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SPIS TRESCI

Whprowadzenie
Dlaczego warto jes¢ witaminy?

Witamina A

Aminokwasy niezbedne (egzogenne) (histydyna, izoleucyna, leucyna,
lizyna, metionina, fenyloalanina, treonina, tryptofan i walina)
Aminokwasy rozgatezione (izoleucyna, leucyna i walina)
Witamina B : tiamina

Witamina B : ryboflawina

Witamina B,: niacyna

Witamina B.: kwas pantotenowy

Witamina B,

Witamina B : biotyna

Witamina B,: kwas foliowy

WitaminaB

Btonnik

Witamina C

Chlorichlorki

Cholina

Chrom

Cynk



Witamina D
Witamina E
Fluor

Fosfor

Jod
Witamina K
Kobalt
Magnez
Mangan
MCT i LCT
Miedz
Molibden
Omega-3
Omega-6
Polifenole
Potas
Prebiotyki
Probiotyki
Przeciwutleniacze
Selen

Siarka

Séd

Wapn
Woda
Witamina Z, sen
Zelazo

Koncowe przemyslenia



WPROWADZENIE

+  Chcesz zwigkszy¢ poziom witaminy B, ,? Sprébuj matzy.
+ Potrzebujesz wiecej niacyny? Jedz indyka.
« Odczuwasz brak wapnia? Spozywaj wigcej $wiezych warzyw.

Chcesz, aby twoje cialo w pelni funkcjonowato przy zaspokojeniu
poziomoéw wszystkich potrzebnych mu witamin i sktadnikéw od-
zywczych? Rozwigzanie, ktérego szukasz, nie znajduje si¢ w butel-
ce z tabletkami; pochodzi z naturalnej zywnosci. Dlaczego? Twoje
cialo jest zbudowane tak, aby optymalnie wykorzystywa¢ sktadniki
odzywcze z prawdziwej zywnosci, a nie te dostarczane w postaci
syntetycznej lub przetworzonej; mimo to kazdego roku ludzie wy-
daja az 30 miliardéw dolaréw na suplementy w proszku i pigutki.
Cos tu sie nie zgadza.

Z ksiazki Jedz swoje witaminy dowiesz si¢ szczegdélowo, jakich
witamin, mineraléw i skladnikéw odzywczych potrzebujesz, ile po-
winienes ich spozywac i w jaki sposob, a takze dlaczego powiniene$
je przyjmowac z naturalnej zywnosci, a nie z kosztownych suple-
mentéw lub przetworzonych zwigzkéw w butelkach. Aby to ulatwi¢,
ksigzka jest podzielona na ponad czterdziesci wpisow, z ktérych
kazdy dotyczy okreslonego sktadnika odzywczego. Znajdziesz tu
wszystkie informacje potrzebne do zaspokojenia swoich potrzeb
dietetycznych i natychmiastowej poprawy zdrowia, w tym:

« korzysci z kazdego skladnika odzywczego,
« informacje o ich wplywie na twoje ciato,
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« niektdre srodki ostroznosci i ostrzezenia,

« zalecane dotyczace ilosci przeznaczonych dla réznych grup
wiekowych,

 najlepsza naturalng zywnos¢ potrzebna do uzyskania skladni-
kéw odzywczych,

+ pyszne przepisy, pomocne w skorzystaniu ze wszystkich zalet
sktadnikéw odzywczych w naturalny sposoéb.

Nie ma drogi na skréty do dobrego zdrowia, ale jest kilka prostych
praktyk, ktére mozesz latwo wprowadzi¢ do swojego stylu zycia,
bez wzgledu na to, jak bardzo jestes zajety. Ta ksigzka jest twoim
przewodnikiem po odzywianiu, poprawianiu samopoczucia, a co
najwazniejsze, pozyskiwaniu skladnikéw odzywczych i witamin,
ktérych potrzebuje twoj organizm, poprzez jedzenie pysznego
(i prawdziwego) jedzenia!
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DLACZEGO WARTO JESC WITAMINY?

