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Jak je$é w sposdb zapobiegajgcy
stanowi zapalnemu?
Poradnik krok po kroku

Przewlekty stan zapalny nie musi
juz dtuzej negatywnie odbijac si¢ na
twoim zdrowiu i zasobach energii.
Mozesz mu zapobiec, wprowadzajac
proste zmiany w swojej diecie, a ten
poradnik pomoze ci roztozy¢ caty
ten proces na proste i oszczedzajace
czas kroki.

1. Dowiedz si¢ wiecej o diecie.
Zajrzyj na strone 13 i zapoznaj sie
ze wskazoéwkami dotyczacymi sto-
sowania diety przeciwzapalnej. Z li-
sty produktow na stronach 28 i 29
dowiesz sie, co moze ztagodzi¢ stan
zapalny, a takze co moze przyczynic
sie do jego zaostrzenia.

2. Planuj i przygotowuj swoje po-
sitki z wyprzedzeniem. Postepu;j
zgodnie z 2-tygodniowym planem
positkow, by w najbardziej efektyw-
ny sposob wiaczy¢ zdrowe gotowa-
nie do swojego stylu zycia. Dzieki

naszym listom zakupow oraz pora-
dom na oszczedzanie czasu mozesz
zaczac jes¢ zdrowo juz od dzisiaj!

3. Jedz, przechowuj i podgrzewaj.
Ten plan pomoze ci przyrzadzac
jedzenie w duzych ilosciach, aby$
mogt zostawié sobie pozostatosci
na nastepny obiad albo zamrozic je
na bardziej zajete dni. Plany posit-
kow zawierajg wskazowki odnosnie
ponownego wykorzystania resztek,
co pozwoli ci na jedzenie w zrézni-
cowany sposob, bez dodatkowego
gotowania.

Kiedy juz prze¢wiczysz te metode
zdrowego gotowania przez dwa ty-
godnie, bedziesz moégt samodzielnie
utozy¢ sobie plan diety przeciwza-
palnej na caty miesiac, a jesli cenisz
réznorodnos¢, mozesz wybraé do
przygotowania ktérys z kilkudziesie-
ciu przepisow w czesci trzeciej.



Ta ksigzka jest dedykowana tym czytelnikom, ktérzy udajq sie
do sklepu i wehodzq do kuchni z myslq, by odzyskac swoje zdrowie
i dobre samopoczucie - Lulu

Ta ksigzka jest dla tych, ktérzy cheq jak najlepiej jesé i zyé — Dorothy
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Przygotowanie
do diety
przeciwzapalnej

Dieta przeciwzapalna moze by¢ tatwa, pyszna i niedroga - a co
najwazniejsze - jest $§wietng inwestycja dlugoterminowa w zdro-
wie i witalno§é. W tej sekcji potozymy fundamenty, ktére pomoga
ci lepiej zrozumieé, na czym polega przewlekty stan zapalny oraz
co moze pomdc ci w zdobyciu lepszego samopoczucia. Czytaj
dalej, aby dowiedzieé sie, jak poprzez przygotowanie prostych
i smacznych positkéw mozesz wesprzeé swéj organizm w proce-
sie regeneracji.






ROZDZIAL PIERWSZY

Podstawy diety
przeciwzapalnej

Stan zapalny moze czasem popsu¢ samopoczucie i spowolnic nas
w czasie dnia, ale kiedy staje sie chroniczny, to sygnat, ze by¢ moze
co$ jest nie tak z naszg dietg lub stylem zycia. Stan zapalny pojawia
sie w naszym organizmie regularnie — jest czescig naturalnego pro-
cesu utrzymania zdrowej rGwnowagi wewnetrznej. Jednak gdy ten
konieczny proces wymyka sie spod kontroli, nie wrézy nam to nic
dobrego. W tym rozdziale wyjasnimy, jak to sie dzieje. Przedstawi-
my réwniez zasady tatwej diety przeciwzapalnej sprawdzonej przez
naukowcow i opartej na petnowartosciowej zywnosci, aby wesprzec
cie w przywrdceniu naturalnej rownowagi organizmu. Nasza lista
zywnosci, ktérg mozna uwzgledni¢ w diecie (oraz ta, ktdrej nalezy
unikac) pomoze ci wybrad i przygotowac positki bez ograniczania sie
przepisami. Porozmawiamy réwniez o tym, jak réznie organizm ludz-
ki reaguje na poszczegdlne pokarmy — w ten sposob bedziesz mogt
spersonalizowac zawarte tu przepisy, aby jak najlepiej odpowiadaty
twoim potrzebom zywieniowym.



Gdy ukfad odpornosciowy dziata
prawidlowo, stan zapalny odgrywa
wazna rol¢ w zdrowej odpowiedzi
naszego organizmu na uraz lub in-
fekcje. Na przyklad, po zadrapaniu
kolana albo narazeniu na infekcje
w biurze, gdzie wszyscy maja prze-
zigbienie, nasz uktad odpornosciowy
zaczyna si¢ mobilizowad, by wréci¢
do normalnego stanu. Prowadzi
to do okresu ostrego zapalenia, co
sprzyja regeneracji, poniewaz proces
obronny organizmu naprawia i przy-
wraca integralno$¢. Po pomy$lnym
rozwigzaniu problemu, odpowiedz
immunologiczna dezaktywuje sie,
a stan zapalny w okolicy urazu lub
infekeji ustepuje.

Kiedy zauwazysz, Ze miejsce,
w ktérym zacigle$ si¢ papierem,
robi si¢ czerwone, spuchniete i bo-
lesne, wszystko to jest wing stanu
zapalnego, ktéry powstaje za sprawa
whasciwego dziatania uktadu odpor-
no$ciowego. Komérki odpornoscio-
we aktywujg si¢ w miejscu problemu,
wigc przepltyw krwi w tym obszarze
zwicksza si¢, co prowadzi do obrz¢ku
i podwyzszenia temperatury, ktdre
ustepuja w miar¢ gojenia si¢ rany.
Wkrétce potem o zacigciu papierem

bedzie ci przypominata tylko cienka
linia tkanki bliznowatej. Ten rodzaj
ostrego, miejscowego zapalenia moze
nie wymaga¢ dodatkowego leczenia,
jednak utrzymanie konsekwentnej
diety przeciwzapalnej, takiej jak ta
opisana w tej ksiqice, zapewni organi-
zmowi wszystkie sktadniki odzywcze
potrzebne do wspomagania procesu
gojenia, nawet tak drobnej rany.

Z drugiej strony male nacigcie,
ktére przez diugi czas pozostaje
opuchniete i bolesne, nie robiac
zadnych postgpéw w gojeniu, moze
wskazywaé na wickszy problem.
W takim przypadku normalny pro-
ces ostrego zapalenia wymyka sig
spod kontroli i trwa dalej, sygnali-
zujac przewlekly stan zapalny, kt6ry
jest juz bardziej klopotliwy. Moze to
nastapi¢ w wyniku niewyleczonej in-
fekgji, takiej jak wirusowe zapalenie
watroby typu B lub C, dtugotrwa-
tego narazenia na toksyny $rodo-
wiskowe, jak dym papierosowy lub
istniejacych schorzen, jak na przy-
ktad otyto$¢ lub choroba autoim-
munologiczna. Czynniki zwiazane
ze stylem zycia, takie jak stres i dieta,
réwniez mogg nasili¢ reakcje zapal-
na. Na poczatku objawy tego rodza-
ju stanu zapalnego o niskim stopniu
nasilenia moga nie by¢ oczywiste, ale
w dluzszej perspektywie przewlekty
stan zapalny zwigksza ryzyko infek-
¢ji lub przyczynia si¢ do zaostrzenia
innych choréb.

