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WSTEP

Przez cale moje nastoletnie i wezesne doroste zycie cierpiatam na rézne dolegli-
wosci, ktére po prostu uwazatam za naturalne, niefortunne obciazenia mojej eg-
zystencji: nieregularny cykl menstruacyjny, uporczywy tradzik, bolesne wzdgcia
i problemy z utrata wagi. Po kilku latach cierpienia w koricu skonsultowatam si¢
z lekarzem i otrzymatam diagnoz¢ zespotu policystycznych jajnikéw (PCOS).

Wedlug amerykariskiego Departamentu Zdrowia i Opieki Spotecznej,
PCOS jest powszechnym schorzeniem, ktére dotyka okoto 10% kobiet w za-
chodnim spoteczefistwie. Objawy réznig si¢ w zaleznosci od kobiety i obejmuja
nadmierne owlosienie i tysienie, depresj¢ i bezptodnosé. Samego PCOS nigdy
nie da si¢ wyleczy¢, ale mozna kontrolowa¢ jego objawy. Zespét ten moze powo-
dowac wiele zamieszania i niepokoju u kobiet, tak jak miato to miejsce w moim
przypadku.

Wiedziatam, ze musz¢ ¢wiczyé, ale nie wiedziatam, jak czesto, jak dlugo ani
nawet ktdry trening jest najlepszy. Wiedzialam, ze powinnam zdrowo si¢ odzy-
wia¢, ale termin ten byt tak szeroko stosowany, ze nie wiedziatam doktadnie, co
to oznacza.

Podczas moich wieloletnich eksperymentéw i bada nad PCOS odkrytam,
ze mozna sobie z nim poradzi¢, a najpierw najlepiej pokona¢ insulinoopornos¢
poprzez zmiany w diecie i stylu zycia. Nie kazda kobieta z PCOS choruje na
insulinooporno$¢, ale okoto 70% zmaga si¢ z nig (Traub, 2011). Zasady diety
majacej na celu poprawe wrazliwosci na insuling mogg korzystnie wplynaé na
produkeje hormondéw u wszystkich kobiet.

Minglo prawie dziesig¢ lat, odkad zdiagnozowano u mnie PCOS. W tym
czasie eksperymentowalam z r6znymi dietami eliminacyjnymi i planami wlacze-
nia, a takze holistycznymi metodami leczenia, takimi jak medytacja i uwaznosé.
Dowiedziatam sig, jak naturalnie radzi¢ sobie z objawami. W konsekwencji po-
zbylam si¢ tradziku i wzde¢¢ oraz przywrécitam regularny cykl menstruacyjny.
Cierpi¢ réwniez na depresj¢ i zauwazytam znaczng poprawe nastroju, gdy scisle
przestrzegam diety insulinoopornej.

Jako trener personalny i dietetyk podzielitam si¢ swoja nowo odkryta ma-
droscia z setkami prywatnych klientéw. Jestem réwniez autorka dwéch ksiazek
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zwiazanych z PCOS: The Insulin Resistance Diet for PCOS oraz The PCOS Diet
for the Newly Diagnosed.

Rozwijam si¢ i ucze kobiety, ze nadal mozliwe jest prowadzenie zycia petnego
witalnosci i szczgécia, pomimo PCOS.

Gdy zdiagnozowano u mnie PCOS, prowadzitam bardzo intensywny tryb
zycia. Pracowatam 50 godzin tygodniowo, ¢wiczytam 6 dni w tygodniu i mia-
tam bogate zycie towarzyskie. Nie miatam czasu ani energii na spgdzanie wielu
godzin w kuchni kazdego dnia i stosowanie si¢ do skomplikowanych przepiséw,
aby poprawi¢ moja wrazliwo$¢ na insuling i ostatecznie pozby¢ si¢ dokuczliwych
objawéw PCOS. Bylam przyzwyczajona do jedzenia gotowych dan i przerazata
mnie mysl o przygotowywaniu wszystkich positkéw od podstaw.

Wiedziatem jednak, ze musze¢ podjaé wysitek, aby poprawi¢ swoje zdrowie
w jakikolwiek mozliwy sposéb. Zatuje, ze nie natknetam si¢ wtedy na te ksiazke:
skarbnic¢ przepiséw na zdrowe, satysfakcjonujace positki o znanych smakach,
ktére sa rowniez bardzo szybkie i tatwe w przygotowaniu.

Kazdy przepis w tej ksigzce jest albo 5-sktadnikowy, albo 30-minutowy, jed-
nogarnkowy, jednonaczyniowy, bez gotowania lub pozwala na przygotowanie
zwickszonej porcji. Sktadniki potraw sg naturalne, zdrowe i niedrogie. Ksiazka
zawiera réwniez przydatne etykiety przepiséw dla tych czytelniczek, kedre szcze-
gblnie koncentrujg si¢ na utracie wagi, zwalczaniu stanéw zapalnych lub zwigk-
szaniu ptodnosci. Czytelniczki, ktére sa nowicjuszkami w zdrowym odzywianiu,
skorzystaja z dodatkowego dwutygodniowego planu positkéw (patrz zatacznik
A), ktdry obejmuje $niadania, obiady, kolacje i przekaski, a takze cotygodniowe
listy zakupdw.

Kazdy przepis zawarty w tej ksiazce pozwala pokona¢ insulinooporno$¢ i fa-
godzi¢ objawy PCOS poprzez naturalne i zdrowe podejscie do odzywiania.
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ZWALCZANIE
OBJAWOW PCOS

ZA POMOCA DIETY

NA INSULINOOPORNOSC

Gdy zrozumiesz podstawy diety na insulinoopornosc i bedziesz
sie do niej stosowata, przekonasz sie, ze jest wygodna, smacz-
na i tatwa do przestrzegania. Jednak na poczatku wymaga ona
pewnej wiedzy. Ten rozdziat wyjasnia, w jaki sposob insulino-
opornosc jest powigzana z PCOS i jak rodzaje spozywanych po-
karmow wptywajg na nasze hormony. Zawartam w tym rozdziale
rowniez wytyczne dietetyczne dla PCOS i szczegdétowo opisa-
tam, ktore pokarmy nalezy spozywac w duzych ilosciach, a ktore
— z umiarem, a takze ktorych pokarmow nalezy catkowicie uni-
ka¢. Wszystko, czego potrzebujesz, aby rozpoczac diete PCOS
juz dzis, jest tutaj!
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ROLA INSULINOOPORNOSCI
W PCOS

Jak ustality$my wezesniej, wigkszo$¢ kobiet z PCOS zmaga si¢ z insulinoopor-
noscia. Jest to zdecydowanie najlatwiejszy objaw, z ktérym mozna sobie pora-
dzi¢ w naturalny sposéb, poniewaz mozna go kontrolowa¢ dzigki stosowaniu
odpowiedniej diety. Wprowadzenie niezbednych zmian w diecie poprawi inne
objawy PCOS, dlatego wazne jest, aby zrozumie¢, w jaki sposéb rozwija sig in-
sulinoopornos¢, abysmy mogly nauczy¢ sig ja catkowicie zwalczy¢.

Podstawy metabolizmu

Metabolizm odnosi si¢ do reakcji chemicznych zachodzacych w organizmie
w celu podtrzymania zycia. Obejmuje to zdolno$¢ organizmu do wzrostu no-
wych komérek i regulowania temperatury ciata, funkeji ptuc i uktadu kraze-
nia. Proces ten przeksztalca czasteczki z pozywienia i napojéw w energie, ktéra
organizm nastgpnie wykorzystuje i magazynuje. Na tempo metabolizmu, czyli
ilos¢ kalorii spalanych przez organizm kazdego dnia, wplywa wiele czynnikéw.
Czynniki determinujace metabolizm obejmujg wiek, pte¢, wagg, genetyke, po-
ziom aktywnosci fizycznej i funkcje hormonalne (King, 2010). Osoby z nie-
zréwnowazonym poziomem hormondw, takie jak kobiety z PCOS, czgsto majg
tempo metabolizmu ponizej $redniej (Lagana i inni, 2016).

