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Stynni ludzie o ksigzce
Dieta kolagenowa od podstaw

Jesli jestes zmegczony, chory, wypalony emocjonalnie i chcesz znow
poczuc si¢ mtodo, dr Kellyann ma dla ciebie wiadomos¢: tez przez to
przechodzila. I ma na to sposoby.

— DR MEHMET Oz

Dr Kellyann udowadnia, ze oczyszczanie organizmu nie musi by¢
drastyczne. Jej bezbolesny plan, skoncentrowany na pysznych daniach
wypelnionych po brzegi skladnikami odzywczymi, daje wspaniale re-
zultaty bez stresu i glodzenia sie.

— DR MARK HYMAN,

autor ksiazek Zywnos¢, czyli co tak naprawde mozna jesé;
Jak zdrowo gotowaé; Co jes¢, aby byé zdrowym

(nr 1 wéréd bestselleréw magazynu ,New York Times”)

Oczyszczanie przebiega szybko, a pozywne zupy, bogate koktajle
i orzezwiajqce zielone koktajle zaspokojq gtod na caly dzie.

—J.J. VIRGIN,
autorka bestselleréw

Najwigckszym odkryciem, jakiego dokonatam na wlasnej drodze do
dobrego samopoczucia, byla uzdrawiajgca moc jedzenia — moc, ktérq
dr Kellyann wykorzystuje w swojej genialnej diecie.

— DR IZABELLA WENTZ,
autorka ksigzek, nr 1 wérdd bestsellerow
,New York Timesa”



Absolutnie uwielbiam takie oczyszczanie — jest tatwe i przyjemne, a do
tego szybko likwiduje zb¢dne kilogramy. Jesli szukasz diety oczyszcza-
jacej, ktora dodaje sit i energii, Swietnie trafiles.

— PENELOPE ANN MILLER,
wielokrotnie nagradzana aktorka teatralna,
filmowa i telewizyjna

Jestem wielkq fankg kolagenu i uwielbiam oczyszczanie organizmu,
a dieta dr Kellyann lqczy w sobie to, co najlepsze w obu tych sferach.
Wyprdbuj jq na sobie, a poczujesz si¢ pigkniejszym zaréwno wewnqtrz,
jak i na zewngtrz.

— ELENA GEORGE,
makijazystka gwiazd,
o$miokrotna zdobywczyni nagrody Emmy

Zr6b swojemu cialu wielkq przystuge i sprébuj tego szybkiego, tatwego
oczyszczania opartego na naukowych osiggnieciach. Jego rezultaty cig
zachwycq.

— DR AMY SHAH,
podwoijnie certyfikowany lekarz medycyny
i ekspert w dziedzinie wellness

Jesli zaczynasz odczuwac oznaki starzenia si¢ i zmeczenia, lecz pra-
gniesz zatrzymac zegar — lub nawet go cofngé — to opisana w niniejszej
ksiqzce dieta oczyszczajgca dostarczy ci informacji i inspiracji, ktérych
potrzebujesz.

— DRANTHONY YOUN,
autor ksigzek



Swieze, zabawne spojrzenie na oczyszczenie, pelne fantastycznych
przepisow, ktore bedziesz wykorzystywad jeszcze dlugo po lekturze
ksigzki.

— RoBB WOLF,

autor bestselleréw na li§cie magazynu
,New York Times”

Oczyszczanie autorstwa dr Kellyann to mqdry, prosty sposéb, aby roz-
poczqé swojq podréz w kierunku dobrego zdrowia.

— MARK SISSON,

autor bestselleréw ,New York Timesa”
Przeprogramuj swoje geny, by bez wysitku schudngé,
zyskac zdrowie i energie

Dostarczenie organizmowi odpowiednich sktadnikéw odzywczych
moze uzdrowic twoje ciato i umysl, a dieta oczyszczajqca dr Kellyann
jest skutecznym sposobem, aby to zrobié.