14 / Prostaiskuteczna dieta przeciwzapalna



Najnowsze badania wykazaly, ze
stan zapalny ma powigzanie z sze-
roka gama chordb i schorzen, m.in.
takich jak:

o otylosé

« cukrzyca typu 2;

o zespdt metaboliczny’s

« niealkoholowa sttuszczeniowa
choroba watroby;

« niektdre rodzaje raka — zwlaszcza
jelita grubego, zotadka, przetyku,
trzustki, piersi, blony Sluzowej
macicy i jajnikéw;

« choroba serca/uktadu krazenia;

 nadcis$nienie;

« reumatoidalne zapalenie staw6w;

« nieswoiste zapalenie jelit;

« choroba Le$niowskiego-Crohna;

« wrzodziejace zapalenie jelita
grubego;

« zapalenie trzustki.

Przewlekly stan zapalny moze
powodowa¢, zaostrza¢ lub wynikaé
z tego typu schorzen. Powtarzaja-
ce si¢ lub niekontrolowane reakcje
zapalne odgrywaja rol¢ w wielu
ztozonych procesach przemian biolo-
gicznych, w wyniku ktérych choroba
moze si¢ pojawi¢ albo postgpowad.
W czasie zmian chorobowych, w ra-
mach odpowiedzi immunologiczne;j
sa wydzielane biatka zwane cytoki-
nami. Niektére cytokiny uczestnicza

w obronnej odpowiedzi organizmu
na zagrozenie dla zdrowia i przy-
spieszaja reakcje zapalna, podczas
gdy inne dziataja przeciwzapalnie
i pomagaja przywréci¢ réownowage
podczas leczenia. Jesli réwnowaga
cytokin prozapalnych i przeciwza-
palnych zostanie zaklécona, moze
doj$¢ do uposledzenia normalnej
funkcji komérek, a to zazwyczaj
skutkuje pogorszeniem zdrowia i do-
brego samopoczucia. Czgsto trudno
jest stwierdzi¢, co bylo pierwsze —
stan zapalny, czy choroba, z ktéra
jest powiazany.

Na przyktad, w przypadku otylo-
$ci oddziatuje ze sobg szereg przyczyn
i skutkéw, tworzac spirale pogarsza-
jacego si¢ stanu zdrowia. Przewle-
kly stan zapalny o niskim stopniu
nasilenia wynika bezposrednio z je-
dzenia zbyt wielu kalorii i otylosci.
Gdy tkanka tluszczowa si¢ zwigksza,
uwalnia substancje chemiczne, hor-
mony i komérki odpornosciowe,
ktére moga zakt6ci¢ normalne funk-
cjonowanie organizmu. Uwalniane
sa rowniez cytokiny prozapalne, co
prowadzi do wyzszego poziomu sta-
nu zapalnego w calym organizmie.
Gdy uktad narzadéw wewnetrznych
pozostaje w stanie braku réwnowa-
gi, wzrasta ryzyko rozwoju przewle—
ktych zaburzen, takich jak choroby

"W ksiazce ,,Zresetuj swéj metabolizm” autorstwa Alana Christiansona znajdziesz skuteczne

metody na poprawe metabolizmu, oczyszczanie watroby i zmniejszenia wagi. Publikacja

dostgpna w sklepie www.vitalni24.pl (przyp. wyd. pol.).
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WSKAZOWKI DIETY PRZECIWZAPALNEJ

Jedz wiecej roslin. Poznawaj i delek-
tuj sie szeroka gama warzyw i owo-
cow, ktore dostarczaja btonnika,
przeciwutleniaczy oraz innych sktadni-
kow odzywczych, wspierajacych twoje
optymalne zdrowie. Te niskokaloryczne
pokarmy chronig komorki przed uszko-
dzeniem, wspomagajg trawienie i po-
magaja utrzymac odpowiednia wage, co
réwniez wptywa na utrzymanie stanu
zapalnego pod kontrola.

Odkrywaj petne ziarna zbéz i ich stare
odmiany. Stare odmiany zb6z to te, kto-
re sg starsze niz wspotczesne odmiany
stworzone poprzez selektywna hodow-
le i hybrydyzacje — jest to na przyktad
owies, jeczmien, chia, sorgo, komosa

ryzowa, bulgur i tym podobne. Te petne
ziarna zb6z zawieraja w sobie bfonnik,
przeciwutleniacze oraz inne skfadniki
odzywcze, ktore wspieraja zdrowa od-
powiedz immunologiczng. Jesli nigdy
nie miates stycznosci z petnymi ziarnami
zb6z, na poczatek sprobuj zmieszac je
w proporgdji 50/50 z tym, co jesz zazwy-
czaj — na przyktad biaty ryz z brazowym
ryzem, komose ryzowa z kuskusem lub
petnoziarnistg butke tarta ze zwykta.

Wybieraj zdrowe ttuszcze. Produkty
pochodzenia roslinnego, takie jak oliwa
z oliwek, zawierajg ttuszcze nasycone,
ktore wspomagaja odpornosé. S lepsze
od prozapalnych ttuszczoéw trans i tych
pochodzenia zwierzecego, takich jak
masto i bekon. Rozgladaj sie za ttusz-
czami omega-3, jak na przyktad ryby
i orzechy wtoskie, aby bezposrednio
zmniejszy¢ stan zapalny.

Przegryzaj orzechy i nasiona. Te drob-
ne przekaski dostarcza ci zdrowych
ttuszczow i biatka, a takze cennych
mikroelementoéw i btonnika. Juz nie
wspominajac o tym, ze s3 wspania-
tym, chrupkim dodatkiem do kazdego
positku.

Dodawaj ziota i przyprawy. Kurkuma,
imbir i czosnek to czempioni, jesli cho-
dzi o dziatanie przeciwzapalne. Mozesz
znalez¢ wiele przyjemnosci w odkrywa-
niu opcji smakowych i zalet tych, a takze
innych przypraw.

16 / Prostaiskuteczna dieta przeciwzapalna



Wspieraj swoj mikrobiom. Pokar-
my bogate w btonnik, takie jak fasola
i produkty petnoziarniste, odzywiaja
pozyteczne bakterie jelitowe. Sfermen-
towana zywnos¢, taka jak jogurty,
kimchi i ogorki kiszone, utrzymuja
»zbiorowiska” bakterii w ukfadzie po-
karmowym w réwnowadze, pomagajac
zwalczac stan zapalny i choroby.

Pij napoje dodajace energii. Kawa
i niestodzona czarna lub zielona herba-
ta zawierajg zwiazki przeciwutleniajace,
ktére pomagaja zapobiega¢ uszkodze-
niu komoérek. Jesli chcesz, mozesz od
czasu do czasu napic¢ sie czerwonego
wina, aby zmaksymalizowa¢ korzysci
przeciwzapalne. Zwykfa woda tez za-
wsze jest doskonatym wyborem do
nawodnienia organizmu i dostarczenia
mu energii — mozesz zmienia¢ jej smak
i whasciwosci, dodajac troche pokrojo-
nych owocow lub ziét (patrz ,Wtasna
woda to najlepsza woda’, strona 21).

Jedz mniej przetworzonej zywnosci.
Zywno$¢ wysokoprzetworzona jest cze-
sto bogata w cukry, rafinowane zboza,
sod i szkodliwe ttuszcze. Tego rodzaju
jedzenie jest prozapalne i zwieksza ry-
zyko pojawienia sie otytosci oraz innych
chorob. Jesli nigdy nie czytates etykiet
produktéw, moze czas zacza¢ to robic?
W ten sposob zwiekszysz swoja Swia-
domos¢ odnosnie tego, co znajduje sie
w produktach, ktére jesz — moze cie to
zaskoczy¢ albo zainspirowa¢ do skiero-
wania sie ku sekgcji sklepu z petnowarto-
$ciowg zywnoscia.

