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O mnie

Nazywam sie Katarzyna Majtczak. Z wyksztatcenia jestem magistrem ekonomii, jednak to
wieloletnie zgtebianie terapii naturalnych, psychoterapii, medycyny chinskiej oraz dietetyki

klinicznej uksztattowato mojg obecng droge zawodowa.

Profilaktyka zdrowia stata sie mojg pasjg. Z ogromnym szacunkiem i zaufaniem
podchodze do naturalnych metod leczenia, opartych na zdrowym odzywianiu,
ziotolecznictwie i roznorodnych wspierajgcych terapiach, takich jak Reiki, cwiczenia

oddechowe, medytacje oraz techniki relaksacyjne.

Ponad 10 lat temu stanetam przed wyborem: poddacé sie drastycznej operacji lub
sprobowac naturalnych metod. Zgodnie z mojg intuicjg wybratam te drugg droge, i dzis z

petnym przekonaniem moge stwierdzic¢, ze byta to najlepsza decyzja, jakg mogtam podjgc.

Dzis dziele sie swojg wiedzg i doswiadczeniem z innymi, wskazujgc réznorodne
rozwigzania — nie tylko te, ktére oferuje wspotczesna medycyna, ale takze te, ktére czerpig

z poteznych zasobdw Natury.

Z ogromng radoscig obserwuje, jak coraz wiecej ludzi zaczyna poszukiwaé naturalnych
metod leczenia swoich dolegliwosci. Wspotczesny swiat oferuje nam wiele mozliwosci,
jednak to witasnie powroét do natury, do jej niezmierzonych zasobow i madrosci, jest tym,
co przynosi prawdziwg harmonie ciatu i umystowi. Z petnym przekonaniem moge

powiedzieC, ze to droga najbardziej optymalna i zarazem najbezpieczniejsza.

Naturalne metody leczenia nie tylko skutecznie pomagajg w radzeniu sobie z chorobami,
ale tez wspierajg nas w zapobieganiu im, wzmacniajgc nasze ciato i umyst na wielu
poziomach. Rezygnacja z dziatan, ktére nam szkodzg — niewtasciwej diety, stresu,
negatywnych emocji — na rzecz troski o siebie w sposob zrownowazony i zgodny z natura,
przynosi dtugotrwate korzysci. Warto zrozumie¢, ze wszystko, czego potrzebuje nasze

ciato, aby funkcjonowac w petni sit, znajduje sie w otaczajgcej nas przyrodzie.

Wspierajgc organizm poprzez wartosciowe, naturalne pozywienie, pielegnujgc pozytywne
emocje i uczac sie zarzgdzaé swojg energig, mozemy doswiadczy¢ gtebokiej przemiany.

Kazdy z nas nosi w sobie piekng, wewnetrzng site, ktéra, odpowiednio pielegnowana,



pozwala nie tylko zachowac zdrowie, ale réwniez czerpac radosc¢ z zycia i lepiej radzi¢

sobie z wyzwaniami, jakie ono przed nami stawia.




1. Wstep

Obecnie doswiadczamy ogromnego kryzysu zdrowotnego. Mozna wskazac wiele jego
przyczyn, jednak jedng z kluczowych jest zatamanie systemu odpornosciowego
wspotczesnego spoteczenstwa. Nie jest normalne, ze kazdego roku w naszym kraju setki
tysiecy ludzi umierajg na choroby uktadu krgzenia czy nowotwory. Brak edukacji
zdrowotnej od najmtodszych lat oraz niewtasciwe wzorce wyniesione z domu — zwtaszcza
w zakresie odzywiania — skutkujg powaznymi konsekwencjami w dorostym i starszym

wieku.

Choroby rozwijajg sie stopniowo, jako efekt wieloletnich zaniedban w diecie, braku
aktywnosci fizycznej oraz nadmiernej ekspozycji na toksyny, ktére nieustannie otaczajg
nas w codziennym zyciu. Czesto lekcewazymy pierwsze sygnaty ostrzegawcze, zyjgc w
przekonaniu, ze ,jakos to bedzie”, dopdki dolegliwosci nie stang sie na tyle ucigzliwe, ze

nie sposob ich dtuzej ignorowac.

Temu wtasnie poswiecony jest ten poradnik — uktadowi odpornosciowemu i jego kluczowej
roli w utrzymaniu zdrowia. Znajdziesz w nim najwazniejsze informacje na temat
wzmacniania i ochrony organizmu, poznasz zagrozenia, ktore ostabiajg odpornos¢, oraz
skuteczne metody walki z nimi. To zbiér fundamentalnych zasad, obok ktérych nie mozna

przejsc¢ obojetnie, jesli chcemy cieszyc¢ sie zdrowiem i dtugim zyciem.

2. Uktad odpornosciowy — najwyzsza inteligencja

Kazdego dnia, w kazdej minucie naszego zycia, jesteSmy narazeni na kontakt z wirusami,
bakteriami, pasozytami oraz toksynami obecnymi w powietrzu, wodzie i pozywieniu.
Rzadko jednak zastanawiamy sie, jak sobie z nimi radzi¢ — to zadanie naszego ukfadu
odpornosciowego. W obliczu zagrozen dziata on w precyzyjny sposob: produkuje
przeciwciata, uczy sie rozpoznawac patogeny i zapamietuje je, aby w przysztosci

reagowac szybciej i skutecznie;.

Niewielu zdaje sobie sprawe, jak wielkg role odgrywa tu czas. Podczas gdy wirusy probujg

szybko namnazac sie i przejgc¢ kontrole nad organizmem, uktad odpornosciowy



nieustannie prowadzi walke, starajgc sie odeprzec¢ atak. Nie jest to jednak pojedynczy
organ, ktéry mozna zlokalizowa¢ w jednym miejscu — wrecz przeciwnie, to ztozony system
rozproszony po catym ciele. Cho¢ wspétczesna medycyna przyzwyczaita nas do leczenia
poszczegoblnych narzgddw, natura stworzyta odpornosc jako sie¢ wzajemnie powigzanych
mechanizmdw, co zapewnia zaréwno skutecznosg, jak i wiekszg odpornosc na

zniszczenie.

Najtrafniej mozna poréwnac uktad immunologiczny do wyspecjalizowanej armii, ktéra
kazdego dnia prowadzi niewidzialng walke o nasze zdrowie. Cho¢ czesto nie zdajemy
sobie z tego sprawy, wykonuje on niezwykle wazng prace, bez ktorej nie moglibysmy
funkcjonowac¢. Pamietajmy jednak, ze jego mozliwosci nie sg nieograniczone. Aby
skutecznie nas chronit, wymaga troski i wsparcia — to przeciez nasza pierwsza linia

obrony, stojgca na strazy tego, co dla nas najcenniejsze: zdrowia i zycia.

Panstwa inwestujg ogromne srodki finansowe w systemy obronne — powinnismy
postepowac podobnie wobec wtasnego organizmu. Nie mamy wptywu na obecnos¢
wirusow i bakterii wokot nas, ale mamy kontrole nad tym, w jakiej kondyciji jest nasze ciato.
To wiasnie jego stan decyduje o tym, czy patogeny zostang szybko unieszkodliwione, czy

bedg miaty idealne warunki do rozwoju.

Ukfad odpornosciowy nie jest zlokalizowany w jednym miejscu — jego komorki znajdujg sie
w réznych narzadach, takich jak grasica, sledziona, wezty chtonne, migdatki, jelita oraz
szpik kostny. Z wiekiem grasica, kluczowa dla dojrzewania limfocytow, stopniowo zanika,
ale jej funkcje przejmujg inne struktury, w tym szpik kostny i wezty chtonne. To w tych
miejscach powstajg biate krwinki — komérki odpowiedzialne za eliminacje patogenow
poprzez ich pochtanianie, zatruwanie lub produkcje przeciwciat. Biate krwinki
przemieszczajg sie wraz z krwig i limfg, a ich dziatanie wspomagajg skupiska tkanki
chtonnej, takie jak migdatki podniebienne, wyrostek robaczkowy oraz kepki Peyera w
jelicie cienkim. Warto podkresli¢, ze usuniecie migdatkéw lub wyrostka robaczkowego

moze ostabi¢ odpornos¢ organizmu.

Niektore narzady, jak watroba, nerki i mozg, sg tak kluczowe dla funkcjonowania
organizmu, ze posiadajg wtasny system odpornosciowy — uktad fagocytarny, zapewniajgcy

im dodatkowg ochrone. Szczegolnie watroba, petnigca role gtbwnego narzadu



detoksykacyjnego, jest narazona na ogromne obcigzenia wynikajgce z niewtasciwej diety i

toksyn dostajgcych sie do organizmu.

Nie sposob pomingc¢ takze roli przewodu pokarmowego w budowaniu odpornoéci. Jego
powierzchnia jest az 150 razy wieksza niz powierzchnia skory i zawiera okoto 60%
wszystkich komérek odpornosciowych organizmu. Ukfad pokarmowy nie tylko odpowiada
za wchtanianie skfadnikdw odzywczych, ale takze chroni nas przed szkodliwymi
czagsteczkami i patogenami. To wtasnie on stanowi jedng z najwazniejszych linii obrony, a

jego kondycja w duzej mierze zalezy od tego, jak o niego dbamy.

2.1. Odpornos¢ nieswoista (wrodzona)

Odpornosc¢ nieswoista to pierwsza linia obrony organizmu, sktadajgca sie z barier
fizycznych, chemicznych i komorkowych. Dziata natychmiast po wykryciu zagrozenia, a w

wiekszosci przypadkow jest wystarczajgca do skutecznego unieszkodliwienia patogenow.
W ramach odpornosci nieswoistej biernej wyrdznia sie:

e Bariery fizyczne, do ktérych nalezg skéra oraz btony sluzowe drég oddechowych,
przewodu pokarmowego i uktadu moczowego. Mechanizmy obronne, takie jak
kichanie, kaszel czy wymioty, pomagajg organizmowi pozby¢ sie patogendw i
stanowig sygnat, ze organizm odrzuca obce substancje. Warto pamietac, ze
nadmierna dezynfekcja rgk moze uszkadzac naturalng warstwe ochronng skory,
ostabiajgc jej funkcje obronna.

e Bariery chemiczne, obejmujgce réznego rodzaju wydzieliny, takie jak pot, toj, kwas
solny w zotgdku oraz enzymy obecne w Slinie i {zach. Substancje te posiadajg
wiasciwos$ci antybakteryjne i antywirusowe, wspierajgc organizm w eliminaciji

patogenow.



2.2. Odpornosé swoista (nabyta)

Odpornos¢ swoista uruchamia sie w sytuacji, gdy mechanizmy odpornosci nieswoistej nie
sg w stanie skutecznie zwalczy¢ patogenow, a te przedostajg sie do organizmu i

zaczynajg sie namnazac.

Jest to mechanizm, ktéry rozwija sie przez cate zycie — od momentu narodzin organizm
nieustannie ksztattuje swojg odporno$¢ swoistg, inaczej nazywang odpornoscig nabyta.

Ten rodzaj odpornosci odgrywa kluczowg role, poniewaz:

e Dziata precyzyjnie — w przeciwienstwie do odpornosci nieswoistej, mechanizmy
odpornosci swoistej sg skierowane przeciwko konkretnym antygenom. Komorki
uktadu odpornosciowego uczg sie rozpoznawac patogeny i uruchamiajg
specyficzne mechanizmy ich eliminaciji.

e Tworzy pamieé¢ immunologiczng — podczas pierwszego kontaktu z antygenem
odpowiedz immunologiczna rozwija sie stosunkowo wolno, ale organizm
.Zzapamietuje” patogen. Dzieki temu przy kolejnym kontakcie reakcja obronna jest

znacznie szybsza i skuteczniejsza.
Odpornos¢ swoistg mozemy uzyskac¢ na dwa sposoby:

1. W sposoéb naturalny, poprzez przechorowanie danej choroby zakaznej, co
prowadzi do wytworzenia wtasnych przeciwciat.

2. W sposob bierny, poprzez otrzymanie gotowych przeciwciat, np. od matki w
okresie zycia ptodowego — przeciwciata te przenikajg do organizmu dziecka przez

tozysko, zapewniajgc ochrone w pierwszych miesigcach zycia.

3. Medycyna chinska — holistyczne spojrzenie na
zdrowie

Medycyna chinska nie definiuje choréb wedtug zachodnich klasyfikaciji, lecz postrzega
zdrowie cztowieka przez pryzmat poziomu energii zyciowej. Nie pomija przy tym znaczenia
stanu umystu i zycia duchowego, uznajgc, ze ciato nie moze byc¢ skutecznie leczone bez

uwzglednienia szerokiego kontekstu ludzkiego zycia — mysli, emociji, przekonan, sposobu



postrzegania rzeczywistosci, a takze wewnetrznego spokoju. Holistyczne podejscie
obejmuje rowniez srodowisko, w ktérym cztowiek funkcjonuje, rodzaj wykonywanej pracy,

typ konstytuciji ciata oraz relacje rodzinne.

Brak energii to nic innego jak ostabienie catego organizmu, w tym uktadu
odpornosciowego. Nawet zwykte przeziebienie jest sygnatem, ze odpornos¢ zostata

ostabiona, a organizm poddat sie atakowi wirusow.

Podstawowe, odnawialne zrodta energii, na ktére mamy bezposredni wptyw, to pozywienie
oraz powietrze, ktére wdychamy. Medycyna chinska wyréznia takze trzeci rodzaj energii —
energie po urodzeniowq, ktérg dziedziczymy po rodzicach. Jest to zasdb przechowywany

w nerkach, ktéry u kazdego cztowieka wystepuje w innym stopniu. Jego catkowite

wyczerpanie oznacza kres zycia.

Dlatego tak istotne jest, aby nie nadwyrezac tych rezerw, lecz codzienng energie czerpac
gtéwnie z odpowiedniego pozywienia oraz prawidtowego dotlenienia organizmu. Szacuje

sie, ze:

e 70% energii pochodzi z pozywienia,
e 25% z oddychania,

e 5% to energia po urodzeniowa.

W medycynie chinskiej uktad odpornosciowy okreslany jest jako energia obronna Wei Qi.
W ciggu dnia rozprzestrzenia sie ona na powierzchni ciata, chronigc je przed szkodliwymi
czynnikami zewnetrznymi, natomiast w nocy przenika do wnetrza organizmu,

wspomagajgc procesy metaboliczne.

Wspotczesna medycyna zwraca uwage na negatywne skutki stresu, jednak pomija
destrukcyjny wptyw ttumionych przez lata emocji. Tymczasem wedtug medycyny chinskiej

emocje s3 jednym z najwazniejszych czynnikow wptywajacych na zdrowie.

Czy jedzenie zdrowego positku w atmosferze ztosci i gniewu jest korzystniejsze niz
spozywanie mniej wartosciowego positku w spokoju, mitosci i wdziecznosci, w gronie
przyjaciot? Medycyna chinska sugeruje, ze to wtasnie stan emocjonalny ma kluczowe

znaczenie.



Najbardziej destrukcyjne dla zdrowia sa:

e pycha, ztos¢, gniew,
e pielegnowane urazy,
e o0sadzanie i krytyka,

e nienawis¢, zamartwianie sie i lek.

Pokonanie tych emocji, a nastepnie wprowadzenie zdrowej diety, stanowi pierwszy krok na

drodze do petnego zdrowia.

Czy mamy prawo krytykowaé i osgdzac¢ innych? Oczywiscie, ze nie. Kazdy cztowiek jest
istotg stworzong do mitosci i szacunku. Czesto krytykujemy u innych to, czego sami nie
potrafimy zaakceptowac¢ w sobie. Warto zadac sobie pytanie: czy ja sam nie postepuje

podobnie?

Podobne przycigga podobne — to, co wysytamy w swiat, wraca do nas. Agresja rodzi
agresje, urazy karmig samotnos¢, a lek przycigga sytuacje, ktorych sie obawiamy. Jedynie

zmiana wewnetrzna prowadzi do zmiany zewnetrznego Swiata.

Zywigc pretensje do innych, zatracamy sie w negatywnych emocjach, ktére dostownie i w
przeno$ni pozerajg nasze ciato. Przebaczenie bywa jedyng drogg do uzdrowienia —
zarowno relacji, jak i wtasnego zdrowia. Wedtug medycyny chinskiej pozbycie si¢

dawnych urazéw oczyszcza watrobe i wzmacnia energie ochronng organizmu.

Wdziecznos¢ za wszystko, co wydarzyto sie w naszym zyciu, nawet za trudne
doswiadczenia, ma potezng moc uzdrawiajgcg. Gniew rani przede wszystkim tego, kto go

odczuwa.

Walerij Sinielnikow w ksigzce Tajemnice podswiadomosci wskazuje na Scisty zwigzek
miedzy nowotworami a ttumionymi emocjami — gniewem, pycha, urazg i pogarda wobec

innych. Te uczucia dostownie niszczg organizm, tworzgc gteboki wewnetrzny konflikt.

Ztos¢ niszczy relacje miedzyludzkie i prowadzi do izolacji. Smutne jest to, ze wiele oséb

usprawiedliwia wtasng agresje, zamiast wzig¢€ za nig odpowiedzialnosc.



Strach jest jedng z najbardziej destrukcyjnych emociji. W jego cieniu wszystko wydaje sie
grozniejsze, bardziej przerazajgce i nie do pokonania. Paralizuje organizm i blokuje

zdolno$é do podejmowania racjonalnych decyzji.
Na wzbudzaniu strachu opiera sie wiele gatezi przemystu:

e Strach przed chorobg napedza przemyst farmaceutyczny, obiecujgcy
dtugowiecznosc¢.

e Strach przed wypadkami czy kradziezami wzmacnia rynek ubezpieczen.

e Media bazujg na tragicznych wydarzeniach, by przycigga¢ uwage i manipulowac

emocjami spoteczenstwa.

Im bardziej jesteSmy przywigzani do rzeczy materialnych, ludzi czy idei, tym wiekszy jest
nasz lek przed ich utratg. Jednak nic nie nalezy do nas na state — wszystko

pozostawiamy za sobg, opuszczajgc ten Swiat.

Strach niszczy uktad odpornosciowy i ostabia organizm. Jego przeciwienstwem jest

spokoj, akceptacja i Swiadomosé, ze wszystko, co sie wydarza, ma swaj cel.

Hinduska Ajurweda opisuje ideat cztowieka harmonijnego jako osobe:
v 0 jasnym i skupionym umysle,

v czerpigcg rados¢ z codziennych czynnosci,

v/ uczciwg i zgodng ze soba,

v intuicyjnie wybierajgca to, co jej stuzy,

v’ wolng od niskich pobudek i emociji.

Starozytna madros¢ gtosi:
"Nasza dieta i wszystkie codzienne nawyki sg doskonatym odzwierciedleniem tego, kim

Jjestesmy."



4. Niszczyciele odpornosci
4.1, Stres

Stres stat sie nieodigcznym elementem wspoétczesnego, dynamicznego stylu zycia. Cho¢
dzisiejszy swiat nie stawia nas w obliczu bezposrednich, powaznych zagrozen,

to codzienne wyzwania wywotujg frustracje, ttumiony gniew i narastajgce napiecie.
Negatywne emocje, ktore nie znajdujg ujscia, inicjujg w organizmie reakcje stresowa,
podobng do tej, ktéra w przeszitosci ratowata ludzi przed zagrozeniem zycia. Jednak w
przeciwienstwie do dawnych czasow, dzis nie mozemy walczy¢ z nadmiernie krytycznym
przetozonym ani uciec z ulicznego korka, dlatego organizm pozostaje w chronicznym

stanie pobudzenia.

Dtugotrwaty stres prowadzi do zaburzen hormonalnych, ktére mogg skutkowac¢ szeregiem
chordb, takich jak nadcisnienie, zakrzepica tetnic, wylewy, wrzody zotgdka i dwunastnicy,
artretyzm, choroby nerek czy alergie. Mato kto przechodzi przez zycie, nie doswiadczajgc
stresujgcych sytuacji — problemy zawodowe, konflikty rodzinne, trudnosci finansowe,

rozwody, choroby, utrata pracy — to tylko niektére z nich.

Wiekszos¢ osob probuje roztadowac napiecie w sposéb niezdrowy — pracujgc dtuzej,
spozywajgc szybkie i nieodzywcze positki, stosujgc srodki nasenne na bezsennos¢, a
pobudzajgce, by poradzi¢ sobie z kolejnym dniem. Nadmierne spozycie kawy, alkoholu
czy papierosow to proste, ale destrukcyjne mechanizmy radzenia sobie z napieciem, ktére

w dtuzszej perspektywie prowadzg do powaznych konsekwencji zdrowotnych.

Stres moze by¢ czynnikiem decydujgcym o rozwoju chordb, zwtaszcza u oséb, ktorych
organizm jest juz ostabiony — watroba nie funkcjonuje prawidtowo, ciato jest przecigzone

toksynami, a dieta uboga w niezbedne sktadniki odzywcze.

Dzieci, ktore nie sg przecigzone nadmiernymi obowigzkami i oczekiwaniami, nie
odczuwajg stresu. Ich umyst funkcjonuje w stanie petnej harmonii — catkowicie skupiajg sie

na chwili obecnej, bez rozpamietywania przesztosci i martwienia sie o przyszto$c.

Dorosli natomiast juz przy sniadaniu myslg o czekajgcych ich obowigzkach, w ciggu dnia

zamartwiajg sie nadchodzgcg konferencjg, a podczas obiadu przewijajg wiadomosci na



telefonie, planujgc kolejne dni. Zyjgc w nieustannym napieciu, tracimy zdolno$é do

prawdziwego odpoczynku i regeneracji.

Cztowiek nie jest stworzony do funkcjonowania w stanie napiecia przez catg dobe.
Kluczowe jest uswiadomienie sobie, ze nie musimy korzysta¢ z kazdej nadarzajgcej sie
okazji. Prawdziwg sztukg jest umiejetnosé rezygnaciji z niektérych mozliwosci bez
poczucia straty, po to, by znalez¢ czas na odpoczynek i odzyskaé energie do przysztych

wyzwan.
Istniejg dwa skuteczne sposoby na radzenie sobie ze stresem:

1. Regularne usuwanie nadmiaru hormondw stresu z organizmu — poprzez aktywnos$é
fizyczng, techniki relaksacyjne i odpowiednig diete.

2. Zapobieganie nadmiernemu gromadzeniu napigcia — poprzez $wiadome unikanie
sytuacji stresogennych, zmiane sposobu myslenia oraz wprowadzenie codziennych

rytuatow regeneracyjnych.

Zdrowa dieta ma ogromne znaczenie w procesie radzenia sobie ze stresem. Magnez to
jeden z kluczowych mineratow, ktéry wspiera funkcjonowanie uktadu nerwowego i pomaga
organizmowi radzi¢ sobie z napieciem. Jego bogatym zrédtem sa:

v petnoziarniste produkty zbozowe,

v rosliny strgczkowe,

v glony i algi,

v warzywa lisciaste,

v orzechy i nasiona.

Techniki relaksacyjne, takie jak joga, ¢wiczenia oddechowe i medytacja, pomagajg obnizyé
poziom stresu, wzmocnic¢ uktad odpornosciowy i uspokoi¢ uktad nerwowy. Regularne
praktykowanie tych metod przynosi ulge w napieciowych bolach gtowy, migrenach,

nadcisnieniu oraz stanach lekowych.

Osobiscie polecam biblioteke medytacji www.serceeonu.pl, ktéra oferuje réznorodne

techniki wspierajgce wewnetrzng rownowage i regeneracje.


http://www.serceeonu.pl

4.2. Zatrucie metalami cigzkimi

Funkcjonujemy w rzeczywistosci, w ktorej plastik, aluminium oraz zanieczyszczone
powietrze i woda staly sie codziennoscig. Zywnos$¢, zanim trafi na nasze talerze,
poddawana jest niezliczonym procesom chemicznym — stosuje sie pestycydy, herbicydy i
srodki grzybobdjcze. Wspotczesne hodowle zwierzat wykorzystujg hormony, sterydy i

antybiotyki, co znaczgco wptywa na jakosS¢ spozywanego miesa.

Za tym wszystkim stoi che¢ maksymalizacji zyskdéw przez koncerny produkcyjne —
niestety, kosztem naszego zdrowia. Konsekwencje sg powazne, lecz rzadko nagtasniane,
a konsumenci nie sg swiadomi skali zagrozenia. W obliczu tej rzeczywistosci kluczowe
staje sie poleganie na wilasnej czujnosci, intuicji i wiedzy. Ograniczone zaufanie do
masowej produkcji spozywczej oraz swiadome wybory mogg stanowi¢ najlepszg ochrone

dla naszego zdrowia i zdrowia naszych bliskich.

Wsréd metali ciezkich, ktore majg destrukcyjny wptyw na organizm, wyrdznia sie:
v Otéw

v Arsen

v Kadm

v Aluminium

v Rtec

Badania naukowe jednoznacznie wskazujg, ze nagromadzenie aluminium w organizmie

moze prowadzi¢ do powaznych zaburzen neurologicznych, w tym choroby Alzheimera.

Zrédta aluminium, ktére mogg znajdowaé sie w naszym otoczeniu:

L 2

aluminiowe garnki i folie spozywcze,

L 2

tacki do grilla,

L 2

proszek do pieczenia,

¢

leki na zgage dostepne bez recepty.

Toksyczne substancje kumulujg sie w organizmie latami, powodujgc powazne uszkodzenia
komorek, narzadéw i catych uktadéw. Regularna detoksykacja jest niezbedna, aby nie
dopusci¢ do ich nadmiernego gromadzenia. Odpowiednie oczyszczanie organizmu moze

zapobiec diugofalowym konsekwencjom zdrowotnym i przywrocic rownowage biologiczng.



Swiadomo$¢ tego, co spozywamy i czym sie otaczamy, to pierwszy krok do zachowania
zdrowia na dlugie lata. Warto wybiera¢ produkty o jak najmniejszym stopniu
przetworzenia, unika¢ szkodliwych materiatdw w kuchni oraz dba¢ o regularne usuwanie

toksyn z organizmu.

4.3. Promieniowanie i smog elektromagnetyczny

Kto$ trafnie okreslit wspotczesny $wiat jako ,elektromagnetyczng zupe” — trudno sie z tym
nie zgodzi¢, patrzac na nasze codzienne otoczenie, zarowno w przestrzeni publicznej, jak i

we wtasnych domach.

Wraz z masowym wzrostem liczby telefonéw komérkowych na catym sSwiecie rosnie
réwniez ilos¢ masztow radiowych obstugujgcych te urzgdzenia. Promieniowanie
elektromagnetyczne otacza nas z kazdej strony — emitujg je fale rentgenowskie, linie
wysokiego napigcia, nadajniki telewizyjne, sieci telefonii komérkowej, monitory

komputerowe, ekrany telewizyjne oraz kuchenki mikrofalowe.

Dtugotrwata ekspozycja na promieniowanie elektromagnetyczne moze przyczyniac sie do
powstawania patologicznych proceséw w organizmie, gtdéwnie poprzez wzrost ilosci

wolnych rodnikéw, co sprzyja uszkodzeniom komorek i przyspiesza procesy starzenia.

