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Wez pokarm takim, jaki rosnie na krzaku,
drzewie, polu lub w wodzie,
i wymieszaj go z orzechami, nasionami i olejami
0 jakosci zywnosci naturalne;.

LUKE JAQUE-RODNEY
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PRZEDMOWA

W tej ksiazce Luke Jaque-Rodney po raz kolejny radzi sobie z trudnym zada-
niem przedstawienia odpowiednich wspotzaleznosci teoretycznych zgodnych
z najnowszymi odkryciami naukowymi, nie zaniedbujac przy tym ich praktycz-
nego wymiaru.

Kazdy, kto przeczytat te ksigzke, moze natychmiast wtaczyc zaprezento-
wane w niej odkrycia do codziennego zycia, czy to w celu zapobiegania, czy
jako podstawowa terapie wspomagajgca we wszystkich chorobach.

Oprocz licznych szybkich i tatwych do wdrozenia przepiséw, czytelnik
otrzymuje cenne wskazowki dotyczace putapek codziennego zycia. Tematy
0 szczegélnym znaczeniu praktycznym sa roéwniez szczeg6towo wyjasnio-
ne (np. gluten, zespdt jelita drazliwego, sytosé, stodkie zachcianki, wzdecia,
superfoods).

Ten majstersztyk jest odpowiedni zaréwno dla pracownikdéw stuzby zdro-
wig, jak i wszystkich zainteresowanych niemajacych wiedzy medycznej. Bedzie
to cenna pomoc w holistycznej opiece nad moimi pacjentami w przysztosci, po-
niewaz tytut ksigzki nie jest przesada: ze zdrowymi jelitami osiggniecie setki
w dobrej kondycji jest jak najbardziej mozliwe!

dr n. med. Thorsten Rarreck

specjalista w dziedzinie ortopedii, medycyny sportowej,
medycyny naturalnej, byty lekarz druzyny FC Schalke 04,
prowadzi wtasna praktyke od 25 lat
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WSTEP

Jak trudne moze to byc? Jak trudne moze byc¢ osiagniecie optymalnie funkcjo-
nujacego trawienia, promiennej skéry i zdrowego ciata?

Po raz pierwszy zadatem sobie to pytanie w 2013 roku, w bardzo szalonym
okresie dla mojego zdrowia. Gotowe positki, ,najwazniejsze jest biatko” i go-
race, smazone jedzenie byty moja codzienna rutyna. Moja skéra? Zaczerwie-
niona, problematyczna i ciagle z pryszczami. Mato zywego pokarmu, infekcja
drozdzakowa i catkowity brak btonnika roslinnego.

Moje jelita? Zaburzone, codzienne wzdecia i uczucie petnosci - bez wzgle-
du na to, co jadtem. Moje ciato? Trzeba przyznad, ze ogdlnie nie czutem sie Zle,
ale prawdopodobnie wynikato to bardziej z faktu, ze wtasnie zdatem mature
i zycie mogto wreszcie zacza¢ wygladacd tak, jak chciatem. Poréwnujac jednak
moj ogdlny stan zdrowia w tamtym czasie z dzisiejszym, moge cie zapewnic:
optaca sie pracowac nad zdrowiem jelit. Ma to pozytywny wptyw na wszystko.
Na wszystko.

Ta ksigzka jest wynikiem ponad 8 lat badan nad jelitami, ciatem i zdro-
wiem. Wszystko, czego sie nauczytem, wyprébowatem na sobie i przedsta-
wiam ci teraz w tej publikacji. Ksigzka sktadajaca sie z czesci teoretycznej
z precyzyjnymi, praktycznymi wskazéwkami i 60 wspaniatymi w smaku, pro-
stymi przepisami. Mam nadzieje, ze cata ta wiedza pomoze ci: uzyskac¢ zdrowe
jelita, zdrowa skore i zdrowe ciato.

Dziekuje za obdarzenie mnie zaufaniem.
Zaczynajmy!

Luke ©
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ZDROWE JELITA:
3 ELEMENTY SKLADOWE
ZDROWEGO MIKROBIOMU

Mikrobiom oznacza flore jelitowa. Niegdys zaktadano, ze mikroorganizmy ta-
kie jak bakterie naleza do Swiata roslin, stad nazwa flora. Dzi$ wiemy, ze bakte-
rie sa odrebnym rodzajem zywego organizmu. Oznacza to, ze twoj mikrobiom
nie nalezy do twojego ciata; jest to oddzielny ekosystem z wtasnym DNA,
ktéry zyje wewnatrz ciebie. Jako wtasciciel tego ekosystemu masz zatem za-
szczytne zadanie codziennego dbania o ten autonomiczny, ogromny i wazny
ekosystem.

