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DOROTHY

Dla wszystkich, ktorzy dzieki zdrowej kuchni starajq sie
prowadzi¢ lepsze i zdrowsze Zycie.

Do os6b zmagajqcych sie z przewlektymi schorzeniami:
Jest nadzieja, ktorq mozna znalezé na talerzu.



KORZYSTAJ Z ROZNORODNOSCI WARZYW | OWOCOW. Warzywa i owoce
sa naszymi najpotezniejszymi sprzymierzencami w walce ze stanami zapal-
nymi. Sg bogate w liczne makro- i mikroelementy, w tym przeciwutleniacze,
blonnik, witaminy, mineraly i aminokwasy, a takze skladniki odzywcze o wia-
sciwos$ciach przeciwzapalnych i przeciwnowotworowych.

Thuszcz to superbohater, a nie
ztoczynca. Kwasy ttuszczowe omega-3, znajdujace sie w produktach takich jak
losos, sardynki, orzechy wloskie, nasiona chia, siemie Iniane, nasiona konopi,
anawet w warzywach liSciastych, majg szczegd6lne dziatanie przeciwzapalne.

Produkty te poprawiajg nastrdj i korzystnie wplywajg na uklad krazenia,
rownowazg poziom cukru we krwi, wzmacniaja uktad odpornosciowy oraz
zapewniajg lepsze nawilZenie i zdrowy wyglad skory.

JEDZ ODPOWIEDNIA ILOSC BIAEKA. Biatko jest niezbedne do wzrostu, re-
generacji i odbudowy uszkodzonych tkanek, dlatego ma kluczowe znaczenie
w leczeniu stanow zapalnych. Nadmiar jednak nie jest korzystny. Biatko,
zwlaszcza zwierzece, moze przyczynic¢ sie do nadmiernego stanu zapalnego,
dlatego nalezy ograniczaé jego spozycie. Staraj sie siega¢ po biatko pochodze-
nia roslinnego, czyli po produkty takie jak fasola, rosliny straczkowe, orzechy,
nasiona i warzywa.



NIECH TWOIM ULUBIONYM NAPOJEM BEDZIE WODA. Woda to podstawa
prawidlowego nawodnienia. Dodatkowo usuwa toksyny, nawilza przewdd po-
karmowy, fagodzi béle oraz minimalizuje objawy alergii i astmy. Staraj sie pic
co najmniej osiem szklanek wody dziennie — wiecej, jesli zyjesz w cieptym
klimacie lub utrzymujesz wysoka aktywnos$¢ fizyczng.

OGRANICZ STRES. Przewlektly stres wplywa zarowno na ciato, jak i na umyst,
poniewaz ostabia zdolnosé organizmu do regulowania wlasciwej reakcji za-
palnej, co moze prowadzi¢ do wielu choréb. Wybierz sie na spacer, obejrzy;j
film, zapisz sie na zajecia jogi lub zorganizuj opieke nad dzieckiem - zrdb
cokolwiek, co pomoze ci poczué si¢ bardziej zrelaksowanym.

DUZO SPIJ. Sen jest wazny. To czas, w ktérym naprawiamy nasze tkanki, a-
dujemy akumulatory i regenerujemy sity. Sen niskiej jako$ci moze prowadzié¢
do wyzszego poziomu stanu zapalnego, aponadto naraza nas na przyrost masy
ciala, zwiekszony apetyt, wahania nastroju i choroby serca.






Wstep ¢ 10

czes¢ Plan dziatania - 13

1 Czym jest przewlekly stan zapalny - 15
2 Dobre nawyki zywieniowe dla poprawy zdrowia - 25
3 Przeciwzapalne plany dietetyczne - 47

czes¢  Przepisy - 75

Koktajle i napoje « 77
Sniadania - 93
Przekaski « 117

Zupy igulasze - 135
Satatki i przystawki « 159

0 N O U1 b

9 Dania wegetarianskie < 185
10 Dania rybne - 213

11 Dania z migsa i drobiu - 243
12 Desery - 275

13 Sosy, dressingi i dodatki - 293

Podziekowania < 313

Zalacznik A: Tabele konwersji miar « 314

Zalacznik B: Parszywa dwunastka i Czysta pietnastka - 316
Bibliografia - 318

Indeks przepisow « 322




Wstep

edzenie zawsze bylo mojg pasjg. Dorastalam wdomu, w ktorym wiekszosé

spozywanych produktéw pochodzita z wlasnego ogrdodka. Chociaz nigdy
nie uprawiatam zadnego sportu, zawsze lubitam spacerowadé, a praca na sta-
nowisku szefa kuchni sprawia, ze jestem w ruchu przez caty dzien. Okoto
10 lat temu zauwazylam, Ze po okresach wzmozonego stresu coraz trudniej
mi wrdci¢ do formy. To, co kiedy$ udawato mi sie osiagnaé w trzy tygodnie
dzieki ¢wiczeniom i diecie, teraz trwalo trzy miesiace! Bez wzgledu na to, co
robitam, czutam sie, jakbym jechata rowerem pod gore.

