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Pomyst na te ksigzke juz dawno chodzit mi po glowie. Jako die-
tetykowi brakowalo mi publikacji, ktéra moglabym wykorzystaé
w przygotowywaniu jadtospiséw opartych na zasadach diety ta-
twostrawnej. ROwniez pacjenci czesto pytali, co bym polecita
osobom chcacym tak sie odzywiaé badz tym, ktérym zalecano
stosowanie diety latwostrawnej. Powiem wiecej: sama jako pa-
cjentka wielokrotnie dostawatam zalecenie stosowania diety ta-
twostrawnej (czasami zupelnie niestusznie, ale to juz na margi-
nesie). Pacjentom, ktorzy dostawali zalecenie stosowania diety
latwostrawnej takie zywienie kojarzylo sie najczesciej z kasza
manng, rozgotowanymi ziemniakami czy zupa mleczna. Te ne-
gatywne skojarzenia powodowaly, ze owo zalecenie szto szyb-
ko w niepamie(, a pacjenci z réznymi skutkami trafiali do mnie
do poradni z zapytaniem, co wlasciwie moga jes¢, a czego lepiej
unikad.

Ta ksigzka ma na celu pokazanie, ze dieta tatwostrawna to
nie tylko rozgotowane papki, ale catkiem apetyczne i smaczne
potrawy. Mozna bardzo wiele wyczarowad, stosujac sie do zasad
takiego zywienia, a przez to dostarczaé tyle witamin i sktadni-
kéw mineralnych, ile trzeba, nie mdwiac juz o makrosktadni-
kach takich jak biatko, ttuszcz czy weglowodany.

Ksigzka ta tez ma na celu inspirowanie do whasnych kuli-
narnych eksperymentéw. Sama inspiracje do przepiséw czerpa-
tam ze swoich doswiadczen kulinarnych, z rodzinnego domu,
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z rodzinnego domu mojego meza, a takze z podpowiedzi znajo-
mych, pacjentéw i wspolpracownikéw. Receptury najpierw pro-
jektowalam na papierze, nastepnie przygotowujac kilkakrotnie
dania, zmienialam w przepisach proporcje, aby dojs¢ do finalne;
wersji. Po akceptacji koricowego efektu wszystkie potrawy przy-
gotowywatam w swojej kuchni jeszcze dwukrotnie, aby miec
pewnos¢, ze s3g smaczne.

Oczywiscie smak jest kwestia gustu, a dieta tatwostrawna nie
pozwala uzywac¢ wielu smakowitych dodatkow. Jednak licze na
to, ze ta ksigzka pomoze wielu czytelnikom zastosowac diete
fatwostrawna w praktyce i szybciej wrdci¢ do zdrowia. I jeszcze
pozostajac przy smaku: w wielu przepisach nie okreslam do-
ktadnie wagi czy rozmiardw warzyw i owocdw, uznajac, ze lepiej
jest pozostawi¢ czytelnikom pewng dowolnosé, zdajac sie na
indywidualny gust. Tam, gdzie waga danego sktadnika jest klu-
czowa dla przepisu, jest podana dokladnie.

Chciatabym tez podkresli¢, ze na wszystkich zdjeciach sa
pokazane realne dania. Dzieki temu czytelnikom bedzie tatwiej
wyobrazi¢ sobie, jak dana potrawa miataby wygladac.

DLA KOGO DIETA LATWOSTRAWNA?

Diete tatwostrawng stosuje sie w wielu przypadkach.
Na przyklad:

w przypadku choroby wrzodowej;

w stanach zapalnych blony sluzowej w przewodzie
pokarmowym;

w chorobach infekcyjnych z wysoka goraczka i brakiem
apetytu;

w zatruciach pokarmowych;

KILKA SEOW ZAMIAST WSTEPU 9
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* przy braku apetytu i zwigzanym z tym nadmiernym niepla-
nowanym obnizaniem si¢ masy ciala;

* w stanie po zabiegach chirurgicznych;

+ w okresie rekonwalescencji;

* $wiezo po zawale mies$nia sercowego czy po udarze;

* czesto przy klopotach z przelykaniem, przezuwaniem
(tzw. dysfagii);

* 1 0s6b w podeszlym wiekuy;

* u malych dzieci i dzieci z mocno ograniczonym apetytem;

* czesto w chorobach nowotworowych.

