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MAMY I TATY
Za to, ze naucyyli mnie piec i gotowac i wpoili mi przekonanie,

ze odzyweza dieta i prawdziwe, petnowartosciowe jedzenie
sq bardzo wazne.

DLA MOJEJ CORKI ELLE

Jestes dla mnie wszystkim.
Nie moge sie doczekac¢ wspélnego gotowania i wypiekdw.
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Wstep

iedy Debra po raz pierwszy przyszta do mnie na wizyte, objawy
K choréb autoimmunologicznych dokuczaly jej tak bardzo, ze mu-
siata poruszaé sie na wozku. Miata problemy z przebudzeniem sie nad
ranem, a wczesnym popotudniem czuta sie wyczerpana. Wyprébowata
juz wszystkiego, co oferowata medycyna konwencjonalna i desperacko
poszukiwata rozwiazan, ktére pomoglyby jej ztagodzi¢ objawy. Jednak
zaden z lekarzy, specjalistow i pracownikéw shuzy zdrowia nie doradzit
jej, zeby w ramach leczenia skupita sie na jedzeniu.

Porozmawialysmy z Debra na temat naturalnego podejscia do od-
wracania przebiegu choroby. Wyjasnitam, ze jedzenie ma moc zaréw-
no szkodzenia, jak i leczenia. Stworzylam indywidualny plan leczenia
skoncentrowany na optymalizacji diety przez wprowadzenie nieprze-
tworzonych, pelnowartosciowych produktéw — bogatych w sktadniki
potrzebne organizmowi Debry — przy jednoczesnym usunieciu z niej
produktéw dzialajacych zapalnie, ktore pogarszaly jej stan. Przeana-
lizowaly$my tez inne czynniki poglebiajace objawy takie jak stan jelit,
poziom toksyn, infekcje i stres oraz opracowaty§my plan uporania sie
zkazdym z nich. Kiedy minelo sze$¢ miesiecy od pierwszej wizyty, Debra
weszla do mojego gabinetu, poniewaz wozek nie byt jej juz potrzebny.

Wstep / 9



Co wiecej, wszystkie objawy catkowicie ustapily. Debra stwierdzita, ze
od lat nie czuta sie tak dobrze i ze kazdego dnia budzita si¢ pelna energii.

Takie historie motywuja mnie do dzialania kazdego dnia, bo i ja
kiedys bezskutecznie walczylam z objawami choroby autoimmunolo-
gicznej. Podobnie jak w przypadku wielu z was, lekarze nigdy nie wzieli
pod uwage faktu, ze to jedzenie moze by¢ przyczyng mojej choroby,
a juz na pewno nie wspomnieli, ze objawy moga ustapi¢, jesli wpro-
wadze zmiany w stylu zycia i odzywianiu. Medycyna konwencjonalna
zawiodla mnie, a mojg misjg jest to, by nie zawiodla tez ciebie. Otworzy-
tam klinike medycyny funkcjonalnej, zeby zapewnié¢ moim pacjentom
kompleksowe podejscie, ktérego nie otrzymaltam od swoich lekarzy.
Nastepnie napisatam ksiazke Mozesz wyleczy¢ choroby autoimmunologicz-
ne, ktéra znalazla sie na liscie bestselleréw New York Timesa, aby jeszcze
wiecej 0s6b na calym $wiecie mogto przejaé kontrole nad swoim zdro-
wiem i zmienié swoje zycie tak jak Debra.

Od czasu wydania Mozesz wyleczy¢ choroby autoimmunologiczne otrzy-
malam dziesigtki tysiecy $wiadectw wyleczenia po zastosowaniu trzy-
dziestodniowego protokotu The Myers Way. Dziekuje za inspiracje!
Sukces moich pacjentéw i czytelnikéw znaczy dla mnie bardzo wiele,
a ich zaangazowanie w przywracanie zdrowia sobie i swoim rodzinom
jest tym, co motywuje mnie do kontynuowania misji kazdego dnia.

Krotko opowiem o tym, co dziato sie w moim zyciu od czasu wydania
Mogzesz wyleczy¢ choroby autoimmunologicyne. Przez dhugi czas moje zdro-
wie bylo nie tylko stabilne, lecz wrecz optymalne. Zytam petnia zycia.
Moja praktyka medyczna rozkwitala, a pacjenci przyjezdzali z catego
$wiata. Bylam regularnie zapraszana do programu The Dr. Oz Show.
Odwiedzitam Indie, Ameryke Potudniowa i Srodkowa. Wyszlam za
maz za mezczyzne moich marzen. Bytam w punkcie najwyzszego zdro-
wia na tym, co nazywam spektrum autoimmunologicznym (str. 30).

Poniewaz czulam sie §wietnie, a markery choréb autoimmunolo-
gicznych byly negatywne, zrobitam to, co robi wielu z moich pacjen-
tow — urozmaicitam diete. Nie zrozum mnie Zle, nie zaczelam szale¢