Spozywaj mniej migsa. Jesli masz ocho-
te na mieso, wybieraj i przygotowuj je
z ostroznosciag. Wiele mies zawiera nie-
pozadane ilosci niezdrowych ttuszczéw,
a do niektorych dodaje sie mnostwo
sodu podczas przetwarzania. Nalezy go-
towac je w sposob, ktory nie powoduje
zaczernienia miesa (jak np. przy grillo-
waniu), poniewaz poczerniate czesci za-
wierajg zwigzki, ktore moga przyczynic
sie do zaostrzenia stanu zapalnego.

Zrelaksuj sie! Stres w znacznym stop-
niu przyczynia sie do pogorszenia sta-
nu zapalnego i choréb - przewlekle
utrzymujacy si¢ w organizmie nadmiar
kortyzolu, czyli hormonu stresu, ma ne-
gatywny wplyw na zdrowie. Wiecej $pij,
¢wicz i probuj nowych czynnosci, takich
jak cho¢by medytacja — to pomoze ci
poradzi¢ sobie ze stresem i ztagodzic¢
stan zapalny.

Podstawy diety przeciwzapalnej / 17



tosos$ ma w sobie mndstwo kwasow omega-3, a koper wtoski jest dobrym srodkiem
wspomagajacym trawienie. Jesli lubisz koper wtoski, spodoba ci sig, jak w tym daniu
jego anyzowy smak przenika migso tososia. Ten przepis wykorzystuje do pieczenia
odrobine wina, wiec jesli go unikasz, wykorzystaj bulion warzywny lub wode. Oso-
biscie czesto dodaje do tego dania pieczone warzywa lub ziemniaki, korzystajac
z okazji, ze w piekarniku juz piecze sie tosos.

£OSOS PIECZONY W KOPRZE WELOSKIM

4 PORCJE / CZAS PRZYGOTOWANIA: 10 MINUT / CZAS PRZYRZADZENIA: 20 MINUT
BEZ SOI « BEZ GLUTENU « BEZ ORZECHOW « PALEO « SRODZIEMNOMORSKIE

« 1 oliwy z oliwek z pierwszego « 4 filety (90-115 g) z fososia bez osci
ttoczenia o 1tyzeczka soli

« 1 bulwa kopru wtoskiego, pokrojona o % tyzeczki Swiezo zmielonego czarne-
w cienkie plasterki go pieprzu

« % matej czerwonej cebuli, pokrojonej « % szklanki biatego wytrawnego wina
w cienkie plasterki

1. Rozgrzej piekarnik do 190°C. Nasmaruj oliwa 22-centymetrowa kwadra-
towg forme do pieczenia.

2. Rozsyp koper wloski i czerwong cebulg w formie.

3. Uléz filety z tososia, a nastgpnie dopraw je solg i pieprzem. Na wszystko
wlej biale wino.

4. Piecz okoto 20 minut, az toso$ bedzie odchodzit ptatkami przy dotknieciu
widelcem.

5. Odstaw na 5 minut przed podaniem.

PORADA DO PRZEPISU: Plan positkéw na ten tydzied wymaga odtozenia po-
towy tego dania do wykorzystania jako cz¢$¢ satatki obiadowej nastgpnego
dnia. Jesli nie uzyjesz pieczonego tosia w satatce, mozesz przechowywaé go
w lodéwce do 3 dni.

WARTOSCI ODZYWCZE W JEDNE) PORCJI: Wartoéé energetyczna: 250 kcal;
Ttuszcz: 14 g Weglowodany: 6 g Cukry: 3 g; Btonnik: 2 g; Biatko: 20 g; S6d: 670 mg
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Oto porzadny positek w formie prostej zapiekanki! Ser feta, kminek i oregano nadaja
temu daniu zdecydowanie srédziemnomorski smak, a ciecierzyca i cukinia oferuja
satysfakcjonujaca konsystencje i dostawe biatka. Jest to bardzo sycace danie, wiec
lubie podawac je z prosta satatka ze szpinaku doprawiong sokiem z cytryny i solg
morska.

ZAPIEKANKA Z CIECIERZYCA
I SEREM FETA

6-8 PORCJI / CZAS PRZYGOTOWANIA: 15 MINUT / CZAS PRZYRZADZENIA: 30 MINUT
BEZ SOI « BEZ GLUTENU « BEZ ORZECHOW « WEGETARIANSKIE o
SRODZIEMNOMORSKIE

« 2 tyzki oleju z oliwek z pierwszego « % szklanki pokruszonego sera feta
tloczenia, plus troche wiecej do « 1 tyzeczka suszonego oregano
smarowania « % tyzeczki mielonego kminku

+ 1 duza cebula, posiekana o ¥ tyzeczki soli

« 1 cukinia, posiekana o Y tyzeczki Swiezo zmielonego czarne-

« 2 zabki czosnku, posiekane go pieprzu

« 1 puszka 400 g ciecierzycy, odsaczonej <4 duze jajka, lekko ubite

w

NS VA

8.

i optukanej

. Rozgrzej piekarnik do 190°C. Nasmaruj oliwa 22-centymetrowa kwadra-

towg forme do pieczenia.

Wlej 2 tyzki oleju na patelnig i rozgrzej na duzym ogniu.

Dodaj cebulg, cukinig¢ i czosnek. Smaz okoto 5 minut, az warzywa zaczng
si¢ rumienic.

Przesyp warzywa z patelni do duzej miski i dodaj ciecierzyc.

Za pomocy tluczka do ziemniakéw rozgnie¢ ciecierzyce i warzywa.
Dodaj ser feta, oregano, kminek, sél, pieprz i jajka. Dobrze wymieszaj.
Przetéz mieszaning lyzka do przygotowanej formy, wyréwnaj wierzch
i piecz okofo 20 minut, az zapiekanka nabierze konsystencji.

Pozostaw do ostygniecia przez 5-10 minut przed podaniem.

PORADA DO PRZEPISU: Po ostygnicciu zapiekanke mozna pokroi¢ na kwa-
draty i zapakowa¢ oddzielnie, aby méc zabraé jg do pracy albo zawsze mieé

pod r¢ka w ramach szybkiego positku. Reszki nalezy przechowywaé w lo-
déwee do 5 dni.

WARTOSCI ODZYWCZE W JEDNE) PORCJI (6 porcji): Warto$¢ energetyczna: 210 kcal;
Thtuszcz: 12 g Weglowodany: 16 g; Cukry: 4 g; Btonnik: 4 g; Biatko: 10 g; S6d: 480 mg

Plan positkéw z przepisami na tydziei2 / 83



Indeks przepiséw

A
Awokadowa krowka 148

C

Chipsy z jarmuzu 144

Chutney jablkowy 153

Coleslaw z krewetkami 131

Curry warzywne 119

Cynamonowy pudding z bragzowego
ryzu 101

Czekoladowe chili 140

D

Dressing cytrynowo-musztardowy 156
Dressing imbirowo-kurkumowy 155
Dziki ryz z rozmarynem 66

E

Elegancka zupa z bialej ryby 124

F

Faszerowane jajka z wedzonym toso-
siem i szczypiorkiem 93 93

Frittata z batatem 53

G

Granola gryczana 103
Grillowane krewetki z salsg mango-
-ogoérkowg 132

Grzybowe podudzia z indyka 139
Gulasz z kury na dobry humor 136
Gulasz z soczewicg 114

I
Imbirowe burgery z indykiem 138
K

Karmelizowane gruszki z jogurtem
149

Kokosowe Lassi z mango 147

Koktajl kurkumowo-migdalowy 94

Kolorowa satatka z fososia 57

Komosa ryzowa z mieszankg warzyw-
na 116

Kurczak w sosie balsamicznym 64

L

Loso$ pieczony w koprze wlo-
skim 82

Loso$ w koperku z salatg ogérkowo-
-rzodkiewkowg 128

M

Makaron grzybowy jednogarnkowy
61

Midd cytrynowo-imbirowy 157

Miska brazowego ryzu z dodatka-
mi 59

Miska komosy ryzowej z fososiem
i dodatkami 130
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Mrozona kawa Lulu 67
Muffinki bananowo-owsiane 52