Postanowilam zasiegnac opinii lekarza, ktory stwierdzil, ze cierpie na ze-
spot jelita drazliwego (IBS). Czytatam na ten temat wszystko, co mogtam zna-
lezé, ale to, czego dowiadywalam sie z publikacji, nie pokrywato sie z moim
do$wiadczeniem. Postanowitam udac sie do akupunkturzysty. Odbylismy dtu-
ga rozmowe na temat mojej watroby i pecherzyka zoélciowego, po czym otrzy-
matam diugg liste zidt, ktore miaty ztagodzié dolegliwosci. Ziota pomogty, ale
nie zlikwidowaty wszystkich objawow. Ostatecznie trafitam do naturopaty,
ktéry wykonal kompleksowe badania mojego przewodu pokarmowego, a takze
badania krwi pod katem czynnosci tarczycy. Wyniki okazaly sie zaskakujgce.

Moje problemy wynikaty z przewleklego stanu zapalnego i nadwrazliwo-
$ci pokarmowej. Po zastosowaniu diety eliminacyjnej moja nadwrazliwos¢ na
pokarmy stata sie oczywista. Gdy zmienitam sposob odzywiania sie, zniknety
moje problemy z trawieniem, zaczelam lepiej sypiac¢ i odzyskatam energie.
Wiedzac to wszystko, moge teraz podejmowac lepsze decyzje dotyczace tego,
co jem, ipotrafie przygotowywaé zbilansowane posiiki.

Dzigki pasji do gotowania stworzylam przepisy i jadlospisy obfitujace
wzdrowe ismaczne produkty, ktére pomoga zminimalizowa¢ stan zapalny wor-
ganizmie i wyeliminowa¢ jego niekorzystne skutki. Dziele sie nimi tutaj, w tej
ksiazce. Dieta na stan zapalny to zbidr jasnych wskazowek i przepisow. Positki
sa zrdznicowane i mozesz wybrac sposrod nich te, ktore odpowiadaja twoim
potrzebom i preferencjom. Wiekszo$¢ przepisow jest bardzo prosta i mozesz je
latwo dostosowac do swojego indywidualnego podejscia do diety.
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HISTORIA SONDI
\/\/iedza na temat problemoéw ze zdrowiem to jedno, ale wcielenie tej wie-
dzy w zycie to zupelnie inna sprawa. Kiedy miatam 18 lat, zdiagno-
zowano u mnie chorobe Le$niowskiego-Crohna. Zbieralam wiec wszystkie
dostepne informacje na jej temat. Wiedzialam wszystko o objawach, bada-
niach, powiklaniach, lekach, terapiach itestach diagnostycznych.

Jedyne, czego sie nie dowiedziatam, to jak nalezy sie prawidlowo odzy-
wiaé. Lekarze mowili mi, ze dieta nie ma znaczenia. Nie wplynetaby na od-
czuwane objawy ani nie zmienitaby przebiegu mojej choroby. Poniewaz bytam
nastolatka, uwierzytam w to.

Jako dziecko bylam niejadkiem i spozywalam jedynie kilka ulubionych
produktow, do ktérych nalezaty: chleb, ryz, ser, ciasteczka, czekolada i ogdlnie
stodycze. Poniewaz diagnoza nie wplyneta w zaden sposdb na moja diete, nie
przestatam jes¢ stodkich deseréw na kolacje. Zbiegiem lat otrzymywatam coraz
silniejsze leki, a choroba mimo wszystko sie nasilata. W wieku 23 lat przesztam
operacje usuniecia jednego centymetra jelita cienkiego i nadal nie rozwazatam
zmiany diety ani stylu zycia. Dlaczego miatbym to robi¢, skoro nikt nie przy-
puszczal, Ze moze istnie¢ zwiazek miedzy tym, co jem, amoja choroba?

Gdy miatam dwadziescia kilka lat, moja twarz byla stale tak opuchnieta,
ze ledwie moglam utrzymac otwarte powieki, a bolesne wzdecia byty codzien-
noscig. Mdj gastroenterolog powiedziat mi wtedy: ,,No coz, nie wygladasz tak
zle” - po czym natychmiast udatam sie po drugg opinie, tym razem do naturo-
paty. Po tej wizycie catkowicie zmienita si¢ moja dieta, aja wkoncu zaczetam
rozumie¢, jak wazne jest to, co jemy.

Dieta przeciwzapalna okazata si¢ dla mnie przetomowa, najwieksza rdzni-
ce poczutam po wyeliminowaniu glutenu i nabiatu. Potrafie teraz kontrolowac
objawy swojej choroby i ztagodzié je, wybierajac odpowiednia zywnos$¢.