Rézne rodzaje zywnosci wplywaja na funkcjonowanie i wydajno$¢ metabo-
lizmu. Enzymy trawienne rozktadaja makrosktadniki odzywcze — biatka, we-
glowodany, thuszcze — ktére spozywamy, na uzyteczne zrédta paliwa. Gdy jemy
zbyt duzo, nadmiar energii jest magazynowany w postaci ttuszczu. Jednak je-
dzenie zbyt malej ilosci jest réwniez problematyczne, poniewaz spowalnia tem-
po metabolizmu, gdyz organizm prébuje oszczedzaé energie.

Niektére rodzaje zywnosci, takie jak wysoko rafinowane, przetworzone lub
»Smieciowe” produkty, wymagaja mniej energii do strawienia niz petnowarto-
$ciowa zywno$¢. Wykazano, ze wysoko przetworzona zywnos$¢ spowalnia me-
tabolizm i zwigksza ryzyko wystapienia insulinoopornosci (Palsdottir, 2017).

Zjedzenie 100 kalorii z frytek ma inny wptyw na organizm niz zjedzenie
100 kalorii pochodzacych z komosy ryzowej. Ziarna quinoa zawieraja biatko,
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btonnik i witaminy, a ich strawienie wymaga wigcej energii w poréwnaniu
z niezdrowymi ttuszczami i rafinowanymi weglowodanami zawartymi w sto-
nych frytkach. Komosa ryzowa jest bardziej sycaca — co pomaga ograniczy¢
apetyt — i moze mie¢ pozytywny wplyw na hormony odpowiedzialne za kon-
trole wagi (Paddon-Jones i in., 2008).

Zywnos'é dostarcza organizmowi weglowodanéw w trzech formach: skrobi,
cukru i blonnika. Weglowodany wytwarzaja glukoz¢ w procesie metabolizmu.
Glukoza jest niezb¢dna do funkcjonowania wszystkich tkanek organizmu.

Biatka znajdujg si¢ w kazdej komoree ciata, poniewaz buduja i naprawiaja
tkanki. Biatka zawieraja aminokwasy, ktére nadaja komérkom ich strukture
i dzialaja na rzecz transportu i przechowywania sktadnikéw odzywezych.

Thuszcze pomagaja tworzy¢ strukturg komérek. Chronia i izoluja wazne na-
rzady, reguluja temperature ciata, pomagaja organizmowi wchiania¢ niektére
witaminy i dostarczaja w razie potrzeby energii.

Whasciwe rodzaje bialek, weglowodanéw i thuszczéw, ktére powinna spo-
zywaé osoba z insulinoopornos’ciq, zostaly wyjasnione w zaleceniach diete-
tycznych. Najbardziej proaktywnym, niedietetycznym krokiem, jaki mozna
podja¢ w celu poprawy metabolizmu, sa regularne éwiczenia, z naciskiem na
trening oporowy w celu zwigkszenia stosunku migs$ni do tkanki ttuszczowej.

Insulina jest hormonem odpowiedzialnym przede wszystkim za regulacje
metabolizmu. Trzustka wydziela insuling o regularnych porach w ciagu dnia,
a takze podczas positkéw. Proces ten kontroluje ilo$¢ glukozy we krwi, co
umozliwia komérkom pobieranie sktadnikéw odzywezych.

Czasami jednak komérki nie mogg prawidlowo reagowad na insuling
i w konsekwencji nie moga wchltona¢ glukozy do krwiobiegu. Mechanizm taki
jest zwany insulinoopornoscia. Moze wystapi¢, gdy organizm nie jest w stanie
wytworzy¢ wystarczajacej ilosci insuliny, aby zaspokoi¢ zapotrzebowanie, lub
gdy organizm nabiera opornosci na insuling.

Gdy komorki nie sa w stanie rozréznid, ile insuliny potrzebuja, wynikiem
jest nadmierna produkeja tego hormonu. Moze to powodowac stres dla trzust-
ki, poniewaz kontynuuje ona produkcj¢ hormonu, mimo ze w krwiobiegu jest
juz wystarczajaca jego ilos¢.

Gdy glukoza zostanie ostatecznie wchlonigta przez komérki organizmu,
nadal bedziesz mie¢ we krwi dodatkows insuling, co powoduje zamieszanie
w trzustce, kiedy uwolni¢ insuling. Z czasem glukoza w krwiobiegu bedzie si¢
gromadzi¢, a ostatecznie zamieni si¢ w ttuszcz i spowoduje przyrost masy ciala.

ZWALCZANIE OBJAWOW PCOS 11
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Insulinoopornosé¢ i hormony

PCOS to nieprawidlowe funkcjonowanie zenskiego uktadu rozrodczego. Ko-
biety z insulinoopornoscia zazwyczaj wykazuja nadmierne ilosci meskich hor-
mondw zwanych androgenami, a takze nieregularne funkcjonowanie uktadu
rozrodczego. PCOS zwykle charakteryzuje si¢ co najmniej dwoma z nastgpu-
jacych objawéw: torbiele jajnikéw, brak cyklu menstruacyjnego lub cykl nie-
regularny, uposledzona ptodno$¢, zaburzenia poziomu cukru we krwi (takie
jak insulinooporno$¢) oraz podwyiszony poziom androgenéw, a mianowicie
testosteronu, dihydrotestosteronu i androstendionu.

Te meskie hormony moga powodowac¢ tradzik, wypadanie wloséw i wzrost
wloséw typu meskiego, zaburzenia nastroju, problemy ze snem, przyrost
masy ciala i odpornos¢ na utratg wagi. Z biegiem czasu podwyzszony poziom
androgenéw moze réwniez powodowaé rozwéj insulinoopornosci. Chociaz
trudno doktadnie okresli¢ przyczyny PCOS, jest on czgsto powiazany z in-
sulinoopornoscia. Ta ostatnia jest powodowana i pogarszana przez stosowa-
nie ztej diety, nadwagg, stany zapalne i wysoki poziom stresu (Hardy, Czech
i Corvera, 2012).

Insulinooporno$é¢ bezposrednio wptywa na PCOS i odwrotnie. Wysoki
poziom insuliny we krwi, wystepujacy u 0séb z insulinoopornoscia, dodatko-
wo zwigksza produkeje androgenéw i moze nasila¢ objawy PCOS. Natomiast
posiadanie nienormalnie wysokiego poziomu androgenéw we krwi zmniej-
sza wrazliwo$¢ receptoréw insuliny i zakléca prawidtowe ruchy transporteréw
glukozy (Corbould, 2008).

Zwigzek miedzy jedzeniem a PCOS

Zwiazek migdzy insulinoopornos$cia a PCOS powinien by¢ teraz jasny. Oprécz
leczenia zalecanego przez lekarza, PCOS mozna kontrolowa¢ dzigki koncentra-
¢ji na odwracalnym stanie insulinoopornosci poprzez zdrowe nawyki zywienio-
we i aktywnos¢ fizyczna. W przeciwienistwie do niektérych lekéw, te naturalne
metody leczenia nie niosg ze sobg zadnych negatywnych skutkéw ubocznych.
Pomoga one natomiast poprawi¢ wyglad i samopoczucie.

Dzigki eliminacji toksyn, ktére zakt6caja normalng produkcj¢ hormondw,
i zwigkszeniu spozycia petnowarto$ciowej, naturalnej zywno$ci wymienionej
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na kolejnych stronach, mozesz poméc regulowaé poziom cukru we krwi i na-
uczy¢ organizm ponownego uwalniania odpowiedniej ilosci insuliny. Po-
prawi to objawy PCOS i zwigkszy plodnos¢. Nauka radzenia sobie z PCOS

zmniejszy réwniez ryzyko poronienia, cukrzycy i chordb serca.

WYTYCZNE DIETETYCZNE DLA PCOS

Jak juz wspomniano, najlepszym sposobem na pokonanie PCOS jest prze-
strzeganie diety majacej na celu poprawe insulinoopornosci. W ten sam spo-
s6b, w jaki zfa dieta moze powodowac i zwigkszad insulinooporno$é, wasciwa
dieta moze poméc obnizy¢ poziom insuliny i zwalczy¢ insulinoopornosé.
Spozywanie odpowiedniej zywno$ci moze réwniez zmniejszy¢ ryzyko wy-
stapienia jakichkolwiek dlugoterminowych probleméw zdrowotnych zwia-
zanych z PCOS, takich jak choroby serca, uposledzona tolerancja glukozy
i cukrzyca typu 2.