PODZIAL PRZEPISOW

Przepisy zostaly podzielone na sugerowane typy positkéw ($nia-
dania, obiady, desery itp.), ale tak naprawde mozna je podawaé

o dowolnej porze dnia, w zaleznosci od potrzeb i ochoty. Warto
jednak trzymac sie zasady, ze najbardziej obfity positek powi-
nien sie pojawi¢ w srodku dnia, $niadanie niebawem po wstaniu,
a kolacja na 2 — 3 godziny przed snem. Dwie przekaski to dowdz
energii i witamin miedzy gléwnymi positkami.

Sugerowane porcje tez s3 bardzo umowne — jedni potrzebu-
ja nieco wiecej energii, a inni mniej, jedni maja mniejszy apetyt
(wywotany np. chorobg), a inni wiekszy. Dlatego tez tu pozosta-
wiam pewng dowolnosc.

Przepisy zostaly oznaczone piktogramami, ktére majg na celu
pomoc wybraé przepisy odpowiednie dla wegetarian, przepisy
na dania bez glutenu, przepisy z mocniejszym ograniczeniem
tluszczu, a takze przepisy na bardzo tatwostrawne potrawy.

“ — wegetarianskie
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& — malo ttuszczu

‘w( — super latwostrawne

BBIses
A

X — bez glutenu (dotyczy takze przepisow, w ktérych
T uzyjesz produktéow oznaczonych symbolem prze-
kreslonego klosa)

PRZYPRAWY

W diecie tatwostrawnej nalezy dodawaé przyprawy bardzo
ostroznie. W ksiazce stosuje tagodne przyprawy, ale takze
ostrzejszy czarny pieprz i sol. W zaleznosci od stanu zdrowia
mozna te dwie ostatnie przyprawy pominac (jest to zalecane
w przypadku restrykcyjnej diety tatwostrawne;j).

Warto tez pamietaé, ze wedlug najnowszych zalecen dodatek
soli powinien by¢ maksymalnie ograniczany — w najnowszej
piramidzie zdrowego zywienia symbol soli jest wrecz przekre-
slony. Starajmy sie wiec z dnia na dzien uzywac coraz mniej
soli — najlepsza jest metoda matych kroczkdw.

Wracajac do innych przypraw: jesli stan Twojego przewodu
pokarmowego pozwala doda¢ nieco wiecej nieco ostrzejszych
przypraw, to mozesz to zrobi¢. Pamietaj jednak, ze cebula, czos-
nek, ostra papryka, curry i wiele innych mocniejszych przypraw
moze dziala¢ podrazniajaco na caly przewdd pokarmowy i tym
samym wywolywaé pewien dyskomfort.

KILKA SEOW ZAMIAST WSTEPU 11
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SUPER LATWOSTRAWNE?

O co chodzi z tym okresleniem super tatwostrawne? Zakres diety
latwostrawnej jest dos¢ szeroki, dlatego tez dodatam piktogram
super latwostrawne dla osob, ktérym moze szkodzi¢ wiecej pro-
duktow czy potraw (np. pestki pomidora, lekko podsmazone wa-
rzywa i in.). Takim oznaczeniem warto sie kierowac np. w przy-
padku 0s6b tuz po operacjach, w czasie chemioterapii, kiedy to
pojawiajg sie silne wymioty, biegunki i inne dolegliwosci.

Jesli nie wiesz, jaka dieta bytaby dla Ciebie odpowiednia,
rozpocznij wlasnie od przepiséw oznaczonych piktogramem
super latwostrawne. Jesli sie okaze, ze czujesz sie dobrze, mo-
zesz rozszerza¢ swoj jadlospis o kolejne potrawy.

Na drugim konicu diety tatwostrawnej mozna postawic sobie
okreslenie nieco tatwiej strawne. W tym zakresie miescityby sie te
same potrawy, ktore proponuje w ksigzce, ale z wiekszym udzia-
tem surowych warzyw i owocéw. Taka modyfikacja bytaby dobra
dla malych dzieci, po 1. roku zycia, u ktérych bardzo wazne jest
wprowadzenie takze wiekszej ilosci surowych produktéw.