Jednym z naturalnych sposobdéw redukcji promieniowania w pomieszczeniach jest
wykorzystanie roslin doniczkowych, ktére potrafig je absorbowaé. Szczegdinie skuteczne

w tej roli sg skrzydtokwiaty, dlatego warto umieszczaé¢ je w domu w wiekszych ilosciach.

Swiadomo$¢ zagrozen zwigzanych z promieniowaniem oraz proste dziatania, takie jak
ograniczenie ekspozycji i otaczanie sie roslinnoscig, mogg pomoc w ochronie zdrowia i

poprawie samopoczucia.

4.4. Chemia rolnicza



Stosowanie nawozow sztucznych nieustannie rosnie od blisko 150 lat, prowadzgc do
katastrofalnych skutkow. Wyjatowienie gleby oraz zniszczenie mikroorganizmow, ktére

odgrywajg kluczowa role w jej ekosystemie, to tylko niektore z konsekwenciji tego procesu.

Kiedy zasoby gleby zostaty wyczerpane, rosliny zaczety stabnac, tracac naturalng
odpornos$¢ na szkodniki, grzyby i inne patogeny. W odpowiedzi wprowadzono herbicydy,
pestycydy i inne syntetyczne $rodki ochrony roslin, ktére miaty rozwigzaé problem.
Niestety, stosowanie chemicznych srodkéw owadobdjczych (wykorzystywanych juz
podczas Il wojny swiatowej) doprowadzito jedynie do uodpornienia sie insektoéw. Aby temu

przeciwdziatac, zaczeto stosowac jeszcze silniejsze substancje chemiczne.

Podczas gdy owady przystosowaty sie do chemicznych opryskow, ludzki organizm nie miat
szans na wyksztatcenie odpornosci. W efekcie coraz czesciej obserwujemy wzrost

zachorowan na choroby przewlekte, w tym nowotwory.

Choroby nowotworowe, ktére dawniej dotykaty gtdwnie osoby starsze, dzis coraz czescigj
diagnozowane sg takze u dzieci. Statystyki zachorowan stale rosng, a codzienne
spozywanie wysoko przetworzonej i zanieczyszczonej zywnosci ma w tym znaczacy

udziat.

Cho¢ sytuacja moze wydawac¢ sie pesymistyczna, nie wszystko jest stracone. Coraz
wiekszg popularnosé¢ zyskuje produkcja ekologicznych warzyw i owocéw, oferujac

alternatywe dla os6b swiadomie dbajgcych o zdrowie.

Spozywanie zywnosci petnej pestycydow, konserwantow i metali ciezkich moze prowadzi¢
do szeregu problemoéw zdrowotnych, takich jak:

v bole glowy,

v bezsennosg,

v depresja,

v ostabienie odpornosci, czeste infekcje,

v/ zaburzenia trawienne.

W diuzszej perspektywie organizm ulega stopniowemu zatruciu, co moze prowadzi¢ do

powaznych choréb zwyrodnieniowych i nowotworowych.



Osoby regularnie pijgce kawe powinny mie¢ $wiadomos¢, ze jej produkcja wigze sie ze
stosowaniem silnych chemikaliéw. W uprawie kawy uzywa sie toksycznych herbicydéw i

pestycydéw, ktére mogg kumulowacé sie w organizmie.

Ja réwniez lubie kawe — pije dwie filizanki dziennie. Jednak zawsze wybieram organiczne

Ziarna, aby unikng¢ zbednej ekspozycji na szkodliwe substancje.

Badania naukowe wskazujg, ze regularne spozywanie kawy moze zwigkszac ryzyko

rozwoju niektorych choréb. Wsrod potencjalnych zagrozen wymienia sie:

e 20% wieksze ryzyko zachorowania na raka drég moczowych i pecherza
moczowego,

e zwiekszone ryzyko poronienia i wad wrodzonych u kobiet w cigzy,

e zwigzek miedzy spozywaniem kawy a rakiem trzustki oraz zawatem serca,

e nawet umiarkowane spozycie (dwie filizanki dziennie) podnosi poziom cholesterolu.

Swiadome wybory dotyczace diety i stylu Zycia mogg mie¢ ogromne znaczenie dla
zdrowia. Warto inwestowa¢ w ekologiczne produkty, ogranicza¢ spozycie wysoko
przetworzonej zywnosci oraz dbac¢ o detoksykacje organizmu, aby zminimalizowaé

negatywny wptyw toksyn na nasze ciato.

4.5. Kontrowersje wokét farmaciji — czy wszystkie leki sg bezpieczne?

"Pofowa wspofczesnych lekarstw mogtaby zostac wyrzucona przez okno, pod warunkiem,

Ze nie zjedzg ich ptaki."— Dr M. H. Fischer

W 2014 roku wybucht ogromny skandal zwigzany z jednym z najwiekszych koncerndw

farmaceutycznych, Merck & Co. Inc., dotyczacym leku na zapalenie stawéw Vioxx.

Firma przyznata, ze w ciggu dwoch do trzech lat od wprowadzenia leku na rynek, z
powodu jego skutkéw ubocznych zmario okoto 16 tysiecy pacjentéw.
W konsekwencji Vioxx zostat wycofany, a dalsze badania wykazaty, ze liczba zgonéw

przekroczyta 55 tysiecy.

Najwiekszym skandalem okazato sie jednak stanowisko FDA (Agencji Zywno$ci i Lekow).

Mimo znajomosci wynikdw badan, instytucja ta zwrécita sie do firmy Merck z prosbg o



ponowne wprowadzenie leku na rynek, argumentujac, ze jego korzysci przewyzszaja

ryzyko. Warto doda¢, ze obecnie Merck pracuje nad lekiem na COVID-19.

Nie tylko kontrowersyjne leki moga stanowi¢ zagrozenie. Wiele farmaceutykéw oraz
uzywek pozostawia toksyczne pozostato$ci w organizmie, ktére mogg kumulowac sie w

watrobie, m6zgu i innych tkankach przez cate zycie.

Do substanciji, ktére mogg prowadzi¢ do gromadzenia sie toksyn, naleza:
v alkohol,

v marihuana,

v LSD,

v srodki uspokajajgce,

v leki przeciwbdlowe,

v hormonalne pigutki antykoncepcyjne,

v antybiotyki.

Toksyny te moga sie gromadzié¢ bezposrednio w organizmie lub powodowaé reakcje

chemiczne, ktére prowadzg do powstawania szkodliwych produktéw ubocznych.

Swiadomo$¢ wptywu substancji chemicznych na organizm jest kluczowa dla zachowania
zdrowia. Dlatego warto zwraca¢ uwage nie tylko na to, jakie leki przyjmujemy, ale takze na

ich dtugofalowe konsekwencje.

4.6. Toksyczne dodatki do zywnosci

Jedna z kluczowych zasad zdrowego zywienia brzmi:
"Jedz tylko pokarm, z ktérego nic nie zostato usuniete, do ktérego nic nie zostato dodane i

ktory zepsuje sie, jezeli nie zjesz go natychmiast."

Tymczasem wspotczesny przemyst spozywczy wytwarza produkty petne sztucznych
dodatkow, ktére ulepszajg smak, wydtuzajg trwatos$¢ i poprawiajg wyglad, ale czesto majg

negatywny wptyw na zdrowie.

Obecnie liczba substancji stosowanych w przetworstwie spozywczym siega niemal 4000.

Dzieki zaawansowanej technologii producenci potrafig nasladowac¢ niemal kazdy zapach i



smak, co sprawia, ze wysoko przetworzona zywnos$¢ jest atrakcyjna dla konsumenta, ale

jednoczesnie moze stanowi¢ zagrozenie dla organizmu.

Najczesciej spotykane dodatki to:

v Azotan sodu — stosowany w przetworstwie miesa, moze by¢ rakotworczy,

v Sacharoza — rafinowany cukier, ktérego nadmiar prowadzi do otytosci i cukrzycy,

v Kofeina — dodawana do napojéw energetycznych i stodzonych, uzalezniajgca i
obcigzajgca uktad nerwowy,

v Olestra — sztuczny tluszcz, zaburzajgcy wchianianie witamin rozpuszczalnych w
ttuszczach,

v Sztuczne barwniki i aromaty — poprawiajg wyglad i zapach zywnosci, ale mogag
wywotywac alergie,

v Emulgatory i zageszczacze — stosowane w produktach mlecznych, wypiekach i sosach,
moga wptywac na mikroflore jelitowa,

v Aspartam — sztuczny stodzik, podejrzewany o negatywny wptyw na uktad nerwowy,
v Tiuszcze trans — powigzane z chorobami serca i cukrzyca,

v Glutaminian sodu (MSG) — wzmacniacz smaku, ktéry moze powodowac bdle gtowy i

nadpobudliwo$¢.

Dodatkowo, wiekszos¢ przetworzonych produktow zawiera nadmiar ttuszczu, soli i cukru,

co prowadzi do otytosci, chordb serca i zaburzen metabolicznych.

Zdrowe odzywianie polega na swiadomym wybieraniu naturalnych, jak najmniej
przetworzonych produktéw. Im krétszy sktad, tym lepiej dla naszego organizmu.
Rezygnacja z wysoko przetworzonej zywnosci i powr6t do naturalnych,

petnowartosciowych sktadnikow to najlepsza inwestycja w zdrowie.

5. Jak oczysci¢ organizm z metali i chemii?

5.1. Nierafinowane petnowartosciowe pozywienie.



Zywno$¢ ekologiczna zawiera nawet 0 90% wiecej mineratéw w poréwnaniu do
konwencjonalnych produktéw dostepnych w sklepach. Oznacza to, ze dostarcza
organizmowi znacznie wiecej witamin i cennych sktadnikdw odzywczych, co przektada sie

na lepsze funkcjonowanie catego organizmu.

Gdziekolwiek przeczytamy o leczeniu dietg, kluczowg zasadg powinno by¢ jedno:
pozywienie musi by¢ wolne od chemii — pestycydow, herbicyddéw, hormonow i
antybiotykow. Tylko zywnosc¢ organiczna zapewnia petnowartosciowe odzywienie bez

zbednych toksyn.

Zywnos$é produkowana na masowg skale przypomina tablice Mendelejewa — petna jest
syntetycznych dodatkdéw, konserwantéw i wzmacniaczy smaku. Mowie to z petnym
przekonaniem i odpowiedzialnoscig. Od wielu lat wybieram wytgcznie ekologiczne,
sprawdzone produkty, niezaleznie od tego, czy sg to warzywa, jaja czy suplementy diety.

Wszystkie sg organiczne.

Jesli zalezy Ci na jakosci i Swiezosci, warto szukac produktéow od sprawdzonych
dostawcéw. Na polskim rynku doskonatym wyborem jest Farma Swietokrzyska, gdzie
zaopatruje sie w sezonowe i ekologiczne warzywa oraz przetwory. Jesli nie masz dostepu
do tego zrodta, z pewnoscig w Twojej okolicy znajdziesz uczciwego rolnika, ktory oferuje

zdrowe, naturalne produkty.

Kupujac jedzenie, warto wybiera¢ produkty o najkrotszej drodze transportu. Jesli dany
produkt przyjechat z drugiego konca Europy, musiato zosta¢ poddane chemicznym
zabiegom konserwujgcym, aby nie ulegto zepsuciu podczas transportu i mogto dtugo

zalegac na sklepowych pétkach.

Zdrowa zywnosc to inwestycja w dobre samopoczucie i dtugowiecznos¢. Wybierajac

Swiadomie, dbamy nie tylko o swoje zdrowie, ale takze o przysztos¢ kolejnych pokolen.

5.2. Chlorofil — zielone zrédto zdrowia

Zielone rosliny to nie tylko bogactwo chlorofilu, ale takze cennych kwaséw omega-3,

witamin i mineratéw. Zawierajg m.in. fosfor, waph, magnez, krzem, cynk, witamine C i



prowitamine A, ktére odgrywajg kluczowg role w wielu procesach zachodzacych w

organizmie.
% Korzysci ze spozywania chlorofilu

% [4 Dotlenienie organizmu — chlorofil zwieksza zawarto$¢ tlenu w tkankach.
Nasycenie organizmu tlenem uznawane jest za jeden z najwazniejszych czynnikow
w profilaktyce nowotworowej i leczeniu choréb zwyrodnieniowych. Komorki
nowotworowe rozwijajg sie w srodowisku beztlenowym — dostarczenie im tlenu

moze skutecznie zahamowac ich wzrost.

% [4 Dziatanie przeciwwirusowe — chlorofil wspomaga zahamowanie rozwoju wiruséw

i wspiera odporno$¢ organizmu.

% [74 Oczyszczanie ptuc — pomaga w usuwaniu toksycznych oparéw chemicznych,

pytu weglowego oraz dymu tytoniowego z uktadu oddechowego.

% [V Poprawa trawienia — utatwia metabolizm biatek i thuszczéw, co jest szczegdlnie

korzystne dla osoéb spozywajgcych duze ilosci produktéw zwierzecych.

% [74 Detoksykacja organizmu — oczyszcza krew, co moze pomac w leczeniu choréb

skory, wynikajgcych z prob eliminacji toksyn przez organizm.

% [74 Lepsza przyswajalno$é¢ wapnia — zielone rosliny sg doskonatym zrédtem wapnia,

a dzieki zawartosci chlorofilu i magnezu jego biodostepnosc jest znacznie wyzsza.

% [4 Dziatanie przeciwzapalne i odtruwajgce — chlorofil odgrywa kluczowg role w

leczeniu zapalenia stawow, artretyzmu i reumatyzmu.

< [74 Walka z drozdzycg — rosliny bogate w chlorofil sg skuteczne w zwalczaniu

Candida albicans, patogennego grzyba odpowiedzialnego za infekcje drozdzakowe.

% [4 Wsparcie w leczeniu cukrzycy — chlorofil redukuje zakwaszenie organizmu,
pomaga w detoksykacji oraz tagodzi stany zapalne, ktére czesto towarzyszg

cukrzycy.



% ["4 Lepsza przyswajalno$¢ witaminy A — zielone warzywa bogate w chlorofil
przeksztatcajg wiecej karotenu w witamine A niz produkty o zoéttej barwie, dlatego

sg szczegodlnie polecane osobom z niedoborem tej witaminy.

< [74 Regeneracja btony $luzowej Zzotgdka — chlorofil pomaga w leczeniu zapalenia

btony sluzowej zotadka, wspierajgc jego regeneracje.

% [4 Idealny dla osdb z tendencjg do stanéw zapalnych — osoby z objawami
przewlektego stanu zapalnego (np. artretyzmem, wrzodami, zapaleniem watroby,
zotgdka, trzustki czy trudno gojgcymi sie ranami) powinny regularnie spozywac

produkty bogate w chlorofil.

< ["4 Wsparcie mikroflory jelitowej — chlorofil sprzyja rozwojowi korzystnych bakterii

jelitowych, wspomagajgc funkcjonowanie ukfadu trawiennego.

% ["4 Regulacja cyklu menstruacyjnego i ochrona wtoséw — pokarmy bogate w
chlorofil mogg pomagac w regulacji cyklu miesigczkowego oraz zapobiegac

wypadaniu wiosow.

5.2.1. Zielone superfoods — naturalne wsparcie dla organizmu

Trawa pszeniczna i jeczmienna

Warto siegac po sproszkowang forme trawy pszenicznej i jeczmiennej wytgcznie z
ekologicznych upraw. Spozywanie nalezy rozpoczynac¢ stopniowo — od jednej tyzeczki
dziennie, rozpuszczonej w pot szklanki cieptej wody, najlepiej godzine przed positkiem. Z
czasem dawke mozna stopniowo zwiekszac, az do dwdch tyzeczek na szklanke cieptej

wody, trzy razy dziennie przed positkami.

Trawy majg dziatanie ochtadzajgce, dlatego sg szczegdlnie wskazane dla osob z
objawami nadmiaru ciepta w organizmie. Z kolei osoby z tendencjg do wychtodzenia

(np. luznymi stolcami) powinny spozywac je z umiarem i obserwowac reakcje organizmu.

Algi — Spirulina i Chlorella



To jedne z najbogatszych zrodet chlorofilu, biatka, beta-karotenu oraz kwaséw

nukleinowych, ktére wspomagajg odnowe komdrkowg i opdzniajg procesy starzenia.
{74 Spirulina — najwazniejsze wtasciwosci:

e wspomaga regeneracje watroby, szczegdlnie obcigzonej nadmiarem miesa,
alkoholu i uzywek,

® o0czyszcza naczynia krwionosne,

e wspiera rozwoj korzystnej flory bakteryjnej jelit,

e hamuje rozrost drozdzycy Candida albicans.
"4 Chlorella — najwazniejsze wtasciwosci:

e wzmachia ukfad odpornosciowy,

e wspomaga leczenie zakazen wirusowych i grzybiczych,

e pomaga regulowacé poziom cukru we krwi, wspierajgc leczenie cukrzycy i
hipoglikemii,

e obniza poziom cholesterolu.

Natka pietruszki

To jedno z najbogatszych zrodet chlorofilu, witaminy C (kilkukrotnie wiecej niz cytrusy),
prowitaminy A, wapnia, zelaza i magnezu. Mozna jg spozywac zaréwno na surowo, jak i w

postaci wywaru ze swiezej natki.
4 Najwazniejsze wtasciwosci lecznicze:

e dziata przeciwnowotworowo,

e wykazuje moczopedne dziatanie, wspierajgc zdrowie nerek i pecherza moczowego,
e redukuje nadmiar $luzu, ktory czesto jest przyczyng otytosci,

e poprawia trawienie,

e wspiera leczenie kamieni nerkowych i zétciowych,

e eliminuje nieSwiezy oddech,

e jako naturalny kosmetyk poprawia krazenie i koloryt skory.



Lucerna — ,,ojciec wszystkich pokarmoéow”

Lucerna zawiera niezwykle dtugie korzenie (siegajgce nawet 30 metrow), dzieki czemu
czerpie mineraty z gtebokich warstw gleby. Bogata w enzymy trawienne, biatka, karoten,

wapn, zelazo, magnez, potas, fosfor, krzem, cynk i chlorofil.
4 . . T 7w 7 .
Najwazniejsze wiasciwosci lecznicze:

e dziata moczopednie, wspierajgc prace uktadu moczowego,
e oczyszcza jelita i krew, usuwajgc toksyczne kwasy,

e skuteczna w leczeniu wrzodow zotgdka i dwunastnicy,

e wspomaga proces odchudzania,

e poprawia kondycje kosci, pomagajgc w leczeniu artretyzmu,

e zalecana przy kamieniach zotciowych.

Najlepszg formg spozywania lucerny sg kietki, ktéore doskonale komponujg sie z satatkami
i kanapkami. Mozna réwniez stosowac jg w postaci suszu (proszek, tabletki, kapsutki) lub
przygotowac leczniczy napar (1 tyzka nasion lub suszonych lisci na 1 litr wrzgtku). Nadaje

sie rowniez jako przyprawa do zup.

Pozostale zielone superfoods

Warto wzbogacic diete o inne zielone warzywa bogate w chlorofil, mineraty i witaminy,
takie jak:

D Jarmuz,

% Satata lisciasta,

% Kapusta wioska (BIO).

5.3. Miso — naturalny probiotyk i skarbnica zdrowia

Miso to tradycyjna, gesta pasta otrzymywana w wyniku fermentaciji soi, czasem z

dodatkiem ryzu lub jeczmienia. Kluczowe jest wybieranie miso niepasteryzowanego,



poniewaz wtedy zachowuje ono zywe kultury bakterii, ktére wspierajg zdrowie jelit.
Gotowanie niszczy te korzystne mikroorganizmy, dlatego miso nalezy dodawac pod koniec

przygotowywania potrawy, aby zachowac¢ jego wtasciwosci.

Jesli kupimy wieksze opakowanie, nalezy przechowywac paste w szklanym pojemniku,
poniewaz ma zdolnos$¢ absorbowania toksyn. Miso najlepiej trzymac¢ w lodowce lub innym

chtodnym miejscu.

Doskonale sprawdza sie jako dodatek do zup, soséw, dan miesnych, dipow oraz cieptych
kasz. Miso ma naturalnie stony smak i jest bogatym zrodtem sodu. Uzywajgc go w

potrawach, nie nalezy dodatkowo solic.

Optymalna dzienna dawka to 2 tyzeczki miso.

Y Nadmierne spozycie moze prowadzi¢ do negatywnych skutkéw, takich jak:

e ostabienie serca i uktadu nerwowego,
e nadmierny rozrost drozdzakéw Candida albicans,

e wzrost ciSnienia krwi.

Miso — wiasciwosci zdrowotne

@ Bogate zradto biatka i aminokwaséw — zawiera biatka podobne do tych wystepujgcych
w miesie, a takze zywe kultury bakterii, podobne do tych w jogurcie.

@ Wspomaga odpornosé — tworzy w organizmie $rodowisko alkaliczne, korzystne dla
uktadu immunologicznego.

@ Neutralizuje toksyny — pomaga usuwaé z organizmu zanieczyszczenia powietrza i
skutki palenia tytoniu.

@ Dziata ochronnie na organizm — stosowane w terapii nowotworéw i choréb
popromiennych.

@ Wzmacnia kosci — pomaga w profilaktyce osteoporozy i wspiera zdrowie uktadu
kostnego.

@ Reguluje ci$nienie krwi — dzieki obecnosci enzyméw i mineratéw wspomaga
utrzymanie zdrowego poziomu cisnienia.

@ Oczyszcza organizm — wspomaga detoksykacje z metali ciezkich i innych szkodliwych

substanciji.



5.4. Grzyby lecznicze — naturalne wsparcie dla zdrowia

Grzyby od dawna budzity zainteresowanie zarébwno w medycynie, jak i wsréd naukowcow.
Cho¢ sg organizmami pasozytniczymi, a ich szybki wzrost przypomina namnazanie
komorek nowotworowych, to wtasnie to podobienstwo okazato sie kluczowe w leczeniu

nowotworow.

Dzieki zawartosci germanu — pierwiastka o silnych wiasciwos$ciach utleniajgcych — oraz
polisacharydow o dziataniu przeciwnowotworowym, grzyby staty sie cennym elementem

terapii wzmacniajgcej organizm.

German — pierwiastek zycia

"4 Wspomaga transport tlenu w organizmie, co jest kluczowe w profilaktyce
nowotworowe;.

(74 Jest stosowany w terapiach przeciwnowotworowych oraz w celu wzmocnienia
odpornosci.

"4 Pomaga w neutralizaciji toksyn, ktére gromadzg sie w organizmie w wyniku diety

bogatej w mieso.

Od wiekdéw grzyby sg wykorzystywane w medycynie wschodniej, a ich wtasciwosci
doceniane sg takze na Zachodzie. Chinscy lekarze przypisywali nawet pieczarkom
wiasciwosci przeciwnowotworowe, jednak najcenniejszymi grzybami o udowodnionym
dziataniu sg reishi, shiitake oraz maitake. Czarny grzyb natomiast jest skuteczny w

rozpuszczaniu miesniakow i innych guzow macicy.

Wiasciwosci zdrowotne grzybéw leczniczych

"4 Oczyszczajg organizm — usuwajg toksyny oraz wspierajg detoksykacje watroby.

"4 Regulujg uktad nerwowy — redukujg stres, poprawiajg koncentracje i jako$é snu.



{74 Wzmacniajg odpornos¢ — wspierajg mechanizmy obronne organizmu.

"4 Usuwajg nadmierng wilgo¢ z organizmu — przeciwdziatajg infekcjom, redukujg obrzeki i
pomagajg w leczeniu nadwagi.

"4 Oczyszczajg uktad oddechowy — usuwajg nadmiar $luzu i wspierajg leczenie infekcji
wirusowych.

{74 Obnizajg poziom cholesterolu — wspomagaig profilaktyke miazdzycy.

Grzyby Shiitake — wlasciwosci lecznicze

0 Obnizajg poziom ttuszczu i cholesterolu we krwi — wspomagajg profilaktyke miazdzycy i
nadcisnienia.

0 Pomagajg usuwac toksyczne pozostatosci — eliminujg nagromadzone biatka z
produktow zwierzecych.

0 Stosowane od setek lat w leczeniu nowotworéw — szczegdlnie skuteczne przy raku
zofgdka i szyjki macicy.

@ Pomagajag w leczeniu infekcji wirusowych i przeziebien.

@) Wspierajg proces redukcji masy ciata — wspomagajg metabolizm i regulacje gospodarki

ttuszczowej.

Herbatka z shiitake jest szczegdlnie polecana osobom spozywajgcym duze ilosci miesa

oraz cierpigcym na wysokie cisnienie.

"4 Przepis:
Namocz 1 grzybek shiitake przez godzine, az zmigknie.
Pokroj na 4 czesci i wrzu¢ do 2 szklanek wody.
(3)Dodaj szczypte soli, zagotuj i gotuj na wolnym ogniu przez 10-20 minut.
Gdy objetos¢ zmniejszy sie do 1 szklanki wywaru, odstaw.
5)Pij jednorazowo tylko pot szklanki.

Grzyby Reishi — ,,boski grzyb niesmiertelnosci”



W Japonii nazywany Reishi, w Chinach Lingzhi, a jego tacinska nazwa to Ganoderma
lucidum. Wystepuje w naturze na debach i bukach, jednak ze wzgledu na duze

zapotrzebowanie hoduje sie go komercyjnie, aby zachowac jego cenne wiasciwosci.

Juz 2000 lat temu stosowano reishi w medycynie chinskiej, uznajgc go za jeden z
najcenniejszych grzybdw o wiasciwosciach leczniczych. Wspoétczesne badania
potwierdzajg jego skutecznos¢ w walce z nowotworami, wzmacnianiu odpornosci oraz

ochronie uktadu sercowo-naczyniowego.

Najwazniejsze wlasciwosci Reishi

) Wsparcie w leczeniu nowotworéw — stosowany jako terapia wspomagajgca
chemioterapie i radioterapie. Wzmacnia organizm, aktywuje komorki NK (natural killers) i
redukuje skutki uboczne leczenia onkologicznego.

D Przewlekte zmeczenie i zdrowie kobiet — nazywany ,grzybem dla kobiet”, poniewaz
pomaga zredukowac zmeczenie fizyczne i psychiczne oraz spowalnia procesy starzenia.
0 Zdrowie serca i uktadu nerwowego — zgodnie z medycyng chifiskg odzywia serce i
uspokaja ducha, wspomagajgc leczenie depresji, stanow lekowych, atakéw paniki i
bezsennosci.

) Regulacja ci$nienia krwi i poziomu cholesterolu — dziata przeciwzapalnie, wspiera
uktad sercowo-naczyniowy i pomaga w leczeniu cukrzycy typu Il.

@ Wzmacnia odpornosé — wykazuje dziatanie przeciwbakteryjne, przeciwwirusowe i

przeciwgrzybicze, wspomagajgc leczenie infekc;ji.