Stowo ,witaminy” wywodzi si¢ od terminu vital amines, ,,niezbedne
do zycia”. Wigkszo$¢ naturalnej, minimalnie przetworzonej Zywno-
$ci jest pelna witamin, mineraléw i skladnikéw odzywczych. Na
przyklad porcja jagdd, groszku cukrowego i zieleniny zapewnia
wystarczajacy ilo$¢ witaminy C, kwasu foliowego i potasu, aby za-
spokoi¢ dzienne zapotrzebowanie przeci¢tnego dorostego w prawie
stu procentach. Produkty pelnoziarniste s pelne blonnika i pre-
biotykow, ktore odzywiaja twoja flore jelitowa, witaminy z grupy B
zapewniaja energie, a ryby zawieraja kwasy omega-3, ktore zmniej-
szaja stany zapalne w organizmie. Gdy zrozumiesz, ktore pokar-
my zawierajg potrzebne ci skfadniki odzywcze i ile faktycznie ich
potrzebujesz, mozesz nauczyc¢ sie, jak zaplanowaé diete w sposob
zapewniajacy dostarczanie witamin i mineraléw niezbednych dla
twojego zdrowia, a nie tylko mie¢ nadzieje, ze tabletka lub proszek
uzupelni to, czego ci brakuje. Krotko méwiac, najlepszym spo-
sobem na uzyskanie wiekszej ilosci energii, wzmocnienie ukladu
odpornosciowego, I$nigcej skory i lepszego zdrowia ogdlnego jest
spozywanie odpowiednich pokarmoéw, a nie przyjmowanie tabletek.

Suplementy nie s odpowiedzia
Wedlug czolowych ekspertow zywieniowych z Harvard Medical

School, a takze licznych badan naukowych, wiekszos¢ skladnikow
odzywczych jest lepiej wchtaniana i wykorzystywana przez organizm,
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gdy jest dostarczana bezposrednio z zywnosci, a nie z suplementdw,
jednak caly czas wiele 0s6b odczuwa potrzebe przyjmowania table-
tek, proszkéw i suplementéw w celu uzyskania skladnikéw odzyw-
czych i wypelnienia luk w diecie. Mamy nadzieje¢, Ze dodadzg nam
energii, uchronig nas przed przezigbieniem w zimie lub poprawia
stan naszej skory i wlosow, ale w rzeczywisto$ci znaczna wiekszo$¢
suplementdw jest syntetyczna, nie podlega wystarczajacej kontroli
i moze nie by¢ catkowicie wchlaniana przez organizm. Co gorsza,
niektdre $rodki s3 zanieczyszczone innymi substancjami i zawieraja
skladniki niewymienione na etykiecie. W niedawnym raporcie led-
czym stwierdzono na przyktad, ze w 40% ze 134 marek preparatéw
biatkowych dostepnych na rynku znajduja si¢ metale cigzkie. Przy
niewielkim nadzorze i niejasnych przepisach przyjmowanie suple-
mentow jest ryzykowne, a czgsto réwniez drogie. Nalezy to robi¢
z ostroznoscig i pod kierunkiem dietetyka.

Witaminy to nie jedyne skladniki odzywcze, ktére wedlug nas po-
winni$émy uzupelnia¢ za pomocg suplementéw. Spozywamy biatko
w proszku, zamiast jes¢ pokarmy bogate w biatko; przyjmujemy
tabletki przeciwutleniaczy, cho¢ moc przeciwutleniajaca niektd-
rych jagod i owocow jest znacznie wigksza niz wigkszosci tabletek.
Branza suplementéw, warta wiele miliardow dolaréw, wykorzystata
dazenie ludzi do znalezienia ,,cudownego lekarstwa’, ktére wyleczy
ich dolegliwosci lub pomoze rozwigza¢ ich problemy zdrowotne.
Prawda jest taka, ze przyjmowanie suplementow jest czesto niepo-
trzebne, a moze nawet by¢ szkodliwe.