Dieta bogata w naturalne, pozywne sktadniki odzywcze pokarmy, w tym
chude biatka, $wieze owoce i warzywa, zdrowe zrédta dobrych thuszczéw i wolno
trawione weglowodany ztozone, jest najlepsza linia obrony. Nowy schemat po-
sitkéw powinien réwniez sprzyja¢ naturalnej utracie wagi. Wykazano, ze utrata
zaledwie 5 do 10% catkowitej masy ciata moze zwigkszy¢ wrazliwo$¢ na insuling
(Healthy Food Guide, 2009).

Podczas stosowania diety PCOS wazne jest przestrzeganie pewnych zasad,
aby zwigkszy¢ swoje szanse na sukces. Obejmuje to okreslone rodzaje zywnosci,
ktére nalezy spozywad, ale takze rodzaje zywnosci, ktérych nalezy unikac.

Zasady madrego odzywiania

Aby lepiej radzi¢ sobie z objawami PCOS, nalezy przestrzegaé nastgpujacych
zasad.

Jedz regularnie, co 3 do 4 godzin. Przestrzeganie tej zasady stabilizuje po-
ziom cukru we krwi i reguluje prawidtowe funkcjonowanie produkeji insuliny.
Jedz, gdy jeste$ glodna, i przestari jes¢, gdy poczujesz sytos¢.

ZWALCZANIE OBJAWOW PCOS 13

Kup ksigzke


http://septem.pl/page354U~rt/e_3t2u_ebook

POZYWNE ZUPY

| SALATKI

Kremowa zupa pomidorowa

tatwa zupa grochowa

Zupa z dyni pizmowej

Pozywna zupa minestrone z kurczakiem
Zupa mulligatawny

Zupa kokosowo-imbirowa

Gesta zupa z czerwonej soczewicy
Zupa krem z rukwi wodnej i jarmuzu
Letnia zupa jaglana z warzywami
Chowder z indykiem i kalafiorem

Zupa jarmuzowo-gruszkowa

Satatka brzoskwiniowa z dzikim ryzem
Grecka satatka z ciecierzycy

Chrupiaca satatka szparagowo-zurawinowa
Cytrusowa satatka z pieczonym kalafiorem

Satatka tajska z tahini
Satatka z wisniami i brukselka
Satatka szpinakowo-s$liwkowa

Satatka szpinakowo-orzechowa z jajkami na twardo

Satatka z tososiem i rukolg
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KREMOWA ZUPA POMIDOROWA

PRZECIWZAPALNIE

KONTROLA WAGI

5 SKEADNIKOW
30 MINUT
WIEKSZA PORCJA

PORCJIJE: 4
Czas przygotowania:
10 minut
Czas gotowania:
20 minut

1tyzka oliwy z oliwek

1 mata cebula, posiekana

1tyzka mielonego
czosnku

2 (po 400 g) puszki
bezsodowych
pomidoréw
pokrojonych
w kostke

4 szklanki bezsodowego
bulionu z kurczaka

1tyzka suszonej wtoskiej
przyprawy

So6l morska

Swiezo zmielony czarny
pieprz

Zupa pomidorowa jest podstawa wielu pysznych
obiadéw z dzieciistwa, chociaz niektdrzy probo-
wali tylko gorszej wersji z koncentratu. Pomidory
dajg jeszcze wigksze korzysci zdrowotne po ugoto-
waniu, poniewaz cieplo zwigksza dostgpnos¢ liko-
penu, substangji fitochemicznej, ktéra jest silnym
przeciwutleniaczem. Pomidory s3 réwniez bardzo
bogate w witaminy A, C i E.

1. Podgrzej oliwe z oliwek w duzym rondlu na
$rednim ogniu.

2. Dodaj cebulg i czosnek i smaz okoto 3 minut.

3. Dodaj pomidory, bulion i wloskie przyprawy,
a nastgpnie doprowadz zupg do wrzenia.

4. Zmniejsz ogien i gotuj na wolnym ogniu
15 minut.

5. Uzyj blendera zanurzeniowego do zmikso-
wania zupy lub przetéz zupe do blendera lub
robota kuchennego i zmiksuj do uzyskania
gladkiej konsystencji.

6. Przetéz zupg z powrotem do rondla i dopraw
solg i pieprzem.

WSKAZOWKA DOTYCZACA PRZYGOTOWANIA
WIEKSZEJ PORCJI: Ta zupa doskonale nadaje sie
do zamrozenia. Przed zamrozeniem nalezy ja
catkowicie schtodzi¢ w loddwce.

WARTOSCI ODZYWCZE NA PORCJE: Kalorie: 146; Catkowity ttuszcz: 16 g;
Ttuszcze nasycone: 1 g; Weglowodany: 15 g; Btonnik: 3 g; Biatka: 7 g; Sod: 162 mg.
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LATWA ZUPA GROCHOWA

PRZECIWZAPALNIE

KONTROLA WAGI

5 SKEADNIKOW
JEDNOGARNKOWE
WIEKSZA PORCJA

PORCJIJE: 4
Czas przygotowania:
10 minut
Czas gotowania:

2 godziny i 30 minut

1tyzka oliwy z oliwek

1 stodka cebula,
posiekana

4 todygi selera,
posiekane

2 tyzeczki mielonego
czosnku

6 szklanek bezsodowego

bulionu z kurczaka
12 szklanki suszonego
grochu, przesianego
SOl morska
Swiezo zmielony czarny
pieprz

Zupa grochowa to niezwykle pozywna potrawa,
kt6ra zwykle spozywa si¢ w zimnych miesiacach,
najlepiej z grubego ceramicznego kubka, pod
migkkim kocem. Konsystencja zupy przywotu-
je tego typu obrazy. Oczywiscie zupa grochowa
moze by¢ — i powinna by¢ — spozywana przez caly
rok; jest petna blonnika, ktéry moze obnizy¢ po-
ziom cukru we krwi, wraz z witaminami z grupy B

i biatkiem.

1. Podgrzej oliwe z oliwek w duzym rondlu na
$rednim ogniu.

2. Doda¢ cebule, seler i czosnek i smaz do miek-
kosci, okolo 5 minut.

3. Dodaj bulion drobiowy i groch i doprowadz
zupe do wrzenia.

4. Zmniejsz ogien i gotuj na wolnym ogniu, az

groch bedzie bardzo migkki, a zupa gesta, oko-

lo 2 do 2,5 godziny.

Dopraw zupg solg i pieprzem.

4

WSKAZOWKA DOTYCZACA PRZYGOTOWANIA
WIEKSZEJ PORCJI: Te zupe mozna zamrozic,
wiec $miato mozesz przygotowac podwdj-
ng porcje. W miare schtadzania zupa bedzie
gestnied, wiec najlepiej przechowywad jg w za-
mykanej plastikowe] torebce do zamrazania
zamiast w pojemniku. Podczas odgrzewania
dodaj troche bulionu, aby uzyskac pozadang
konsystencje.

WARTOSCI ODZYWCZE NA PORCJE: Kalorie: 350; Catkowity ttuszcz: 25 g;
Ttuszcze nasycone: 1 g; Weglowodany: 45 g; Btonnik: 21 g; Biatka: 26 g; Sod: 221 mg.