Na rynku dostepnych jest wiele suplementow z grzybami leczniczymi. Aby mie¢ pewnosc¢
co do ich skutecznosci, warto wybiera¢ produkty BIO, pochodzgce z ekologicznych upraw i

posiadajgce certyfikaty jakosSci.

Od lat zaopatruje sie w spiruline i grzyby w koreanskiej firmie DXN, znanej na catym

Swiecie z najwyzszej jakosci suplementow, kosmetykdw i produktéw spozywczych.

Zapraszam Cie na moja strone, gdzie poznasz jeszcze inne lecznicze grzyby i ich

cudowne wiasciwosci:

https://zyciewharmonii.pl/ganoterapia-dxn/



https://zyciewharmonii.pl/ganoterapia-dxn/

https://zyciewharmonii.pl/ganoterapia-dxn/reishi.php

https://zyciewharmonii.pl/ganoterapia-dxn/kordyceps.php

https://zyciewharmonii.pl/ganoterapia-dxn/lwia-grzywa-soplowka-jezowata.php

https://zyciewharmonii.pl/ganoterapia-dxn/poria.php

5.5. Fasolka adzuki — skarbnica zdrowia

Fasolka adzuki od wiekow jest wykorzystywana w medycynie wschodniej jako naturalny
Srodek wspierajgcy organizm. To doskonate zrodto biatka, mineratéw, witamin i

antyoksydantéw.

Wedtug medycyny chinskiej, poszczegdlne rosliny strgczkowe przypisuje sie do pieciu

zywiotdéw, a kazda z nich oddziatuje na okreslone narzady:

v Czerwone rosliny strgczkowe (fasolka adzuki, soczewica czerwona, fasolka kidney) —
zwigzane z Elementem Ognia, wspierajg serce i jelito cienkie.

v Zotte rosliny straczkowe (ciecierzyca, soja) — powigzane z Elementem Ziemi, wspierajg
zotagdek i sledzione-trzustke.

v Biate rosliny strgczkowe (fasola jas, fasola lima) — przypisane Elementowi Metalu,
wzmacniajg ptuca i jelito grube.

v Ciemne i czarne rosliny strgczkowe (fasola czarna, czarna soja, soczewica brgzowa) —
odpowiadajg Elementowi Wody, wspierajg nerki i pecherz moczowy.

v Zielone rosliny strgczkowe (fasola mung, groszek, fasolka szparagowa) — zwigzane z

Elementem Drzewa, korzystnie wptywajg na watrobe i pecherzyk zoétciowy.

Fasolka adzuki jest lekkostrawna, jednak warto dodawac do potraw przyprawy takie jak

suszone gozdziki, bazylia, imbir czy rozmaryn, ktére wspomagajg trawienie.

I Uwaga! Osoby bardzo szczupte, z suchg skérg i suchymi nozdrzami powinny

ograniczy¢ spozycie fasolki adzuki.

Fasolka adzuki — wiasciwosci lecznicze


https://zyciewharmonii.pl/ganoterapia-dxn/reishi.php
https://zyciewharmonii.pl/ganoterapia-dxn/kordyceps.php
https://zyciewharmonii.pl/ganoterapia-dxn/lwia-grzywa-soplowka-jezowata.php
https://zyciewharmonii.pl/ganoterapia-dxn/poria.php

"4 Reguluje cykl menstruacyjny — pomaga w przypadku przedtuzajgcych sie lub
nadmiernych krwawien. Zaleca sie dokladne przezuwanie kilku ziaren do momentu
ustgpienia miesigczki.

[74 Wspiera serce i jelito cienkie — zgodnie z zasadami medycyny chinskiej.

"4 Wzmacnia nerki i nadnercza — wspiera prace uktadu moczowego.

"4 Dziata detoksykujgco — pomaga w oczyszczaniu organizmu, wspomaga leczenie
czyrakdw (zaleca sie stosowanie pasty z zmielonych, suchych nasion fasoli zmieszanych z
wodg i miodem — naktada¢ na chore miejsca na 5 godzin, zabezpieczajgc bawetniang
szmatkq).

{4 Redukuije obrzeki — dziata moczopednie.

"4 Pomaga w leczeniu biegunki — dziata regulujgco na uktad trawienny.

"4 Wspomaga odchudzanie — usuwa nadmiar wilgoci z organizmu. Zaleca sie picie soku z
fasolki adzuki — gotujemy 1 filizanke fasoli w 5 filizankach wody, odcedzamy i pijemy pot
filizanki przed positkiem, a fasolke wykorzystujemy do jedzenia.

"4 Wspiera zdrowie kobiet — w zastojach krwi, ktére mogg prowadzi¢ do bélu serca i

zwiekszac ryzyko zawatu.

5.6. Fasolka mung — naturalny detoksykant

Fasolka mung pochodzi z Indii, ale od wiekow jest tradycyjnym sktadnikiem kuchni
chinskiej. Ma silne wiasciwosci oczyszczajgce, dzieki czemu skutecznie wspomaga uktad

sercowo-naczyniowy i procesy detoksykacyjne organizmu.
"4 Najwazniejsze wtasciwosci fasoli mung:

e Oczyszcza organizm i usuwa toksyny,

e \Wzmacnia watrobe i pecherzyk zotciowy,

e Dziata moczopednie, pomagajgc redukowac obrzeki,

e tagodzi objawy zatru¢ pokarmowych,

e Pomaga przy biegunce, problemach z oddawaniem moczu, $wince, zatruciach
otowiem i pestycydami, udarach stonecznych, zapaleniu spojowek i obrzekach
konczyn,

e Reguluje cisnienie krwi i dziata korzystnie na uktad krazenia,

e Pomaga w leczeniu wrzodow zotgdka i dwunastnicy,



e Zupa z fasolg mung tagodzi nerwowo$¢, stany zapalne skory i problemy z

oddawaniem moczu.

Kietki fasoli mung majg dziatanie ochfadzajgce i sg stosowane do oczyszczania

organizmu. Wykorzystywane sg takze w leczeniu alkoholizmu.

I Uwaga! Osoby nietolerujgce zimna lub z objawami wychtodzenia powinny unika¢
spozycia kietkow fasoli mung lub ograniczy¢ ich ilos¢. Nadmierne spozywanie kietkdw
moze nasila¢ niedobdr energii trawiennej (objawiajgcy sie luznymi stolcami, niskim

poziomem energii, zimnymi dtonmi i stopami).

5.7. Inne wazne produkty oczyszczajgce organizm

4 Gryka — =zawiera glukozyd rutyne, ktéry chroni organizm przed skutkami
promieniowania.

74 Jabtka i nasiona stonecznika — bogate w pektyne, ktdéra wigze pozostatosci
radioaktywne i pomaga usuwac je z organizmu.

"4 Lecytyna — pomaga w oczyszczaniu komorek, optymalna dawka to 1 tyZzeczka
dziennie.

"4 Czosnek — silny detoksykant, usuwa z organizmu toksyczne metale ciezkie, takie jak

ofdw i kadm.

5.8. Ziota na oczyszczenie z toksyn

Chaparral — skuteczny srodek oczyszczajacy

Chaparral jest jednym z najskuteczniejszych zi6t detoksykujacych organizm. Uwaza sie,

ze pomaga usuwac pozostatosci toksycznych substanciji, w tym marihuany, LSD i kokainy.

"4 Sposob stosowania:



e Zazywaj chaparral raz dziennie przez 20 dni,
e Nastepnie zrob tygodniowg przerwe,

e Po przerwie kontynuuj przyjmowanie raz dziennie przez kolejne 20 dni.

Chaparral mozna stosowacé w formie wyciggéw wodnych, jednak najskuteczniejsza jest

cata roslina lub nalewka.
{4 Sposéb przygotowania sproszkowanego chaparralu:

1. Wsyp kopiastg tyzeczke proszku do filizanki cieptej herbaty z miety lub lukreciji (dla
ztagodzenia intensywnie gorzkiego smaku).
2. Nie przecedzaj naparu — wypij go razem z rozmieszanym proszkiem.

3. Mozna rowniez stosowac gotowe kapsutki lub tabletki dostepne w sprzedazy.

Korzen gorzknika kanadyjskiego — naturalny antybiotyk

Gorzknik kanadyijski to intensywnie gorzkie i ochtadzajgce zioto o silnych wtasciwosciach

przeciwzapalnych, antybiotycznych i tagodnie przeczyszczajgcych.
"4 Zalecany dla 0s6b ze stanami nadmiaru, u ktérych wystepuija:

e infekcje,
e problemy trawienne,
e zastodj watroby (objawiajacy sie zaczerwieniong twarzg, zéttym nalotem na jezyku,

zaparciami, nietolerancjg gorgca i sktonnoscig do agresiji).

Ze wzgledu na swojg moc gorzknik kanadyjski powinien by¢ stosowany z rozwagg i

najlepiej pod nadzorem specjalisty.

Xiao Yao Wan - harmonizujaca receptura ziotowa

Xiao Yao Wan to tradycyjna receptura stosowana w medycynie chinskiej, znana z

dziatania odprezajgcego, detoksykujgcego i regulujgcego przeptyw energii Qi.

4 Gtéwne wiasciwosci:



e Redukuje stres i napiecie wynikajgce z zablokowania watroby (przewiercien,
piwonia, lukrecja, mieta pieprzowa),

e Poprawia krgzenie krwi (imbir, arcydziegiel chinski — Dang Gui),

e Odbudowuje krew (Dang Gui, korzen piwonii),

e \Wspomaga trawienie i reguluje poziom cukru (kfgcze atraktyloda),

e \Wzmacnia energie Qi (lukrecja, atraktylod),

e Uspokaja umyst i wspiera rbwnowage emocjonalng (grzyb poria, migta pieprzowa).

Receptura Xiao Yao Wan jest dostepna w postaci pigutek w sklepach zielarskich

specjalizujgcych sie w ziotach chinskich.

5.9. Warzywa z rodziny warzyw cebulowych

Warzywa z rodziny cebulowych to bogate zrodto siarki, pierwiastka o rozgrzewajgcych i
oczyszczajgcych wiasciwosciach. Siarka wspomaga detoksykacje organizmu, usuwanie

metali ciezkich i pasozytdw, a takze reguluje metabolizm biatek i aminokwasdw.

S3g one szczegodlnie polecane dla osob stosujgcych diete bogatg w biatko zwierzece,

poniewaz wspierajg procesy trawienne i zapobiegajg nadmiernemu obcigzeniu organizmu.

Korzysci zdrowotne warzyw cebulowych

(74 Oczyszczajg naczynia krwiono$ne, wspierajgc uktad sercowo-naczyniowy,
74 Hamujg rozwéj wiruséw, drozdzowcéw i innych patogenoéw,

"4 Usuwaja toksyny i wspierajg uktad odpornosciowy,

{74 Dziatajg przeciwpasozytniczo i przeciwbakteryjnie,

"4 Wspomagajg metabolizm biatek i aminokwasow.

Choc¢ warzywa cebulowe majg wiele prozdrowotnych wtasciwosci, warto pamietac¢ o
umiarze w ich spozywaniu. Mocno dziatajgce ziofa i pokarmy lecznicze powinny byc¢

stosowane z rozwagg, aby nie zaburzac naturalnej rownowagi organizmu.



Chinskie przystowie doskonale to podsumowuje:

"Zdrowi ludzie, ktérzy czesto zazywajqg lekarstwa, rozchoruja sie."

Zdrowa dieta powinna opierac sie na réznorodnosci, a warzywa cebulowe mogg stanowié

jej wazny element, ale nie powinny dominowaé w codziennym jadtospisie.

5.10. Chelatacja jako spos6b oczyszczenia organizmu z réznych toksyn

Chelatacja to niekonwencjonalna metoda stosowana w celu usuwania metali ciezkich z
organizmu. Coraz czesciej wykorzystuje sie jg rowniez do eliminacji ztogow z tetnic i

poprawy krgzenia krwi, a nawet jako wsparcie w terapii autyzmu.

Termin chelatacja pochodzi od greckiego stowa chele, oznaczajgcego kleszcze lub
szczypce kraba. Nazwa ta nawigzuje do proceséw chemicznych zachodzgcych w trakcie
chelatacji — kation metalu zostaje ,zakleszczony” w wigzaniach organicznej struktury
pierscieniowej, tworzonej przez tzw. ligandy chelatujgce. Dzieki temu metale ciezkie mogg

by¢ skutecznie usuwane z organizmu.

Pierwsze zastosowanie chelatacji w medycynie miato miejsce juz podczas | wojny
Swiatowej, kiedy to probowano usuwac metale ciezkie z organizméw zotnierzy zatrutych
gazami bojowymi. Od tego czasu metoda ta jest wykorzystywana w detoksykacji
organizmu oraz w terapiach wspierajgcych funkcjonowanie uktadu

sercowo-naczyniowego.

W procesie chelatacji warto siegng¢ po Zeolith — Waiora, ktéry wspiera naturalne

mechanizmy oczyszczania organizmu.

6. Niedobory witamin i mineratow

Nasz organizm codziennie potrzebuje okoto 90 niezbednych sktadnikéw odzywczych, w

tym mineratéw, witamin, aminokwasow i ttuszczow, ktére powinien czerpaé z pozywienia.



Dtugotrwaty niedobdr ktéregokolwiek z tych sktadnikow moze prowadzi¢ do pogorszenia

zdrowia i rozwoju réznych chordéb.

Niestety, nie zawsze jesteSmy w stanie dostarczy¢ ich w odpowiednich ilosciach wytgcznie
z codziennej diety. W takich przypadkach pomocna moze by¢ suplementacja, zwtaszcza

gdy pojawiajg sie niedobory prowadzgce do utraty zdrowia lub rozwoju chorob.

Suplementy nie mogg zastgpic¢ zdrowej diety ani by¢ traktowane jako lek na choroby. Ich
rola sprowadza sie do czasowego uzupetnienia brakujgcych sktadnikow, aby organizm
mogt prawidtowo funkcjonowaé. Optymalny czas suplementacji to okoto 3 miesigce,

zawsze w potgczeniu z petnowartosciowym odzywianiem.

W kolejnych czesciach omowie kluczowe witaminy i mineraty, ich wptyw na zdrowie oraz
najlepsze zrodta w pozywieniu. Podziele sie rowniez praktycznymi wskazéwkami, jak

wybiera¢ wysokiej jakosci suplementy i jakie dawkowanie jest najbardziej optymalne.

6.1. Wapn — kluczowy minerat dla zdrowia kosci i uktadu krgzenia

Wapn jest niezbedny w okresie dziecinstwa, wzrostu i dojrzewania, a takze dla kobiet w
cigzy i karmigcych. Jego odpowiednia podaz jest kluczowa w profilaktyce chordb serca,

naczyn krwionosnych oraz w zapobieganiu ostabieniu kosci.

Choc¢ wapn najczesciej kojarzony jest z nabiatem, warto pamietac, ze niskiej jakosci
produkty mleczne mogg zawierac toksyny, bedgce efektem intensywnej hodowli
przemystowej. Dla poréwnania — w Chinach spozywa sie niewielkie ilosci nabiatu, a mimo

to wskaznik zachorowalnosci na osteoporoze jest tam niski.

Kto jest najbardziej narazony na niedobér wapnia?

| Kobiety po menopauzie — w tym okresie zaburzenia hormonalne obnizajg zdolno$¢
organizmu do zatrzymywania wapnia, co zwieksza ryzyko osteoporozy.
| Osoby intensywnie uprawiajgce sport — forsowne éwiczenia mogg prowadzi¢ do

znacznych strat wapnia w kosciach, co zwieksza ryzyko kontuzji i ostabienia szkieletu.



Niektére produkty i nawyki zywieniowe utrudniajg przyswajanie wapnia i moga

prowadzi¢ do jego niedoboru:

A Kawa i nadmiar kofeiny,

/\ Alkohol,

A\ Palenie papieroséw,

/A Nadmiar miesa,

/\ SOl i cukier,

A\ Stodzone napoje gazowane,

/\ Warzywa psiankowate (pomidory, ziemniaki, baktazany, papryka).

Najbogatsze zrédta wapnia

{74 Algi morskie: hijiki, wakame, kelp, kombu, nori, spirulina,

4 Ryby i nabiat: ser Zotty, sardynki, toso$, makrela, tofu,

(74 Zielone rosliny: kapusta wtoska, jarmuz, rukiew wodna,

{74 Orzechy i nasiona: migdaty, orzechy laskowe, nerkowce, wtoskie, stonecznik, pistacje,
sezam,

4 Produkty zbozowe: amarantus, quinoa, czarna fasola, brgzowy ryz,

"4 Zielone superfoods: suszona trawa pszeniczna i jeczmienna,

(74 Nabiat i jaja (z dobrego zrddta): jogurt, mleko, twarég, jaja.

+ Aby wapn byt dobrze przyswajany, niezbedne sg magnez i witamina D. Warto wiec

zadbac o ich odpowiednig podaz w codziennej diecie.

6.2. Magnez

% zapobiega uszkodzeniom miesnia sercowego, gdyz rozluznia tetnice wiencowe,
“ wptywa na funkcjonowanie wszystkich nerwow i miesni, reguluje cisnienie krwi,
% reguluje poziom hormondéw stresu w nadnerczach,

% wspomaga prawidtowe funkcjonowanie mozgu.



R
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podczas przetwarzania produktow pozbawiamy ich magnezu niemal catkowicie.
Pozbawiajgc biatg make otrgb okradamy jg w 80% magnezu, zamrozenie i

gotowanie warzyw rowniez wyptukuje z nich magnez.

Produkty zawierajace jego duze ilosci pokrywaja sie w wiekszosci z tymi bogatymi

W waph:

%
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Suszone glony — wakame, kombu, kelp, hijiki, arame;

Rosliny straczkowe — soja i jej przetwory, wszelkiego rodzaju fasole (mung, adzuki,
czarna fasola);

Zboza — gryka, proso, ziarna pszenicy, kukurydza, jeczmien, zyto, ryz;

Orzechy i nasiona — migdaty, orzechy laskowe, nerkowce, sezam;

Trawa pszeniczna i jeczmienna, spirulina i chlorella.

Wybrane pokarmy bogate w magnez:
pokarm W mg na porcje 100 g
kelp 760
otreby pszenne 490
kietki pszenicy 336
melasa 258
migdaty 270
dulse 220
orzeszki ziemne 175
kasza jaglana 162
tofu 111
kapusta bezglowa 57
gotowana fasola 37

6.3. Witamina A
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niezbedna dla zdrowej skory,
zapobiega kurzej slepocie,

buduje kosci, zeby, paznokcie,



% wspomaga ptuca, uktad pokarmowy i rozrodczy,

L)
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wspiera funkcje metaboliczne zachodzgce w watrobie, dlatego jest wazna dla oséb

jedzacych duzo, ttusto, kalorycznie,

% niedobdr witaminy A zaburza funkcje przeciwciat i aktywnos¢ komorek typu T,

0,
%

Powstaje ona w naszym organizmie z karotenu, a najbogatszym jego zrodiem sg
zielone i zo6ite warzywa. Istniejg naukowe dowody na to, ze osoby spozywajgce
zwiekszone ilosci beta-karotenu rzadziej chorujg na raka ptuc, okreznicy, pecherza
moczowego, skory, macicy czy jajnikow. Nie chodzi tu o syntetyczny beta-karoten a

jedynie ten pochodzgcy z pozywienia.

Najbardziej bogatym zrédtem Witaminy A pochodzgcej z karotenu sg takie produkty jak:

% Dunaliella — alga, ktérg mozna znalez¢ w sproszkowanej postaci. Przyjmuje sie jg

tgcznie ze spiruling czy innymi algami do leczenia raka i chorob skory;
% Spirulina, sinica, chlorella, trawy: pszeniczna i jeczmienna,

« Marchew, stodki ziemniak, kapusta wtoska, pietruszka, szpinak, botwinka, dynia,

rukiew wodna, jarmuz, satata rzymska, brzoskwinie.

Zrédta witaminy A pochodzgcej z karotenu

llo§¢ witaminy A wyrazona w miedzynarodowych jednostkach (1.U.) na 100 g produktu*

Dunaliella 8300000 Zielone cebule 5000
Spirulina 250000 Rukiew wodna 4900
Sinica 70000 Dynia 4200
Trawa pszenicy i jeczmienia 66000 Jarmuz 3300
Chlorella 55000 Bocwina lisciasta szerokoogonkowa 3300
Marchew 28000 Kapusta chinska 3000
Stodki ziemniak (batat) 26000 Morela 2700
Kapusta wtoska 8900 Satata rzymska 2600
Pietruszka 8 500 Persymona 1800

Szpinak 8 100 Melon kantalupa 1800




Natka rzepy 7 600 Brzoskwinia 400

Botwinka 6 100

6.4. Witamina C

Wptywa na wzmocnienie uktadu odporno$ciowego,
Jest silnym antyoksydantem, utatwia proces wchtaniania zelaza,

wspomaga skrécenie czasu trwania roznych objawéw wynikajgcych z infekcji

wirusowych goérnych drég oddechowych,
wspiera prawidtowe funkcjonowanie komorek T,

zapewnia dziatanie przeciwutleniajgce, wspomaga gojenie sie w miejscach

zapalenia,

osoby jedzgce na co dzieh swieze warzywa i owoce, kietki nie potrzebujg

dodatkowych, syntetycznych dawek.

Najbogatszym zZrodtem witaminy C sg takie warzywa i owoce jak: natka pietruszki,
papryka, brukselka, kalarepa, brokuty, kapusta, kalafior, szpinak, papryka, czarna

porzeczka, kiwi, cytryna, grejpfrut, pomarancza, papaja, maliny, arbuzy.

6.5. Witaminy z grupy B

Witamina B5 (kwas pantotenowy) wspomaga produkcje oraz uwalnianie przeciwciat z

limfocytow typu B. Niedobér tej witaminy powoduje obnizenie poziomu krgzgcych

przeciwciat. Dobrym zrédtem witaminy B5 sg produkty zbozowe i ro$liny strgczkowe.

Witamina B6 — jej niedobdér zaburza funkcjonowanie komoérek typu T, oraz powoduje

zmniejszenie limfocytéw we krwi. Dobrym zrédtem witaminy B6 sg warzywa lisciaste

(szpinak, kapusta), kietki pszenicy, drozdze, awokado, papryka, groszek zielony, fasola,

orzechy witosi, banany, nabiat, ryby, jaja.




Witamina B1 (tiamina) petni wazng funkcje w metabolizmie komérek. Jest koenzymem
wielu reakcji enzymatycznych kontrolujgcych procesy bioenergetyczne. Najwyzsza
zawartosc tej witaminy znajduje sie w miesie wieprzowym (schab i poledwica). Jesli chodzi

o zrodta roslinne, to najlepsze bedg kasze i nasiona roslin strgczkowych.
Witamina B12
* niezbedna do tworzenia i rozwoju czerwonych krwinek,

% buduje odporno$c¢ i leczy niektére choroby degeneracyjne (stwardnienie rozsiane,

artretyzm, choroby nowotworowe),
% stosowana w leczeniu choréb umystowych i na tle nerwowym,

% typowym objawem niedoboru tej witaminy jest anemia ztosliwa, ktora leczy sie

poprzez podanie w formie zastrzykéw B12,

R
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o jej braku swiadczg tez inne symptomy jak: apatia, zmeczenie, depresja, bladosé
skory, palpitacje serca, zanik czucia w palcach dtoni i stép, ptytki oddech,

zaburzenia umystowe.

Najbogatszym zrodtem witaminy B12 sg trzy podstawowe produkty: produkty
fermentowane, drozdze i glony. Produkty fermentowane takie jak miso, sos, sojowy,
tempeh, warzywa kiszone, chleb na naturalnym zakwasie.

Algi (spirulina, chlorella) sg bogatym zZrodtem witaminy B12.

6.6. Witamina E

% jest silnym antyutleniaczem, chroni przed stresem oksydacyjnym i uszkodzeniem

komorek,

% uczestniczy w ochronie krwinek czerwonych, ekspresji gendw i przekazywaniu
sygnatow nerwowych,

< wptywa na wydolnos¢ miesni.

% redukuje ryzyko zawatu,

% jest zwigzana z redukcjg czestosci wystepowania raka jelita,

+ redukuje ryzyko otepienia,

% spowalnia rozwoj zacmy.



Witamina E obecna jest we wszystkich zbozach, szczegodlnie w skietkowanej pszenicy, w
oliwie z oliwek, oliwkach, orzechach (zwtaszcza pistacjach), migdatach, nasionach

stonecznika, dyni, sezamu, roslinach strgczkowych.

6.7. Witamina K

Wykazuje wtadciwosci antybakteryjne, przeciwzapalne, przeciwgrzybiczne,
przeciwbolowe i hamujgce rozwaj niektérych nowotworow, m.in. piersi, jajnika, okreznicy,
pecherzyka zotciowego i watroby. Witamina ta wystepuje w wiekszych ilosciach w
zielonych warzywach, zwlaszcza w kapuscie witoskiej, botwinie, szpinaku, brokutach,
brukselce, satacie, natce pietruszki. Gtdwnym Zrodtem witaminy K jest jej produkcja przez

bakterie flory jelitowej.

6.8. Cynk

Cynk odpowiada za utrzymanie stabilnosci bton komérkowych, odczuwanie smaku i

zapachu, metabolizm alkoholu, obrone immunologiczng organizmu.
Niedobor cynku uwazany jest za czynnik rozwoju choroby Alzheimera.

Wazne jest utrzymanie odpowiedniego poziomu cynku, nie mozna go przedawkowac,
gdyz moze to mie¢ negatywny wptyw na funkcje uktadu odpornosciowego (moze
hamowac¢ komorki fagocytarne — makrofagi i neutrofile). Dlatego lepsze bedzie
zaspokojenie cynku z zywnosci, a nie suplementacja. Doskonatym zrédtem cynku jest

szpinak, szparagi, grzyby shiitake, sezam, nasiona dyni, soczewica, komosa ryzowa.

Produkty bogate w cynk to przede wszystkim ciemne pieczywo, kasza gryczana, jaja,
watroba. Przyswajalnos¢ cynku jest lepsza z produktéw zwierzecych niz z produktéw

roslinnych.

6.9. Tworzenie programu suplementagc;ji

Zazywania witamin nie nalezy traktowac jako sposobu leczenia réznych dolegliwosci.

Nalezy rozpoczg¢ od dobrej bazy i dodawania pozostatych suplementéw w zaleznosci od



osobistych potrzeb. Optymalna suplementacja wymaga co najmniej 4-5 tabletek lub

kapsutek dziennie przez co najmniej 3 miesigce.

Wskazéwki dotyczgce wyboru suplementu
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Wybierz dobrej jakosci suplement, producenta, ktory stosuje sie do standardu
Dobrej Praktyki Wytwarzania (GMP). Taki producent uzywa sktadnikow
farmaceutycznych (a nie spozywczych) w celu zapewnienia jakosci i skutecznosci.
Dobre suplementy nie bedg tanie. Podobnie jak w przypadku produktéw
ekologicznych, cena odzwierciedla jakos¢ sktadnikow odzywczych.

Kwas foliowy jest drogim skfadnikiem. Jesli suplement wielowitaminowy zawiera
800 ug kwasu foliowego (a nie 400 ug), to znak, ze jest dobrej jakosci.