Bo czym tak naprawde rézni sie zdrowe zywienie od tego
latwostrawnego? Oto kilka punktow:

* ograniczenie iloéci surowych warzyw i owocdw lub spowodo-
wanie, ze beda tatwiej strawne poprzez np. ich przecieranie
przez sito czy miksowanie;

*+ wykluczenie niektdrych warzyw i owocdw;

* eliminacja ostrych przypraw i dodatkow;

* spozywanie mniejszych ilosci btonnika pokarmowego pocho-
dzacego ze zbdz, np. z chleba razowego czy grubych kasz;

* eliminacja gazowanej wody.

12 KILKA SEOW ZAMIAST WSTEPU
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ROZDZIAL 1.

SNIADANIA

Zawsze powtarzam, ze $niadanie to najwazniejszy positek w ciggu dnia. Dlatego
tez warto mu poswieci¢ nieco wiecej uwagi. Najlepiej — szczegdlnie w chlodniejsze
miesigce — jesli jest to danie na ciepto. To szczegdlnie wazne dla oséb ostabionych,
a takze dla dzieci. Dobrze, by danie zawieralo $wieze warzywa lub/i owoce i ko-
niecznie dodatek zbdz. Te zboza to moze by¢ po prostu pieczywo, platki owsiane
lub inne, ale takze ryz czy kasza. Tutaj tylko wyobraznia (no i zalecenia dietetyczne)
nas ogranicza.
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Wartosci odzywcze:

Energia: 1445 kcal

Biatko: 43g

Ttuszcz: 12¢

Weglowodany: 315¢g
Kup ksigzke -
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JECZMIENIANKA Z SOSEM MANGO \‘ X

Owsianka to klasyk z polskiego stotu, a dlaczego by nie zamienic ptatkéw owsianych
na jeczmienne? Przeciez jeczmien tez jest bardzo zdrowym zbozem, a urozmaicenie
w jadtospisie — szczegdlnie w diecie tatwostrawnej — jest bardzo wazne.
Ta nowoczesna propozycja sniadania nie ma nic wspdlnego z zupg mleczng kojarzong
przez wielu z nas jako przedszkolny koszmar.

Sktadniki (na 2 porcje): Sposob przygotowania:
e ptatki jeczmienne drobne Ptatki ugotowa¢ w mleku. Nalezy bardzo uwazac,
btyskawiczne —35¢g aby nie przypali¢ mleka.
e mleko 0,5% ttuszczu — 120 mi Mango umy¢, obrac ze skorki, obkroi¢ z pestki
e dojrzate mango — 100 g i zmiksowac z sokiem i imbirem na gtadkie
e sok ananasowy — 100 ml smoothie. Nastepnie owoce lekko zagotowac tak,
e suszony imbir — szczypta aby catos¢ nieco zredukowac.
do smaku Ugotowane ptatki przetozy¢ do miseczkiina

wierzch wla¢ mus owocowy. Podawac na ciepto.

Wskazowka dietetyczna Wskazéwka kulinarna

Drobne ptatki btyskawiczne sa tatwiej straw- Przy miksowaniu mango warto zrobié to

ne od tych zwyktych. Dlatego tez warto je wy-  bardzo doktadnie, aby w daniu nie pozostaty
biera¢ w diecie oséb z mocno podraznionym wtékna charakterystyczne dla tego owocu.
przewodem pokarmowym. Warto takze wybra¢ owoc mocno dojrzaty —

Owocow nie trzeba bardzo dtugo gotowaé, bedzie stodszy i bardziej aromatyczny. Sok
jesliw zaleceniach dietetycznych nie ma prze-  ananasowy moze by¢ z kartonu lub tzw. jedno-
ciwwskazania do tzw. surowizny. dniowy. Unikaj natomiast syropdéw z ananasa

z puszki. Do dania pasuje takze sok z antoné-
wek lub sok winogronowy.

ROZDZIAL 1. SNIADANIA
Kup ksigzke Polec ksig
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OWSIANKA BANANOWA X \‘ X

Potqgczenie banandw z jabtkami jest wygodne, gdyz oba te owoce dostepne sq
w sklepach caty rok. Szybko, tatwo, smacznie i na temat. Oto ona — owsianka z bananami —
moja ulubiona.

