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Mojemu swietej pamieci ojcu,
uznanemu reumatologowi dr Moriemu Schwartzbergowi.
Czutam twojg obecnosé przy kazdym opracowanym przepisie
i kazdym napisanym stowie.
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WPROWADZENIE

Dietetyka to skomplikowany biznes — krazy w nim wiele informagji, ktére
nie zawsze opieraja sie na rzetelnej nauce. Duza czes$¢ pracy zarejestrowa-
nych dietetykéw stanowi przedzieranie sie przez mity dotyczace zywienia
i oddzielanie faktéw od fikcji dla dobra naszych pacjentéw. Zdarza sie, ze
badania kliniczne okazuja sie niewystarczajace i musimy mysle¢ nieszablo-
nowo, opierajac sie na tych nielicznych badaniach, ktére udaje sie nam zna-
lez¢, a takze na dowodach anegdotycznych z naszych prywatnych praktyk.
Jestem dozgonnie wdzieczna za to, ze nauczytam sie zdolnosci krytycznego
myslenia od mojego ojca, dr. Moriego Schwartzberga (niech bedzie btogo-
stawiona jego pamiec). Jako reumatolog leczyt wielu pacjentéw cierpiacych
na fibromialgie w czasie, gdy wiekszos¢ lekarzy wierzyla, Ze jest to choroba
psychiczna. Publicznie wspieral swoich pacjentéw jeszcze przed narodzina-
mi takiego trendu. Réwniez i mi od bardzo miodego wieku wpajal mitosé
do dietetyki oraz zrozumienie tego, jak niektdre rodzaje pokarmu, ktére
spozywamy, wplywaja na nasze zdrowie.

Pamietam, Ze ojciec méwil o fibromialgii, gdy bytam bardzo mata. Wsze-
dzie dookota niego lezaly sterty artykuléw naukowych, ktére czytal uwaz-
nie, zaskoczony niezwykla konstelacjg symptomoéw, na ktére natykat sie
podczas swojej praktyki. Jak wiekszos¢ przewlektych stanéw bélowych,
fibromialgia pozostaje trudna do zrozumienia, a zatem trudno jest tez ja
leczy¢. Istnieje jednak nadzieja! Wiekszos¢ ekspertéw wierzy w podejscie
multidyscyplinarne, ktdre skupia sie na leczeniu objawowym. W tej ksigzce
skoncentrujemy sie na tym, jak jeden aspekt tego podejscia — odzywianie —
moze pomoc w ztagodzeniu objaw6w i polepszeniu jakosci zycia.

Moja praca z pacjentami cierpigcymi na bél przewlekly zaczeta sie od
moich wlasnych probleméw z ta dolegliwoscia. Kiedy zdatam sobie sprawe,
ze symptomy wplywaly na moja zdolnosé do funkcjonowania w codziennym
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zyciu, wykorzystatam moja specjalistyczna wiedze i przeszkolenie zareje-
strowanej dietetyczki. Przeczytalam wszystkie artykuly naukowe oparte
na dowodach, jakie tylko wpadly w moje rece. Dowiedziatam sie o szlakach
nerwowych sygnalizujacych bél oraz o tym, jak moze na nie wplynaé to,
co jemy, a takze substancje chemiczne i hormony, ktére uwalniamy, by to
strawi¢. Dzieki prowadzonym przeze mnie badaniom opracowalam metode
jedzenia, ktéra zlagodzita moj przewlekly bél, mgle umystowa oraz zme-
czenie — i wyznaczyla kierunek mojej misji. Pragnelam pomaga¢ innym,
ktérzy — jak ja — musieli ograniczy¢ swoje zycie przez przewlekly bél.

Z zapasem nowej energii zrezygnowatam z pracy konsultantki ds. diete-
tyki i otworzytam wirtualng prywatna praktyke dla pacjentéw cierpigcych
na bél przewlekly. Opracowalam metode, w ktérej zaczynatam powoli, ob-
nizajac spozywanie pokarmoéw, ktdre pogarszaty objawy moich wojownikéw
przeciwko bdlowi, jednoczesnie dodajac pokarmy o korzystnym dziataniu,
bogate w sktadniki odzywcze. Pacjenci wspaniale zareagowali na ten proto-
kot zywieniowy. Przepisy zawarte w tej ksigzce zostaly opracowane w opar-
ciu o moje do$wiadczenia z pacjentami.