Suplement, ktory zawiera rdzne przeciwutleniacze (na przyktad rutyne,
bioflawonoidy, ekstrakt z nasion winogron i ekstrakt z oliwek), jest bardziej
skuteczny od produktow, ktore zawierajg tylko jeden lub dwa przeciwutleniacze.
Upewnij sie, ze twdj suplement zawiera zaréwno naturalng witamine E
(d-alfa-tokoferol, a nie dl-alfa-tokoferol), jak i tokotrienole.

Przyjmuj kompleks witamin z grupy B, nie tylko jeden lub dwa rodzaje.

Wybieraj mineraty w formie chelatu. Zwykle w trakcie produkcji sg one powlekane

aminokwasem, co zapewnia im lepsze wchtanianie.

Zalecane dawki suplementéw

A oto lista zalecanych dziennych dawek suplementéw dla dorostych. Nie ma zbyt duze;j

réznicy w potrzebach zywieniowych mezczyzny i kobiety (z wyjatkiem zelaza), chyba ze

kobieta jest w cigzy Ilub karmi piersig. Ponizsze zalecenia mogg takze stosowac

mezczyzni.

Witaminy

witamina C 1000-5000 mg

witamina Ds 2000-5000 j.m.

witamina A (w postaci beta-karotenu) |25 000 j.m.




witamina E (mieszane tokoferole) 200-800 j.m.
kwas alfa-liponowy 10-100 mg
koenzym Quo 10-100 mg
Thuszcze omega-3

DHA 200-2500 mg
EPA 500-2500 mg
Kompleks witamin z grupy B (w sumie 1000-5000 mg)
tiamina (B1) 8-100 mg
ryboflawina (B2) 9-50 mg
niacyna (Bs) 20-100 mg
kwas pantotenowy (Bs) 15-400 mg
pirydoksyna (Bg) 10-100 mg
kobalamina (Biz) 20-250 pg
kwas foliowy 1000 pg
biotyna 40-500ug
inozytol 10-500 mg
cholina 425 mg

Mineraly (najlepiej w postaci chelatu z aminokwasem w celu

optymalnego wchlaniania)

wapn 500-1200 mg
magnez 400-1000 mg
potas 200-500 mg
cynk 650 mg
mangan 1-15 mg

bor 2-9 mg
miedz 1-2 mg
zelazo 15-30 mg
chrom 100-400 pg
jod 3-12,5 mg
selen 50-200 pg
molibden 45 pg




wanad 50-100 pg

Na szczegdlng uwage wsrod substancji wzmacniajgcych organizm zastuguje kolostrum.
Jest to odzywczy kompleks, ktory sktadem przypomina mleko matki zaraz po porodzie -
tak zwana siara. Dzieci karmione piersig majg zdecydowanie wiekszg odpornosg, niz te
karmione sztucznie. Kolostrum krowie zawiera 40 razy wiecej czynnikow stymulujgcych
odpornosé w poréwnaniu do siary kobiet, jest ono stosowane w leczeniu zaburzen
autoagresji immunologicznej jak: reumatoidalne zapalenie stawow, toczen, stwardnienie
rozsiane, syndrom przewlektego zmeczenia. Kolostrum dziata réwniez odmfadzajgco na
skore, regeneruje uszkodzone tkanki ciata (w wyniku np. operacji chirurgicznych), jest

stosowane jako srodek przeciw wirusom i bakteriom.

7. Pasozyty — ukryte zagrozenie dla zdrowia

Regularne oczyszczanie organizmu z pasozytow powinno by¢ praktykowane przez
kazdego, a szczegolnie przez osoby cierpigce na choroby przewlekte i zwyrodnieniowe,
takie jak:

v Nowotwory

v Artretyzm

v AIDS

v Zespot chronicznego zmeczenia

v Alkoholizm

Pasozyty zakiécajg prawidtowe funkcjonowanie narzgddw, a produkty ich przemiany

materii zatruwajg organizm, obcigzajgc uktad odpornosciowy.

Nie ograniczajg sie one jedynie do uktadu pokarmowego — mogqg zasiedla¢ krew, uktad
limfatyczny, narzgdy wewnetrzne i tkanki. Niektore infekujg caty organizm, inne atakujg

konkretne narzady.

Przyktadowo:

4 Tegoryjce — dostajg sie do organizmu przez skére, przemieszczajg sie we krwi i



osiedlajg w ptucach i jelicie cienkim. Je$li nie zostang zwalczone, mogg tam przebywaé

latami, wywotujgc mdtosci, zapalenie ptuc i anemie.

Zrodta naukowe podaja, ze istnieje 3200 odmian pasozytéw, nie liczgc pasozytniczych

bakterii, wirusow i grzybdw.

7.1. Objawy zakazenia pasozytami

Problemy trawienne:

v Gazy, wzdecia, odbijanie

v Biegunka, zaparcia

v Uczucie palenia i skurcze jelit

v Zespét drazliwego jelita

v Sluz w stolcu

v’ Nietolerancja glutenu, laktozy, ttuszczow
v’ Nienasycony apetyt lub jego brak

v Nadwaga lub niedowaga
Ostabienie uktadu odpornosciowego:

v Przewlekte zmeczenie
v’ Ostabienie organizmu

v Czeste infekcje, przezigbienia
Problemy neurologiczne i migsniowe:

v Problemy z pamiecig i koncentracjg
v Bezsennosc, zgrzytanie zebami
v’ Ostabienie wzroku i stuchu

v Bdle miesni i stawdw
Problemy skorne:

v Alergie, pokrzywka, egzema, trgdzik

v Biate plamy wokot ust



v Swiad odbytu i uszu

v’ Niebieskawe zabarwienie biatek oczu
Zaburzenia emocjonalne:

v Apatia, depresja, niepokgj

v Nadpobudliwo$¢ u dzieci
Pasozyty mogg by¢ dostownie wszedzie.

+ Woda - rzeki, jeziora, studnie, a nawet woda z kranu mogg by¢ skazone. Picie

zanieczyszczonej wody lub kgpiel w niej to prosta droga do infekcji.
+ Zwierzeta domowe i hodowlane — mogg przenosi¢ pasozyty na swoich wiascicieli.

+ Podréze zagraniczne — r6zne warunki klimatyczne sprzyjajg pasozytom, a nasze

organizmy czesto nie majg na nie odpornosci.

+ Surowe lub niedogotowane jedzenie — mieso, ryby, sushi i niektére orzechy mogg

zawiera¢ pasozyty.

» Bliski kontakt fizyczny — najczesciej przenoszone sg przez dzieci, ktére nie

przestrzegajg zasad higieny.

+ Antybiotyki — zaburzajg rownowage flory bakteryjnej jelit, co utatwia rozwoj pasozytéw.

7.2. Jak skutecznie pozby¢ sie pasozytow?

v Stosowanie naturalnych srodkow przeciwpasozytniczych — ziota i przyprawy o silnym
dziataniu eliminujgcym pasozyty.

v Dieta przeciwpasozytnicza — unikanie nabiatu, surowych orzechéw i cukru.

v Regularne odrobaczanie zwierzagt domowych.

v Ocet jabtkowy — 1 tyzeczka octu na pdt filizanki wody przed positkiem wspomaga

trawienie i eliminuje pasozyty.

Zywnos$¢ wspierajaca eliminacje pasozytéow



@ Warzywa przeciwpasozytnicze:
"4 Cebula, czosnek, por

_I Rzodkiew, burak, kapusta, marchew

O Orzechy i nasiona:

"4 Migdaty, wodorosty, prazone nasiona dyni

D Przyprawy o dziataniu przeciwpasozytniczym:
{4 Koper wioski, gozdziki, pieprz kajenski

"4 Szatwia, imbir, chrzan, tymianek

+ Polecana kuracja: Wyciag z orzecha witoskiego (dostepny w sklepach zielarskich) —
stosowany zgodnie z zaleceniami na opakowaniu. Kuracje warto przeprowadza¢ dwa razy

W roku — na wiosne i jesien.

7.3. Ziota w walce z pasozytami

Olejek z lebiodki (oregano)

{4 Naturalny antybiotyk o szerokim spektrum dziatania
74 Wiasciwosci przeciwwirusowe i przeciwgrzybicze

{74 Stosowany w leczeniu:

e Infekcji pasozytniczych

e Drozdzycy i grzybic

e Choréb ptuc (astma, zapalenie ptuc)

e Probleméw skornych (trgdzik, kurzajki, tuszczyca)
e Infekcji dzigset i zebow

Mozna wciera¢ w skoére (np. przy grzybicy) lub stosowacC wewnetrznie.
Wyciag z nasion cytruséw

{74 Skuteczny w eliminacji wiruséw, bakterii i pasoZzytow.

"4 Wspiera uktad odpornosciowy i oczyszczanie organizmu.

Zel aloesowy i srebro koloidalne



"4 Aloes — tagodzi stany zapalne, wspiera odporno$c.

{74 Srebro koloidalne — dziata przeciwwirusowo, antybakteryjnie i przeciwpasozytniczo.

8. Zakwaszenie organizmu

Aby nasz organizm funkcjonowat prawidtowo, poziom pH powinien miesci¢ sie w zakresie
7,35 — 7,45. Nie oznacza to jednak, ze nalezy catkowicie wyeliminowac produkty
kwasotworcze i spozywac wytgcznie pokarmy alkaliczne. Zbyt jednostronna dieta moze

prowadzi¢ do kolejnej nierownowagi.

Jesli po przeanalizowaniu swojego dziennego menu zauwazysz, ze dominujg w nim

produkty zakwaszajgce, warto wigczy¢ do jadtospisu mocno alkalizujgce sktadniki.

Zakwaszenie organizmu to nie tylko efekt niewtasciwej diety, ale rowniez braku snu i

niedostatecznej aktywnosci fizyczne;j.

Zakwaszenie moze objawia¢ sie poprzez:

+ Bodle miesni

+ Czeste infekcje

L 4

Problemy z zatokami

L 2

Zaburzenia krgzenia

L 2

Przewlekte zmeczenie

¢

Problemy skorne

Dtugotrwate zakwaszenie organizmu moze rowniez prowadzi¢ do powazniejszych
schorzen, takich jak:

v Otytos¢

v Insulinoopornos¢

v Podwyzszony cholesterol

v’ Choroby serca

v Reumatoidalne zapalenie stawow

v/ Nowotwory



Zakwaszenie organizmu mozna zbada¢ w warunkach domowych za pomocg papierkow

lakmusowych (dostepnych w aptekach).
"4 Jak przeprowadzi¢ test?

1. Mierz poziom pH moczu cztery razy dziennie (pierwszy pomiar na czczo).

2. Zanotuj wyniki i stwérz wykres.

«* Interpretacja wynikow:
= Jesli pH moczu waha sie w ciggu dnia — to prawidtowy wynik.
= Jesli pH pozostaje na statym, niskim poziomie, moze to Swiadczy¢ o nadmiernym

zakwaszeniu organizmu.

Jak skutecznie odkwasi¢ organizm?

+ Zmiana diety — najzdrowszym i najskuteczniejszym sposobem na przywrécenie

rownowagi pH jest dostosowanie sposobu odzywiania.

+ Optymalna proporcja w diecie:
v 80% produktow alkalizujgcych
v 20% produktow zakwaszajgcych

Dbanie o rownowage pH to kluczowy element zdrowego stylu zycia. Poza dietg warto
réwniez zadbac o odpowiednig ilos¢ snu i regularng aktywnos¢ fizyczna, ktore

wspomagajg naturalne procesy detoksykacji organizmu.

8.1. U6z alkaliczny jadtospis

Produkty od najbardziej alkalicznych Produkty od najbardziej zakwaszajgcych
Fasola biata Ser Parmezan
Rodzynki Zobltko
Figi suszone Ser Twardy
Natka pietruszki Camembert
Szpinak Sardynki W Oleju




Daktyle suszone

Ryz Brgzowy

Sliwki suszone

Salami

Avocado Ptatki Owsiane
Jarmuz Indyk
Rukola tosos

Czarne porzeczki Cielecina

Banany Kurczak

Buraki Orzeszki Ziemne
Seler Jajko Cate
Roszponka Maka Pszenna Petnoziarnista

Marchew Chuda Wieprzowina
Cukinia Karp

Brukselka Chuda Wotowina
Kalafior Dorsz Filet

Ziemniaki Sledz

Winogrona Orzechy Wioskie
Rzodkiewki Parowki
Wisnie Makaron Jajeczny
Soja Ptatki Kukurydziane
Pomidory Maka Zytnia Razowa
Mandarynki Kasza Jeczmienna
Kapusta kiszona Ryz Biaty
Gruszki Chleb Zytni

Orzechy laskowe

Chleb Pszenny Biaty

Pomarancze Soczewica
Cytryny Kasza Gryczana
Satata Kasza Jaglana

Brzoskwinie Czekolada Mleczna

Maliny

Migdaty




Wino czerwone Jogurt Naturalny

Jabtka Smietana
Truskawki Groch

Cykoria Biatko

Arbuzy Ser Twarogowy

Woda mineralna Petne Mleko

Ocet winny Maslanka

Cebula Coca-Cola

Grzyby Czekolada Gorzka

Papryka

Kawa

Fasolka szparagowa

Brokuty

Margaryna

Kakao na mleku

Herbata

Miod

Piwo

Biaty cukier

9. Podsumowanie — Ztote zasady wzmacniania odpornosci

Silny uktad odpornosciowy to klucz do zdrowia i dobrego samopoczucia. Ponizej
znajdziesz najwazniejsze zasady, ktére pomogg Ci wzmocni¢ naturalne mechanizmy

obronne organizmu.

1. Regularna aktywnosé¢ fizyczna

Cwicz konsekwentnie, ale z umiarem.
Umiarkowany wysitek fizyczny poprawia krgzenie krwi, wzmacnia miesnie i stymuluje

uktad odpornosciowy. Unikaj jednak nagtych intensywnych treningdéw, szczegdlnie po



dtuzszych okresach bez aktywno$ci — mogg one ostabi¢ organizm i zwiekszy¢ podatnosc

na infekcje.

Wschodnie systemy ruchu, takie jak tai chi czy qi gong, sg doskonatym sposobem na

harmonizacje ciata i umystu, poprawe odpornosci oraz redukcje stresu.

2. Zdrowa dieta

) Spozywaj produkty wysokiej jakosci — ekologiczne, wolne od pestycydéw, antybiotykow
i sztucznych dodatkéw.

2 W sezonie jesienno-zimowym siegaj po rozgrzewajgce potrawy, takie jak zupy i
herbaty, a ogranicz spozycie surowego jedzenia.

9 Unikaj produktow przetworzonych, ktére ostabiajg organizm.

v Ogranicz weglowodany i zwieksz spozycie btonnika.

v Spozywaj mniej produktow zwierzecych, a jesli juz — wybieraj tylko te z ekologicznych
zrodet.

v’ Unikaj chleba na drozdzach — zamien go na pieczywo na zakwasie.

v Wyklucz cukier i sztuczne substancje stodzace.

Produkty wzmacniajgce odpornosé:

"4 Rosliny strgczkowe: fasolka mung, adzuki

{74 Fermentowane produkty sojowe: sos sojowy, miso, tofu
{74 Zdrowe ttuszcze: olej Iniany, olej z wiesiotka

("4 Ziota i warzywa: czosnek, jarmuz, pietruszka, kapusta

{74 Trawy zboZowe: pszeniczna, jeczmienna

Ziota i naturalne suplementy wspierajace odpornosc¢:

% Pau d’arco, korzen topianu, mniszek lekarski, chaparral, zeh-szeh amerykanski,
traganek bfoniasty

V2 Kelp, spirulina, chlorella, wyciggi z nasion cytruséw, mleczko pszczele

3. Odpowiednia suplementacja

+ Niezbedne witaminy i mineraty najlepiej pozyskiwac z dobrej jakosci zywnosci.

+ Jedli istnieje ryzyko niedoborow, warto siegng¢ po sprawdzone suplementy.



+ W okresie jesienno-zimowym zadbaj o odpowiedni poziom witaminy D — znajdziesz jg
w:

v zéttkach jaj,

v oleju z watroby dorsza,

v kwasach tluszczowych omega-3.

Regularna ekspozycja na storice, nawet zimg, pomaga naturalnie zwiekszy¢ poziom

witaminy D w organizmie.
4. Zarzadzanie stresem

Stres ostabia odporno$¢, wyniszcza organizm i odbiera energie. Nierozwigzane problemy

psychiczne mogg prowadzi¢ do przewlektych chorob.

V2 Medytacja, techniki relaksacyjne i gtebokie oddychanie to skuteczne sposoby na

redukcje napiecia i przywrécenie rownowagi w organizmie.
5. Ochrona przed zimnem i wilgociag

# Ubieraj sie adekwatnie do warunkow atmosferycznych.
% Chron szyje i drogi oddechowe przed chtodem, wiatrem i wilgocig.
# Gorne drogi oddechowe to pierwsza linia obrony organizmu — jesli sg ostabione,

patogeny tatwiej dostajg sie do organizmu.
6. Zachowanie naturalnej odpornosci organizmu

Unikaj nadmiernej sterylnosci.
Organizm, ktory nie jest wystawiany na kontakt z bakteriami i wirusami, moze stac¢ sie

bardziej podatny na alergie i choroby autoimmunologiczne.

Przeziebienie i grypa petnig wazng funkcje — pobudzajg uktad odpornosciowy i pomagaja

mu utrzymac¢ gotowos¢ do walki z patogenami.
7. Umiar w jedzeniu i piciu

¢ Ogranicz alkohol i stodycze — ostabiajg uktad odpornosciowy.
X Nie przejadaj sie.

¢ Unikaj przepracowania i nadmiernego stresu — organizm nie lubi przemeczenia.



8. Nawodnienie organizmu

Woda jest kluczowa dla zdrowia.
Odwodnienie ostabia skore i btony sluzowe — a to one stanowig pierwszg bariere
ochronng przed patogenami.

Podczas ¢wiczen pamietaj o odpowiednim nawodnieniu.
9. Dostarczaj odpowiednie ilosci biatka

+ Biatko odgrywa kluczowg role w produkciji przeciwciat i wspiera zdolnos¢ organizmu do
walki z infekcjami.

+ Najlepsze zrodta wysokiej jakosci biatka:

v jajka,

v ryby,

v tofu,

v quinoa,

v brgzowy ryz,

v grzyby,

v orzechy.

10. Zadbaj o odpowiedni poziom kwaséw omega-3

Dieta uboga w kwasy omega-3 sprzyja przewlektym stanom zapalnym i chorobom

autoimmunologicznym.

V4 Zrédta omega-3:

v Dziko zyjace ryby (foso$, makrela, sardynki)
v Siemie Iniane

v’ Orzechy wtoskie

v Zielone warzywa lisciaste

v Algi



10. Zakorniczenie

Drogi Czytelniku, dotartes do konca mojego poradnika!

Mam nadzieje, ze znalaztes tu wartosciowe informacje i inspiracje do jeszcze zdrowszego

stylu zycia.

3 Moim upominkiem dla Ciebie jest dotgczony do e-booka dwutygodniowy jadtospis,

ktéry pomoze Ci wzmocni¢ odpornosc i oczysci¢ organizm.
Zycze Ci duzo zdrowia, spokoju i rado$ci w codziennym zyciu.

Pamietayj:
v Kochaj siebie
v Szanuj swoje ciato

v Otaczaj sie pozytywnymi ludzmi
Tego zycze Ci z catego sercal

Kasia Majtczak
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24.01.2022 (Poniedziatek)

» 07:00 Sniadanie (E: 448kcal, B o.: 24.41g, T: 20.83g, W o.: 42.54q)

Omlet ze $wiezym szpinakiem, szczypiorkiem i pomidorami (E: 448kcal, B 0.: 24.41g, T: 1 porcja
20.83g, W 0.: 42.54q)

Jaja kurze cate - 2 sztuki (100g)

Cebula - 1/2 sztuki (50g)

Szczypiorek - 1 tyzka (59)

Oliwa z oliwek - 3/4 tyzki (8ml)

Pomidor - 1 sztuka (170g)

Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

SOl biata - 1/3 tyzeczki (2q)

Szpinak - 1 gars¢ (25g)

Chleb petnoziarnisty, tradycyjny - 2 i 1/3 kromki (70g)

Sposadb przygotowania:

Warzywa umyc i osuszy¢. Pomidory sparzy¢ wrzatkiem, obra¢ ze skérki i pokroi¢ w matg kostke. Na rozgrzanej oliwie z
oliwek zeszkli¢ pokrojong w drobng kostke cebule, dodaé¢ pomidor, przyprawi¢ solg morskg i pieprzem, poddusic. Jajka
roztrzepacé, przyprawic¢ pieprzem, doda¢ do nich podduszone warzywa. W naczyniu zaroodpornym utozy¢ umyte i
osuszone liscie szpinaku i wla¢ przygotowang mase jajeczng z pomidorami. Piec pod przykryciem ok. 20 min w temp.
160 stopni. Gotowy omlet posypac posiekanym szczypiorkiem.

» 10:00 Il $niadanie (E: 219kcal, B 0.: 6.27g, T: 2.14g, W o.: 49g)
Koktajl dla skory (E: 219kcal, B 0.: 6.27g, T: 2.14g, W 0.: 499) 1 porcja

e Cytryna- 1 sztuka (80g)

e Jabtko - 1 sztuka (180g)

e QOgorek - 1 sztuka (180g)

® Szpinak - 4 garscie (100q)

e Truskawki- 1 szklanka (150g)

Sposdb przygotowania:

Jabtko i ogorka obrac ze skorki. Wszystkie sktadniki zblendowac do uzyskania jednolitej konsystencii.
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» 14:00 Obiad (E: 558kcal, B 0.: 25.63g, T: 22.08g, W o.: 71.8g)
Azjatycka satatka z sosem orzechowym (E: 558kcal, B 0.: 25.63g, T: 22.08g, W 0.: 71.8g) 1 porcja

Ser sojowy, tofu - 4 plastry (80g)
Cukinia - 1/3 sztuki (80g)

Czosnek - 2 zgbki (10g)

Groszek cukrowy - 1/3 szklanki (60g)
Kalarepa - 1/2 sztuki (80g)

Marchew - 1 sztuka (50q)

Ogorek - 1/3 sztuki (60g)

Olej sezamowy - 1 tyzka (6ml)
Pomidor koktajlowy - 5 sztuk (100g)
Papryka chili, w proszku - 1 2/3 tyzeczki (5g)
Czosnek, w proszku - 1 tyzeczka (39)
Imbir, mielony - 2/3 tyzeczki (2g)
Rzodkiewka - 4 sztuki (60g)

Sos sojowy - 4 tyzeczki (20ml)

Syrop klonowy - 2 tyzeczki (10ml)
Ziemniaki, wczesne - 1 sztuka (100g)
Sok z cytryny - 2 tyzki (12ml)

Satfata rzymska - 2 liscie (70g)

E\/Ias’r)o orzechowe z kawatkami orzechdw - 3/4 tyzki
159
Sos rybny - 1/2 tyzki (5ml)

Sposdb przygotowania:

Wszystkie warzywa pokroi¢ w stupki lub kostke (mozna stosowa¢ warzywa wymiennie), czes¢ warzyw moze by¢ surowa,
a cze$¢ upieczona. Ziemniaki umyc, pokroi¢ w kostke i upiec w piekarniku z tyzeczka oleju, czosnkiem i chili (zamiast
ziemniakdw mozna uzy¢ makaronu ryzowego). Tofu odsgczy¢ papierowym recznikiem, pokroi¢ w kostke, podsmazyé na
niewielkiej ilosci oleju, dodac sos sojowy, syrop klonowy/miad, chili, czosnek, imbir. Masto orzechowe wymieszac z
odrobing goracej wody, sosem sojowym, sosem rybnym (opcjonalnie), sokiem z cytryny, chili, czosnkiem, imbirem.
Warzywa utozy¢ w gtebokim talerzu lub misce i pola¢ sosem orzechowym. Mozna posypac chili, kietkami fasoli mung,
kolendrg lub mieta.

» 17:00 Podwieczorek (E: 211kcal, B 0.: 7.36g, T: 7.41g, W 0.: 33.61g)
Chtodnik paprykowy (E: 211kcal, B 0.: 7.36g, T: 7.41g, W 0.: 33.61q) 1 porcja

Bulion warzywny - 1/3 szklanki (100ml)

Cebula - 1/2 sztuki (50g)

Oliwa z oliwek - 1/2 tyzki (5ml)

Papryka czerwona - 1 1/3 sztuki (330g)
Pietruszka, liscie - 11 2/3 tyzeczki (10g)

Pomidor - 1 sztuka (170g)

Pieprz czarny - (0g)

SOl biata - 1/6 tyzeczki (1)
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Sposdb przygotowania:

Wszystkie warzywa obrac i pokroi¢ w kostke. Posiekang cebule zeszkli¢ na rozgrzanej oliwie z oliwek. Doda¢ pomidor i
papryke (1 tyzke papryki odtozy¢ do dekoracji), smazy¢ razem przez kilka minut na matym ogniu, ciggle mieszajac.
Wszystkie sktadniki zala¢ bulionem, gotowac przez 15 min. Cato$¢ zmiksowac na gtadki krem. Doprawi¢ do smaku solg
i pieprzem. Chtodnik podawaé z natkg pietruszki i drobno pokrojong papryka.

» 20:00 Kolacja (E: 284kcal, B 0.: 7.33g, T: 4.79g, W o.: 60.08g)
Wegetarianskie curry z dyni z zurawing (E: 284kcal, B 0.: 7.33g, T: 4.79g, W 0.: 60.08g) 1 porcja

Cebula - 1/2 sztuki (50g)

Czosnek - 1 zgbek (5g)

Dynia - 1/4 sztuki (230g)

Oliwa z oliwek - 1/5 tyzki (2ml)

Curry, w proszku - 11i2/3 tyzeczki (5g)
Kmin rzymski, suszony - 2/3 tyzeczki (2g)
Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

Ryz brazowy - 2 tyzki (30g)

Sél biata - 1/6 tyzeczki (1g)

Zurawina suszona - 1/3 garsci (129)

Spos6b przygotowania:

Ryz ugotowac zgodnie z opisem na opakowaniu. Dynie obrac ze skorki, usung¢ pestki i pokroi¢ jg w kostke — 400 g. Na
tyzeczce oliwy podsmazy¢ pokrojong w kosteczke cebule oraz ziarna kminu rzymskiego, po kilku minutach dodac
przecisniety przez praske czosnek oraz tyzke curry. Smazy¢ chwilke ciggle mieszajac, bo przyprawy tatwo sie przypalaja.
Dodac dynie i zala¢ wszystko potowa szklanki wody. Dusi¢, az dynia zmieknie, ale jeszcze nie bedzie sie rozpadac -
okoto 10-15 minut. Dodaé mleczko kokosowe i zurawine, doprawi¢ solg i pieprzem i dusi¢ jeszcze chwile. Podawac z
ryzem.

