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W ZDROWIU
[ DOBRE] KONDYCJI
DO WYMARZONE] WAGI

Zapobiegaj chorobom, zyj lepiej, zachowaj sprawnos¢ fizyczng i pozbadz sie
zbednych kilograméw — post interwatowy to nowy trend w odzywianiu. W tej
ksigzce pokazemy ci, co mozesz zyskac, rezygnujac na jakis czas z jedzenia.

g zy wiedziales, ze czlowiek nie
tylko potrafi dobrze znosi¢
dluzsze przerwy w jedzeniu, ale i na-
wet na tym korzysta pod wzgledem
zdrowotnym? Zalezno$¢ ta byta juz
znana w starozytno$ci. Nasi przod-
kowie mogli jes¢ to, co udato im sie¢
zdoby¢, w przeciwnym razie musieli
posci¢, gdy ich potowy i zbieractwo
konczyty si¢ niepowodzeniem. Ludz-
kie cialo jest do tego przystosowane.
Chwilowy gléd wcale go nie ostabia.
Wrecz przeciwnie: aby nie tylko prze-
trwac dluzsze okresy bez jedzenia, ale
i wyj$¢ z nich silniejszym, nasz orga-
nizm magazynuje w swoich narzadach
wewnetrznych i tkankach energie, kto-
rag moze w razie potrzeby wykorzystac.
Tak funkcjonujemy po dzi$ dzien. Post
stymuluje spalanie ttuszczu, odmiadza
komorki i oczyszcza cialo.

W miedzyczasie naukowcy udo-
wodnili, ze tymczasowa rezygnacja
z jedzenia wspiera proces leczenia
i zapobiega rozwojowi licznych cho-
réb cywilizacyjnych, a takze stanowi

skuteczng metode na pobycie sie zbed-
nych kilogramoéw bez stosowania dra-
konskich diet i utrzymanie zdrowe;
masy ciala. I by to osiagna¢, wcale nie
musisz stawia¢ swojego zycia na glo-
wie, lecz powoli przyzwyczaja¢ si¢ do
zmian. Po pewnym czasie prawdopo-
dobnie sam z zaskoczeniem stwier-
dzisz, ze nie potrzebujesz juz wcale tak
czesto jadad, bo zdazyles sie przyzwy-
czai¢ do takiego trybu. W niniejszej
ksigzce zalecamy stosowanie metody
16 : 8, ktora polega na przyjmowaniu
od dwoéch do trzech gléwnych posit-
kéw w ciagu o$miu godzin, a potem
poszczeniu przez kolejne 16 godzin
przez noc. Dzieki tej metodzie mozesz
zmieni¢ swoj styl Zycia na lepszy, by
cieszy¢ si¢ dobrym zdrowiem, zwalczy¢
niektdre choroby, ztagodzi¢ dolegliwo-
$ci i osiggna¢ wymarzona wage. Nasze
przepisy zostaly opracowane w taki
sposob, by mozna je bylo dostosowac
indywidualnie do wlasnych potrzeb.
Cho¢ metoda ta nie jest skompli-
kowana, w praktyce wigkszo$¢ ludzi
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doswiadcza podobnych problemow:
wilczy apetyt niweczy dobre intencje.
Ochota na przekaske jest silniejsza
od naszej stabej silnej woli. Albo po
prostu nie potrafimy sie¢ uwolni¢ od
naszych ulubionych, aczkolwiek nie-
zdrowych przyzwyczajen. O tym tez
piszemy. Chodzi o to, by swiadomie
zwraca¢ uwage na to, co na co dzien

jemy i celebrowa¢ positki. Obalamy
mity na temat postu i zdradzamy, jak
W prosty spos6b mozesz rozwigzac
standardowe problemy. Wyjasniamy,
jak najlepiej stopniowo zmieni¢ swoje
nawyki Zywieniowe i co najwazniejsze:
udowadniamy, ze kazdy moze znalez¢
w tym wszystkim swéj wlasny rytm.
Sprébuj i ty! Powodzenia i smacznego,

-Jdi@ ,7/47«/ b Vg A
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JAK WYTRWAC W POSCIE?

Szczupty, zdrowy i wydajny na co dzien — teoretycznie post jest prosty.

Ale w praktyce nie tylko pacjenci naszych specjalistow ds. zywienia napotykaja
na trudnosci. Anne Fleck, Jorn Klasen, Matthias Riedl i Silja Schafer opowiedza,
z jakimi problemami sami si¢ zmagaja.

Czy poscisz?

Silja Schifer: Poszcze dwa razy w ty-
godniu z przerwami, kiedy dzieci tego
nie widza. Wtedy pomijam $niadanie.
Wolatabym nie jes¢ kolacji, ale niestety
nie pasuje to do naszego Zycia rodzin-
nego. Raz do roku poszcze ze wzgle-
déw zdrowotnych.