Wielu sposréd wojownikéw stawiajacych czota fibromialgii pragnie
wykorzysta¢ interwencje dietetyczne, by poczu¢ sie lepiej, ale martwig
sie, czy dadza rade gotowac przez dlugi czas, tracac na to cenng energie.
Przedstawione w tej ksigzce przepisy zostaly starannie opracowane, by
koncentrowa¢ sie na gotowaniu odzywczych, zapewniajacych ulge od bélu
positkéw w mniej niz 30 minut, przy korzystaniu z wielu skrétéw, ktére
pomoga ci oszczedzi¢ czas, a jednoczesnie zmaksymalizowaé smak. Wie-
le z tych dait mozna przygotowaé z wyprzedzeniem, a nawet zamrozi¢, by
zje$¢ je w dniach, w ktérych czujesz, ze musisz sie odprezy¢. Znajdziesz tu
takze wiele wskazéwek i ciekawostek, dzieki ktérym twoja kuchnia stanie
sie bardziej przyjazna fibromialgii. Mam nadzieje, ze zawarte tu informacje
sprawia, ze twoje dni stang sie latwiejsze do zniesienia. Nie mogtabym by¢
bardziej podekscytowana przed wyruszeniem z tobg w te podréz!
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/NALEZIENIE UKOJENIA
OD FIBROMIALGII
W JEDZENIU

Istnieje wiele ksigzek kucharskich poswieconych positkom do szyb-
kiego przygotowania, a nawet kilka dla wojownikéw stawiajacych
czola fibromialgii. Jednak ksigzka skierowana konkretnie do oséb
cierpigcych na fibromialgie, pelna apetycznych przepiséw, ktérych
przygotowanie zajmuje mniej niz 30 minut, nie istniala... az do teraz!
Ta ksigzka to poreczny przewodnik, ktéry pomoze ci rozsadnie wy-
korzystac czas spedzony w kuchni. £aczy najnowsze badania z pysz-
nymi, bogatymi w substancje odzywcze skladnikami oraz prostymi
wskazéwkami do przygotowania zdrowych, prostych positkéw. Za-
cznijmy od oméwienia podstaw.

=L el



¢ WYLECZ FIBROMIALGIE DIETA! ¢

O fibromialgii

Cho¢ przewlekle stany bélowe zostaly oficjalnie rozpoznane w 1904 roku,
to okreslenia ,fibromialgia” nie uzywano az do 1976 roku. Amerykanskie
Kolegium Reumatologiczne opublikowalo kryteria diagnostyczne majace
pomoc lekarzom w zidentyfikowaniu fibromialgii w 1990 roku. Nawet dzi$
$rodowisko medyczne nie zawsze traktuje ten zesp6! powaznie. Zgodnie
z badaniem pacjentéw przeprowadzonym w 2010 roku przez ,BMC Health
Services Research”, potrzeba $rednio 2,3 lat i 3,7 lekarzy, by pacjenci zostali
wlasciwie zdiagnozowani.

Problem lezy czesciowo w tym, Ze nie istnieje test, dzieki ktéremu mozna
by ostatecznie zdiagnozowac¢ fibromialgie. Pacjenci musza odszukac lekarzy,
ktoérzy sa zaznajomieni z tym zespotem, by otrzymac odpowiednia diagnoze.

Fibromialgia jest bolesna; osoby, ktére na nig choruja, cierpia z powodu
wrazliwych punktéw na miesniach, stawach i skérze, ktére zaczynaja bole¢
przy dotyku. Czesto czuja ostabiajace zmeczenie, ktére moze potencjalnie
wynika¢ z niskiej jako$ci snu. Moga mie¢ takze trudnosci z trzezwym my-
$leniem. Przy fibromialgii pojawiaja sie czesto takze inne problemy medycz-
ne - miedzy innymi depresja, drazliwo$¢ jelita i pecherza moczowego oraz
refluks kwasowy.