Wartosci odzywcze
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25.01.2022 (Wtorek)

» 07:00 Sniadanie (E: 459kcal, B o.: 16.22g, T: 14.25g, W o.: 73.09g)

KoIorO\Sva owsianka pomarariczowo-granatowa (E: 459kcal, B 0.: 16.22g, T: 14.25g, W o.: 1 porcja
73.09¢g

Orzechy wtoskie - 1/3 garsci (10g)
Granat, surowy - 1/2 sztuki (509)

Otreby owsiane - 1 tyzka (7g)

Ptatki owsiane - 1/2 szklanki (50g)
Pomararicza - 1/2 sztuki (120g)
Cynamon, mielony - 1/4 tyzeczki (1g)
Imbir, mielony - 1/3 tyzeczki (1g)

Mleko 2% ttuszczu - 3/4 szklanki (165ml)

Sposdb przygotowania:

Ptatki owsiane, otreby, cynamon i imbir wsypa¢ do mleka - gotowa¢ przez 3 minuty. Mleko z ptatkami przelac na talerz -
wrzuci¢ rozdrobniong pomarancze, ziarenka granatu oraz orzechy wioskie.

» 10:00 Il $niadanie (E: 201kcal, B 0.: 7.23g, T: 5.84g, W o0.: 33.65g)

Chia pu)dding z musem z truskawek i brzoskwini (E: 201kcal, B 0.: 7.23g, T: 5.84g, W 0. 1 porcja
33.65¢

* Brzoskwinia - 1 sztuka (85g)

Maliny - 1/3 szklanki (45g)

Truskawki - 3/4 szklanki (120g)

Mleko 2% ttuszczu - 1/3 szklanki (100ml)
Nasiona chia, suszone - 1 tyzka (10g)
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Sposdb przygotowania:

Nasiona chia zala¢ mlekiem i odstawi¢ na kilka godzin do lodéwki, az nasiona napeczniejg i masa zrobi sie gesta.
Truskawki zblednowac i natozy¢ na zgestniatg mase nasion chia, odstawi¢ do lodéwki na ok 30 min. W miedzyczasie
brzoskwinie obraé, wyja¢ pestke i réwniez zblendowaé na gtadkg mase. Mus z brzoskwini nalozy¢ na mus z truskawek.
Deser mozna przyozdobi¢ malinami i boréwkami.

» 14:00 Obiad (E: 535kcal, B 0.: 28.62g, T: 16.09g, W o.: 69.74g)

Makaro)n z turiczykiem, kaparami i pomidorami (E: 535kcal, B 0.: 28.62g, T: 16.09g, W o.: 1 porcja
69.749

Ser, parmezan - 1 tyzka (8g)

Czosnek - 1i2/3 zabka (8g)

Kapary, puszka - 11 1/3 tyzki (13g)
Makaron spaghetti - 1/2 garsci (75g)
Oliwa z oliwek - 1/2 tyzki (5ml)

Oliwki czarne, bez pestki - 10 sztuk (30g)
Pomidory w puszce - 1/2 szklanki (125g)
Oregano, suszone - 1/3 tyzeczki (1g)
Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

S6l biata - 1/6 tyzeczki (1g)

Turczyk w sosie wtasnym - 3 i 1/2 tyzki (70g)
Masto ekstra - 1/3 plastra (3g)

Sposadb przygotowania:

Nastawi¢ osolong wode na makaron, ugotowac go al dente. W miedzyczasie w garnku na oliwie delikatnie podsmazy¢
obrane i przepotowione zgbki czosnku. Dodac kapary, przekrojone oliwki i smazy¢ mieszajgc co chwile przez ok. 5
minut. Wyja¢ tuiczyka z zalewy i dodac na patelnie, smazy¢ przez ok. 3 - 4 minuty, co chwile mieszajgc. Doprawic¢
pieprzem i oregano. Doda¢ masto oraz rozdrobnione pomidory z puszki. Doprawi¢ solg i gotowaé przez ok. 5 minut pod
uchylong pokrywa. Makaron odcedzi¢, wtozy¢ z powrotem do garnka doda¢ sos z patelni, energicznie wymieszac
potrzgsajac garnkiem. Wytozy¢ makaron na talerze i posypac tartym parmezanem.

» 17:00 Podwieczorek (E: 216kcal, B 0.: 5.7g, T: 7.16g, W o.: 35.52g)
Koktajl szpinakowo-boréwkowy (E: 216kcal, B 0.: 5.7g, T: 7.16g, W o.: 35.529) 1 porcja
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Sezam, nasiona - 1 tyzka (10g)
Bordwka amerykanska - 1 gars¢ (50q)
Jabtko - 3/4 sztuki (160g)

Szpinak - 2 garscie (50q)

Jagody goji, suszone - 2 tyzeczki (8g)

Sposdb przygotowania:

Do blendera wrzuci¢ szpinak, bordwki, jabtko, dodaé sezam, jagody goji i wode (okoto 300 ml). Cato$¢ zmiksowac.

» 20:00 Kolacja (E: 330kcal, B 0.: 6.52g, T: 19.02g, W o.: 38.8g)
Indyjska potrawka z ziemniakami (E: 330kcal, B 0.: 6.52g, T: 19.02g, W o.: 38.89) 1 porcja

Cebula - 1/2 sztuki (55g)

Czosnek - 3/4 zgbka (4q)

Korzen imbiru, surowy - 1/8 sztuki (4g)
Marchew - 1 sztuka (45g)

Olej rzepakowy - 1 tyzka (10ml)

Pomidory w puszce - 1/2 szklanki (113g)
Papryka chili, w proszku - 1/3 tyzeczki (1g)
Curry, w proszku - 1/3 tyzeczki (1g)

Pieprz czarny - 1 szczypta (1q)

Sl biata - 1/6 tyzeczki (1)

Szpinak - 3/4 garsci (199)

Ziemniaki, pdzne - 1 sztuka (90g)

Sok z cytryny, Swiezy - 1/2 tyzki (3ml)
Mleko kokosowe, migzsz i zalewa w puszce - 1/6
szklanki (38ml)

Sposdb przygotowania:

Cebule, czosnek i imbir drobno posiekac, wrzucic na patelnie z olejem, posoli¢, dodac curry, suszong papryke chilli,
podsmazyc. Marchewke zetrze¢ na tarce o matych oczkach i takze wrzuci¢ na patelnie. Cato$¢ przemieszac i dusi¢ pod
przykryciem przez kilka minut. Po 5 minutach dodac posiekany szpinak, pomidory krojone oraz wode (okoto 250 ml).
Catos¢ ponownie przykry¢. Ziemniaki umyg, obra¢ i pokroi¢ na 1-2 cm kostke. Dorzuci¢ do gotujacego sie sosu, przykry¢
i gotowa¢ na matym ogniu. Gdy sos sie zredukuje, a ziemniaki zmiekng, doda¢ mleczko kokosowe, wymiesza¢, dodac
sol i pieprz. Na koniec dolaé sok z cytryny.

Wartosci odzywcze
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26.01.2022 ($roda)

» 07:00 Sniadanie (E: 492kcal, B o.: 26.8g, T: 25.81g, W o.: 40.87q)
Jajka z jogurtem i kietkami rzodkiewki (E: 492kcal, B 0.: 26.8g, T: 25.81g, W 0.: 40.87g) 1 porcja

Jaja kurze cate - 2 sztuki (102g)

Jogurt naturalny, 2% ttuszczu - 4 tyzki (80g)
Kietki rzodkiewki - 11 2/3 tyzki (16g)

Pieprz czarny - 1 szczypta (1q)

Stonecznik, nasiona, tuskane - 2 tyzki (20g)
SOl biata - 1/6 tyzeczki (1)

Masto ekstra - 1/2 plastra (5g)

Chleb graham - 2 kromki (60g)

Sposdb przygotowania:

Jajka ugotowac na pottwardo. Wymieszac jogurt z kietkami, pieprzem, solg i polac nim jajka. Posypac stonecznikiem.
Podawac z pieczywem posmarowanym mastem.

» 10:00 Il $niadanie (E: 196kcal, B 0.: 3.86g, T: 4.42g, W o.: 38.25q)
Marokariska satatka z pomaranczg (E: 196kcal, B o.: 3.86g, T: 4.42g, W 0.: 38.259) 1 porcja

Cukier - 1/4 tyzki (3g) P

Daktyle, suszone - 1/6 garsci (8q) ~ L

Migdaty - 1/2 tyzki (8g) P |

Pomararicza - 1 sztuka (240q) JJ A 4 :’f‘
L}

Cynamon, mielony - 1/4 tyzeczki (1g)
Sok z limonki - 11i2/3 tyzki (10ml)

Sposdb przygotowania:

Pomarancze starannie obrac ze skdrki, usuwajac takze ich biatg warstwe. Pokroi¢ w plasterki. Utozy¢ plasterki
pomaranczy na talerzu. Posypac kawatkami daktyli i migdatami. Sok z cytryny postodzi¢ i wymieszac, pokropi¢ nim
satatke. Co najmniej 2 godziny przed podaniem wstawi¢ do lodowki. Satatka powinna by¢ zimna. Przed podaniem
posypac szczyptg cynamonu.

» 14:00 Obiad (E: 515kcal, B 0.: 17.65g, T: 12.09g, W o.: 90.9g)

Ryz z ciecie)rzycq, papryka, oliwkami i natka pietruszki (E: 515kcal, B 0.: 17.65g, T: 12.09g, 1 porcja
W o0.:90.9¢
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e Oliwki zielone, marynowane, konserwowe - 3/4 tyzki

(159)

Oliwa z oliwek - 1/2 tyzki (5ml)
Papryka czerwona - 1 sztuka (2509)
Papryka z6tta - 1/2 sztuki (70g)
Pietruszka, liscie - 2 tyzeczki (12g)
Oregano, suszone - 1/3 tyzeczki (1g)
Pieprz czarny - 1 szczypta (1q)

Ryz brazowy - 3 1/3 tyzki (509)

Sl biata - 1/3 tyzeczki (2)
Ciecierzyca surowa - 3 tyzki (45g)
Sok z cytryny - 1/2 tyzki (3ml)

Sposdb przygotowania:

Ryz oraz ciecierzyce ugotowac zgodnie z instrukcjg na opakowaniu. Papryke umy¢, oczyscic i pokroi¢ na kawatki, oliwki
przekroi¢ na potowki. W osobnej miseczce wymieszac ze sobg oliwe z oliwek z sokiem z cytryny dodac oregano i sol
oraz pieprz. Na talerz wytozy¢ ryz, a nastepnie cieciorke wraz z papryka i oliwkami. Catos¢ skropi¢ dressingiem oraz

posypac posiekang natkg pietruszki.

» 17:00 Podwieczorek (E: 188kcal, B 0.: 9.26g, T: 4.07g, W o.: 28.99¢g)

Deser z kiwi i otrebami (E: 188kcal, B 0.: 9.26g, T: 4.07g, W 0.: 28.99q)

e Kefir 2% OSM - (150ml)

e Kiwi- 1 sztuka (759)

e Miéd pszczeli - 1/3 tyzki (10g)
e Otreby Zytnie - 2 tyzki (16g)

Sposdb przygotowania:

1 porcja

Kiwi obrac¢, pokroi¢ na kawatki. Potgczy¢ z kefirem i otrebami, opcjonalnie mozna dodac tyzke miodu.

» 20:00 Kolacja (E: 408kcal, B 0.: 11.41g, T: 12.7g, W 0.: 61.25¢)
Pikantne quesadillas z cukinig (E: 408kcal, B o.: 11.41g, T: 12.7¢g, W 0.: 61.259)

1 porcja
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Ser, parmezan - 1/4 tyzki (2g)
Awokado - 1/8 sztuki (7g)
Cebula - 1/8 sztuki (3g)

Cukinia - 1/8 sztuki (13g)
Czosnek - 1/5 zgbka (1)

Oliwa z oliwek - 1/8 tyzki (1ml)
Orzechy nerkowca - 1/8 garsci (2q)
Papryka chili - 1/8 sztuki (1g)
Sok z limonki - 1/6 tyzki (1ml)
Sél biata - 1/6 tyzeczki (1g)
Tortilla pszenna - 2 sztuki (120g)

Sposadb przygotowania:

Cukinie zetrze¢ na tarce. Cebule i czosnek obraé, pokroi¢ w drobng kostke. Smazy¢ z cukinig na rozgrzanej oliwie przez
4-5 minut, mieszajac od czasu do czasu. Chilli posiekaé¢ drobno, orzechy grubo, doda¢ oba sktadniki i doprawi¢ sola.
Awokado obra¢, pokroi¢ na pot, pozbawi¢ pestki i pokroi¢ w cienkie plastry. Skropi¢ sokiem z limonki. Ser zetrzeé. Mase
Z cukinii natozy¢ na tortille, doda¢ awokado i posypac serem. Tortille smazy¢ po kolei na rozgrzanej patelni przez 1-2
minuty z kazdej strony.

000
1]

s)) Wartosci odzywcze
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27.01.2022 (Czwartek)

» 07:00 Sniadanie (E: 380kcal, B o.: 8.66g, T: 8.13g, W 0.: 75.55g)
Kasza jaglana z czerwonymi owocami (E: 380kcal, B o.: 8.66g, T: 8.13g, W 0.: 75.559) 1 porcja

Widrki kokosowe - 1 tyzka (69)

Granat, surowy - 1 sztuka (100g)

Kasza jaglana - 1/3 woreczka (40g)

Maliny, mrozone - 1 gars¢ (90g)

Midd pszczeli - 1/3 tyzki (8g)

Truskawki, mrozone - 2/3 szklanki (100g)

Mleko migdatowe, niestodzone - 2/3 szklanki (140ml)

Sposadb przygotowania:

100 ml wody zagotowac z mlekiem. Kasze jaglang przesypac na sitko, optuka¢ najpierw pod zimng, a potem pod gorgcg
woda. Przetozy¢ kasze do rondla z wodg i mlekiem, dodac wiorki kokosowe. Rondel przykry¢ i gotowac na matym ogniu
10-12 minut. Po tym czasie dodac pestki granatu, truskawki maliny i gotowac kolejne 3 minuty. Gotowg jaglanke
przetozy¢ do miseczek, doda¢ midd i wymieszac.

» 10:00 Il $niadanie (E: 181kcal, B 0.: 1.29g, T: 0.6g, W 0.: 50.76g)
Kisiel z aronii z jabtkiem (E: 181kcal, B 0.: 1.29g, T: 0.6g, W 0.: 50.769) 1 porcja

Jabtko - 1/4 sztuki (439)

Ksylitol Sante - 2 tyzeczki (14q)

Maka ziemniaczana - 1/8 szklanki (13g)

Sok z aronii 100% - Bio Planet - 1/2 szklanki (125ml)

Sposdb przygotowania:

Sok z aronii zagotowac z ksylitolem. Mgke ziemniaczang rozpuscic z 1/3 szklanki wody. Rozpuszczong make wlac do
gotujgcego sie soku. Caty czas mieszajgc gotowac okoto 5 minut. Jabtko zetrze¢ na tarce i dodac do kisielu.

» 14:00 Obiad (E: 637kcal, B 0.: 42.85¢g, T: 26.61g, W 0.: 57.069)

Pad thai z kurczakiem, jajkiem i kapusta pekifska (E: 637kcal, B 0.: 42.85g, T: 26.61g, W 1 porcja
0.: 57.069) - przepis na 2 porcje
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Jaja kurze cate - 3 sztuki (150g)

Mieso z piersi kurczaka, bez skory - 1 sztuka (220g)
Szczypiorek - 4 tyzki (209)

Cukier puder - 2 tyzki (20g)

Czosnek - 2 zgbki (10g)

Kapusta pekifiska - 1/7 sztuki (100g)
Makaron ryzowy - 2 i 1/2 garsci (100g)
Olej kokosowy - 2 tyzki (20ml)

Orzechy ziemne, bez soli - 1 gars¢ (30g)
Papryka chili - 1/2 sztuki (10g)

Sok z limonki - 2 tyzki (12ml)

Sos rybny - 4 tyzki (40ml)

Sposdb przygotowania:

Zagotowa¢ wode w garnku, doda¢ makaron ryzowy i gotowac przez ok. 3 minuty. Odcedzi¢ na sitku i przeptukac¢ zimng
wodg. Doktadnie wymieszac wszystkie sktadniki sosu w miseczce — sos rybny, cukier puder, sok z limonki, pokrojona
papryczke chilli. Podgrzac olej w woku lub na duzej patelni z nieprzywierajgcym dnem. Podsmazy¢ pokrojony czosnek i
mieso. Whic jajka i podsmazy¢ wszystko przez ok. 1 minute delikatnie mieszajgc. Doda¢ makaron i smazy¢ mieszajac
ok. 4 minuty (mniej wiecej w potowie tego czasu wla¢ sos). Na koniec doda¢ potowe posiekanego szczypiorku i kapusty,
jeszcze raz wszystko wymieszacé. Gotowe danie posypac posiekanymi orzeszkami ziemnymi i zachowang czesciag
kapusty i szczypiorku.

» 17:00 Podwieczorek (E: 192kcal, B o.: 3.45g, T: 13.08g, W 0.: 17.51g)

Zupa krem marchewkowo-imbirowa z prazonymi migdatami (E: 192kcal, B 0.: 3.45g, T: 1 porcja
13.08g, W0.:17.51g)

Cebula - 1/2 sztuki (509)

Czosnek - 1 zghek (59)

Korzen imbiru, surowy - 1/8 sztuki (3g)
Marchew - 2 i 2/3 sztuki (120g)
Migdaty, ptatki - 1/3 tyzki (5g)

Oliwa z oliwek - 1 tyzka (10ml)

Pieprz czarny - 1 szczypta (1q)

Skorka z limonki - 2/3 tyzeczki (5g)

Sl biata - 1/6 tyzeczki (1)
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Sposdb przygotowania:

Na rozgrzanej oliwie zeszkli¢ poszatkowana cebule i czosnek.

Dodac pokrojong w plasterki marchewki, stary imbir i skorke cytrynowa.
Catos¢ zala¢ wodg (okoto 2 szklanki) i dusic¢ przez godzine.

Po ugotowaniu zupe zmiksowa¢ oraz doprawi¢ solg i pieprzem.
Podawac z uprazonymi ptatkami migdatowymi.

» 20:00 Kolacja (E: 322kcal, B 0.: 9.58g, T: 11.29g, W o.: 50.05g)

Pilaw z bulguru z cukinig (E: 322kcal, B 0.: 9.58g, T: 11.29g, W 0.: 50.05g)

Cebula - 1/2 sztuki (50g)

Cukinia - 1/2 sztuki (120g)
Czosnek - 1 zghek (59)

Koper ogrodowy - 1 tyzeczka (4g)
Olej rzepakowy - 1 tyzka (10ml)
Pietruszka, liscie - 2 tyzeczki (12g)
Oregano, suszone - 1/3 tyzeczki (1g)
Papryka, w proszku - 1/3 tyzeczki (1g)
Pieprz czarny - 1 szczypta (1q)

SOl biata - 1/6 tyzeczki (1)

Kasza bulgur - 1/2 woreczka (50q)

Sposadb przygotowania:

Cebule pokroi¢ w kostke, czosnek drobno posiekac. Odcig¢ kofce cukinii i wyrzucic¢. Warzywo pokroi¢ w kostke. Jesli ma
sporo pestek, nalezy je usung¢. Na patelni rozgrzac olej, wrzuci¢ cebule, czosnek, smazy¢ okoto 3-4 minuty. Dodac
cukinie, przesmazac okoto 2-3 minuty. Wsypa¢ bulgur. Wlaé wode, dodac¢ oregano i stodka papryke. Przykry¢ pokrywkg i
gotowaé na matym ogniu bez mieszania przez okoto 10-15 minut, az bulgur wchionie catg wode. Zdjaé z ognia, dodac
posiekang zielenine, przyprawi¢ do smaku solg i pieprzem.

Wartosci odzywcze




)@Dgsgsmz,, Katarzyna Dobrowolska

EEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEE
wwwwwwwwwwwwww

28.01.2022 (Pigtek)

» 07:00 Sniadanie (E: 358kcal, B o.: 8.09g, T: 1.54g, W 0.: 86.21g)
Smoothie z goji, mango i kurkumg (E: 358kcal, B 0.: 8.09g, T: 1.54g, W 0.: 86.219) 1 porcja

Korzen imbiru, surowy - 1/8 sztuki (5g)
Mango - 1/2 sztuki (140g)

Marchew - 4 sztuki (180g)

Pomarancza - 1 sztuka (240q)
Kurkuma, mielona - 1 tyzeczka (4q)
Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

Jagody goji, suszone - 5 tyzeczek (20g)

Sposadb przygotowania:

Wycisnij sok z marchwi. Zmiksuj wszystko razem.

» 10:00 Il $niadanie (E: 216kcal, B 0.: 8.29g, T: 12.95g, W 0.: 17.79g)
Jogurt z kakao (E: 216kcal, B 0.: 8.29g, T: 12.95g, W 0.: 17.79g)

e Jogurt naturalny, 2% ttuszczu - 6 tyzek (120g)
e Kakao 16%, proszek - 1/2 tyzki (59)

e Midd pszczeli- 1/4 tyzki (6q)

e Orzechy laskowe - 1/2 garsci (15g)

e Cynamon, mielony - 1/4 tyzeczki (1q) ”
Sposdb przygotowania:

Wymieszac¢ jogurt z cynamonem, miodem i kakao. Posypaé orzechami.

» 14:00 Obiad (E: 659kcal, B 0.: 41.93g, T: 32.65g, W o.: 52.48¢)
Grillowany turiczyk z zielening (E: 416kcal, B 0.: 36.61g, T: 27.73g, W 0.: 4.469) 1 porcja
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Oliwa z oliwek - 2 tyzki (20ml)

Bazylia, suszona - 1tyzeczka (1g)

Majeranek, suszony - 1/3 tyzeczki (1g)

Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

Roszponka Lidl - 2 garscie (509)

Rozmaryn - 1/5 tyzeczki (1g)

S6l biata - 1/6 tyzeczki (1g)

Turczyk btekitnoptetwy, surowy - 1 porcja (1509)
Tymianek, Swiezy - 1/8 sztuki (1g)

Sok z cytryny - 3 tyzki (18ml)

Sposdb przygotowania:

Tunczyka zamarynowac¢ w tymianku, rozmarynie, soku z cytryny, soli, pieprzu i 1 tyzce oliwy z oliwek. Odstawi¢ do
lodéwki na 20 minut przed grillowaniem. W miedzyczasie umyé roszponke, wymieszac jg z sosem vinegrette (1 tyzka
soku z cytryny, 1tyzka oliwy z oliwek, przyprawy). Turiczyka grillujemy z obu stron po 2 minuty kazda.

Puree z marchewki (E: 243kcal, B 0.: 5.32g, T: 4.92g, W 0.: 48.029) 1 porcja

Koper ogrodowy - 1 tyzeczka (4g)
Marchew - 2 sztuki (90g)

Ziemniaki, pdZne - 2 sztuki (190q)
Masto ekstra - 1/2 plastra (5g)

Mleko 2% ttuszczu - 1/8 szklanki (20ml)

Sposdb przygotowania:

Obraé warzywa i ugotowac je na przyktad w wywarze na zupe. Przetozy¢ marchewke i ziemniaki do naczynia, dodaé
mleko oraz masto i zmiksowac wszystko na gtadkg mase. Posypac koperkiem lub pietruszka.

I ohaaaeet S

» 17:00 Podwieczorek (E: 191kcal, B 0.: 2.03g, T: 2.23g, W o.: 42.42g)
Lody bananowe z czekoladg (E: 191kcal, B 0.: 2.03g, T: 2.23g, W 0.: 42.429) 1 porcja

* Banan-1i1/3 sztuki (165g)
e (zekolada gorzka - 1/2 kostki (5g)
e Cynamon, mielony - 1/4 tyzeczki (1g)

Sposadb przygotowania:

Obrac¢ 3 bardzo dojrzate banany. Pokroi¢ na mniejsze czesci i zamrozi¢. Nastepnie wyja¢ z zamrazarki, odczeka¢ 15-20
min i zmiksowac. Posypac gorzka czekoladg i cynamonem.
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» 20:00 Kolacja (E: 313kcal, B 0.: 6.09g, T: 8.91g, W o.: 54.38g)

Satatka makaronowa z warzywami (E: 313kcal, B 0.: 6.09g, T: 8.91g, W 0.: 54.38g) 1 porcja
Cebula - 1/2 sztuki (53g) ’
Makaron ryzowy - 11 1/4 garsci (50g)
Marchew - 11 1/2 sztuki (68)

Ogorek - 1/2 sztuki (90g)

Oliwa z oliwek - 3/4 tyzki (8ml)

Papryka czerwona - 1/6 sztuki (40g)
Pietruszka, liscie - 1/2 tyzeczki (3g)
Nasiona sezamu, prazone - 1/8 tyzki (1q)

Sposdb przygotowania:

Potamac makaron na mniejsze czesci. Ugotowac go z dodatkiem oliwy. Odcedzié i wystudzi¢. Pokroi¢ marchewke i
ogorek na plasterki, cebulke w kostke. Wymieszac wszystko, doprawic sola, pieprzem do smaku i posypac¢ sezamem. W
razie potrzeby dodac wiecej oliwy.

T
';‘aﬂ*
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29.01.2022 (Sobota)
» 07:00 Sniadanie (E: 400kcal, B o.: 14.87g, T: 21.95g, W o.: 41.39¢)

Gofry kokosowe z owocami (E: 400kcal, B o.: 14.87¢, T: 21.95g, W 0.: 41.39g) 1 porcja
* Jaja kurze cate - 1 sztuka (50g) i '?;i
* Maka pszenna, typ 550 - 1/5 szklanki (25q) = iy _}>
* Widrki kokosowe - 2/3 tyzki (4q) BT PR
e Bordwka amerykariska - 1/2 garsci (259) ié
* Mleko sojowe - 1/4 szklanki (50ml) A,
e Qlejrzepakowy - 1tyzka (10ml) L e \
* Proszek do pieczenia - 1/2 tyzeczki (2g) o s
e S0l biata - 1/6 tyzeczki (1g) "
* Truskawki - 1/4 szklanki (359)

Maka kokosowa - 2 tyzki (24g)

Sposdb przygotowania:

Make, napoj sojowy, z6ttka, olej, szczypte soli i 1 tyzeczke proszku do pieczenia zmiksowac na gtadkg mase. Biatka ubic¢
na sztywng piane i bardzo delikatnie wymieszac z ciastem. Piec w gofrownicy przez okoto 5 - 8 minut, do rumianego
koloru. Studzi¢ na kratce. Podawac z owocami posypane widrkami kokosowymi.