— MAX LUGAVERE,
bestsellerowy autor ,New York Timesa”

Jesli masz nadwagg, cierpisz na brak kondycji i czujesz, ze przedwcze-
$nie sig starzejesz sig, mozesz zaczqc swoje zycie od nowa — dr Kellyann
pokaze ci, jak to zrobic.

- Bo EasoN,
byly zawodnik NFL



Dr Kellyann Petrucci wykonala wspanialg prace, przyblizajqc nam
wiedz¢ naukowq na temat detoksykacji. Tym samym, prezentuje naj-
lepszy mozliwy sposéb mierzenia si¢ z wieloma toksycznymi wyzwa-
niami stawianymi przez wspélczesny Swiat.

— DR DAVID PERLMUTTER,
autor bestsellerow nr 1 ,New York Timesa”
Ksigga zdrowia mézgu i Aktywuj pelng moc mézgu

Dieta oczyszczajqca dr Kellyann bogata w skladniki odzywcze jest ni-
czym innym, jak transformacjg. W ciggu zaledwie kilku dni poczujesz
sig lZejszy, czystszy i zdrowszy.

— DR TERRY WAHLS,
zalozyciel Wahls Research Fund i autor ksiagzek
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Przedmowa

d wielu lat wystuchuje, wspieram, dziele $miech i Izy z wie-

loma ludZmi — gléwnie z kobietami w przymierzalniach
moich sklepow. Od 14 roku zycia prowadzilam sklep z odzieza,
sprzedawatam réwniez buty w mojej rodzinnej firmie w Nowym
Jorku. Pézniej wraz z rodzing przeprowadzitam si¢ do Kalifornii,
gdzie w 1999 roku zalozytam sklep elysewalker. Jestem znana jako
yfashionistka”, ale prawda jest taka, ze przede wszystkim jestem
matka, Zong, przyjaciétka i chlopczyca (ale nade wszystkim mama).
Odkad pamigtam, zmagalam si¢ z nadwagg i negatywnym po-
strzeganiem swojego ciala. Nie jestem puszysta, ale nie jestem tez
chuda. Zazwyczaj nosze rozmiar ,M”. Wiem tez, ze nie pozosta-
je sama w tej walce, poniewaz pracuje z kobietami (a teraz takze
z mezczyznami), kazdego dnia przez caly rok, ubierajac, stylizujac
i stuchajac ich historii. Niezaleznie od tego, czy chodzi o hormony,
ciaze, rozwdd, raka, menopauzg, chorobe autoimmunologiczna,
$lub czy bar micwe, poznaje fragment zycia kazdej z moich klientek.
W wieku 35 lat zdiagnozowano u mnie chorobg¢ autoimmuno-
logiczna, ktéra w moim przypadku atakuje teczéwki oczu. (Defi-
nicja choroby autoimmunologicznej méwi, ze cialo mylnie atakuje
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zdrowe komérki organizmu). Przez okolo 3 lata borykalam sie
z dolegliwosciami zwigzanymi ze $wiattem dziennym i cierpialam
na ogolna wrazliwos¢ na swiatlo, co w rezultacie doprowadzilo do
kuracji sterydami, przyrostu wagi, a nastepnie zazywania meto-
treksatu, aby pomé6c mojemu cialu wyjsé z trybu ataku.

Do czterdziestki radzitam sobie $wietnie, szukajac sposobow
na opracowanie zdrowego stylu zycia i utrzymanie mojego ciala
w remisji. Przeczytalam kazda mozliwa ksiazke, przez lata konsul-
towalam si¢ z ponad dwudziestoma o$mioma lekarzami. Bylam
na diecie bezglutenowej i kontrolowalam wszystko: wage, wzrok,
¢wiczenia i rownowage miedzy zyciem zawodowym a prywatnym.