Co powoduje fibromialgie?

W momencie, w ktérym wydana zostala ta ksigzka, pochodzenie fibromial-
gii pozostaje tajemnica. To relatywnie nowy zespét, a informacje na jego te-
mat sg ograniczone. Naukowcy wiedzg jednak, ze przyczyniaja sie do niego
pewne czynniki. To miedzy innymi:

GENETYKA

Wydaje sie, ze w niektérych rodzinach fibromialgia jest dziedziczna. U oséb,
ktére maja krewnych pierwszego stopnia (czyli rodzica, rodzonego brata,
siostre albo dziecko) ze zdiagnozowang fibromialgia, wystepuje o$miokrot-
nie wieksze prawdopodobienstwo, ze zostanie ona zdiagnozowana takze
u nich.
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STRES

Objawy czesto pojawiajg sie podczas traumatycznych zdarzen lub po nich.
Naleza do nich codzienne stresory, a takze dotkliwe incydenty — niezaleznie
od tego, czy byly natury fizycznej, czy psychicznej.

CHOROBY AUTOIMMUNOLOGICZNE

Cho¢ fibromialgii nie uwaza sie obecnie za chorobe autoimmunologiczna,
to u 0s6b, u ktérych zdiagnozowano takie choroby, pojawia sie wieksze ry-
zyko jej wystapienia. Moga to by¢: toczen, reumatoidalne zapalenie stawéw
iinne dolegliwosci.

Chociaz nieznany jest nam dokladny szlak nerwowy fibromialgii w or-
ganizmie, to najlepszym wyjasnieniem tego, jak czuje sie osoba cierpiaca
na fibromialgie, jest to, ze reagujace na bél neurony w ciele zostaja w jakis
sposéb wiaczone na ,wysokie obroty”, a doznanie bélu staje sie silniejsze.
Dieta jest jednym ze sposobdw na poradzenie sobie z tymi objawami.

tagodzenie objawow za pomoca jedzenia

Podejscie multidyscyplinarne to najbardziej skuteczna metoda leczenia fi-
bromialgii. Fizykoterapia, zazywanie lekéw, zarzadzanie stresem, higiena
snu i terapia zywieniowa stanowia nieodlgczne elementy tego zespolonego
wysitku. Niedawne badania sugeruja, ze skupienie si¢ na odzywianiu moze
doprowadzi¢ do redukcji symptoméw fibromialgii. Uwaza sie, ze niektére
rodzaje pokarmu z natury wywoluja w organizmie stan zapalny i pobudzaja
go, przyczyniajac sie do bélu, zmeczenia oraz mgly umystowej. Wspieranie
swojego ciala odpowiednimi rodzajami substancji odzywczych oraz unika-
nie pewnych typéw pozywienia moze doprowadzi¢ do podniesienia jakosci
twojego zycia.

Ta ksigzka przedstawi ci podejicie do Zywienia, ktére jest oparte na
jedzeniu pelnowarto$ciowym, skupiajgc sie na zastgpieniu pokarmu po-
wodujacego stan zapalny takim, ktdry jest peten substancji odzywczych.
Wspomozesz w ten spos6b zdolno$é twojego organizmu do uspakajania,
leczenia i regenerowania sie. Pamietasz pojecie podejscia kompleksowego?
Twoje narzady réwniez stanowia zesp6l, a twéj przewéd pokarmowy to jego
najbardziej wartosciowy zawodnik. Odzywiaj go!
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Ksigzka zostala opracowana tak, by dostarczy¢ informacje osobom cier-
piacym na fibromialgie i nie jest substytutem opieki medycznej. Prosze,
w razie jakichkolwiek probleméw, skonsultuj sie ze swoim lekarzem lub
zarejestrowanym dietetykiem. Jesli masz nietolerancje lub alergie na jakies

rodzaje jedzenia, to zastap je innym — wedle potrzeby.