» 10:00 Il $niadanie (E: 178kcal, B 0.: 2.25g, T: 0.87g, W o.: 43.08g)

Satatka owocowa (E: 178kcal, B 0.: 2.25g, T: 0.87g, W o.: 43.08g)

Banan - 1/4 sztuki (309)

Cukier - 1/6 tyzki (29)

Grejpfrut - 1/4 sztuki (65g)
Jabtko - 1/2 sztuki (90g)
Pomararicza - 1/2 sztuki (120g)
Sok z limonki - 11 1/3 tyzki (8ml)
Winogrona - 1/4 garsci (18g)

Sposadb przygotowania:

Plasterki jabtek i banandw skropi¢ sokiem z cytryny. Z dwdch pomararczy wycisngé sok. Trzecig pomarancze i
grejpfruta obrac, starannie usuwajac biatg warstwe skorki. Podzieli¢ na czgstki i pokroi¢ na kawatki. Winogrona
przekroi¢ na potdwki i usungé pestki. Kawatki owocdw zmieszac w salaterce. Zala¢ sokiem z pomaraniczy i ewentualnie
dostodzi¢ do smaku.
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» 14:00 Obiad (E: 579kcal, B 0.: 28.31g, T: 12.47g, W 0.: 91.77g)
Tacos (E: 579kcal, B 0.: 28.31g, T: 12.47g, W 0.: 91.779) 1 porcja

Papryka chili - 1 sztuka (20q)

Pomidor - 1 sztuka (170g)

Kukurydza, konserwowa - 1/6 puszki (60g)
Fasola adzuki, surowa - 1/7 szklanki (30g)
Fasola czarna, surowa - 1/6 szklanki (30g)
Ser gouda - 11i1/3 plastra (20g)

Szczypiorek - 2 tyzki (109)

Tortilla pszenna - 1 sztuka (60g)

Jogurt grecki, niskottuszczowy - 1 tyzka (20g)

Sposdb przygotowania:

Fasole namoczyc, ugotowac w Swiezej wodzie. Do gotowania wrzucic posiekang papryczke chilli. Pomidora sparzy¢ i
obrac ze skarki, posiekac w drobna kostke. Wypetnic placek wymieszanymi warzywami, z dodatkiem kukurydzy oraz
fasoli, posypac serem i posiekanym szczypiorkiem. Podawac z jogurtem greckim.

» 17:00 Podwieczorek (E: 248kcal, B 0.: 8.85g, T: 12.35g, W 0.: 25.93g)
Tarta z warzywami (E: 248kcal, B 0.: 8.85g, T: 12.35g, W 0.: 25.93() - przepis na 8 porcji 1 porcja

Jaja kurze cate - 41 3/4 sztuki (2509)

Brokuty - 1/4 sztuki (120g)

Marchew - 6 i 2/3 sztuki (300g)
Maka pszenna biata, uniwersalna - 13 i 1/3 tyzki (200q)
Mleko spozywcze, 2% ttuszczu - 1 szklanka (250ml) N
Pietruszka, liscie - 31 1/3 tyzeczki (20g)

Por - 3/4 sztuki (100q)

Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

SOl biata - 1/6 tyzeczki (1)

Masto ekstra - 8 plastréw (80g)

Sposdb przygotowania:

Do wysokiego naczynia doda¢ make, 1 jajko, szczypte soli, 2 tyzeczki zimnej wody i zimne masto. Wszystko zmiksowac.
Ciasto wtozy¢ do woreczka i schowac do loddwki na 30 minut. Marchewki pokroi¢ w mate stupki, rézyczki brokuta
podzieli¢ na mate kawateczki, por posiekac. Do naczynia wla¢ mleko, whi¢ 4 jajka, dodac pietruszke, sol i pieprz, a
nastepnie zmiksowac. Naczynie do tarty wytozy¢ ciastem razem z brzegami, utozy¢ warzywa i zala¢ masg jajeczng. Piec
w temp. 180 stopni przez 45 minut.
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» 20:00 Kolacja (E: 390kcal, B 0.: 15.76g, T: 13.25g, W o.: 58.83g)

Vege kaszotto z kaszy gryczanej z kalafiorem i szpinakiem (E: 390kcal, B 0.: 15.76g, T: 1 porcja
13.25g, W 0.: 58.839)

Cebula - 1/4 sztuki (259)

Czosnek - 2/3 zgbka (3g)

Kalafior - 1/4 sztuki (200g)

Kasza gryczana - 1/2 woreczka (45g)
Marchew - 1/3 sztuki (20g)

Olej rzepakowy - 1 tyzka (10ml)

Por - 1/4 sztuki (35g)

Papryka chili, w proszku - 1/3 tyzeczki (1g)
Kolendra, nasiona - 1/2 tyzeczki (2g)
Kurkuma, mielona - 1/2 tyzeczki (2g)
Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

Seler korzeniowy - 1/4 sztuki (759)
Sos sojowy - 1 tyzeczka (5ml)

Sél biata - 1/6 tyzeczki (1g)
Szpinak - 1 garsé (25g)

Bulion rosotowy - 1 szklanka (250ml)

Sposdb przygotowania:

Na duzg patelnie z pokrywg wlac 1 tyzke oleju, zeszkli¢ pokrojong w kostke cebule oraz pokrojonego na kawateczki pora.
Dodac starty czosnek, a po chwili obrang i startg na duzych oczkach marchewke, obrany i starty seler korzeniowy.
Smazy¢, mieszajgc przez ok. 2 minuty. Przesung¢ warzywa na bok patelni, wla¢ pozostatg tyzke oleju, doprawic solg i
pieprzem, obsmazac, mieszajagc co chwile przez ok. 2 minuty. Potgczy¢ warzywa i kasze gryczang, wlac gorgey bulion,
s0s sojowy i zagotowac. Doprawi¢ kurkumg, kolendrg, pieprzem i w razie potrzeby solg. Dodac rézyczki kalafiora,
wymieszac, przykry¢, zmniejszyC nieco ogien i gotowac przez 15 minut, w miedzyczasie od czasu do czasu
przemieszac. Na koniec zdjg¢ pokrywe, dodac posiekany szpinak, mieszajgc smazy¢ jeszcze przez ok. 2 minuty. Przed
podaniem posypac czerwong papryka chili.
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30.01.2022 (Niedziela)

» 07:00 Sniadanie (E: 553kcal, B o.: 14.89g, T: 20.06g, W o.: 82.66q)
Kanapki z pasta z pieczonych warzyw (E: 553kcal, B 0.: 14.89g, T: 20.06g, W o.: 82.669) 1 porcja

Cebula - 1/2 sztuki (50g) - Ree'T
Czosnek - 1 zgbek (5g) L% SRR
Oliwa z oliwek - 1 tyzka (10ml)

Papryka czerwona - 1/2 sztuki (115g) {c .
Oregano, suszone - 1/3 tyzeczki (1g) 3 < o, \
Tymianek, suszony - 1/3 tyzeczki (1g) AT S P

Stonecznik, nasiona, tuskane - 1 tyzka (10g) ' T RN R

Chleb ekstrudowany zytni - 2 kromki (70g)

Fasola konserwowa, odsaczona - 1/4 szklanki (50g)
Sok z cytryny - 1 tyzka (6ml)

Sposdb przygotowania:

Papryke i cebule pokroi¢ na mniejsze czesci, skropic¢ oliwg. Piec razem z czosnkiem przez 30 min w 180 stopniach. Po
25 minutach do piekarnika wtozy¢ stonecznik. Cato$¢ przetozy¢ do pojemnika blendera, dodaé fasole, sok z cytryny i
ziota- zblendowac na gtadkg mase. Pieczywo posmarowac pasta.

» 10:00 Il $niadanie (E: 187kcal, B 0.: 5.4g, T: 5.1g, W o.: 33.42g)

Czekoladowe muffiny na maslance z wisniami (E: 187kcal, B 0.: 5.4g, T: 5.1g, W o.: 1 porcja
33.42q) - przepis na 12 porcji

Jaja kurze cate - 2 sztuki (102g)

Maka pszenna, typ 750 - 1 szklanka (150g)
Czekolada gorzka - 10 kostek (100g)

Kakao 16%, proszek - 5 tyzek (50q)

Ksylitol Sante - 14 1/4 tyzeczki (100g)

Proszek do pieczenia - 1 tyzeczka (4q)

Maka orkiszowa - 1 szklanka (120g)

Soda oczyszczona - 11 1/2 tyzeczki (69)

Wisnie kwasne - 11 3/4 garsci (120g)

Maslanka niskottuszczowa - 2/3 szklanki (150ml)
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Sposdb przygotowania:

Wszystkie sktadniki powinny by¢ w temperaturze pokojowej. W jednym naczyniu wymieszac sktadniki suche:
przesiane maki, kakao, proszek do pieczenia, sode oczyszczong, stodzik. W drugim naczyniu wymieszaé mikserem
sktadniki mokre: roztrzepane jajka, maslanke, olej. Skfadniki obu naczyn potaczy¢ i wymieszac szpatutkg tylko do
potgczenia sie sktadnikéw (otrzymane ciasto bedzie dos¢ geste). Dodaé wisnie (mrozone wczesniej rozmrozic),
posiekang czekolade i wymieszac. Forme do muffindw wytozyé papilotkami, natozy¢ do nich ciasta do 3/4 wysokosci
papilotek. Piec przez okoto 25 minut lub do tzw. suchego patyczka w temperaturze 180°C. Wyjac¢, wystudzi¢ na kratce.

» 14:00 Obiad (E: 630kcal, B 0.: 43.83g, T: 25.5g, W 0.: 57.03g)

Spaghetti )z warzywami, miesem na czerwonym winie (E: 630kcal, B 0.: 43.83g, T: 25.5g, W 1 porcja
0.:57.03g

Cebula - 1/3 sztuki (35g)

Czosnek - 11i1/3 zgbka (7g)

Makaron spaghetti - 1/4 garsci (40q)

Ogorki, konserwowe - 4 sztuki (40q)

Oliwa z oliwek - 1 tyzka (10ml)

Papryka czerwona, konserwowa - 1 1/3 plastra (40q)
Pieczarka uprawna, $wieza - 8 1/3 sztuki (167g)
Pomidory w puszce - 3/4 szklanki (177g)

Bazylia, suszona - 1tyzeczka (1g)

Oregano, suszone - 1/3 tyzeczki (1q)

Pieprz czarny - 1 szczypta (1q)

Sl biata - 1/6 tyzeczki (1)

Wieprzowina, fopatka - 11 1/2 sztuki (150g)
Wino czerwone - 1/6 szklanki (25ml)

Sposadb przygotowania:

Do duzego garnka wrzuci¢ posiekang cebule z miesem mielonym i podsmazyé 5 min. Wla¢ wino, dodac¢ pokrojony
czosnek, cwiartki pieczarek. Catos¢ dusic, az caty ptyn odparuje. Nastepnie dodac¢ puszke pomidoréw i doprawic
pieprzem, solg, oregano i bazylig. Dodac¢ pokrojong papryke i ogorki oraz surowy makaron. Danie przykry¢ pokrywka i
dusi¢ do czasu, az makaron ugotuje sie al dente.

» 17:00 Podwieczorek (E: 176kcal, B 0.: 1.88g, T: 0.84g, W o.: 42.35¢)
Koktajl z selera (E: 176kcal, B 0.: 1.88g, T: 0.84g, W 0.: 42.35g) 1 porcja

20
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e Kiwi - 2 sztuki (150q)
e Midd pszczeli- 1 tyzka (259)
* Seler naciowy fodyga - 1 sztuka (45g)

Sposdb przygotowania:

Seler oraz kiwi obrac, drobno pokroi¢, nastepnie zmiksowaé w blenderze z dodatkiem wody (125 ml) oraz miodu.

» 20:00 Kolacja (E: 266kcal, B 0.: 4.1g, T: 9.26g, W o0.: 42.62g)
Krem z batatow z imbirem (E: 266kcal, B 0.: 4.1g, T: 9.26g, W 0.: 42.62g) 1 porcja

Bulion warzywny - 1/4 szklanki (63ml) rs s \
Cebula - 1/4 sztuki (25g) A
Czosnek - 1 zghek (59)

Korzen imbiru, surowy - 1/8 sztuki (4g)
Marchew - 1/2 sztuki (23q)

Oliwa z oliwek - 3/4 tyzki (9ml)

Lis¢ laurowy, suszony - 1/2 sztuki (1g)
Pieprz czarny - 1 szczypta (1q)

Sol biata - 1/6 tyzeczki (1g)

Ziele angielskie, mielone - 1/3 tyzeczki (1)
Batat - 3/4 sztuki (1759)

Sposdb przygotowania:

Cebule pokroi¢ w drobng kosteczke i zeszkli¢ na rozgrzanej oliwie. Dodac przecisniety przez praske czosnek i jeszcze
chwilke smazy¢. Odstawic z ognia. Bataty i marchewke pokroi¢ i ugotowa¢ w wodzie z dodatkiem lisci laurowych i ziela
angielskiego. Mniej wiecej w potowie gotowania, doda¢ imbir oraz podsmazong cebule z czosnkiem. Kiedy warzywa

/////

Wartosci odzywcze
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Lista zakupow

Produkty zbozowe

Chleb ekstrudowany zytni
Chleb graham
Chleb petnoziarnisty, tradycyjny

Kasza bulgur
Kasza gryczana
Kasza jaglana
Makaron ryzowy

Makaron spaghetti
Maka orkiszowa
Maka pszenna biata, uniwersalna

Maka pszenna, typ 550
Maka pszenna, typ 750
Maka ziemniaczana
Otreby owsiane

Otreby zytnie

Ptatki owsiane

Ryz bragzowy

Tortilla pszenna

Warzywa

Batat
Brokuty
Cebula

Ciecierzyca surowa
Cukinia
Czosnek

Dynia

Fasola adzuki, surowa

Fasola czarna, surowa

Fasola konserwowa, odsgczona
Groszek cukrowy

Kalafior

Kalarepa

Kapary, puszka

309 (1/7 szklanki
30g (1/6 szklanki
509 (1/4 szklanki
60g (1/3 szklanki

709 (2 kromki)
609 (2 kromki)
709 (2i1/3
kromki)

50g (1/2
woreczka)

45g (1/2
woreczka)

409 (1/3
woreczka)

1509 (3i 3/4
garsci)

115g (3/4 garsci)
1209 (1 szklanka)

2009 (131 1/3
tyzki)

259 (1/5 szklanki

1569 (1 szklanka

139 (1/8 szklanki

)
)
)
79 (1 tyzka)
169 (2 tyzki)
)
)
)

509 (1/2 szklanki

809 (51 1/3 tyzki
180g (3 sztuki

1759 (3/4 sztuki)
1209 (1/4 sztuki)

496 (4i3/4
sztuki)

459 (3 tyzki)
2139 (3/4 sztuki)

68g (13 2/3
zgbka)
230g (1/4 sztuki

200g (1/4 sztuki
809 (1/2 sztuki
139 (1§ 1/3 tyzki

— — — — — — — —

Katarzyna Dobrowolska

Kapusta pekifiska

Kietki rzodkiewki

Koper ogrodowy
Kukurydza, konserwowa
Marchew

Ogdrek

Ogorki konserwowe
Oliwki czarne, bez pestki

Oliwki zielone, marynowane i
konserwowe

Papryka chili
Papryka czerwona
Papryka czerwona, konserwowa

Papryka z6tta
Pieczarka uprawna, Swieza

Pietruszka, liscie

Pomidor
Pomidor koktajlowy
Pomidory w puszce

Por

Roszponka
Rzodkiewka

Satata rzymska

Seler korzeniowy
Seler naciowy, todyga
Szczypiorek
Szczypiorek

Szpinak

Ziemniaki, pdzne
Ziemniaki, wczesne

Mleko i produkty mleczne

Jogurt grecki, niskottuszczowy
Jogurt naturalny, 2% ttuszczu
Maslanka niskottuszczowa

100g (1/7 sztuki)
169 (11 2/3 tyzki)
89 (2 tyzeczki)
609 (1/6 puszki)
9009 (20 sztuk)

330g (1i3/4
sztuki

40g (4 sztuki
30g (10 sztuk
159 (3/4 tyzki

— — — —

31g(1i1/2
sztuki)

7359 (3i1/4
sztuki)

409 (1i1/3
plastra)

70g (1/2 sztuki)

1679 (81i1/3
sztuki)

61g (10i1/4
tyzeczki)

5109 (3 sztuki)
100g (5 sztuk)

415g (1i3/4
szklanki)

139¢ (1 sztuka
50g (2 garscie
60g (4 sztuki
70g (2 liscie
759 (1/4 sztuki
45g (1 sztuka
10g (2 tyzki
25¢ (5 tyzek
2199 (8i3/4
garsci)

280g (3 sztuki)
1009 (1 sztuka)

— N N N N N N

209 (1 tyzka)
200g (10 tyzek)
156ml (2/3
szklanki)
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Mleko 2% ttuszczu
Mleko spozywcze, 2% ttuszczu
Ser gouda

Ser parmezan
Kefir 2% OSM

Mieso i jaja

Jaja kurze, cate

Mieso z piersi kurczaka, bez skory
Wieprzowina, topatka

Oleje i tluszcze

Masto ekstra

Masto orzechowe z kawatkami
orzechow

Olej kokosowy
Olej rzepakowy
Olej sezamowy
Oliwa z oliwek

Cukier i stodycze

Cukier

Cukier puder
Czekolada gorzka
Kakao 16%, proszek
Ksylitol

Miod pszczel
Syrop klonowy

Ryby i owoce morza

Tunczyk btekitnoptetwy, surowy
Tunczyk w sosie wiasnym

Owoce, orzechy i nasiona

Awokado
Banan

285ml (1i1/4
szklanki)

248ml (1
szklanka)

20g(1i1/3
plastra)

10g (11 1/4 tyzki)
150ml

758g (14 3/4
sztuki)

2209 (1 sztuka)

1509 (1i1/2
sztuki)

93g (9i1/3
plastra)

15 (3/4 tyzki)

20ml (2 tyzki)
A0ml (4 tyzki)
6ml (1 tyzka)
93ml (9i1/3

tyzki)

5g (1/3 tyzki)
209 (2 tyzki)
1019 (10 kostek)
53¢ (51 1/3 tyzki)
110g (151 3/4
tyzeczki)
49g (2 tyzki)
10ml (2 tyzeczki)

1509 (1 porcja)
70g (31 1/2 tyzki)

79 (1/8 sztuki)

195g (1i2/3
sztuki)

Katarzyna Dobrowolska

Bordwka amerykarska, surowa 75g (1i1/2
garsci)
Brzoskwinia 859 (1 sztuka)
Cytryna 809 (1 sztuka)
Daktyle, suszone 8g (1/6 garsci)
Granat, surowy 1509 (1i1/2
sztuki)
Grejpfrut 659 (1/4 sztuki)
Jabtko 4739 (2i2/3
sztuki)
Jagody goji, suszone 289 (7 tyzeczek)
Kiwi 2259 (3 sztuki)
Korzen imbiru, surowy 169 (1/6 sztuki)
Maliny 459 (1/3 szklanki)
Maliny, mrozone 90g (1 garsg)
Mango 140g (1/2 sztuki)
Migdaty 8qg (1/2 tyzki)
Migdaty, ptatki 5 (1/3 tyzki)
Mleko kokosowe, migzsz i zalewa w 38ml (1/6
puszce szklanki)
Nasiona chia, suszone 10g (1 tyzka)
Nasiona sezamu, prazone 19 (1/8 tyzki)
Orzechy laskowe 15¢g (1/2 garsci)
Orzechy nerkowca 2g (1/8 garsci)
Orzechy wtoskie 109 (1/3 garsci)
Orzechy ziemne, bez soli 30g (1 garsg)
Pomarancza 720g (3 sztuki)
Sezam, nasiona 10g (1 tyzka)
Skorka z limonki 59 (2/3 tyzeczki)
Stonecznik, nasiona, tuskane 309 (3 tyzki)
Truskawki 3059 (2 szklanki)
Truskawki, mrozone 100g (2/3
szklanki)
Winogrona 189 (1/4 garsci)
Widrki kokosowe 10g (1§ 2/3 tyzki)
Wisnie kwasne 120g (1 3/4
garsci)
Zurawina suszona 129 (1/3 garsci)
Napoje
Sok z aronii 100% 125ml (1/2
szklanki)
Sok z cytryny 42ml (7 tyzek)
Sok z limonki 31ml(5i1/4
tyzki)
Wino czerwone 25ml (1/6
szklanki)
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Przyprawy

Bazylia, suszona
Bulion rosotowy

Bulion warzywny

Curry, w proszku
Cynamon, mielony
Czosnek, w proszku
Imbir, mielony

Kmin rzymski, suszony
Kolendra, nasiona
Kurkuma, mielona

Lis¢ laurowy, suszony
Majeranek, suszony
Oregano, suszone

Papryka chili, w proszku

Papryka, w proszku
Pieprz czarny
Proszek do pieczenia

Rozmaryn
Soda oczyszczona
Sos rybny

Sos sojowy
Sol biata

Tymianek, suszony
Tymianek, Swiezy
Ziele angielskie, mielone

Produkty vege/vegan

Maka kokosowa

Mleko migdatowe, niestodzone

Mleko sojowe

Ser sojowy, tofu

2g (2 tyzeczki)
250ml (1
szklanka)

163ml (2/3
szklanki)

6g (2 tyzeczki)
4q (1 tyzeczka)
3g (1 tyzeczka)
3g (1 tyzeczka)
2g (2/3 tyzeczki)
2g (1/2 tyzeczki)
6g (1i1/2
tyzeczki)

19 (1/2 sztuki)

1g (1/3 tyzeczki)
59 (1i2/3
tyzeczki)
79(2i1/3
lyzeczki)

19 (1/3 tyzeczki)
21g (21 szczypty)
14g (311/2
tyzeczki)

1g (1/5 tyzeczki)
124 (3 tyzeczki)
45ml (4i1/2
tyzki)

25ml (5 tyzeczek)
25q (4i1/4
lyzeczki)

19 (1/3 tyzeczki)
19 (1/8 sztuki)

19 (1/3 tyzeczki)

249 (2 tyzki)
140ml (2/3
szklanki)

50ml (1/4
szklanki)

80g (4 plastry)

Katarzyna Dobrowolska
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24.01.2022 (Poniedziatek)

» 07:00 Sniadanie (E: 455kcal, B 0.: 10.09g, T: 12.26g, W o.: 81.16q)

Pomaraﬁc)zowa owsianka z bakaliami i cynamonem (E: 455kcal, B 0.: 10.09g, T: 12.26g, W 1 porcja
0.:81.16g

Orzechy wtoskie - 1/3 garsci (129)

Jabtko - 1/2 sztuki (90g)

Morele, suszone - 1/3 garsci (30g)

Ptatki owsiane - 1/3 szklanki (40g)

Cynamon, mielony - 1/4 tyzeczki (1g)

Kardamon - 1/5 tyzeczki (1g)

Rodzynki, suszone - 1/4 garsci (8g)

Sok pomarariczowy - 1/3 szklanki (100ml)

Mleko migdatowe, niestodzone - 1/2 szklanki (125ml)

Sposadb przygotowania:

Do gotujgcego sie mleka dodac ptatki owsiane, pokrojone w kostke jabtko, suszone morele i rodzynki. Doprawic¢
cynamonem i kardamonem. Pod koniec dodac¢ sok pomarariczowy i gotowa¢ przez chwilke na matym ogniu. Odstawic¢
na kilka minut.

» 10:00 Il $niadanie (E: 201kcal, B 0.: 17.96g, T: 5.64g, W 0.: 24.59g)
Satatka z tososiem i fasolg (E: 201kcal, B 0.: 17.96g, T: 5.64g, W 0.: 24.599) 1 porcja

Fasola biata Pudliszki - 2/3 szklanki (100g)
Pietruszka, liscie - 1 tyzeczka (6g)
Pomidor koktajlowy - 3 sztuki (60g)
Papryka, w proszku - 1 tyzeczka (39)
Pieprz czarny - 1 szczypta (1q)

Sos do safatek dressing vinagrette Carl Kuhne - 2
tyzeczki (10q)

Cebula dymka - 1 sztuka (20g)

S6l morska Sante - 1 szczypta (19)

tosos, wedzony - 1/2 opakowania (50q)
Satata zielona, liscie - 8 lisci (40q)
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Sposdb przygotowania:

Utozy¢ liscie satfaty na talerzu. Wymieszac fasole z sosem vinegrette, natkg pietruszki i czarnym pieprzem. tososia i
cebule pokroi¢, wymiesza¢ z pomidorami, fasolg i doprawic solg i stodkg papryka. Utozy¢ na lisciach sataty.

» 14:00 Obiad (E: 665kcal, B 0.: 17.05g, T: 31.48g, W 0.: 86.73g)
Curry z orzechami nerkowca (E: 665kcal, B 0.: 17.05g, T: 31.48g, W 0.: 86.73g) 1 porcja

Szalotka - 1/2 sztuki (10g)

Cukier brgzowy - 1/2 tyzki (5g)

Czosnek - 2/3 zgbka (3g)

Korzeri imbiru, surowy - 1/8 sztuki (5g)
Olej kokosowy - 1/2 tyzki (5ml)

Orzechy nerkowca - 1/3 garsci (159)
Papryka czerwona - 1/2 sztuki (115g)
Pietruszka, liscie - 1/3 tyzeczki (2g)
Pomidor - 3/4 sztuki (1509)

Curry, w proszku - 1 tyzeczka (3g)

Kmin rzymski, suszony - 1/3 tyzeczki (1g)
Papryka, w proszku - 1/3 tyzeczki (1g)
Ryz biaty - 1/2 woreczka (50g)

Sos sojowy - 1 tyzeczka (5ml)
Ciecierzyca bez zalewy, puszka - 3 i 1/2 tyzki (70q)

Mleko kokosowe, migzsz i zalewa w puszce - 1/3
szklanki (75ml)

Sposdb przygotowania:

Ryz ugotowac wedle wskazan na opakowaniu. W rondelku lub na patelni rozgrzac olej i podsmazy¢ szalotke pokrojong
na mate kawatki oraz drobno posiekany czosnek. Dodac przyprawy: curry, kmin rzymski oraz starty drobno imbir.
Pomieszac. Papryke pokroi¢ w stupki, wrzucic¢ na patelnie. Catos¢ zala¢ mleczkiem kokosowym. Gotowac kilka minut.
Pomidory pokroi¢ w t6deczki i dodac do sosu. Doprawi¢ cukrem i sosem sojowym. Na kofcu dorzuci¢ podprazone
nerkowce i posiekang natke pietruszki oraz przeptukang ciecierzyce. Doprawi¢ papryka, skropi¢ sokiem z cytryny.

]|
1 %

» 17:00 Podwieczorek (E: 184kcal, B o.: 4.4g, T: 1g, W 0.: 43.2g)

Sok z buraka i jabtka (E: 184kcal, B 0.: 4.4g, T: 1g, W 0.: 43.2g)

Burak - 11 3/4 sztuki (200g)
Jabtko - 1 sztuka (200g)
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Sposdb przygotowania:

Buraki i jabtka optukac i wycisng¢ z nich sok.