Potem, gdy dobiegalam pieédziesiatki, moje hormony zacze-
ly zwalnia¢ i wszystkie dotychczasowe sztuczki przestaly dzialad.
Czulam si¢ wyczerpana i wzdeta (jakbym byla w piatym miesiacu
ciazy). Moja skora i wlosy zaczely sie zmienia¢, i to nie do korica
w pozytywny sposob. Podczas gdy moje cialo rosto, moje wlosy
przerzedzaly sie. Nie jest to dobre polaczenie!

Z natury jestem osoba opiekuncza i czgsto przyjmuje role po-
wiernika. Staram sie by¢ dobrym wzorem do nasladowania dla
wszystkich czlonkéw mojego zespolu, zaréwno w pracy, jak i w zy-
ciu prywatnym. Ale w tamtym momencie to ja potrzebowalam
pomocy i wsparcia. Zona mojego taty, Lynn, a potem moja droga
przyjaciotka z Uniwersytetu Columbia, Rebecca, i jej maz, Peter,
dostrzegli moje zmagania i naméwili mnie do przeczytania ,Diety
bulionowej” dr Kellyann. Szybko im powiedzialam: ,nie martwcie
sie, poradze sobie z tym. Nie jem glutenu, ¢wicze, ogarne to”. Ale
tak sie nie stalo. Moja walka wciaz narastala, a stare sposoby nie
przynosily juz zadnych rezultatéw. Przeczytalam wiec te ksiazke.

Od czasu do czasu kazdy z nas otrzymuje prezenty. Dr Kellyann
byla prezentem podarowanym mi przez moich przyjacioél i rodzi-
ne. Przeczytalam ksiazke i w towarzystwie przyjaciol rozpoczetam
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diete (dzigkuje Wam, Michelle, Michael, Kath i Deb!). Razem
stworzyliémy zespol i codziennie sprawdzaliémy si¢ nawzajem.
Zaczelismy organizowal ,przyjecia bulionowe”, wykorzystujac
pyszne przepisy dr Kellyann. Nie mogtam w to uwierzy¢! Moje
cialo odpowiedzialo! Osobiscie skontaktowalam sie z dr Kellyann
i zaproponowalam wspélne wyjécie na pokaz mody Jonathana
Simkhaia podczas mojego pobytu w Nowym Jorku. Spotkatysmy
sie wkolejce przy Spring Studios. Byla ubrana w superelegancka zi-
mowa biel, od stép do glow. Od razu wiedzialem, Ze ja pokocham!

Inteligentna, odwazna, ciepla, zabawna i totalnie bezposrednia.
Dr Kellyann stala sie¢ moim duchowym przywddca. Jako typowa
Wloszka powie: ,hej, kocham jes¢!”. Moj typ! Dr Kellyann dosko-
nale rozumie problem stanéw zapalnych, z ktérymi tak wielu z nas
sie zmaga. Jej plan zywieniowy oparty na bulionie kostnym (nie
lubie nazywac tego dieta) to prawdziwy game changer!

Dr Kellyann powraca z ksiazka ,Oczyszczanie i Reset”. Uwiel-
biam w niej to, ze dostrzega, iz wszyscy czasami wypadamy z toru.
Sama szczerze przyznaje, ze i jej sie to zdarza, ale zarazem spra-
wia, Ze zamiast zniechecenia, budzi sie w nas nadzieja. Jej plan jest
wykonalny, tatwy i dodatkowo okraszony poczuciem humoru.
Jesli potrzebujesz odnowy, inspiracji i pobudzenia, dzi$ jest twoj
szczesliwy dzien, poniewaz wlasnie wykonate$ pierwszy krok: oto
trzymasz w rekach te ksiazke i za chwile wyruszysz w niesamowita
podréz zmieniajaca twoje zycie. To dla mnie ogromny zaszczyt
moc przedstawi¢ ci sylwetke dr Kellyann!