Sktadniki (na 2 porcje): Sposob przygotowania:
e bezglutenowe ptatki owsiane Ptatki zagotowac¢ w mleku. Odstawic, aby
goérskie (oznaczone symbolem nieco nasigkty.
przekreslonego ktosa) W miedzyczasie umyc i obra¢ owoce.
— 1/2 szklanki Nastepnie pokroic je w drobng kostke.
e mleko 0,5% ttuszczu — 230 ml Ugotowane ptatki potaczy¢ z owocami
e jabtko — 1/2 szt. i doprawi¢ do smaku.

e banan — 1/2 szt.
e cynamon — szczypta do smaku

Wskazowka dietetyczna Wskazéwka kulinarna

Owies zawiera bardzo cenne beta-glukany, Do dania mozna takze wykorzystac inne
ktore sg korzystnym sktadnikiem w diecie pro-  ptatki. Godne uwagi bedg ptatki jaglane
filaktycznej choréb nowotworowych przewo-  czy ryzowe. Oba te produkty sg elementami
du pokarmowego (szczegolnie watroby ijelita  diety tatwostrawnej.

grubego). Beta-glukany pomagaja tez obnizyc

stezenie cholesterolu we krwi. Wystarczy

spozywac ich 3 g dziennie z ptatkéw owsia-

nych lub otragb owsianych (otreby jednak nie s

polecane w diecie tatwostrawnej).

ROZDZIAL 1. SNIADANIA
Kup ksigzke Polec ksig
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Wartosci odzywcze:

Energia: 222 kcal
Biatko: 79¢g
Ttuszcz: 69¢g
Weglowodany: 35,3g
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OWSIANKA JESIENNA X \‘
(Z JABLKIEM I GRUSZKA)
Owsianka jest dobra o kazdej porze roku. Warto jg podawac z sezonowymi owocami,

aby maksymalnie wykorzystywac dobrodziejstwa natury. Jabtka i gruszki z owsiankg
tworzq trio niemal idealne.

Sktadniki (na 2 porcje): Sposéb przygotowania:

e bezglutenowe ptatki owsiane Ptatki zagotowac na wolnym ogniu w mleku. Goto-
goérskie (oznaczone symbolem wac, az beda zupetnie miekkie. Pod koniec gotowa-
przekreslonego ktosa) nia doprawic¢ wanilig lub cynamonem.

— 1/2 szklanki Jabtko i gruszke umy¢, obrac i pokroi¢ na mate

e mleko 0,5% ttuszczu — 230 ml kawatki. Skropic¢ sokiem z cytryny.

e jabtko — 1/2 szt. Na matej patelni rozpusci¢ masto. Nastepnie

e gruszka — 1/2 szt. dodac¢ owoce na patelnie i chwile poddusic.

e sok wycisniety z cytryny Ptatki owsiane przetozy¢ do miseczek, a owoce
— 1tyzeczka dodacd na wierzch owsianki.

e masto—10g

e wanilia lub cynamon
— szczypta do smaku

Wskazowka dietetyczna Wskazéwka kulinarna

W przypadku duzych trudnosci trawiennych Dodatek soku z cytryny nadaje daniu swie-
mozna wykorzystac ptatki owsiane btyska- zosci. Jest to szczegdlnie wazne w diecie
wiczne, ktére s delikatniejsze dla przewo- tatwostrawnej, gdyz wiele dan czesto jest dosé
du pokarmowego. Réwniez gruszke mozna mdtych w smaku. Dlatego tez sok z cytryny,
wymieni¢ na wiekszg porcje jabtka (gruszka limonki, a nawet pomaranczy bardzo przyjem-
nie jest wskazana w diecie tatwostrawnej — nie odswieza potrawy.

natomiast jesli sie ja mocno ugotuje, z reguty
jest dobrze tolerowana).

ROZDZIAL 1. SNIADANIA
Kup ksigzke Polec ksig
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Wartosci odzywcze:

Energia: 424 Kkcal

Biatko: 592 &
Ttuszcz: 18,6g [
Weglowodany: 655¢g

Kupsksiazke ksigzke
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RYZ JASMINOWY

Z MLEKIEM KOKOSOWYM I MALINAMI

Niezwykty aromat ryzu jasminowego podnosi smakowitosc¢ tego prostego dania. Mozna
powiedziec, ze tradycyjny ryz z jabtkiem podawany w sanatoriach to juz przesztosc. Teraz
proponuje ryz jasminowy z kokosowq nutkq i intensywnym smakiem lekko kwaskowatych

malin.

