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WSTEP

Gotowanie pokochatem wlatach 70. ubieglego wieku, w czasach kiedy wigkszos¢
ludzi myslata, ze Betty Crocker to prawdziwa kobieta. Ta fikcyjna postaé, wymy-
$lona przez specjalistéw marketingu przemystu spozywczego, miata zacheca¢ pa-
nie domu do stosowania przetworzonej zywnos$ci w przygotowaniu domowych
positkow gloszac hasta w stylu ,Dodaj jedna puszke Kremowej Zupy Grzybo-
wej Campbella do zapiekanki i obiad gotowy!”. W tych czasach krolowal Tang
(napdj astronautéw z programu kosmicznego Apollo), margaryna Fleischmann
i jaskrawo-zo6lty makaron z serem firmy Kraft. A kto pamieta obiadowe zestawy
telewizyjne? Moja ulubiong czynnoscia tuz po szkole bylo podgrzanie zestawu
Swanson Salisbury Steak sktadajacego sie z migso-podobnej substancji, ziarniste-
go purée ziemniaczanego i przegotowanego groszku z marchewka. To wszystko
ladowalo na telewizyjnym stoliku obiadowym (tak, bylo cos takiego), a ja mo-
glem jes¢ i ogladac kolejne odcinki Batmana czy Supermana.

Nasza rodzinna dieta nie byla idealna, ale, w przeciwienistwie do wiekszosci
gospodarstw domowych, gdzie coraz czesciej stawiano na wygode i szybkos¢
w kuchni, jedlismy gléwnie naturalng, $wiezg zywnos¢. Moja mama przygoto-
wywala positki ze $wiezych skladnikéw pochodzacych z naszego przydomowego
ogrédka (w tamtych czasach byla to prawdziwa rzadkos¢). Jej matka, a moja bab-
cia Mary zawsze jej powtarzala, zeby , kupowac swieze i je$¢ swieze”.

Moja mama Ruth, ktéra wychowywata sie¢ w latach 30. ubieglego wieku
w nowojorskiej, zydowskiej rodzinie, opowiadala nam historie o naszej pra-
babci Fanny, ktéra co roku na $wieto Pesach kupowala zywego karpia i trzy-
mala go w wannie, aby w jak najswiezszej postaci trafil na stét. Moi rodzice po
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zakonczeniu II wojny $wiatowej przez 11 lat mieszkali w Europie. Ja sam uro-
dzilem si¢ w Barcelonie, mieszkalem tam do ukonczenia 4. roku zycia i wcigz
pamietam zapachy i odglosy tamtejszych targowisk. Kazdego dnia moja mama
chodzila na rynek i kupowata prawdziwe jedzenie — nic przetworzonego, pacz-
kowanego czy owinietego w folie. Nie bylo tam sklepéw spozywczych tylko mate
stoiska - prawdziwa ,,gielda rolnicza’, zanim jeszcze ktokolwiek nazwat tak tego
rodzaju miejsca. To przywigzanie do naturalnej zywnos$ci moi rodzice przeniesli
do swego domu na przedmiesciach Toronto, w ktérym spedzitem wigkszos¢ lat
dzieciecych. Na naszym podworku mielismy minifarme ze $liwami, jablonkami
i gruszami oraz piekny ogrédek warzywny. Kiedy tylko mialem ochote na prze-
kaske, moglem wyjs¢ na dwor i siegnac po przysmak prosto z drzewa. Gotowania
nauczylem si¢ od mamy i jadlem naturalng zywnos¢, zanim jeszcze zyskala ona
takie miano. W naszym domu nie bylo napojoéw stodzonych, stodyczy i $miecio-
wej zywnosci, poza ciasteczkami Oreo i Chips Ahoy - no i rzecz jasna moimi
ulubionymi zestawami telewizyjnymi!

Przygotowywanie positkéw zawsze bylo czyms, co laczylo mnie z moimi
korzeniami i wspolnota, do ktérej naleze. Moje pierwsze wspomnienia z tym
zwigzane to nauka gotowania rosofu i plackéw ziemniaczanych w piagtkowe,
chanukowe wieczory. Dzigki mamie poznalem wszystkie podstawowe techniki
sztuki kuchennej: jak miazdzy¢ czosnek, obierac¢ cebule, jak zaplanowac poszcze-
gblne etapy gotowania, aby caly posilek poda¢ w tym samym czasie. Bylo to cos,
co towarzyszylo ludzkosci od tysiecy lat — przekazywana z pokolenia na pokole-
nie umiejetnos¢ pozyskiwania i przygotowywania zywnosci.

Na studiach zamieszkalem z grupg ludzi, ktérzy cechowali si¢ podobnym spo-
sobem myslenia o zyciu w zgodzie z naturg (woéwczas nazywano ich hipisami).
Kazdy z nas raz w tygodniu musial przygotowa¢ posilek dla o§miu oséb. Cale
nasze podworko zamienilismy w duzy ogrod, z kompostownikiem, do ktérego
wrzucaliémy odpadki. Udalo nam si¢ nawet zajac pierwsze miejsce w konkursie
na najbardziej skuteczne dzialania zwigzane ze zbieraniem kompostu i recyklin-
giem (byl to rok 1979, czyli duzo wczesniej zanim takie akcje staly sie modne),
a w nagrode dostalismy 10 litrowy pojemnik z lodami Cornell! To wlasnie w tym
czasie rozwinglem swoje kulinarne zdolnosci i mito$¢ do prawdziwego gotowania:
siekanie, przyprawianie, smazenie, pieczenie, wymyslanie jadtospisow i tworzenie
przepisow z duzym udzialem pokarmoéw roslinnych, ktoére nie tylko byly pyszne
ale tez zdrowe. WypiekaliSmy wiasne chleby, robilismy jogurty (tak jest, bylismy
prawdziwymi zapalenicami), a nawet pozyskiwaliSmy syrop ze starych klonéw
rosnacych przed naszym domem. Co wieczdr zasiadalismy przy wspdlnym stole,
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jedlismy, opowiadalismy historie, dzielilismy si¢ doswiadczeniami i chlebem oraz
budowali$my wiezi przyjazni, ktére mialy przetrwac wieki. Jedzenie to lekarstwo,
ale przynalezno$¢ do wspdlnoty tez moze dziala¢ uzdrawiajgco.