Naizgdzia, dzighi ktdvym zaoszczgdzisz czas

Elektroniczna wyciskarka do cytrusow: szybko i tatwo wycisniesz
cytryny, limonki, pomarancze i inne cytrusy.

Blender immersyjny: doskonaty do przygotowywania domowych
dressingow, smoothie oraz zup o konsystencji kremu — a to wszyst-
ko wymaga od ciebie mniej sprzatania niz przy uzyciu tradycyjnego
blendera.

Otwieracz do stoikow: gadzet idealny, gdy dojdzie do zaognienia
sie symptomow.

Robot kuchenny: dzieki temu urzadzeniu szybko posiekasz jedzenie.
Krajalnica spiralna do warzyw: prosty, sprytny sposob na zastgpie-
nie standardowego makaronu warzywami bogatymi w substancje
odzywcze.

Pokarmy stuzqce leczeniu

Chociaz w literaturze poswieconej fibromialgii trudno jest znalezé zre-
cenzowane badania dietetyczne, to badanie opublikowane w 2000 roku
w ,Scandinavian Journal of Rheumatology” sugeruje, ze wegariska metoda
jedzenia moze doprowadzi¢ do polepszenia jakosci zycia. Nie trzeba ko-
niecznie catkowicie przechodzi¢ na weganizm, ale to badanie ilustruje, ze
codzienne spozywanie r6znych owocéw i warzyw moze pomoc ci poczué
sie lepiej. Podczas mojej praktyki odkrylam, Zze wielu pacjentéw czerpie ko-
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rzysci, zastepujac produkty zawierajace duzo cukru bogatsza w substancje
odzywcze zywno$cia na bazie roélin. Znajdujace sie w tej ksigzce przepisy
sa bogate w owoce i warzywa, co oznacza, ze otrzymujesz wiecej witamin
i mineraléw, niz sie spodziewasz.

Oto lista niektdérych sposréd waznych rodzajéw pozywienia, ktére warto
zawrzeé w swoich positkach:

bataty, nasiona dyni,
brokuly, nasiona konopi,
brukselki, orzechy laskowe,
czerwone wisnie, rukola,

jagody, sardynki,

jarmuz, siemie Iniane,
tosos, szpinak,
marchewki, truskawki,
migdaty, ziarna stonecznika.

Rodzaje jedzenia, ktorych nalezy unikac

Niektére badania wykazuja, ze pacjenci cierpigcy na fibromialgie, ktérzy
poprawili swoje sposoby odzywiania, dosdwiadczyli redukgji jej objawéw.
Co ciekawe, powrdcily one, gdy zaczeli z powrotem stosowaé standardowag
amerykanska diete (SAD). Do pozywienia tego typu zaliczamy produkty
wysokoprzetworzone, przekaski z duza zawartoscia cukru oraz warzywa
psiankowate. Wydaje sie, ze wywoluja one objawy fibromialgii. Staraj sie
unika¢:

aspartamu (sprawdz liste sktadnikéw);

dojrzatych seréw, na przyklad cheddara oraz parmezanu; nabial ma ogoé-

tem dos$¢ zindywidualizowane efekty, wiec najlepiej przedyskutowac to

z lekarzem lub dietetykiem;

glutaminianu sodu (MSG) (sprawdz liste sktadnikéw);

produktéw FODMAP (grupy cukréw, ktére wystepuja w niektérych ro-

dzajach pozywienia: fermentujace oligosacharydy, disacharydy, monosa-

charydy oraz poliole), jesli wiesz, ze jeste$ na nie wrazliwy;

przetworzonego jedzenia, czyli wszystkiego, co sprzedawane jest w pu-

detku lub torbie i ma dluga liste sktadnikéw — miedzy innymi konser-

wantéw oraz innych produktéw o trudnych do wymdéwienia nazwach;
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sztucznych barwnikéw, smakéw oraz konserwantéw (sprawdz liste

sktadnikow);

warzyw psiankowatych:
baktazanow, papryki cayenne,
biatych ziemniakow, pomidorow.
papryki,

przetworzonej zywnosci, ktéra jest pakowana lub posiada dluga li-
ste skltadnikéw, w tym konserwanty i inne trudne do wymédwienia
substancje.