Sktadniki (na 2 porcje):

ryz jasminowy — 100 g

mleko kokosowe ptynne

w kartonie — 150 ml

masto— 10 g

prawdziwy miod — 20 g
suszony imbir

— szczypta do smaku

sok wycisniety z limonki— 10 g
maliny Swieze lub rozmrozone
wczesniej —200 g

Sposob przygotowania:

Ryz ugotowac wedtug instrukcji na opakowaniu.
Ugotowany i odcedzony ryz zala¢ mlekiem koko-
sowym i zagotowac. Chwile pogotowac na matym
ogniu, aby smaki sie potaczyty.

W drugim garnuszku rozpusci¢ masto i dodac
maliny. Dobrze wymieszac i gotowac przez chwile
na wolnym ogniu, az catosc¢ nieco zgestnieje. Dopra-
wic sokiem z limonki i imbirem. Gdy owoce lekko
przestygnga, doda¢ miéd i doktadnie wymieszad.

Kokosowy ryz wylac do gtebokich talerzy i ozdo-

bi¢ owocami. Podawac na ciepto.

Wskazowka dietetyczna

Midd dodawany do goracych dan (w tym
herbaty) traci swoje wtasciwosci. Dlatego tez
warto stosowac go na zimno lub w daniach
cieptych, a nie goracych. Miody spozywane
wczesng wiosng powinny miec¢ konsystencje
kremowa lub by¢ juz skrystalizowane. Te ptyn-
ne to najczesciej produkty podgrzane, a wiec
0 znaczgco gorszych wtasciwosciach.

Kup ksigzke

Wskazowka kulinarna

Do dania najlepiej wykorzystaé¢ mleko kokoso-
we, w ktérym nie oddziela sie cze$¢ Smietanki
od wody. Mleka kokosowe w puszce z reguty
sg bogatsze w ttuszcz. Ttuszcz kokosowy na-
tomiast nie jest korzystny dla uktadu krazenia,
dlatego tez lepiej go unikac.

ROZDZIAL 1. SNIADANIA
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SKOROWIDZ

A

anyz, 155, 175

arbuz, 192

awokado, 45, 51, 117, 124, 140

B
babka ptesznik, 187
baktazan, 97, 99
banan, 25, 31, 35, 41, 51, 165, 173,
187, 188, 191, 197, 199, 203, 205
batat, 67, 146
bazylia, 40, 81, 85, 9o
beta-glukany, 25
beta-karoten, 137, 201
betalaina, 143
biszkopt, 166, 175, 177, 178, 180,
181, 182, 188
btonnik
pokarmowy, 15, 109, 187
witalny, 71, 187
brokuly, 54
bryndza, 137
brzoskwinia, 33, 51
bulion
warzywny, Patrz: wywar
warzywny

SKOROWIDZ

wolowy, 63, 65, 126
burak, 43, 111, 143

C

cannelloni z kurczakiem w sosie

pomidorowym, 72
cebula, 11, 18
celiakia, 149
chatka, 41
chleb
jasny, 49
orkiszowy jasny, 51
choroba
Crohna, 16
infekcyjna, 9
jelit, 16
nowotworowa, 10, 17
onkologiczna, Patrz: choroba
nowotworowa
watroby, 16
woreczka zolciowego, 16
wrzodowa, 9
cukier
migdatowy, 111
puder, 166, 180, 182, 188, 182,
188

Pole¢ ksigzke
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waniliowy, 31, 105, 106, 113,
163, 160, 169, 175, 178, 180,
187, 188
ze skorkg pomaranczy, 185
cukinia, 72, 77, 97, 99, 149
faszerowana, 87
pieczona, 89
curry, 11
cynamon, 25, 35, 41, 49, 105, 100,
153, 157, 159, 161, 166, 169, 171,
175,177, 187
cynk, 119
czeres$nie, 107
czosnek, 11, 18

D

danie
bez glutenu, 10, 93, 113, 167
kolacyjne
na ciepto, 69
na zimno, 114
obiadowe
na ciepto, 69
na zimno, 114
wegetariariskie, 10, 179
z maly iloscig tluszczu, 10, 132
deser, 10, 19, 106, 151
dieta
dla dzieci po 1 rz, 18, 19
latwostrawna, 8, 9, 15, 16
stosowanie, 9
niskottuszczowa, 16, 105
odchudzajaca, 15, 87

Kup ksigzke

przeciwnowotworowa, 17, 25
super latwostrawna, 11, 12, 99
dorsz, 82, 85, 124, 126
drozdze, 149
dynia
hokkaido, 141
pizmowa, 47, 57, 93, 111, 119, 137,
141, 166, 185
dysfagia, 10, 59, 175
dzem wisniowy, 103