Matthias Riedl: W miare mozliwo-
$ci staram sie regularnie utrzymywacé
dlugie przerwy miedzy positkami.
W moim przypadku taki dtugotrwaty
post nie jest zbyt rozsadny, poniewaz
wtedy trace zbyt duzo na wadze. A ze
ze wzgledu na prace jadam péznym
wieczorem, $niadanie jem zazwyczaj
dopiero koto potudnia. To $wietnie
sie sprawdza w dni, kiedy pracuje
w domu, ale niestety nie zawsze dziala
w gabinecie. W weekend wtasciwe za-
wsze rezygnuje z kolacji.

Jorn Klasen: Ja poszcze raz do roku od
siedmiu do czternastu dni. Spozywam
wtedy warzywne soki i wieczorem cie-
ply rosot. Do tego pije do trzech litrow

wody dziennie w regularnych odste-
pach czasu. Zazwyczaj praktykuje post
interwalowy trzy razy w tygodniu.

Anne Fleck: Normalnie nie poszcze.
Jednak robi¢ sobie dwunastogodzin-
ng przerwe od jedzenia w nocy, wiec
to jest jakby taki ,,odchudzajacy post
interwalowy”.

Jakie jeszcze inne korzysci
wynikaja dla ciebie z postu,
pomijajac te zdrowotne?

Anne Fleck: Takie przerwy w jedze-
niu poprawiaja moje samopoczucie
iz pewnoscig dodaja mi energii w cia-
gu dnia.

Jorn Klasen: Po pierwszych trzech
dniach postu czuje sie 1zejszy i bardziej
energiczny. Poprawia sie¢ moja $wiado-
mos¢, lepiej mi si¢ mys$li i jestem bar-
dziej wydajny.

Silja Schifer: Rzeczywiscie przed po-
tudniem tatwiej mi si¢ skoncentrowac

JAK WYTRWAC W POSCIE? 9

Kup ksigzke


http://septem.pl/page354U~rt/e_33tl_ebook

i nie mam pozniej az takiej ochoty na
stodycze.

Matthias Riedl: Ja mam tak samo.
W dni, w ktdre stosuje post interwato-
wy, nawet moje sportowe osiggniecia
sg duzo lepsze.

Jak taczysz post ze swoim zyciem
zawodowym?

Matthias Riedl: Kiedy mam sporo pa-
cjentéw, bywa to trudne. Im wiekszy
stres, tym wigksze ryzyko podjadania.
Tyle Ze moja psychika doskonale wie,
ze jedzenie uspokaja tylko na chwile.

Silja Schafer: Przewaznie mam trzy
stresujgce dni w tygodniu, wiec nie
chce sobie jeszcze doklada¢ i wtedy
jem zupelnie normalnie.

Jorn Klasen: Zaczynam w piatek, by
ta trudna faza wstepna wypadata
w weekend. Potem w poniedziatek ide
juz zwawo do pracy.

Anne Fleck: Moje positki, miniposty
w nocy i przerwy w jedzeniu pomiedzy
znosze¢ calkiem dobrze, bo s3 idealnie
dopasowane do mojego rytmu dnia.

Czy post wpisuje sie w twoje zycie
rodzinne i prywatne?

Silja Schafer: Dla mnie jako matki jest
to trudne, poniewaz chcialabym na-
uczy¢ swoje dzieci naturalnego rytmu

spozywania positkow. Post interwa-
fowy jest w koncu czesto zwigzany
z chudnigciem. Nie chcg, by moje dzie-
cijuz rozmawialy i rozmyslaty o wadze.
Kiedy dzieci s3 w domu, nie poscimy.
Dotyczy to takze weekendow, kiedy za-
wsze spozywamy positki wspolnie.

Matthias Riedl: Moje dzieci juz dawno
wyszly zdomu i wiele ode mnie wynio-
sty. Mdj najmliodszy syn jest na jeszcze
bardziej restrykcyjnej diecie wegeta-
rianskiej niz ja. Z uwagi na to, Ze chet-
nie rozpoczynamy dzien od sportu, bo
wieczorem przewaznie nie mamy na to
czasu, post przez noc wpisuje si¢ w ten
schemat idealnie. W konicu przed jaka-
kolwiek aktywnoscia fizyczna nie po-
winno si¢ nic je$¢. Lubimy tez plywac,
a z pelnym zofadkiem raczej ciezko.

Jorn Klasen: Po pierwszych trzech
dniach moge znéw w petni powrdci¢
do towarzyskiego zycia, czyli siedzie¢
wspolnie przy stole, podczas gdy
inni jedza. Wtedy jestem tez bardziej
zwinny, przykladowo jestem w stanie
szybciej reagowac¢, gdy gramy w tenisa
stotowego.

Anne Fleck: Lubie proste rzeczy, pro-
ste jedzenie i rytualy, ktére mozna bez
wysitku wdrozy¢ w zycie i ktére nas
nie przeciazaja.