Istnieja oczywiscie wyjatki od kazdej reguly i zdecydowanie zda-
rzajg sie przypadki, gdy suplementacja jest potrzebna i moze by¢
korzystna, na przyklad przy okreslonych schorzeniach, w przy-
padku niedoboru klinicznego (stwierdzonego wynikami labora-
toryjnymi), w czasie cigzy, gdy zapotrzebowanie zywieniowe jest
zwiekszone, a takze w przypadku niektorych sktadnikow odzyw-
czych, ktoére s3 trudne do uzyskania ze zrédet zywnosci, takich
jak witamina D. Aby bezpiecznie stosowac suplementy, przed
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rozpoczeciem jakichkolwiek zmian w diecie nalezy porozmawia¢
z lekarzem i umowic¢ si¢ na wizyte u wykwalifikowanego dietetyka.

Lepsze zdrowie dzieki Zywnosci

Prawdopodobnie slyszale$ klasyczne powiedzenie ,,Niechaj pozy-
wienie bedzie lekarstwem, a lekarstwo pozywieniem” przypisywa-
ne starozytnemu greckiemu lekarzowi Hipokratesowi okoto 400
roku p.n.e. Od najdawniejszych czaséw cywilizacje obserwowaly
potezne, pielegnujace i lecznicze dzialanie spozywanych przez nas
pokarméw. Wiele z dzisiejszych choréb ma swoje zrédlo w braku
odpowiedniego odzywiania, nie jest to jednak nic dziwnego, bo
caly czas wiele 0sdb nie wie, co, kiedy i jak jes¢. Wraz z eksplozja
mediéw spolecznosciowych i dzialaniem mediéw zachecajacych do
bezmyslnego klikania szerzy si¢ dezinformacja lub falszywa inter-
pretacja informacji. Wiele stawnych lub wplywowych oséb, ktore
nie maja odpowiedniej wiedzy na temat odzywiania i zdrowia, jest
w stanie promowac okreslone produkty i diety szerokiej publiczno-
$ci. Serwisy informacyjne, gonigce za odstonami, publikujg sensa-
cyjne nagtowki, ktore falszywie przedstawiaja rzeczywiste badania,
aby ludzie w nie klikneli. To dziala! Szybkie metody, ekstremalne
diety i rozwigzania typu ,cudowny $rodek” sa naprawde kuszace.
Czesto s przedstawiane w tak przekonujacy sposob, ze kazdy, kto
nie jest ekspertem, bylby zdezorientowany, czy w to wierzy¢ czy nie.

Jesli poswigcisz troche czasu, aby zwolni¢, nauczy¢ sig, jak od-
zywiaé sie pelnowarto$ciowymi produktami, i obserwowa¢, jak
sie czujesz, mozesz zmieni¢ swoje zdrowie i Zycie. Sposob, w jaki
podchodzisz do jedzenia, twoj zwigzek ze swoim ciatem i odzywia-
niem, sg rowniez niezwykle wazne. Taka zmiana wymaga zdobycia
odpowiedniej wiedzy z wiarygodnych zrddel, zmniejszenia liczby
przetworzonych produktéw oraz pozwolenia sobie na odkrywanie
szerokiej gamy pelnowarto$ciowych produktéw spozywcezych i ko-
rzystanie z nich.
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Obecne mody zywieniowe nie pomagaja. Wiele osob poprzesta-
je na diecie opartej na przetworzonych produktach, fast foodzie,
zywnosci ubogiej w sktadniki odzywcze z wysoka zawartoscia cu-
kréw, napojach gazowanych, rafinowanych zbozach, a takze ma-
tej ilosci $wiezych owocow i warzyw. Niektorzy prawie zupelnie
eliminujg cale grupy zywnosci, takie jak weglowodany, inni nadal
unikaja zdrowej zywnosci, jak ttuszcze. Takie niezrownowazone
sposoby odzywiania moga spowodowa, ze nie dostarczysz swoje-
mu organizmowi wielu podstawowych, zyciodajnych skfadnikow
odzywczych, co prowadzi do gwaltownego wzrostu liczby choréb
przewleklych, stanéw zapalnych, niedoboréw skfadnikéw odzyw-
czych i otylosci. Jest jednak sposdb, aby to zmieni¢; zaczyna sie od
zrozumienia tego, czego potrzebuje twoje cialo, aby funkcjonowaé
jak najlepiej.