Wskazowki i przepisy zawarte w tej ksigzce stanowig niezwykle pomocne
narzedzia. Za}ujg, ze nie miatam do nich dostepu przez tyle lat. Dzieki tej
ksigzce nie tylko dowiesz sie, jak prawidlowo sie odzywiaé, aby zadbaé o swoje
zdrowie, ale takze odkryjesz nowe, smakowite przepisy. Wykorzystujac za-
warte tu wskazowki, bedziesz w stanie dokona¢ szybkich zmian, dzieki ktérym

zaczniesz cieszy¢ sie lepszym zdrowiem.
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Czym jest przewlekty
stan zapalny

zym wilasciwie jest stan zapalny? Jesli kiedykolwiek byte$ przeziebiony,

miate$ skaleczenie, wysypke lub siniak, oznacza to, ze do§wiadczyles sta-
nu zapalnego. W licznych sytuacjach reakcja zapalna jest niezwykle przydatna
- mozna ja poréwnac z wystaniem zespotu ratownikow do niesienia pomocy
ofiarom wypadku. Pobudza nasz uktad odpornosciowy, zwalcza patogeny i do-
starcza potrzebny tlen i sktadniki odzywcze do uszkodzonych obszaréw. Jesli
jednak stan zapalny stanie sie przewlekty lub ukiad odpornosciowy przestanie
dziata¢ prawidtowo, moze doj$¢ do rozwoju szeregu chorob, ktére bedg miaty
wplyw na wszystkie aspekty codziennego zycia.

Utrzymywanie sie stanu zapalnego, czego doswiadcza coraz wiecej ludzi na
caltym swiecie, moze by¢ spowodowane niewtasciwym odzywianiem, ekspozy-
cja na szkodliwe substancje srodowiskowe, uwarunkowaniami genetycznymi,
uzaleznieniem od lekéw, stresem izbyt matg aktywnoscia fizyczna. Jednakze
jesli zdobedziesz wiedze i bedziesz odpowiednio przygotowany, zdotasz prze-
jac kontrole nad swoim zdrowiem. Bedziesz mogt zapobiegac reakcjom zapal-
nym oraz szybciej sobie z nimi poradzisz, gdy juz wystapia.

Powszechny problem
Zapalenie jest normalna, zdrowa reakcja na uraz lub infekcje. To mechanizm
obronny, ktorego celem jest pozbycie sie z organizmu patogenéw i umozliwie-

nie regeneracji. Gdyby stan zapalny nie wystepowat, zwykle skaleczenie pod-
czas krojenia warzyw lub siniak na tokciu mogtyby stac sie dos¢ niebezpieczne.
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Ostry stan zapalny trwa krotko, pozwala na regeneracje i wyleczenie
uszkodzonego obszaru. Do przewlektego stanu zapalnego dochodzi wtedy,
gdy nie jestesmy w stanie zatagodzi¢ pierwotnego urazu, lub szkodliwy czyn-
nik w dalszym ciagu przedostaje sie do organizmu. Woéwczas organizm za-
czyna atakowac¢ wlasne zdrowe tkanki, co ma miejsce w przypadku chordb
autoimmunologicznych.

Stan zapalny jest przyczyng wielu chordb i schorzen, na co czesto wska-
zuje juz sama nazwa niektérych problemdéw: zapalenie stawow, zapalenie
okreznicy, zapalenie wsierdzia, zapalenie oskrzeli, zapalenie wyrostka ro-
baczkowego czy zapalenie krtani. Zapalenie moze rozwina¢ sie u kazdego,
chociaz osoby ze stabszym ukladem odpornos$ciowym - dzieci, osoby star-
sze, osoby z chorobami autoimmunologicznymi - sg w grupie podwyzszone-
go ryzyka.

Do schorzen zwigzanych ze stanem zapalnym naleza:

e Choroba zapalna jelit (IBD). To grupa choréb atakujacych przewod po-
karmowy; wsrod nich mozemy wymienié¢ chorobe Les$niowskiego-Croh-
na i zapalenie jelita grubego, ktore prowadzg do zaburzen trawiennych
i problemow z wchtanianiem sktadnikow odzywczych. Wedlug danych
amerykanskiego Centrum Kontroli i Profilaktyki Choréb (CDC) oraz ka-
nadyjskiej organizacji Crohn’s and Colitis Canada zajmujacej sie badania-
mi nad IBD, na chorobe zapalng jelit cierpi w Stanach Zjednoczonych
ponad 1 milion oséb, aw Kanadzie choruje 1 na 150 0s6b — to najwyzszy
odsetek ze wszystkich krajow na swiecie.

e Choroby serca to szeroki wachlarz schorzen wplywajacych na uktad
sercowo-naczyniowy. Z danych przedstawionych przez CDC wynika, ze
choroby serca sa gtdéwna przyczyna zgonow w Stanach Zjednoczonych za-
rowno mezczyzn, jak i kobiet, sg przyczyng Smierci 610 000 os6b rocznie.

e Otytosé. Nadwaga jest dzi$ powszechnym problemem na calym $wiecie.
Wedtug éwiatowej Organizacji Zdrowia (WHO) od 1980 r. liczba 0s6b cho-
rujacych na otylos¢ podwoila sie isiega 1,9 miliarda ludzi.

e  Reumatoidalne zapalenie stawdéw i choroba zwyrodnieniowa stawow.
Reumatoidalne zapalenie stawdéw wystepuje, gdy organizm atakuje wia-
sne tkanki, powodujac stan zapalny w stawach. Choroba zwyrodnieniowa
stawOw rowniez obejmuje stan zapalny, ale jej przyczyna jest zuzywanie
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sie stawow w miare uptywu czasu. W Stanach Zjednoczonych na zapale-
nie stawow cierpi okoto 52,5 miliona ludzi, a eksperci przewiduja, ze do
2030 roku liczba ta wzro$nie do 67 milionéw.