Elyse Walker

Wiascicielka elysewalker i TOWNE by elysewalker
Dyrektor mody FWRD by elysewalker
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poziom twojej energii wzrosnie, skora wygladzi sig, a cialo pozbe-

dzie si¢ toksyn. Sama przeprowadzam oczyszczanie cztery razy

w roku, na poczatku kazdej nowej pory roku. Dzigki temu wygla-

dam i czuje si¢ doskonale.

Leczjesli czujesz, ze znaczaco odbiegasz od ideatu zdrowia, mo-

zesz nawet ,rzuci¢ si¢” na diete oczyszczajaca w akcie desperacji...

tak jak ja, kiedy doznalam uczucia zalamania i wypalenia. Rozwiaz

zatem ten szybki test, dzieki ktéremu zobaczysz, jak bardzo wota

0 pomoc twoje cialo.

Czy potrzebujesz oczyszczania?

1.
2.

14.
15.
16.

24 -

Czy przybierasz na wadze, zwlaszcza w okolicach brzucha?
Czy latwo przybierasz na wadze i masz problemy z jej
zrzuceniem?

Czy w ciagu ostatnich kilku lat przytytes S lub wigcej kg?
Czy czesto masz wzdecia?

Czy czesto cierpisz na inne problemy zolagdkowo-jelitowe,
takie jak zaparcia lub biegunki?

Czy czesto czujesz si¢ zmeczony?

Czy zle sypiasz?

Czy brakuje ci snu?

Czy budzisz si¢ z uczuciem zmeczenia?

. Czy odczuwasz ciezki popotudniowy kryzys?
. Czy masz wrazenie, ze jeste$ mniej silny i energiczny niz

kiedys?

. Czy czujesz, ze starzejesz si¢ szybciej niz powinienes?
. Czy twoja skora jest sucha, czy pojawiaja si¢ na niej drobne

linie lub zmarszczki?

Czy twoja skora ma przebarwienia lub jest matowa?

Czy masz tuszczyce lub egzeme?

Czy twoje oczy sa zaczerwienione lub pozbawione blasku?
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17. Czy twoje wlosy sa cienkie lub matowe?

18. Czy twoje paznokcie sa suche i lamliwe?

19. Czy czesto jeste$ narazony na dzialanie toksyn pochodza-
cych ze smogu, ruchu ulicznego, srodkéw czystosci lub
innych Zrédel?

20. Czy czesto jesz owoce i warzywa pochodzace z upraw
nieekologicznych lub niepasteryzowane migso i jaja?

21. Czy pijesz niefiltrowana wode?

22. Czy czesto chorujesz?

23. Czy masz problemy z powrotem do formy po przebytej
chorobie?

24. Czy cierpisz na choroby autoimmunologiczne?

2S. Czy czgsto masz zly nastréj lub czujesz si¢ nieszczesliwy?

26. Czy czesto odczuwasz niepokdj?

27. Czy czgsto do$wiadczasz uczucia ,mglty mézgowej”?

28. Czy seks sprawia ci mniejsza przyjemnos¢ niz kiedys?

29. Czy czerpiesz mniejsza rado$¢ z przebywania z przyjaciol-
mi i rodzing niz dawniej?

30. Czy cieszysz si¢ zyciem mniej niz kiedys$?

Teraz policz wszystkie odpowiedzi ,tak” i sprawdz swo6j wynik
wedlug ponizszej skali:

Jesli odpowiedziales twierdzgco na 10 lub wigcej pytan, twoje cialo
krzyczy na pomoc!

Wynik w przedziale od S do 9 odpowiedzi ,tak” $wiadczy o tym,
ze wlasnie wchodzisz w strefg zagrozenia i nadszedt czas, aby
zatagodzi¢ sytuacje, zanim wymknie sig spod kontroli.

