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OD AUTORA

Ka¿dy, kto zdecyduje siê podj¹æ wyzwanie i zechce zmie-
niæ swój styl ¿ycia na lepszy, bardziej zgodny z jego praw-
dziw¹ natur¹, id¹c t¹ drog¹ z pewnoœci¹ sam odkryje wiele
ciekawych tajemnic swojego cia³a i ducha. Ws³uchuj¹c siê
w wewnêtrzny g³os, indywidualny dla ka¿dego cz³owieka,
odnajdzie swój i tylko swój rytm, który bêdzie wyznaczni-
kiem teraŸniejszoœci i przysz³oœci. Bowiem to, co robimy
teraz, z czasem wyda owoce. Jakie one bêd¹, w znacznej
mierze zale¿y od nas samych.

W niniejszej ksi¹¿ce pragnê przedstawiæ Pañstwu ogólne
zasady diety zgodnej z grup¹ krwi. Zwrócê uwagê na naj-
lepsze produkty dla danej grupy krwi i opiszê je, aby mogli
Pañstwo mieæ lepszy obraz tego, co s³u¿y zdrowiu. Przepi-
sy, które proponujê s¹ jedynie przyk³adami i nie trzeba œci-
œle trzymaæ siê proporcji. Mo¿na zastêpowaæ niektóre
sk³adniki innymi, analogicznymi, w czym pomo¿e tabelka
przestawiaj¹ca produkty, które s¹ wskazane, neutralne lub
niewskazane danej grupie. Zdajê sobie sprawê z tego, ¿e
niektórzy ludzie nie lubi¹ pewnych produktów i nie nama-
wiam do koniecznoœci spo¿ywania ich, choæ s¹ wskazane.
Jeœli zdarzy siê, ¿e ktoœ zje coœ, co nale¿y do produktów
niewskazanych, równie¿ nie nale¿y siê martwiæ. ̄ adna die-
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ta nie powinna czegokolwiek nakazywaæ, czy zakazywaæ.
Mo¿e ewentualnie proponowaæ. Cz³owiek jest istot¹ woln¹
i nie czuje siê dobrze pod jak¹kolwiek presj¹. Tym bardziej,
¿e twórca teorii grup krwi – Peter D’Adamo prowadzi³ swo-
je badania na artyku³ach spo¿ywczych pochodz¹cych z USA
i dlatego te¿ jego koncepcja nie do koñca daje siê prze³o¿yæ
na warunki polskie. W Stanach Zjednoczonych u¿ywa siê in-
nych technik uprawy warzyw i owoców, innych nawozów,
nieco inaczej wygl¹da hodowla zwierz¹t; równie¿ odmienne
uwarunkowania klimatyczne maj¹ du¿y wp³yw na proces
rozwoju roœlin i hodowle zwierz¹t. Chocia¿by z tych powo-
dów mo¿na podejrzewaæ, ¿e produkty roœlinne i zwierzêce,
które bada³ Peter D’Adamo mog¹ mieæ inn¹ strukturê lek-
tyn, ni¿ uprawiane i hodowane w Polsce.

Schemat tej diety jest wyznacznikiem produktów, które
warto czêœciej spo¿ywaæ, lub tych, których lepiej unikaæ.
Kto poczuje pozytywn¹ zmianê po spo¿ywaniu wskaza-
nych produktów, z pewnoœci¹ bêdzie czêœciej po nie siêga³.
Jednak bardzo wa¿n¹ spraw¹ jest urozmaicenie i na to pro-
si³abym zwróciæ szczególn¹ uwagê. Dieta wed³ug grup krwi
w swoich zaleceniach w pewnym stopniu ogranicza ró¿no-
rodnoœæ produktów wskazanych. Dlatego, jeœli komuœ odpo-
wiada smak np. wskazanych broku³ów, niech nie ogranicza
siê do spo¿ywania wy³¹cznie tej roœliny. Mam nadziejê, ¿e
ka¿dy znajdzie wiele odpowiednich produktów, które bêd¹
smakowa³y.

Przepisy w tej ksi¹¿ce nie zawieraj¹ jednak miêsa, które-
go sama nie spo¿ywam od lat, w zwi¹zku z czym nie czujê
siê kompetentna w przyrz¹dzaniu takich potraw. Jednak
wiele takich przepisów mo¿na odnaleŸæ w ksi¹¿kach o tej
tematyce. Zreszt¹ po zapoznaniu siê z tabel¹ produktów
ka¿dy, kto zajmuje siê gotowaniem sam bêdzie w stanie
wyczarowaæ dania, które bêd¹ mu odpowiada³y. Tworz¹c
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ró¿ne kombinacje, mo¿na stworzyæ ca³kiem nowe i pyszne
potrawy. Najwa¿niejsze jest urozmaicenie i niepopadanie
w skrajnoœci, w zwi¹zku z tym dieta zgodna z grup¹ krwi
nie powinna byæ traktowana jako bardzo sztywna regu³a.
Takie postêpowanie mog³oby doprowadziæ stosuj¹cego tak¹
dietê do stresu czy innych zaburzeñ, zamiast daæ zdrowie.
Zaczynaj¹c tê dietê nale¿y stopniowo wprowadzaæ do co-
dziennych posi³ków zalecane produkty, powoli eliminuj¹c
te niewskazane. Proces ten powinien przebiegaæ powoli,
bez narzucania „euforycznego” tempa w nadziei, ¿e „im
œciœlej zastosujê siê do zaleceñ, tym szybciej osi¹gnê dobre
efekty”. Tylko rozs¹dne podejœcie do sprawy pozwoli osi¹-
gn¹æ w³aœciwe rezultaty. Stopniowe zwiêkszanie produk-
tów wskazanych samoistnie zacznie eliminowaæ produkty
niewskazane.
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WSTÊP

DIETA ZGODNA Z GRUP¥ KRWI
– CIEKAWY SPOSÓB NA ¯YCIE

Historia cz³owieka liczy wiele tysiêcy lat, w czasie których
podstaw¹ ¿ycia by³o i jest jedzenie. W wielu Ÿród³ach mo¿-
na wyczytaæ ró¿ne opinie na temat od¿ywiania siê naszych
przodków. Jedni twierdz¹, ¿e byli oni myœliwymi i spo¿ywali
g³ównie miêso, prowadz¹c stosowny do ich ówczesnych po-
trzeb, ruchliwy tryb ¿ycia. Inni natomiast uwa¿aj¹, ¿e na
pocz¹tku cz³owiek ¿ywi³ siê roœlinnoœci¹ dziko rosn¹c¹, by³
zbieraczem tego, co Bóg stworzy³. W czasach obecnych mo-
¿emy siê tylko domyœlaæ, jak by³o naprawdê i snuæ najró¿-
niejsze hipotezy. Mimo, ¿e prowadzi siê wiele badañ, chyba
nigdy nie bêdzie tak do koñca wiadomo jak by³o naprawdê,
bowiem nawet najró¿niejsze wykopaliska daj¹ nam zaledwie
niepe³ny obraz minionych czasów. Jestem sk³onna zgodziæ
siê z opini¹, ¿e pierwsi przedstawiciele gatunku ludzkiego
byli zbieraczami. Wszak nasi wspólni rodzice Adam i Ewa,
¿yj¹c w raju, z pewnoœci¹ nie polowali na zwierzêta, tylko
¿yli z nimi w przyjaŸni. Zastanawia mnie, czy to nie przy-
padkiem grzech pierworodny naszych rodziców rzuci³ na
ludzkoœæ koniecznoœæ zdobywania po¿ywienia, kieruj¹c j¹