Alergie. Niektore pokarmy, leki, sier§¢ zwierzat, pylki roslin, lateks, plesn
czy toksyny moga powodowa¢ nadmierng reakcje uktadu odpornosciowe-
go, co prowadzi do wielu nieprzyjemnych objawdw. American College of
Allergy, Asthma and Immunology szacuje, Ze z alergia zmaga sie ponad
50 miliondw Amerykanow.

Astma. To choroba ptuc, ktéra objawia sie kaszlem, dusznoscia i uciskiem
w klatce piersiowej. Wedtug danych National Heart, Lung, and Blood Insti-
tute na astme cierpi 25 milionéw dorostych i 7 milionéw dzieci.

Toczen. Jest choroba autoimmunologiczna, co oznacza, ze organizm
chorego atakuje wlasne tkanki, co prowadzi do stanu zapalnego w wielu
czesciach ciala. Dane podawane przez The Lupus Foundation of America
wskazuja, ze toczen dotyka gtownie miode kobiety, a okoto 1,5 miliona
Amerykanow cierpi na jakas postaé tocznia. W raporcie CDC z 2002 roku
zauwazono, ze Afroamerykanki sa trzy razy bardziej narazone na toczen
w porownaniu z kobietami innych grup etnicznych.

Choroba Hashimoto. To choroba autoimmunologiczna, w ktérej uktad
odpornosciowy atakuje i uszkadza tarczyce, co prowadzi miedzy innymi
do powstania obrzeku tarczycy (zwanego wolem). Czasopismo naukowe
Thyroid Research donosi, ze w Stanach Zjednoczonych choroba Hashimo-
to jest najczestsza choroba zwiazana z niedoczynnoscia tarczycy.

Cukrzyca. Gdy organizm nie wytwarza wystarczajacej ilosci insuliny lub
nie moze skutecznie wykorzysta¢ wytwarzanej insuliny, dochodzi do roz-
woju cukrzycy. Wiele powiktan cukrzycy, takich jak otyto$c¢, miazdzyca
czy stopa cukrzycowa, wigze sie ze stanami zapalnymi. Wedtug danych
CDC obecnie na cukrzyce typu 2 choruje 20,9 miliona Amerykandéw, a od
roku 1980 liczba chorych potroita sie.

Choroby nowotworowe. Nowotwory powstaja, gdy komorki rozwijaja-

ce sie nieprawidlowo rosng, rozprzestrzeniaja sie na rozne czesci ciala
iprzejmuja kontrole nad zdrowymi komodrkami. Choroby nowotworowe sg
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najczestsza przyczyng zgonow na calym $wiecie. Wedlug Swiatowej Orga-
nizacji Zdrowia (WHO) kazdego roku diagnozuje si¢ 14 milionow chorych
i przewiduje sie, ze w ciggu najblizszych dwodch dekad liczba ta wzro$nie
az 0 70 procent.

e Celiakia. W wyniku tej choroby autoimmunologicznej organizm nie jest
zdolny do metabolizowania glutenu, co prowadzi do uszkodzenia jelita
cienkiego. National Foundation for Celiac Awareness podaje, ze jeden na
133 Amerykanow cierpi na celiakie, chociaz wiele przypadkdw pozostaje
nierozpoznanych. Nieleczona celiakia moze prowadzi¢ do innych scho-
rzen, takich jak cukrzyca i opryszczkowe zapalenie skory.

e Stwardnienie rozsiane. Ta autoimmunologiczna choroba uktadu nerwo-
wego powoduje uszkodzenie ochronnych powlok komdrek nerwowych
zwanych ostonkami mielinowymi. Prowadzi to problemow ze wzrokiem,
zaburzen funkcji motorycznych, zawrotow gtowy i ostabienia mieéni. Na-
tional Multiple Sclerosis Society szacuje, ze na stwardnienie rozsiane cierpi
400 000 Amerykandw.

*  Choroby skory. Zapalne choroby skory, takie jak egzema, tradzik, tradzik
rozowaty ituszczyca, mogg prowadzi¢ do zaczerwienienia, swedzenia, su-
chosci skory, powstawania guzkow i wypryskow. Wedtug danych przed-
stawionych w Encyclopedia of Natural Medicine egzema dotyka od dwdch
do siedmiu procent populacji, a na tuszczyce cierpi od dwoch do czterech
procent. Wedlug National Rosacea Society na tradzik rézowaty choruje
16 milionow Amerykanow.

e Bdle gtowy. Napieciowe bole gtowy zwykle charakteryzuja si¢ statym, te-
pym bdlem lub uciskiem, podczas gdy migrenom towarzyszy ostry, pulsu-
jacy bol. Zdaniem WHO prawie potowa dorostych na §wiecie przynajmniej
raz w roku doswiadcza bdlu gtowy, natomiast Migraine Research Founda-
tion podaje, ze z powodu migreny cierpi 36 milionéw Amerykanow.

e Choroby mozgu. Neurolog David Perlmutter, autor ksigzki Grain brain.
Zbozowa gtowa, wskazuje na zwiazek miedzy spozywaniem cukru i weglo-
wodanow a chorobami mozgu, takimi jak demencja, ADHD, zaburzenia
lekowe, depresja i epilepsja.
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CZY POWINIENEM ISC DO LEKARZA?