F

focaccia, 149

G

gatka muszkatotowa, 65
gluten, 149

gozdziki, 153, 155, 177, 177
gruszka, 27, 175

H
halibut, 85

I
imbir
suszony, 23, 29, 47, 113
swiezy, 67, 77, 119, 121, 124
indeks glikemiczny, 15, 95

J
jablko, 25, 27, 35, 79, 106, 131, 153,

155, 157, 161, 163, 169, 171, 177
jagody, 154, 182, 183, 205

209
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jajko, 35, 37, 45, 63, 82, 90, 97, 99,
101, 103, 108, 111, 131, 132, 141, 143,
1406, 147, 1606, 171, 180, 182, 188

biatko, 71, 85, 181

jeczmienianka, 23

jogurt

kokosowy, 163

kwasny, 67

naturalny, 39, 40, 41, 49, 61, 63,
89, 103, 155, 157, 159, 161, 163,
165, 177, 201, 205

K
kajzerka, 39, 43, 47, 85
orkiszowa, 45
kakao, 19, 51
kalafior, 133
kapusta, 18
kardamon, 165, 173
karob, 51, 175
kasza
gryczana, 119
jaglana, 59, 87, 90, 91, 97, 125,
185
jeczmienna, 87, 97
kukurydziana, 113
manna, 31, 33, 55, 82, 108, 171
kawa zbozowa, 173, 180, 181, 191,
203
kisiel, 153, 154
kmin rzymski, 123, 143
knedle, 108
kolacja, 10, 69

SKOROWIDZ

kolendra, 47, 121
natka, 67, 77, 101, 119
komosa ryzowa, 117, 119
koncentrat pomidorowy, 71, 85
koperek, 39, 45, 54, 61, 63,71, 97,
130, 140, 147
kozieradka, 75
krem czekoladowy, 61
krupnik, 59
ksylitol, 103, 166, 178, 180, 185
kukurydza z puszki, 67
kurkuma, 132, 133
kuskus, 55, 87, 123
kwasy ttuszczowe omega-3, 39, 71,
85, 125, 127, 205

L

laktoza, 159

lasagne, 106

lis¢ laurowy, 54, 57, 59, 71, 82, 124,
126, 128

lody, 191

luteina, 113

L

tosos, 8s, 127

M

magnez, 119, 140, 146

majeranek, 43
swiezy, 72, 95

makaron, 54, 117
cannelloni, 72

Pole¢ ksigzke
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Kup ksigzke

kukurydziany, 93
lasagne, 106
muszelki, 117
pelnoziarnisty, 93
ryZOowy, 77
spaghetti, 93
tagliatelle, 75
z indykiem po tajsku, 77
maliny, 29, 49, 103, 105, 108, 109,
166
mango, 23, 121, 197, 201
mango lassi, 201
marchewka, 54, 59, 72, 75, 77, 85,
119, 124, 126, 128, 129, 131, 149,
187,197,199
mascarpone, Patrz: serek
mascarpone
maslo, 19, 27, 54, 113, 136, 137, 139,
147, 171, 185
maka
gryczana, 149
orkiszowa, 54, 82, 90, 99, 101,
103, 108, 111, 141, 143, 1406, 147,
149, 180, 182, 188
pszenna, 141
ziemniaczana, Patrz: skrobia
ziemniaczana
meat factor, 63
melisa, 188, 192
melon, 192
miedz, 119
migso, 55
z indyka, 71, 72, 77, 79, 87, 121

z kurczaka, 72, 75, 119, 128
migta, 123, 178, 188
midd, 33
gryczany, 33, 79
prawdziwy, 29, 119, 165, 171, 173,
205
jasny, 51, 185, 199
mleko
kokosowe, 29, 105, 178
migdalowe, 179
roslinne, 159, 175
morele, 33, 109, 113

N

nabial 16
roslinny, 16
nalesnik, 99, 101, 103
nasiona chia, 108, 109
natka pietruszki, Patrz: pietruszka
natka