A jak to jest z przekaskami?

Jorn Klasen: Jak dla mnie prze-
kaski moglyby nie istnie¢. Tylko
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w wyjatkowych sytuacjach skusze sie
na gar$¢ orzechow czy kawatek owocu
miedzy positkami.

Silja Schifer: Ja niestety naleze do oséb,
ktére zajadaja stres. Kiedy mam ciezki
dzien w pracy, bez przekasek ani rusz.

Matthias Riedl: To ci¢zki temat. Uni-
kam przekasek, ale wiem, ze chetnie
po nie siegam, gdy jestem sfrustrowa-
ny. Na wszelki wypadek zawsze mam
w samochodzie moje ulubione mar-
chewki bio i paczke orzeszkow, kiedy
w drodze do domu nagle najdzie mnie
ochota na jedzenie. Dzigki temu nie
wracam do domu wyglodnialy i jed-
noczesnie dostarczam sobie dzienna

porcje warzyw.

Anne Fleck: Z reguly nie zajadam nudy
ani nie wigze jedzenia z zadnym innym
uczuciem. Kiedy odczuwam faktycz-
ny gtdd, zawsze co$ jem. Najchetniej
siegam wtedy po owoce (na przyklad
regionalne odmiany jablek), gars¢ orze-
chow (w szczegdlnosci orzechy wloskie
lub pekan) albo po jogurt z orzeszkami
piniowymi z dodatkiem miodu.

A jak wytrzymujesz
w czasie podrozy, uroczystosci
lub innych imprez?

Anne Fleck: Jestem smakoszem. Dla
mnie dobre jedzenie jest rowniez wy-
razem rados$ci z zycia. Nie mam nic
przeciwko jedzeniu stodyczy w $wieta
Bozego Narodzenia czy kawatka tortu

Jorn Klasen i Anne Fleck

urodzinowego, byle z umiarem. Nie-
stety bufet na niektérych imprezach
to nic innego jak sam cukier i weglo-
wodany. Wtedy omijam go szerokim
tukiem. Zazwyczaj staram si¢ w miare
mozliwosci nawet w drodze spozywac
cos, co mi odpowiada i smakuje.

Silja Schafer: Jak by nie bylo, jedzenie
jest przezyciem, ktére bardzo mnie
cieszy. A gdy jestem szczesliwa, auto-
matycznie jadam bardzo §wiadomie
i zdrowo i duzo lepiej moge wstucha¢
si¢ w swoj organizm, w to, czego on
naprawde potrzebuje.

Matthias Riedl: Jako dietetyk zawsze
zwracam uwage na to, co jem, tak jak
policjant nie przechodzi przez ulice
na czerwonym $wietle. Przyjemnos¢
to rzecz uboczna. Lubi¢ jada¢ zdro-
wo i gdy widzg, Ze nie ma nic odpo-
wiedniego do zjedzenia, wole nie jes¢
wcale. W samolocie nie siegam juz po
fast foody. Wyjatki robie tylko wtedy,
gdy kto$ mnie zaprasza. Wtedy zjem
nawet kielbas¢ z grilla. W podrézy
i w czasie kongreséw zawsze mam
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przy sobie swoje marchewki, papryke
i orzechy albo jablka elstar, zebym nie
musial kupowa¢ sobie zadnej taniej
butki w sklepiku. Niewiarygodne, ale
prawdziwe: na niemieckich kongre-
sach po$wigconych cukrzycy sg ciasta
i butki. Nawet ich nie tykam. Ale jak
s3 $wieta, to sg §wigta — w Boze Naro-
dzenie pozwalam sobie nawet na mus
czekoladowy i marcepan.

Jorn Klasen: W czasie podrdzy jem
to co zwykle. I nie przeszkadza mi, ze
bedac w towarzystwie, nie wpisuje sie
w ramy spoleczne.

A jak wyglada kwestia stodyczy?

Matthias Riedl: Zwykle jadam tylko
taka czekolade, ktorej zawartos¢ ka-
kao wynosi 80%, marcepan tylko ze
Szlezwika-Holsztynu, popcorn wlasnej
roboty bez cukru i domowe ciasto ze
$mietang. W ogole nie kupuje produk-
tow przemystowych czy stodyczy, ktore
zawieraja duzo cukru; zreszta wcale mi
one nie smakuja. Siegam po nie w osta-
tecznosci, ale potem nie czuje sie dobrze
i denerwuje mnie, gdy okazuje sie, ze
nawet nie byly warte tej chwili przyjem-
noséci. Czasem wieczorem podjadam
z zong platki arachidowe - bez zadnych
ulepszaczy smaku typu sol. Dzieki temu
tez tatwiej jest przesta po nie siegac.

Anne Fleck: Szczerze méwiac, jestem
wielkg fankg lodéw, zwlaszcza sorbe-
tow, i dobrej czekolady, na ktdra sobie
regularnie pozwalam. Przypuszczam,

ze uwielbiam jg za duza zawarto$c¢
magnezu.