..........................................................

Jezeli doswiadczasz dolegliwosci, ktére
ograniczajg twdj styl zycia lub aktywnos¢
fizyczng, nadszedt czas, aby sprawdzi¢, co
dzieje sie w twoim organizmie.

Zanotuj objawy i pore dnia, w ktérej
wystepujg. ProwadZ dziennik positkéw
przez kilka dni, aby oceni¢, czy to, co jesz,
wptywa na twdj stan.

Przedstaw swoje dolegliwosci lekarzo-
wi. Na ich podstawie moze zleci¢ dalsze,
doktadniejsze badania, ale mozesz sam
poprosi¢ o zbadanie dwdéch czynnikdw,

ktére wykazg, czy w twoim organizmie

toczy sie reakcja zapalna:

Biatko C-reaktywne (CRP) Biatko'to, |

jest produkowane przez watrobe w odpo-
wiedzi na stan zapalny. CRP wskazuje na
obecnos¢ stanéw zapalnych i choréb ta-
kich jak choroby serca, zapalenie stawoéw,
zapalenie jelit, toczen, nowotwor.
Kortyzol To hormon wytwarzany

przez nadnercza, ma silne dziatanie prze-

ciwzapalne. Podwyzszony poziom moze | .-

wskazywac na istniejgcy stan zapalny.

DO JAKIEGO SPECJALISTY POWINIENEM SIE UDAC?

..........................................................

Istnieje kilka rodzajéw specjalnosci zaj-
mujgcych sie dbaniem o zdrowie i dobre
samopoczucie, ktérych przedstawiciele
mogg zaoferowac pomoc i porade w przy-
padku stanu zapalnego:

Naturopata Naturopaci siegajg po
naturalne formy medycyny, aby zidentyfi-
kowa¢ problemy zdrowotne u ich podstaw.
Zazwyczaj podczas wizyty poswiecajg pa-
cjentom wiecej czasu, a niektére pakiety
prywatnej opieki medycznej oferujg do-
step do naturopaty.

Akupunkturzysta Akupunktura to
tradycyjny chinski zabieg, podczas kté-
rego specjalista wprowadza cienkie igty
w okreslone miejsca na ciele (nie martw
sie, zabieg nie jest bolesny). Badanie prze-
prowadzone przez Archives of Internal
Medicine dowodzi, ze akupunktura poma-

ga w leczeniu przewlektego bélu.

|
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Dietetyk Swiadome wybory zywie-
niowe majg kluczowe znaczenie w wal-
ce ze stanami zapalnymi. Dietetyk moze
opracowac diete dostosowang do twoich
indywidualnych potrzeb, ktéra ztagodzi
nieprzyjemne objawy i béle.

Instruktor jogi Aktywnos¢ fizyczna
i techniki radzenia sobie ze stresem sta-

nowig przydatne narzedzie w zwalczaniu-.

stanéw zapalnych. Joga pomoze ci sie
zrelaksowac, zmniejszy¢ dolegliwosci bo-
lowe i napiecie miesni. Praca z oddechem
i delikatnym ruchem pomaga w regulacji
ci$nienia oraz w radzeniu sobie z lekiem
i depresja.

Terapeuta Przewlekte choroby sag

wykanczajgce fizycznie i emocjonalnie,
Rozmowa z wykwalifikowanym, obiek-
tywnym specjalista zdrowia psychicznego

moze zmnigjszy¢ twoj niepokdj, a dzieki

wsparciu zyskasz wiekszg pewnosc siebie,
e
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KTORE PRODUKTY WARTO SPOZYWAC, A KTORYCH UNIKAC

GRUPA

PRODUKTOW

ZAJADAJ ZE
SMAKIEM

NAJSILNIEJ
ZWALCZAJACE
STANY ZAPALNE

Ciemne
warzywa
liSciaste

Warzywa
korzeniowe

Dynie

Ttuszcze
i oleje

Orzechy
i nasiona

Zboza

Rukola, kapusta
galicyjska, jarmuz,
mizuna, kapusta
sitowata, satata
rzymska, szpinak,
boc¢wina
Buraki, marchew,
korzen selera,
kalarepa, pasternak,
brukiew, stodkie
ziemniaki, rzepa,
pochrzyn
Dynia zotedziowa,
dynia pizmowa,
dynia ozdobna
‘Delicata’, dynia
olbrzymia, dynia
japonska, dynia
zwyczajna, dynia
makaronowa

Awokado, olej
kameliowy,
olej kokosowy,
oliwa z oliwek
Z pierwszego
ttoczenia, olej
Iniany, ghee (jesli
nie cierpisz na
nietolerancje), olej
konopny

Migdaty, orzechy
brazylijskie, orzechy
nerkowca, nasiona
chia, siemie Iniane,

nasiona konopi,
orzechy makadamia,
pestki dyni, nasiona
sezamu, orzechy
wtoskie

Amarantus, brazowy
ryz, kasza gryczana,

proso, komosa
ryzowa, sorgo, mitka
abisyniska, ryz dziki

Rukola, kapusta
galicyjska, jarmuz,
mizuna, kapusta
sitowata, satata
rzymska, szpinak,
bo¢wina
Buraki, marchew,
korzen selera,
kalarepa, pasternak,
brukiew, stodkie
ziemniaki, rzepa,
pochrzyn