z glutenem i nabialem, ale wprowadzitam na nowo niektére produkty,
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o ktorych wiedzialam, ze spozywane z umiarem nie powinny zaszko-
dzié. Kiedy pojechatam do Indii, jadtam ryz z warzywami straczkowymi,
aw czasie wakacji z mezem zamawialam czasami jajecznice na $niadanie.
Poniewaz duzo podrézowatam, bardzo czesto jadalam w restauracjach,
przez co zdarzalo mi sie je$¢ rzeczy, ktore nie byly w stu procentach orga-
niczne. Czasami tez jadtam bezglutenowe i nienabialowe desery.
Wtedy whasnie, gdy akurat oddawatam do druku moja druga ksiazke
Mozesz wyleczy¢ choroby tarczycy, ktéra stala sie po7niej bestsellerem New
York Timesa, ciezko sie rozchorowatam. Poniewaz czesto sprawdzatam
markery zapaleniowe, widziatam, ze s3 wyzsze niz powinny. To oznaczalo,
ze zmierzatlam w ztym kierunku na spektrum autoimmunologicznym. Po
wielu badaniach i dociekaniach odkryli§my z moim mezem, Xavierem,
ze w naszym domu znajduje sie toksyczna plesh. Przeprowadzilismy sie
do nowo wybudowanego mieszkania, ale tam rozchorowatam sie jeszcze
bardziej z powodu odgazowywania materiatéw budowlanych, wyktadzin
i szafek z drewna kompozytowego. Bytam tak wrazliwa na pewne zwiazki
chemiczne, ze nawet wychodzenie z domu wiazalo sie z ryzykiem, bo ni-
gdy nie wiedziatam, co moze wywolaé zywoczerwona wysypke. Bytam tak
chora, ze spatam na balkonie przez miesiac, aby na pewno oddycha¢ $wie-
zym, czystym powietrzem. Biedny Xavier, ktéry nie ma genu wrazliwosci
na toksyczng plesn, wspieral mnie podczas wielokrotnych przeprowadzek
i prob powrotu do zdrowia. Jak stodko-gorzka byta nasza pierwsza roczni-
ca §lubu, pelna niepewnosci i zmagania sie z problemami zdrowotnymi!
Najwazniejsza lekcja, ktéra plynie z mojej historii, brzmi tak: to sie
moze zdarzy¢ kazdemu. Nawet najzdrowsi z nas moga zacza¢ i$¢ w zig stro-
ne po spektrum autoimmunologicznym i znowu doswiadczy¢ objawéw,
nad ktérymi nie mamy kontroli z powodu okolicznosci. Dlatego wazne
jest, aby pamietad, ze zawsze mozemy powrdcié do zdrowia, stosujac me-
tode The Myers Way. To wlasnie zrobitam i po oczyszczeniu z toksycznej
plesni, a takze stosujac cztery filary podejscia do zdrowia, ktére opisatam
w Mozesz wyleczy¢ choroby autoimmunologiczne, znéw czuje sie $wietnie.
Chcialabym podzieli¢ sie inng historig. W ostatnim rozdziale Mo-

zesy wyleczyé choroby autoimmunologiczne (,A world of hope”) opisalam
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sposéb, w jaki pomogtam mojemu tacie uporac sie z problemami au-
toimmunologicznymi. Dla 0séb, ktére nie czytaly tej ksigzki, opisze tu
jego sytuacje. M¢j tata cierpial na zapalenie wielomie$niowe — chorobe
autoimmunologiczng, ktéra atakuje miesnie, wywotujac ekstremalne
ostabienie i mocny bol. Medycyna konwencjonalna zaleca stosowanie
silnych lekéw hamujacych dziatanie uktadu odpornosciowego. Moj
tata dostat recepty na prednizon, metotreksat i mykofenolan mofety-
lu (CellCept). Po rozpoczeciu zazywania lekéw, zaczal zapadac¢ na po-
wtarzajace sie infekcje i ciagle trafiat do szpitala, bo jego wlasny uktad
odpornosciowy zostal wylgczony przez leki, ktére mialy za zadanie
poprawic jego stan.

Przekonatam tate do wyprébowania podejscia medycyny funkcjo-
nalnej i zmiany diety zgodnie z protokotem The Myers Way, kt6ry miat
wyleczy¢ jego uklad trawienny, oczyéci¢ organizm z toksyn, wyleczy¢ in-
fekcje i ztagodzié stres. W ciggu trzydziestu dni stat sie nowg osobg! Prze-
stal zazywa¢ leki immunosupresyjne, zrzucil prawie siedem kilogramoéw
i stal sie bardziej sprawny. Kiedy zbadano poziom kinazy fosfokreatyno-
wej (CPK) zwiazanej z uszkodzeniem miesni, okazalo sie, ze jej poziom
jest zupelnie prawidlowy. Najlepsze bylo to, ze m¢j tata otrzymawszy wy-
nik testu, zadzwonit do mnie i powiedzial: ,Amy, uratowatas mi zycie!”.
Wyobrazasz sobie, jakie to uczucie dla corki, gdy slyszy cos takiego od
whasnego ojca? Jeszcze bardziej ucieszylo mnie to, ze m¢j tata nie musial
juz zazywaé tych koszmarnych lekéw, nie zachorowal i nie trafil do szpi-
tala przez dwa lata, od kiedy stosowal protokét The Myers Way.

Kiedy jednak probowatam sie uporaé z wlkasnym kryzysem zdrowot-
nym, tata zadzwonil, zeby mi powiedzie¢, ze zapalenie wielomiesniowe
ulegto zaognieniu, a ostabienie i b6l powrdcity. W normalnej sytuacji
od razu zajetabym sie odkrywaniem przyczyn tego zaognienia tak, aby
znaleZ¢ na nie sposdb przy pomocy zmiany trybu zycia. Jednakze wal-
czylam wtedy o wlasne zdrowie, wiec moj tata powrdcit do zazywania
przepisanych przez lekarzy lekéw — prednizonu i metotreksatu.

Pot roku pdzniej, dwa dni po naszej przeprowadzce do nowego,
wolnego od toksyn domu, gdy bylismy gotowi na rozpoczecie nowego
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zycia, dostalam telefon ze szpitala. M6j tata byt na oddziale intensywnej
terapii z powodu wstrzasu septycznego wywolanego zapaleniem ptuc.
,Nie wyjdzie z tego” — ustyszalam. Nasza rodzina byla zalamana, a te
kilka lat, ktore tata przezyl bez objawéw, wydawaly nam sie tym bardziej
cenne, bo teraz juz wiedzieli$my, ze byly ostatnie.