Pigé skwdtdw do wspanialego posiliu

¢ Kupuj uprzednio pokrojone warzywa, swieze lub mrozone. Mrozo-
ne warzywa sa lepsze niz puszkowane, ktére zazwyczaj majg wyzsza
zawarto$¢ sodu oraz konserwantdéw. Zielenine, na przyktad jarmuz
i szpinak, rowniez mozna kupic juz pokrojong, umyta i zapakowana.

+ Kupuj uprzednio ugotowane produkty i zawsze sprawdzaj liste sktad-
nikow, szukajac tych, ktorych nalezy unikac. Jesli do danego produk-
tu dodany jest sos albo dressing, wyrzuc go i zrob w domu wiasny.

+ Siekaj produkty za pomoca robota kuchennego. Nie beda wygladaty
tak fadnie jak pokrojone recznie, ale smak pozostanie ten sam!

+ Kiedy chcesz, by jedzenie tadnie wygladato, mozesz skorzystac z szat-
kownicy mandolinowej. Pamietaj, by uzywac ostonki na reke i bardzo
uwazac podczas czyszczenia szatkownicy.

+ Rozwaz przygotowywanie i mrozenie cebuli, zagbkdéw czosnku oraz
przypraw w partiach. Umyj, posiekaj i zamroz pojedyncze porcje
w silikonowej foremce do czekolady lub pojemniku na kostki lodu.
Przechowuj zamrozone porcje w szczelnym woreczku lub pojemniku
do mrozenia.
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Podstawowe produkty w kuchni i spizarni

Dobrze zaopatrzona kuchnia bardzo ulatwia gotowanie. Celem jest szybkie
postawienie na stole pozywnego jedzenia i posiadanie pod reka sktadnikéw
odpowiednich, by méc to zrobi¢.

Lodowka

Awokado: wspaniate zrédto dobrego tluszczu, ktére mozesz pokroié
w kostke i doda¢ do satatek lub innych positkéw, przyrzadzi¢ guacamole
lub dorzuci¢ do smoothie.

Coleslaw z brokutow lub poszatkowanej kapusty/brukselki: swietny jako
salatka przygotowana na skroty!

Cytryny i limonki: te pelne smaku kopalnie witaminy C s3 réwniez natu-
ralnymi konserwantami! Osobom, dla ktérych ich wyciskanie moze oka-
za( sie zbyt nieprzyjemne, polecam niedroga elektroniczng wyciskarke
do cytruséw.

Hummus: purée z ciecierzycy, ktére mozesz wykorzysta¢ w roli dipu,
sosu lub pasty. Jesli nie masz ochoty robi¢ wtasnego hummusu, kup jego
pojemniczek w sklepie spozywczym.

Makaron z cukinii: jesli nie masz w domu krajalnicy spiralnej do wa-
rzyw lub szatkownicy mandolinowej, to mozesz kupi¢ go w wersji
spiralizowane;j.

Swieze ziola (pietruszka, koper, rozmaryn, kolendra): potrzeba wiele cza-
su na przygotowanie skomplikowanych soséw, ale swieze ziota wystar-
czy jedynie umy¢ i posieka¢, by wynies¢ smak kazdego prostego dania na
wyzyny. Mozesz nimi posypac¢ praktycznie wszystko, co przygotowujesz.
Zielenina collard’: malo znany sekret dotyczacy zieleniny collard polega
na tym, ze osoby wrazliwe na pszenice lub gluten mogga ja wykorzystac
zamiast chleba. Umocz liscie w gotujacej sie wodzie, a nastepnie w wo-
dzie lodowatej, by stworzy¢ swietny kanapkowy wrap bez zawartosci
glutenu.