12

ku myœlistwu. Byæ mo¿e coœ w tym jest, jednak jedno jest
pewne – cz³owiek potrzebowa³ i potrzebuje jedzenia, a spo-
soby jego pozyskiwania przez tysi¹ce lat by³y ró¿ne, czêsto
bardzo trudne i niebezpieczne. Niejednokrotnie zmusza³y
go do takich, czy innych zachowañ, które w du¿ym stopniu
wp³ywa³y na jego tryb ¿ycia, nie by³y równie¿ obojêtne wobec
rozwoju duchowego i psychofizycznego. To w³aœnie warun-
ki, w jakich przysz³o ¿yæ cz³owiekowi, stwarza³y koniecz-
noœæ przystosowywania siê do nich, dziêki czemu z biegiem
czasu cz³owiek coraz bardziej uodparnia³ siê na najró¿-
niejsze niebezpieczeñstwa zewnêtrzne, takie jak np. ataki
dzikich zwierz¹t, czy ró¿nych bakterii i wirusów.

Odpornoœæ ta spowodowa³a, ¿e z czasem Ziemia zaczê³a
coraz bardziej siê zaludniaæ. Zaczê³o brakowaæ ¿ywnoœci
w okolicach, które ludzie zamieszkiwali. Zmienia³ siê rów-
nie¿ klimat. Miêdzy innymi te czynniki by³y powodem
migracji i szukania nowych miejsc zamieszkania. Ludzie
znowu musieli przystosowaæ siê do nowych warunków, in-
nego po¿ywienia, a nowa dieta powodowa³a zmiany w uk³a-
dzie pokarmowym i systemie odpornoœciowym, aby cz³o-
wiek móg³ ¿yæ i funkcjonowaæ w danym œrodowisku. Zmiany
te znalaz³y odzwierciedlenie w tworzeniu siê nowych grup
krwi, których na przestrzeni tysiêcy lat, w ró¿nych odstê-
pach czasu, wytworzy³y siê 4 rodzaje: 0, A, B i AB. Ka¿da
z nich ma swoj¹ historiê, opart¹ na warunkach ¿ycia, ko-
niecznoœci ich zmiany i przystosowania siê do nich, by
mo¿na by³o prze¿yæ. Dziêki tej w³aœnie historii mo¿na prze-
œledziæ, co nasi przodkowie jedli i jaki prowadzili tryb ¿ycia.

W po³¹czeniu ze wspó³czesn¹ nauk¹ i medycyn¹ stwo-
rzono dietê indywidualnie odpowiadaj¹c¹ ka¿dej grupie
krwi. Jest to doœæ m³oda „dziedzina” i dzieli ludzi tylko na
cztery grupy. Uwa¿am, ¿e wiele za ni¹ przemawia, jednak
nale¿y mieæ pewien dystans i nie popadaæ w skrajnoœci i ogra-
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niczenia, jakimi w pewnym stopniu jest nacechowana. Myœlê
równie¿, ¿e ka¿dy cz³owiek jest tak wielk¹ indywidualno-
œci¹, ¿e nie powinien ograniczaæ siê do,, czterech ram”.
Jednak dieta zgodna z grup¹ krwi jest z pewnoœci¹ cieka-
wym sposobem na poszukiwanie w³aœciwego sposobu od¿y-
wiania. Drogowskazy, jakimi s¹ zalecenia tej diety mog¹
pomóc odnaleŸæ nam w³aœciw¹ drogê dla naszych indywi-
dualnych potrzeb i nie chodzi tu tylko o produkty, które
spo¿ywamy, ale równie¿ o predyspozycje psychofizyczne,
czyli o sposoby relaksu, rodzaje uprawianych sportów oraz
tryb ¿ycia. Posiadanie okreœlonej grupy krwi predysponuje
równie¿ do ró¿nych zachowañ, sposobów bycia, upodobañ
itp. Nie jest to jednak regu³¹, bowiem wa¿na jest równie¿
œwiadomoœæ duchowa, indywidualna dla ka¿dego cz³owie-
ka, która ma bardzo du¿y wp³yw na to, co jemy i odwrotnie
– to, co spo¿ywamy „tworzy” naszego ducha. Przyk³adem
mog¹ tu byæ buszmeni zajadaj¹cy siê termitami, których
przeciwieñstwem s¹ np. buddyœci, którym wystarczy miska
ry¿u.

Cz³owiek jest istot¹ rozumn¹, dziêki czemu potrafi³ przy-
stosowywaæ siê do ró¿nych warunków i przetrwaæ po dziœ
dzieñ, stale siê rozwijaj¹c. Dawniej poszukiwa³ jedzenia
i zdobywa³ je g³ównie po to, ¿eby prze¿yæ. Z czasem na-
uczy³ siê uprawiaæ roœliny i hodowaæ zwierzêta. Nie musia³
ju¿ a¿ tak bardzo martwiæ siê o jedzenie, choæ poprzez wie-
ki historii ró¿nie to bywa³o. Bogaci mieli ponad miarê, biedni
czêsto przymierali g³odem. W obecnych czasach równie¿
nie brakuje potrzebuj¹cych, jednak w krajach wysoko roz-
winiêtych zbytek jest plag¹ wspó³czesnoœci. Wielkim para-
doksem jest iloœæ nadmiernie spo¿ywanego jedzenia
w stosunku do chorób wywo³anych niedo¿ywieniem. Oczy-
wiœcie niedo¿ywieniem komórek, bowiem ¿ywnoœæ, której
tak ho³duj¹ wspó³czeœni, ma ma³y wskaŸnik od¿ywczoœci.
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St¹d te¿ braki wywo³ane niedoborami ró¿nych sk³adni-
ków od¿ywczych, witamin, czy mikroelementów. Z dru-
giej strony bardzo modne jest stosowanie najró¿niejszych
diet. Istnieje du¿y odsetek osób, którym naprawdê zale¿y
na zdrowiu. Jedn¹ z dróg prowadz¹c¹ do dobrego samo-
poczucia i tê¿yzny fizycznej jest proponowana dieta zgodna
z grup¹ krwi.