N
Nales$niki kokosowe 54

o

Omlet ziotowy 118
Orzechy w przyprawie 146
Owsianka namaczana przez noc 76

P

Paluszki warzywne z dipem fasolo-
wym 68

Pasta z ciecierzycy 145

Paszteciki §niadaniowe 106

Pelnoziarniste penne z bialg fasola,
boc¢wing i orzechami 120

Pieczone bataty 87

Pieczone ziemniaki fingerling 91

Pieczony kalafior trzykolorowy 115

Pieczony kurczak z cytryna i biala
fasolg 58

Pieczony tosos 60

Pieczony toso$§ marynowany
w miso 129

Pikantny pstrag ze szpinakiem 126

Przecier z pieczonej dyni pizmowej 65

Pstrag wedzony ze smazonym ry-
zem 127

Pudding chia z platkami owsianymi,
truskawkami i kiwi 102

R

Risotto z grzybami i szalotka 88
Biata ryba z grzybami 125

S

Salatka z batatéw i tososia 79

Salatka z burakéw i ciecierzycy 55

Safatka z ciecierzycy i jarmuzu 63

Salatka z cukinii i czerwonej cebuli
z oliwkami 90

Safatka z kawalkow kurczaka i jabt-
ka 62

Salatka z zielonego makaronu 117

Safatka ze szpinaku i wieprzowiny 86

Schab podsmazany na patelni 85

Sezamowy kurczak w miso 137

Smazony szpinak 92

Sos tofu-bazyliowy 152

Stek czosnkowo-musztardowy 141

Szybko smazony kurczak z broku-
tem 84

T

Tosty pelnoziarniste z pastg z cie-
cierzycy, awokado i grillowanym
pomidorem 104

W
Wegarnska ,frittata” 108

Z

Zapiekanka z ciecierzycg i serem
feta 83
Aromatyczny mix przypraw 154
Zielony koktajl 100
Zupa miso 56
Zupa taco z indykiem 80
Zupa z pieczonej dyni pizmowej
z dodatkiem szalwii i nasion grana-
tu 112
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Indeks

A

Alergeny
Arthritis Foundation
Awokado
Awokadowa kréowka 148
Coleslaw z krewetkami 131
Koktajl kurkumowo-migdalowy 94
Kolorowa satatka z fososia 57
Miska brazowego ryzu z dodatka-
mi 59
Pelnoziarniste tosty z pasta z cie-
cierzycy, awokado i grillowanym
pomidorem 104
Satatka z awokado i mango 78
Zielony koktajl 100

B

Banany
Muffinki bananowo-owsiane 52
Zielony koktajl 100
Bataty
Frittata z batatem 53
Pieczone bataty 87
Satatka z batatéw i fososia 79
Bazylia
Sos tofu-bazyliowy 152
Bez glutenu
Aromatyczny mix przypraw 154
Awokadowa krowka 148
Biala ryba z grzybami 125
Chipsy z jarmuzu 144
Chutney jabtkowy 153
Coleslaw z krewetkami 131

Cynamonowy pudding z brazowego
ryzu 101

Czekoladowe chili 140

Dressing cytrynowo-musztardo-

wy 156
Dressing imbirowo-kurkumo-

wy 155

Dziki ryz z rozmarynem 66

Elegancka zupa z bialej ryby 124

Faszerowane jajka z wedzonym
tososiem i szczypiorkiem 93

Frittata z batatem 53

Granola gryczana 103

Grillowane krewetki z salsa mango-
-ogorkowg 132

Grzybowe podudzia z indyka 139

Gulasz z kury na dobry humor 136

Gulasz z soczewicg 114

Imbirowe burgery z indykiem 138

Karmelizowane gruszki z jogur-
tem 149

Kokosowe Lassi z mango 147

Koktajl kurkumowo-migdatowy 94

Kolorowa satatka z fososia 57

Komosa ryzowa z mieszankg wa-
rzywng 116

Kurczak w sosie balsamicznym 64

Loso$ pieczony w koprze wlo-
skim 82

Loso$ w koperku z satatkg ogérko-
wo-rzodkiewkowa 128

Miéd cytrynowo-imbirowy 157

Miska brazowego ryzu z dodatka-
mi 59

Mrozona kawa Lulu 67
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Muffinki bananowo-owsiane 52

Nalesniki kokosowe 54

Omlet ziotowy 118

Orzechy w przyprawie 146

Owsianka namaczana przez noc 76

Paluszki warzywne z dipem fasolo-
wym 68

Pasta z ciecierzycy 145

Paszteciki $niadaniowe 106

Pieczone bataty 87

Pieczone ziemniaki fingerling 91

Pieczony kalafior trzykolorowy 115

Pieczony kurczak z cytryna i bialg
fasolg 58

Pieczony fosos 60

Pieczony toso$ marynowany
W miso 129

Pikantny pstrag ze szpinakiem 126

Przecier z pieczonej dyni pizmo-
wej 65

Pstrag wedzony ze smazonym
ryzem 127

Pudding chia z platkami owsiany-
mi, truskawkami i kiwi 102

Risotto z grzybami i szalotka 88

Salatka z awokado i mango 78

Salatka z batatéw i fososia 79

Salatka z ciecierzycy i jarmuzu 63

Salatka z cukinii i czerwonej cebuli
z oliwkami 90

Salatka z kawaltkéw kurczaka i jabt-
ka 62

Salatka z burakéw i ciecierzycy 55

Satatka z zielonego makaronu 117

Salatka ze szpinaku i wieprzowi-
ny 86

Schab podsmazany na patelni 85

Sezamowy kurczak w miso 137

Smazony szpinak 92

Sos tofu-bazyliowy 152

Stek czosnkowo-musztardowy 141

Szybko smazony kurczak z broku-
tem 84

Weganska ,,frittata” 108

Zapiekanka z ciecierzyca i serem
feta 83

Zielony koktajl 100

Zupa miso 56

Zupa taco z indykiem 80

Zupa z pieczonej dyni pizmowej
z dodatkiem szalwii i nasion
granatu 112

Bez orzechéw

Aromatyczny mix przypraw 154

Awokadowa kréwka 148

Biata ryba z grzybami 125

Chipsy z jarmuzu 144

Coleslaw z krewetkami 131

Cynamonowy pudding z bragzowego
ryzu 101

Czekoladowe chili 140

Dressing cytrynowo-musztardo-

wy 156
Dressing imbirowo-kurkumo-

wy 155
Dziki ryz z rozmarynem 66
Elegancka zupa z biatej ryby 124
Faszerowane jajka z wedzonym
tososiem i szczypiorkiem 93
Frittata z batatem 53
Granola gryczana 103
Grillowane krewetki z sals3 mango-
-ogoérkowa 132
Grzybowe podudzia z indyka 139
Gulasz z kury na dobry
humor 136
Gulasz z soczewicg 114
Imbirowe burgery z indykiem 138
Karmelizowane gruszki z jogur-
tem 149
Kokosowe Lassi z mango 147
Kolorowa satatka z tososia 57
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Komosa ryzowa z mieszankg wa-
rzywna 116

Y.osos$ pieczony w koprze wloskim
82

Loso$ w koperku z satatkg ogoérko-
wo-rzodkiewkowg 128

Makaron grzybowy jednogarnkowy
61

Miéd cytrynowo-imbirowy 157

Miska brazowego ryzu z dodatkami
59

Muffinki bananowo-owsiane 52

Nalesniki kokosowe 54

Omlet ziotowy 118

Paluszki warzywne z dipem fasolo-
wym 68

Pasta z ciecierzycy 145

Paszteciki §niadaniowe 106

Pelnoziarniste tosty z pastg z cie-
cierzycy, awokado i grillowanym
pomidorem 104