" Przyp. ttum. Collard greens - odmiana kapusty.
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Zamrazalnik

Mrozone warzywa i owoce: mrozone produkty naturalne sa w rzeczywi-
stosci catkiem zdrowe; blyskawiczne zamrazanie po zebraniu pomaga
zachowac wszystkie sktadniki odzywcze, czynigc z nich bezpieczng alter-
natywe dla puszkowanych warzyw, ktére s naszpikowane konserwanta-
mi, oraz $wiezych produktéw naturalnych, ktére szybko sie psuja.
Mrozone ziota: jesli trafisz w sklepie na mrozone ziola, kup je! Sg zazwy-
czaj sprzedawane w posiekanych wczesniej porcjach o wielkosci tyzeczki.
Beyond Beef™: najsmaczniejszy weganski zamiennik mielonego miesa.
Cho¢, technicznie rzecz biorac, sa to produkty przetworzone, to wcigz
stanowig lepsza alternatywe dla oséb, ktére chcg je$é mniej czerwonego
miesa. Uzywane przez te firme konserwanty sg catkowicie naturalne.
Ugotowany wczesniej ryz oraz komosa ryzowa: bardzo pomocne podczas
pracowitego dnia.

Spizarnia

Cebula i czosnek: stanowia podstawe smaku wielu potraw. W zaleznosci
od metod przechowywania zachowuja $wiezo$¢ od jednego do trzech
miesiecy, wiec zréb zapas!

Drozdze odzywcze: znakomite dodatki do kazdego stonego dania — dzie-
ki nim dodasz mu glebi oraz smaku bez uzycia nabiatu.

Komosa ryzowa: jadalne nasiono tego pelnego ziarna moze by¢ stodkie
lub stone, a gotuje sie je szybciej niz ryz.

Nasiona konopi: swietne zrédlo weganskiego biatka. Nasiona konopi sa
w smaku ziemiste i orzechowe.

Naturalny bulion warzywny: mozesz przyrzadzi¢ swéj wlasny lub kupicé
go w sklepie.

Olej z awokado: najlepszy podczas przygotowywania positkéw w wy-
sokiej temperaturze — na przyklad podczas smazenia - ze wzgledu na
wysoki punkt dymienia.

Oliwa z oliwek z pierwszego tloczenia: swietna do skrapiania i podsma-
zania. To powinien by¢ twdj standard podczas podgrzewania w niskiej

" Przyp. thum. Weganiska wolowina, produkt firmy Beyond Meat.
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temperaturze — czyli na przyklad podsmazania - ze wzgledu na niski
punkt dymienia.

Owies: nie tylko zawiera w sobie mndstwo btonnika, ale ciepta miska
owsianki dziata kojgco na cialo i dusze.

Puszkowana fasola: najlepiej, jesli bedzie naturalna i wolna od bisfenolu A.
Siemie Iniane: bogate w kwasy tluszczowe omega-3, ktére dodaja orze-
chowego posmaku. Mielone siemie Iniane moze réwniez zosta¢ wykorzy-
stane jako substytut jajek.

W vazie koniecznosce

Zawarte w tej ksigzce przepisy robi sie szybko i tatwo. W dniach, w kto-
rych przygotowanie positku wcigz wydaje sie¢ niemozliwe, skorzystaj
Z tego prostego systemu.
Wybierz produkty z listy sktadnikow:
+ biatko (o rozmiarach pudetka talii kart do gry),
+ warzywa (tyle, ile zechcesz),
+ olej (1-2 tyzki),
+ przyprawy i/lub suszone ziota (pare sypnigc).

Podsmaz warzywa i biatko na oleju az do catkowitego usmazenia,
a nastepnie oprosz je przyprawami i ziofami. Smaz przez kolejng minute
lub dwie - i gotowe!
Kilka sprawdzonych pomystow na przekaski:
+ pokrojone w plastry jabtko z mastem orzechowym,
¢ paluszki marchewkowe z hummusem,
+ naturalny bulion warzywny,
+ pokrojone ogorki z odrobing roslinnego serka $mietankowego, ude-
korowane kawatkiem wedzonego tososia,
+ paluszki selerowe z gauacamole.
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Osiem wskazowek, dzieki ktorym doznasz ulgi

1.

Higiena snu. Nie spedzaj czasu przed ekranem na okolo dwie godziny
przed polozeniem sie do snu. Postaraj sie spa¢ co najmniej osiem godzin
kazdej nocy. Ustal wieczorng procedure i codziennie sie do niej stosuj.
Cwicz. Cwiczenia fizyczne s3 dobre dla twojego ciata i umystu, moga tak-
ze pomoc w redukcji objawdw.