Jorn Klasen: Ja to dopiero bylem fa-
nem stodyczy. Pochlonglem niejedna
tabliczke czekolady. Ale si¢ odzwycza-
ilem. Dzisiaj czekolada jest dla mnie
po prostu za stodka. W dalszym ciagu
jednak chetnie siggam po kawalek cia-
sta ze $mietang.

Matthias Riedl: Niedawno rozczarowa-
fem ekspedientke w sklepie. Zauwazyta,
jak kupuje ciasto. ,To pan jada ciasto?”
Odpowiedziatem: ,Tak, dwa razy w ty-
godniu z wielka przyjemnoscia!”.

Silja Schifer: Niestety to moja zmora.
Nie umiem sobie odmoéwi¢ domowe-
go ciasta i lodéw z lodziarni. Za to bez
problemu przechodz¢ obok stodkosci
w cukierni, bo dla kogos, kto na co
dzien trzyma zbilansowang i zdrowa
diete, majg taki pusty smak.

Co sprawia ci najwieksza
trudnosc¢?

Silja Schifer: Regularno$¢. Z checia
stale stosowatabym post interwalowy
i dwa razy do roku poscitabym dla
zdrowia, ale niestety moja codzien-
nos¢ czesto weryfikuje moje zamierze-
nia. Pracuje nad tym.

Matthias Riedl: Niepodjadanie w stre-
sie i rezygnacja z czekolady. Czesciej
tez chcialbym moc napi¢ sie espresso
z kofeina, ale niestety naleze do osob
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Matthias Riedl i Silja Schafer

wrazliwych na kofeine i w zwigzku
z tym musze jej unikac.

Jorn Klasen: Naprawde musze ze sobg

walczy¢, by nie zjes¢ ciasta i lodow,

zwlaszcza gdy poszcze.

Anne Fleck: Rezygnacja z czekolady.
Co ci najbardziej odpowiada

w poscie?

Matthias Riedl: W dobie dzisiejszych
czaséw, kiedy mamy wszystkiego

w nadmiarze, post interwalowy po-
maga uksztaltowac lepsza strukture
zywienia.

Silja Schifer: Post zdrowotny - jesli
dojde do tego poziomu. Podoba mi si¢
réwniez, gdy widze u pacjenta efekty
stosowania postu. Nawet jesli czlowiek
nie jest w stanie regularnie posci¢, to
i tak male, ale konsekwentne zmiany
przynosza ogromne efekty.

Anne Fleck: Dzieki polaczeniu postu
leczniczego pod nadzorem lekarza
i zmiany indywidualnych nawykéw
zywieniowych udalo mi si¢ pomoéc
wielu ciezko chorym pacjentom.

Jorn Klasen: Post jest dla mnie spo-
sobem na Zycie, poniewaz do$wiad-
czam, jak wazny jest umiar w naszym
chorym od nadmiaru wszystkiego
spoleczenstwie. W moim przypadku
swiadome wyrzeczenie zwigksza poz-
niejszg przyjemnos¢. Jeszcze nigdy
jabtko nie smakowalo tak dobrze jak
pierwszy jego kes po okresie postu.

JAK WYTRWAC W POSCIE? 13
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SNIADANIA

wocowe lub na ostro — aby pierwszy positek dnia dostar-

czyl nam energii, musi by¢ odpowiednio skomponowany.
Dania slow-carb na bazie pelnego ziarna, gryki i komosy ryzo-
wej dostarczaja organizmowi duzo potrzebnej energii, nie ob-
cigzajac go nadmiernie trawieniem. Oprdcz warzyw i owocow
na talerz trafiajg rowniez orzechy, ziarna, produkty mleczne lub
zamienniki mleka — dodatkowe zrddto substancji odzywczych.
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JAGODOWE SMOOTHIE

Mrozone smoothie z jogurtem kokosowym, mango i delikatnym
szpinakiem po nocnym poscie dostarcza ciatu egzotyczno-owocowej
energii na caly dzien.

Sktadniki dla dwoch osab
Przygotowanie: 20 minut

+ 200 g mrozonych jagod

+ 2 tyzki ptatkow kokosowych
+ 2 tyzki orzechow wtoskich

+ 100 g szpinaku baby

+ % mango (ok. 125 g miazszu)
+ 2 tyzki soku z limonki

+ 2 tyzeczki syropu klonowego
+ 400 g niestodzonego jogurtu
weganskiego — alternatywnie
kokosowego

4 tyiki chrupiacych ptatkow
owsianych

Wartosci odzywcze w jednej
porgji: ok. 590 kcal, 22 g biatka,

29 g ttuszczu, 44 g weglowodanow,

19 g btonnika

O

70

Specjalisci ds. Zywienia

+ Mrozone jagody od16z do rozmrozenia
na 10 minut. W miedzyczasie na patelni
bez dodatku tluszczu na $rednim ogniu
zrumien platki kokosowe. Zdejmij

z ognia i przeldz na talerz, by ostygly.