POZYWNE ZUPY | SALATKI
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ZUPA Z DYNI PIZMOWEJ

| ZWIEKSZENIE PLODNOSCI |

PRZECIWZAPALNIE
KONTROLA WAGI

‘ WEGANSKIE/WEGETARIANSKIE ]

5 SKEADNIKOW

PORCIJE: 4
Czas przygotowania:
10 minut
Czas gotowania:
35 minut

1tyzka oliwy z oliwek

1 stodka cebula,
posiekana

1 $rednia dynia pizmowa,
obrana i pokrojona
w mate kawatki

6 szklanek bulionu
warzywnego bez
sodu

1tyzeczka mielonej gatki
muszkatotowej

Y2 szklanki mleka
kokosowego

So6l morska

Ta elegancka zupa ma aksamitnie gtadka kon-
systencj¢ i pickny jasny kolor. Dynia jest jednym
z tych naturalnie stodkich warzyw, ktére mozna
przygotowad z przyprawami, takimi jak gozdziki
lub cynamon. Jest réwniez jednym z najlepszych
zrédet przeciwutleniaczy zwalczajacych stany za-
palne, takich jak alfa-karoten, beta-karoten, lute-
ina, zeaksantyna i beta-kryptoksantyna. Skrobia
zawarta w tym warzywie sktada si¢ z polisacha-
rydéw, ktére majg wlasciwosci przeciwzapalne
i moga poméc w regulagji insuliny.

1. Podgrzej oliwe z oliwek w duzym rondlu na
$rednim ogniu.

2. Dodaj cebulg i smaz, az zmicknie, okoto 3 minut.

3. Dodaj dynie, bulion i gatk¢ muszkatotowsa
i doprowadz zupg do wrzenia.

4. Zmniejsz ogier’l i gotuj na wolnym ogniu, az
dynia zmieknie, okoto 30 minut.

5. Zmiksuj zup¢ w robocie kuchennym lub blen-
derze i przetéz z powrotem do rondla lub uzyj
blendera zanurzeniowego.

6. Dodaj mleko kokosowe.

7. Dopraw sola i podawaj.

WSKAZOWKA PRZECIWZAPALNA: Dodaj 1 tyzke
startego swiezego imbiru do tej zupy, aby uzy-
ska¢ mocny smak i silny zwigzek przeciwza-
palny o nazwie gingerol. Zwigzek ten blokuje
enzymy i geny w organizmie, ktére zwiekszajg
stan zapalny.

WARTOSCI ODZYWCZE NA PORCJE: Kalorie: 185; Catkowity ttuszcz: 11 g;
Ttuszcze nasycone: 7 g; Weglowodany: 21 g; Btonnik: 5 g; Biatka: 4 g; Séd: 457 mg.
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POZYWNA ZUPA MINESTRONE
Z KURCZAKIEM

ZWIEKSZENIE PLODNOSCI
PRZECIWZAPALNIE

KONTROLA WAGI

JEDNOGARNKOWE
WIEKSZA PORCJA

PORCIJE: 8
Czas przygotowania:
15 minut
Czas gotowania:
50 minut

1tyzka oliwy z oliwek

1 stodka cebula,
posiekana

1 tyzka mielonego
czosnku

4 todygi selera
naciowego
z zielening, posiekane

2 szklanki (okoto 200 g)
poszatkowanej
kapusty

1(400 g) puszka
bezsodowych
pomidoréw
pokrojonych w kostke

6 szklanek bezsodowego
bulionu drobiowego

2 szklanki (okoto 280 g)
posiekanego
gotowanego kurczaka

120 g szpinaku

1tyzka suszonej
przyprawy wtoskiej

S6l morska

Swiezo zmielony czarny
pieprz

Warzywa w tej zupie s3 tak pozywne, ze by¢ moze
trzeba bedzie kupi¢ wigksze miski! Kapusta dodaje
glutaming, aminokwas i witaming C, ktére moga
wzmocni¢ uktad odpornosciowy i zwalczaé stany
zapalne. Posiekaj kilka dodatkowych todyg selera
naciowego, aby zwickszy¢ ilo$¢ diindolilometanu
(DIM), fitosktadnika, ktéry moze zmniejszy¢ ryzy-
ko wystapienia endometriozy i mig$niakéw macicy.

1. Podgrzej oliwe z oliwek w duzym garnku na
$rednim ogniu.

2. Dodaj cebulg i czosnek i smaz okoto 3 minut,
az zmiekna.

3. Dodaj seler i kapuste i smaz 5 minut.

4. Dodaj pokrojone w kostk¢ pomidory i bulion
drobiowy i doprowadz zupg do wrzenia.

5. Zmniejsz ogien i gotuj zupg na wolnym ogniu,
az warzywa zmickna, okoto 35 minut.

6. Dodaj kurczaka, szpinak i wloskie przyprawy
i gotuj na wolnym ogniu, okoto 5 minut.

7. Dopraw zupe sola i pieprzem.

WSKAZOWKA DOTYCZACA PRZYGOTOWANIA
WIEKSZEJ PORCJI: Jesli planujesz zamrozi¢
porcje tej pysznej zupy, poczekaj z dodaniem
szpinaku do momentu jej porcjowania. Szpi-
nak nalezy doda¢ po ponownym podgrza-
niu zupy, aby zielenina zachowata swoj kolor
i konsystencje.

WARTOSCI ODZYWCZE NA PORCJE: Kalorie: 101; Catkowity ttuszcz: 3 g;
Ttuszcze nasycone: 1 g; Weglowodany: 10 g; Btonnik: 2 g; Biatka: 12 g; Séd: 206 mg.

POZYWNE ZUPY | SALATKI
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DANIA Z KURCZAKA
|l INDYKA

Pieczen z kurczakiem i migdatami

Zapiekanka z kurczaka i kalafiora

Fajitas z kurczakiem i chili

Kurczak salsa verde

Kurczak z pesto en papillote

Kremowy paprykarz z kurczaka

Cytrynowy kurczak z oliwkami

Pozywny kurczak z pieczong czerwong papryka
Kurczak Kung Pao

tatwy pieczony kurczak

Udka z kurczaka z grzybami

Czosnkowe udka z kurczaka z soczewicq i szparagami
Srédziemnomorski indyk

Smazona piers z indyka

Indyk po tunezyjsku

tatwa bruschetta z indykiem

Delikatne burgery z indyka

Chili z indyka

Klasyczny indyk z warzywami

Indyk z cukinig

Kup ksigzke
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PIECZEN Z KURCZAKIEM | MIGDALAMI

ZWIEKSZENIE PLODNOSCI
PRZECIWZAPALNIE

KONTROLA WAGI

WIEKSZA PORCJA

PORCJE: 4
Czas przygotowania:
10 minut
Czas gotowania:
1godzina

500 g chudego
mielonego kurczaka

Y2 szklanki maki
migdatowej

55 g startej marchewki

1 szalotka, biata i zielona
czes$é, posiekana

Y2 czerwonej papryki,
drobno posiekanej

2 tyzeczki mielonego
czosnku

1tyzeczka startego
$wiezego imbiru

1 jajko

SOl morska

Swiezo zmielony czarny
pieprz

Pieczen to uosobienie poprawiajacego nastréj je-
dzenia; jest smaczna i fatwa w przygotowaniu.
Mielony kurczak jest lzejszy niz wotowina lub
wieprzowina i dobrze faczy si¢ ze ztotymi migda-
tami oraz duza iloscig $wiezego imbiru i czosnku.
Mielona pier$ kurczaka jest rowniez chuda i bo-
gata w biatko. Mozesz kupi¢ mielonego kurczaka
z migsem z uda, aby uzyska¢ nieco bardziej soczy-
sta konsystencje.

1. Rozgrzej piekarnik do 160°C.

2. Wytéz kekséwke o wymiarach 20 x 10 cm pa-
pierem do pieczenia i odstaw na bok.

3. W duzej misce wymieszaj kurczaka, make mi-
gdatowa, marchewke, cebulg, czerwong papry-
ke, czosnek, imbir i jajko, az sktadniki dobrze
si¢ polacza.

4. Dopraw mieszanke solg i pieprzem.

5. Przetéz pieczen do kekséwki i piecz, az pieczen
bedzie ztocista na wierzchu, okoto 1 godziny.

6. Wyjmij pieczed z piekarnika i odstaw na
10 minut.

7. Odsacz widoczny ttuszez przed podaniem.

WSKAZOWKA DOTYCZACA GOTOWANIA: Ten so-
czysty klops mozna przygotowac¢ z mrozonki
lub po rozmrozeniu przez noc w lodéwce. Jesli
pieczesz go po rozmrozeniu, postepuj zgodnie
z czasem podanym w przepisie. Jesli wktadasz
danie bezposrednio z zamrazarki do piekarni-
ka, piecz od 1%2 do 2 godzin lub do momentu,
gdy temperatura wewnetrzna osiggnie 70°C.