Wiasnie wtedy nauczylem si¢ przede wszystkim tego, jak dysponujgc niewiel-
kim budzetem je$¢ dobrg i naturalng zywnos¢. Na studiach i uczelni medycznej
do dyspozycji mialem 300$ miesiecznie na optacenie mieszkania, jedzenia i roz-
rywek. Zakupy robilismy na gieldach rolnych, w dyskontach i przygotowywali-
$my pyszne dania z prostych, §wiezych sktadnikéw. Podczas rezydentury moje
roczne dochody utrzymywaly sie na poziomie 27 000$ rocznie, a miatem juz na
utrzymaniu zon¢ i dwdjke dzieci. Nawet 30 lat temu taki budzet na czteroosobo-
wa rodzing byl raczej skromny. A jednak udawalo si¢ nam przygotowywac zdro-
we domowe positki prawie codziennie i wspolnie gotowac oraz je$¢ w rodzinnym
gronie. Byl to bardzo wazny czas dla naszej rodziny, chwile, w ktorych moglismy
sie zatrzymac, poby¢ ze sobg, gotowac razem, je$¢ wspdlnie, rozmawiac i wzmac-
nia¢ faczace nas wiezi.

Moja milos¢ do gotowania wyrosta z przywigzania mojej matki do kupowa-
nia, przygotowywania i jedzenia prawdziwej zywnosci. Uwielbiala gotowa¢ dla
innych, widzie¢ jak jej dania uszczg$liwiaja ludzi, stajac si¢ sposobem celebracji
zycia, rodziny i spotecznosci. Niestety, niewielu z nas podchodzi do zywnosci
w podobny sposdéb.

Obecnie przemyslt spozywczy przejal nasze kuchnie i stalo sie to nie przez
przypadek, ale z pelng premedytacja. Wmoéwiono nam, ze gotowanie jest niepo-
trzebng udreka i cigzarem. ,,Zaslugujesz na przerwe”. Bzdury. To pulapka, ktora
ma nas przekona¢ do kupowania gotowego, przetworzonego jedzenia. Wielu mo-
ich pacjentéw opowiadalo mi, ze byli zbyt zestresowani i zmeczeni, aby bra¢ sie
za gotowanie, a kiedy juz znalezli na nie czas i energie, czesto nie mogli si¢ zde-
cydowac co ugotowac. Tak jak wiele innych osob, padli oni ofiarg dziatan prze-
mystu spozywczego, ktére majg nas odciagnac¢ od kuchni (i dzieje si¢ to nie tylko
w Stanach Zjednoczonych, ale na calym $wiecie). Obecnie juz dwa pokolenia
Amerykandw nie potrafig gotowac. Ludzie ci od najmtodszych lat byli karmieni
propagandg przemystu spozywczego, ktéra miala ich przekonad, ze jest to zajecie
trudne, czasochtonne, kosztowne oraz ucigzliwe, a przetworzona zywnos¢ daje
wolnos¢ od tego wszystkiego. To ktamstwo. Nie wierz w to. Gotowanie i spozy-
wanie jedzenia jest jedng z najbardziej podstawowych rzeczy, ktore definiujg nas
jako ludzi i pozwalaja nam polaczy¢ sie z tym, co najbardziej istotne i prawdziwe:
z ziemig, naturg, rodzing i spolecznoscig. Dla mnie gotowanie zawsze byto zro-
dfem radosci, napetnialo mnie energia, dawato poczucie polaczenia i stanowilo
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pole do ekscytujacych eksploracji. Ty réwniez mozesz tego doswiadczy¢, z moja
niewielkg pomocg i po krétkim treningu.

Przygotowywanie prostej, naturalnej zywnos$ci wcale nie musi by¢ czaso-
chtonne - moze ci to zaja¢ mniej niz godzine dziennie. I wcale nie jest takie
drogie. Wedlug badan spozywanie prawdziwego, nieprzetworzonego przemysto-
wo jedzenia obcigza nasz budzet dodatkowo wydatkiem okoto dolara dziennie.
A biorac pod uwage koszta spoleczne zwiazane z przetworzong zywnoscia — jej
szkodliwos¢ dla naszego zdrowia, gospodarki, klimatu i srodowiska - jest oczy-
wiste, ze prawdziwe, naturalne jedzenie jest o wiele lepszym wyborem, tak dla
naszego portfela jak i zdrowia.

Nasz $wiat stal sie miejscem, w ktérym przetworzona §mieciowa zywnosc jest
wszechobecna i tania, a pokarmy naturalne w jaki$ przedziwny sposéb zostaly
uznane za towar luksusowy. Biorgc pod uwage fatwy dostep do taniej, szkodli-
wej zywnosci i ogdlny batagan informacyjny dotyczacy jedzenia, nie mozemy
sie dziwi¢, ze wigkszo$¢ z nas sigga po najlatwiejsze rozwigzania. Nasz system
zywieniowy nieprzypadkowo wyglada tak, a nie inaczej. Przemyst spozywczy nie
szczedzi sil i sSrodkow, by dezinformowac opinie publiczng. Jego przedstawiciele
staraja sie¢ podwaza¢ dowody naukowe poprzez finansowanie stronniczych ba-
dan, by za ich pomoca przekona¢ rzadzacych do legitymizacji szkodliwej polityki
zywieniowej. Sponsoruja funkcjonowanie instytucji zdrowia publicznego, kto-
re zostaly powolane, aby nas chroni¢, co sprawia ze staja si¢ one nieefektywne
i wrecz niebezpieczne. Za pomocg dziesigtek miliardéw dolaréw pompowanych
w dzialania marketingowe promuja szkodliwe nawyki zywieniowe. Nasze wy-
obrazenie o odzywianiu zostalo nam zaprogramowane, a caly system zZywienia
przejety przez przemyst spozywczy.

Wtasnie dlatego napisatlem swoja poprzednia ksigzke Zywnosé: co do diabla
powinienem jes¢? Zbyt wielu ludzi jest zagubionych w kwestiach tego, jak po-
winno wyglada¢ wlasciwe odzywianie. Zbyt wielu ludziom wmdwiono, Ze ta-
nia, wygodna, przetworzona zywnos$¢ jest dla nich korzystna i rozwigzuje ich
wszelkie problemy potaczone z odzywianiem - a w rzeczywisto$ci jest to czynnik
rujnujagcy zdrowie calego naszego spoteczenstwa. Powinnismy réwniez zwréci¢
uwage na ogromne dysproporcje w dostepie do zywnosci w naszym kraju. Wielu
ludzi nie sta¢ na kupowanie prawdziwego jedzenia — mieszkancy 6 000 gmin nie
maja dostepu do $wiezej zywnosci, a 20 milionéw dzieci rozpoczyna swoj dzien
bez $niadania. Ludzie ci codziennie walczg o przetrwanie.