Gdy zapoznacie siê Pañstwo z produktami wskazanymi,
neutralnymi i niewskazanymi dla danej grupy krwi zoba-
czycie, ¿e komponowanie dañ nie jest trudne. Potrzeba
tylko trochê czasu, aby zapamiêtaæ, co dobrze wp³ywa na
nasze organizmy, a co niekoniecznie ma na nas korzystny
wp³yw. Uk³adaj¹c codzienne menu, pamiêtajmy, ¿e pro-
dukty wskazane dzia³aj¹ jak lekarstwo. Produkty neutralne
s¹ obojêtne (nie zaszkodz¹ zawarte w nich lektyny), s¹ dobre
pod wzglêdem od¿ywczym, bowiem zawieraj¹ wiele potrzeb-
nych sk³adników dla dobrego funkcjonowania naszego or-
ganizmu. Produktów niewskazanych powinno siê unikaæ,
stopniowo eliminuj¹c je z codziennej diety, choæ ich oka-
zjonalne zjedzenie nie zaszkodzi. Najlepszym i chyba naj-
³atwiejszym, moim zdaniem, sposobem jest zrobienie sobie
listy produktów. Proponujê na ni¹ wpisaæ produkty wska-
zane, np. czerwonym kolorem, a neutralne np. niebieskim.
Produktów niewskazanych w ogóle nie wpisujemy na listê.
Id¹c na zakupy, warto tak¹ ma³¹ œci¹gê mieæ przy sobie
i z niej korzystaæ, wówczas wybór jest bardzo ³atwy. Po
prostu wybieramy tylko to, co dla nas najlepsze i nie zawra-
camy ju¿ sobie g³owy produktami, które nam nie s³u¿¹.
Zwyczajnie omijamy je podczas zakupów.

Co zrobiæ, gdy w rodzinie wystêpuj¹ osoby z ró¿nymi gru-
pami krwi i trzeba dla nich wszystkich przygotowywaæ posi³-
ki? W tabelach produktów odnajdŸmy te, które s³u¿¹ zdrowiu
wszystkich domowników i te, które s¹ dla ka¿dego z nich
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neutralne. Wed³ug tej listy robimy zakupy i przygotowuje-
my posi³ki. Jest wiele wspólnych, dobrych produktów, z któ-
rych mo¿na wyczarowaæ wspania³e dania. Wystarczy tylko
uruchomiæ swoj¹ kucharsk¹, twórcz¹ wyobraŸniê. Wspania³y,
smaczny i przede wszystkim zdrowy posi³ek nie oznacza, ¿e
musi sk³adaæ siê on z niewiadomo ilu przedziwnych sk³adni-
ków. Im prostsze i bardziej naturalne, jak najmniej przetworzo-
ne posi³ki, tym lepsze. Urozmaicenie polega na ró¿norodnoœci
w ci¹gu dnia, czy tygodnia, a niekoniecznie na „faszerowa-
niu” jednej potrawy du¿¹ iloœci¹ sk³adników, które póŸniej
tylko trudno strawiæ. Z biegiem czasu planowanie dañ stanie
siê proste i nie bêdzie trzeba nawet specjalnie siê zastana-
wiaæ, co kupiæ i co gotowaæ. Sposób od¿ywiania zgodny
z grup¹ krwi, jeœli ju¿ kogoœ przekona, to z pewnoœci¹ „wej-
dzie w krew”.

Pamiêtajmy, ¿e dobrze u³o¿ona dieta to nie tylko wybie-
ranie produktów wskazanych lub neutralnych dla danej
grupy krwi. Wa¿nym czynnikiem prawdziwej skutecznoœci
jest ¿ywnoœæ naturalna. Najlepiej, gdyby pochodzi³a ona
z upraw ekologicznych. Tu jednak mo¿emy napotkaæ pro-
blem. Wprawdzie w wielu miejscowoœciach istniej¹ ju¿ skle-
py ze zdrow¹, ekologiczn¹ ¿ywnoœci¹, lecz jej cena dla wielu
czêsto jest barier¹ nie do pokonania. Jednak jest i na to spo-
sób. W ka¿dej porze roku mo¿na znaleŸæ produkty, które jej
odpowiadaj¹. Tak np. od wiosny, poprzez lato i jesieñ mamy
mo¿liwoœæ spo¿ywania wspania³ych, œwie¿ych roœlin, rosn¹-
cych w naszym klimacie, które dostarczaj¹ naszym organi-
zmom wielu potrzebnych sk³adników. Spo¿ywaj¹c owoce
i warzywa w sezonie, bêdziemy mieli pewnoœæ, ¿e s¹ œwie¿e
i naprawdê dojrza³e. Zima równie¿ oferuje nam spory asor-
tyment ró¿nych warzyw, orzechów, czy roœlin str¹czkowych,
które mo¿na przechowywaæ. Warto te¿ uprawiaæ w tym
czasie zieleniny na parapecie. Przetwory zrobione w sezo-
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nie letnim, zim¹ „rozwesel¹” nasze menu promykami s³oñ-
ca, z³apanymi w s³oiki. Z pewnoœci¹ ka¿dy, obojêtnie jak¹
posiada grupê krwi, znajdzie coœ odpowiedniego dla siebie.
Wa¿ne jest równie¿, aby ry¿, kasze, zbo¿a, czy produkty
z nich uzyskiwane, takie jak np. makaron, by³y jak najmniej
oczyszczone. Ry¿ bia³y ma niewielk¹ wartoœæ od¿ywcz¹, a np.
naturalny jest wspania³ym, pe³nowartoœciowym po¿ywie-
niem. Bardzo smaczne s¹ np. makarony z pe³nej, ¿ytniej lub
orkiszowej m¹ki, które du¿o nie kosztuj¹, a mo¿na je kupiæ
w sklepach ze zdrow¹ ¿ywnoœci¹.

Osoby lubi¹ce, jak te¿ spo¿ywaj¹ce miêso i ryby powin-
ny zwróciæ szczególn¹ uwagê na Ÿród³o ich pochodzenia.
Ostatnie coraz czêstsze doniesienia prasy i telewizji o ni-
skiej jakoœci miêsa sprzedawanego w ró¿nych sklepach s¹
przera¿aj¹ce. Okazuje siê, ¿e w wielu punktach handlowych
sprzedaje siê stare, nawet zepsute miêso i wêdliny, uzdat-
niaj¹c je na najró¿niejsze sposoby, tak aby wygl¹da³y na
œwie¿e. Nieœwiadomi konsumenci kupuj¹ i spo¿ywaj¹ po-
dwójn¹ truciznê – zepsuty, przeterminowany produkt i szko-
dliw¹ substancjê, w której np. by³o moczone miêso. To
oburzaj¹ce! Có¿ ma zatem zrobiæ osoba, która np. ma gru-
pê krwi 0 i zalecane s¹ dla niej posi³ki wysokobia³kowe,
pochodz¹ce z miêsa? Có¿, albo szukamy dobrego Ÿród³a,
w którym bêdziemy mieli pewnoœæ, ¿e miêso jest œwie¿e
i nienaszpikowane chemi¹, lub te¿ szukamy alternatywnych
produktów pochodzenia roœlinnego, które dobrze zast¹pi¹
nam bia³ko miêsa.