WARTOSCI ODZYWCZE NA PORCJE: Kalorie: 202; Catkowity ttuszcz: 9 g;
Ttuszcze nasycone: 3 g; Weglowodany: 4 g; Btonnik: 1 g; Biatka: 27 g; Séd: 211 mg.
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ZAPIEKANKA Z KURCZAKA | KALAFIORA

ZWIEKSZENIE PLODNOSCI
KONTROLA WAGI

WIEKSZA PORCJA

PORCJE: 4
Czas przygotowania:
10 minut
Czas gotowania:
40 minut

500 g posiekanej
gotowanej piersi
z kurczaka

360 g ugotowanej
komosy ryzowej

200 g rézyczek kalafiora,
blanszowanych

1tyzka oliwy z oliwek

1 stodka cebula,
posiekana

2 tyzeczki mielonego
czosnku

2 tyzki skrobi
kukurydzianej

1 szklanka bezsodowego
wywaru z kurczaka

Y2 szklanki mleka
kokosowego

SOl morska

Swiezo zmielony czarny
pieprz

Danie to zostalo zainspirowane znang zapiekanka
z kurczaka chciken divan. W tej wersji kalafior za-
stgpuje brokuly i nie ma w niej sera. Piers z kurcza-
ka nadal zajmuje centralne miejsce, poniewaz jest
doskonatym Zrédtem biatka, okoto 21 graméw na
100 graméw piersi z kurczaka. Kurczak jest réw-
niez bogaty w witaming¢ B, kluczowy mikroele-
ment dla réwnowagi hormonalne;j. Jest szczegélnie
dobry w zmniejszaniu nadmiernej iloéci androge-
néw i testosteronu we krwi.

1. Rozgrzej piekarnik do 160°C.

2. W duzej misce wymieszaj kurczaka, komose
ryzowg, i kalafior i odstaw na bok.

3. Rozgrzej oliwe z oliwek w malym rondelku na
$rednim ogniu.

4. Dodaj cebulg i czosnek i smaz, az zmigkna,
okoto 3 minut.

5. Dodaj skrobi¢ kukurydziang i gotuj 1 minute.

6. Dodaj wywar z kurczaka i mleko kokosowe, aby
uzyskac gesty sos; gotuj okoto 4 do 5 minut.

7. Dopraw sos sola i pieprzem.

8. Dodaj sos do duzej miski i wymieszaj, aby ob-
toczy¢ kurczaka, komose ryzowa i kalafior.

9. Przenie§ mieszaning do duzego naczynia
zaroodpornego.

10. Piecz zapiekanke 20 do 30 minut.

WSKAZOWKA DOTYCZACA GOTOWANIA WIEK-
SZEJ PORCJI: Mozna zamrazac¢ zapiekanki
upieczone lub nieupieczone. W zaleznosci od
preferencji, wystarczy rozmrozi¢ danie w lo-
ddwce przez noc przed wtozeniem go do pie-
karnika. Przepis mozna podwoic¢ lub potroié
bez zmiany ilosci przypraw.

WARTOSCI ODZYWCZE NA PORCJE: Kalorie: 435; Catkowity ttuszcz: 18 g;
Ttuszcze nasycone: 8 g; Weglowodany: 32 g; Btonnik: 7 g; Biatka: 32 g; Sod: 150 mg.

DANIA Z KURCZAKA | INDYKA
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FAJITAS Z KURCZAKIEM | CHILI

ZWIEKSZENIE PLODNOSCI
PRZECIWZAPALNIE

JEDNOGARNKOWE

PORCJUJE: 4
Czas przygotowania:
15 minut
Czas gotowania:
20 minut

1 tyzka oliwy z oliwek

4 piersi z kurczaka
bez kosci i skéry,
pokrojone w paski

1 czerwona cebula,
cienko pokrojona

1 czerwona papryka,
pokrojona w cienkie
paski

1 z6tta papryka,
pokrojona w cienkie
paski

1 zielona papryka,
pokrojona w cienkie
paski

2 tyzeczki mielonego
czosnku

1tyzka przyprawy
Tex-Mex

4 tortille z kietkdw
zbozowych

Tradycyjnie fajitas podawane s3 na goracej patel-
ni lub w zeliwnym naczyniu. Ten prosty sposéb
przygotowania znacznie zmniejsza ryzyko popa-
rzenia. Piers z kurczaka jest cienko krojona i sma-
zona, az lekko si¢ zrumieni i jest soczysta. Kurczak
jest bardzo bogaty w witaminy z grupy B, potas
i aminokwasy. Witaminy z grupy B pomagaja
zréwnowazy¢ poziom hormonéw i maja kluczowe
znaczenie dla wchtaniania cynku.

1. Rozgrzej oliwe z oliwek na duzej patelni na
$rednim ogniu.

2. Smaz paski kurczaka okoto 10 minut. Wyjmij
kurczaka tyzka cedzakowa do matej miski.

3. Postaw patelni¢ z powrotem na ogniu, dodaj
cebule, papryke i czosnek i smaz okoto 6 mi-
nut, az lekko si¢ skarmelizuja i beda prawie
miekkie.

4. Wymieszaj z przyprawami i paskami kurczaka.

4

Smaz jeszcze 5 minut.
6. Natéz nadzienie na tortille i zwin je.

WSKAZOWKA PRZECIWZAPALNA: Podawaj faji-
tas z kilkoma tyzkami posiekanego awokado,
aby dodac chtodny, kremowy element do potra-
wy. Awokado jest bogate w kwasy ttuszczowe
omega-3, okoto 190 miligramow na 100 gramdow
owocu, a takze witamine E zwalczajgca stany
zapalne.

WARTOSCI ODZYWCZE NA PORCJE: Kalorie: 362; Catkowity ttuszcz: 9 g;
Ttuszcze nasycone: 1 g; Weglowodany: 34 g; Btonnik: 7 g; Biatka: 36 g; So6d: 221 mg.
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KURCZAK SALSA VERDE

PRZECIWZAPALNIE

KONTROLA WAGI

JEDNOGARNKOWE

PORCJE: 4
Czas przygotowania:
10 minut
Czas gotowania:
45 minut

500 g udek kurczaka
bez kosci i skéry

S4él morska, do
przyprawiania

Swiezo zmielony czarny
pieprz

1tyzka oliwy z oliwek

60 g posiekanego
$wiezego szpinaku

250 g przygotowanej
salsy verde

2 tyzki posiekanej
swiezej kolendry

Limonka, pokrojona
w czastki, do
dekoracji

Salsa verde jest wytwarzana z warzywa psiankowa-
tego zwanego tomatillo. Jest ono blisko spokrew-
nione z agrestem, cho¢ z wygladu przypomina
zielony pomidor pokryty tuping. Tomatillo sa bar-
dzo bogate w btonnik pokarmowy, potas, magnez
i mangan, a takze w witaminy A, C i K. To mate
zielone warzywo moze pomdc ci dluzej czud sie
syta, wzmocni¢ uklad odpornosciowy i zmniejszy¢
ryzyko choréb serca i cukrzycy.

1. Rozgrzej piekarnik do 200°C.

2. Dopraw kurczaka sola i pieprzem.

3. Rozgrzej oliwe z oliwek na duzej patelni nada-
jacej si¢ do piekarnika na $rednim ogniu.

4. Smaz kurczaka z obu stron okolo 4 minut
z kazdej strony.

5. Zdejmij patelni¢ z ognia i odsuf kurczaka na
bok patelni.

6. Roztéz szpinak na dnie patelni i umies¢ kurcza-
ka na wierzchu.

7. Polej kurczaka salsg verde.

8. Piecz okoto 35 minut.

9. Wyjmij kurczaka z piekarnika.

10. Podawaj danie posypane kolendrg i kawatkami
limonki.

WSKAZOWKA DOTYCZACA ZWIEKSZENIA PLODNO-
SCl: Roztdz 170 g czarnej fasoli na szpinaku przed
utozeniem na nim kurczaka. Zwiekszy to zawar-
tos¢ btonnika, ktéry pomaga regulowac poziom
cukru we krwi. Czarna fasola jest rowniez bardzo
bogata w fitoestrogeny, wiec ten sktadnik wspo-
maga dojrzewanie zdrowych komadrek jajowych.