Jego $mier¢ byta dla mnie szczegélnie tragiczna, bo sadze, ze gdyby-
$§my mogli w naturalny sposéb zaradzié przyczynom nawrotu choroby,
to nie musiatby zazywa¢ lekéw immunosupresyjnych i by¢ moze nigdy
nie zapadtby na zapalenie ptuc.

Jedynym s$wiatetkiem w tunelu byto to, ze zdazytam powiedzie¢ ta-
cie, ze zostaniemy rodzicami z Xavierem — zaadoptowali§my nasza stod-
ka corke Elle w kilka tygodni po jego $mierci.

Smier¢ taty, ktérej mozna bylo zapobiec i narodziny mojej corki, daly
mi silniejsza motywacje niz cokolwiek do tej pory, aby pomagaé ludziom
odzyskiwaé¢ zdrowie. Moja misja jest tez rozpowszechnianie wiedzy
o tym, jak zapobiega¢ objawom choréb autoimmunologicznych i jak
je powstrzymad, kiedy juz wystapia. Nikt nie powinien stawaé przed wy-
borem miedzy potencjalnie niebezpiecznymi lekami a zyciem z ostabia-
jacymi objawami. Nikt tez nie powinien traci¢ ukochanych oséb przez
efekty uboczne destruktywnych terapii medycyny konwencjonalne;.

Moje nieustajgce zaangazowanie w swoja misje sktonito mnie do na-
pisania tej ksiazki, Wylecz choroby autoimmunologicyne — ksigzka kucharska,
czyli pelnego 7rodia informacji na temat zapobiegania i odwracania pel-
nego spektrum objawéw zapalnych i choréb autoimmunologicznych.

Jedzenie odgrywa ogromng role w leczeniu, dlatego wiem, ze wie-
lu z was ujrzalo niesamowite rezultaty zmiany diety na zgodna z The
Myers Way. Kluczem utrzymania zdrowia przez cale zycie jest przyje-
cie leczniczych zwyczajow jako nowego stylu zycia. Dlatego wlasnie
nazywam swoj program ,Droga Myers” (The Myers Way). Napisatam
te ksigzke kucharska, zeby utatwi¢ przyjecie nowego stylu zycia przez
podanie przepiséw na pyszne i lecznicze dania, ktére mozna wyko-
rzystaé¢ wiele razy. Napisalam tez te ksigzke dla tych osob, ktére do-

wiedzialy sie o szkodliwosci pewnych produktéw i zaczely postrzega¢
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CHOROBY AUTOIMMUNOLOGICZNE W USA

Ponizej znajdziesz dane szacunkowe dotyczace wystepowania
choréb autoimmunologicznych w USA. Niektore z wymienionych
dolegliwosci sa uznane za choroby autoimmunologiczne, a inne je
tylko przypominaja. Protokot The Myers Way jest skuteczny w od-
wracaniu przebiegu tych choréb, tagodzeniu objawow i przywra-
caniu zdrowia i energii.

Choroba Gravesa-Basedowa: Choroba Crohna:

10 milionéw 700,000
tuszczyca: 7,5 miliondw Wrzodziejace zapalenie
Fibromialgia: 5 miliona jelita grubego: 700,000
Toczen: 3,5 miliona Stwardnienie rozsiane:
Celiakia: 3 miliony od 250,000 do 350,000
Choroba Hashimoto: Twardzina uktadowa:

3 miliony 300,000
Reumatoidalne zapalenie Cukrzyca typu 1:

stawow: 3 miliony od 25,000 do 50,000

Zespot chronicznego zme-
czenia: 1 milion

OSIEM NAJPOPULARNIEJSZYCH MITOW
O CHOROBACH AUTOIMMUNOLOGICZNYCH

Mit pierwszy: Choroby autoimmunologiczne s3 nieodwracalne.
Mit drugi: Objawy nie znikng bez zastosowania mocnych lekéw.
Mit trzeci: Jesli stosujesz leki na chorobe autoimmunologiczna,
efekty uboczne nie majg wiekszego znaczenia.

Mit czwarty: Poprawa trawienia i stanu zdrowia jelit nie ma wpty-
wu na rozwdj choroby autoimmunologicznej.
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Mit piaty: Przejscie na diete bezglutenowa nie ma zadnego wpty-
wu na rozwoj choroby autoimmunologiczne;.

Mit szosty: Choroba autoimmunologiczna skazuje chorego na
kiepska jakosc zycia.

Mit siodmy: Choroby autoimmunologiczne majg podtoze gene-
tyczne, czynniki Srodowiskowe nie maja znaczenia.

Mit 6smy: Twoj uktad immunologiczny jest, jaki jest, nie mozesz
go w zaden sposob usprawnic.

jedzenie jako Zrédlo niepokoju. Bardzo trudno jest zy¢ ze swiadomo-
$cia, ze jeden kes moze wywota¢ nawrét objawodw, ktore tak bardzo
starali$my sie wyeliminowad. Juz nie musisz sie tym martwié. Kazdy
przepis zawarty w tej ksigzce pomoze ci wyzdrowied, a ponadto kazde
z opisanych tu dan jest przepyszne. Czas odetchna¢ z ulga i na nowo
pokocha¢ jedzenie.