» 20:00 Kolacja (E: 376kcal, B 0.: 20.19g, T: 4.97g, W 0.: 62.63g)
Paella (E: 376kcal, B 0.:20.19g, T: 4.97g, W 0.: 62.63g) 1 porcja

Bazylia, $wieza - 2 garscie (6q)

Bulion warzywny - 3/4 szklanki (200ml)
Cebula - 1/3 sztuki (35g)

Cytryna - 1/3 sztuki (359)

Czosnek - 2/3 zgbka (3g)

Dorsz, $wiezy - 3/4 sztuki (759)

Oliwa z oliwek - 1/3 tyzki (3ml)

Pietruszka, liscie - 1/2 tyzeczki (3g)
Pomidor - 2/3 sztuki (100g)

Papryka chili, w proszku - 1/3 tyzeczki (1g)
Oregano, suszone - 1/3 tyzeczki (1g)
Pieprz czarny - 1 szczypta (1q)

Sél biata - 1/6 tyzeczki (1g)

Ryz dtugoziarnisty parboiled - 2/3 woreczka (60g)

Sposadb przygotowania:

Dorsza wrzuci¢ do garnka z wrzgcym bulionem i gotowac przez 5 minut. Wytozy¢ go na sito i optuka¢ woda. Bulionu nie
wylewac. Gotowac w nim krewetki przez 2 minuty. Dorsza pokroi¢ na kawatki i przetozy¢ do miski razem z krewetkami.
Bulion caty czas trzymac¢ na matym ogniu. Na patelni (lub w naczyniu do paelli) rozgrzac oliwe i podsmazac pokrojong w
kostke cebule oraz zgnieciony czosnek, nastepnie dodac szafran, obrane i pokrojone w ¢wiartki pomidory i podgrzewac
przez kolejne 2 minuty. Dodac ryz z posiekang bazylig oraz pietruszkg i zalac¢ bulionem. Zostawic na ogniu przez 10
minut bez przykrywki. Przyprawic¢ i gotowac kolejne 10 minut, az ryz bedzie miekki. Jesli trzeba dola¢ wode. Wrzucic¢
owoce morza i gotowac 2 minuty. Doprawic solg, pieprzem i chili. Kiedy caty bulion zostanie wchtoniety i zostanie
wyczuwalny lekki zapach prazonego ryzu, zdjac paelle z ognia, przykryc folig aluminiowa i odstawi¢ na 5 minut.
Podawac z éwiartkami cytryny.

E} Wartosci odzywcze
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25.01.2022 (Wtorek)

» 07:00 Sniadanie (E: 421kcal, B 0.: 18.16g, T: 20.13g, W o.: 44.02q)

Kanapka z wedzonym fososiem i serkiem kanapkowym (E: 421kcal, B 0.: 18.16g, T: 20.13g, 1 porcja
W o.:44.029)

Serek typu "Fromage", naturalny - 2 tyzki (40g)
Chleb zytni jasny - 2 kromki (70g)

Koper ogrodowy - 1 tyzeczka (49)

Papryka czerwona - 1/8 sztuki (20g)
Rzodkiewka - 2 sztuki (30g)

tosos, wedzony - 1/2 opakowania (50g)

Spos6b przygotowania:

Chleb posmarowac serkiem kanapkowym, na gére potozy¢ plastry tososia, na tososia dodac¢ pokrojong w plastry
rzodkiewke oraz papryke. Z wierzchu udekorowac koperkiem.

» 10:00 Il $niadanie (E: 247kcal, B 0.: 7.73g, T: 9.65g, W 0.: 35.81g)

Koktajl z pomarariczg, jarmuzem i orzechami brazylijskimi (E: 247kcal, B 0.: 7.73g, T: 1 porcja
9.65g, W 0.: 35.81q)

Banan - 1/2 sztuki (60g)

Jarmuz - 1 garsé (209)

Pomarancza - 1/2 sztuki (120g)

Mleko 2% ttuszczu - 1/2 szklanki (120ml)
Orzechy brazylijskie - 2 i 1/2 sztuki (10g)

Sposdb przygotowania:

Owoce umyc, osuszyC i obrac ze skdrki. Wszystkie sktadniki zmiksowac na gtadki koktajl. Rozcienczy¢ odpowiednia
iloscig mleka do uzyskania pozadanej konsystenciji.
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» 14:00 Obiad (E: 583kcal, B 0.: 19.49g, T: 11.44g, W 0.: 110.5g)
Peczotto z warzywami (E: 583kcal, B 0.: 19.49g, T: 11.44g, W 0.: 110.5g) 1 porcja

Ser, parmezan - 1 tyzka (8g)

Kasza jeczmienna, pertowa - T woreczek (100g)
Cebula - 1 sztuka (100g)

Cukinia - 1/2 sztuki (125g)

Czosnek - 1 zghek (59)

Marchew - 1 sztuka (459)

Olej rzepakowy - 1/2 tyzki (5ml)

Pieczarka uprawna, $wieza - 5 sztuk (100g)
Pieprz czarny - 1 szczypta (1q)

Sol biata - 1/6 tyzeczki (1g)

Wtoszczyzna krojona w paski, mrozona - 2 szklanki
(2009)

Sposadb przygotowania:

Zagotowac 2-2,5 szklanki wody z wioszczyzng, ugotowac do miekkosci. Cebule, pieczarki i czosnek obrac¢ i posiekaé w
kosteczke, poddusic¢ na tyzce oleju rzepakowego. Kasze doktadnie optukac i wsypac na patelnie: podsmazy¢ przez 3
minuty mieszajac co chwilke. Na patelnie wlaé pierwszg chochle bulionu. Mieszac co jakis czas, a gdy kasza wchtonie
caty bulion, dola¢ nastepng porcje, az do momentu az kasza bedzie miekka. Miedzy drugg a trzecig chochlg do kaszy
dorzuci¢ grubo startg marchew i cukinie. Na koniec dodac¢ parmezan i doprawi¢ do smaku.

» 17:00 Podwieczorek (E: 197kcal, B 0.: 9.58g, T: 1.53g, W o.: 40.669)

Rozgrzewajacy gulasz z imbirem (E: 197kcal, B 0.: 9.58g, T: 1.53g, W 0.: 40.669) - przepis 1 porcja
na 2 porcje

¢ Fasolka szparagowa, mrozona - 1/5 opakowania
(1009)

Brokuty - 1/2 sztuki (250g)

Cukinia - 1 sztuka (2509)

Korzeri imbiru, surowy - 1/8 sztuki (10g)
Pomidor - 1 sztuka (170g)

Bazylia, suszona - 1 tyzeczka (19)

Curry, w proszku - 1 tyzeczka (3g)
Czaber mielony - 1/3 tyzeczki (29)
Kurkuma, mielona - 1/4 tyzeczki (1g)
LiS¢ laurowy, suszony - 2 sztuki (4g)
Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

SOl biata - 1/6 tyzeczki (1)

Ziemniaki, pdzne - 2 sztuki (180q)
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Sposdb przygotowania:

Do garnka wla¢ 3 szklanki gorgcej wody. Fasolke szparagowg umyc, odcig¢ koricowki, przekroi¢ na potowki, doda¢ do
garnka. Cukinie i ziemniaki umy¢, obrac ze skorki, pokroi¢ w kostke i doda¢ do reszty sktadnikéw. Wymieszac i gotowac
przez chwile. Doda¢ imbir obrany ze skdrki i pokrojony w plasterki, liscie laurowe, pieprz, przyprawe curry, bazylie, czgber
i szczypte soli. Dodac drobno pokrojonego pomidora. Wymieszac i gotowac przez chwile. Dodac¢ kurkume i jesli
potrzeba, gorgcej wody. Powinno byc¢ jej tyle, zeby przykrywata warzywa. Wymieszac i gotowac przez chwile. Dodac
brokut pokrojony na mate kawatki. Gotowac jeszcze okoto 15 - 20 minut, od czasu do czasu mieszajgc.

» 20:00 Kolacja (E: 367kcal, B 0.: 14.68g, T: 8.44g, W 0.: 62.28¢)

Satatka brokutowa z makaronem (E: 367kcal, B 0.: 14.68g, T: 8.44g, W 0.: 62.28g)

Makaron bezjajeczny - 1 szklanka (60g)

Brokuty - 1/2 sztuki (250g)

Oliwa z oliwek - 1/2 tyzki (5ml)

Pieprz czarny - 1 szczypta (1)

S6l biata - 1/3 tyzeczki (29)

(F’ﬁm;dory suszone na stoncu, w oleju - 11 2/3 plastra
g

Sposdb przygotowania:

Oddzielnie ugotowaé brokut i makaron. Wrzuci¢ do miski, dodaé suszone pomidory (mozna z zalewg), pieprz i s6l, polaé
oliwg z oliwek.
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26.01.2022 ($roda)

» 07:00 Sniadanie (E: 472kcal, B o.: 11.82g, T: 20.64g, W o.: 64.05q)

Placki kokosowe z malinami i kefirem (E: 472kcal, B 0.: 11.82g, T: 20.64g, W o.: 64.05g) 1 porcja

Widrki kokosowe - 1 1/4 tyzki (7g)
Banan - 1 sztuka (120g)

Kefir, 2% ttuszczu - 1/2 szklanki (125ml)
Maliny - 1/4 szklanki (30g)

Olej kokosowy - 1 tyzka (10ml)

Ptatki owsiane - 1/4 szklanki (30g)
Cynamon, mielony - 1/4 tyzeczki (1g)
Mleko 2% ttuszczu - 1/4 szklanki (60ml)

Sposdb przygotowania:

Banana ugnie$¢ widelcem na gtadkg mase. Dosypac¢ ptatki owsiane, cynamon, olej, widrki, mleko i wymieszac. Usmazy¢

na nagrzanej patelni przez 5-10 minut. Podawac posypane malinami z kefirem.

» 10:00 Il $niadanie (E: 222kcal, B 0.: 15.66g, T: 7.22g, W o.: 24.51g)

Zapiekz)ane nales$niki petnoziarniste z warzywami (E: 222kcal, B 0.: 15.66g, T: 7.22g, W 0.: 1 porcja
24.51g

Jaja kurze cate - 1/3 sztuki (179)

Cebula - 1/6 sztuki (17g)

Czosnek - 1/3 zgbka (2g)

Olej rzepakowy - 1/3 tyzki (4ml)

Pieczarka uprawna, $wieza - 11 2/3 sztuki (339)
Pomidor - 1/6 sztuki (289)

Pomidory w puszce - 1/8 szklanki (20g)

Bazylia, suszona - 1tyzeczka (1g)

Oregano, suszone - 1/3 tyzeczki (1g)

Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

Roszponka Lidl - 1/3 garsci (89)

Sl biata - 1/6 tyzeczki (1)

Maka orkiszowa - 1/6 szklanki (22g)

Ser mozzarella, bez ttuszczu - 112/3 plastra (259)
Mleko 2% ttuszczu - 1/6 szklanki (38ml)
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Sposdb przygotowania:

Cebulke i czosnek pokroi¢ w drobng kostke i wrzuci¢ na rozgrzang patelnie z olejem rzepakowym. Pieczarki obrac i
pokroi¢ w plasterki. Pieczarki doda¢ do zeszklonej na patelni cebuli. Doprawic¢ solg i pieprzem. Passate doprawi¢ solg,
pieprzem, oregano i bazylig. Gotowg passatg smarowac nalesniki. Na posmarowanego nalesnika dodaé pieczarki z
cebulg, czosnkiem i odrobine roszponki. Dodac¢ pokrojong mozzarelle. Nalesnika ztozy¢ na p6t i wtozy¢ do naczynia
zaroodpornego. Przygotowane nalesniki uktadac warstwowo. Zapiec w piekarniku w 180°C przez 10 minut. Podawac ze
Swiezym pomidorem.

» 14:00 Obiad (E: 628kcal, B 0.: 35.02g, T: 10.89g, W 0.: 99.73g)
Pieczony dorsz i frytki z batatéw (E: 628kcal, B 0.: 35.02g, T: 10.89g, W 0.: 99.73¢) 1 porcja

Ogorek - 2/3 sztuki (100g)

Oliwa 7 oliwek - 1 tyzka (10ml) ‘_m‘:!' Pz 34 "W
Pieprz czarny - 1 szczypta (1g) . " % ;
|

* Rzodkiewka - 2 sztuki (30g) _ N 7

e S0l biata - 1/6 tyzeczki (1g)
* Dorsz swiezy, filety bez skory - 11 2/3 sztuki (160g) .
 Safata zielona, liscie - 2 liscie (10g) '

Batat - 2 sztuki (4709)

Spos6b przygotowania:

Bataty obrac i pokroi¢ jak frytki. Da¢ je do miski, dodac oliwe z oliwek, przyprawy, wymieszac. Wytozy¢ na papier do
pieczenia i piec w 180 stopniach przez 30-40 minut. Rybe przyprawi¢ solg i pieprzem i wiozy¢ do piekarnika po 20-25
min od pieczenia sie batatow.

» 17:00 Podwieczorek (E: 219kcal, B 0.: 6.64g, T: 5.8g, W 0.: 41.25g)

Ciasto owsiane ze $liwkami (E: 219kcal, B 0.: 6.649, T: 5.89, W 0.: 41.25g) - przepis na 10 1 porcja
porcji

Jaja kurze cate - 2 1/4 sztuki (110g)

Jogurt naturalny, 2% ttuszczu - 71 1/2 tyzki (150g)
Ksylitol Sante - 3 tyzeczki (21g)

Olej rzepakowy - 3 tyzki (30ml)

Ptatki owsiane - 1 szklanka (100g)

Proszek do pieczenia - 1 tyzeczka (4q)

Sliwki - 10 sztuk (550q)

Maka orkiszowa - 2 szklanki (260g)

Mleko 2% ttuszczu - 1/3 szklanki (100ml)

Erytrol Intenson - 31i 1/3 tyzki (50q)




')@D:;;:m@ Katarzyna Dobrowolska

EEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEE
vvvvvvvvvvvvvvvvvvv

Sposdb przygotowania:

Piekarnik nagrza¢ do 180*C. Sktadniki na ciasto (maka orkiszowa, ptatki owsiane, jajka, jogurt naturalny, erytrol (lub
ksylitol), proszek do pieczenia) zmiksowac¢ razem. Nastepnie dodaé mleko i wymieszaé. Wytozy¢ forme papierem do
pieczenia i wla¢ do niej ciasto. Sliwki umy¢, wypestkowac i pokroi¢ na ¢wiartki. Uktadag je na ciescie skorka w dot.
Zrohi¢ kruszonke: do miseczki wlac olej, zasypac¢ cukrem i ptatkami owsianymi. Rozetrze¢ sktadniki miedzy palcami, az
powstang drobniutkie grudki. W razie potrzeby dodac odrobine ptatkéw lub oleju. Rozsypac kruszonke réwnomiernie po
ciescie. Wstawic blaszke z ciastem do piekarnika, piec ok. 30 minut w 180*C.

» 20:00 Kolacja (E: 266kcal, B 0.: 4.1g, T: 9.26g, W o.: 42.62g)
Krem z batatéw z imbirem (E: 266kcal, B 0.: 4.1g, T: 9.26g, W 0.: 42.62g) 1 porcja

Bulion warzywny - 1/4 szklanki (63ml) *ﬁ e \
Cebula - 1/4 sztuki (25g) B\
Czosnek - 1 zgbek (59)

Korzen imbiru, surowy - 1/8 sztuki (4g)
Marchew - 1/2 sztuki (23g)

Oliwa z oliwek - 3/4 tyzki (9ml)

Li$¢ laurowy, suszony - 1/2 sztuki (1g)
Pieprz czarny - 1 szczypta (1q)

Sl biata - 1/6 tyzeczki (1)

Ziele angielskie, mielone - 1/3 tyzeczki (1)
Batat - 3/4 sztuki (1759)

Sposadb przygotowania:

Cebule pokroi¢ w drobng kosteczke i zeszkli¢ na rozgrzanej oliwie. Dodac przecisniety przez praske czosnek i jeszcze
chwilke smazy¢. Odstawi¢ z ognia. Bataty i marchewke pokroi¢ i ugotowaé w wodzie z dodatkiem lisci laurowych i ziela
angielskiego. Mniej wiecej w potowie gotowania, dodac imbir oraz podsmazong cebule z czosnkiem. Kiedy warzywa

000
L

5)) Wartosci odzywcze
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27.01.2022 (Czwartek)

» 07:00 Sniadanie (E: 437kcal, B 0.:9.1g, T: 7.47g, W 0.: 88.74q)
Jaglanka z kurkuma i curry na stodko (E: 437kcal, B 0.:9.1g, T: 7.47g, W 0.: 88.74q) 1 porcja

Banan - 3/4 sztuki (100g) Y ’ g

Figi, suszone - 1/2 garsci (42q)
Kasza jaglana - 1/3 woreczka (40g)
Migdaty - 2/3 tyzki (10g)

Curry, w proszku - 2/3 tyzeczki (2q)
Kurkuma, mielona - 1/4 tyzeczki (1g)

Sposdb przygotowania:

Na wrzgcg wode wsypac kasze jaglang i pokrojone figi, gotowa¢ na matym ogniu przez ok. 15 min. Do ugotowanej kaszy
dodac pokrojonego banana, szczypte kurkumy i curry, catos¢ dokfadnie wymieszac. Posypaé posiekanymi migdatami.

» 10:00 Il $niadanie (E: 219kcal, B 0.: 12.31g, T: 9.77g, W 0.: 21.37g)

Quesadilla z tososiem i szynkg parmenska (E: 219kcal, B 0.: 12.31g, T: 9.77g, W o.: 1 porcja
21.37q) - przepis na 8 porcji

Ser, cheddar petnottusty - 5 plastréw (100g)
Czosnek - 2 zgbki (10g)

Oliwa z oliwek - 1/2 tyzki (5ml)

Papryka czerwona - 1/3 sztuki (100g)
Papryka zielona - 3/4 sztuki (100g)

Papryka z6tta - 3/4 sztuki (100g)

Pieczarka uprawna, $wieza - 5 sztuk (100g)
Pomidor - 1 sztuka (170g)

Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

Sok z limonki - 8 1/3 tyzki (50ml)

S6l biata - 1/6 tyzeczki (1g)

Szczypiorek, suszony - 3 tyzki (159)
Szpinak - 2 garscie (509)

Szynka parmenska - 4 plastry (60g)

Cebula dymka - 2 sztuki (40q)

Masto ekstra - 1 plaster (10g)

tosos, wedzony - 3/4 opakowania (80g)
Tortilla pszenna - 4 sztuki (2409)

Jogurt grecki z petnego mleka - 2 i 3/4 tyzki (559)
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Sposdb przygotowania:

Cebule pokroi¢ w drobng kostke. Masto rozgrzac na patelni. Dodac posiekang cebulke i przeci$niety przez praske
czosnek. Pieczarki obrac i pokroi¢ w plasterki. Doda¢ do zeszklonej cebulki. Doprawi¢ do smaku solg i pieprzem. Papryki
pokroi¢ w drobng kostke. Potowe dodac¢ do pieczarek na patelni i podsmazac¢ okoto 8 minut, az papryka zmieknie.
Pomidora sparzy¢, obrac ze skorki i pokroi¢ w drobng kostke. Posieka¢ szczypiorek. Ser zetrze¢ na tarce. Roztozy¢ 2
tortille w rzedzie. Na jedng wytozy¢ szczypiorek i liscie szpinaku, posypac serem cheddar, na koniec wytozy¢ potowe
warzyw z patelni. tososia w plastrach utozy¢ na cieptych warzywach. Na druga tortille wytozy¢ pomidory, szczypiorek i
posypac catos$¢ serem cheddar. Dorzucic ciepte warzywa, a na nie plastry szynki parmenskiej. Kazdg z tortilli przykry¢
pozostatymi dwoma krgzkami. Quesadille przetozy¢ na blache i wstawi¢ do piekarnika z funkcja grill w temperaturze 180
stopni. Piec okoto 10 minut. Pozostate pokrojone papryki doprawi¢ sokiem z limonki i przyprawami. Wymieszac z oliwg z
oliwek. Upieczone quesadille podzieli¢ na 4 czesci kazg, posypac papryka i natozy¢ kleks z jogurtu.

» 14:00 Obiad (E: 628kcal, B 0.: 17.62g, T: 17.19g, W 0.: 107.54g)
Zupa bazyliowa (E: 628kcal, B 0.: 17.62g, T: 17.19g, W 0.: 107.54g) 1 porcja

Bazylia, Swieza - 3 garscie (9q)
Czosnek - 2 i 3/4 zgbka (149)
Marchew - 2 i 1/3 sztuki (110g)

Oliwa z oliwek - 11 1/2 tyzki (15ml)
Pomidor - 1 1/2 sztuki (260g)

Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

SOl biata - 1/6 tyzeczki (1)

Ziemniaki, pdZne - 1 3/4 sztuki (160g)
Makaron gryczany - 1/2 szklanki (40g)

Fasola czerwona, konserwowa, odsgczona, opfukana
woda - 1/2 szklanki (85g)

Sposdb przygotowania:

Marchew obrad i pokroi¢ w plastry i wrzucié¢ do wrzacej wody (300 ml).
Ziemniaki obrac i doda¢ do marchewki.

Pomidora sparzyc¢, obra¢, pokroic¢ i réwniez doda do garnka.

Warzywa gotowa¢ do miekkosci, nastepnie doda¢ doktadnie wyptukang fasole.
Czosnek posiekac i wymieszac z oliwg oraz sporg iloscig bazylii. Dodac do zupy.
Zupe przyprawic¢ i podawac z ugotowanym makaronem.

» 17:00 Podwieczorek (E: 219kcal, B 0.: 16.43g, T: 6.65g, W 0.: 21.74g)
Risotto z kurczakiem i estragonem (E: 219kcal, B 0.: 16.43g, T: 6.65g, W 0.: 21.74q) 1 porcja
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Ocet cydrowy - 1/3 tyzki (2ml)

Oliwa z oliwek - 1/3 tyzki (3ml)

Estragon, suszony - 1/5 tyzeczki (1g)

Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

Sél biata - 1/6 tyzeczki (1g)

Bulion rosotowy - 1/2 szklanki (125ml)

Kurczak, mieso gotowane i pieczone - 1/2 porcji (55g)
Ryz biaty dtugoziarnisty - 1/4 woreczka (25g)

Sposdb przygotowania:

Ryz ugotowac w bulionie. Ugotowane uprzednio mieso pokroi¢ w mate kawatki.

Prawie gotowy ryz, po okoto 12 minutach gotowania, zmieszac z kawatkami kurczaka i estragonem i gotowac jeszcze
przez 5 minut, az kurczak bedzie gorgcy.

Przyprawi¢ do smaku solg i pieprzem. Caty rosét powinien wsigkng¢ w ryz. Jezeli pozostanie ptyn, nalezy go odparowac.
Pozostawi¢ do wystygniecia. Przed podaniem dodac octu i tyzke oliwy i wymieszac.

» 20:00 Kolacja (E: 383kcal, B 0.: 12.06g, T: 11.05g, W 0.: 59.5g)
Penne z pomidorowg salsg (E: 383kcal, B 0.: 12.06g, T: 11.05g, W 0.: 59.59) 1 porcja

Bazylia, $wieza - 5 garsci (159)

Czosnek - 1/5 zgbka (1g)

Makaron, penne - Lubella - 1 szklanka (75g)
Ocet balsamiczny - 1/3 tyzki (2ml)

Oliwa z oliwek - 3/4 tyzki (8ml)

Oliwki czarne, bez pestki - 7 i 2/3 sztuki (23g)
Pomidor - 3/4 sztuki (125g)

Pieprz czarny - 1 szczypta (1q)

S6l biata - 1/6 tyzeczki (1g)

Papryka chili, suszona - 1/8 sztuki (1g)

Sposadb przygotowania:

Sprasowac czosnek, pokroi¢ pomidory. Wymiesza¢ wszystkie sktadniki (oprécz makaronu) w duzej, szklanej misce i
odstawi¢ na pot godziny, zeby sktadniki sie przegryzty. Ugotowac¢ makaron al dente zgodnie z instrukcjg na opakowaniu.
Odsgczyc, przesypac do miski, doktadnie wszystko wymieszac i od razu podawac.

Wartosci odzywcze
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28.01.2022 (Pigtek)
» 07:00 Sniadanie (E: 522kcal, B o.: 28g, T: 23.31g, W 0.: 51.79)

Zytnie tosty z turiczykiem i awokado (E: 522kcal, B 0.: 28g, T: 23.31g, W 0.: 51.79) 1 porcja
Awokado - 3/4 sztuki (120g) ':%;&?_h =
Bazylia, $wieza - 1 gar$é (3g) g
Chleb zytni - 2 kromki (70g) e
Czosnek - 2/3 zgbka (3g) —

Pomidor - 1 sztuka (170g) =5
Pieprz czarny - 1 szczypta (1g) —=
Sok z limonki - 2/3 tyzki (4ml) =
S6l biata - 1/6 tyzeczki (1g) '
Turczyk biaty w wodzie, puszka - 3 i 3/4 tyzki (759)

Sposdb przygotowania:

Awokado obrac, usungc¢ pestke i rozgnies¢ widelcem na jednolitg mase. Dodac sok z limonki, rozgnieciony czosnek,
doprawic solg i pieprzem. Wszystko wymieszac. Jedng kromke chleba posmarowac pastg z awokado, a na druga
potozyc turiczyka i listki bazylii. Tosta zapiec w tosterze. Podawac z pomidorem.

» 10:00 Il $niadanie (E: 190kcal, B 0.: 2.41g, T: 1.19g, W 0.: 46.77g)
Sok dyniowo-jabtkowy (E: 190kcal, B 0.: 2.41g, T: 1.19g, W 0.: 46.779) 1 porcja

e Cytryna - 1/4 sztuki (20g)
* Dynia pizmowa - 1/4 sztuki (125g)
* Jabtko - 1i1/3 sztuki (250q)

Sposdb przygotowania:

Dynie i jabtka umy¢, obrac, usungc¢ pestki, migzsz pokroi¢ w mniejsze kawatki. Wrzuci¢ do sokowirdwki, wycisng¢ sok i
wymieszac z sokiem z cytryny. Podawac bezposrednio po przyrzadzeniu.

» 14:00 Obiad (E: 615kcal, B 0.: 18.86g, T: 20.71g, W 0.: 91.83g)
Makaron ze szpinakiem i pieczarkami (E: 615kcal, B 0.: 18.86g, T: 20.71g, W 0.: 91.83g) 1 porcja
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Cebula - 3/4 sztuki (80q) Lﬁ- =

Czosnek - 1 zghek (59) ®
Makaron spaghetti - 2/3 garsci (100g)

Olej kokosowy - 1/2 tyzki (5ml)

Pieczarka uprawna, $wieza - 6 sztuk (120g)

Kwiat gatki muszkatotowej, mielony - 1/3 tyzki (1g)

Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

Sol biata - 1/6 tyzeczki (1g)

Szpinak - 6 garsci (150g)

Masto ekstra-11i1/2 plastra (15g)

Sposdb przygotowania:

Makaron ugotowac al dente. LiScie szpinaku umyc¢ i osuszyc¢. Pieczarki pokroi¢ na plasterki i smazy¢ na oleju. Cebule
pokroi¢ w piodrka, czosnek zmiazdzy¢ i zeszkli¢ na masle. Dodaé szpinak i dusi¢. Na koniec dorzuci¢ wczesniej
usmazone pieczarki. Cato$¢ wymieszac, przyprawic solg, pieprzem i gatkg muszkatotowg. Podawa¢ z makaronem.