W tym miejscu jeszcze raz pragnê podkreœliæ kwestiê in-
dywidualnoœci ka¿dego cz³owieka. Ja mam grupê krwi 0
i wed³ug zaleceñ dla mojej grupy krwi powinnam spo¿ywaæ
sporo bia³ka, zw³aszcza pochodz¹cego z miêsa niektórych
gatunków zwierz¹t i ryb. Jednak nie spo¿ywam miêsa. Do-
stawc¹ bia³ka w mojej diecie s¹ g³ównie roœliny str¹czkowe.
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Czujê siê bardzo dobrze, jestem zdrowa i sprawna fizycz-
nie. Grupa krwi 0 potrzebuje wysi³ku fizycznego, aby do-
brze funkcjonowaæ – to siê u mnie zgadza, ale w przypadku,
gdy muszê wy³adowaæ siê psychicznie. Jednak przede
wszystkim uwielbiam medytacjê i spokojny relaks oraz
spacery po lesie, które praktycznie towarzysz¹ mi na co
dzieñ – i to one do³adowuj¹ moje akumulatory. Moja
dieta sk³ada siê g³ównie z roœlin str¹czkowych, du¿ej ilo-
œci warzyw, owoców, orzechów, ziaren, nabia³u i jajek.
Zawsze zwracam uwagê, aby produkty by³y œwie¿e, jak
najmniej przetworzone, nierafinowane, bez dodatku kon-
serwantów, sztucznych aromatów i barwników. Po prostu
jak najbardziej naturalne. Do czego i Pañstwa namawiam,
bowiem nawet jeœli bêdziemy trzymaæ siê œcis³ych ram ja-
kiejkolwiek diety, a nie wrócimy do korzeni, czyli natural-
nej ¿ywnoœci (nasi przodkowie tak¹ w³aœnie spo¿ywali), nie
bêdziemy mogli w pe³ni odczuwaæ jej dobroczynnych w³a-
œciwoœci.

Dieta zgodna z grup¹ krwi ma jeszcze jedn¹ zaletê, która
mo¿e zachêciæ do jej stosowania. W dok³adniejszych opi-
sach, bêd¹ wyró¿nione te, które szczególnie korzystnie
wp³ywaj¹ na utratê wagi. Obecnie wiele osób boryka siê
z problemem nadwagi. Stosuj¹ najbardziej wymyœlne die-
ty, które nie zawsze daj¹ oczekiwany efekt. Jeœli nawet go
osi¹gn¹, to wracaj¹c do poprzedniego sposobu od¿ywiania,
przybieraj¹ na wadze, a czêsto przekraczaj¹ granicê wagi
sprzed odchudzania. Efektem takiego postêpowania jest
ci¹g³a huœtawka wagi, co prowadzi do wielu zaburzeñ zdro-
wotnych cia³a i psychiki. Chwilowe zrywy, aby pozbyæ siê
zbêdnych kilogramów, chwytaj¹c siê czêsto drastycznych
diet, s¹ drog¹ donik¹d. Tylko m¹dra zmiana ca³ego stylu
¿ycia mo¿e daæ oczekiwane rezultaty. Tak¹ propozycj¹ jest
dieta zgodna z grup¹ krwi. Nie jest ona rygorystycznym



18

narzucaniem liczenia kalorii, ani przymusem odwa¿ania
porcji. Eliminuj¹c niewskane produkty i spo¿ywaj¹c wska-
zane, z uwzglêdnieniem tych, które pomagaj¹ w utracie
zbêdnych kilogramów, mo¿na ³atwo i przyjemnie chudn¹æ,
jedz¹c smaczne i zdrowe posi³ki.

Gdy bêdziemy prowadziæ taki styl ¿ycia, nie bêdzie ju¿
potrzeby stosowania ¿adnych diet, ta jedna wystarczy za
wszystkie. Gdy dodatkowo zastosujemy jeszcze odpowied-
ni dla danej grupy krwi rodzaj sportu i relaksacji, które
zaleca twórca tej metody, osi¹gniemy pewien ca³oœciowy
obraz naszego indywidualnego trybu ¿ycia, który stanie siê
naszym stylem ¿ycia – ¿ycia w zdrowiu, szczêœciu i dobrej
kondycji. To przecie¿ wiele nie kosztuje. Ka¿dy i tak co-
dziennie musi jeœæ, ka¿demu równie¿ wskazany jest ruch
i relaks. Warto wiêc siêgaæ po dobre produkty, zamiast po
niew³aœciwe i tak rozplanowaæ sobie wolny czas, za¿ywaj¹c
ruchu, czy np. medytuj¹c, by rzeczywiœcie wp³ywa³ on ko-
rzystnie na zdrowie. Zale¿y to tylko od naszego wyboru, od
tego, czy chcemy byæ zdrowi, czy dobrze nam z przykrymi
dolegliwoœciami, do których stopniowo siê przyzwyczaili-
œmy i uwa¿amy je za normalny stan. Bóg da³ cz³owiekowi
rozum i woln¹ wolê, nauczmy siê wiêc z nich korzystaæ.