WARTOSCI ODZYWCZE NA PORCJE: Kalorie: 194; Catkowity ttuszcz: 8 g;
Ttuszcze nasycone: 2 g; Weglowodany: 6 g; Btonnik: 1 g; Biatka: 24 g; Séd: 24 mg.

DANIA Z KURCZAKA | INDYKA
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KURCZAK Z PESTO EN PAPILLOTE

ZWIEKSZENIE PLODNOSCI
PRZECIWZAPALNIE

KONTROLA WAGI

JEDNOGARNKOWE

PORCJE: 4
Czas przygotowania:
10 minut
Czas gotowania:
30 minut

4 piersi kurczaka
bez skodry i kosci,
przeciete poziomo
na pot

85 g posiekanego
jarmuzu

300 g grzyboéw shiitake,
pokrojonych
w plasterki

1 czerwona papryka,
pokrojona w kostke

30 g pesto z suszonych
pomidorow

2 tyzki posiekanej
swiezej bazylii

Y2 szklanki wywaru
z kurczaka bez sodu

Swiezo zmielony
czarny pieprz, do
przyprawienia

W $cistym znaczeniu en papillote to po francusku
gotowanie w papierowej paczce, wigc folia w tym
przygotowaniu jest nieco naciggana. Ale tatwiej
ztozy¢ 1 zacisna¢ foli¢ niz papier w szczelny pa-
kiet. Gotowanie w folii gwarantuje, ze kazda kro-
pla soku pozostanie w drobiu i zieleninie; zaden
smak nie ucieknie. Zachowaj ostrozno$¢ podczas
otwierania opakowania, poniewaz nastapi uderze-
nie pary, ktére moze poparzy¢ dlonie.

1. Rozgrzej piekarnik do 200°C.

2. Oderwij cztery duze kawatki folii i poléz je na
czystej powierzchni roboczej.

3. Uléz piersi z kurczaka na kawatkach folii, tak
aby dwie poléwki tworzyly jedna warstwe.

4. Utéz na kazdej piersi kurczaka jedng czwarta
jarmuzu, grzybdéw, czerwonej papryki, pesto
z suszonych pomidoréw i bazylii.

5. Zwin brzegi folii i dodaj 2 tyzki wywaru z kur-
czaka do opakowan. Dopraw kazde opakowa-
nie pieprzem.

6. Z167 brzegi, aby catkowicie zamkna¢ kurczaka,
i zaci$nij brzegi.

7. Przenies paczki na blach¢ do pieczenia i piecz
okoto 30 minut.

WSKAZOWKA DOTYCZACA ZWIEKSZENIA PLOD-
NOSCI: Jarmuz jest bogaty w zelazo, wiec po-
dwdj jego ilosé, aby zwiekszy¢ spozycie tego
mineratu. Aby zachowad¢ zdrowa ptodnosd,
nalezy spozywac¢ okoto 27 miligramow zelaza
dziennie. Niedobdr zelaza moze powodowad
brak owulacji i stabe zdrowie komorek jajowych.

WARTOSCI ODZYWCZE NA PORCJE: Kalorie: 205; Catkowity ttuszcz: 5 g;
Ttuszcze nasycone: 2 g; Weglowodany: 11 g; Btonnik: 2 g; Biatka: 29 g; Séd: 222 mg.
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KREMOWY PAPRYKARZ Z KURCZAKA

ZWIEKSZENIE PLODNOSCI
KONTROLA WAGI

JEDNOGARNKOWE

PORCJE: 4
Czas przygotowania:
10 minut
Czas gotowania:
35 minut

1tyzka oliwy z oliwek

500 g udek z kurczaka
bez skdry i kosci,
pokrojonych na mate
kawatki

1 stodka cebula,
posiekana

1 czerwona papryka,
posiekana

2 tyzki stodkiej papryki
w proszku

Va tyzeczki soli morskiej

Ya tyzeczki swiezo
zmielonego czarnego
pieprzu

1 puszka bezsodowych
pomidoréw
pokrojonych w kostke,
nieodsagczonych

1 szklanka bezsodowego
bulionu drobiowego

15 g szpinaku

Y2 szklanki
niskottuszczowego
jogurtu greckiego

1tyzka skrobi
kukurydzianej

5 g posiekanej natki
pietruszki

Pietruszka i szpinak wnosza do tego czerwonego
sosu zywa nutg jasnej zieleni. Dodatkowy kolor
jest tego wart; skfadniki te moga ztagodzi¢ bolesne
objawy PMS. Szpinak jest bogaty w cynk, witami-
n¢ Bg i witaming C, ktére moga zmniejszy¢ nasile-
nie skurczéw zwigzanych z hormonami. Pietruszka
zawiera zwiazek tagodzacy skurcze, o nazwie apio-

le, ktéry podwaja pozytywny wplyw szpinaku.

1. Rozgrzej oliwe z oliwek na duzej patelni na
$rednim ogniu.

2. Dodaj kurczaka i smaz, az zrumieni si¢ z obu
stron, tacznie okoto 10 minut.

3. Dodaj cebulg, czerwong papryke, papryke
w proszku, sol i pieprz i smaz 3 minuty.

4. Dodaj pomidory i bulion drobiowy i dopro-
wadz do wrzenia.

5. Zmniejsz ogieni i gotuj na wolnym ogniu okoto
20 minut, az kurczak bedzie migkki.

6. Dodaj szpinak na 5 minut przed skonczeniem
gotowania.

7. Wymieszaj skrobi¢ kukurydziang z jogurtem
i dodaj mieszaning do sosu, mieszaj okoto
2 minut, az zgestnieje.

8. Podawaj danie posypane natkg pietruszki.

WSKAZOWKA DOTYCZACA ZWIEKSZENIA PLOD-
NOSCI: Mozesz w tym daniu zamieni¢ kurczaka
na indyka. Biate mieso jest bogate w witami-
ne Bg, kluczowag witamine ptodnosci. Witami-
na Bg moze zwiekszyc¢ faze lutealng miesigczki
i poprawic¢ zdrowie jajeczek.

WARTOSCI ODZYWCZE NA PORCJE: Kalorie: 244; Catkowity ttuszcz: 8 g;
Ttuszcze nasycone: 2 g; Weglowodany: 13 g; Btonnik: 3 g; Biatka: 30 g; Sod: 215 mg

DANIA Z KURCZAKA | INDYKA

133
Kup ksigzke


http://septem.pl/page354U~rt/e_3t2u_ebook

INDEKS PRZEPISOW

Azjatycki makaron warzywny 101

Babeczki migdalowo-brzoskwiniowe 187
Bruschetta pomidorowo-§liwkowa 66
Burgery warzywne z komosy ryzowej 104
Burgery z lososia z koperkiem 126

Chili z indyka 147

Chleb jabtkowo-cynamonowy 182

Chowder z indykiem i kalafiorem 53

Chrupigca salatka szparagowo-
-zurawinowa 57

Chrupigce frytki z cukinii 68

Ciasto jogurtowe z dyni 185

Cukinia faszerowana fasolg 100

Cytrusowa salatka z pieczonym
kalafiorem 58

Cytrynowy kurczak z oliwkami 134

Czosnkowe udka z kurczaka z soczewica
i szparagami 140

Delikatne burgery z indyka 146

Dip ze stodkich ziemniakéw 176

Dorsz pieczony z suszonymi pomidorami
119

Dressing $rédziemnomorski 198

Dzem truskawkowy 202

Energetyczne ciasteczka 180

Fajitas z kurczakiem i chili 130

Gesta zupa z czerwonej soczewicy 50
Grecka salatka z ciecierzycy 56
Gulasz kalafiorowo-pomidorowy 87

Gulasz z owocow morza 124
Halibut limonkowy 122
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Indyk po tunezyjsku 144
Indyk z cukinig 149