Dynia zotedziowa,
dynia pizmowa,
dynia ozdobna
‘Delicata’, dynia
olbrzymia, dynia
japonska, dynia
zwyczajna, dynia

makaronowa

Awokado, olej
kameliowy,
olej kokosowy,
oliwa z oliwek
z pierwszego
ttoczenia, olej
Iniany, ghee (jesli
nie cierpisz na
nietolerancje), olej
konopny

Migdaty, orzechy
brazylijskie, orzechy
nerkowca, nasiona
chia, siemie Iniane,

nasiona konopi,
orzechy makadamia,
pestki dyni, nasiona
sezamu, orzechy
wtoskie
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UNIKAJ

Olej kukurydziany,
margaryna, olej
arachidowy, olej
rzepakowy, olej

sojowy, olej roslinny

Orzeszki ziemne

Jeczmien, bulgur,
kukurydza, kuskus,
maka, farro, kamut,
semolina, orkisz,
pszenzyto, pszenica



GRUPA

PRODUKTOW

ZAJADAJ ZE
SMAKIEM

NAJSILNIEJ
ZWALCZAJACE
STANY ZAPALNE

Fasola
i rodliny
strgczkowe

Owoce

Warzywa
cebulowe

Warzywa
kapustne

Warzywa
psiankowate

Ziota
i przyprawy

Produkty
odzwierzece

i ryby

Fasola adzuki, czarna
fasola, ciecierzyca
(jesli tolerujesz),
fasola czerwona,
soczewica, fasola
limeniska, fasola
pertowa, groszek
tuskany

Jabtka, banany,
jezyny, boréwki,
widnie, kiwi, cytryny,
mango, brzoskwinie,
ananas, truskawki

Szczypiorek,
czosnek, cebula,
zielona cebulka,

dymka

Brokut, brukselka,
kapusta, kalafior,
jarmuz

Bazylia, kminek,
koper, nasiona kopru
wtoskiego, imbir,
rozmaryn, kurkuma

Sardele, kurczak,
halibut, jagniecina,
makrela, t0s0S$,
sardynki, pstrag,
indyk

Jabtka, banany,
jezyny, boréwki,
wisnie, kiwi, cytryny,
mango, brzoskwinie,
ananas, truskawki

Szczypiorek,
czosnek, cebula,
zielona cebulka,

dymka

Brokut, brukselka,
kapusta, kalafior,
jarmuz

Bazylia, kminek,
koper, nasiona kopru
wtoskiego, imbir,
rozmaryn, kurkuma

Sardele, kurczak,
halibut, jagniecina,
makrela, t0sos,
sardynki, pstrag,
indyk

Soja

Owoce cytrusowe:
klementynki,
grejpfrut, limonki,
pomarancze,
pomelo, tangelo,
mandarynki

Baktazan, papryka,
tyton, pomidory,
ziemniaki

Ser, nabiat, jajka,
mieso pochodzgce
z chowu
przemystowego,
lody, jogurty

DOBRE NAWYKI ZYWIENIOWE DLA POPRAWY ZDROWIA 37






Zupy 1 gulasze

Zupa z pieczonych warzyw ¢ 136
Pieczarki w bulionie ¢ 138
Zupa marchewkowo-soczewicowa z imbirem « 139
Zupa z kopru, pora i gruszki ¢ 140
Zupa dyniowa ze smazong szatwig ¢ 142
Zupa curry kokosowo-dyniowa « 144
Gulasz z kasza i dynig * 145
Makaron soba ze szpinakiem < 146
Zupa z ryzem i batatem « 148
Gulasz z brokutem i soczewicg « 150
Chili z kurczakiem i fasolg * 152
Gulasz z mango i czarnej fasoli « 155
Gulasz rybno-kokosowy ¢ 156

135



PLAN PALEO
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Pieczone steki z tososia

4 PORCJE - CZAS PRZYGOTOWANIA: 5 MINUT - CZAS PIECZENIA: 15 TO 20 MINUT

WSKAZOWKA
DOTYCZACA PRZEPISU:
Aby przygotowaé
pieczone szparagi, umyj
i osusz jeden peczek
szparagdw i usun ich
twarde koncowki.

Skrop je oliwg z oliwek

z pierwszego ttoczenia

i posyp 12 tyzeczki soli.
Roztéz na folii aluminiowej
na blaszce. Piecz 10-

15 minut w temperaturze
190°C lub az zmiekna.
WARTOSC

ODZYWCZA PORCJI
Wartos$¢ energetyczna:
255 Kcal

Ttuszcze: 14 g
Weglowodany: 0 g

W tym cukry: 0 g
Btonnik: 0 g

Biatko: 33 g

S6l: 210 mg

238 DIETA NA STAN ZAPALNY

Steki z tososia zawierajq o$ci 1 sq wciqz pokryte
skorq, ktora sprawi, Ze nawet po upieczeniu ryba
nie straci na soczystosci i pozostanie delikatna. Tu-
taj zastosujemy te samq mieszanke przypraw, kto-
rq wykorzystaliSmy juz w przepisie na bialg rybe
w przyprawach (strona 218). Poniewaz tososia
przygotowujemy w piekarniku, mozZesz w nim jed-
noczesnie upiec szparagi, aby zbalansowaé positek
dodatkiem warzyw.