Pieczone ziemniaki fingerling 91

Pieczony kalafior trzykolorowy 115

Kurczak w sosie balsamicznym 64

Pieczony kurczak z cytryna i biala
fasola 58

Pieczony tosos 60

Pieczony toso$ marynowany
w miso 129

Pikantny pstrag ze szpinakiem 126

Pstrag wedzony ze smazonym
ryzem 127

Risotto z grzybami i szalotka 88

Satatka z awokado i mango 78

Satatka z batatéw i fososia 79

Satatka z ciecierzycy i jarmuzy

Satatka z cukinii i czerwonej cebuli
z oliwkami 90

Salatka z burakéw i ciecierzycy 55

Schab podsmazany na patelni 85

Sezamowy kurczak w miso 137

Smazony szpinak 92

Stek czosnkowo-musztardowy 141

Szybko smazony kurczak z broku-
tem 84

Weganska ,,frittata” 108

Zapiekanka z ciecierzyca i serem
feta 83

Zielony koktajl 100

Zupa miso 56

Zupa taco z indykiem 80

Bez soi

Aromatyczny mix przypraw 154

Awokadowa krowka 148

Biata ryba z grzybami 125

Chipsy z jarmuzu 144

Chutney jabtkowy 153

Coleslaw z krewetkami 131

Cynamonowy pudding z brazowego
ryzu 101

Czekoladowe chili 140

Dressing cytrynowo-musztardowy
156

Dressing imbirowo-kurkumowy
155

Dziki ryz z rozmarynem 66

Elegancka zupa z bialej ryby

Faszerowane jajka z wedzonym
tososiem i szczypiorkiem 93 93

Frittata z batatem 53

Granola gryczana 103

Grillowane krewetki z sals3 mango-
-ogbrkowa 132

Grzybowe podudzia z indyka 139

Gulasz z kury na dobry
humor 136

Gulasz z soczewicg 114

Imbirowe burgery z indykiem 138

Karmelizowane gruszki z jogur-
tem 149

Kokosowe Lassi z mango 147

Kolorowa satatka z fososia 57
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Komosa ryzowa z mieszanka wa-
rzywng 116

Loso$ pieczony w koprze wlo-
skim 82

Losos$ w koperku z salatkg ogdrko-
wo-rzodkiewkowg 128

Makaron grzybowy jednogarnko-
wy 61

Miéd cytrynowo-imbirowy 157

Miska brazowego ryzu z dodatka-
mi 59

Miska komosy ryzowej z fososiem
i dodatkami 130

Mrozona kawa Lulu 67

Muffinki bananowo-owsiane 52

Nale$niki kokosowe 54

Omlet ziolowy 118

Orzechy w przyprawie 146

Owsianka namaczana przez
noc 76

Paluszki warzywne z dipem fasolo-
wym 68

Pasta z ciecierzycy 145

Paszteciki $niadaniowe 106

Pelnoziarniste penne z biala fasola,
boéwing i orzechami 120

Pelnoziarniste tosty z pastg z cie-
cierzycy, awokado i grillowanym
pomidorem 104

Pieczone bataty 87

Pieczone ziemniaki fingerling 91

Pieczony kalafior trzykolorowy 115

Kurczak w sosie balsamicznym 64

Pieczony kurczak z cytryna i bialg
fasolg 58

Pieczony fosos 60

Pikantny pstrag ze szpinakiem 126

Przecier z pieczonej dyni pizmo-
wej 65

Pstrag wedzony ze smazonym
ryzem 127

Pudding chia z platkami owsiany-
mi, truskawkami i kiwi 102
Risotto z grzybami i szalotka 88
Salatka z awokado i mango 78
Salatka z batatéw i fososia 79
Salatka z ciecierzycy i jar-
muzu 63
Safatka z cukinii i czerwonej cebuli
z oliwkami 90
Satatka z kawalkéw kurczaka i jabt-
ka 62
Safatka z burakéw i ciecierzycy 55
Schab podsmazany na patelni 85
Smazony szpinak 92
Stek czosnkowo-musztardowy 141
Szybko smazony kurczak z broku-
tem 84
Weganska ,,frittata” 108
Zapiekanka z ciecierzyca i serem
feta 83
Zielony koktajl 100
Zupa taco z indykiem 80
Zupa z pieczonej dyni pizmowej
z dodatkiem szalwii i nasion
granatu 112
Biafa fasola
Pelnoziarniste penne z bialg fasola,
bo¢wing i orzechami 120
Pieczony kurczak z cytryna i bialg
fasolg 58
Boc¢wina
Pelnoziarniste penne z bialg fasola,
boc¢wing i orzechami wiloski-
mi 120
Brazowy ryz
Cynamonowy pudding z bragzowego
ryzu 101
Miska brazowego ryzu z dodatkami
59
Pstrag wedzony ze smazonym
ryzem 127
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Brokut
Szybko smazony kurczak z broku-
tem 84
Brukselka
Gulasz z soczewicg 114
Komosa ryzowa z mieszanka wa-
rzywna 116
Buraki
Miska brazowego ryzu z dodatka-
mi 59
Salatka z burakéw i ciecierzycy 55

Cc

Cebula szczypiorowa
Coleslaw z krewetkami 131
Grillowane krewetki z salsa mango-
-ogorkowa 132
Miska komosy ryzowej z fososiem
i dodatkami 130
Paluszki warzywne z dipem fasolo-
wym 68
Paszteciki $niadaniowe 106
Pieczony toso$ marynowany
w miso 129
Pstrag wedzony ze smazonym ry-
zem 127
Satatka z kawalkéw kurczaka i jabt-
ka 62
Sezamowy kurczak w miso 137
Weganska ,,frittata” 108
Zupa miso 56
Cebula
Satatka z cukinii i czerwonej cebuli
z oliwkami 90
Cele SMART 34
Ciecierzyca
Pasta z ciecierzycy 145
Pelnoziarniste tosty z pasta z cie-
cierzycy, awokado i grillowanym
pomidorem 104

Satatka z ciecierzycy i jarmuzu 63
Safatka z kawatkow kurczaka i jabl-
ka 62
Zapiekanka z ciecierzyca i serem
feta 83
Cukier 19, 29
Cukinia
Komosa ryzowa z mieszanka wa-
rzywna 116
Miska komosy ryzowej z fososiem
i dodatkami 130
Safatka z cukinii i czerwonej cebuli
z oliwkami 90
Weganska ,,frittata” 108
Zapiekanka z ciecierzycg i serem
feta 83
Cytokiny 15, 43
Cytryna
Dressing cytrynowo-musztardo-
wy 156
Miéd cytrynowo-imbirowy 157
Czarna fasola
Paluszki warzywne z dipem fasolo-
wym 68
Zupa taco z indykiem 80
Czekolada. Patrz tez Kakao, Awoka-
dowa kréwka 148
Czerwona papryka
Salatka ze szpinaku i wieprzowi-
ny 86
Czosnek
Stek czosnkowo-musztardowy 141

D

Drob. Patrz tez Kurczak; Indyk
Dynia pizmowa
Przecier z dyni pizmowej 112
Zupa z pieczonej dyni pizmowej
z dodatkiem szalwii i nasion gra-
natu 112
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Dynia. Patrz Dynia pizmowa; Cuki-
nia 28, 39, 50

Dziki ryz
Dziki ryz z rozmarynem 66

E

Endywia
Loso$ w koperku z satatkg ogérko-
wo-rzodkiewkows 128

F

Fasola. Patrz Czarna fasola; Soczewi-
ca; Biala fasola 17, 22, 28, 47

G

Gruszka
Karmelizowane gruszki z jogur-
tem 149
Koktajl kurkumowo-migdatowy 94
Gryka
Granola gryczana 103