+ Orzechy grubo posiekaj. Szpinak prze-
bierz, umyj, osusz i usun ogonki. Mango
obierz i pokroj w cienkie plasterki.

+ Jagody i szpinak wt6z do miksera, dodaj
sok z limonki, syrop klonowy, jogurt

i 100 ml zimnej wody, a nastepnie wszyst-
kie sktadniki zmiksuj na gtadka mase,
zaczynajac od niskich obrotéw. Potem
zwigksz obroty, by uzyska¢ gtadki krem.

+ Przed podaniem roztéz smoothie do
miseczek i posyp platkami owsianymi,
orzechami, platkami kokosowymi i pla-
strami mango, ukladajac je obok siebie
w paski. Najlepiej smakuje schtodzone.

Niewazne, czy smoothie zjesz na $niadanie o 8 rano czy dopiero w potu-
dnie - to dobra porcja sktadnikéw odzywczych, ktora przygotowuje uktad
pokarmowy do procesu trawienia. Wazne: warzywa i owoce zawsze facz ze

soba w jednakowych proporcjach, by unikna¢ ,szoku owocowego”, ktoremu
towarzysza nieprzyjemne boéle brzucha.
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LISTA PRZEPISOW

A

Ananas

Smoothie na dzien dobry 83

Wolowina w sosie stodko-kwasnym 138
Arbuz

Czerwone orzezwienie na letnie dni 83
Awokado

Ogoérkowy chiodnik z chili 158

Omlet z kozim serem i awokado 98

Zimozielone 82

B

Baklazan
Faszerowane baklazany z kaszg kuskus
120
Banan
Jesienny skyr z komosg ryzows i plat-
kami owsianymi 76
Zimozielone 82
Brokutly
Makaron z zielonych warzyw z serkiem
ricotta 106
Wolowina w sosie stodko-kwasnym
138

C
Chia

Gorzki eliksir z endywii 82

Pudding migdatowy chia ,,deluxe” 72
Chipsy jabtkowe 124
Chleb petnoziarnisty z nasionami 90
Ciecierzyca

Ciecierzyca curry 125

Hummus buraczany 95

Kurczak curry z fasolg 134

182

Zupa krem z dyni z cieciorka na ostro
160
Cukinia
Jajecznica warzywna z krewetkami 96
Kolorowa frittata z warzywami 154
Makaron z zielonych warzyw z serkiem
ricotta 106
Satatka z pieczonymi warzywami i fa-
solka 164
Warzywny makaron z sosem orzecho-
wym 156
Czerwone orzezwienie na letnie dni 83

D

Dorsz w sezamie z warzywami z pieca
130
Dynia
Potrawka z proso, dynig i szpinakiem
112
Zupa krem z dyni z cieciorka na ostro
160

E

Edamame
Wolowina w sosie stodko-kwasnym
138
Eskalopki z indyka z marchewkowym
purée 136

F

Fasola
Kurczak curry z fasolg 134
Satatka z botwiny i fasoli z serem hallo-
umi 144
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Salatka z pieczonymi warzywami i fa-
solka 164
Faszerowane baklazany z kaszg kuskus
120
Feta
Potrawka z proso, dynig i szpinakiem
112
Salatka z pieczonymi warzywami i fa-
solka 164

G

Gorzki eliksir z endywii 82
Granola z wisniami 88
Grillowane kalmary z pak choi 168
Gruszki
Gorzki eliksir z endywii 82
Gryczana owsianka z zurawing 84
Woda gruszkowa z wanilig 115
Gryczana owsianka z zurawing 84
Grzyby
Grillowane kalmary z pak choi 168
Kolorowa frittata z warzywami 154
Salatka z pieczonymi warzywami i fa-
solka 164
Spaghetti z grzybowym bolognese
108

H

Halloumi
Salatka z botwiny i fasoli z serem hallo-
umi 144
Hummus buraczany 95

J

Jablko

Chipsy jabtkowe 124

Jesienny skyr z komosg ryzowsa i plat-
kami owsianymi 76

Kapusta wtoska z ziolowg remoulada
162

Komosa ryzowa z wedzong makrelg
126

Owocowe musli w stylu Birchera 80

Salatka Waldorf z kalarepg i $ledziem
166
Ser harceniski z soczewicg beluga 148
Zimozielone 82
Jagody
Czerwone orzezwienie na letnie dni 83
Jagodowe smoothie 70
Letnia satatka z jagodami 142
Owocowe musli w stylu Birchera 80
Jogurt
Faszerowane baklazany z kasza kuskus
120
Kapusta wtoska z ziolowg remoulada
162
Owocowe musli w stylu Birchera 80
Pudding migdatowy chia ,,deluxe” 72
Salatka Waldorf z kalarepg i §ledziem
166
Jaja
Jajecznica warzywna z krewetkami 96
Kapusta wtoska z ziolowg remoulada
162
Klopsiki z tososia z safatkg ziemniacza-
na 128
Kolorowa frittata z warzywami 154
Nale$niki makowe z sosem morelowym
86
Omlet z kozim serem i awokado 98
Placuszki selerowe z pomidorkami 110
Placuszki z serka ricotta ze szpinakiem
152
Smazony ryz ze szparagami i orzechami
nerkowca 116