Przepisy w Wylecz choroby autoimmunologiczne — ksigzka kucharska sa
proste i oparte na garsci czystych, leczniczych skltadnikéw. Znajdziesz tu
takze szczegdtowy liste produktéw (,Produkty do jedzenia”, ,Produkty
do wyrzucenia”), dzieki ktorej bedziesz dobrze poinformowanym kon-
sumentem, wiedzagcym dokladnie, ktére lecznicze i wolne od toksyn
produkty warto kupié. Poczujesz moc, ktérg daje wiedza o tym, ze od-
zywcze produkty, ktére spozywasz, pomagaja ci zapobiegad i odwracad
objawy choréb autoimmunologicznych. Odkryjesz przede wszystkim,
ze choroba autoimmunologiczna nie musi cie powstrzymywa¢é przed
izyciem, ktorego pragniesz i na ktére zastugujes:z.

Jesli przeczytales Mogesz wyleczy¢ choroby autoimmunologiczne i zasto-
sowate§ trzydziestodniowy protokol, to ta ksigzka kucharska okaze sie
doskonalym towarzyszem do urozmaicania positkow. Znajdziesz tu
nowe przepisy, ktére odrobine rozszerzaja diete przy wykorzystaniu
nowych sktadnikéw, takich jak syrop klonowy i organiczny cukier ko-
kosowy. Jesli nie jestes jeszcze gotowy na te produkty, bo pracujesz nad
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odwréceniem objawéw, to mozesz je na razie pominaé, albo zmodyfi-
kowaé i sprébowaé wtedy, gdy objawy ustapis.

Jesli jeszcze nie spotkales sie z protokotem The Myers Way, to ta
ksigzka kucharska jest doskonatym wprowadzeniem do mojego podej-
$cia zapobiegania i odwracania dolegliwo$ci autoimmunologicznych
i jest w niej wszystko, czego potrzebujesz do rozpoczecia protokotu.
Wiecej informacji i opis sze$ciotygodniowego programu znajdziesz na
mojej stronie (AmyMyersMD.com). Tam moge cie poprowadzi¢ krok
po kroku przez ponad sze$¢ godzin filméw. Mozesz skorzystaé z progra-
mu albo przeczyta¢ ksigzke Mozesz wyleczy¢ choroby autoimmunologiczne,
cieszac sie jednoczesnie pysznymi daniami przyrzadzonymi na podsta-
wie ponizszych przepisow.

Whlecz choroby autoimmunologiczne — ksigzka kucharska jest wyczerpuja-
cym, bogatym w informacje i fatwym w uzyciu 7rédlem, znajdziesz w nim:

e Krotkie omoéwienie kwestii zaburzent autoimmunologicznych,
wraz z lista choréb i objawdw.

e Liste produktéw do jedzenia i produktéw do wyrzucenia w celu
zapobiegania i odwracania objawéw choréb autoimmunologicz-
nych.

o Kwestionariusz The Myers Way, ktory pomoze ci okresli¢ miejsce
na spektrum autoimmunologicznym, w ktérym sie znajdujesz
i ocenié, czy jeste$ zagrozony rozwojem choroby autoimmuno-
logicznej, albo czy juz na jakas cierpisz.

e Przypomnienie czterech filaréw odwracania choréb autoimmu-
nologicznych protokotu The Myers Way:

1. Wylecz jelita

2. Pozbad? sie glutenu, zboz i warzyw straczkowych
3. Okielznaj toksyny

4. Whylecz infekcje i zmniejsz stres

e Przewodnik robienia zapaséw z najzdrowszych produktéow —
owocOw i warzyw, miesa, owocOw morza, ziot i przypraw. Czesé

z nich na pewno znasz, a niektére moga by¢ dla ciebie nowe.

16 / Wylecz choroby autoimmunologiczne



Znajdziesz tez szczegdly dotyczace produktéw z kokoséw oraz
zamiennikéw maki bez glutenu i zbdz.

Informacje dotyczace kupowania sprzetéw i narzedzi kuchen-
nych — blenderéw, wyciskarek do soku, garnkéw i pojemnikéw
do przechowywania, dzieki ktérym bedzie ci tatwiej gotowaé
zdrowe potrawy.

Ponad 150 przepiséw na lecznicze, pelnowarto$ciowe i innowa-
cyjne $niadania, szybkie lunche, pelne smaku obiady i zalecane
przystawki, a nawet ekstrawaganckie desery, a takze $rodki do
czyszczenia domu i higieny osobistej, ktore mozesz zrobié¢ samo-
dzielnie. Pomoga ci odwrdcié objawy choréb autoimmunolo-
gicznych i przywrécg zdrowie i witalnosé.

Kolorowe fotografie, ktére pokaza ci doktadnie, jak wygladaja
te pyszne dania.

Wskazowki utatwiajace stosowanie The Myers Way, dotyczace
na przyklad stosowania programu podczas podrézy czy jedzenia
poza domem, jak i kupowania odpowiednich produktéw przez

internet.

Dzieki poradom zawartym w Mozesz wyleczy¢ choroby autoimmuno-

logiczne wielu z was juz uporalo sie z dolegliwo$ciami natury autoim-

munologicznej. Ta ksigzka kucharska utatwi wam podazanie ta droga.

Najwyzszy czas, by cieszy¢ sie pysznym, pelnowarto$ciowym i uzdrawia-

jacym jedzeniem bez stresu. Jesli za§ dopiero rozpoczynasz swoja podréoz

ku zdrowiu, to czas ruszy¢ z kopyta! Gdy zaczniesz gotowad i jesé zgodnie

z tymi przepisami, twoje objawy ulegng ztagodzeniu — zmniejszy sie bol

stawdw, znikna wysypki, powrdci spokojny sen —a to dopiero poczatek.

Whlecz choroby autoimmunologiczne — ksigzka kucharska to przewodnik

zapobiegania dolegliwo$ciom autoimmunologicznym i catkowitego

odwrécenia ich, jesli wystepuja.