Jajecznica paprykowo-jarmuzowa 36
Jajecznica z fasola 38

Kalmary w przyprawie 5 smakéw 114
Klasyczne kofty 153
Klasyczny dal z soczewicy 103
Klasyczny indyk z warzywami 148
Klopsiki inspirowane kuchnig
$rédziemnomorsky 154
Kokosowy gulasz warzywny 96
Koktajl gruszkowy z zielong herbatg 34
Koktajl imbirowo-jagodowy 33
Koktajl waldorf 32
Koktajl z jarmuzu i brzoskwin 29
Koktajl z limonka i koprem wloskim 35
Koktajl z mastem orzechowym
i truskawkami 31
Kotlety wieprzowe sezamowo-imbirowe
166
Kotlety wieprzowe z gruszka i koprem
wloskim 171
Krakersy z dyni i nasion 177
Kremowa zupa pomidorowa 44
Kremowe pory i szpinak 82
Kremowy paprykarz z kurczaka 133
Kremowy strogonow wotowy 160
Krewetki Pad Thai 111
Krewetki w sosie cajun z bragzowym
ryzem 110
Kurczak Kung Pao 137
Kurczak Salsa Verde 131
Kurczak z pesto en papillote 132
Letnia zupa jaglana z warzywami 52
Limonkowy sos 203
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Latwa bruschetta z indykiem 145
Latwa zupa grochowa 45

Latwy pieczony kurczak 138
Loso$ pieczony z warzywami 117

Makaron z cukinii z sosem z pieczonej
czerwonej papryki 106
Marchewkowe ciasto korzenne 190
Mieszanka orzechéw z przyprawami 178
Miodowy toso$ z kapusta galicyjska 123
Miska komosy ryzowej i sezamu 86
Mrozony jogurt z wiérkami
czekoladowymi 179
Mus z gorzkiej czekolady 181
Muesli z brzoskwiniami, orzechami
i ziarnami sfonecznika 40

Ogniste krewetki w sosie teriyaki 112

Paella z targu rolnego 97
Papryka faszerowana wotowing 158
Parfait owocowe z chia 184
Paski wolowe po azjatycku 162
Paszteciki wolowe duszone
w pomidorach 164
Pieczarki faszerowane bialg fasolg 67
Pieczen wolowo-warzywna 161
Pieczen z kurczakiem i migdatami 128
Pieczone krazki cebulowe 69
Pieczone miso z baklazanem i cukinia
91
Pieczony kalafior i seler korzeniowy 78
Pikantna marynata Tex-Mex 200
Pikantna salsa z czerwonej papryki
i pomidoréw 196
Pikantny falafel 92
Pikantny gulasz wieprzowo-warzywny
168
Pilaw z pieczarkami, selerem i dzikim
ryzem 79
Pilaw z ryzem i orzechami pistacjowymi
83
Placek pasterski z fasoli 98

INDEKS PRZEPISOW

Placki z cukinii 80

Plamiak w pikantnej panierce z salsa
cytrusowo-bazyliowg 118

Poledwiczki wieprzowe Tex-Mex 167

Poludniowo-zachodnia miska kaszy
jaglanej i czarnej fasoli 94

Pomidory nadziewane kasza jaglang 74

Pozywna zupa minestrone z kurczakiem
47

Pozywny gulasz warzywno-fasolowy 102

Pozywny kurczak z pieczong czerwona
papryka 136

Proste ratatouille 76

Pstrag smazony na patelni z kremowym
sosem cytrynowym 121

Pstrag z sosem pomidorowo-pieprzowym
120

Pudding ze stodkich ziemniakéw 186

Quesadillas z pieczarkami 70
Quinoa $niadaniowa z truskawkami na
cieplo 39

Ragti wotowo-soczewicowe 156
Risotto owsiane z porem i grzybami 93
Roladki warzywne owiniete cukinig 72
Rybne curry z jarmuzem 116

Safatka brzoskwiniowa z dzikim ryzem
55

Salatka szpinakowo-orzechowa z jajkami
na twardo 62

Salatka szpinakowo-sliwkowa 61

Salatka tajska z tahini 59

Satatka z tososiem i rukolg 63

Satatka z wisniami i brukselka 60

Stodkie ziemniaki z potudniowego
zachodu 88

Stoneczny koktajl marchewkowo-
-malinowy 30

Smazona kapusta z chili 81

Smazona pier$ z indyka 143
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Smazona wieprzowina z tapenadg
z czarnych oliwek 170
Smazone przegrzebki z satatka coleslaw
na ciepto 115
Smazony ryz z kalafiora 105
Sos barbecue z chili 201
Sos orzechowy tahini 194
Sos pietruszkowo-jarmuzowy z pesto 195
Stek smazony na patelni 163
Stek wieprzowy z cynamonem 169
Stek z boczku z sosem romesco 152
Szybkie tosty z ciecierzyca i awokado 90

Srédziemnomorski indyk 142
Tarta gruszkowo-kokosowa 188
Udka z kurczaka z grzybami 139
Wegetarianskie Sloppy Joes 107

Wieprzowina marynowana w czosnku
i ziolach 172

O AUTORCE

Wieprzowina w kapuscie kiszonej 173

Wieprzowina z domowym sosem
jabtkowym 165

Winegret jezynowo-makowy 197

Wiosenna mieszanka warzyw 77

Wolowina w przyprawie harissa 155

Wrapy z salaty z mieszanymi warzywami
95

Zapiekanka jajeczna ze stodkimi
ziemniakami 37

Zapiekanka jajeczno-grzybowa 41

Zapiekanka z kurczaka i kalafiora 129

Zielona fasolka szparagowa z sezamem 84

Zielony koktajl cytrusowy 28

Ziotowy substytut soli cytrusowej 199

ZYoty tort anielski 189

Zupa jarmuzowo-gruszkowa 54

Zupa kokosowo-imbirowa 49

Zupa krem z rukwi wodnej i jarmuzu 51

Zupa mulligatawny 48

Zupa z dyni pizmowej 46

Tara Spencer jest dietetykiem i certyfikowanym trenerem personalnym; pra-
cowata z ludZzmi z réznych $rodowisk. Zachgca do holistycznych, naturalnych
metod leczenia réznego rodzaju chordb. Jest autorka ksiazek Insulinoopornosé
dieta i ksigzka kucharska. 100 tatwych do przygotowania das, plan codziennych
positkow i cwiczenia, ktdre pozwoly ci schudngd, The Insulin Resistance Diet Plan
and Cookbook oraz The PCOS Diet for the Newly Diagnosed.
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Y SWIATOWE BESTSELLERY DLA CIEBIE - SPRAWDZ: Y
www.wydawnictwovital.pl

INSULINOOPORNOSC
DIETA | KSIAZKA KUCHARSKA
Tara Spencer

Jak leczy¢ insulinoopornos$¢ dieta? W jaki sposéb prze-
zwyciezy¢ fizyczne i emocjonalne objawy tej choroby? Jak
uciec przed widmem cukrzycy? Odpowiedz znajdziesz w tej
ksigzce! Autorka, przedstawia plan, dzigki ktéremu przej-
miesz kontrole nad insulinoopornoscia, zrzucisz zbedne
kilogramy i odbudujesz pewno$¢ siebie. Odkryj 100 prze-
piséw na pozywne i fatwe do przygotowania positki, a takze
28-dniowy jadtospis ztozony z dan o niskim indeksie glike-
micznym. Powr6t do zdrowia rowniez odpowiednia aktyw-
no$¢ fizyczna, ktéra przyspieszy twoj metabolizm, pomoze
w odchudzaniu i ztagodzi zaburzenia hormonalne. Tech-
niki samowspdtczucia pomogg ci zawrze¢ pokdj ze swoim ciatem, odzyskaé wiare
w siebie, a takze znaleZ¢ zrozumienie dla swoich ograniczen i stabosci. Pokonaj
insulinooporno$¢ naturalnie!