(0

obiad, 10, 69

olej
Iniany, 39, 124, 125
rzepakowy, 81, 90, 99, 101, 133
sezamowy, 77

oliwa z oliwek, 43, 57, 61, 75, 89,

03, 95, 117, 119, 121, 123, 140, 149

oliwki czarne, 61, 90, 99, 149

omlet, 35, 37

oregano, 93

orkisz, 149, 173

SKOROWIDZ 211
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otreby owsiane, 25

owoce, 19

owsianka, 23
bananowa, 25
jesienna, 27

P

papryka ostra, 11
pasta
jajeczna, 45
z serka wiejskiego, 47
pektyny, 161, 169, 171
pesto, 61
pieprz, 11
pierogi
leniwe, 111
z kaszg jaglana, 9o
pietruszka
korzen, 54, 59, 61, 72, 126, 128,
129, 131
natka, 39, 59, 61, 65, 67, 75, 90,
117, 123, 120, 139
platki
jaglane, 25
jeczmienne, 23
owsiane, 25, 27, 35, 154, 155, 157,
167, 187
ryZowe, 25
polenta, 113
pomarancza, 33, 185
pomidor, 40, 117
koktajlowy, 81
z puszki, 37,72, 93, 97, 123

212 SKOROWIDZ

Kup ksigzke

por, 18
potas, 43, 81, 95, 108, 140
powidta sliwkowe, 77, 79, 159
prowitamina A, 67, 93, 137, 201
przyprawy, 11, 12
pstrag, 81
pulpety

rybne w sosie pomidorowym,

85

rybno-ziemniaczane, 82

w sosie pomidorowym, 71
purée ziemniaczane, 1306, 137, 139,

140

Q

quinoa, Patrz: komosa ryzowa

R

ratatuj, 97
rekonwalescencja, 10
risotto, 105
roszponka, 63, 101, 139
rozmaryn, 59, 87, 137, 149
1yz, 37, 117
arborio, 105
basmati, 87, 124
brazowy, 97
jasminowy, 29
paraboiled, 97, 121

S

satata mastowa, 43
satatka

Pole¢ ksigzke
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deserowa, 192
jarzynowa, 131
makaronowa, 117
ryzowa, 121
schab, 13, 43
seler
korzeniowy, 54, 57, 59, 65, 71, 72,
85, 120, 128, 131, 147
naciowy, 93, 129
ser
bialy
chudy, 39, 40, 41, 49, 95, 103,
111, 171
potttusty, 111
kozi, 137
serek
homogenizowany, 132, 166, 180
mascarpone, 180, 181
wiejski, 47
sernik, 166
siemie Iniane, 31, 71, 161, 163, 187,
203
skorka cytrynowa, 166, 180
skrobia ziemniaczana, 106, 141,
143, 140, 153, 154, 160, 169, 175,
178, 188
sok

ananasowy, 23, 187

cytrynowy, 27, 75, 81, 89, 111,
119, 123, 126, 128, 132, 133, 140,
153, 1601, 169, 171, 175, 178, 180,
182, 188, 197, 199

jabtkowy, 23, 153, 154, 182

Kup ksigzke

limonkowy, 27, 77, 101, 121, 124,
178, 192
pomaranczowy, 27, 79, 103, 113,
153, 157, 166
winogronowy, 23, 153
a la majonezowy, 132
pomidorowy, 72, 87
S0jOWY, 77, 79, 124
weganski, 133
sol, 11
spaghetti z sosem pomidorowym,
93
stan zapalny blony sluzowej
w przewodzie pokarmowym, 9
stomia, 109
sushi, 124
szpinak, 63, 101, 139
szynka. 65
drobiowa, 117

-

S
sliwki wegierki, 111, 159
$niadanie, 10, 21

T

tabouleh, 123

tagliatelle z kurczakiem i
warzywami, 75

tiramisu, 177, 178

truskawki, 31, 49, 103, 105, 108, 155,
166, 178, 188, 199

twarozek, 39, 40, 41

tymianek, 37, 57, 89, 99, 128, 149

213
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W

walfle ryzowe, 40
wanilia, 27
wapn, 146
wisnie, 103, 105, 1006, 163
witamina
A, 146
C, 61, 63, 155
E, 140, 146
wloszczyzna, 54, 59, 72, 85, 126,
128, 129, 131

wywar warzywny, 57, 61, 67, 82, 85,

123, 120, 129

Z

zasmazka, 54, 55
zatrucie pokarmowe, 9

ziele angielskie, 54, 57, 59, 71, 82,

124, 120, 128
ziemniak, 59, 61, 63, 65, 82, 117,
131, 136, 137, 139, 140, 143

maczysty, 108, 141, 146, 147
pieczony w mundurkach
z twarozkiem, 95
purée, Patrz: purée
ziemniaczane
ziola, 13, 37, 39, 73, 91, 117, 149
zupa, 53
jarzynowa, 54
krem
szpinakowa, 63
z batatéw i kukurydzy, 67
z bialych warzyw, 61
z dyni, 57

Z

zelatyna, 126, 128, 177, 178, 179, 182

zelazo, 63, 119, 146
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Zmien swojg strone WWW w dziatajacy bankomat!