Czas 2y¢ najlepiej, jak sie da! Naprzod!
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Klopsiki z Jagnieciny w Salacie

4 porcje

W tym srédziemnomorskim daniu duze liscie sataty (zamiast pity) sq wypel-
nione delikatnymi i soczystymi klopsikami z jagnieciny, ogérkami i oliwkami

z odrobing sosu Tratziki (str. 224).

0,5 kg mielonej organicznej
jagnieciny

1 szalotka, zmiazdzona

2 zabki czosnku, zmiazdzone

2 tyzki soku z cytryny

1 tyzka suszonego oregano

2 tyzeczki mielonego kminu
rzymskiego

Ya tyzeczki Swiezo zmielonego

1 tyzka oleju z awokado

1 cebula w cienkich plasterkach

8 lisci sataty (mastowej, rzym-
skigj lub innej o duzych
lisciach)

1 ogorek, pokrojony na ¢wiart-
ki, a nastepnie cienkie
plasterki

ok. 15 oliwek Kalamata, bez

czarnego pieprzu pestek, przekrojonych na pot

¥ tyzeczki drobnej soli morskiej Tzatziki (str. 224)
Podgrzej piekarnik do 175°C. Wyt6z blache papierem do pieczenia.

W miseczce potacz mieso, szalotki, czosnek, sok z cytryny, oregano,
kmin, pieprz i sél. Czystymi rekami starannie wymieszaj i uformuj kulki
o wielkosci 2,5 cm. Utdz je na blasze i piecz przez 25 minut.

W czasie gdy klopsiki sie pieka, podgrzej olej z awokado na patelni na
srednim ogniu. Powoli dodaj cebule, mieszajac od czasu do czasu i smaz
przez 25-30 minut, az sie skarmelizuje (patrz str. 86).

Wyjmij klopsiki z piekarnika i odstaw na 5 minut. Ut6z klopsiki, skar-
melizowanga cebule, ogdrka, oliwki na lisciu sataty, dopraw Tzatziki, zawin
i zjedz ze smakiem!
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Twoje Wiasne Kokosowe Curry

6 porgji

Dania curry — rozgrzewajqce i kuszqce — przypominajg mi o podrézy do Indii.
Mozesz xmieni¢ sktadniki tego wszechstronnego dania zgodnie z preferencja-
mi. Najlepiej jest tez robi¢ wlasne mieszanki przypraw, bo wiele  nich za-
wiera wargywad psiankowate. Dzieki temu mozesz tez uzy¢ wiecej cynamonu
i mniej kminu, zeby dostosowac pryyprawe do wlasnych preferencji. Mozesz
zrobi¢ wegetarianskq wersje tego dania, albo dodac¢ wotowine, wieprzowine,
kurczaka albo krewetki lub tez zastqpic podane ponizej warzywa innymi, taki-
mi jak kalafior, dynia pizmowa i marchewki. Natéz curry na Ryz Kalafiorowy
(str. 81) albo Szafranowy ,Ryz” x Kalafiora (str. 208). Resztki mozesz zjes¢
nastepnego dnia na lunch.

1 tyzka oleju z awokado

1 cebula, posiekana

3 zabki czosnku, zmiazdzone

1 gtéwka brokuta podzielona
na rozyczki

1 batat, obrany i pokrojony
w kostki

2 szklanki Leczniczego Bulionu
(str. 85)

2 szklanki petnottustego mleka
kokosowego

1 tyzka startego swiezego
imbiru

1 tyzeczka mielonego
cynamonu

1 tyzka mielonej kurkumy

1 tyzeczka mielonego kminu
rzymskiego

1 tyzeczka Swiezo mielonego
czarnego pieprzu

2 tyzeczki drobnej soli morskiej

2 tyzki maki arrarutowej
(opcjonalnie)

1 szklanka posiekanych lisci
kolendry do przystrojenia

Przygotowanie w szybkowarze: Ustaw szybkowar na tryb ,Saute”. Kiedy sie
podgrzeje, dodaj olej z awokado, cebule i czosnek. Podgrzewaj, az cebula
sie zeszkli. Dodaj brokuty i batata i podgrzewaj przez kolejne 5 minut.
Dodaj pozostate sktadniki z wyjatkiem kolendry, przykryj i zmien ustawie-
nie na ,Soup”. Zmien ustawienie czasu na 10 minut i nacisnij ,start”. Po
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zakonczeniu gotowania szybko uwolnij cisnienie. Zdejmij pokrywe i dodaj
make arrarutowa i zamieszaj. Podawaj w miseczkach przystrojonych lisc-
mi kolendry.

Przygotowanie na kuchence: W kociotku podgrzej olej, cebule i czo-
snek na srednim ogniu. Podgrzewaj do zeszklenia. Dodaj brokuty, batata
i gotuj przez 5 minut, czesto mieszajac. Dodaj bulion, mleko kokosowe,
imbir, cynamon, kurkume, kmin, pieprz i sél. Gotuj na wolnym ogniu przez
10 minut. Dosyp make arrarutowsa, zeby zagescic sos. Podawaj w misecz-
kach przystrojonych lis¢mi kolendry.
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Kokosowe Krewetki

4 porcje

Kiedy bytam dzieckiem i mieszkatam w Nowym Orleanie, chodzitam z dziad-
kami na odswietne obiady do Klubu Jachtowego. Zawsze zamawiatam tam
tradycyjng kanapke z Luizjany — po’boy ze smazonymi krewetkami. W tym
przepisie znajdziesz zdrowszq wersje tego dania, ktéra wszystkim zasmakuje.
Krewetki sq panierowane w widrkach i mgce kokosowej zamiast butki tartej —
i tak tatwo sie je przyrzadzal Jesli urzgdzasz preyjecie, uzyj dwa lub trzy razy
tyle sktadnikéw. Podalismy to danie na naszym weselu jako pryystawke.