» 17:00 Podwieczorek (E: 192kcal, B 0.: 5.85g, T: 5.32g, W o.: 33.8g)

Warzy)wa pieczone z tymiankiem i serem feta (E: 192kcal, B 0.: 5.85g, T: 5.32g, W o.: 1 porcja
33.8¢

Cebula - 1/3 sztuki (33g)

Czosnek - 2/3 zabka (3g)

Marchew - 3/4 sztuki (33g)

Oliwa z oliwek - 1/3 tyzki (3ml)
Pietruszka, korzen - 1/3 sztuki (33g)
Pieprz czarny - 1 szczypta (1q)
Tymianek, suszony - 1/3 tyzeczki (1g)
Seler korzeniowy - 1/8 sztuki (339)
Ser typu "Feta" - 1/8 kostki (8g)

SOl biata - 1/6 tyzeczki (1)
Ziemniaki, pdzne - 1 sztuka (100g)

Sposadb przygotowania:

Umyte i obrane warzywa (oprécz cebuli i czosnku), pokroi¢ na kawatki o dt. 3-4 cm. Cebule obra¢, pokroi¢ w ¢wiartki,
czosnku nie obierac. Wrzuci¢ wszystko do miski, doprawic oliwg, tymiankiem, solg i pieprzem. Wymieszac tak, aby oliwa
z przyprawami pokryta warzywa. Przetozy¢ do formy, piec 45 min w 200 stopniach (podczas pieczenia trzeba je
przemieszac), az bedg z wierzchu rumiane i chrupigce, a miekkie w $rodku. Po wyjeciu z pieca posypac serem feta.
Ewentualnie skropic¢ oliwg i doprawi¢.
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» 20:00 Kolacja (E: 319kcal, B 0.: 18.48g, T: 1.67g, W 0.: 63.12g)
Ryba w marchewce z ziemniakami (E: 319kcal, B 0.: 18.48g, T: 1.67g, W 0.: 63.12g) 1 porcja

Cebula - 1/2 sztuki (559) \ \‘
Czosnek - 11i1/3 zgbka (7g)

Dorsz atlantycki, surowy - 2/3 sztuki (60g)
Koncentrat pomidorowy, 30% - 11 1/3 tyzeczki (20g) { », . i
Marchew - 4 sztuki (180g) B et t ' "ff\’

Papryka chili, w proszku - 1/3 tyzeczki (1g) ﬁ“ T % . &f
Pieprz czarny - 1 szczypta (1g) KX "L L

S6l biata - 1/6 tyzeczki (1g)

Ziemniaki, pdzne - 2 sztuki (180q)

Sposdb przygotowania:

Pokrojong cebule, startg marchew i przecisniety przez praske czosnek dusic razem z rybg posypang przyprawami
(pieprzem, solg, chili). Pod koniec duszenia, gdy ryba bedzie juz gotowa, doda¢ koncentrat. Podawac¢ z ugotowanymi
ziemniakami.
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29.01.2022 (Sobota)

» 07:00 Sniadanie (E: 471kcal, B o.: 18.02g, T: 32.53g, W o.: 33.7q)
Jaja sadzone z czarnuszka (E: 471kcal, B 0.: 18.02g, T: 32.53g, W 0.: 33.7g) 1 porcja

Jaja kurze cate - 2 sztuki (1009)
Awokado - 1/2 sztuki (659)

Bazylia, $wieza - 1/3 garsci (1q)
Chleb Zytni razowy - 1 kromka (35g)
Oliwa z oliwek - 1 tyzka (10ml)
Papryka czerwona - 1/2 sztuki (105g)
Pieprz czarny - 1 szczypta (1q)

Sél biata - 1/3 tyzeczki (29)
Czarnuszka - 1 tyzeczka (5q)

Sposdb przygotowania:

Jajka usmazyc¢ na patelni na ttuszczu. Przetozy¢ na talerz. Przyprawic i posypac czarnuszka.
Utozy¢ plasterki awokado i stupki papryki. Podac z pieczywem.

» 10:00 Il $niadanie (E: 190kcal, B 0.: 3.16g, T: 3g, W o.: 41.869)
Z6tte smoothie owsiane z mango i bananem (E: 190kcal, B 0.: 3.16g, T: 3g, W 0.: 41.86g) 1 porcja

e Mleko owsiane - 3/4 szklanki (160ml)
e Banan - 1/3 sztuki (409)

e Mango - 1/4 sztuki (75g)

e Otreby owsiane - 1i1/4 tyzki (8g)

e Cynamon, mielony - 1/4 tyzeczki (1g)

Sposdb przygotowania:

Otreby zalac gorgcg wodg i odstawi¢ na okoto 15 minut. Banana i mango umy¢, osuszyc, obrac i pokroi¢ na kawatki.
Dodac mleko, kostki lodu i namoczone otreby, zmiksowac na jednolitg mase. Gotowe smoothie udekorowac cynamonem
i plasterkiem mango.

» 14:00 Obiad (E: 697kcal, B 0.: 29.05g, T: 8.63g, W 0.: 131.91g)
Ragu z pomidordéw i soczewicy (E: 697kcal, B 0.: 29.05g, T: 8.63g, W 0.: 131.91q) 1 porcja
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Cebula - 1/4 sztuki (25g)

Czosnek - 2 zgbki (10g)

Makaron spaghetti - 2/3 garsci (100g)
Marchew - 1 sztuka (459)

Oliwa z oliwek - 1/2 tyzki (5ml)
Bazylia, suszona - 1tyzeczka (1g)
Oregano, suszone - 2/3 tyzeczki (2q)
Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)
Soczewica zielona - Sante - (50g)

Sél biata - 1/3 tyzeczki (29)

Sos pomidorowy, puszka - 1 puszka (400ml)

Sposdb przygotowania:

Soczewice zala¢ wodg albo wywarem z warzyw. Doprowadzi¢ do wrzenia. Gotowac¢ na matym ogniu okoto 35-45 minut,
az zmieknie i wchfonie caty ptyn. W duzym garnku albo na patelni rozgrzac olej. Wrzuci¢ cebule, czosnek i marchew.
Doprawi¢ solg i pieprzem. Przykry¢ i podsmazac przez okoto 4 minuty, od czasu do czasu zamieszac. Warzywa zala¢
sosem pomidorowym. Dodac przyprawy, szczypte soli i pieprzu. Gotowac przez 10-15 minut. Potowe sosu zblendowac
za pomocg miksera recznego, ewentualnie mozna pomingc ten krok. Do sosu dodac¢ ugotowang soczewice i gotowac
jeszcze przez 5 minut. Podawac z makaronem.

» 17:00 Podwieczorek (E: 207kcal, B 0.: 14.69g, T: 2.23g, W 0.: 35.79g)
Czosnkowy krem z soczewicy i brokutéw (E: 207kcal, B 0.: 14.69g, T: 2.23g, W 0.: 35.799) 1 porcja

<8306cz)ewica czerwona, nasiona suche - 1/5 szklanki

g

Brokuty - 1/5 sztuki (100g)

Bulion warzywny - 1 szklanka (250ml)

Czosnek - 2 1/3 zgbka (129)

Korzeri imbiru, surowy - 1/8 sztuki (3g)

Pieprz czarny - 1 szczypta (1q)

Sl biata - 1/6 tyzeczki (1)

z/xgos)zczyzna krojona w paski, mrozona - 1/2 szklanki
g

Sposadb przygotowania:

Soczewice ugotowac w bulionie warzywnym, pozniej gotowac jeszcze przez 20 min pod przykryciem wraz z
wtoszczyzng. Dodac brokuty podzielone na rézyczki, obrany i rozgnieciony czosnek i imbir, gotowac jeszcze przez ok. 10
min. Ugotowane warzywa zmiksowac, doprawic solg i pieprzem, ponownie zmiksowac.

» 20:00 Kolacja (E: 307kcal, B o.: 8.36g, T: 7.37g, W o.: 48.38g)
Vege kaszotto z fasolka (E: 307kcal, B 0.: 8.36g, T: 7.37g, W 0.: 48.389) 1 porcja
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¢ Fasolka szparagowa, mrozona - 1/5 opakowania
(1009)

Bulion warzywny - 1 szklanka (250ml)

Cebula - 1/5 sztuki (20g)

Oliwa z oliwek - 1/3 tyzki (3ml)

Orzeszki pinii, suszone - 1/4 garsci (59)
Papryka chili, w proszku - 1/3 tyzeczki (1q)
Pieprz czarny - 1 szczypta (1q)

Sl biata - 1/6 tyzeczki (1)

Wino biate, wytrawne - 1/4 szklanki (38ml)
Kasza jeczmienna, peczak - 1/2 woreczka (509)

Sposdb przygotowania:

Cebule drobno pokroi¢, podsmazyé na oliwie, wrzucié¢ kasze (suchg z opakowania) i przesmazyc¢. Fasolke ugotowaé al
dente. Do kaszy dodac¢ lampke wina, poczekac az wyparuje. Wlac¢ bulion, odczekac az kasza wchtonie ptyn. Kasze
doprawi¢, dodac fasolke i wymiesza¢. Kasza powinna byé miekka. Jesli jeszcze jest twarda, nalezy dodac odrobine
bulionu. Na koniec posypac orzeszkami uprazonymi na patelni.

Wartosci odzywcze
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30.01.2022 (Niedziela)

» 07:00 Sniadanie (E: 427kcal, B 0.: 20.67g, T: 12.81g, W o.: 59.89¢)

Peinozi)arniste nalesniki z dzemem owocowym (E: 427kcal, B 0.: 20.67g, T: 12.81g, W 0.: 1 porcja
59.89¢g

Jaja kurze cate - 1 sztuka (509)

Ananas - 1i2/3 plastra (50g)

Dzem brzoskwiniowy, niskostodzony - 2 tyzeczki (30g)
Jogurt naturalny, 2% ttuszczu - 2 tyzki (40g)

Kiwi - 1/2 sztuki (350)

Midd pszczeli - 1/3 tyzki (10g)

Olej rzepakowy - 1/2 tyzki (5ml)

Ser twarogowy chudy - 11 1/3 plastra (40g)

Maka Zytnia, typ 2000 - 2 i 1/3 tyzki (30g)

Mleko 2% ttuszczu - 1/5 szklanki (50ml)

Sposadb przygotowania:

Mleko potaczy¢ z jajkiem i maka. Na rozgrzang patelnie teflonowg wlac 1 tyzeczke oleju, rozprowadzi¢ pedzelkiem i
usmazy¢ nalesnika. Widelcem rozgnies¢ biaty ser, dodaé jogurt, miéd (lub ksylitol). Potgczy¢ sktadniki ze sobg. Potowe
nalesnika posmarowac serem, drugqg potowe 1 tyzeczkg ulubionego dzemem.

ZawingC. Utozy¢ obok owoce.

» 10:00 Il $niadanie (E: 203kcal, B 0.: 6.87g, T: 9.12g, W o.: 24.32g)
Hummus (E: 185kcal, B 0.: 6.55g, T: 9.05g, W 0.: 20.29) 1 porcja

Bulion warzywny - 1/8 szklanki (17ml)
Cytryna - 1/8 sztuki (5g)

Czosnek - 1/3 zgbka (29)

Olej sezamowy - 3/4 tyzki (5ml)

Oliwa z oliwek - 1/5 tyzki (2ml)

Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

Sél biata - 1/6 tyzeczki (1g)

Ciecierzyca surowa - 2 tyzki (30g)
Nasiona sezamu, tuskane - 1/8 tyzki (1g)
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Sposdb przygotowania:

Ciecierzyce namoczy¢ na noc i ugotowac. Sezam wrzuci¢ na patelnie, prazy¢ do zarumienienia. Wrzuci¢ sezam do
blendera, miksowac przez 5 minut, powoli dolewajac olej sezamowy. Ciecierzyce razem z pastg sezamowa, solg,
pieprzem, sokiem z cytryny, czosnkiem, oliwg. Wszystko zmiksowaé doktadnie, podlaé bulionem warzywnym do
uzyskania odpowiedniej konsystencji i przetozy¢ do miseczki. Trzymac w loddwce.

» 14:00 Obiad (E: 625kcal, B 0.: 17.55g, T: 17.89g, W 0.: 109.97g)
Tagine z baktazana (E: 625kcal, B 0.: 17.55g, T: 17.89g, W 0.: 109.97g) 1 porcja

Fasolka szparagowa, mrozona - 1/3 opakowania
(150g)

Baktazan - 1 sztuka (220g)

Bulion warzywny - 1/2 szklanki (125ml)
Cebula - 1/2 sztuki (50g)

Cukier - 1/6 tyzki (2g)

Morele, suszone - 1/2 garsci (459)
Oliwa z oliwek - 11 1/2 tyzki (15ml)
Pomidor - 1 sztuka (180g)

Papryka chili, w proszku - 1/3 tyzeczki (1g)
Papryka, w proszku - 2/3 tyzeczki (29)
Kasza bulgur - 1/2 woreczka (50g)

Sok z cytryny - 1 tyzka (6ml)

Y <

Sposdb przygotowania:

Baktazana pokroi¢ na grubsze plastry, nastepnie kazdy plaster przekroi¢ na pot. Rozgrzac wiekszg patelnie z potowg
oliwy. Wtozy¢ baktazana i obsmazac z kazdej strony, az sie zarumieni z zewnatrz, ale w Srodku pozostanie jeszcze
jedrny. Na drugiej patelni rozgrza¢ pozostatg czesc oliwy. Cebule obrac, pokroi¢ na ¢wiartki, a nastepnie na plasterki.
Wtozyé na patelnie i zeszkli¢ (ok. 5 minut). Dodac¢ sok z cytryny, obranego i pokrojonego w kostke pomidora, papryki
suszone, cukier i pokrojone na potéwki suszone morele. Wlaé bulion, wymiesza¢ i zagotowaé. Doda¢ podsmazonego
baktazana, zanurzy¢ go w sosie, przykry¢ i gotowac przez ok. 20 minut do miekkosci. Nastepnie zdja¢ pokrywe i
gotowaé 2-3 minuty. Podawac z kaszg i ugotowang fasolka.

» 17:00 Podwieczorek (E: 211kcal, B 0.: 7.9g, T: 5.32g, W o.: 35.75g)
Kurkowa zupa (E: 211kcal, B 0.: 7.9g, T: 5.32g, W 0.: 35.75g) - przepis na 3 porcje 1 porcja
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Bulion warzywny - 4 i 1/4 szklanki (1000ml)
Cebula - 1 sztuka (105g)

Szczypiorek - 4 tyzki (209)

Czosnek - 1 zghek (59)

Jogurt naturalny, 2% ttuszczu - 7 tyzek (140q)
Koper ogrodowy - 1 tyzeczka (4g)

Kurka, surowa - 70 sztuk (350g)

Marchew - 1 sztuka (459)

Kurkuma, mielona - 1/4 tyzeczki (1g)
Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

Ziemniaki, pdZne - 3 sztuki (265g)

Masto ekstra - 1 plaster (10g)

Sposdb przygotowania:

W garnku na masle zeszkli¢ pokrojong w kosteczke cebule, doda¢ umyte kurki oraz obrany i przepotowiony czosnek.
Smazy¢, co chwile mieszajgc przez ok. 7 - 10 minut. Dodac¢ obrane i pokrojone w kosteczke ziemniaki oraz startg na
tarce obrang marchewke. Wlaé gorgcy bulion, doda¢ kurkume i cato$¢ zagotowac. Zmniejszy¢é ogien, przykry¢ i gotowac
przez okoto 15 - 20 minut, do czasu az ziemniaki bedg miekkie. Na koniec dodac koperek i szczypiorek, doprawi¢
pieprzem. Zahartowany jogurt dodac do garnka z zupg, wymieszac i odstawic z ognia.

» 20:00 Kolacja (E: 354kcal, B 0.: 20.26g, T: 7.57g, W 0.: 56.11g)
Peczotto z indykiem (E: 354kcal, B 0.: 20.26g, T: 7.57g, W 0.: 56.119) - przepis na 4 porcje 1 porcja

Kasza jeczmienna, pertowa - 2 woreczki (200g) ””Hl
Cebula - 1/2 sztuki (50q)

Czosnek - 4 zabki (20g) ”Hm

|
|

Groszek zielony, mrozony - 3/4 szklanki (100g)
Mieso z piersi indyka, bez skdry - 2 sztuki (200g)
Oliwa z oliwek - 2 tyzki (20ml)

Papryka czerwona - 1/2 sztuki (115g) "”I"
Pieczarka uprawna, swieza - 20 sztuk (400g)

Pietruszka, liscie - 4 tyzeczki (24q)

Pomidory suszone na stoficu - 7 plastréw (49g)

Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

Sél biata - 1/6 tyzeczki (1)

Sposdb przygotowania:

Kasze ugotowa¢ wg przepisu na opakowaniu. Piers z indyka pokroi¢ w kostke i doprawic¢ ulubionymi ziotami,
przyprawami. Nastepnie podsmazy¢ jg na oliwie, podlaé odrobing wody i tak dusi¢ do miekkosci. Pieczarki pokroi¢ w
plasterki, papryke, cebule i czosnek, suszone pomidory w kostke. Podsmazy¢ do miekkosci razem z zielonym groszkiem.
Nastepnie warzywa, ugotowang kasze dodac do indyka. Wszystko wymieszac i doprawi¢ do smaku. Potrawe posypac
pokrojong natkg pietruszki.
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Lista zakupow

Produkty zbozowe

Chleb zytni

Chleb zytni jasny
Chleb zytni razowy
Kasza bulgur

Kasza jaglana

Kasza jeczmienna, pertowa
Kasza jeczmienna, peczak

Makaron bezjajeczny
Makaron gryczany
Makaron, penne
Makaron spaghetti

Maka orkiszowa

Maka zytnia, typ 2000
Otreby owsiane
Ptatki owsiane

Ryz biaty

Ryz biaty dtugoziarnisty

Ryz dtugoziarnisty, paraboliczny
Tortilla pszenna

Warzywa

Baktazan
Batat

Brokuty
Burak
Cebula

Cebula dymka
Ciecierzyca bez zalewy, puszka
Ciecierzyca surowa

709 (2 kromki)
709 (2 kromki)
35¢ (1 kromka)

50g (1/2
woreczka)

40q (1/3
woreczka)

300g (3 woreczki)

509 (1/2
woreczka)

60g (1 szklanka)
409 (1/2 szklanki)
75g (1 szklanka)
200g (1i1/3
garsci)
2829 (2 1/4
szklanki)

30g (2 i 1/3 tyzki)
89 (1 1/4 tyzki)
170g (1i1/2
szklanki)

50g (1/2
woreczka)

25g (1/4
woreczka)

609 (2/3
woreczka)

2409 (4 sztuki)

220g (1 sztuka)

645g (2 3/4
sztuki)

600g (1i1/4
sztuki)

200g (1 3/4
sztuki)

597g (5i2/3
sztuki)

609 (3 sztuki)
70g (3 1/2 tyzki)
30g (2 tyzki)

Katarzyna Dobrowolska

Cukinia
Czosnek

Dynia pizmowa

Fasola biata, puszka - Pudliszki

Fasola czerwona, konserwowa,

odsgczona, optukana wodg
Fasolka szparagowa, mrozona

Groszek zielony, mrozony

Jarmuz
Koper ogrodowy

Kurka, surowa
Marchew

Marchewka mini, surowa
Ogodrek
Oliwki czarne, bez pestki

Papryka chili, suszona
Papryka czerwona
Papryka zielona

Papryka z6tta

Pieczarka uprawna, Swieza

Pietruszka, korzen
Pietruszka, liscie

Pomidor
Pomidor koktajlowy
Pomidory suszone na storicu

Pomidory suszone na stoficu, w

oleju

Pomidory w puszce
Roszponka
Rzodkiewka

Satata zielona, liscie
Seler korzeniowy

3759 (1i1/2
sztuki)

109¢g (21 3/4
zgbka)
125g (1/4 sztuki)

100g (2/3
szklanki)

859 (1/2 szklanki)

350q (3/4
opakowania)

100q (3/4
szklanki)

20g (1 garsg)
7q(1i3/4
tyzeczki)
351g (70i1/4
sztuki)

4819 (101 2/3
sztuki)

50g (1/2 garsci)
100g (2/3 sztuki)

239 (7i2/3
sztuki)

1g (1/8 sztuki)
4609 (2 sztuki)
104g (3/4 sztuki)
104q (3/4 sztuki)

7579 (37i3/4
sztuki)

33g (1/3 sztuki)
35q (5 3/4
tyzeczki)

13519 (8 sztuk)
609 (3 sztuki)

489 (6 3/4
plastra)

11g(1i2/3
plastra)

20g (1/8 szklanki
8g (1/3 garsci
60g (4 sztuki

33g (1/8 sztuki

Soczewica czerwona, nasiona suche 36g (1/5 szklanki

Szalotka

)
)
)
50g (10 lisci)
)
)
)

10g (1/2 sztuki
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Szczypiorek

Szczypiorek, suszony
Szpinak

Ziemniaki, pézne
Soczewica zielona - Sante

Mieko i produkty mleczne

Jogurt grecki z petnego mleka
Jogurt naturalny, 2% ttuszczu

Kefir, 2% ttuszczu

Mleko 2% ttuszczu

Ser cheddar, petnottusty

Ser mozzarella, bez ttuszczu

Ser parmezan
Ser twarogowy chudy

Ser typu "Feta"
Serek typu "Fromage", naturalny

Mieso i jaja
Jaja kurze, cate

Kurczak, migeso gotowane i pieczone
Mieso z piersi indyka, bez skory
Szynka parmenska

Oleje i tluszcze

Masto ekstra

Olej kokosowy
Olej rzepakowy

Olej sezamowy
Oliwa z oliwek

Cukier i stodycze

Cukier
Cukier brazowy

21q (41 1/4 tyzki)
169 (3 i 1/4 tyzki)
198g (8 garsci)
884q (9§ 3/4
sztuki)

50g

56q (2 i 3/4 tyzki)
331g (16i1/2
tyzki)

125ml (1/2
szklanki)

368ml (1i2/3
szklanki)

104g (51 1/4
plastra)

25g (1i2/3
plastra)

89 (1 tyzka)
409 (1i1/3
plastra)

89 (1/8 kostki)
40g (2 tyzki)

2779 (511/3
sztuki)

55¢ (1/2 porcji)
2009 (2 sztuki)

64g (411/4
plastra)

329 (3i1/4
plastra)

20ml (2 tyzki)
44ml (4i1/3
tyzki)

5ml (3/4 tyzki)
119ml (11§ 3/4
tyzki)

2g (1/6 tyzki)
5g (1/2 tyzki)

Katarzyna Dobrowolska

Dzem brzoskwiniowy, niskostodzony
Erytrol
Ksylitol

Miod pszczeli

Ryby i owoce morza

Dorsz atlantycki, surowy
Dorsz, swiezy
Dorsz swiezy, filety bez skory

Losos, wedzony

Tunczyk biaty w wodzie, puszka

Owoce, orzechy i nasiona

Ananas
Awokado
Banan

Cytryna

Figi, suszone

Jabtko

Kiwi

Korzen imbiru, surowy
Maliny

Mango

Migdaty

Mleko kokosowe, migzsz i zalewa w
puszce

Morele, suszone

Nasiona sezamu, tuskane
Orzechy brazylijskie

Orzechy nerkowca
Orzechy wioskie
Orzeszki pinii, suszone
Pomararcza

Rodzynki, suszone
Sliwki

Widrki kokosowe

309 (2 tyzeczki)
50g (3 1/3 tyzki)
20q (2 3/4
tyzeczki)

10g (1/3 tyzki)

609 (2/3 sztuki)
759 (3/4 sztuki)

160g (11 2/3
sztuki)

180g (1 3/4
opakowania)

75q (3 i 3/4 tyzki)

50g (11 2/3
plastra)

1859 (1i1/3
sztuki)

3209 (2i2/3
sztuki

)
609 (3/4 sztuki)
429 (1/2 garsci)
540g (3 sztuki)
35g (1/2 sztuki)
224 (1/5 sztuki)
)

)

)

30g (1/4 szklanki

759 (1/4 sztuki
10g (2/3 tyzki
75ml (1/3
szklanki)

75¢ (3/4 garsci)
1 (1/8 tyzki)
109 (2i1/2
sztuki)

15¢g (1/3 garsci)
129 (1/3 garsci
59 (1/4 garsci
120g (1/2 sztuki
8g (1/4 garsci
550g (10 sztuk

)
)
)
)
)
7g (11 1/4 tyzki)
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Napoje

Sok pomaranczowy

Sok z cytryny
Sok z limonki

Wino biate, wytrawne

Przyprawy

Bazylia, suszona
Bazylia, Swieza

Bulion rosotowy
Bulion warzywny

Curry, w proszku

Cynamon, mielony
Czarnuszka

Czaber mielony

Estragon, suszony
Kardamon

Kmin rzymski, suszony
Koncentrat pomidorowy, 30%

Kurkuma, mielona

Kwiat gatki muszkatotowej, mielony
Lis¢ laurowy, suszony

Ocet balsamiczny

Ocet cydrowy

Oregano, suszone

Papryka chili, w proszku

Papryka, w proszku
Pieprz czarny
Proszek do pieczenia

Sos do satatek, dressing vinagrette
Sos pomidorowy, puszka

Sos sojowy

Sol biata

S6l morska
Tymianek, suszony

100ml (1/3
szklanki)

6ml (1 tyzka)
52ml (81 2/3
tyzki)

38ml (1/4
szklanki)

4q (4 tyzeczki)
349 (11i1/3
garsci)

125ml (1/2
szklanki)

1904ml (8
szklanek)

9g (3 tyzeczki)
3g (3/4 tyzeczki)
5g (1 tyzeczka)
2g (1/3 tyzeczki)
19 (1/5 tyzeczki)
19 (1/5 tyzeczki)
19 (1/3 tyzeczki)
209 (1i1/3
tyzeczki)
6g(1i1/2
lyzeczki)

19 (1/3 tyzki

59 (2 1/2 sztuki
2ml (1/3 tyzki
2ml (1/3 tyzki

4g (1i1/3
lyzeczki)
4g(1i1/3
tyzeczki)

69 (2 tyzeczki)
36g (36 szczypty)
109 (2i1/2
lyzeczki)

10g (2 tyzeczki)
400ml (1 puszka)
5ml (1 tyzeczka)
35q (5i3/4
lyzeczki)

19 (1 szczypta)
19 (1/3 tyzeczki)

— — — —

Ziele angielskie, mielone

Katarzyna Dobrowolska

19 (1/3 tyzeczki)

Produkty vege/vegan

Mleko migdatowe, niestodzone

Mleko owsiane

125ml (1/2
szklanki)

160ml (3/4
szklanki)

Dania gotowe

Wtoszczyzna krojona w paski,

mrozona

245¢ (21 1/2
szklanki)
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