Stosuj diete bogata w owoce i warzywa. Znajdziesz w tej ksigzce wszyst-
ko, czego ci potrzebal

Suplementy diety. Popro$ lekarza lub zarejestrowanego dietetyka, by
polecit ci konkretne produkty.

Zarzadzanie stresem. Sprébuj medytadji, jogi, kapsuly floatingowej oraz
pobytu w pokojach do oddychania z sola himalajska. Mozesz nawet
skorzysta¢ z aplikacji na swoim smartfonie, ktéra oferuje program re-
laksacyjny. Hobby réwniez moze okaza¢ sie $wietnym sposobem na zla-
godzenie stresu. Wazne jest, by wiedzie¢, kiedy zwolnic¢ i sie zrelaksowac!
Gorace oktady lub woreczki z lodem. Wykorzystaj jedna z opcji w zalez-
nosci od tego, ktéra dziata lepiej w twoim przypadku. Badania wskazuja,
ze obie moga okazac sie pomocne.

Medyczne masaze. Moga pomdc w zlikwidowaniu bélu miesni oraz na-
piecia. Znajdz kogos, kto ma duza wiedze na temat fibromialgii. Sprawdz
u swojego ubezpieczyciela, czy taki masaz miesci sie w zakresie twojego
ubezpieczenia.

Wybor lekow. Nie béj sie porozmawiac ze swoim lekarzem na temat medy-
kamentéw. Istnieja leki nieopioidowe, ktére moga przynies¢ pewng ulge.

30-minutowe przepisy

Zawarte w tej ksigzce przepisy wykorzystujg wiele bogatych w substancje

odzywcze owocéw i warzyw, ktdre sg dobre dla organizmu w kazdy moz-

liwy sposéb. Nacisk potozony jest na chude biatka i tluszcze nienasycone.

Wszystkie przepisy da sie przygotowa¢ w 30 minut lub mniej, poza kilkoma

malymi (ale wartymi zainteresowania) wyjatkami — niezaleznie od twoich

umiejetnosci kulinarnych. Bedziesz spedza¢ mniej czasu w kuchni, a wiecej

na cieszeniu sie zdrowszym stylem zycia!
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Ksigzka skupia sie na $rédziemnomorskim stylu jedzenia, w ktérym uzy-
wa sie duzej ilosci warzyw, jagdd, dobrych ttuszczy, ryb i chudych biatek.
Celem jest zminimalizowanie korzystania z produktéw przetworzonych
oraz sztucznych sktadnikéw, a jednoczesnie przyjecie pelnowartosciowego
jedzenia oraz pelnych ziaren. Czasami, dla wygody, zostang wyszczegdlnio-
ne produkty mrozone lub puszkowane. Moim celem jest pokazanie ci, jak
odpowiednio odzywi¢ twoje cialo i zrobi¢ to szybko oraz z minimalnym wy-
sitkiem. Przy kazdym przepisie znajdziesz wskazéwke dotyczacg pomystéw
na substytuty lub odpowiednie sposoby przechowywania jedzenia. Prze-
pisy s3 oznaczone nastepujacymi etykietami: pie¢ lub mniej sktadnikéw
(nie liczac powszechnych sktadnikéw, takich jak sél, pieprz, woda lub olej),
odpowiedni do zamrazalnika, przygotuj z wyprzedzeniem, jednogarnkowy,
wegetarianski lub weganski.
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NIEOWSIANKA Z CZTERECH NASION