2 tyzki maki kokosowej % szklanki petnottustego mleka
2 szklanki niestodzonych wior- kokosowego
kow kokosowych 12 tyzki aminokwasow
1 tyzeczka czosnku w proszku kokosowych
1 tyzeczka cebuli w proszku 0,5 kg krewetek z dzikiego
Y2 tyzeczki Swiezo zmielonego poftowu

czarnego pieprzu

Podgrzej piekarnik do 200°C. W ptytkiej miseczce wymieszaj make koko-
sowa, wiodrki, czosnek i cebule w proszku, sol i pieprz.

W innej ptytkiej miseczce wymieszaj mleko i aminokwasy kokosowe.

Zanurz kazda krewetke w ptynnej mieszance, a nastepnie obtocz
w mace i widrkach. Roztéz krewetki w pojedynczej warstwie w brytfannie.
Piecz przez 15 do 20 minut, az zbrazowieja. Dla zwiekszenia chrupkosci,
wyjmij brytfanne i ustaw piekarnik na tryb opiekania. Opiekaj krewetki
przez 4-5 minut.
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Warzywny Smazony ,Ryz”

2 porcje

I znéw okazuje sie, ze Ryz Kalafiorowy (str. 81) jest bardzo wszechstronnym
sktadnikiem wielu dan, wlgcznie z tq kolorowq, warzywng mieszaning. Mo-
zesz zastgpic waryywa g przepisu swoimi ulubionymi, albo dodac resztki grillo-
wanego kurczaka, wieprzowiny albo krewetek, aby stworzyc petny positek. Ten
smazony ,ry2” doskonale pasuje do cienkich plastréw Najlepszego na Swiecie

Agjatyckiego Steku (str. 181).

1 tyzka oleju z awokado 1 tyzka sosu rybnego

2 cebuli, posiekanej 3 tyzki oleju z prazonych nasion

3 zabki czosnku, starte lub sezamu
zmiazdzone 1 szklanka poszatkowanej

1 cukinia, poszatkowana czerwonej kapusty

2 marchewki, drobno posiekane 2 tyzeczki drobnej soli morskiej

2 szklanki Ryzu Kalafiorowego swiezo mielony czarny pieprz
(str. 81) do smaku

2 tyzki aminokwasow 2 dymki w cienkich plasterkach,
kokosowych do przystrojenia

Podgrzej olej z awokado na patelni na srednim ogniu, dodaj cebule i czo-
snek. Podgrzewaj do zeszklenia. Dodaj cukinie, marchewki i Ryz Kalafioro-
wy. Podgrzewaj przez 5 minut.

W osobnej miseczce wymieszaj aminokwasy kokosowe, sos rybny i olej
sezamowy. Dodaj do mieszanki warzyw i potacz sktadniki. Kiedy marchew-
ki zmiekna, dodaj kapuste i gotuj, czesto mieszajac, az kapusta bedzie
miekka ale nadal chrupka. Dodaj sol i pieprz. Podaj na dwdch talerzach
przystrojonych plasterkami dymki.
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Jagniece Szasztyki z Chimichurri

4 porcje

Poznatam chimichurri, argentyriski odpowiednik ketchupu, kiedy mieszkatam
w Ameryce Potudniowej i podrézowatam do Argentyny. Chimichurri jest ja-
skrawo zielone od zidt i zawsze towarzyszy potrawom z grillowanych mies.
Robigc szasztyki, pokrdj mieso i warzywa na réwne kawatki, zeby sie réwno-

miernie upiekty.

8 drewnianych patyczkow 2 zabki czosnku
Ya szklanki oliwy z oliwek extra 2 cukinie, w plasterkach
virgin 2 cebule, pokrojone w 2,5 cm
Y2 szklanki octu jabtkowego kawatki
Ya szklanki Swiezych lisci 0,5 kg organicznej jagnieciny
kolendry pokrojonej w 2,5 cm kawatki
Ya szklanki Swiezej pietruszki 1 tyzka oleju z awokado

Namocz drewniane patyczki w wodzie przez 30 minut (zeby nie spality sie
podczas pieczenia).

Sos chimichurri: W mikserze lub szybkim blenderze potacz oliwe z oli-
wek, ocet jabtkowy, kolendre, pietruszke i czosnek. Miksuj, az warzywa
beda grubo posiekane.

Szaszlyki: Nadziej cukinig, cebule i kawatki miesa na patyczki. Podgrzej
blache do grillowania do Sredniej temperatury i posmaruj olejem. Potéz
szasztyki na blasze i piecz po 5 minut na kazdej stronie albo do chwili,
w ktorej termometr do miesa nie pokaze 55°C (temperatura srednio wy-
pieczonej jagnieciny). Roztéz szasztyki na czterech talerzach i polej sosem
chimichurri.
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Grzybowo-Szparagowe Kalafiorotto

2 porcje

Kalafiorotto? Co to takiego? Tak nazywam potrawe podobng do risotto, ale
zrobiong na bazie Ryzu Kalafiorowego (str. 81), greybéw i szparagéw. W prze-
ciwieristwie do tradycyjnego risotto, nie wymaga nieustannego mieszania przez
30 minut, a do tego jest wolne od zbdéz! Mozna do niego dodac (lub zamienic)
marchewki, sgpinak, seler, a nawet kawatki bekonu beg siarczanéw. Podawaj
jako danie gtéwne, albo dodatek do Kurczaka Pieczonego w Ziotach (str. 172)
albo kazdego dania z wieprzowing.

