzki odsaczonej ciecierzycy z zalewy naturalnej (S0 g)

1 zabek czosnku (50 g)

2 lyiki soku z cytryny (20 ml)

1 lyzeczka tahini (S g)

1 tyzeczka oliwy z oliwek (S ml)

S garsci lisci kolendry lub natki pietruszki (S g)

przyprawy: 1 duza szczypta soli (1 g), 3 szczypty pieprzu (3 g)

Umies¢ wszystkie sktadniki w kielichu blendera. Dodaj tyzke zimnej wody i zmiksuj do uzyskania

gladkiej masy. Przechowuj do 2 dni wlodéwee.

Placuszki jogurtowe podawaj z hummusem i warzywami. Przed podaniem posyp kietkami.

II $niadanie (E 358 keal/B 8,33 g/T 5 g/W 74,29 g/ LG 19)
Koktajl mango z kurkumg — 1 porcja

Skladniki:

14 mango/brzoskwinia (150 g)

% pomarariczy (150 g)

szklanka napoju kokosowego bez dodatku cukru (200 ml)
V4 szklanki platkéw owsianych (25 g)

3 5 garsci szpinaku (80 g)

przyprawy: duza szczypta mielonej kurkumy (2 g)

Obierz mango/brzoskwinie ze skorki. Miazsz oddziel od pestki. Pomararicze obierz. Do wysokiego

blendera wlej nap6j kokosowy bez cukru. Dodaj platki owsiane, umyty szpinak oraz czastki

pomaranczy bez pestek i mango/brzoskwinie. Wsyp kurkume i catos¢ zmiksuj na gtadki mus.

Wypij od razu po przygotowaniu lub przechowaj w lodéwce maksymalnie przez 1 dzien.
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Obiad (E 548 kcal/B 31,52 g/T 17,47 g/W 71,67 g)

Pieczone Kkotlety mielone z kasza gryczana
(E 432kcal/ B28,8¢/T 11,85 g/W 60,61 g/ LG 4,04) - 1 porcja

Sktadniki:

« 1lyzeczka oliwy z oliwek (5 ml)

« Vacebuli (50 g)

« S pieczarek (50 g)

« 2 garécie szpinaku (50 g)

« 2z3bki czosnku (10 g)

« kawalek mielonej poledwicy wolowej (75 g)

« 1lyzeczka musztardy (S g)

« 4lyziki suchej kaszy gryczanej (60 g)

« 3 duza szczypta posiekanej natki pietruszki (10 g)
« 1lyzeczka pestek z dyni (8 g)

« przyprawy: duza szczypta soli (1 g), duza szczypta pieprzu (1 g)

Uwaga:

Zamiast migsa mozesz uzy¢ ugotowanej soczewicy.

Na patelnie wlej oliwe, dodaj pokrojona drobno cebule. Lekko posél i posyp pieprzem. Dus, az
cebula sie zeszkli, przez ok. S minut na wolnym ogniu. Dodaj pokrojony szpinak, czosnek oraz
pieczarki i du$ przez ok. 10 minut, od czasu do czasu mieszajac.

Do miski wrzu¢ migso. Dodaj warzywa z patelni oraz musztarde i wymieszaj dokladnie na
jednolita mase. Uformuj mate kotleciki i ul6z je na blasze. Piecz w 180°C przez ok. 30 minut.
W tym czasie ugotuj kasze al dente. Odsacz ja z nadmiaru wody i wymieszaj z posiekang natka
pietruszki i pestkami dyni. Wyldz na talerz kotlety i kasze. Podawaj z suréwka z kapusty, jabtka

i marchewki.
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Surowka z kapusty, jablka i marchewki
(E 116 keal/B 2,72 g/T 5,62 g¢/W 15,79 g/ LG 6,88) - 1 porcja

Sktadniki:

« " gtéwki bialej kapusty (75 g)

« Y marchewki (50 g)

. ¢wiartka jabtka (50 g)

« duza szczypta musztardy (3 g)

« 1lyzeczka oliwy z oliwek (5 ml)

« 1lyzeczka posiekanej natki pietruszki (S g)

« kawalek pora (25 g)

o kilka galazek $wiezej kolendry lub natki pietruszki

« przyprawy: szczypta soli (1 g), szczypta pieprzu (1 g)

Posiekaj lub rozdrobnij w malakserze kapuste, pora, marchewke i jabtko. Przet6z do miski. Dodaj
musztarde, oliwe, séli pieprz. Wymieszaj. Przechowuj wlodéwce do 2 dni. Przed podaniem posyp

posiekang kolendra lub natka pietruszki.
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Kolacja (E 435 keal/B 16,74 /T 23,27 g/W 44,39 g/ LG 1,32)
Zupa Kkrem z ciecierzycy - 1 porcja

Sktadniki:

« 1 plaska lyzeczka masta (4 g)

« 1lyzeczka oliwy z oliwek (S ml)

1 cebuli (50 g)

kawalek pora (50 g)

1Y4 szklanki mrozonej wloszczyzny, pokrojonej w paski (55 g)
kawalek cukinii (60 g)

% szklanki bulionu (200 ml)

« 7V lyzki odsaczonej ciecierzycy z puszki (150 g)
+ 5-6lyzek mleczka kokosowego z puszki (60 g)

« 1lyzkakolendry lub natki pietruszki (S g)

« 1 garé¢ pestek dyni (15 g)

« 200-400 ml wody zaleznie od pozadanej gesto$ci zupy
« przyprawy: szczypta soli (1 g)

W garnku na masle i oliwie zeszklij pokrojong w kostke cebule. Dodaj pokrojonego pora oraz
wloszczyzne i du$ przez ok. 2 minuty. Dosyp pokrojong cukini¢. Dus$ jeszcze przez ok. minute.
Wilej goracy bulion oraz wode. Dodaj ciecierzyce, mleczko kokosowe i zagotuj. Dopraw sola
i pieprzem. Przykryj i gotuj przez ok. 15 minut, az warzywa beda miekkie. Dokladnie zmiksuj na
gladki krem (choé¢ nie jest to konieczne). Przed podaniem posyp kolendra lub natka pietruszki

oraz pestkami dyni.
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