[ |l_'5F""""'_"

b\

ksigiha

SKUTECZNE METODY NA PCOS
dr Nadia Brito Pateguana, dr Jason Fung

.~~~ Autor bestsellera Kod otytosci taczy sity z naturopatka
> z zakresu PCOS, aby zaproponowa¢ kobietom metody za-
e MM S pobiegania i odwracania skutkéw tego schorzenia. Zespot
PC (:)S policystycznych jajnikow (PCOS) jest najczestszym zabu-

rzeniem, ktére sprawia problemy z zajsciem w cigze. PCOS
Ul wiaze si¢ rowniez ze zwiekszonym ryzykiem choréb serca,
nowotworu jajnikow i endometriozg oraz cukrzycy typu 2.
W tym przewodniku Autorzy ujawniaja podstawowa przy-
czyne PCOS oraz objawy. Poznasz réwniez skuteczne me-
tody na leczenie PCOS, takie jak dieta oczyszczajaca i post
przerywany. Zdrowe odzywianie pomoze ci pozby¢ si¢ in-
sulinoopornosci. Jako bonus otrzymujesz pig¢cdziesiat przepiséow i réznorodne
harmonogramy postu, aby twoja dieta byta skuteczna. Jak wyeliminowa¢ PCOS
i cieszy¢ si¢ macierzynstwem.

AP R e

ZAMOW JUZ TERAZ Y TO TAKIE PROSTE
www.vitalni24.pl tel. 85 654 78 35
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www.wydawnictwovital.pl

ENDOMETRIOZA — POKONA) OBJAWY
| CHOROBE DZIEKI WASCIWEMU...
Martina Liel

_—— - Endometrioza jest jedna z najczestszych choréb kobiecych.
Cierpi na nia ponad 2 miliony Polek! Jest nie tylko przyczy-
ENHDMETH![!Z.H. na ﬁzycleego b(’)l}l i.bezplo'dnoéci,' ?lle odciska sie r'()wniei.
powonL) Y 1O oL na psychice oraz zyciu rodzinnym i intymnym chorej. W tej
ol o ksigzce Autorka, ktéra sama od lat choruje na endometrio-
' ze, dzieli sie z toba swoja historig. Dodaje chorym otuchy
A i udowadnia na swoim przyktadzie, Zze mozesz czué sie do-
¥ ™ brze. Przedstawia terapie, ktore pomogly jej wyeliminowac

; '_?&E'_‘i stany zapalne i zaburzenia hormonalne i wréci¢ do zdro-
h wia. Odkrywa przed toba szeroki wachlarz leczenia endo-
metriozy. Dowiesz si¢ kiedy konieczna jest operacja, jakie
leki mogg ci pomac, a takze w jaki sposob wykorzysta¢ medycyne naturalng do po-
prawy zdrowia. Aromaterapia, homeopatia, Tradycyjna Medycyna Chinska czy zio-
lolecznictwo sa w stanie ci poméc! Uwolnij sie od endometriozy, uwolnij sie od bdlu!

MIESNIAKI MACICY — DIAGNOZA
I SAMODZIELNE LECZENIE

e . Mieséniaki macicy naleza do najczesciej wystepujacych
u kobiet tagodnych nowotworéw. Choé nie przybieraja one
M|E5H|.ﬂ|‘| ztosliwej postaci, skutkow nieleczonych mie$niakéw nie
M AC' g‘! mozna bagatelizowa¢. Wplywaja one bowiem negatywnie
na zdrowie w wielu jego aspektach. Dzieki tej ksigzce po-
znasz skuteczng kuracje obkurczajgcg mie$niaki, oparta
( g) na diecie wegetarianskiej. Dowiesz sie réwniez, jak wspo-
moéc leczenie miesniakéw macicy przy pomocy medycyny
naturalnej, w tym homeopatii i ziololecznictwa. Zmieniajac
nawyki zywieniowe i tryb Zycia, wyeliminujesz najpowaz-
niejsze objawy mig¢sniakéw macicy, poradzisz sobie z za-
burzeniami hormonalnymi i wzmocnisz mikrobiom jelitowy. W ten sposéb latwiej
wyeliminujesz skutki tej powszechnej choroby kobiecej. Wyprébuj terapi¢ natu-
ralng obkurczajaca miesniaki macicy.

ZAMOW JUZ TERAZ Y TO TAKIE PROSTE
www.vitalni24.pl tel. 85 654 78 35
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4 STUDIUM

@ PSYCHOLOGII

PSYCHOTRONICZNE]J

BIALYSTOK @ WARSZAWA @ KATOWICE

Wiesz, jak wazny jest dla Ciebie rozwéj duchowy (osobisty).
Masz che¢ pomagania sobie i innym.
Zalezy Ci na pogtebieniu wiedzy,
ktora zdobytes wczesniej z ksiazek lub kurséw.

Zapraszamy na kierunki:

v TERAPIE NATURALNE

v MISTRZOWSKA SZTUKA WROZENIA
v PSYCHOLOGIA PSYCHOTRONICZNA
v ODNOWA PSYCHOBIOLOGICZNA

* Rozwiniesz intuicje, zdolno$¢ jasnowidzenia i nawigzywania kon-
taktow z duchowymi przewodnikami;

e Nauczysz sie stosowa¢ w praktyce astrologie, numerologie,
runy, Tarot, hipnoze;

e Otrzymasz z rak mistrzow umiejetnosci korzystania z najwaz-
niejszych dziatéw wiedzy ezoterycznej;

e Stworzysz zdrowe warunki zycia dla siebie i swoich bliskich
zgodnie z medycyna energetyczng i feng shui;

* Poznasz nowych, wspaniatych ludzi, ktérzy idg podobng DROGA,.

Tw(j czas na rozwoj!

www.studiumzycia.pl, tel. 609 602 624

15-762 Biatystok, ul. Antoniuk Fabryczny 55/19
Biatystok, Warszawa, Katowice
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e Vitalni24.pl

SKLEF ZE ZDROWIEM

Medycyna naturalna

Ziofta, ;alewki
Ksigzki o zdrow.iu i odchudzaniu
Publikacje o zdro.wym odzywianiu
Lampy soln.e, dyfuzory
Produkty pr.ozd rowotne
o

E-booki i audiobooki

PROMOCJE | ATRAKCY)NE CENY
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Tara Spencer jest wykwalifikowang dietetyczkg i trenerka personalng,
ktéra pomaga swoim pacjentom w poprawie zdrowia i samopoczucia. Ma
doswiadczenie w leczeniu zaburzen odzywiania, trenowaniu sportowcow
oraz stosowaniu diety jako naturalnej metody leczenia wielu schorzen.

Poznaj tatwy sposdb na przejecie kontroli nad zespotem policy-
stycznych jajnikdow PCOS! Odkryj sposdb odzywiania oparty na
diecie stosowanej w leczeniu insulinoopornosci. Wystarczy 1 gar-
nek, maksymalnie 5 sktadnikdow i 30 minut, by stworzy¢ dania,
ktore tagodzg objawy PCOS!

Wytyczne zywieniowe dla chorych na PCOS

Dowiedz sie, dlaczego dieta bogata w naturalne sktadniki od-
zywcze i produkty, takie jak chude biatka, Swieze owoce, warzy-
wa i zdrowe ttuszcze jest skuteczna w walce z objawami PCOS.

125 przepisow, ktore oszczedzajg twdj czas

Przepisy zostaty zaprojektowane tak, aby utatwic ci zycie! Wybie-
raj sposrod: przepisow 5-sktadnikowych, 30-minutowych, jedno-
garnkowych, bez gotowania, kontrolujgcych wage, weganskich,
wegetarianskich i nie tylko! Koktajle, sniadania, zupy, satatki, da-
nia gtdwne, przekaski i stodycze. Sprobuj wszystkiego bez obaw
o wyrzut insuliny!

tatwy do nasladowania plan odwracania PCOS

Znajdziesz tu informacje oraz wskazéwki dotyczace leczenia
i kontrolowania PCOS. Odkryjesz rowniez 2-tygodniowy plan po-
sitkow, liste zakupdw oraz spis produktdow spozywczych o niskim
indeksie i tadunku glikemicznym.

Uwolnij sie od PCOS dzieki tej prostej diecie!

Patroni:

MODA~ZDROWIE & Gy, vitatnizs,

co miesiac w najlepszych aptekach SZTUKATER.PL .
¥

5 -

odZyw :

e AT B

Kup- ksigzke - -



http://septem.pl/page354U~rt/e_3t2u_ebook