Twdj styl zycia ma najwiekszy wptyw na to, jak zdrowy lub niezdrowy jest
twoj mikrobiom'. Brak snu ma negatywny wptyw na stosunek bakterii firmicu-
tes i bacteroidetes?. Jesli twoje jelita zawieraja ponadprzecietng liczbe bakterii
firmicutes, ryzyko otytosci wzrasta, poniewaz wchtania sie do 12% wiecej ka-
lorii z pozywienia, niz gdyby ten stosunek byt w rownowadze3. Jesli regular-
nie twiczysz, trenujesz nie tylko miesnie, ale takze uktad odpornosciowy jelit.
Zmniejsza to stany zapalne*. Ale zwierzeta domowe, dzieci, zwigzek, czesto-
tliwos¢ uprawiania seksu, stres, a nawet miejsce zamieszkania réwniez maja
wptyw na sktad twojej flory jelitowej®.

Niemniej najwiekszy wptyw - i dlatego napisatem dla ciebie te ksiazke -
ma odzywianie. To dobra wiadomos$¢! Poniewaz podejmujac cotygodniowe de-
cyzje dotyczace tego, co laduje w twoim koszyku, masz ogromny wptyw na to,
jak dobrze radza sobie twoje jelita.

Aby dac ci praktyczna pomoc, opracowatem dla ciebie trzy elementy skta-
dowe zdrowego mikrobiomu.

Siemie lniane

Jesli chcesz wtaczyé tylko jedna rzecz z tej ksigzki do swojego codziennego
Zycia, to powinno to byc¢ siemie lniane.

Nigdy nie przestane robi¢ reklamy siemienia lnianego. Siemie lniane po-
winno by¢ od dzi$ twoim nowym pokarmem numer jeden. Lignany zawarte
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w nasionach lnu zmniejszaja ryzyko zachorowania na raka piersi®. Zawieraja
one naprawde stabilny profil aminokwasowy’ (zwtaszcza l-arginine i l-gluta-
mine, z ktorych oba sg wazne dla jelit), ich zawartos$¢ mineratdw jest $wietna,
a ich wptyw na zdrowie jelit — prawie bezkonkurencyjny.

Ale na czym to polega? Siemie lniane sktada sie w okoto 10% ze $luzu. Sluz
ten ma dwie doskonate wtasciwosci:

1. Peczniejac, powieksza tresc jelitowa, tym samym podraznia Sciany
jelit. To podraznienie jest dobre! Wptywa na dalszy transport po-
karmu i stymuluje trawienie.

2. Sluz dziata jako rodzaj ochrony i zabezpiecza przewod pokarmowy.

Mozesz stosunkowo tatwo stworzyé te maz. Jesli wymieszasz 1+tyzke sie-
mienia lnianego z 3 tyzkami wody w matej misce, po kilku minutach utworzy
sie galaretowa masa. Ten zel to $luz, ktéry jest niezwykle wartosciowy.

Spozywany w duzych ilosciach, moze nawet obnizyé¢ poziom choleste-
rolué. Wazne jest tylko, aby pi¢ wystarczajaca ilos¢ wody wraz z codzienng
porcja siemienia lnianego. Wynika to z faktu, ze proces pecznienia wymaga
wystarczajacej ilosci ptynu, to jest czystej wody, uzupetnionej czarng kawa,
taka jak kawa filtrowana/americano, lub usucha matcha i innymi herbatami
bez cukru.

Za chwile wyjasnimy, jak najlepiej przygotowac siemie lniane i ile dziennie
nalezy go spozywac.

Ale najpierw porozmawiajmy o rozpuszczalnym btonniku.

Btonnik rozpuszczalny jest fermentowany przez twoj mikrobiom, czyli bak-
terie jelitowe. Btonnik stuzy jako pozywienie dla bakterii.

Siemie lniane zawiera okoto 35% btonnika, z czego jedna trzecia to btonnik
rozpuszczalny — doskonate pozywienie dla twoich jelit! Rozpuszczalny btonnik
w postaci polisacharydow jest rowniez powodem doskonatej zdolnosci wigza-
nia wody w owsiance.

Zaleta siemienia Lnianego jest to, ze ma ono zdolnos¢ do zwiekszania ob-
jetosci stolca. To wazne, jesli cierpisz na zaparcia®. tuski psyllium sa rowniez
doskonatym wyborem. Wuypicie 1 tyzki stotowej siemienia lnianego lub tu-
sek psyllium z duza szklanka wody co najmniej 1 godzine przed $niadaniem
moze przynies¢ naprawde duza ulge w zaparciach bez koniecznosci siegania
po chemie.