CZTERY GRUPY KRWI – CZTERY STYLE ¯YCIA

Ka¿dy cz³owiek prowadzi inny styl ¿ycia. Jedni lubi¹
szybk¹ jazdê samochodem, inni jej unikaj¹. Jedni jedz¹ du¿e
iloœci jakichœ produktów i czuj¹ siê dobrze, inni po zjedze-
niu niewielkiej porcji zaczynaj¹ odczuwaæ niedomagania
uk³adu trawiennego. Jedni s¹ odporni na stres, inni ci¹gle
popadaj¹ w depresjê. Jedni s¹ zdrowi jak przys³owiowa ryba,
innym ci¹gle coœ dolega. Mo¿na by³oby tak wyliczaæ jesz-
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cze d³ugo. Ludzie ró¿ni¹ siê od siebie i na tym miêdzy
innymi polega specyfika tego œwiata. Dlaczego tak siê
ró¿nimy? Powodów mo¿e byæ wiele. Z pewnoœci¹ jednym
z nich jest ró¿norodnoœæ grup krwi, któr¹ wype³nione s¹
naczynia krwionoœne w ca³ym organizmie cz³owieka, za-
równo têtnicze, w³osowate, jak i ¿ylne. Krew spe³nia bar-
dzo wa¿ne funkcje. Zajmuje siê transportem zarówno tlenu,
jak i substancji od¿ywczych. Za spraw¹ krwi usuwane zo-
staj¹ z organizmu zwi¹zki bêd¹ce odpadami procesu prze-
miany materii, bowiem wyp³ukiwane s¹ i kierowane do
miejsc ich wydalania (p³uca, nerki). Krew, p³yn¹c w krwio-
obiegu, reguluje gospodarkê wodn¹ poprzez rozdzielenie
dostarczanej do komórek wody i zwi¹zków mineralnych.
Wa¿n¹ funkcj¹ krwi jest obrona organizmu przed czynni-
kami chorobotwórczymi, m.in. wirusami, bakteriami, czy
grzybami, bowiem stanowi ona skuteczn¹ barierê immuno-
logiczn¹. W³aœnie krew odgrywa zasadnicz¹ rolê w stero-
waniu systemem odpornoœciowym, a dok³adniej mówi¹c
jej grupa. Z tego te¿ powodu wa¿ne jest spo¿ywanie odpo-
wiednich dla danej grupy krwi produktów ¿ywnoœciowych.
W ten sposób dostarczymy krwi substancji, które bêd¹ iden-
tyfikowane przez uk³ad immunologiczny jako przyjazne,
a nie jako wrogie. Warto wiêc zapoznaæ siê z indywidual-
nymi potrzebami ka¿dej grupy krwi, aby wiedzieæ co dla
nas jest najlepsze.
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rzodkowie osób z grup¹ krwi A byli rolnikami i prowa-
dzili spokojny, osiad³y tryb ¿ycia. Wspó³czeœni ludzie

z t¹ grup¹ krwi s¹ typowymi wegetarianami. Najlepiej s³u-
¿y im ¿ywnoœæ œwie¿a i w jak najbardziej naturalnej posta-
ci. Choæ grupa A jest predysponowana do takich chorób,
jak rak, cukrzyca, czy choroby serca, wzmacniaj¹c system
odpornoœciowy poprzez odpowiednie od¿ywianie mo¿ne
zapobiegaæ rozwojowi tych i innych chorób.

Osoby z grup¹ krwi A maj¹ zazwyczaj niski poziom kwasu
¿o³¹dkowego, przez co s³abo trawi¹ bia³ka miêsa. Natomiast
proteiny roœlinne s¹ dobrze trawione i dodaj¹ im energii. Na-
bia³ jest tak¿e, tak jak miêso, s³abiej trawiony i w dodatku po-
woduje reakcje insulinowe, które z kolei spowalniaj¹ metabolizm.

Dla osób z grup¹ krwi A najkorzystniejsze by³oby ca³ko-
wite wyeliminowanie miêsa. Kto jednak jest jego namiêt-
nym zjadaczem z pewnoœci¹ niechêtnie przychyli siê do
takiej propozycji. Gor¹co jednak zachêcam, aby chocia¿
stopniowo spróbowaæ eliminowaæ te produkty, zastêpuj¹c
je kilka razy w tygodniu np. rybami i tofu. Jeœli ju¿ koniecz-
nie musisz jeœæ miêso, dbaj o to, aby by³o ono gotowane lub
pieczone, a nie mocno sma¿one. Zmor¹ s¹ miêsa przetwo-
rzone, np. parówki czy ró¿nego rodzaju szynki. Naszpryco-
wane s¹ one saletr¹, która sprzyja powstawaniu raka ¿o³¹dka.

Grupa A toleruje niedu¿e iloœci produktów mlecznych
poddanych fermentacji mlekowej. Dobre s¹ dla nich jogur-
ty i kefiry z nisk¹ zawartoœci¹ t³uszczu, zawieraj¹ce kultury
bakterii. Mleko sojowe i ser sojowy (tofu) s¹ bardzo wska-
zane w ich diecie.

Aby dobrze funkcjonowaæ, grupa A nie potrzebuje du¿o
t³uszczu. Wystarczy ³y¿ka sto³owa wskazanego oleju doda-
na do duszonych warzyw czy surówki, aby pomóc w tra-
wieniu i wydalaniu.



64

Ze wzglêdu na zalecenia dla grupy A, dotycz¹ce eliminacji
protein zwierzêcych, aby dostarczyæ organizmowi korzyst-
nych uzupe³nieñ, warto, aby osoby te spo¿ywa³y orzechy
i pestki, które dostarczaj¹ wa¿nych komponentów bia³ko-
wych. Wspania³ym, zalecanym zamiennikiem protein po-
chodz¹cych z miêsa s¹ dla tej grupy bia³ka roœlinne z ró¿nych
roœlin str¹czkowych.

Osoby z grup¹ krwi A mog¹ spo¿ywaæ zbo¿a i produkty
zbo¿owe z korzyœci¹ dla zdrowia, zwracaj¹c uwagê, aby
by³y ca³oœciowe, czyli nieoczyszczone i niepozbawione naj-
wartoœciowszych sk³adników. Chleby pe³noziarniste, m¹ki
i makarony z pe³nego przemia³u stwarzaj¹ wiele mo¿liwo-
œci kulinarnych.

Grupie A doskonale s³u¿¹ warzywa, dostarczaj¹ce mine-
ra³ów, enzymów i antyutleniaczy. Wa¿ne jest, aby spo¿y-
waæ je w jak najbardziej naturalnej postaci, œwie¿e i ma³o
przetworzone. Najlepiej surowe, lub lekko gotowane np. na
parze. Doskona³ym warzywem dla grupy A s¹ broku³y, które
ze wzglêdu na w³aœciwoœci przeciwutleniaj¹ce wzmacniaj¹
system odpornoœciowy. Podobnie dzia³a czosnek, który
ponadto jest naturalnym antybiotykiem.

Wysoce wskazane dla tej grupy jest tofu. Bardzo zachêcam
do spo¿ywania tego „serka”. Mo¿na go przyrz¹dzaæ na naj-
ró¿niejsze sposoby, przyprawiaj¹c ulubionymi, wskazanymi
przyprawami, uzyskuj¹c w ten sposób wspania³e dania. Tofu
bardzo dobrze komponuje siê w potrawach z warzywami.

Owoce to pyszne i zdrowe urozmaicenie codziennej die-
ty. Dla grupy krwi A jest wiele wskazanych owoców. Zwróæ
uwagê g³ównie na te, które zawieraj¹ witaminê C, antyutle-
niacz szczególnie wa¿ny dla zapobiegania rakowi ¿o³¹dka,
czyli takie jak grejpfrut i kiwi. Grupie A dobrze robi wypi-
cie na czczo szklanki ciep³ej wody z sokiem z po³owy cytry-
ny. Pomaga to w redukowaniu œluzu, zgromadzonego przez
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noc w przewodzie pokarmowym. W ci¹gu dnia polecane s¹
soki z zalecanych owoców i warzyw, przygotowane samo-
dzielnie i zawsze pite zaraz po wyciœniêciu, bowiem tylko
takie s¹ pe³nowartoœciowym napojem.