Z drugiej strony, 40 procent Amerykanéw jest otylych, a 70 procent ma
nadwage. Te dysproporcje w dostepie do jedzenia stajg si¢ jeszcze bardziej
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NIE ILOSC, A JAKOSC

Whbrew temu co przez ostatnie kilka dekad glosili zwolennicy réznych diet, do-
bre zdrowie i wlasciwa waga nie zalezy od ilosci dostarczanych kalorii'. W prze-
ciwnym razie wszyscy bylibysmy szczupli, a otyto$¢ nie przybrataby rozmiaréw
epidemii. Ilos¢ spozywanych przez ciebie kalorii jest nieistotna. To co ma zna-
czenie, to sposob, w jaki te kalorie wplywaja na twdj metabolizm. Nauka mowi
nam, ze zywnos¢ to nie tylko energia i kalorie, ale tez informacja, ktéra reguluje
niemal wszystkie funkcje organizmu. Paradygmat bilansu kalorycznego zostat
oparty o metody spalania kalorii w warunkach laboratoryjnych, gdzie wyniki
energetyczne byly zawsze takie same bez wzgledu na zZrédlo dostarczanej ener-
gii. W przypadku spozywania zywnosci rzecz ma sie zgola inaczej. Dlaczego?
Zywno$¢ to co$ wiecej niz tylko kalorie. Zawarta jest w niej informacja, ktéra
wplywa na funkcjonowanie hormonéw, genéw, uklad odpornosciowy, chemie
mozgu, mikrobiom jelitowy i wiele innych biologicznych aspektéw organizmu.
Twoje cialo to skomplikowany biochemiczny, hormonalny mechanizm, ktéry
jest kontrolowany w duzym stopniu przez to co zjadasz. Informacja zakodowana
w zywnosci z kazdym kolejnym ke¢sem moze aktualizowac lub dezaktualizowa¢
biologiczne oprogramowanie twojego organizmu.

Zapomnij o liczeniu kalorii

Jak myslisz, czy 300 kalorii z awokado ma taki sam wplyw na twdj organizm jak
300 kalorii zawarte w stodkich zelkach? Oczywiscie, ze nie. Ogromna role odgry-
waja tutaj makro- (thuszcz, biatka, weglowodany) oraz mikroelementy (witaminy,
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mineraly, antyoksydanty, fitosktadniki). A ,,informacje” zawarte w duzym kubku
napoju gazowanego i takiej samej ,,energetycznie” porcji brokuléw (oba te pro-
dukty sa weglowodanami) réznig si¢ od siebie w sposdb zasadniczy pod wzgle-
dem tak jakosci, jak i wptywu na zdrowie.

Nie wszystkie kalorie sg sobie rowne. To dlatego moja filozofia Zywienia, dieta
peganska, skupia sie na jakosci, a nie na ilo$ci. Twoje cialo potrafi wykorzysta¢
skladniki odzywcze zawarte w prawdziwej, naturalnej, nieprzetworzonej zywno-
$ci w sposob, ktory nie tylko zapewni ci przetrwanie, ale tez rozwoj. Oznacza to
takze, ze twdj organizm zupelnie naturalnie zacznie samoregulowa¢ iloci spo-
zywanych pokarmoéw.

Latwo jest sie przejes¢ stodyczami i $mieciowym jedzeniem, poniewaz te
produkty zostaly zaprojektowanie specjalnie po to, by ci¢ od nich uzalezni¢. Na-
ukowcy z branzy spozywczej chcg zawtadna¢ procesami chemicznymi zachodza-
cymi w naszych moézgach przy pomocy sktadnikéw ukrytych w ich produktach.
Majg pobudzac¢ ,,punkty rozkoszy” i zmienia¢ nas w ,,statych uzytkownikéw”. Sa
to prawdziwe okreslenia funkcjonujace w nomenklaturze koncernéw spozyw-
czych. W przypadku naturalnej zywnosci twoje cialo samo wie kiedy przesta¢
jes¢, poniewaz potrafi odczytaé i wlasciwie przetworzy¢ informacje zawarte
w takim pokarmie. Blonnik i inne sktadniki odzywcze dadzg ci uczucie sytosci.
Dlatego zawsze powinni$my odpowiedzie¢ sobie na pytanie: czy to co zamierza-
my zjes¢ jest stworzone przez czlowieka, czy przez nature? Nie trzeba mie¢ dok-
toratu z nauk o Zywieniu, by rozpozna¢ z jakim produktem mamy do czynienia
i dokonywac¢ $wiadomych wybordéw. Skup si¢ na prawdziwej, nieprzetworzonej,
naturalnej zywnosci, na jej jakosci i zapomnij o liczeniu kalorii. Twoje cialo zaj-
mie sie calg reszta.

Wybar wiasciwej zywnosci

Moim pierwszym wyborem zawsze jest prawdziwa, nieprzetworzona i niepacz-
kowana zywno$¢, ale obecnie ekologiczna, naturalna zywnos¢ coraz czesciej
jest oferowana w opakowaniach, puszkach czy pudetkach i sg to produkty, ktore
moga by¢ przydatne w zdrowym, domowym gotowaniu. Jezeli naprawde chcesz,
by dieta peganska wyniosta twoje zdrowie na nowy poziom, musisz nauczy¢ si¢
uwaznie czytac etykiety.

W przypadku paczkowanej Zzywnosci, nawet takiej, ktorg uwazasz za zdro-
wa, zawsze powiniene$ zapoznac si¢ z pelng listg jej skladnikéw. Wybieraj
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produkty zawierajace mniej niz 5 sktadnikéw, z ktérych wszystkie powinny
by¢ ci znane oraz bezpieczne do spozycia. Uwazaj na gluten w réznej posta-
ci, czyli skladniki takie jak pszenica, jeczmien, zyto, orkisz, bulgur, kuskus,
stod, oraz wiele innych (na stronie celiac.com znajdziesz liste ,,Niebezpiecz-
nych produktéow bezglutenowych”). To samo dotyczy cukru, ktéry moze by¢
nazywany syropem glukozowo-fruktozowym, syropem trzcinowym, glukoza,
maltodekstryng, koncentratem soku owocowego i wieloma innymi okreslenia-
mi (jest ich ponad 60!). Ogélnie wszystko konczace sie na -oza oznacza cukier.
W standardowej butelce ketchupu moga znajdowac si¢ 33 tyzeczki cukru, co
doskonale obrazuje to, jak wielkie znaczenie dla naszego zdrowia ma uwazne
czytanie etykiet produktowych.