Twoje cialo potrzebuje odpowiednich skladnikéw odzywczych
i witamin, aby przetrwac i rozwijac sie, wigc dlaczego nie potknaé
po prostu pigutki, ktora zawiera te konkretne skfadniki odzywcze?
Najlepiej jednak dla twojego ciata i ogdlnego stanu zdrowia jest uzy-
ska¢ te skladniki odzywcze z naturalnych Zrédet Zywnosci.

Dlaczego?

» Skfadniki z naturalnej Zywnosci sg bardziej biodostepne (lepiej
przyswajalne przez organizm).

Zywno$¢ zawiera cata game skladnikéw odzywczych, co daje
wiele wiecej korzysci niz poszczegoélne sktadniki oddzielnie.
Na przykltad owoce zawierajg nie tylko witaming C, ale rowniez
caly pakiet innych sktadnikéw odzywczych, takich jak prebio-
tyki, polifenole i potas, zeby wymieni¢ tylko kilka. Te skfadniki
odzywcze czesto dzialajg ze sobg symbiotycznie i wzmacniaja
wzajemne dziatanie lub biodostepnos¢.

« Pelnowartoéciowa zZywno$¢ zawiera wiele sktadnikéw odzyw-
czych i zwigzkow, ktdre nie zostaly jeszcze zidentyfikowane przez
naukowcéw, ale wiemy, Ze majg wiele pozytywnych skutkéw. To,
co sprawia, ze pelnowartosciowa zywnos¢ jest tak zdrowa, to
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synergia tych sktadnikéw odzywczych i ich wspdétdzialanie, a nie
pojedyncze, izolowane zwigzki.

Majac to na uwadze, zbadamy ponad czterdziesci skladnikow
odzywczych, kazdy w oddzielnej, przejrzystej sekcji zawierajacej
jego opis, przeglad rél w organizmie, korzysci, ktore daje, i, co
najwazniejsze, ktére pokarmy zawieraja go najwiecej. Znajdziesz
tu réwniez $rodki ostroznosci i ostrzezenia dla ludzi ze schorze-
niami, ktére moga powodowac¢ interakcje z danym sktadnikiem
odzywczym.

Sprabuj nutrigenomiki

Jesli chcesz uzyskac¢ konkretne i spersonalizowane zalecenia dla
swojego organizmu, polecam rozmowe z dietetykiem i wykona-
nie testu nutrigenomicznego. Nutrigenomika to dziedzina badan,
ktéra zajmuje si¢ genetyka i zywieniem. Istniejg kody genetyczne,
ktére wplywaja na to, jak organizm metabolizuje rézne sktadniki
odzywcze, w tym weglowodany, biatka i tluszcz; twoja zdolnos¢
do wchianiania i wykorzystywania witamin i wiele innych spraw.
Na przyklad, chociaz wszyscy potrzebujemy weglowodanéw, ich
dokladna ilo$¢ rézni si¢ w zaleznosci od osoby. Niektorzy ludzie
s3 genetycznie predysponowani do lepszego funkcjonowania przy
mniejszej ilosci weglowodanow, wystarczy im okolo jednej trzeciej
ich dziennego talerza, inni potrzebuja nawet polowy na pozywienie
bogate w weglowodany, aby zaspokoi¢ swoje potrzeby. Nutrigeno-
mika moze réwniez wykazaé, czy masz skfonnosci do obnizonego
poziomu niektdrych witamin, co moze pomdc w planowaniu testow
laboratoryjnych i wyborze odpowiedniej zywno$ci.
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WITAMINA A