KLUCZ DO DLUGOWIECZNOSCI



Siemie lniane z fast foodem?

Siemie lniane ma jeszcze jedng doskonata wtasciwos¢: moze przynajmniej
w pewnym stopniu zrekompensowa¢ negatywne skutki fast fooddw. Jasne,
nikt nie podjada siemienia lnianego razem z kinder pingui, ale spozywanie go
z biata maka juz nie jest tak bardzo nierealne, prawda? Jesli chodzi o cukier,
wiele oséb mysli o zelkach, czekoladkach kinder i napojach bezalkoholowych.
Ale prawda jest taka: butka z piekarni, wrapy i domowe ciasta z biatej maki maja
ten sam niekorzystny wptyw na poziom cukru we krwi w stosunku 1: 1. Wy-
strzela w gore.

Siemie lniane naturalnie spowalnia ten wyrzut™! Rozpuszczalny btonnik
zawarty w siemieniu lnianym sprawia, ze cukier jest wolniej wchtaniany do
krwiobiegu. W praktyce oznacza to, ze od teraz zawsze bedziesz przygoto-
wywat nale$niki, gofry, butki i chleb z odrobina siemienia lnianego. A kiedy
nastepnym razem wyjdziesz na burgery? Céz, zawsze mam ze sobg maty po-
jemniczek na taka okazje i kiedy nikt nie patrzy, po prostu mieszam garsc¢ sie-
mienia lnianego z moim jedzeniem.

Prawidtowe przygotowanie siemienia lnianego
Idealnie bytoby przyjmowac zmielone siemie lniane; nie powinno to juz byc
tajemnica. Najlepiej jest jednak mieli¢ je samodzielnie. Wstepnie zmielone sie-
mie lniane w sklepie zwykle przechodzi nastepujace etapy przetwarzania™

Siemie lniane jest czyszczone

Siemie lniane jest ptatkowane

Siemie lniane jest podgrzewane do temperatury 65°C
Siemie lniane jest ttoczone
Szkodliwe substancje s3 usuwane

Siemie lniane jest suszone

Siemie lniane jest mielone

ZDROWE JELITA: 3ELEMENTY SKLADOWE ZDROWEGO MIKROBIOMU



Nie jest to takie zte, poniewaz nawet obrébka cieplna sprawia, ze zawar-
tos¢ biatka zwieksza sie 0 1,7 raza! Ale jest jeszcze lepiegj: zwtaszcza gdy zmie-
lisz siemie lniane na make, nie tylko zwiekszasz zawartosc biatka, ale biatka sa
jeszcze lepiej wchtaniane przez twoje ciato™!

Siemie lniane mozna mieli¢ lub miazdzy¢ na dwa sposoby. Oba majg swoje
wady i zalety.

Mielenie siemienia lnianego w blenderze

Mielenie siemienia lnianego w blenderze jest szybkie i niedrogie. Teoretycz-
nie mozna to zrobi¢ w elektrycznym mtynku do kawy za 20 euro. Problem?
Przy duzej liczbie obrotéw do siemienia lnianego dostaje sie duzo tlenu. To
naturalnie prowadzi do szybszego utleniania, to jest siemie lniane szybciej
jetczeje. Jesli wiec mielesz siemie lniane w blenderze, upewnij sig, ze jest ono
tak $wieze, jak to tylko mozliwe. Réb to codziennie, tuz przed jedzeniem, albo
raz lub dwa razy w tygodniu. Najlepiej przechowywac je w szczelnych sto-
ikach z ciemnego szkta w szafce. Takie stoiki mozna oczywiscie tanio kupic
w IKEA lub online.

Mielenie siemienia lnianego w mtynku do ptatkéw

Mielenie Swiezego siemienia lnianego w mtynku do ptatkdw jest najlepszym
rozwigzaniem. Dlaczego? Caty proces odbywa sie na zimno. Bez ciepta, bez
tlenu, bez stresu dla rosliny. W przypadku mtynka do ptatkdw nasiona sa Sci-
skane miedzy dwoma walcami; nie sadze, by mogto sie to odbyc¢ delikatniej.
Aby jednak doktadnie zmieli¢ siemie lniane, zalecam dwukrotne przepuszcze-
nie przez mtynek.

Gorzkie substancje

Twdj jezyk jest sprytny. Rozpoznaje, czy jedzenie ma smak stodki, kwasny, sto-
ny, gorzki czy umami. Niestety, w dzisiejszych czasach nasz jezyk nie ma zbyt
czesto okazji skosztowac jednego z tych smakdw: gorzkiego.

Dlaczego tak sie dzieje? Duza cze$¢ gorzkich substancji w naszych owo-
cach i warzywach zostata podstepnie wyeliminowana przez przemyst spo-
zywczy, aby uczyni¢ je smaczniejszymi i stodszymi dla nas®.