Imbir
Dressing imbirowo-kurku-
mowy 155
Imbirowe burgery z indykiem 138
Miéd cytrynowo-imbirowy 157
Indyk
Grzybowe podudzia z indyka 139
Imbirowe burgery z indykiem 138
Zupa taco z indykiem 80

J

Jablka
Chutney jabtkowy 153

Przecier z pieczonej dyni pizmo-
wej 65
Safatka z kawalkow kurczaka
i jabtka 62
Salatka ze szpinaku i wieprzowi-
ny 86
Zielony koktajl z zielening 100
Jagody. Patrz tez Truskawki, Zielony
koktajl 100
Jajka
Faszerowane jajka z wedzonym
tososiem i szczypiorkiem 93 93
Frittata z batatem 53
o jajkach 25, 29, 35
Omlet ziotowy 118
Jarmuz
Chipsy z jarmuzu 144
Safatka z ciecierzycy i jarmuzu 63
Jogurt
Karmelizowane gruszki z jogur-
tem 149
Kokosowe Lassi z mango 147
Zupa z pieczonej dyni pizmowej
z dodatkiem szalwii i nasion
granatu 112

K

Kakao
Czekoladowe chili 140
Kalafior
Pieczony kalafior trzykolorowy 115
Kapusta
Coleslaw z krewetkami 131
Kapusta
Salatka z awokado i mango 78,
Salatka z kawatkow kurczaka i jabt-
ka 62
Kiwi
Pudding chia z platkami owsianymi,
truskawkami i kiwi 102
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Kolendra
Coleslaw z krewetkami 131
Gulasz z kury na dobry
humor 136
Imbirowe burgery z indykiem 138
Miska brazowego ryzu z dodatka-
mi 59
Paluszki warzywne z dipem fasolo-
wym 68
Komosa ryzowa
Komosa ryzowa z mieszanka wa-
rzywng 116
Miska komosy ryzowej z fososiem
i dodatkami 130
Koper wloski
Kolorowa satatka z fososia 57
Loso$ pieczony w koprze wlo-
skim 82
Satatka z ciecierzycy i jarmuzu 63
Koperek
Loso$ w koperku z satatkg ogorko-
wo-rzodkiewkowa 128
Korzysci diety przeciwzapalnej
wskazdéwki do osiagniecia sukce-
su 16
wytyczne 16
zasady 18
zywno$¢ opcjonalna 23
zywnos¢ pogarszajgca stan zapalny
22
Krewetka
Coleslaw z krewetkami 131
Grillowane krewetki z salsa mango-
-ogorkowg 132
Kukurydza
Gulasz z soczewica 114
Zupa taco z indykiem 80
Kurczak
Gulasz z kury na dobry humor 136
Paszteciki $niadaniowe 106
Kurczak w sosie balsamicznym 64

Pieczony kurczak z cytryna i bialg
fasolg 58
Salatka z kawatkow kurczaka i jabt-
ka 62
Sezamowy kurczak w miso 137
Szybko smazony kurczak z broku-
tem 84
Kurkuma
Dressing imbirowo-kurkumowy 155
Koktajl kurkumowo-migdalowy 94
Zupa miso 56
Kwasy ttuszczone omega-3

L

Lista zakupow
plan positkéw na tydzien 1 49
plan positkéw na tydzien 2 73

L

Losos

Faszerowane jajka z wedzonym
tososiem i szczypiorkiem 93

Kolorowa satatka z tososia 57

Loso$ pieczony w koprze wlo-
skim 82

Losos$ w koperku z salatka ogdrko-
wo-rzodkiewkowg 128

Pieczony tosos 60

Pieczony foso§ marynowany
w miso 129

Salatka z batatow i fososia 79

M

Makaron
Makaron grzybowy jednogarn-
kowy 61
Pelnoziarniste penne z bialg fasola,
bo¢wing i orzechami wloskimi 120
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Salatka z zielonego makaronu 117
Mandarynki
Coleslaw z krewetkami 131
Mango
Grillowane krewetki z salsg mango-
-ogorkowsg 132
Kokosowe Lassi z mango 147
Salatka z awokado i mango 78
Marchew
Gulasz z soczewicg 114
Miska brazowego ryzu z dodatka-
mi 59
Paluszki warzywne z dipem fasolo-
wym 68
Przecier z pieczonej dyni pizmo-
wej 65
Masto migdatowe
Sos tofu-bazyliowy 152
Migso. Patrz tez Wotowina; Wieprzo-
wina 17, 24, 49
Migdaly
Coleslaw z krewetkami 131
Pstrag wedzony ze smazonym ry-
zem 127
Miska komosy ryzowej z tososiem
i dodatkami 130
Orzechy w przyprawie 146
Zielony koktajl 100
Mikrobiom 17, 18
Midd
Miéd cytrynowo-imbirowy 157
Miso
Pieczony toso$ marynowany
w miso 129
Sezamowy kurczak w miso 137
Zupa miso 56
Mleko kokosowe
Gulasz z kury na dobry humor 136
Kokosowe Lassi z mango 147
Mrozona kawa Lulu 67
Nalesniki kokosowe 54

Zupa z pieczonej dyni pizmowe;j
z dodatkiem szalwii i nasion gra-
natu 112

Mleko migdatowe

Cynamonowy pudding z brazowego
ryzu 101

Koktajl kurkumowo-migdatowy 94

Mrozona kawa Lulu 67

Owsianka namaczana przez noc 76

Przecier z pieczonej dyni pizmo-
wej 65

Pudding chia z platkami owsianymi,
truskawkami i kiwi 102

Zielony koktajl 100

Musztarda Dijon

Dressing cytrynowo-musztardo-
wy 156

Dressing imbirowo-kurku-
mowy 155

Stek czosnkowo-musztardowy 141

N

Nabial 19, 24, 29, 49, 73
Napoje 17, 18, 22
Nasiona chia
Pudding chia z platkami owsianymi,
truskawkami i kiwi 102
Nasiona granatu
Zupa z pieczonej dyni pizmowej
z dodatkiem szalwii i nasion gra-
natu 112
Nasiona stonecznika
Orzechy w przyprawie 146
Nawyki, ustanawianie nowych 32, 33
Negatywne nastawienie 32, 33

o

Ocet balsamiczny
Kurczak w sosie balsamicznym 64
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Stek czosnkowo-musztardowy 141
Ogorek
Grillowane krewetki z salsa mango-
-ogorkowg 132
Kolorowa satatka z fososia 57
Loso$ w koperku z satatkg ogorko-
wo-rzodkiewkowa 128
Miska brazowego ryzu z dodatka-
mi 59
Oleje 20, 23, 28, 29,
Oliwki. Patrz Zielone Oliwki 74
Orzechy nerkowca
Miska brazowego ryzu z dodatka-
mi 59
Orzechy pekan
Granola gryczana 103
Karmelizowane gruszki z jogur-
tem 149
Orzechy wloskie
Orzechy w przyprawie 146
Pelnoziarniste penne z bialg fasola,
boéwing i orzechami 120
Safatka z kawalkow kurczaka i jabt-
ka 62
Orzechy. Patrz tez okreslone rodzaje
orzechéw 16, 20, 28, 29
Otylos¢ 14, 15, 17
Owoce. Patrz tez okreslone, i stan
zapalny 20, 28,

P

Paleo
Aromatyczny mix przypraw 154
Biafa ryba z grzybami 125
Chipsy z jarmuzu 144
Chutney jabtkowy 153
Coleslaw z krewetkami 131
Cynamonowy pudding z brazowego
ryzu 101
Czekoladowe chili 140