Gdyby witaminy mogly dawaé supermoce, witamina A bylaby
znana z tego, Ze zapewnia potezne widzenie, silny system odpor-
nosciowy do walki z najezdzcami, a takze piekng skore, wlosy i pa-
znokcie. Rola tego niezbednego skladnika odzywczego jest czgsto
zle rozumiana i istnieje wiele nieporozumien dotyczacych jego
réznych form, korzysci, niebezpieczenstw i zastosowan. Wiekszo$¢
ludzi w Stanach Zjednoczonych ma wystarczajaca ilo$¢ tej witami-
ny w swojej diecie, ale niestety niedobdr witaminy A jest gtéwna
przyczyna Slepoty w krajach rozwijajacych sie. Idealnym rozwigza-
niem jest pozyskiwanie witaminy A wylacznie z naturalnych zrédet
zywnoéci, takich jak jajka, ryby, szpinak i marchew, a takze wielu
innych, o ktérych dowiesz si¢ z tego wpisu.

Opis

Witamina A pomaga wzmocni¢ odpornos¢, odpowiada za zdrowie
oczu i zapewnia prawidlowe funkcjonowanie uktadu rozrodczego.
Jest réwniez przeciwutleniaczem, co oznacza, ze pomaga zwalczaé
szkodliwe zwigzki zwane wolnymi rodnikami. Istnieja dwie gtowne
formy witaminy A, ktére mozna uzyskac z pozywienia:

+ Aktywna witamina A: jest w pelni uformowana i wystepuje tyl-
ko w produktach pochodzenia zwierzgcego. Organizm moze od
razu korzystac z tej formy, a takze ja przechowywac. Sklada sie
z grupy zwigzkéw zwanych retinoidami. Retinoidy majg wiele
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réznych nazw, takich jak retinol, retinal, kwas retinowy i estry
retinylu.

+ Prowitamina A: Ten rodzaj witaminy A nie jest od poczatku
aktywny w organizmie, ale po spozyciu zostaje przeksztalcony
w aktywng witamine A w tkankach. Ta forma wystepuje w owo-
cach i warzywach i sklada si¢ z grupy zwiazkéw zwanych karo-
tenoidami. Najbardziej znanym karotenoidem jest beta-karoten,
bedacy réwniez pigmentem nadajacym wielu owocom i warzy-
wom ich jaskrawe kolory.

Podobnie jak inne witaminy rozpuszczalne w tluszczach, witami-
na A jest magazynowana w organizmie. Jest przechowywana gtéw-
nie w watrobie. Kiedy zachodzi potrzeba dostarczenia dodatkowej
witaminy A, jest ona pobierana z watroby i przemieszcza si¢ tam,
gdzie jest potrzebna.

Witamina A jest lepiej wchlaniana, gdy jest spozywana z tlusz-
czem. Ponadto beta-karoten w roélinach jest tatwiej wchlaniany, gdy
zywno$¢ jest drobno posiekana lub delikatnie ugotowana, poniewaz
staje si¢ bardziej biodostepny przez sciang komorkowa.

Rola w organizmie

o Wspomaga prawidtowe funkcjonowanie serca, nerek i ptuc: Wi-
tamina A pomaga zapewni¢ prawidtowg replikacj¢ komorek tych
podstawowych narzadoéw, a takze uczestniczy w ich naprawie.

« Zdrowie oczu: Witamina A jest skladnikiem bialek, ktore po-
chlaniajg $wiatto w siatkdwce i utrzymuja zdrowe oczy w miare
ich rozwoju i starzenia.

o Ukfad odpornosciowy i komunikacja komérkowa: Witamina
A jest niezbedna dla réznych rodzajow komorek odpornoscio-
wych, aby mogly znalez¢ swoje wlasciwe polozenie, a nastepnie
komunikowa¢ si¢ z innymi komoérkami, aby podja¢ dziatania
przeciwko najezdzcom, takim jak patogeny i bakterie.
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Korzysci

+ Zmniejsza stany zapalne: Witamina A jest zaréwno witamina,
jak i przeciwutleniaczem. Moze wspiera¢ organizm, zmniejsza-
jac proces zapalny, gdy jest w optymalnych ilosciach.