PRZYGOTU)
Z WYPRZEDZENIEM,
JEDNOGARNKOWA,
WEGANSKA

Porcje: 1
Czas przygotowania:
3 minuty
Czas gotowania: 2 minuty

o % szklanki wody

« 2 tyzki maki migdatowej

o 2 tyiki nasion biatego
sezamu

o 2 tyiki nieosolonych,
tuskanych nasion
stonecznika

o 2 tyiki nasion chia

« 2 tyzki maczki z siemie-
nia Inianego

o % tyzeczki mielonego
cynamonu

o ¥ tyzeczki syropu
klonowego

o Szczypta soli

o ¥ tyzeczki ekstraktu
z wanilii

©00000000000000000000000000000000000000000000000000000 0

Pozywna i aromatyczna, z cieptg nutq cynamo-
nu - ta nieowsianka z czterech nasion to smako-
tyk na kazdq pore dnia, ale nadaje sie szczegolnie
na pracowite poranki. Nasiona sezamu, stonecz-
nika, chia oraz siemie Iniane tgczq sie ze sobg, by
stworzy¢ owsianke petng rozmaitych witamin

i mineratow oraz tagodzgcych stany zapalne
kwaséw ttuszczowych omega-3, biatek roslinnych
i blonnika, dzieki czemu bedziesz czuc sie naje-
dzony az do pory lunchu.

1. W misce przeznaczonej do kuchenki mi-
krofalowej umies¢ wode, make migdatows,
nasiona sezamu, nasiona stonecznika, chia,
siemie Iniane, cynamon, syrop klonowy
oraz sél. Zamieszaj.

2. Podgrzewaj przez 2 minuty w kuchence
mikrofalowej nastawionej na wysoka moc.
Zamieszaj, by zlikwidowa¢ wszelkie gorace
miejsca’ i dodaj wanilie. Pozwdl, by stygto
przez 1 minute. Podawaj na ciepto.

Wskazowka: Zastap wode swoim ulubionym
mlekiem (z nabialu lub na bazie roélin), by
owsianka byla bardziej kremowa. Aby uzyska¢
gladsza konsystencje, zastap make migdalowa
nasionami stonecznika.

W porgji: kalorie: 510; catkowita zawartos¢ ttusz-
czu: 40 g; catkowita zawartos¢ weglowodanow: 26 g;
btonnik: 20 g; cukier: 3 g; biatko: 18 g; s6d: 167 mg

" Przyp. ttum. Punkty powstate na skutek nieréwnomiernego podgrzania.
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MIGDALOWE CIASTO Z KUBKA
Z DZEMEM Z BOROWEK ORAZ CHIA

JEDNOGARNKOWE,
WEGANSKIE

Porcje: 1
Czas przygotowania:

3 minuty

Czas gotowania: 4 minuty

¥ szklanki maki
migdatowe;j

% tyzeczki proszku do
pieczenia

2 tyzeczki mielonego
siemienia Inianego

1 tyzeczka syropu
klonowego

1% tyzki niestodzonego
waniliowego mleka
migdatowego

1% tyzki wody

1 tyzeczka zmiekczone-
go oleju kokosowego

% tyzeczki cynamonu
Szczypta soli

 Jagodowo-cytrynowy

dzem z chia (strona 77?)

ooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo

Ciasta z kubka sq prostym i pysznym sposobem,
bys poczut sie, jak bys jadt deser na $niadanie.
Ten przepis nie jest wyjgtkiem! Dekadencki dzem
z jagod to perfekcyjny dodatek owocow.

1. W naczyniu przeznaczonym do kuchenki
mikrofalowej wymieszaj make migdatowa,
proszek do pieczenia, siemie Iniane, syrop
klonowy, mleko migdatowe, wode, olej,
cynamon i sol.

2. Podgrzewaj przez 1% minuty w kuchence
mikrofalowej nastawionej na wysoka moc.
Ostroznie wyciagnij kubek z mikrofali
(raczka bedzie goraca). Na czubek natéz
odrobine dzemu. Pozwdl, by ciasto stygto
przez minute.

Wskazowka: By roztopic olej kokosowy, pod-
grzej go w kubku przed dodaniem pozostatych
sktadnikéw. Aby uzyskac wersje bez cukru,
uzyj syropu Lakanto o smaku klonowym.

W porgji: kalorie: 299; catkowita zawartos¢ ttusz-
czu: 25 g catkowita zawartos¢ weglowodanéw: 14 g;
btonnik: 6 g; cukier: 6 g biatko: 9 g; s6d: 341 mg
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