Unikaj réwniez konserwantéw, dodatkéw, sztucznych oraz naturalnych aro-
matoéw (zaréwno jedne jak i drugie moga by¢ szkodliwe), barwnikéw i wzmac-
niaczy smaku, takich jak glutaminian sodu (MSG), ktory tez jest ukryty pod
wieloma nazwami. Kieruj si¢ podstawowa zasada: nie jedz niczego, co zawiera
sktadnik, ktérego nie masz w swojej spizarni. I zawsze podchodz z rezerwa do
reklam Zywnosci. Majg one cie sktoni¢ do emocjonalnego zakupu i z reguly wy-
olbrzymiajg zalety produktu. Wybieraj prawdziwg zywnos¢, ktéra nie potrzebuje
opakowania lub produkty zawierajace proste, rozpoznawalne skladniki.

Zewnetrzne znaki jakosci i certyfikaty: ktore sg istotne?

Kiedy juz omowiliémy zalety naturalnej diety, przyjrzyjmy sie kategoriom zdro-
wej zywnosci i zobaczmy, ktore organizacje certyfikujace sg godne zaufania.

EKOLOGICZNE

Z wyjatkiem ryb i owocéw morza oznaczenie zywnosci jako ekologicznej mozna
zastosowaé w przypadku wszystkich produktéw spetniajacych okreslone kryteria —
chociaz w ramach Krajowego Programu Ekologicznego (NOP) Departamentu
Rolnictwa Standéw Zjednoczonych (USDA) prowadzone sg obecnie prace majace
na celu wyznaczenie ekologicznych standardéw réwniez dla produktéw akwakul-
tury”. Rosliny, ktore uzyskaly certyfikat ekologicznosci USDA sg pozyskiwane bez
wykorzystania inzynierii genetycznej, promieniowania jonizujgcego, osadow $cie-
kowych oraz nie sg skazone chemicznymi pestycydami, herbicydami i sztucznymi
nawozami. W procesie certyfikacji brane sg réwniez pod uwage takie czynniki jak
jako$¢ gleby oraz okreslone fizyczne, biologiczne i mechaniczne praktyki stoso-
wane w uprawach. Plody rolne mogg by¢ oznaczone jako ekologiczne tylko po
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spelnieniu tych standardéw i pod warunkiem, ze przynajmniej na trzy lata przed
zbiorami w ziemi, na ktorej byly uprawiane, nie znajdowaly sie zakazane substancje.

Wedlug wielu badan istnieje zwigzek pomiedzy ekologicznymi uprawami
warzyw a zmniejszeniem efektow negatywnego oddzialywania pestycydéw. Od-
kryto takze, ze warzywa ekologiczne zawieraja wiecej sktadnikéw odzywczych
i fitosktadnikéw niz te uprawiane konwencjonalnie®’. Badania przeprowadzone
wérod doroslych, jak i dzieci, taczg ekspozycje na pestycydy z przypadkami wy-
stapienia choréb nowotworowych, a takze z zaburzeniami oddychania, depresja,
a nawet chorobg Parkinsona*. Grupa Aktywnosci Srodowiskowej stworzyta dwie
listy, ktore majg pomdc nam w wyborze produktéw roslinnych, wskazujgc na
te, ktére powinnismy kupowa¢ z upraw ekologicznych, jezeli tylko mamy taki
wybor. Na liscie nazywanej Parszywa Dwunastkg umieszczono produkty naj-
bardziej skazone chemikaliami stosowanymi w rolnictwie. Druga lista, Czysta
Pietnastka, zawiera rosliny z najmniejszg iloscig toksyn (obie listy znajdziesz na
stronie ewg.org).

WOLNE 0D GMO
Obecnie nie dysponujemy jeszcze wystarczajaco duzg wiedzg o tym, jak GMO
(genetycznie modyfikowane organizmy) wplywaja na nasze zdrowie. Jednak
dotychczasowe badania raczej nie wskazujg na korzystny wplyw zZywnosci tego
typu. Czy warto jest ryzykowac wlasnym zdrowiem, by to sprawdzi¢?
Wyprébowanym sposobem na uniknigcie GMO w zywnosci, ktérg kupujemy,
jest wybieranie produktéw ekologicznych. Druga i ostatniag pewna metoda jest
wybor produktéw oznaczonych znakiem jakosci Non-GMO Project. Non-GMO
Project to organizacja non-profit prowadzaca dziatania edukacyjne w zakresie
informowania o alternatywach dla GMO i bronigca naszych praw dostepu do
informacji o tym, co znajduje si¢, nawet na poziomie genetycznym, w zywnosci,
ktéra kupujemy. Wybierajac produkty z logiem Non-GMO Project masz pew-
nos¢, ze jest to zywno$¢ wyprodukowana bez ingerencji genetycznej, niezaleznie
od tego czy jest ekologiczna, czy tez nie. Wiele duzych firm korzysta z programu
certyfikacyjnego Non-GMO Project i wlasnie produkty z tym znakiem jakosci
beda najlepszym wyborem, jesli nie masz dostepu do zywnosci ekologiczne;.

0D ZWIERZAT KARMIONYCH TRAWA, LUB Z CHOWU PASTWISKOWEGO

Oznaczenie ,,0d zwierzat karmionych trawg” stosowane jest w przypadku mie-
sa wolowego, bizoniego, koziego, baraniny i jagnieciny oraz produktéw mlecz-
nych. Z ,chowu pastwiskowego” zarezerwowane jest dla wieprzowiny, drobiu

* JAKZDROWO GOTOWAC



i jaj. Produkt oznaczony w ten sposob zostal pozyskany ze zwierzat karmionych
naturalng dietg i majgcych dostep do pastwisk i wolnych wybiegow. Jest to naj-
lepsze zrédto bialka odzwierzecego. Kiedy zwierzeta hodowlane sg karmione
cukierkami (to si¢ niestety zdarza), czy wylacznie kukurydza (zamiast trawg),
w ich organizmach powstajg stany zapalne, zaczynaja chorowac i staja si¢ 0gol-
nie nieszczesliwe. To dlatego produkty od zwierzat karmionych trawg i z chowu
pastwiskowego s3 lokowane pod wzgledem jakosciowym o poziom wyzej niz
produkty ekologiczne. Krowa karmiona ekologiczng kukurydzg nie pozywia sie
naturalng dietg, chociaz jej mieso bedzie o wiele bezpieczniejszym wyborem niz
te nafaszerowane antybiotykami, od zwierzat karmionych paszami GMO.