+ Przyczynia sie do wzrostu komérek: Witamina A jest niezbed-
na do prawidlowego wzrostu i podziatu komdrek. Oznacza to
réwniez, ze odgrywa wazng role w zapobieganiu nowotworom,
ktére zasadniczo polegajg na tym, ze komorki otrzymuja niewta-
$ciwe sygnaly i rosng poza kontrolg.

+ Poprawiazdrowie skory: Chociaz doktadny mechanizm nie jest
w pelni poznany, wydaje sie, ze odpowiednia ilo§¢ witaminy
A moze pomoéc w zapobieganiu tradzikowi u niektérych osob.
Jest rowniez wazna dla spowolnienia uszkodzen spowodowa-
nych przez stonce promieniowaniem ultrafioletowym, ktdre
powoduje zmarszczki i starzenie sig¢ skory.

+ Przyczynia sie do zdrowia oczu: Spozywanie pokarmoéw bo-
gatych w witamine A pomaga zachowa¢ zdrowe oczy wraz
z wiekiem, prawdopodobnie ze wzgledu na jej dzialanie prze-
ciwutleniajace i fakt, ze witamina A wytwarza gtéwne pigmen-
ty oczu.

+ Pomaga zapobiegaé nowotworom: Badania wykazaly, ze spo-
zywanie beta-karotenu uzyskanego z roslin moze pomdc w za-
pobieganiu rakowi. Co ciekawe, efekt ten nie jest widoczny
w przypadku suplementéw beta-karotenu.

Skutki uboczne, ostrzezenia i Srodki ostroznosci

Aktywna witamina A nie jest szybko usuwana z organizmu, ponie-
waz rozpuszcza si¢ w tluszczach. Oznacza to, ze nadmiar witaminy
A odklada si¢ w tkankach ttuszczowych. Dlugotrwale nadmierne
spozycie aktywnej witaminy A moze spowodowac zazdlcenie oczu
i skory. Mozesz by¢ narazony na takie ryzyko, jesli spozywasz duzo
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pokarmdw bogatych w aktywna witamineg A, takich jak watrébka,
lub przyjmujesz suplementy z aktywna witaming A w duzych daw-
kach. Wazne jest, aby uzyska¢ odpowiednig ilos¢ witaminy A, nie
za duzo i nie za malo. Zbyt duza ilo§¢ moze zniweczy¢ niektore
korzystne dziatania tej niesamowitej witaminy.

0znaki niedoboru

Niedobér witaminy A jest rzadki w wigkszosci krajow rozwinietych.
Niektdre oznaki fagodnego niedoboru moga obejmowac suchos¢
skory lub oczu. Ostatecznie niedobdr witaminy A moze prowadzi¢
do dlepoty, bezptodnosci lub op6znionego wzrostu, ale taki poziom
nasilenia objawdw jest zwykle obserwowany tylko w mniej rozwi-
nietych czesciach $wiata. Niestety, nawet pol miliona niedozywio-
nych dzieci w krajach rozwijajacych si¢ kazdego roku traci wzrok
z powodu braku witaminy A.

lle potrzebujesz

Ilosci witaminy A sg mierzone w mikrogramach réwnowaznika
retinolu (Retinol Activity Equivalents, RAE) z powodu réznych
poziomdw bioaktywnosci (sposobu ich dzialania w organizmie)
réznych rodzajéw witaminy A (np. retinol w poréwnaniu z karo-
tenoidami). Oto konwersje dla RAE do innych typowych miar wi-
taminy A:

« 1RAE = 0,001 mg retinolu,

« 1 RAE = 0,006 mg beta-karotenu,

« 1 RAE = 3,3 jednostek migdzynarodowych (IU) witaminy A.