Osoby z grup¹ krwi A mog¹ sobie pozwoliæ na picie kawy
(oczywiœcie w rozs¹dnych iloœciach), bowiem zwiêksza ona
poziom kwasu ¿o³¹dkowego, którego tej grupie brakuje.
Dobre jest dla nich czerwone wino, wp³ywaj¹ce pozytyw-
nie na naczynia sercowe. Pite w umiarkowanych iloœciach
pomaga obni¿yæ ryzyko zapadniêcia na choroby serca.

Wiele jest wskazanych zió³, które dobrze s³u¿¹ osob¹ z tej
grupy, stymuluj¹c ich system odpornoœciowy, np. echinacea,
³opian czy aloes. Zielona herbata dostarcza ochrony prze-
ciwko rakowi poprzez dzia³anie utleniaj¹ce, a g³óg tonizuje
naczynia sercowe. Aby wspomóc trawienie warto wypiæ her-
batkê z imbiru, która zim¹ dodatkowo rozgrzeje. Gdy czu-
jesz siê zestresowany, mo¿esz odprê¿yæ siê wypijaj¹c napar
z rumianku.

Dla tej grupy prawid³owa kombinacja przypraw mo¿e
mieæ korzystny wp³yw na wzmocnienie systemu odporno-
œciowego. Jednak nale¿y zwróciæ uwagê, aby unikaæ octu
i przetworów, które go zawieraj¹, np. keczupu, który oprócz
octu zawiera niewskazane dla tej grupy pomidory.
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TABELA PRODUKTÓW ¯YWNOŒCIOWYCH DLA GRUPY KRWI A

MIÊSO I DRÓB
wysoce wskazane
neutralne indyk, kurczak, kury hodowlane
niewskazane baranina, ba¿ant, bekon, cielêcina, dziczyzna, gêsi,

jagniêcina, kaczka, królik, kuropatwa, parówki, przepiórka,
serca, szynki, w¹troba, wieprzowina, wo³owina

OWOCE MORZA I RYBY
wysoce wskazane dorsz, karp, ³osoœ, makrela, pstr¹g, sardynki, sieja,

szczupak, œlimaki
neutralne jesiotr, rekin
niewskazane fl¹dra, halibut, homar, kalmary, kawior, kraby, krewetki,

³osoœ wêdzony, ma³¿e, morszczuk, mule (omu³ki jadalne),
ostrygi, oœmiornica, raki, sola, sum, œledzie marynowane
i œwie¿e, tuñczyk, wêgorz

NABIA£ I JAJA (1–3 tygodniowo)
wysoce wskazane mleko sojowe, ser sojowy (tofu)
neutralne gee (klarowne mas³o), jogurt, mleko owcze, sery: feta, mozzarella,

owczy, ricotta, serek farmer
niewskazane mleko krowie, lody, mas³o, maœlanka, serwatka, sery:

brie, camembert, cheddar, edamski, ementaler, go³da,
parmezan, kremowy, szwajcarski, wiejski

OLEJE I T£USZCZE
wysoce wskazane oliwa z oliwek, olej lniany i z pestek dyni
neutralne olej z w¹troby dorsza, olej: z orzechów w³oskich, s³onecznikowy
niewskazane olej bawe³niany, krokoszowy, kukurydziany, arachidowy,

sezamowy

ORZECHY I PESTKI
wysoce wskazane mas³o orzechowe, orzeszki ziemne, pestki dyni, siemiê lniane
neutralne kasztany, mak, migda³y, nasiona pinii, orzechy w³oskie,

pestki s³onecznika, sezam
niewskazane orzech brazylijski, orzech kokosowy, orzech nerkowca,

orzeszki pistacjowe

FASOLE I ROŒLINY STR¥CZKOWE
wysoce wskazane fasola aduke, fasola azuki, fasola czarna, fasola pinto,

soczewica czerwona i zielona, groch,, czarne oczko”
neutralne fasola bia³a, fasolka szparagowa, groszek zielony, str¹czki

groszku
niewskazane fasola czerwona
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ZBO¯A I ZIARNA ORAZ PIECZYWO I MAKARONY
wysoce wskazane amarant, gryka, owies, chleb sojowy, wafle ry¿owe, m¹ka

i makaron ry¿owy
neutralne jêczmieñ, orkisz, ry¿ br¹zowy, bia³y i dziki, chleb

bezglutenowy, chleb orkiszowy, chleb ¿ytni, bu³ki
z otrêbami owsa, otrêby: owsiane, ry¿owe, m¹ka: orkiszowa,
jêczmienna oraz makarony i placki z tych gatunków m¹ki,
kuskus, produkty kukurydziane

niewskazane pszenica, kie³ki pszenicy, otrêby pszenne, chleb pszenny,
pumpernikiel, m¹ka bia³a i pe³nopszenna

WARZYWA
wysoce wskazane broku³y, cebula, cebula czerwona, dynia, chrzan, cykoria,

czosnek, kalarepa, kapusta w³oska, karczochy, kie³ki lucerny,
marchew, pasternak, pietruszka, por, rzepa, sa³ata rzymska,
szpinak, tempeh, tofu

neutralne awokado, kapusta pekiñska, brukselka, buraki czerwone,
cebula szalotka, cukinia, eudywia, grzyby, gorczyca, kalafior,
kie³ki mung, kie³ki rzodkiewki, koper w³oski, kukurydza,
ogórek, pêdy bambusa, radicchio, rzepa,
rze¿ucha, rzodkiew japoñska (dajkon), sa³ata, seler, szparagi,
wodorosty, wszystkie dyniowate

niewskazane bak³a¿an, bia³a kapusta, czerwona kapusta, pieczarki, grzyby
shitake, papryka: czerwona, jelapeno, zielona
i ¿ó³ta, pomidory, szczaw, ziemniaki

OWOCE
wysoce wskazane ananas, borówki amerykañskie, czarne jagody, cytryny, figi

œwie¿e i suszone, grejpfrut,, je¿yny, morele œwie¿e i suszone,
rodzynki, œliwki œwie¿e i suszone, wiœnie, ¿urawina

neutralne agrest, arbuz, brzoskwinie, daktyle, granaty, gruszki, jab³ka,
jagody bzu czarnego, karambola, kiwi, limona, melon, morwa,
nektarynka, oliwki zielone, porzeczki czarne i czerwone,
truskawki, winogrona czarne, czerwone i zielone

niewskazane banany, mandarynki, mango, melon kantalupa, melon,
miodunka, oliwki czarne, papaja, pomarañcze, rabarbar