Jesli udzielites od 0 do 4 odpowiedzi twierdzqcych — gratulacje! Jestes
w duzo lepszej formie niz wigkszo$¢ ludzi! Oczyszczanie przyda
ci si¢ tylko wtedy, gdy bedziesz chciat poczuc sig jeszcze lepiej.
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Dobrze przyjrzyj sie swojemu wynikowi. Jesli masz poczucie
totalnej kleski lub ze dajesz sobie rade tylko wtedy, gdy musisz wy-
pas¢ dobrze — to teraz jest czas na podjecie decyzji.

Jesli masz juz do$¢ bycia grubym, zmeczonym i smutnym czlo-
wiekiem, to teraz nadszed! czas, aby odzyska¢ kontrole nad swoim
zyciem.

Nie ma wazniejszej osoby niz TY sam — oto nadchodzi czas, aby
sta¢ si¢ najlepsza, najszczesliwsza wersja samego siebie. Czas, aby
poczuc sie lepiej niz przez wszystkie ostatnie lata, a moze nawet
przez cale zycie.

Zatem nie wahaj si¢ dluzej, znajdz swoja motywacje i chodz.
Zrobimy to razem!

Zanim zaczniesz...

M4j plan oczyszczania jest idealnym wyborem dla kaz-
dego, kto chce zgubié zbedne kilogramy i wréci¢ do
zdrowia w krotkim czasie. Jesli jednak zaliczasz sie do osdb
cierpigcych na ponizej opisane dolegliwosci, powiniene$
odtozy¢ diete na pdzniej lub stosowac jq tylko pod nad-
zorem lekarza.

Jestes w ciqgzy lub karmisz piersig? Jesli tak, odtdz oczysz-
czanie na pdzniejszy termin. Jedzgc dla dwojga, potrzebu-
jesz wiecej pozywienia, niz dostaniesz na tej diecie. Mimo
to, oczyszczanie jest fantastycznym sposobem na pozbycie
sie tych dodatkowych kilograméw po cigzy w pdzniejszym
czasie! Pomoze cirdwniez uzupetni¢ niedobory sktadnikéw
odzywczych utraconych podczas karmienia piersiq.

Jestes cukrzykiem lub przyjmujesz leki na obnizenie
poziomu cukru we krwi? Moja dieta oczyszczajgca obnizy
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szczegOlnie w okolicach brzucha. W rezultacie bedziesz na wygra-
nej pozycji, zanim jeszcze zaczniesz swoje oczyszczanie!

Twéj Plan Oczyszczania, krok po kroku

Jesli pomijasz etap Keto Push, zacznij od tego miejsca. Jesli nie, od
tego miejsca zaczniesz oczyszczanie po jednodniowym Keto Push.
Uwaga: Jesli chcesz pozostaé w ketozie przez caly okres oczyszcza-
nia, przejdz na strone 79, gdzie znajdziesz wskazowki i przepisy.

Pokochasz prostote tego oczyszczenia, zwlaszcza jesli juz weze-
$niej miale$ okazje przygotowad koktajle i smoothie (zobacz stro-
na 187) czy energetyzujace zupy. Jedyne czynnosci, jakie bedziesz
robi¢, to podgrzewanie bulionu i naciskanie przyciskéw na blende-
rze. (Aha, i krojenie cytryny kazdego dnia). Nigdy nie prosilabym
ci¢ o zrobienie czego$, czego sama bym nie chciala, wiec mozesz
mi zaufa¢ — bedzie to bezbolesne!

Przez nastgpne S dni bedziesz dostarcza¢ swojemu organi-
zmowi skladnikéw odzywczych i oczyszczaé go z toksyn poprzez
naprzemienne spozywanie zielonych smoothie, koktajli kolageno-
wych i pozywnych zup. Oto, co bedziesz robi¢ kazdego dnia:

1. Po przebudzeniu wypij szklanke orzezwiajgcej wody z cy-
tryna. Chceg, aby$ kazdego ranka wypijal filizanke goracej lub zim-
nej wody z cytryna, dodajac kilka $wiezych ziol, takich jak bazylia
czy mieta. Dostarczy ci to spora dawke witaminy C — skladnika
odzywczego, ktory jest kluczowy dla budowy uzdrawiajacego jeli-
ta i wzmacniajacego skore kolagenu. Ziola te sa réwniez Zrédtem
leczniczych skfadnikéw odzywczych — porozmawiamy o tym za
chwile (zobacz strony 90-93).