Food and Drug Administration (FDA) wprowadza w Zycie nowe
zasady nazewnictwa w latach 2020-2021, zgodnie z ktérymi ilosci
witaminy A beda wyrazane w RAE zamiast w IU. Oto najnowsze,
zaktualizowane zakresy referencyjne (ilo$ci dzienne):
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Wiek Mezczyzni
0—6 miesiecy 400 mcg RAE
7-12 miesiecy 500 mcg RAE
1-3lata 300 mcg RAE
4-8 lat 400 mcg RAE
9-13 lat 600 mcg RAE
1418 lat 900 mcg RAE
19+ lat 900 mcg RAE
70+ lat 900 mcg RAE
Cigza -

Laktacja -

Dopuszczalne poziomy spozycia

Wiek Dziennailo$é

0-12 miesiecy
1-3 lata
4-8lat

9-13 lat
1418 lat

19+ lat

600 mcg
600 mcg
900 mcg
1700 mcg
2800 mcg
3000 mcg

Najlepszy sposdb na konsumpcje

Kobiety

400 mcg RAE
500 mcg RAE
300 mcg RAE
400 mcg RAE
600 mcg RAE
900 mcg RAE
700 mcg RAE
700 mcg RAE
770 mcg RAE
1300 mcg RAE

Wiele powszechnie dostepnych pokarméw jest bogatych w witami-
ne A - od jaj i ryb w puszkach po wiele réznych warzyw i owocow,
wiec zdecydowana wigkszo$¢ ludzi nie musi przyjmowac suplemen-
tow, o ile ich positki sg zbilansowane.
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Naturalne zrédta zywnosci

Zrédta zywnosci pochodzenia zwierzecego obejmuja:

Watroba, wotowa (85 gramdw) 6600
Sledz, marynowany (85 graméw) 220
Mleko, petne (1 szklanka) 150
Jajko (1 duze) 75

Ser (30 graméw) 60-85
Sardynki (85 gramow) 92
Tunczyk (85 graméw) 55
Olej Sledziowy (1tyzka stotowa) 13,6
Olej z watroby dorsza (1 tyzka stotowa) 13,5

Niektore zrodla weganskie obejmuja:

Szpinak gotowany (V2 szklanki) 6,9
Marchew, posiekana, gotowana (2 szklanki) 6,5
Kapusta gotowana (V2 szklanki) 58
Marchew, surowa (1 Srednia) 51
Kantalupa (melon cukrowy), posiekana 3,2
(1 szklanka)

Stodki ziemniak (1 sztuka) 1,4
Papryka czerwona, posiekana, surowa 0,177

(V2 szklanki)
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Zupa ,, Ztota odpornosé” 2 porcje

Ten przepisjestbogaty wwitamine A. Przygotuj duzg porcje, ktérg mozesz
cieszyc sie przez caty tydzien! Zupe podawaj z chlebem petnoziarnistym.

V4 matej z6ttej cebuli, obranej

i pokrojonej w kostke

Vs tyzki oliwy z oliwek z pierw-
szego tfoczenia

1zabek czosnku, posiekany
Vatyzeczki mielonej kurkumy
1szklanka bulionu warzywnego
o niskiej zawartosci sodu
1szklanka wody

Va szklanki soczewicy

13redni seler naciowy, posiekany
V4 szklanki stodkich ziemniakéw
pokrojonych w kostke

13rednia marchewka, obrana

i posiekana

Y2 Sredniej cukinii, pokrojonej
w kostke

85 gramoéw pokrojonych w kost-
ke pomidoréw z puszki
Vatyzeczki suszonego oregano
Vatyzeczki pokruszonej czerwo-
nej papryki

Y tyzeczki soli

Ve tyzeczki pieprzu czarnego
mielonego

Ya szklanki posiekanego
jarmuzu

1 gatgzka Swiezego tymianku

3.

4.

5.

W duzym garnku na Srednim ogniu podsmazaj cebule na oleju

3-5minut.

Dodaj czosnek i kurkume i smaz jeszcze 1-2 minuty. Dodaj bulion,

wode i zagotuj.

Dodaj pozostate sktadniki oprocz jarmuzu i tymianku. Gotuj na wol-

nym ogniu 40 minut.

Dodajjarmuzitymianekismaz5 minutlub do zmieknieciajarmuzu.

Podawaj natychmiast.
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