DZIKIE RYBY | OWOCE MORZA POZYSKIWANE METODAMI ZROWNOWAZONYMI
Migso dzikich ryb ma o wiele wieksza warto$¢ odzywcza niz ryb hodowlanych.
Ryby hodowlane zawieraja sladowe ilosci korzystnych kwaséw ttuszczowych
omega-3, ktérych z kolei jest mndstwo w dzikich gatunkach ryb, takich jak foso$
czy sardynki. Dodatkowo, w wielu hodowlach ryby sa karmione kukurydza i soja
(czyli produktami zupelnie nienaturalnymi w ich diecie), co sprawia ze w migsie
powstaja wyzsze stezenia prozapalnych kwasow tluszczowych omega-6. Ryby
hodowlane s3 réwniez bardziej skazone substancjami takimi jak dioksyny czy
polichlorowane bifenyle (PCB). Biorac to wszystko pod uwage, wida¢ wyraznie,
ze dzikie odmiany ryb sg najlepsze. Jesli jednak nie masz do nich dostepu, wybie-
raj ryby z hodowli, w ktérych nie podaje si¢ antybiotykéw i hormonéw.

Réwnie wazne jest wspieranie zréwnowazonych metod pozyskiwania ryb
i owocow morza, czyli takich metod potowu, ktére chronig naturalne zasoby
i nie szkodza pozostalym organizmom wodnym. Komisja Ochrony Zasobdéw
Naturalnych, Clean Fish, Marine Stewardship Council czy Grupa Aktywnosci
Srodowiskowej (EWG) to godne zaufania organizacje, na stronach ktérych moz-
na znalez¢ odpowiedzialnych dostawcédw ryb i owocdw morza, zaréwno tych
hodowlanych jak i dzikich. Staraj sie wybiera¢ gatunki mato skazone rtecig. Naj-
lepsze beda dzikie tososie, makrele, sardele, sardynki i $ledzie.

CERTYFIKATY SPRAWIEDLIWEGO HANDLU (FAIR TRADE) | RAINFOREST ALLIANCE

Koszt zywnosci to co$ wiecej niz jej sklepowa cena. Najbardziej popularne ro-
dzaje Zywnosci, takie jak kawa, herbata, cukier i czekolada sg czgsto pozyskiwane
kosztem wyzysku farmeréw i pracownikow rolnych, ktorych warunki zyciowe
sa bardzo trudne, sytuacja finansowa niestabilna, a spotecznosci w ktérych
zyja cechuje miedzy innymi brak dostepu do edukacji. Federacja i Swiatowa
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Organizacja Fair Trade to grupy bardzo zaangazowane w promowanie praktyk
i zasad Sprawiedliwego Handlu w ancuchach dostaw. Ich loga znajdujg si¢ na
wielu réznych produktach spozywczych. Kupujac towary oznaczone znakiem
Rainforest Alliance, rowniez wspierasz zréwnowazone metody produkgji rolnej.
Zywno$¢ opatrzona tym znakiem zostata wytworzona w duchu zachowania bio-
réznorodnosci, zgodnie z systemami efektywnego planowania i zarzadzania go-
spodarstwami rolniczymi, ktére zapewniaja godng i sprawiedliwg place osobom
zwigzanym z procesami produkcyjnymi na kazdym ich etapie.

Kierujac si¢ powyzszymi informacjami i doktadnie czytajac etykiety produktéw
kupujac zywnos¢, bedziesz mogl odtad dokonywac rozsadnych wyboréw. Prakty-
ka tzw. ,,health washing”, czyli nieuprawnionego wskazywania na prozdrowotne
wlasciwosci produktu, wciaz jest powszechnie stosowana w §wiatowym marke-
tingu spozywczym. Mam jednak nadzieje, ze wykorzystasz wiedze zawarta w tej
publikacji, by sta¢ si¢ $wiadomym konsumentem i bedziesz potrafit przejrze¢
ktamstwa producentéw zywnosci. Przejdzmy teraz do szczegélow zwigzanych ze
stworzeniem wlasciwego srodowiska do przygotowywania domowych positkow.

Uzupetnienie spizarni

Aby zdrowe odzywianie stalo si¢ naturalna czescig twojego zycia, musisz pod-
ja¢ pewne przygotowania. Ponizej znajdziesz liste naturalnych produktéw, ktore
powinienes$ mie¢ w swojej spizarni, aby moc gotowac z pelnym przekonaniem.

Podstawowe produkty:

» Ryby: z puszki, takie jak dziki foso$, makrela, sardynki i sardele

» Orzechy: migdaly, brazylijskie, wloskie, pekan, makadamia, nerkowce, pinio-
we, laskowe (wszystkie surowe, niesolone)

« Nasiona: dyni, siemienia Inianego, konopi, chia

» Masta orzechowe: z migdaléw, orzechéw nerkowca, wloskich i pekan (bez
dodatku tluszczu, cukru czy soli)

o Tluszcze: oliwa extra virgin, ekologiczny nierafinowany olej kokosowy (virgin
lub extra virgin), ekologiczny nierafinowany olej z awokado (virgin lub extra
virgin)

o Ocet: balsamiczny, jabtkowy, winny (czerwony lub bialy), ryzowy (wszystkie
bez dodatku cukru)

o Stodziki: niesiarkowana melasa, surowy miéd, syrop klonowy (stosuj w ma-
tych ilosciach)

* JAKZDROWO GOTOWAC



Pelne ziarna: komosa ryzowa, proso (kasza jaglana), milka abisynska (teff),
amarantus, czarny ryz, dziki ryz

Nasiona roélin straczkowych: mniejsze odmiany, takie jak soczewica, fasola
adzuki i haricot

Herbata: ekologiczna herbata zielona i z hibiskusa, oznaczona znakiem Fair
Trade

Czekolada: ekologiczna ciemna czekolada oznaczona znakiem Fair Trade,
o zawarto$ci przynajmniej 70 procent kakao (im wigcej kakao i mniej cukru
tym lepiej; spozywaj z umiarem)

Suszone migso zwierzat karmionych trawa, z chowu pastwiskowego lub dzi-
kich ryb (pod warunkiem, ze nie zawieraja cukru, konserwantéw, czy innych
dziwnych i niepotrzebnych substancji, takich jak gluten czy glutaminian sodu)

Produkty o krdtkim terminie przydatnosci do spozycia:

Warzywa: ekologiczne, sezonowe i nieskrobiowe; a takze ekologiczne, sezo-
nowe warzywa, takie jak bataty czy dynie

Owoce: ekologiczne, sezonowe i niskoglikemiczne (szczegdlnie rézne odmia-
ny jagod, najlepiej dzikich; mogg by¢ réwniez mrozone)

Miegso: wolowina i jagnigcina od zwierzat karmionych trawa; wieprzowina
i drob z chowu pastwiskowego

Jaja: od kur z chowu pastwiskowego

Ryby: dzikiloso$ iinne ryby ,na MAKSA” (makrele, sardele, sardynki, fososie
i $ledzie)