Dressing cytrynowo-musztardo-

wy 156
Dressing imbirowo-kurkumo-

wy 155

Dziki ryz z rozmarynem 66

Granola gryczana 103

Grillowane krewetki z salsa mango-
-ogbrkowa 132

Grzybowe podudzia z indyka 139

Gulasz z kury na dobry humor 136

Imbirowe burgery z indykiem 138

Karmelizowane gruszki z jogur-
tem 149

Kokosowe Lassi z mango 147

Kolorowa satatka z tososia 57

Loso$ pieczony w koprze wlo-
skim 82

Loso$ w koperku z satatkg ogérko-
wo-rzodkiewkowa 128

Miéd cytrynowo-imbirowy 157

Mrozona kawa Lulu 67

Nalesniki kokosowe 54

Omlet ziotowy 118

Orzechy w przyprawie 146

Paszteciki $niadaniowe 106

Pieczone bataty 87

Pieczony kalafior trzykolorowy 115

Pieczony tosos 60

Pikantny pstrag ze szpinakiem 126

Przecier z pieczonej dyni pizmo-
wej 65

Salatka z awokado i mango 78

Safatka z batatéw i fososia 79

Satatka z cukinii i czerwonej cebuli
z oliwkami 90

Schab podsmazany na patelni 85

Smazony szpinak 92

Stek czosnkowo-musztardowy 141

Szybko smazony kurczak z broku-
tem 84

Zielony koktajl 100
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Zupa z pieczonej dyni pizmowej
z dodatkiem szatwii i nasion
granatu 112
Pelne ziarna zbdz 16, 20
Pestki dyni
Orzechy w przyprawie 146
Pieczarki
Biata ryba z grzybami 125
Grzybowe podudzia z indyka 139
Makaron grzybowy jednogarnko-
wy 61
Risotto z grzybami i szalotka 88
Plany positkow, tydzien 1 47
Plany positkow, tydzien 2 71
Platki owsiane
Muffinki bananowo-owsiane 52
Owsianka namaczana przez noc 76
Pudding chia z ptatkami owsiany-
mi, truskawkami i kiwi 102
Pomidory
Pelnoziarniste tosty z pasta z cie-
cierzycy, awokado i grillowanym
pomidorem 104
Pikantny pstrag ze szpinakiem 126
Pstrag wedzony ze smazonym
ryzem 127
Zupa taco z indykiem 80
Por
Biala ryba z grzybami 125
Elegancka zupa z bialej ryby 124
Prebiotyki 22
Probiotyki 22
Przewlekly stan zapalny i zdrowie,
wolnos¢ zycia 13-15
Psianki 20

R
Rafinowane zboza 17, 18, 20, 22, 23

Rozmaryn
Dziki ryz z rozmarynem 66

Rozmaryn, Makaron grzybowy
jednogarnkowy 61
Rukola
Miska komosy ryzowej z fososiem
i dodatkami 130
Safatka z batatéw i fososia 79
Salatka z cukinii i czerwonej cebuli
z oliwkami 90
Salatka z zielonego makaronu 117
Ryba
Biala ryba z grzybami 125
i stan zapalny 19, 21, 24
Ryba. Patrz tez Loso$; Pstrag, Ele-
gancka zupa z bialej ryby 124
Ryz arborio
Risotto z grzybami i szalotka
Ryz. Patrz Ryz arborio; Brazowy ryz;
Dziki ryz
Rzodkiewki
Chutney jablkowy 153
Loso$ w koperku z satatka ogérko-
wo-rzodkiewkowg 128
Miska komosy ryzowej z fososiem
i dodatkami 130

S

Seler
Paluszki warzywne z dipem fasolo-
wym 68
Salatka z kawatkow kurczaka
i jabtka
Ser feta
Zapiekanka z ciecierzyca i serem
feta 83
Ser kozi
Faszerowane jajka z wedzonym
tososiem i szczypiorkiem 93
Ser parmezan
Risotto z grzybami i szalotka 88
Ser. Patrz okreslone 73

Indeks / 177



Sktadniki odzywcze 14, 16, 18, 21
Sktadniki
plan positkéw na tydzien 1. 49-50
plan positkéw na tydzien 2. 73-75
zakupy 49, 73
zaopatrzenie spizarni 36, 49, 73
Soczewica
Gulasz z soczewica 114
Miska brazowego ryzu z dodatka-
mi 59
Salatka z burakéw i ciecierzycy 55
Soja 24, 25
Stan zapalny
i alergeny 24-25
o stanie zapalnym 14-19
zywnos¢ tagodzaca 19
zywnos¢ opcjonalna 23
zywnos¢ pogarszajaca 22
Stare odmiany zbdz 16, 25
System odpornosciowy 14, 18
Szalotka
Dressing cytrynowo-musztardo-
wy 156
Loso$ w koperku z satatkg ogoérko-
wo-rzodkiewkowg 128
Makaron grzybowy jednogarnko-
wy 61
Zupa z pieczonej dyni pizmowej
z dodatkiem szalwii i nasion
granatu 112
Szalwia
Paszteciki $niadaniowe 106
Zupa z pieczonej dyni pizmowej
z dodatkiem szalwii i nasion
granatu 112
Szczypiorek
Faszerowane jajka z wedzonym
tososiem i szczypiorkiem 93
Omlet ziotowy 118
Szparagi
Safatka z zielonego makaronu 117

Szpinak

Koktajl kurkumowo-migdatowy 94
Kolorowa satatka z fososia 57
Miska brazowego ryzu z dodatka-
mi 59
Pikantny pstrag ze szpina-
kiem 126
Pstrag wedzony ze smazonym
ryzem 127
Salatka z burakéw i ciecierzycy 55
Smazony szpinak 92
Zielony koktajl 100

Srodziemnomorskie

Aromatyczny mix przypraw 154

Awokadowa kréowka 148

Biata ryba z grzybami 125

Chipsy z jarmuzu 144

Chutney jabtkowy 153

Coleslaw z krewetkami 131

Cynamonowy pudding z brazowego
ryzu 101

Czekoladowe chili 140

Dressing cytrynowo-musztardo-

wy 156
Dressing imbirowo-kurkumo-

wy 155

Dziki ryz z rozmarynem 66

Elegancka zupa z bialej ryby 124

Faszerowane jajka z wedzonym
tososiem i szczypiorkiem 93

Frittata z batatem 53

Granola gryczana 103

Grillowane krewetki z salsg mango-
-ogbérkowa 132

Grzybowe podudzia z indyka 139

Gulasz z kury na dobry humor 136

Gulasz z soczewicg 114

Imbirowe burgery z indykiem 138
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Karmelizowane gruszki z jogur-
tem 149

Kokosowe Lassi z mango 147

Koktajl kurkumowo-migdalowy 94

Kolorowa satatka z tososia 57

Komosa ryzowa z mieszanka wa-
rzywng 116

Loso$ pieczony w koprze wlo-
skim 82

Loso$ w koperku z satatkg ogérko-
wo-rzodkiewkowa 128

Makaron grzybowy jednogarnko-
wy 61

Miéd cytrynowo-imbirowy 157

Miska brazowego ryzu z dodatka-
mi 59

Miska komosy ryzowej z fososiem
i dodatkami 130

Mrozona kawa Lulu 67

Mufhinki bananowo-owsiane 52

Nalesniki kokosowe 54

Omlet ziotowy 118

Owsianka namaczana przez
noc 76

Orzechy w przyprawie 146

Paluszki warzywne z dipem fasolo-
wym 68

Pasta z ciecierzycy 145

Paszteciki $niadaniowe 106

Pelnoziarniste penne z bialg fasols,
bo¢wing i orzechami 120

Pelnoziarniste tosty z pasta z cie-
cierzycy, awokado i grillowanym
pomidorem 104