1 tyzka oleju z awokado 2 szklanki Leczniczego Bulionu
2 cebuli, posiekanej (str. 85)
2 zabki czosnku, starte Ya szklanki petnottustego mleka
2 szklanki Ryzu Kalafiorowego kokosowego
(str. 81) Ya tyzeczki Swiezo mielonego
10 do 15 szparagéw, przycie- czarnego pieprzu
tych i pokrojonych na 2,5 cm Ya tyzeczki gruboziarnistej soli
kawatki morskigj

1 szklanka grzybow,
w plasterkach

Wlej olej do rondla albo kociotka, dodaj cebule i czosnek. Podgrzewaj
na matym ogniu przez 5 do 6 minut, albo do zeszklenia cebuli. Dodaj
Kalafiorowy Ryz, szparagi, grzyby i bulion. Gotuj przez 3 minuty, przykryj
i podgrzewaj na matym ogniu przez kolejne 5.

Dodaj, pieprz i sol. Gotuj, az Kalafiorowy Ryz wchionie wigkszos¢ ptynu,
Kalafiorotto powinno by¢ kremowe, a nie suche.
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Przystawki

rzystawki tez zastuguja na swoje pie¢ minut stawy! Tak naprawde,
P te arcyzdrowe warzywne dania moga by¢ wykorzystane na dwa
sposoby — jako przystawki albo dania gtéwne (wystarczy zwiekszy¢ pro-
porcje sktadnikow). W obu wersjach zachwycisz sie bogatym smakiem
i kreatywnym podej$ciem do tych zaréwno klasycznych, jak i nowocze-
snych potraw. Bez wzgledu na to czy wybierzesz Cukiniowy Makaron
z Pesto ze Szpinaku i Jarmuzu (str. 204), Pieczone Brukselki z Bekonem
(str. 207), Faszerowane Pieczone Bataty (str. 211), czy ktoérekolwiek
z tych pysznych dan, masz gwarancje udanego positku!
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Szparagi Zawiniete w Bekon

8 porgji

To proste lecy eleganckie pierwsze danie albo dodatek do grillowanej ryby lub
tez kurczaka. Mozesz zaangazowad dzieci do pomocy przy przygotowaniu tego
dania — chetnie owing syparagi bekonem i przyjmg pochwaty za pomaganie

w kuchni.
4 plasterki organicznego beko- drobna sél morska i Swiezo
nu bez siarczanéw mielony czarny pieprz, do
48 szparagdw, przycietych smaku

Podgrzej piekarnik do temperatury 220°C. Przekrdj plastry bekonu na
potowki. Rozdziel szparagi na osiem peczkdéw, po ok. 6 todyg w kazdym
i owin kazdy peczek plasterkiem bekonu.

Roztéz w jednej warstwie na papierze do pieczenia, oprdsz solg
i pieprzem.

Zapiekaj w piekarniku przez 25 minut.
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Pieczone Warzywa

4 porcje

Pryyrzadzajgce te chrupigee na zewngtrz i delikatne w srodku warzywa, czesto
korzystam z podwdjnej albo potrdjnej ilosci sktadnikéw. Pasujg do prawie
wszystkich gtéwnych dan, ale mozina je tez zapakowac na lunch do pracy,
albo zabra¢ w podréz. Niektdre warzywa mogg potrzebowad dtuzszego czasu
pieczenia — w zaleznosci od tego jak sq pokrojone. Sxparagi, cebula i dymka
mogq zostac w catosci. Brukselki, mate karczochy i rézyczki kalafiora i broku-
ta nalezy przekroi¢ na pét. Cebule, dynie, kabaczka, brukiew i bataty pokrdj
na kawatki o wielkosci 2,5 cm. Pasternak i marchewke pokrdj na poziome
Cwiartki, jesli warzywa sq duze, a zostaw w catosci — jesli mate. Po upieczeniu
oprész warzywa posiekanymi ziotami wedle uznania. Pétmisek tych smakowi-

tosci szybko niknie w kazdym gronie.

0,5 kg warzyw, przygotowanych 2 tyzeczki drobnej soli morskiej
zgodnie z opisem 1 tyzka swiezo zmielonego
2 tyzki oleju z awokado czarnego pieprzu

Podgrzej piekarnik do temperatury 220°C. Wytdz blache papierem do pie-
czenia. Ut6z warzywa na blasze i spryskaj olejem z awokado.

Czystymi rekami wymieszaj warzywa, by rowno pokry¢ je olejem. Utdz
w pojedynczej warstwie i dopraw solg i pieprzem.

Piecz przez 10 do 15 minut, przewrd¢ warzywa i piecz przez kolejne
10 do 15 lub, az beda chrupkie.
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Cukiniowy Makaron
z Pesto ze Szpinaku 1 Jarmuzu

2 porcje jako przystawka, 1 porcja jako danie gléwne

Mozesz zrobi¢ warzywny makaron zrobiony spiralizerem albo mniejszym po-
recznym gadzetem — obieraczkq julienne. Po prostu przeciggnij obieraczkq
po cukinii albo innym warzywie — i juz masz makaron! To szybkie danie jest

idealne na weekendowy positek.

1 cukinia 3 tyzeczki Pesto ze Szpinaku
1 tyzka oleju z awokado i Jarmuzu (str. 216)

Zr6b makaron z cukinii obieraczka lub spiralizerem, zgodnie z instrukcjami
producenta.