» Olej w sprayu
> 4 (kazdy po 150 g)
steki z tososia

> 1 tyzka oliwy z oliwek
z pierwszego ttoczenia
> 1 tyzka mieszanki

przypraw (strona 218)

1. Rozgrzej piekarnik do 190°C.

2. Lekko spryskaj blaszke do pieczenia olejem
W sprayu.

3. Umie$¢ steki z tososia na blasze do pieczenia
i posmaruj obie strony kazdego steku oliwg
z oliwek.

4. Kazdy kawalek lososia natrzyj mieszanka przy-
praw z obu stron.

5. Umies$¢ blache wrozgrzanym piekarniku i piecz
tososia 15 do 20 minut lub do momentu, az ste-
ki bedg gotowe.






Indeks przepiséw

B

Batoniki owsiano-owocowe (str. 290)
Biata ryba w przyprawach (str. 218)

Bita $mietana kokosowa (str. 309)

Bok Choy z grzybami shiitake (str. 187)
Bulion warzywny z wolnowaru (str. 310)
Burgery hummusowe (str. 189)

C

Chili z kurczakiem ifasola (str. 152)
Chipsy ze stodkich ziemniakéw (str. 130)
Chrupiaca i pikantna cieciorka (str. 128)
Coleslaw brukselkowy (str. 163)
Coleslaw z serem feta (str. 164)
Cukinia nadziewana bialg fasola

ioliwkami (str. 204)
Cukinia w wedzonym indyku (str. 125)
Curry zbiatej ryby (str. 214)
Curry z kurczakiem (str. 260)
Czekoladowo-wisniowe smakotyki (str. 287)
Czipsy zjarmuzu (str. 126)

D

Dip jogurtowo-ogoérkowy (str. 118)

Dip z awokado z plastrami jicamy (str. 120)
Dip zbiatej fasoli (str. 119)

Dorsz z soczewica i warzywami (str. 228)
Dressing prawie-cezar (str. 298)

Dressing z awokado (str. 295)

Dzem chia (str. 305)

F

,Frittata” grzybowa (str. 112)

G

Ghee z wolnowaru (str. 306)

Grillowany ananas z ganaszem
czekoladowym (str. 280)

Grillowany kurczak w satacie (str. 244)

Gryczane gofry (str. 104)

Gryczane nale$niki z jagodami (str. 100)

Grzybowe risotto (str. 198)

Gulasz jagniecy (str. 271)

Gulasz rybno-kokosowy (str. 156)

Gulasz z brokutem i soczewica (str. 150)

Gulasz z kasza i dynia (str. 145)

Gulasz z mango i czarnej fasoli (str. 155)

J

Jajecznica z ziotami i pomidorami (str. 111)

Jednogarnkowe danie z makaronem
pomidorowo-bazyliowym (str. 195)

Jesienna quinoa (str. 98)

Jogurt z owocami i chia na ciepto (str. 102)

K
Kasza gryczana z batatami (str. 206)
Kietbaski $niadaniowe z indyka (str. 264)
Koktajl ,Jeden za wszystkich” (str. 83)
Koktajl Bomba Proteinowa (str. 86)
Koktajl Chai (str. 87)
Koktajl kokosowo-imbirowy (str. 90)
Koktajl tagodzacy stany zapalne (str. 78)
Koktajl Mango-Tymianek (str. 84)
Koktajl wisniowy (str. 80)
Koktajl z ukrytymi warzywami (str. 79)
Koktajl Zielone Jabtuszko (str. 82)
Kotleciki z tososia z salsg mango (str. 240)
Kotlety jagniece czosnkowo-
musztardowe (str. 266)
Kremowy Dip brokutowy (str. 122)
Kremowy dressing kokosowo-
ziotowy (str. 294)
,Kruszonka” jagodowa (str. 279)
Kurczak kokosowy (str. 267)
Kurczak pieczony w soku jabtkowym (str. 258)
Kurczak z brazowym ryzem i groszkiem
cukrowym (str. 250)
Kurczak z cukinig i koprem wloskim (str. 248)
Kurczak z ryzem i czarng fasolg (str. 254)

L
Lodowe kanapki kokosowe (str. 288)
Lody truskawkowo-chia (str. 133)
Lody wisniowe (str. 278)

L
Loso$ pieczony z porem i koprem
wloskim (str. 236)
Loso$ z gremolatg bazyliows (str. 224)
Loso$ zkomosa ryzowa (str. 233)

M

Makaron soba ze szpinakiem (str.146)
Marynata morelowo-rozmarynowa (str. 300)
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Melon z sosem malinowo-
jogurtowym (str. 276)
Miecznik z ananasem i kolendra (str. 227)
Minimuffiny (str. 132)
Miska Buddy (str. 192)
Muffiny szpinakowe (str. 108)
Mus na bazie awokado i czekolady (str. 283)

N
Nalesniki kokosowe (str. 106)
.Nocne” muesli (str. 96)

(o)