Pieczone bataty 87

Pieczone ziemniaki fingerling 91

Pieczony kalafior trzykolorowy 115

Kurczak w sosie balsamicznym 64

Pieczony kurczak z cytryna i bialg
fasolg 58

Pieczony tosos 60

Pieczony foso$ marynowany
w miso 129

Pikantny pstrag ze szpinakiem 126

Przecier z pieczonej dyni pizmo-
wej 65

Pstrag wedzony ze smazonym
ryzem 127

Pudding chia z ptatkami owsiany-
mi, truskawkami i kiwi 102

Risotto z grzybami i szalotka 88

Salatka z awokado i mango 78

Satatka z batatéw i fososia 79

Salatka z ciecierzycy i jarmuzy

Satatka z cukinii i czerwonej cebuli
z oliwkami 90

Satatka z kawalkéw kurczaka i jabt-
ka 62

Salatka z burakéw i ciecierzycy 55

Salatka z zielonego makaronu 117

Schab podsmazany na patelni 85

Sezamowy kurczak w miso 137

Smazony szpinak 92

Sos tofu-bazyliowy 152

Stek czosnkowo-musztardowy 141

Szybko smazony kurczak z broku-
tem 84

Weganska ,,frittata” 108

Zapiekanka z ciecierzycg i serem
feta 83

Zielony koktajl 100

Zupa miso 56

Zupa taco z indykiem 80

Zupa z pieczonej dyni pizmowej
z dodatkiem szalwii i nasion
granatu 112

T
Thuszcze

Tofu
Koktajl kurkumowo-migdatowy 94
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Sos tofu-bazyliowy 152
Zupa miso 56
Truskawki
Pudding chia z platkami owsiany-
mi, truskawkami i kiwi 102

U

Uczulenia i nietolerancje 25
Uwazno$c¢ 32, 43

w

Warzywa. Patrz tez okreslone, i stan
zapalny 16, 18, 19, 20

Weganskie
Aromatyczny mix przypraw 154
Awokadowa krowka 148
Chipsy z jarmuzu 144

Cynamonowy pudding z brazowego

ryzu 101

Dressing imbirowo-kurkumo-
wy 155

Dziki ryz z rozmarynem 66

Granola gryczana 103

Gulasz z soczewicg 114

Komosa ryzowa z mieszankg wa-
rzywna 116

Makaron grzybowy jednogarnko-
wy 61

Miska brazowego ryzu z dodatka-
mi 59

Mrozona kawa Lulu 67

Orzechy w przyprawie 146

Owsianka namaczana przez
noc 76

Paluszki warzywne z dipem fasolo-
wym 68

Pasta z ciecierzycy 145

Pelnoziarniste penne z bialg fasola,
bo¢wing i orzechami 120

Pelnoziarniste tosty z pasta z cie-
cierzycy, awokado i grillowanym
pomidorem 104

Pieczone bataty 87

Pieczone ziemniaki fingerling 91

Pieczony kalafior trzykolorowy 115

Pudding chia z ptatkami owsiany-
mi, truskawkami i kiwi 102

Risotto z grzybami i szalotka 88

Satatka z awokado i mango 78

Salatka z ciecierzycy i jarmuzu 63

Satatka z cukinii i czerwonej cebuli
z oliwkami 90

Satatka z burakéw i ciecierzycy 55

Smazony szpinak 92

Sos tofu-bazyliowy 152

Weganska ,,frittata” 108

Zielony koktajl 100

Zupa miso 56

Weganskie. Patrz tez Wegetarian-

skie 111

Wegetarianskie

Dressing cytrynowo-musztardo-
wy 156

Frittata z batatem 53

Karmelizowane gruszki z jogur-
tem 149

Kokosowe Lassi z mango 147

Kolorowa satatka z fososia 57

Miéd cytrynowo-imbirowy 157

Muffinki bananowo-owsiane 52

Nalesniki kokosowe 54

Omlet ziotowy 118

Przecier z pieczonej dyni pizmo-
wej 65

Zapiekanka z ciecierzyca i serem
feta 83

Wegetarianskie. Patrz tez Weganskie,

Chutney jabtkowy 153

Wieprzowina
o wieprzowinie 29

180 / Prostaiskuteczna dieta przeciwzapalna



Salatka ze szpinaku i wieprzowi-
ny 86

Schab podsmazany na patelni 85
Woda 17, 18, 21, 41
Wolowina

Czekoladowe chili 140

Stek czosnkowo-musztardowy 141
Wikazowki

gotowanie 37-40

przeciwzapalny styl zycia 34

sukces diety przeciwzapalnej 32
Wyposazenie 36

Z

Zaopatrzenie spizarni. Patrz tez
Skladniki 36, 49, 73
Ziarna sezamu
Sezamowy kurczak w miso 137
Szybko smazony kurczak z broku-
tem 84

Zielony koktajl 100
Ziarna zb6z Patrz tez Gryka; Platki
owsiane; Komosa ryzowa 16, 20, 28
Zielone oliwki
Salatka z cukinii i czerwonej cebuli
z oliwkami 90
Zielone warzywa liSciaste. Patrz
Rukola; Endywia; Jarmuz; Kapusta;
Szpinak 28
Ziemniaki
Pieczone ziemniaki fingerling 91
Salatka ze szpinaku i wieprzowi-
ny 86
Ziemniaki. Patrz tez bataty, Elegancka
zupa z bialej ryby 124
Ziota i przyprawy 9, 16, 22, 28
Zmiany w stylu Zycia 32-35

yA

Zywno$¢ przetworzona 22
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Odczuwasz chroniczne zmeczenie, bol glowy, czesty bol brzucha,
swedzenie, b6l miesni i stawow? Dodatkowo zmagasz sie z nadwaga,
alergia, podwyzszonym poziomem cukru czy insulinoopornoscia?
To moze by¢ sygnal, ze w twoim organizmie toczy sie
przewlekly stan zapalny.

Skutecznym sposobem na codzienne dolegliwosci i dtugotrwate stany za-
palne bedzie odpowiednio skomponowana dieta. Dzieki temu poradnikowi
dowiesz sie, ze w swojej kuchni mozesz stosowa¢ wiele prozdrowotnych
sktadnikéw i zi6t. Znajdziesz tu pyszne i szybkie w przygotowaniu positki.
Bazuja one gtéwnie na kuchni srédziemnomorskiej. Dania sa tak skompono-
wane, ze réwnie dobrze smakuja po odgrzaniu. Dzieki temu bedziesz mogt
gotowac na kilka dni, unikniesz zbednego stresu i pospiechu. Jedzac te sma-
kowite potrawy, ani sie obejrzysz, gdy zauwazysz u siebie wzrost energii.
Wraz ze spadkiem ryzyka stanu zapalnego wzrosnie twoj apetyt na zycie.

Prosta i skuteczna dieta przeciwzapalna to ksiazka dla wszystkich, ktérzy
zaczynaja przygode w kuchni, aby zyska¢ zdrowie i dobre samopoczucie.

Dzieki informacjom zawartym w poradniku poznasz:

* przyczyny stanéw zapalnych;

 zasady diety przeciwzapalnej;

e produkty, ktére nalezy jes¢ i te, ktérych bezwzglednie trzeba unikag;

* wskazoéwki dotyczace wyposazenia kuchni, aby samodzielnie przygoto-
wywac pyszne dania;

* dwutygodniowy plan positkéw;

¢ listy zakupéw i informacje o wartosciach odzywczych;

* proste przepisy, w wiekszodci wykorzystujace tylko piec¢ gtéwnych sktad-
nikéw, ktére tatwo i niedrogo znajdziesz w kazdym sklepie spozywczym.

Skuteczna dieta przeciwzapalna - jedz na zdrowie!

Patroni: Cena: 59,50 zt

LIT 9 fit%pl BNTS -83-8168-907-6

Zdrowe odzywianie 0 (3, Vitalni24.pi

SKLEP ZE ZDROWIEM
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