PRZYPRAWY
wysoce wskazane czosnek, imbir, kozieradka, miso, sos sojowy, tamari
neutralne agar, algi, any¿, bergamotka, bazylia, chleb œwiêtojañski,

curry, cynamon, cz¹ber, estragon, ga³ka muszkato³owa,
gorczyca, goŸdziki, kardamon, kminek, kolendra, koper,
kurkuma, liœæ laurowy, majeranek, oregano, papryka,
pietruszka, rozmaryn, szafran, sól, szczypiorek, trybula
ogrodowa, tymianek, wanilia, wodorosty (kelp)

niewskazane kapary, pieprz: bia³y, czarny, czerwony i cayenne, ¿elatyna
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INNE PRZYPRAWY
wysoce wskazane musztarda, melasa, s³ód jêczmienny
neutralne d¿emy i galaretki z zalecanych owoców, marynaty

s³odkie i kwaœne, miód
niewskazane ketchup, majonez, octy: balsamiczny, jab³kowy, spirytusowy

i winny, sos Worcester

HERBATY ZIO£OWE
wysoce wskazane aloes, echinacea, g³óg, dziurawiec, imbir, korzeñ lukrecji,

³opian, mleczny oset, owoc dzikiej ró¿y, rumianek, waleriana,
zielona herbata, ¿eñ-szeñ

neutralne brzoza, czarny bez, chmiel, dziewanna, goryczka, kora dêbu,
krwawnik pospolity, kurzyœlep, lipa, liœcie maliny, liœcie
truskawki, melisa, miêta, mniszek lekarski, morwa, pietruszka,
podbia³, senes, tasznik pospolity, sza³wia, tymianek, werbena

niewskazane czerwona koniczyna, kocimiêtka, znamiona kukurydzy

U¯YWKI
wysoce wskazane czerwone wino, herbata zielona, kawa z kofein¹ i bezkofeinowa
neutralne bia³e wino
niewskazane coca-cola, czarna herbata, napoje gazowane, likiery,

piwo, woda sodowa

Komponuj¹c w³aœciw¹ dietê nale¿y zwróciæ szczególn¹
uwagê na dostarczenie organizmowi odpowiednich wita-
min, minera³ów i biosubstancji, które dadz¹ dodatkow¹
ochronê przed chorobami, na które osoby z grup¹ krwi
A s¹ szczególnie nara¿one. Zadaniem tych naturalnych
substancji jest:

– wzmocnienie systemu odpornoœciowego,
– dostarczenie antyutleniaczy zwalczaj¹cych raka,
– zapobieganie infekcjom,
– wzmocnienie miêœnia sercowego,
– zabezpieczenie przed stresem.
Osoby z grup¹ krwi A powinny zwróciæ szczególn¹ uwagê

na dostarczenie do organizmu wit. z grupy B. Zw³aszcza wit.
B12 i kwasu foliowego. Osoby te czêsto maj¹ problem z ab-
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sorbowaniem wit. B12. Deficyt tej witaminy zw³aszcza u lu-
dzi starszych mo¿e powodowaæ przypad³oœci neurologiczne.
Natomiast brak kwasu foliowego mo¿e przyczyniæ siê do
anemii, bowiem jest on niezbêdny do tworzenia nowych
komórek. Znajdziemy go w szparagach, szpinaku, czerwo-
nych buraczkach, dro¿d¿ach, broku³ach.

Witaminy z grupy B, to „rodzinka”, która w po¿ywieniu
wystêpuje zawsze razem i w takiej postaci jest najlepiej przy-
swajana. W ró¿nych produktach witaminy te wystêpuj¹
w ró¿nych proporcjach. Wit. B12 w wiêkszej iloœci wystêpu-
je zwykle w proteinach zwierzêcych, które tej grupie nie s¹
wskazane. Jednak osoby z grup¹ krwi A mog¹ czerpaæ tê
witaminê z produktów sojowych, np. z miso, sosu sojowe-
go, z tempehu oraz ze szpinaku czy chlorelli (wiêcej infor-
macji o algach w dalszej czêœci ksi¹¿ki).

Grupa krwi A predysponuje do czêstszego wystêpowania
zachorowañ na raka, szczególnie raka ¿o³¹dka i gruczo³u
sutkowego. Dlatego wskazane jest od¿ywienie siê pe³no-
wartoœciowym, naturalnym pokarmem, z uwzglêdnieniem
pewnych substancji zapobiegaj¹cych wystêpowaniu tych
chorób.

Warto w tym miejscu wspomnieæ o antyoksydantach,
które chroni¹ przed rakiem i innymi chorobami. Przeciw-
dzia³aj¹ one powstawaniu wolnych rodników oraz elimi-
nuj¹ i zastêpuj¹ uszkodzone cz¹steczki, nienadaj¹ce siê do
naprawy i oczyszczaj¹ z niepo¿¹danych substancji powsta-
³ych przez dzia³anie wolnych rodników. Do antyoksydan-
tów nale¿¹ wit. A, C, E oraz niektóre minera³y i substancje
roœlinne. Dla osób z grup¹ krwi A, wa¿ne jest zwrócenie
szczególnej uwagi na wit. C, E i selen.

Osoby z grup¹ krwi A s¹ raczej spokojnego usposobienia.
Odziedziczy³y je po przodkach rolnikach, którzy byli ukie-
runkowani na pokojowe wspó³bytowanie. Obecne czasy,



70

nacechowane konfliktami, gonitw¹ za sukcesem i konku-
rencyjnoœci¹, s¹ trudne do przetrwania dla spokojnych
osobników z tej grupy. Przez to s¹ oni nara¿eni na wiêk-
sze stresy i s³abiej sobie z nim radz¹. W codziennej die-
cie powinni wiêc zwróciæ szczególn¹ uwagê na pokarmy,
które zawieraj¹ jak najwiêcej aktywnych biologicznie
zwi¹zków wspieraj¹cych pracê mózgu oraz takie, które
zaopatruj¹ mózg w dostateczn¹ iloœæ energii. Wa¿na jest
wiêc witamina C oraz witaminy z grupy B, a tak¿e lecyty-
na i magnez.