To wielka szkoda, poniewaz gorzkie substancje w szczego6lnosci zapew-
niaja, ze wiecej wydzielin trawiennych jest uwalnianych podczas jedze-
nia, co wspomaga nasza perystaltyke jelit. Ogélne dolegliwosci trawienne,
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ataki pierdzenia po jedzeniu i zgaga moga by¢ réwniez opanowane dzieki
wiekszej ilosci gorzkich substancji.

Wuypbierz sie do supermarketu po czerwong cykorie, cykorie lub rukole i je
ugryz. Wiekszos¢ z tych satat nie smakuje tak gorzko, jak powinna.

To samo dotyczy wszystkich warzyw krzyzowych, takich jak brokuty czy
brukselka. Wszystkie one sa szczegdlnie gorzkie (lub nie), poniewaz zawiera-
ja niezwykle prozdrowotne glikozydy oleju gorczycowego, grupe metabolitéw
wtérnych substancji roslinnych, ktére wystepuja gtoéwnie w warzywach krzy-
zowych. Ale surowa musztarda réwniez zawiera te substancje w znacznych
ilosciach!

StODKI KWASNY StONY GORZKI UMAMI

Glikozydy oleju gorczycowego sprawiajg, ze ttuste pokarmy sa bardziej
przyswajalne, wspomagaja trawienie, a przede wszystkim maja ogromny, po-
zytywny wptyw na poziom standw zapalnych w twoim organizmie™.

Wtasnie dlatego organiczne warzywa krzyzowe sa w moich oczach rosli-
nami leczniczymi. Satatka z rukolg, odrobing surowych brokutéw, pieczonymi
brokutami, awokado, tofu i dressingiem z oliwy z oliwek i musztardy jest takim
prostym positkiem, ktdéry powoduje wiele dobrego w twoim ciele.

Dawniej jedlismy mnostwo gorzkich zwigzkow: spozywalismy dzikie rosli-
ny i ziota, takie jak mniszek lekarski, dzieki czemu dostarczali$my sobie row-
niez skoncentrowanego tadunku chlorofilu, btonnika i mineratoéw absolutnie
najwyzszej jakosci. Poniewaz jednak obecnie polujemy na nasza zywnosc
w supermarkecie, a nie w lesie, chciatbym przedstawi¢ najlepsze produkty
spozywcze zawierajgce gorzkie substancje, ktére nastepnym razem mozesz
umiesci¢ w swoim woézku na zakupy, chociaz prawdopodobnie niektdre z nich
znajdziesz tatwiej i w lepszej jakosci w Internecie.
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Najlepsze pokarmy zawierajgce duzo gorzkich substancji

Oliwki

Prawdziwe oliwki sg tak gorzkie, ze albo sie je ko-
cha, albo nienawidzi. Trudno mi sobie wyobrazi¢, by
ktokolwiek mogt powiedzie¢ po sprobowaniu praw-
dziwej oliwki: ,Ta, w porzadku”.

Oliwki zawierajg pewien zwigzek fenolowy -
oleuropeine - ktory nadaje im bardzo gorzki, in-
tensywny smak. Gorzka substancja oleokantal
réwniez przyczynia sie do intensywnego smaku
i jest odpowiedzialna za fakt, ze czysta oliwa z oli-
wek drapie w tylng czesc¢ gardta po potknieciu.

Dlatego kupuje tylko oliwy z oliwek, ktére spozywane w czystej postaci
daja przyjemne uczucie drapania w tylnej czesci gardta. Oliwy z oliwek z Pale-
styny bardzo czesto naleza do tej kategorii.

Ale wracajgc do oliwek: tradycyjnie oliwki sg czesto pasteryzowane, tj. go-
towane, a takze pozbawiane goryczki. Oczywiscie oliwki nadal smakuja gorzko,
ale nie tak gorzko, jak powinny.

Surowe, niepozbawione goryczki i dojrzewajgce na drzewie oliwki smakuja
cudownie gorzko, intensywnie, a jednoczes$nie zupetnie inaczej niz to, do czego
jestesmy przyzwyczajeni. Osobiscie uwazam, ze s3 uzalezniajace. Dlatego za-
wsze mam w lodéwce mata miseczke, ktdrag marynuje w wysokiej jakosci oliwie
z oliwek. W razie potrzeby po prostu podjadam je przed positkiem lub dodaje do
satatek, makarondw, tofu czy humusu.

Oliwki s3 naprawde $wietnym pozywieniem dla zdrowia jelit. Badania
wykazaty to dos¢ wyraznie. Regularne spozywanie oliwek (oliwy) zwieksza
wydzielanie w przewodzie pokarmowym'.