Aby przygotowa¢ wode cytrynowa, najpierw zmieszaj ziola
drewniang tyzka lub rozgniataczem, a nastepnie dodaj wode i sok

z polowy cytryny.
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Aha, i mozesz tez pi¢ kawe rano (lub o kazdej innej porze, kie-
dy masz na to ochote). Chce, zeby$ wiedzial to z wyprzedzeniem,
poniewaz w przeciwnym razie moj plan nazywalby sie ,pieciomi-
nutowym oczyszczaniem’, a ty moglbys juz w tej chwili zamkna¢
ksigzke.

2. Na $niadanie wypij zielone smoothie. Twoim pierwszym po-
sitkiem na poczatek dnia bedzie zielone smoothie wypelnione tym,
co nazywam energetyzujacymi sktadnikami odzywczymi. Dzieki
temu twoja matryca komoérkowa bedzie blyszczeé! To da ci duzy
zastrzyk energii. Kazde z twoich smoothie bedzie si¢ sktadalo z:

1. Jednej do dwoéch miarek sproszkowanego kolagenu lub

bulionu kostnego

2. Zdrowego ttuszczu z listy na stronach 55-56, 86

3. Owoculub warzywa skrobiowego z listy na stronach 321~

328 (chyba ze wprowadzasz modyfikacje keto)

4. Dwoch garsci warzyw nieskrobiowych

4

Stewii lub owocu mnicha, wedlug upodobania
6. Ziodtiprzypraw, jesli masz taka potrzebe

W Rozdziale 7 znajdziesz mnéstwo przepisdw na pyszne zie-
lone smoothie z wykorzystaniem wszystkich twoich ulubionych
skladnikow.

Uwaga: Jest to dobry czas, aby siegna¢ po multiwitamine i su-
plement multimineralny (jesli je zazywasz — a jesli nie, zapoznaj sie
zmoj3 uwaga na stronie 34 o produktach, ktérymi warto wspomoc
oczyszczanie). Mozesz je przyjmowacé przy kazdym positku.

3. Na lunch zaserwuj sobie kolagenowy koktajl. Zapewni ci
kolejna potezna dawke tego wspanialego kolagenu. Kazdy z twoich
koktajli bedzie sie skladal z:

1. Jednej do dwoch miarek sproszkowanego kolagenu lub

bulionu kostnego
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Jednej filizanki nieslodzonego mleka migdalowego lub
mleka kokosowego (nie z puszki), albo wody

Zdrowego tluszczu z listy na stronie 127

Opcjonalnie, jednej porcji owocéw lub warzyw bogatych
w skrobie (chyba ze robisz modyfikacje keto)

Dwdch garsci zielonych warzyw lisciastych (opcjonalnie)
Stewii lub owocu mnicha, wedlug upodobania

Zioti przypraw, jesli masz takg potrzebe

W Rozdziale 8 znajdziesz przepisy na koktajle we wszystkich

twoich ulubionych smakach - od pina colady, po maline w czeko-

ladzie i brzoskwiniowy migdal. Kto powiedzial, ze oczyszczanie

organizmu nie moze by¢ pyszne? Jesli masz w sobie poklady kre-

atywno$ci, mozesz wymysla¢ wlasne przepisy — pamietaj tylko, by

trzymac sie powyzszych wskazowek.
4. Okoto potudnia znéw wypij zielone smoothie. Teraz nad-

szed! czas, aby ponownie naladowa¢ swoje cialo tymi wspanialymi

roélinnymi skfadnikami odzywczymi, dostarczajac kolejnej porcji

kolagenu. Postepuj zgodnie z tymi samymi wytycznymi, co rano,

tworzac swoje smoothie z tych sktadnikéwr:

1.