Dobrymi œrodkami ³agodnie relaksuj¹cymi i pozytywnie
wp³ywaj¹cymi na „sko³atane” nerwy, czyli dzia³aj¹cymi an-
tystresowo s¹ herbatki z rumianku, waleriany, dziurawca
i melisy. Osoby z grup¹ krwi A powinny równie¿ zaintere-
sowaæ siê echinace¹, która ma wp³yw na zwiêkszenie od-
pornoœci organizmu, chroni¹c go m.in. przed infekcjami,
na któr¹ te osoby s¹ nara¿one, a tak¿e na g³óg, wzmacnia-
j¹cy naczynia sercowe i ostropest plamisty, który zapobie-
ga uszkodzeniom w¹troby (osoby z grupy A s¹ podatne na
zaburzenia w¹troby i woreczka ¿ó³ciowego).
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�

BURACZKI A’LA CARPACCIO

4 ma³e buraczki, 4 ³y¿ki oleju z pestek dyni, 4 ³y¿ki pestek
dyni, ³y¿eczka miodu, ³y¿ka soku z cytryny, sól, mielona gor-
czyca, oko³o 1 ³y¿eczki tymianku

� Buraczki ugotowaæ w ³upinach lub upiec w piekarniku,
ostudziæ, obraæ, pokroiæ w cienkie plasterki, u³o¿yæ na pó³-
misku. Olej wymieszaæ z sokiem z cytryny, miodem, sol¹,
tymiankiem i mielon¹ gorczyc¹. Sosem polaæ buraczki. Pest-
ki dyni upra¿yæ na suchej patelni i posypaæ nimi sa³atkê.

�

BURACZKI Z PESTKAMI DYNI

4 buraczki ugotowane lub upieczone, 1 cebula, 3 ³y¿ki pestek
dyni, sok z 1/2 cytryny, ³y¿ka miodu, sól, imbir, gorczyca do
smaku, 2 ³y¿ki oleju lnianego, 1/2 ³y¿eczki tymianku

� Buraczki obraæ, zetrzeæ na grubej tarce jarzynowej, po³¹-
czyæ z drobno posiekan¹ cebulk¹. Olej, miód i sok cytrynowy
wymieszaæ z przyprawami. Sosem polaæ buraczki, dok³adnie
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wymieszaæ. Pestki dyni upra¿yæ na suchej patelni, posypaæ
na wierzch buraczków.

�

CURRY Z TOFU

50 dag tofu, 2 cebule, 4 z¹bki czosnku, kawa³ek œwie¿ego imbi-
ru, 1/2 szklanki pó³wytrawnego, czerwonego wina, 3–4 ³y¿ki
gee, ³y¿eczka nasion kozieradki, 3–4 goŸdziki, po 1/2 ³y¿eczki
ziarenek kardamonu i ca³ego kminku, mielony cynamon, ga³ka
muszkato³owa, czerwony pieprz, sól do smaku, sos sojowy, 1/2
szklanki jogurtu naturalnego

� Tofu pokroiæ w kostkê, zamarynowaæ w sosie sojowym
i odstawiæ do lodówki na min. 1 godz. W rondlu rozgrzaæ
gee, wrzuciæ nasiona kozieradki, kminek, kardamon i goŸ-
dziki, potrz¹saj¹c rondlem sma¿yæ chwilê, a¿ wszystko za-
cznie pachnieæ (nie przypaliæ), potem wyj¹æ przyprawy ³y¿k¹
cedzakow¹, a na aromatyczne gee wrzuciæ ods¹czone tofu,
mieszaj¹c sma¿yæ, a¿ do lekkiego zarumienienia. Dodaæ
cebulê pokrojon¹ w cienkie piórka, drobno posiekany czo-
snek, usiekany œwie¿y imbir, sma¿yæ 2–3 minuty, stale mie-
szaj¹c. Nastêpnie powoli wlewaæ wino, posypaæ cynamonem,
ga³k¹ muszkato³ow¹, czerwonym pieprzem i sol¹ (powin-
no siê wyraŸnie wyczuwaæ cynamon). Wlaæ zahartowany
jogurt, uwa¿aæ, aby siê nie zwa¿y³, wymieszaæ i dusiæ na
ma³ym ogniu oko³o 15 min.
Podawaæ z ry¿em naturalnym lub kuskusem.
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�

CYKORIA NADZIEWANA PASTĄ ORZECHOWĄ

4 cykorie, 100 g drobno posiekanych orzechów w³oskich, 2
¿ó³tka, 2 ³y¿ki razowej bu³ki tartej (np. ¿ytniej lub owsia-
nej), 3–4 ³y¿ki gêstego jogurtu naturalnego, sok z cytryny,
sól, curry, cynamon, ga³ka muszkato³owa

� Cykorie przeci¹æ wzd³u¿ na po³ówki, skropiæ sokiem
cytrynowym. Wyj¹æ kilka wewnêtrznych liœci i bardzo drob-
no posiekaæ, wymieszaæ je z orzechami, bu³k¹ tart¹, jogur-
tem, ¿ó³tkami i przyprawami. Nadzienie utrzeæ na pastê.
Po³ówki cykorii nape³niæ mas¹ orzechow¹, u³o¿yæ na tacy
i piec w piekarniku lub na grillu z pokryw¹ 10 minut.

�

CYKORIA Z TRUSKAWKAMI

4 kolby cykorii, 1/2 kg truskawek, 1 czerwona cebula, 2 ³y¿ki
posiekanego szczypiorku, 8 migda³ów
sos: szklanka jogurtu naturalnego, ³y¿eczka ostrej musztar-
dy, ³y¿eczka soku z cytryny, ³y¿eczka miodu, szczypta mielo-
nego any¿u, szczypta mielonego cynamonu, sól

� Sk³adniki sosu dok³adnie wymieszaæ. Truskawki umyæ,
os¹czyæ, zdj¹æ szypu³ki, pokroiæ na po³ówki lub æwiartki.
Cykoriê pokroiæ w paski, cebulê w piórka. Po³¹czyæ sk³ad-
niki sa³atki, polaæ sosem, delikatnie wymieszaæ, posypaæ
szczypiorkiem i posiekanymi migda³ami.



Cena: 29,20 zł

Patroni:

Dlaczego inni mogą bez ograniczeń jeść to, co u Ciebie wywołuje nadwagę i szkodzi?

Obwiniasz o to metabolizm lub schorzenia przewodu pokarmowego?

Przyczyna jednak może tkwić zupełnie gdzie indziej.

Poznaj dietę dostosowaną do Twojej grupy krwi. Jej największą zaletą jest spożywanie produk-
tów, które nie tylko zaspokoją głód, ale również zregenerują Twój organizm. Odżywianie zgodne 
z naturą wpływa na zdrowie nie tylko ciała, ale i duszy. 

Twórcą programu żywieniowego zgodnego z grupą krwi jest dr James D'Adamo. Autorka dosto-
sowała jego zasady do kultury i specyfiki odżywiania w naszym kraju. Dzięki nim wyeliminujesz 
ze swojej diety produkty, które mają zły wpływ na Twoje ciało i poczujesz się znacznie lepiej. 
W załączonych tabelach z łatwością możesz sprawdzić, które produkty są dla Ciebie wskazane, 
a których powinieneś unikać. Dzięki nim szybko przygotujesz listę zakupów. Znajdziesz też wiele 
ciekawych przepisów kulinarnych dla każdej z grup krwi. 

Zdrowie na talerzu.