Ma to dwie wazne funkcje dla naszego trawienia:

1. Wuydzielanie sokéw trawiennych.
Dotyczy to wptywu na sling, zot¢ i oczywiscie zotadek.

2. Wuydzielanie hormondéw i neuroprzekaznikdw kontrolujgcych
trawienie.
Dotyczy to hormonow, takich jak gastryna, sekretyna i przekazniki,
takie jak noradrenalina.
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Gorzkie substancje moga rowniez zwiekszac¢ perystaltyke jelit, méwiac
prosciej: ruchliwosé jelit. To dobrze, poniewaz ostatecznie twoje jelita, podob-
nie jak miesien czworogtowy, powinny by¢ w ruchu i regularnie trenowane.

Szczerze mowiac, nie obchodzi mnie, jak spozywasz oliwki. Jesli tylko znaj-
dziesz sposéb na regularne wtaczanie oliwek do swojej diety, juz bede zado-
wolony. Upewnij sie tylko, ze nie sg marynowane w oleju stonecznikowym i nie
maja zbyt wielu dodatkéw. Dobra oliwa z oliwek, sl kamienna i kilka ziot to
wszystko, czego potrzebuje oliwka. Najzdrowszym sposobem spozywania oli-
wek jest jedzenie ich na surowo.

Gorzki melon

Jak mozesz sobie wyobrazi¢, gorzkie melony nie sg
prawdziwymi melonami. Wcigz zastanawiam sie,
dlaczego w ogbdle sie tak nazywaja. Gorzkie me-
lony wygladaja bardziej jak wyjgtkowo paskudne
0gorki i, jak sama nazwa wskazuje, zawieraja proz-
drowotne gorzkie substancje. Poniewaz sa one
spozywane gtownie w Azji i Afryce, nie znajdziesz
ich w naszych supermarketach, ale mozesz po nie
wejs¢ do cudownego Swiata sklepdw afrykanskich
i azjatyckich. Oprécz platanéw, piekielnie ostrych papryczek chili, ogromnych
awokado i okragtych baktazanéw o pieknych ksztattach, duze kartonowe pu-
dta zawierajg réwniez czasami gorzkie melony.

Oprocz polifenoli i flawonoiddw, gorzki melon zawiera réwniez triterpeny®.
Sa to substancje roslinne, ktére mozna znalez¢ réwniez w grzybach. W szcze-
gélnosci nalezy tu zwrdci¢ uwage na grzyby reishi, ktére prawdopodobnie dla-
tego sa rowniez okreslane jako ,grzyby lecznicze”.

Triterpeny maja nie tylko silne dziatanie przeciwutleniajace” i przeciwwiru-
sowe'™®, ale takze sa kolejna $wietng bronig w walce o zdrowie jelit.

Moga one poméc wzmocni¢ dobre bakterie jelitowe, a przede wszystkim
utrzymac w ryzach bakterie redukujace siarczany®! Jest to wazne, poniewaz
obecnie wiemy, ze zbyt duza ilos¢ bakterii redukujgcych siarczany jest powia-
zana z chorobami jelit. Jesli masz ich na stracie zbyt wiele, moga rozwingac sie
nietypowe, niestandardowe komérki. Szczeg6towe wyjasnienie tego procesu
bytoby teraz zbyt daleko idace, ale mysle, ze zrozumiates przestanie: gorzki
melon do $rodka, zte bakterie na zewnatrz.
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ZDROWA DIETA
SIE OPLACA!

Chciatbym zacheci¢ cie do postrzegania inwestowania w swoje zdrowie jako
najlepszej inwestycji, jaka mozesz poczynic.

Bycie zdrowym jest tego warte! Uczucie czystej skéry, zréwnowazonego
nastroju, wysokiej witalnosci i optymalnie funkcjonujacego trawienia jest nie
do opisania!

Ludzie regularnie krytykuja mnie za to, ze moje jedzenie jest takie drogie.
+Jak mozna wyda¢ 130 euro na 10 kg dzikich jagod?!”. Jasne, jesli nie ma sie
pieniedzy, to sie ich nie ma. Ale jak szybko mozemy wyda¢ 130 euro na hotele,
benzyne czy ubrania? Zwrot ze zdrowego stylu zycia mozna odczu¢ kazdego
dnia, nie tylko po 50 latach zmudnego oszczedzania.

W odpowiedzi na moja pierwsza ksigzke otrzymatem tak wiele wspania-
tych wiadomosci od was o tym, o ile lepiej sie czujecie i jak gtadko wszystko
nagle idzie. To pokazuje, jaki potencjat tkwi w jedzeniu i ¢wiczeniach.