Tluszcze: masto lub ghee z mleka kréw karmionych trawa

Tofu: ekologiczne, najlepiej wyprodukowane z soi kietkujacej

Tempeh: ekologiczny, bezglutenowy

Nabial: jogurty i kefiry kozie lub owcze

Hummus: ekologiczny (upewnij sie, ze zostal wyprodukowany z zastosowa-
niem oliwy i bez sztucznych dodatkow)

Kimchi i kiszona kapusta: fermentowane naturalnie

Dodatki:

Ketchup: ekologiczny, bez dodatku cukru

Musztarda: bez dodatku tluszczu i sztucznych substancji

Majonez: na bazie oleju z awokado lub oliwy

Aminokwasy kokosowe lub bezglutenowy sos tamari: bez siarczynéw, barw-
nikéw oraz substancji stodzacych
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Smazone przegrzebki z sosem z awokado i yuzu

Porcje: 4

Czas przygotowania:
10 minut
Czas smazenia: 5 minut

Sos z awokado i yuzu

» 2 $redniej wielkosci
awokado

* % szklanki czesci thuszczo-
wej $mietanki kokosowe;j
z puszki (niewstrzasnietej,
tak aby ttuszcz i woda po-
zostaty oddzielone)

» % szklanki oraz 1 tyzka sto-
fowa sosu yuzu

« 3 tyzki stotowe oliwy extra
virgin

* 1% tyzeczki oleju sezamo-
wego z prazonych ziaren

* % papryczki jalapefio,
0Czyszczonej z nasion
(opcjonalnie)

« 1 $redni zgbek czosnku,
obrany

« 2 tyzeczki soli morskiej

o 1 tyzeczka swiezo zmielo-
nego czarnego pieprzu

Przegrzebki

* 12 duzych przegrzebkow

« szczypta soli morskiej

o szczypta swiezo zmielone-
g0 czarnego pieprzu

« 1 tyzka stotowa oleju
zawokado

* JAKZDROWO GOTOWAC

To wyborne danie jest niezwykle tatwe w przygo-
towaniu. Yuzu, owoc cytrusowy o Swiezym, kwa-
skowatym smaku jest czesto stosowany w kuchni
japonskiej, koreanskiej i chinskiej. Swiezych
owocow yuzu i wycisnietych z nich sokdw szukaj
w sklepach ze zdrowa zywnoscig. W pofaczeniu

z ttustym awokado i $mietanka kokosowa tworzy

pyszny sos do idealnie usmazonych przegrzebkow.

Danie to lubi¢ podawac z miazdzonymi perskimi

ogorkami (str. 174).

1. Przygotowanie sosu: wszystkie skladniki
umie$¢ w kielichu blendera i blenduj do uzy-
skania jednolitej, kremowej konsystencji.

2. Przygotowanie przegrzebkow: przegrzebki
osusz i oprosz solg oraz pieprzem. Olej z awo-
kado rozgrzej na duzej patelni sauté posta-
wionej na duzym ogniu. Przegrzebki wykladaj
na goracy patelnie i smaz 2 minuty, nastepnie
przewrd¢ na drugg strone i smaz jeszcze przez
2-3 minuty, do uzyskania ztocisto brgzowego
koloru. Przeldz na recznik papierowy do odsa-
czenia tluszczu.

3. Na talerzu do serwowania rozprowadz sos
i uléz na nim przegrzebki. Udekoruj plaster-
kami rzodkiewki i posiekang dymka.



Przybranie

« 10 rzodkiewek, w réznych
kolorach, pokrojonych
w cienkie plastry

« 1 peczek dymki, posiekanej
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tosos w kolendrze z kokosowo-pomidorowa salsg

Porcje: 4

Czas przygotowania:
20 minut
Czas gotowania: 20 minut

Salsa kokosowo-

-pomidorowa

« 1 duzy pomidor, pokrojony
na duze kawatki

« % szklanki czerwonej cebuli
pokrojonej w kostke

o % szklanki luzno wrzuco-
nych swiezych lisci bazylii,
drobno posiekanych

« 2 tyzki stotowe uprazonych,
niestodzonych wiorkéw
kokosowych

« 2 tyzki stotowe oliwy extra
virgin

e sok z 1 limonki

» % tyzeczki pieprzu cayenne

tosos i kalafior

« 4 filety (110 gramow) z dzi-
kiego tososia

« 2 tyzki stotowe oraz
2 tyzeczki ghee lub oleju
z awokado

« 2 tyzki stotowe mielonych
nasion kolendry

« 2 tyzeczki soli morskiej

« 1 maty kalafior, oczyszczo-
ny z lisci

« 1 czerwona lub po-
maranczowa papryka,
odszyputkowana, oczysz-
czona z nasion i pokrojona
w paski

* JAKZDROWO GOTOWAC

Mielone ziarna kolendry o cieptym, cytrusowym
smaku naleza do moich ulubionych przypraw. Od
wiekow byly stosowane w medycynie ze wzgledu
na ich dziafanie wspierajace przeptyw krwi i ko-
jace uktad trawienny. Sok z limonki, liscie bazylii,
mielona kolendra oraz prazony kokos nadaja ka-
lafiorowemu ryzowi i delikatnemu tososiowi nute
swiezosci i egzotyki.

1. Piekarnik rozgrzej do 180°C.

2. Przygotowanie salsy: wszystkie skladniki
dobrze wymieszaj w $redniej misce; odstaw
na bok. Sals¢ mozesz przygotowac dzien
wczesniej.

3. Przygotowane tososia: filety utéz w naczyniu
zaroodpornym, skorg do dotu i wysmaruj
2 tyzkami ghee, posyp zmielonymi ziarnami
kolendry oraz 1 tyzeczka soli. Piecz przez
10-12 minut, do momentu kiedy mieso fo-
sosia bedzie sie tatwo oddziela¢ i stanie sie
nieprzezroczyste.

4. Przygotowanie kalafiora: za pomocg malego
noza powykrawaj same rozyczki z kalafiora,
a nastepnie pokrdj je na mniejsze kawatki
i wrzu¢ do misy robota kuchennego. Blenduj
impulsowo, w 3-sekundowych interwatach, do
momentu uzyskania 8 mm kawatkow.

5. Duza patelnie postaw na $rednim ogniu i roz-
pus¢ do lekkiego wrzenia pozostate 2 tyzki
stolowe ghee. Wrzu¢ kalafiorowy ryz, papryke
oraz szparagi i dobrze wymieszaj. Smaz, mie-
szajac od czasu do czasu, do migkkosci szpa-
ragow. Dopraw pozostalg porcje 1 tyzeczka
soli.