K

Kalarepa
Salatka Waldorf z kalarepg i $ledziem
166
Wiosenna zapiekanka z pesto z kalare-
py 118
Kapusta stozkowa
Kapusta stozkowa z filetem z tubinu
146
Tarta frutti di mare 132
Kapusta wiloska z ziolowg remouladg 162
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Kielki
Satatka z kurczakiem i dressingiem
migdatowym 172
Smazony ryz ze szparagami i orzechami
nerkowca 116
Kiwi
Pudding migdatowy chia ,,deluxe” 72
Klopsiki z tososia z safatkg ziemniacza-
na 128
Kokos
Jagodowe smoothie 70
Mieszanka orzechowo-cebulowa 150
Kolorowa frittata z warzywami 154
Komosa ryzowa
Buleczki orkiszowe z komosg ryzowg
92
Jesienny skyr z komosg ryzows i plat-
kami owsianymi 76
Komosa ryzowa z wedzong makrela
126
Krewetki: Jajecznica warzywna z krewet-
kami 96
Kurczak
Kurczak curry z fasolg 134
Pier$ z kurczaka z salsg z papai 100
Salatka z kurczakiem i dressingiem
migdatowym 172
Kuskus
Faszerowane baklazany z kasza kuskus
120

L

Letnia satatka z jagodami 142

Lubin
Kapusta stozkowa z filetem z tubinu
146

M
Makadamia

Ryba w orzechowej panierce z warzy-
wami 170

184

Makaron
Makaron z pomidorami i kalafiorem
104
Makaron z zielonych warzyw z serkiem
ricotta 106
Spaghetti z grzybowym bolognese 108
Wiosenna zapiekanka z pesto z kalare-
py 118
Makrela
Komosa ryzowa z wedzong makrela
126
Maliny
Malinowo-mietowe orzezwienie 114
Owocowe musli w stylu Birchera 80
Pudding migdatowy chia ,,deluxe” 72
Mango
Jagodowe smoothie 70
Woda ogérkowa z mango 115
Marchew
Ryba w orzechowej panierce z warzy-
wami 170
Wiosenna zapiekanka z pesto z kalare-
py 118
Kurczak curry z fasolg 134
Salatka z kurczakiem i dressingiem
migdatowym 172
Warzywny makaron z sosem orzecho-
wym 156
Eskalopki z indyka z marchewkowym
purée 136
Spaghetti z grzybowym bolognese 108
Marynowane oliwki z oregano 125
Marynowany filet wolowy z satata 174
Mieszanka orzechowo-zurawinowa 151
Migdaly
Faszerowane baklazany z kaszg kuskus
120
Granola z wisniami 88
Hummus buraczany 95
Kulki pomidorowo-migdatowe 125
Letnia safatka z jagodami 142
Mieszanka orzechowo-zurawinowa 151
Ogodrkowy chtodnik z chili 158
Pudding migdatowy chia ,,deluxe” 72
Salatka z kurczakiem i dressingiem
migdatowym 172
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Twarozek truskawkowy z chrupigcym
pumperniklem 74
Miks pomaranczowo-rozmarynowy 115
Morele
Nales$niki makowe z sosem morelowym
86
Mozzarella
Placuszki selerowe z pomidorkami 110

N

Nale$niki makowe z sosem morelowym
86
Napdj limonkowy z melisg 115

(0]
Ogorki
Kapusta stozkowa z filetem z tubinu
146
Kapusta wtoska z ziolowg remoulada
162
Klopsiki z tososia z safatky ziemniacza-
na 128
Ogodrkowy chtodnik z chili 158
Woda ogérkowa z mango 115
Oliwki
Makaron z pomidorami i kalafiorem
104
Marynowane oliwki z oregano 125
Orkisz
Buleczki orkiszowe z komosg ryzowa
92
Chleb petnoziarnisty z nasionami 90
Faszerowane baklazany z kasza kuskus
120
Nales$niki makowe z sosem morelowym
86
Placuszki selerowe z pomidorkami 110
Placuszki z serka ricotta ze szpinakiem
152
Tarta frutti di mare 132
Orzechowa posypka z wedzonym tofu
150
Orzechy laskowe
Granola z wisniami 88