Zdrowa dieta z pewnoscia nie jest jedynym panaceum, ale moze zrobic¢ dla
nas cholernie duzo dobrego! Decyzja nalezy do ciebie. Codziennie przy kasie.

Kiedys tez tak myslatem: ,4 euro za opakowanie jagdd?”. Dzi$ mysle sobie:
+4 euro za duza porcje frytek?”.

Jedzenie nie musi twoim priorytetem w zyciu, jestem pewien, ze masz inne
hobby i rzeczy, ktére kosztuja. Ale bytbym niesamowicie szczesliwy, gdybys
postrzegat inwestowanie w dobra, regionalng, ekologiczng zywnos¢ jako co$
wartego zachodu. Kazdego dnia od nowa.

..A tak miedzy nami: dobre produkty po prostu smakuja tez lepiej.
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MIGDALOWO-

Sktadniki ptynne

140 g miekkich daktyli

100 g masta
migdatowego,
brazowego

50 g ciemnej czekolady,
min. 90%

Sktadniki state

200 g ptatkéw owsianych,
w catosci

100 g orzechéw wtoskich

60 g widrkow
kokosowych

50 g rodzynek

30 g kakao w proszku

1+tyzeczka cynamonu
cejlonskiego,
okoto 2 g

CZEKOLADOWO-KOKOSOWA
GRANOLA

PRZYGOTOWANIE

Rozpusci¢ gorzka czekolade w kapieli wodnej i od-
stawi¢ na bok. Zmiksowac¢ daktyle, masto migda-
towe i 100 ml wody w blenderze na lepka mase.
Rozgrzac piekarnik do temperatury 140°C.

Orzechy wtoskie posiekac srednio grubo i wymie-
szac z ptatkami owsianymi, rodzynkami i wiérkami
kokosowymi w duzej misce. Dodac¢ kakao w proszku,
cynamon i s6l kamienng. Wla¢ roztopiona czekolade
i doktadnie wymieszad.

Doda¢ mieszanke daktyli i migdatéw i wymieszac
bardzo doktadnie szpatutka. Mieszaé przez 3—-4 mi-
nuty, az wszystko sie potaczy.

Roztozyc¢ mieszanine na blasze do pieczenia i roz-
prowadzi¢ tak gtadko i réwnomiernie, jak to mozli-
we, grzbietem zwilzonej tyzki lub szpatutki.

Piec 25 minut na srodkowej pétce. Wyjaé, ostroznie
obracic i piec kolejne 20-25 minut. Wyjaé granole
i pozostawi¢ do catkowitego ostygniecia w chtod-
nym miejscu. Zima wystawiam ja na zewnatrz na
parapet.

Potamac na kawatki i przechowywac w szczelnym
pojemniku.

Luke Moja granola byta juz wielkim hitem, wiec postanowitem zrobi¢ wersje 2.0. Nie-
samowicie pyszna! Masz tu wszystko, czego potrzebujesz, jesli chodzi o btonnik. Jesli
pozostawisz granole do ostygniecia i zjesz jg dopiero nastepnego dnia, skrobia oporna
zdazy sie uformowac. Proces ten trwa okoto 12-24 godzin. Skrobia oporna jest dosko-
nata dla bakterii jelitowych i stuzy im jako pozywienie.

PRZEPISY | ZDROWY POCZATEK DNIA
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PROSTY, CODZIENNY JOGURT
LUKE’A DLA JELIT

Kremowy, chrupiacy | 1porcja

Sktadniki PRZYGOTOWANIE

230 gjogurtu, jogurtu Orzechy wtoskie i czekolade grubo posiekaé, jabtko
organicznego pokroi¢ w kostke, a daktyle — w stupki. Wymieszac ze
z mleka owczego/ wszystkimi pozostatymi skkadnikami i szczypta soli
koziego lub jogurtu kamiennej w misce i odstawi¢ na 10 minut. Opcjonal-
sojowego nie dodac inne owoce i cieszyc sie smakiem. Ja lubie

1$redniej wielkosci jabtko, podawac z figami, malinami, jagodami lub czerwony-

organiczne mi winogronami.