Okon pieczony z pomidorami,

oliwkami i kaparami (str.220)
Owoce z orzechows kruszonkg (str. 284)
Owocowy vinaigrette (str. 296)

P

Pad thai z makaronem gryczanym (str. 202)
Paluszki z kurczaka z sosem miodowo-
musztardowo-sezamowy (str. 262)
Pesto jarmuzowe (str. 303)
Pieczarki w bulionie (str. 138)
Pieczone bataty z ananasem (str. 183)
Pieczone broccolini z nerkowcami (str. 188)
Pieczone brzoskwinie z sosem malinowym
i kremem kokosowym (str. 277)
Pieczone steki z lososia (str.238)
Pieczone warzywa korzeniowe (str. 172)
Pieczony dorsz z grzybami (str.221)
Pieczony kalafior z sosem
migdatowym (str. 180)
Piers z kurczaka z sosem wisniowym (str. 246)
Pikantne udka z kurczaka (str. 268)
Placki z cukinii (str.208)
Poncz brzoskwiniowo-mietowy (str. 88)
Pstrag w panierce z orzechéw pekan (str. 217)
Pstrag ze stodko-kwasna kapusta (str. 216)
Pudding Chia (str. 94)
Purée z kalafiora (str. 175)
Ragofit z jagnieciny i soczewicy (str. 272)

R

RyZ kokosowy z owocami lesnymi (str. 95)

S

Salsa mango (str. 171)

Satatka prawie-cezar (str. 162)

Satatka Srodziemnomorska (str. 166)

Satatka z jabtka, buraka i selera (str. 160)

Salatka z komosa ryzowa i pieczonymi
szparagami (str. 168)

Salatka z kurczakiem i kurkuma (str. 176)
Satatka z mango i awokado (str. 161)
Salatka z tunczykiem i bialg fasolg (str. 170)
Stodkie ziemniaki z patelni (str. 115)
Smazone bataty z imbirem

igroszkiem (str. 190)
Smazone broccolini z komosg

ryzowa (str. 186)
Soczewica z warzywami i owocami (str. 178)
Sola z warzywami pieczona w folii (str. 222)
Sos miodowo-musztardowo-

-sezamowy (str. 304)
Stir-fry z kurczaka z brokutem,

marchewkg i sezamem (str. 247)
Szaszlyki z kurczaka z sosem

mietowym (str. 252)
Szasztyki z tuniczyka z sezamem (str. 230)

7

S

Srédziemnomorski gulasz rybny (str. 234)

T

Tapenada z zielonych oliwek (str. 302)

U

Udka z kurczaka z batatami (str.257)

w

Warzywne tacos (str.210)

Wisniowo-brzoskwiniowy chutney
z mieta (str. 299)

Wrapy z ogérkiem i wedzonym
tososiem (str. 114)

Wrapy z wedzonego pstraga
imango (str. 124)

YA

Zapiekanka z dynia, szpinakiem
isoczewica (str. 200)
Zielona fasolka z chrupiaca
cebulky (str. 182)
Zielony Koktajl (str. 91)
Zupa curry kokosowo-dyniowa (str. 144)
Zupa dyniowa ze smazong szalwig (str. 142)
Zupa marchewkowo-soczewicowa
zimbirem (str. 139)
Zupa z kopru, pora i gruszki (str. 140)
Zupa z pieczonych warzyw (str. 136)
Zupa zryzem ibatatem (str. 148)
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— w swoich bestsellerowych ksigzkach kucharskich fqczy kreatywnosé
w komponowaniu przepiséw i doéwiadczenie w roli instruktorki kulinarnej. Mieszka w Oakland
w Kalifornii, a dnie spgdza na rozmyslaniach o tym, co chce zjesé w nastepnej kolejnosci.

— niezalezna dziennikarka, holistyczna dietetyczka i blogerka kulinarna, ktéra
nie moze przesta¢ marzy¢ o tym, co stworzyé w kuchni. Jej celem jest poméc ludziom prze-
brngé przez zmiane nawykéw zywieniowych i znalezé to, co najlepiej pasuje do ich stylu zycia.

W tym kompleksowym poradniku odkryjesz, jak poprzez positki wspieraé organizm
w walce z chorobami uktadu pokarmowego, chorobami autoimmunologicznymi i ich
skutkami. Znajdziesz tu nie tylko wiedze, ale i gotowe, proste plany dietetyczne oraz
przepisy, ktére odmieniq twoje podejicie do jedzenia. Wyprébuj przepisy na odzywcze
koktajle, sycqce zupy i gulasze, efektowne przystawki i safatki, dania wegetarianskie,
rybne oraz z miesa i drobiu. Sq tez pyszne desery!

* Zrozumiesz mechanizmy przewlektego stanu zapalnego.

* Poznasz zasady skuteczne| diety przeciwzapalnej.

* Otrzymasz ponad 130 przepiséw na zdrowe, smaczne dania.

* Nauczysz sie dbaé o siebie przy chorobach przewleklych i autoimmunologicznych.
* Odzyskasz energie i poprawisz jako$é zycia dzieki prostym zmianom na talerzu.

Wiecej o ksigzce na stronie wydawcy ylfal

Ksigzke mozesz kupi¢ w sklepie (3¢, Vitalni24.pl

SKLEP ZE ZDROWIEM
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