6. Kalafiorowy ryz rozdziel na 4 talerze, na
wierzchu umies¢ filety fososia. Na kazdy ka-
walek ryby naltéz nieco salsy i podawaj.



« 10 todyg szparagéw, pozba-
wionych zdrewniatych kon-
céwek; kazda pokrojona na
3 czesci




Zapiekanka pasterska z batatami

przepis dr. Drew Ramseya

Porcje: 6

Czas przygotowania:
25 minut
Czas pieczenia: 40 minut

* 1,4 kg batatow (okoto
3 duzych bulw), obranych
i pokrojonych w ¢wiartki

o 1 tyzka stotowa oliwy extra
virgin

« 1 duza cebula, pokro-
jona w kostke (okoto
1% szklanki)

* 140 gramow pieczarek
(takich jak cremini, dwuza-
rodnikowe, shitake), pokro-
jonych w kostke

* 450 gramoéw mielonej
wotowiny od kréw karmio-
nych trawa

« % szklanki ugotowanej
soczewicy

« 1 tyzka stotowa bez-
glutenowego sosu
Worcestershire

* % tyzeczki Swiezo zmielo-
nego czarnego pieprzu, lub
inna dowolna przyprawa

« % szklanki petnottustego,
niestodzonego mleka
kokosowego

o 1tyzeczka czosnku
w proszku

o 1tyzeczka proszku do
pieczenia

* JAKZDROWO GOTOWAC

Przepis na to pyszne danie otrzymatem od mojego
przyjaciela, dr. Drew Ramseya, psychologa zywie-
niowego i autora ksigzek. Jego gesta odzywczo wer-
sja zapiekanki pasterskiej sktada sie z wytrawnego,
bogatego w biatko spodu z soczewicy, pieczarek

i mielonej wotowiny, przykrytego warstwa zapie-

czonego na ztoty kolor purée z batatow. T koloro-

w3 i sycaca potrawg mozesz nakarmic duzg grupe
0sob.

1. Piekarnik rozgrzej do 200°C.

2. Do $redniego garnka wrzu¢ ziemniaki i zalej
woda tak, aby byly zanurzone co najmniej
2,5 cm pod powierzchnig. Doprowadz do
wrzenia. Zmniejsz ogien i gotuj do miekkosci,
12-15 minut.

3. Kiedy ziemniaki dochodza, rozgrzej oliwe na
duzej patelni postawionej na srednim ogniu.
Gdy oliwa zacznie lekko wrze¢, dodaj cebule
oraz pieczarki i podsmazaj do miekkosci,

5-6 minut. Warzywa przesun na jedna strone
patelni, a w zwolnione miejsce wrzué¢ wotowi-
ne. Podsmazaj do zbrazowienia, 2-3 minuty,
bez mieszania. Po tym czasie zacznij rozdzie-
la¢ mieso szpatutka na mniejsze kawatki, sma-
23 jeszcze przez 2 minuty. Dodaj soczewice,
sos Worcestershire oraz sol i wymieszaj cala
zawarto$¢ patelni. Mase migsno-warzywna
przetéz do naczynia zaroodpornego o wymia-
rach okoto 18 x 28 cm.



4. Kiedy bataty beda juz miekkie, odcedz je
i wl6z do misy robota kuchennego. Dodaj
mleko kokosowe oraz czosnek w proszku
i zblenduj na gladka mase. Posyp proszkiem
do pieczenia i ponownie zblenduj. Za pomoca
szpatulki rownomiernie rozprowadz purée na
warstwie miesa i warzyw.

5. Wstaw do rozgrzanego piekarnika na
35-40 minut, do momentu az wierzch zapiecze
sie na zlocisty kolor.

WOLOWINA | JAGNIECINA = 221
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Skrobio-oporne kitchari

o
N\

Porcje: 4

Czas przygotowania:
20 minut, plus 1 godzina
chtodzenia

Czas gotowania: 1 godzina

Cebula marynowana

w buraczkach

« 1 $rednia czerwona cebula,
pokrojona w plastry o gru-
bosci okoto 3 mm

o 1 tyzka stotowa drobno
posiekanego czerwonego
buraka

» % szklanki octu jabtkowego

« % tyzeczki soli morskiej

« 5 ziarenek czarnego
pieprzu

Ryz skrobio-oporny

o ¥ szklanki ryzu basmati,
dobrze optukanego

« 2 szklanki filtrowanej wody

« 1 tyzka stotowa oleju
kokosowego

Mieszanka przypraw

* 1% tyzeczki catych ziaren
kminu rzymskiego

* 1% tyzeczki catych ziaren
kopru wtoskiego

« % tyzeczki catych nasion
kozieradki

o % tyzeczki catych nasion
gorczycy sarepskiej

* 2 tyzeczki mielonego
imbiru

* 1% tyzeczki mielonych na-
sion kolendry

* JAKZDROWO GOTOWAC

Kitchari, indyjska potrawa z ryzem basmati i fasolg
mung dal (potéwki fasoli mung), w tradycji ajurwe-
dyjskiej uznawana jest za posiadajgcg wtasciwosci
oczyszczajace i odtruwajace. W tej wersji, biaty

ryz jest gotowany z dodatkiem oleju kokosowego,

a nastepnie wystudzony, co powoduje powstanie

w nim opornych skrobi — takich, ktdre nie sg tra-

wione w organizmie, dzieki czemu nie podbijaja

poziomu cukru we krwi, tak jak ma to miejsce

w przypadku zwyktego ryzu. Dodatkowo skrobia

te stanowia pozywke dla dobrych bakterii jelito-

wych. Dzieki pysznemu potaczeniu aromatycznej
mieszanki przeciwzapalnych przypraw, fasoli mung
dal oraz warzyw, ta potrawa nadaje zupetnie nowe
znaczenie okresleniu ,comfort food”.

1. Marynowanie cebuli: cebulg, buraczki, sol
i ziarenka pieprzu w6z do sloika i zalej octem.
Stoik zakrec i odstaw na 20 minut. Mozna to
zrobi¢ dzien wczesniej. Marynowang cebule
przechowuj w lodéwce do 2 tygodni.

2. Przygotowanie ryzu: ryz wrzuc do $redniego
garnka, dodaj wode i doprowadz do wrzenia.
Dodaj olej kokosowy i zamieszaj. Przykryj,
zmniejsz ogien na maly i gotuj na wolnym
ogniu przez 20 minut. Nastepnie przet6z ryz
na talerz do serwowania i natychmiast w6z
do lodéwki, na co najmniej 1 godzine.