100 g ptatkéw owsianych,
organicznych

20 g orzechow wtoskich

15 g zmielonego siemienia
lnianego

20 mlsyropu z yacon

20 g ciemnej czekolady,
min. 90%

7 mloliwy z oliwek

2 daktyle

Y2 kyzeczki cynamonu
cejlonskiego

2 laski wanilii lub
Vi kyzeczki wanilii
w proszku, lub
1tyzeczka ekstraktu
waniliowego

PRZEPISY | ZDROWY POCZATEK DNIA
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GRZYBY Z KMINKIEM I OREGANO
NA MASLANYM KREMIE FASOLOWYM

Z brazowym ryzem i winogronami | 2 porcje

Maslany krem fasolowy PRZYGOTOWANIE

225 g fasoli szparagowe;j
Lub biatej fasoli lub
fasoli cannelini

100 g tahini

8 mlsoku z cytryny

Y2 kyzeczki miodu

Grzyby

210 g pieczarek,
brazowych

3 tyzeczki kminku,
okoto7g

2 tyzeczki oregano,
okoto 4 g

Polewa

150 g brazowego ryzu

110 g czerwonych
winogron

1awokado, opcjonalnie

1 peczek bazylii

35 mloliwy z oliwek

PRZEPISY | DOBRZE SIE NAJESC

Ugotowac brazowy ryz zgodnie z instrukcja na opa-
kowaniu z duza iloscig soli kamiennej i odstawi¢ na
bok. W miedzyczasie zmiksowac wszystkie sktadniki
na krem z fasoli z 40 ml bardzo zimnej wody i V4 ty-
zeczki soli kamiennej w blenderze lub robocie ku-
chennym 1-2 minuty na gtadka mase. Dodac kolejne
20-30 ml zimnej wody i miksowac¢ kolejne 2 minuty
do uzyskania bardzo kremowego i gtadkiego kremu.
Doprawic solg kamienna i sokiem z cytryny.

Schtodzi¢ $mietane w lodéwce. Rozgrzac piekarnik
do temperatury 140°C. Doprawi¢ grzyby kminkiem,
oregano, odrobing soku z cytryny, 1tyzeczka oliwy
i solg kamienng do smaku i wymieszac¢ razem w du-
zej misce. Piec w rozgrzanym piekarniku 15 minut.
W tym czasie pokroi¢ winogrona na potowki, po-
siekac liscie bazylii i opcjonalnie pokroi¢ awokado
w cienkie filety. Lekko posoli¢ awokado.

Podzieli¢ krem fasolowy na 2 talerze. Umiescic grzy-
by na srodku i przykry¢ potéwkami winogron, Llis¢mi
bazylii, duza iloscig oliwy z oliwek i brazowym ry-
zem. Opcjonalnie podawac z awokado.

Luke Biata fasola jest doskonatym zrédtem btonnika, kté-
ry odzywia dobre bakterie w jelitach. Grzyby sa niezwykle
niedocenianym prebiotykiem i powinny byc¢ wtaczane do
diety co najmniej dwa razy w tygodniu. Kminek poprawia
trawienie, wiec warto potaczyc go z fasola. Jesli chcesz,
aby danie byto weganiskie, uzyj syropu klonowego za-
miast miodu. Uwielbiam to danie, jest obtednie pyszne!
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Luke Nie-sa-mo-wi-cie pyszne. Pisze to po przy-
gotowaniu i zjedzeniu daalu; Vicky i ja bylismy za-
chwyceni. Goraco polecam sprébowac tego dania.
Absolutnie przepyszne jedzenie!




KREMOWY DAAL Z SOCZEWICY,
MANGO I MASLA ORZECHOWEGO

Pikantne, owocowe, niesamowicie pyszne! | 2-3 porcje

Baza

400 mlmleka
kokosowego

300 g zottej soczewicy

200 g tofu

3 cebule, czerwone

5 zabkdéw czosnku

1 chili

1 kawatek imbiru wielkosci
kciuka

2 kostki bulionu
warzywnego

2 peczka bazylii,
opcjonalnie

Umami

1mango, okoto 190 g
migzszu netto

30 g masta orzechowego

20 g przecieru
pomidorowego

13 ml sosu sojowego

2 tyzeczki garam masala,
okoto 9g

14yzeczka kminku,
okoto5g

14yzeczka papryki
w proszku, okoto 5 g

V2 kyzeczki kurkumy,
okoto 3 g

PRZYGOTOWANIE

Z grubsza posiekac cebulg, drobno posiekac czosnek
i imbir, a chili pokroi¢ w krazki. Oddzieli¢ migzsz mango
od skorki i umiesci¢ w blenderze z przecierem pomi-
dorowym i musem z orzeszkdw ziemnych z 2 tyzkami
wody i odstawi¢ na bok. Jeszcze nie blendowac.

Rozgrzac patelnie na $rednim ogniu i smazyc cebu-
le na 2 tyzkach oleju kokosowego 5-6 minut, az sie
zeszkli".

Dodac czosnek, imbiri chilii smazy¢ kolejne 3 minu-
ty. Zaden ze sktadnikdw nie powinien zacza¢ brazo-
wie¢, oznacza to, ze wtedy patelnia jest zbyt goraca.