Orzechowa posypka z wedzonym tofu
150
Owocowe musli w stylu Birchera 80
Twarozek truskawkowy z chrupigcym
pumperniklem 74
Orzechy nerkowca
Eskalopki z indyka z marchewkowym
purée 136
Granola z wisniami 88
Marynowany filet wolowy z satata 174
Smazony ryz ze szparagami i orzechami
nerkowca 116
Orzeszki ziemne
Mieszanka orzechowo-cebulowa 150
Warzywny makaron z sosem orzecho-
wym 156
Owoce lesne
Czerwone orzezwienie na letnie dni 83
Gryczana owsianka z zurawing 84
Owocowe musli w stylu Birchera 80
Twarozek truskawkowy z chrupigcym
pumperniklem 74

P
Pak choi
Grillowane kalmary z pak choi 168
Papaja
Gorzki eliksir z endywii 82
Pier$ z kurczaka z salsg z papai 100
Papryka
Czerwone orzezwienie na letnie dni 83
Dorsz w sezamie z warzywami z pieca
130
Grillowane kalmary z pak choi 168
Jajecznica warzywna z krewetkami 96
Kolorowa frittata z warzywami 154
Pier$ z kurczaka z salsg z papai 100
Salatka z kurczakiem i dressingiem
migdatowym 172
Salatka z pieczonymi warzywami i fa-
solka 164
Wolowina w sosie stodko-kwasnym
138
Parmezan
Kolorowa frittata z warzywami 154
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Placuszki z serka ricotta ze szpinakiem
152
Ryba w orzechowej panierce z warzy-
wami 170
Wiosenna zapiekanka z pesto z kalare-
py 118
Pasta szpinakowa z karczochami 94
Pesto
Jajecznica warzywna z krewetkami 96
Kolorowa frittata z warzywami 154
Pieczywo
Buleczki orkiszowe z komosg ryzowg
92
Chleb petnoziarnisty z nasionami 90
Pistacje
Jesienny skyr z komosg ryzows i plat-
kami owsianymi 76
Pier$ z kurczaka z salsg z papai 100
Posypka sezamowo-pistacjowa 151
Platki owsiane
Buleczki orkiszowe z komosg ryzowg
92
Granola z wisniami 88
Jagodowe smoothie 70
Kulki pomidorowo-migdatowe 125
Owocowe musli w stylu Birchera 80
Placuszki z serka ricotta ze szpinakiem
152
Rokitnikowe musli z twarozkiem 78
Pomidory
Czerwone orzezwienie na letnie dni 83
Faszerowane baklazany z kaszg kuskus
120
Kolorowa frittata z warzywami 154
Kulki pomidorowo-migdatowe 125
Makaron z pomidorami i kalafiorem
104
Omlet z kozim serem i awokado 98
Placuszki selerowe z pomidorkami 110
Satatka z botwiny i fasoli z serem hallo-
umi 144
Satatka z pieczonymi warzywami i fa-
solka 164
Spaghetti z grzybowym bolognese 108
Tarta frutti di mare 132

Zupa krem z dyni z cieciorka na ostro
160
Por
Ryba w orzechowej panierce z warzy-
wami 170
Wiosenna zapiekanka z pesto z kalare-
py 118
Posypka sezamowo-pistacjowa 151
Proso
Potrawka z proso, dynig i szpinakiem
112
Pudding
Pudding migdatowy chia ,,deluxe” 72
Pumpernikiel
Twarozek truskawkowy z chrupigcym
pumperniklem 74

R
Radicchio
Salatka z kurczakiem i dressingiem
migdatowym 172
Ricotta
Makaron z zielonych warzyw z serkiem
ricotta 106
Placuszki z serka ricotta ze szpinakiem
152
Rokitnikowe musli z twarozkiem 78
Romanesco
Soczewica z brokutami romanesco
z pieca 122
Ryby i owoce morza
Dorsz w sezamie z warzywami z pieca
130
Grillowane kalmary z pak choi 168
Jajecznica warzywna z krewetkami
96
Komosa ryzowa z wedzong makrela
126
Klopsiki z fososia z salatka ziemniacza-
na 128
Ryba w orzechowej panierce z warzy-
wami 170
Salatka Waldorf z kalarepg i §ledziem
166

Wtoski twarozek 94 Tarta frutti di mare 132
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Ryz
Smazony ryz ze szparagami i orzechami
nerkowca 116

S

Salata rzymska
Salatka z kurczakiem i dressingiem
migdalowym 172
Salatka z pieczonymi warzywami i fa-
solka 164
Ser harceniski z soczewica beluga 148
Safatka z botwiny i fasoli z serem hallo-
umi 144
Salatka z pieczonymi warzywami i fasolka
164
Seler naciowy
Kapusta stozkowa z filetem z tubinu
146
Placuszki selerowe z pomidorkami 110
Smoothie na dzien dobry 83
Ser harcenski z soczewicg beluga 148
Ser kozi
Letnia safatka z jagodami 142
Omlet z kozim serem i awokado 98
Skyr
Jesienny skyr z komosg ryzowa i plat-
kami owsianymi 76
Smazony ryz ze szparagami i orzechami
nerkowca 116
Smoothie na dzien dobry 83
Soczewica
Pasta curry z soczewicy 95
Ser harceniski z soczewicg beluga 148
Soczewica z brokutami romanesco
z pieca 122
Soja
Nale$niki makowe z sosem morelowym
86
Soczewica z brokutami romanesco
z pieca 122
Wolowina w sosie stodko-kwasnym
138
Spaghetti z grzybowym bolognese 108
Szpinak
Jagodowe smoothie 70