Dowiedz sie wiece] | dotacz juz dzisiaj!
http:/program-partnerski.helion.p!
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Mgr inz. Ewa Ceborska-Scheiterbauer
absolwentka Wydzialu Nauk o Zywieniu
Czlowieka i Konsumpcji Szkoty
Glownej Gospodarstwa Wiejskiego.

0d dziewieciu lat zajmuje sie dietetyka

i zywieniem czlowieka. Prowadzi wlasng
poradnie dietetyczng — Food & Diet; jest
dietetykiem do tzw. spraw trudnych.
Dzieki swojej pasji i wiedzy z zakresu
szeroko rozumianej dietetyki nie tylko
pomogta wielu osobom zrzucié¢ zbedne
kilogramy, ale rowniez nauczyta je,

jak zdrowo, a przy tym smacznie sie
odzywiac.

0d 2012 roku angazuje sie w pomoc
osobom poddawanym leczeniu
onkologicznemu. Od kilku lat jezdzi po
Polsce, by szkoli¢ pacjentow i ich rodziny,
a takze personel medyczny i farmaceutéw
w zakresie odzywiania w terapii
nowotworowej. Jest wspotautorky

ksigzki Kuchnia i medycyna XXI wieku,
do ktorej napisata kilka rozdziatow
poswieconych zywieniu podczas leczenia
onkologicznego.

Weigz szuka nowych pomystow, wyzwan,
sledzi doniesienia naukowe z dziedziny
dietetyki, uczestniczgc w konferencjach
naukowych. Jako ekspert w zakresie
Zywienia jest czestym gosciem
programow telewizyjnych i radiowych.

0 601 339900

29

Jest to ksigzka, ktorg bede polecata moim pacjentom, gdyz zostala bardzo
rzetelnie przygotowana i moze stanowic¢ absolutnie niezbedny podrecznik
tatwostrawnej diety, zalecanej nie tylko pacjentom, ale i osobom, ktére nie
checg zostaé pacjentami.

Prof. dr hab. n. med. Malgorzata Kozlowska-Wojciechowska
Warszawski Uniwersytet Medyczny

W epoce przetworzonej Zywnosci i ,przekombinowanego” jedzenia
ksigzka Dieta fatwostrawna. Z czym to sie je? powinna by¢ obowigzkowg
pozycja w biblioteczce kazdej rodziny. Proste, szybkie, smaczne przepisy
nie tylko dla tych na diecie!

Piotr Kucharski
autor ksigzek kulinarnych, prowadzacy programy kulinarne

Dieta latwostrawna jest zalecana przez lekarzy najczesciej w przypadku
zwyktych przeziebien i infekcji, ale takze powazniejszych choréb, na
przykiad w terapii nowotworowej czy po operacjach i innych zabiegach
obcigzajgeych organizm. Pacjentom takie zywienie kojarzy sie zwykle

z kaszg manng, rozgotowanymi ziemniakami i zupg mleczna.

Dieta fatwostrawna. Z czym to sie je? to pierwsza na polskim rynku
publikacja podejmujgca takg tematyke — propozycja dla oséb, ktére sg
na diecie latwostrawnej, a wiec nieobcigzajacej przewodu pokarmowego
dlugim trawieniem. Dzieki temu organizm moze sie skoncentrowac na
innych dzialaniach, na przyktad na dochodzeniu do zdrowia. Ksigzka
ma takze na celu pokazac, ze dieta latwostrawna to nie tylko rozgotowa-
ne papki, ale tez catkiem apetyczne i smaczne potrawy.

W ksigzce:

» potrawy lekkie dla brzucha

* wyprébowane przepisy

» latwo dostepne skladniki

» proste wykonanie

« propozycje dla osob na diecie wegetarianskie]j 1 bezglutenowej
« przydatne wskazoéwki dietetyczne 1 kulinarne
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