Doda¢ garam masala, kminek, papryke w proszku,
kurkume, sos sojowy, 2 tyzki wody i V2 tyzeczki soli
kamiennej na patelnie i doktadnie mieszaé z warzy-
wami kolejne 2 minuty.

Zdja¢ mieszanine z patelni i przetozy¢ do blende-
ra. Doktadnie przeptukac zétta soczewice na sicie
i umiesci¢ w garnku z 400 ml wody i 2 kostkami bu-
lionu warzywnego. Doprowadzi¢ do wrzenia i goto-
wac na $rednim ogniu okoto 10-15 minut, az woda
prawie sie wygotuje. Doda¢ mleko kokosowe. Z grub-
sza zmiksowa¢ mieszanke umami w blenderze i do-
dac do garnka. Pokroi¢ tofu na kawatki wielkosci kesa
i réwniez dodac¢ do garnka. Pozostawi¢ daal na wol-
nym ogniu na kolejne 15 minut.

Daal podawac w miskach, posypac bazylig i czarnym
pieprzem.

* Daalei curry potrzebuja czasu. Cebula nigdy nie powinna by¢ smazona w zbyt wysokiej tem-
peraturze ani nie powinna brazowiec. Dlatego lepiej ustawi¢ poziom ciepta o jeden za nisko niz

o0 jeden za wysoko.

PRZEPISY | DOBRZE SIE NAJESC
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PRZYJACIOLKA ZDROWYCH JELIT

Z gruszka i szpinakiem | 2 smoothies

Sktadniki

125 g szpinaku baby

170 ml mleka sojowego,
niestodzonego

60 g kostek lodu

2 gruszki, okoto 250 g

1cytryna, okoto 110 g

14yzka oleju lnianego

PRZEPISY | NAPOJE LECZNICZE

PRZYGOTOWANIE

Umyc i osuszyc szpinak baby. Wydrazyc¢ gruszki
i obrac cytryne. Najpierw dodac¢ mleko sojowe, cy-
tryne, olej lniany, gruszki i kostki lodu do pojemnika.
Na koniec dorzucic¢ szpinak i zmiksowa¢ na kremowa
mase. Natychmiast spozywad.

Luke Czy wiedziates, ze w twoich jelitach znajduja sie réz-
ne bakterie dla kazdego rodzaju owocéw i warzyw? Jed-
ne trawia szpinak, inne - gruszki, a jeszcze inne - kalafior.
Dlatego to smoothie jest tak wspaniate: zawiera duza réz-
norodnos¢ warzyw i owocow, plus cenne kwasy ttuszczo-
we omega-3 z oleju lnianego, ktére zwiekszaja poziom
przeciwciata immunoglobuliny A. Immunoglobulina A
sprawia, ze niepozadani intruzi trzymajg sie z daleka od
Jelit, i pozytywnie wptywa na sktad twojego mikrobiomu.
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Luke Jaque-Rodney - od lat zgtebia temat zdrowia jelit, mi-
krobiomu i wptywu odzywiania na dtugowiecznos¢. Swoje
podejscie testowat najpierw na sobie, a dzi$ dzieli sie spraw-
dzonymi rozwigzaniami w formie prostych zasad i przepisow.
Jego ksigzki to potaczenie rzetelnej wiedzy, codziennej prak-
tyki i autentycznej pasji do zdrowego stylu zycia.

Chcesz cieszy¢ sie zdrowiem, mtodym wygladem
i niestabnaca energia przez dtugie lata?

W tej ksigzce znajdziesz sprawdzone rozwigzania, jak w naturalny
sposdb wzmocni¢ odpornosé, wyciszy¢ stany zapalne, odbudo-
wacé mikrobiom jelitowy i wesprzec organizm w walce z chorobami
autoimmunologicznymi. Dowiesz sie, jak skutecznie korzystac z su-
perfoods i zywnosci funkcjonalnej, by codziennie odzywiac ciato
od srodka i czu¢ sie lekko.

Zyskasz konkretne korzysci, ktdre mozesz poczué na co dzien:

e przywrdcisz rownowage jelit i poprawisz trawienie,

e poznasz naturalne sposoby na wzdecia i lepsze samopoczucie
po jedzeniu,

¢ wzmocnisz odpornosc i poczujesz przyptyw enerdgii,

¢ odkryjesz przepisy na diete przeciwzapalng, diete bezglutenowa
i weganska.

Czuj sie lekko, zdrowo i mtodo kazdego dnia

bR

Wiecej o ksigzce na stronie wydawcy VN‘O'

SKLEP ZE ZDROWIEM

Ksigzke mozesz kupié w sklepie %Vitalnizll.pl
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