Makaron z zielonych warzyw z serkiem
ricotta 106

Pasta szpinakowa z karczochami 94

Placuszki z serka ricotta ze szpinakiem
152

Potrawka z proso, dynig i szpinakiem
112

Zimozielone 82

Sledz

Safatka Waldorf z kalarepg i $ledziem

166

T

Tarta frutti di mare 132
Tofu
Orzechowa posypka z wedzonym tofu
150
Truskawki
Truskawki w czekoladzie 124
Twarozek truskawkowy z chrupigcym
pumperniklem 74
Twarog
Kapusta wloska z ziolowg remoulada
162
Rokitnikowe musli z twarozkiem 78
Tarta frutti di mare 132
Wrhoski twarozek 94
Zupa krem z dyni z cieciorkg na ostro
160

w

Warzywny makaron z sosem orzecho-
wym 156
Wiosenna zapiekanka z pesto z kalarepy
118
Wolowina
Marynowany filet wolowy z satatg
174
Wolowina w sosie stodko-kwasnym
138
Wisnie
Granola z wisniami 88
Owocowe musli w stylu Birchera 80
Wrtoski twarozek 94
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Ziemniaki Zurawina
Dorsz w sezamie z warzywami z pieca Gryczana owsianka z zurawing 84
130 Mieszanka orzechowo-zurawinowa 151
Eskalopki z indyka z marchewkowym Salatka Waldorf z kalarepa i §ledziem
purée 136 166
Klopsiki z fososia z salatka ziemniacza-
na 128

Zimozielone 82

NA CZYM NAM ZALEZY

Raz po raz otrzymujemy prosbe, by z naszych przepiséw catkowicie wyeli-
minowac mieso i ryby. Uwazamy, ze w umiarkowanych ilosciach mogg one
stanowi¢ wartosciowa zywnos¢. Niemniej dzisiaj praktycznie niemozliwe
jest ich spozywanie z czystym sumieniem, bowiem nie s3 one wytwarzane
w sposob zrownowazony. W zwigzku z tym zalecamy, oczywiscie w miare
mozliwosci, by robic zakupy w sklepach z zywnoscia bio oraz przy zakupie
zwraca¢ uwage na oznaczenia na produktach. Ponadto rybe i mieso nalezy
spozywac najwyzej raz lub dwa razy w tygodniu. W tej ksigzce znajdziesz
wystarczajaco duzo przepisow na potrawy kuchni wegetarianskiej.
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Odkryj uzdrawiajaca moc postu przerywanego.
Badz zdrowy i szczuply bez drakonskich diet.
Skorzystaj z gotowego planu positkow
i przepisoOw na smaczne potrawy.

Badania naukowe potwierdzaja, Ze post przerywany ma pozytywny
wplyw na zdrowie. Utatwia usuwanie toksyn z organizmu, wzmac-
nia uklad odpornosciowy, zmniejsza ryzyko cukrzycy i zawalu ser-
ca, a takze redukuje tluszcz brzuszny i hamuje rozwo6j nowotwordw.
Skutecznie zwalcza réwniez stany zapalne. W tej sytuacji pozbycie
sie zbednych kilogramoéw i osiggniecie wymarzonej sylwetki staje sie
milym dodatkiem.

Dzigki tej ksigzce poznasz nowg wersje postu przerywanego 16 : 8,
ktérg na podstawie dlugoletnich doswiadczen zawodowych opra-
cowali renomowani specjalisci ds. Zywienia. Bez trudu nauczysz
sie ja stosowa¢ w praktyce. Przy okazji dowiesz sie, jak pozby¢ sie
negatywnych nawykow zywieniowych, by poprawic jakos¢ swojego
zycia. Autorzy opisujg wplyw postu na ludzki organizm i obalaja
wiele dotyczacych go mitéw. Po lekturze tej ksigzki zyskasz pelnie
wiedzy, ktérg mozesz dostosowacé zaréwno do swoich oczekiwan,
jak i mozliwosci.

Post przerywany - bez wyrzeczen, z korzyscia dla zdrowia
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Natural pharmacy of Siberia
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kobiecy portal sdrowego stylu Zyeiz

ngualnizz».pl

SKLEP ZE ZDROWIEM

Kup ksigzke


http://septem.pl/page354U~rt/e_33tl_ebook