Podgrzej olej na patelni na srednim ogniu. Wrzu¢ makaron z cukinii
i podsmaz, mieszajac szczypcami, przez 1-2 minuty. Dodaj pesto i wymie-
szaj dokfadnie. Podawaj od razu po przygotowaniu.
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Frytki z Batatéw

2 porcje

Dxzieci i dorosli uwielbiajg te frytki. Mozna je przygotowac teg z innych rodza-
jéw warzyw korzeniowych — marchewek, pasternaku i manioku — albo z ich
mieszanki. Mozesz tez ymieni¢ pryyprawy i zamiast czosnku dodac odrobine
cynamonu albo kminu. Uzyj dwa lub trzy razy tyle sktadnikéw dla wiek-
szej grupy ludzi. Podawaj z Doskonatymi Hamburgerami Szybkiego Goscia
(str. 182) albo Nuggetsami y Kurczaka (str. 175).

1 batat, obrany i pokrojony drobna sél morska i swiezo
wzdtuz zmielony czarny pieprz do
1 tyzka oleju z awokado smaku

Y2 tyzeczki czosnku w proszku

Podgrzej piekarnik do temperatury 220°C. Wyt6z blache papierem do
pieczenia.

W misce wymieszaj plasterki batata, olej z awokado, czosnek w prosz-
ku, sol i pieprz. Utdz kawatki batata na przygotowanej blasze.

Piecz przez 15 minut, obré¢ i piecz przez kolejne 15 minut, az bataty
beda chrupkie i bragzowe po obu stronach.
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Nalesniki z Warzyw Korzeniowych

4 nalesniki

W tym przepisie mieszanka batatéw, pasternaku i burakéw zastepuje tra-
dycyjne biate ziemniaki. Zelatyna stuzy do potaczenia sktadnikéw, zamiast
jajek. Podawaj z wedzonym tososiem albo sosem jabtkowym. Zetrzyj warzywa

na tarce.

2 szklanki startego batata 2 tyzki kassawy

1 szklanka startego pasternaku 1 tyzka zelatyny The Myers Way

1 szklanka startych burakow (albo podobnej)

Y2 szklanki cebuli, drobno 1 tyzka chtodnej, filtrowanej
posiekanej wody

Y2 szklanki Swiezo zmielonego 2 tyzki wrzatku
czarnego pieprzu 1 tyzka oleju z awokado

W miseczce wymieszaj bataty, pasternak, buraki, cebule, sél, pieprz
i kassawe.

W osobnej misce potacz zelatyne z chtodng woda. Dolej goraca wode
i mieszaj, az sie spieni. Dodaj zelatyne do mieszanki warzywnej i jeszcze
raz dobrze wymieszaj.

Podgrzej patelnie na srednim ogniu. Wlej 4 szklanki mieszanki na
patelnie i rozptaszcz ciasto. Smaz przez ok. 2 minut po kazdej stronie.
Powtdrz dla pozostatych trzech nalesnikow.

206 / Wylecz choroby autoimmunologiczne



Pieczone Brukselki z Bekonem

4 porcje

Pryyrzadzam rézne wersje tego dania kilka razy w tygodniu w sezonie brukse-
lek. Warzywa upieczone w wysokiej temperaturze stajq sie chrupkie i skarme-
lizowane. Brukselki przystrojone kawatkami bekonu klonowo-musztardowq
glazurqg swietnie pasujq do wieprzowiny, drobiu i wolowiny. Mozesz dodac te
wnakomitq potrawe do jadtospisu na Swieto Dziekezynienia.

2 tyzki oleju z awokado 0,5 kg brukselek przycietych

2 tyzki musztardy Dijon i przekrojonych na potowki
2 tyzki syropu klonowego 4 plastry organicznego bekonu
2 zabki czosnku, starte bez siarczandw, posiekane

1 tyzka swiezo zmielonego
czarnego pieprzu

Podgrzej piekarnik do temperatury 200°C. Wyt6z blache papierem do
pieczenia.

W miseczce potacz olej z awokado, musztarde, syrop klonowy, czosnek
i czarny pieprz. Dodaj brukselki i bekon i dobrze wymieszaj. Utdz brukselki
w pojedynczej warstwie na przygotowanej blasze.

Piecz przez 15 minut, przewrdé na drugg strone i piecz przez kolejne
15 minut, az beda chrupkie na zewnatrz i miekkie w srodku (mozesz naktu¢
nozem, by sprawdzic).
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Ta ksigzka kucharska stanowi doskonate uzupetnienie tresci zawartych w rewolucyj-
nym bestsellerze New York Timesa ,Mozesz wyleczy¢ choroby autoimmunologicz-
ne”. Wypetniona jest ponad 150 przepisami na odzywcze, tatwe do przygotowania,
codzienne dania. Pozwalajg one leczy¢ objawy standw zapalnych i zaburzen autoim-
munologicznych, w tym choroby Gravesa-Basedowa, fuszczycy, fibromialgii, tocznia,
celiakii, zapalenia tarczycy Hashimoto i stwardnienia rozsianego (SM).

Niniejsza publikacja stanowi ratunek dla Ciebie i Twoich bliskich,
przy dolegliwosciach takich jak:

« Refluks przetyku » Zmeczenie

o Tradzik + Mastopatia

« ADHD « Kamienie zdfciowe

« Alergie «  Wypadanie wiosow

« Choroba Alzheimera « Bole gltowy

« Nerwica « Bezptodnosc

o Artretyzm « Bole stawdw i miesni

o Astma o Otylosc

o Zakrzepy o Zapalenie trzustki

» Choroby uktadu naczyniowego o Problemy ze snem

o Depresja « Zaczerwienienie, opuchlizna
+ Problemy trawienne i bol stawow

« Suchos¢ oczu «  Miesniaki macicy

+ Egzema + Niedobér witaminy B,

Smacznie i zdrowo? To mozliwe!

Patroni: Cena: 69,60 zt
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