3. Kiedy ryz si¢ chtodzi, przygotuj mieszanke
przypraw: 20 cm patelni¢ o grubym dnie roz-
grzej na $rednio-duzym ogniu. Wrzu¢ ziarna
kminu rzymskiego, kopru wloskiego, nasiona
kozieradki oraz gorczycy i podgrzewaj, czesto
potrzasajac patelnia, do momentu kiedy na-
siona sie upraza i zaczng ,,strzelac”. Przeldz za-
warto$¢ patelni do malej miski, dodaj mielony
imbir, nasiona kolendry, czosnek, kurkume
i cebule. Mozna to zrobi¢ dzien wcze$niej



* 1% tyzeczki mielonego
czosnku

* 1% tyzeczki mielonej
kurkumy

* 1tyzeczka cebuli w proszku

Fasola mung i warzywa

« 3 szklanki bulionu
warzywnego

« % szklanki potowek fasoli
mung (mung dal)

« 1 pasek (okoto 2,5 cm)
kombu

« 2 tyzki stotowe oleju
kokosowego

« 1 mata marchewka, drobno
pokrojona

+ 1todyga selera naciowego,
drobno pokrojona

« 2 szklanki pieczarek cre-
mini, pokrojone w cienkie
plastry

Dodatki

* 4 duze jaja od kur z cho-
wu pastwiskowego
(opcjonalnie)

« 2 tyzeczki oleju kokosowe-
go (opcjonalnie)

« 1 awokado, wypestkowane,
obrane i pokrojone w cien-
kie plastry

o % szklanki luzno wrzu-
conej $wiezej kolendry,
posiekanej

i przechowywa¢ mieszanke w szczelnym
pojemniku.

. Przygotowanie fasoli mung: do $redniego

garnka wrzu¢ mieszanke przypraw, dodaj bu-
lion, fasole mung oraz kombu. Przykryj i gotuj
na wolnym ogniu, mieszajac od czasu do cza-
su, do zgestnienia, okolo 30 minut.

. Kiedy fasola si¢ gotuje, przygotuj warzywa:

duzy garnek rozgrzej na srednim ogniu, wlej
olej kokosowy. Kiedy zacznie lekko wrze¢, do-
daj marchewke, selera naciowego i pieczarki.
Dobrze wymieszaj i podsmazaj przez 5 minut.
Nastepnie dodaj zawarto$¢ garnka z fasola,
przykryj i gotuj przez 20 minut. Dodaj wystu-
dzony ryz i wymieszaj.

. Jezeli uzywasz jajek, rozgrzej olej kokosowy na

duzej patelni postawionej na srednim ogniu.
Whbij jaja i smaz do momentu kiedy biatka si¢
zetng, okoto 3 minut.

. Kitchari nat6z do 4 miseczek, na wierzch kaz-

dej porcji potoz jajko (jesli chcesz), odsaczona
marynowang cebule, awokado i kolendre.
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Turecka chatwa
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Porcje: 16-18 kawatkow

Czas przygotowania:
5 minut, plus 1 godzina
chtodzenia

Czas gotowania: 3 minuty

o % szklanki surowych
orzeszkow piniowych

« ¥ szklanki maki
migdatowej

* % szklanki tahini

» % szklanki ziaren sezamu

o % szklanki niestodzonych
wiorkow kokosowych

* % szklanki syropu dakty-
lowego lub 3 tyzki stotowe
surowego miodu

* %5 tyzeczki ekstraktu
z wanilii

o % szklanki surowych
pistacji

* JAKZDROWO GOTOWAC

Chatwa jest pysznym smakotykiem z Bliskiego
Wschodu, przyrzagdzonym z pasty sezamowej

i ziaren sezamu. W swojej wersji dodatem make
migdatowa bogata w btonnik oraz pistacje o duzej
zawartosci antyoksydantow. Jako zdrowszy stodzik
zastosowatem syrop daktylowy — réwnie dobrze
sprawdzi sie surowy miod. Smak tego specjatu

z pewnoscia zostanie z tobg na dtugo!

. Rozgrzej malj patelni¢ sauté na srednim

ogniu. Wrzu¢ orzeszki piniowe i podgrze-
waj, czesto mieszajac, do pelnego uprazenia
i uwolnienia aromatu, przez okoto 3 minuty.
Zdejmij patelnie z ognia i odstaw na bok.

. W éredniej misce wymieszaj make migdatows,

tahini, ziarna sezamu, wiorki kokosowe,syrop
daktylowy oraz ekstrakt waniliowy. Mieszaj
drewniang tyzka lub szpatulka, do dobrego
pofaczenia sktadnikow.

. Do kielicha blendera wrzu¢ uprazone orzeszki

piniowe oraz pistacje i zblenduj do konsysten-
cji kruszonki. Rozdrobnione orzechy dodaj do
masy sezamowej i dobrze wymieszaj. Calos¢
przetéz do nattuszczonej keksowki o wymia-
rach 22 x 12 cm, wygtadzajac réwnomiernie
wierzch i uderzajac forma kilka razy o blat,
aby pozby¢ si¢ pecherzykéw powietrza. W6z
do lodéwki na co najmniej 1 godzine. Podawaj
pokrojong w plastry.
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Dr Mark Hyman - lekarz rodzinny, autor bestselleréw ,New
York Timesa” oraz Swiatowej stawy lider, méwca i edukator
zdrowego odzywiania. Jest dyrektorem Cleveland Clinic Cen-
ter for Functional Medicine oraz zatozycielem i dyrektorem
medycznym The UltraWellness Center, a takze prezesem zarza-
du Institute for Functional Medicine. Wspétpracuje z autora-
mi wielu programéw telewizyjnych, w tym CBS This Morning,
Today Show, CNN oraz The View, Katie and The Dr. Oz Show.

W tej wyjatkowej ksigzce kucharskiej doktor
Hyman szczegétowo wyjasnia, co i dlaczego
powinnismy jes¢ oraz jak zdrowo i smacznie
gotowac. Prezentuje ponad 100 prostych
przepiséw na dania bezmleczne, bezglutenowe,
o niskim indeksie glikemicznym, ktdre wzmocnia
twoja odpornos¢ i powstrzymaja rozwoj

choréb autoimmunologicznych.

Niezaleznie od tego, czy stosujesz diete
weganska, paleo, peganska czy inna,
znajdziesz tu dziesiatki przepysznych,
zdrowych potraw, niezwykle szybkich do
wykonania. Dzieki tej ksigzce odkryjesz swojg mape
prowadzaca do satysfakcjonujacej diety opartej
na,prawdziwym” pozywieniu bogatym w sktadniki odzywcze.
Zagwarantuj sobie i swojej rodzinie optymalne zdrowie, wysoka
odpornos¢, dlugowiecznosc i pozbycie sie przewlektych choréb.

Zdrowe gotowanie jest proste
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