4

5

Jednej do dwdch miarek sproszkowanego kolagenu lub
bulionu kostnego

Zdrowego tluszczu z listy na stronach 127

Owocu lub warzywa skrobiowego z listy na stronie 84
(chyba ze robisz modyfikacje keto)

Dwoch garsci warzyw nieskrobiowych

Stewii lub owocu mnicha, wedlug upodobania

Zioti przypraw, jesli masz taka potrzebe

. Na kolacje zjedz sycqgcq, pyszng zupe na bazie bulionu.

Na zakonczenie dnia zrelaksujesz si¢ przy cieplej, sycacej zupie
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naladowanej jeszcze wigksza iloscig oczyszczajacych, rewitalizuja-
cych warzyw.
Twoja zupa bedzie sie sktadac z:
1. Odjednej do dwoch szklanek bulionu
2. Jednej porcji zdrowego tluszczu, takiego jak pelnotluste
mleko kokosowe lub awokado
3. Duzej ilosci warzyw nieskrobiowych (mozesz doda¢ ich
kazda iloé¢!)
4. Opcjonalnie, jednej porcji warzyw bogatych w skrobie
(chyba ze robisz modyfikacje keto)
5. Zidtiprzypraw, wedlug upodobania

W Rozdziale 9 znajdujesz mndstwo przepiséw na przepyszne
zupy. Mozesz tez pudci¢ wodze fantazji i wymysla¢ swoje wlasne
przepisy — stosuj sie jedynie do powyzszej listy skladnikow.

6. W kazdej chwili mozesz pi¢ ponizsze napoje. Mozesz wy-
pija¢ niestlodzona kawe i herbate w nieograniczonych ilosciach.
Mozesz tez rozpieszcza¢ swoje cialo, pijac czysta, schtodzona wode
detoksykacyjna (ciekawe przepisy znajdziesz w Rozdziale 10).

Chcesz stosowaé keto diete

podczas catego oczyszczania?

Po dniu stosowania Keto Push, mozesz zdecydowac sie na
wersje keto podczas catego oczyszczania. Jesli to zrobisz,
po prostu wyeliminuj owoce (z wyjgtkiem niewielkich ilosci
jagdd lub grejpfrutdw) i frzymaij sie warzyw nieskrobiowych.
Ponizej zamieszczam liste keto przyjaznych przepisow.

OCIYSICIANIE ¢ 79



Zupa curry z pieczonego kalafiora

Przyprawa curry to kompozycja kilku aromatycznych sktadni-
kow. Wystepuje w réznych wariantach, ale najczesciej zawiera
z kolendre, kminek, kurkume, kozieradke i papryczki chili. W jego
sktadzie mozna tez znalezé imbir, kminek, czosnek, cynamon,
gatke muszkatotowq, lis¢ curry i czarny pieprz. Potrawy curry za-
wsze kryjg w sobie rozgrzewajqce przyprawy, ktére majg wiele
korzysci zdrowotnych.

Czas przygotowania: 20 min « Czas gotowania: 45 min
llo$¢ porciji: 4-6

* 1 srednia gtéwka kalafiora, podzielona na rézyczki

» ', sredniej cebuli, pokrojonej na éwiartki

» 2 zgbki czosnku, przecisniete przez praske

* a4 filizanki oliwy z oliwek

¢ 2 lyiki stolowe czerwonego octu winnego

e 1 tyzka curry w proszku

e 5 tyzeczki papryki

* 1 lyzeczka soli celtyckiej lub rézowej soli himalajskiej

» % lyzeczki $wiezo zmielonego czarnego pieprzu

* alyzeczki swiezej lub mielonej kurkumy

* 4 filizanki bulionu z kosci kurczaka (strona 242)
lub Dr. Kellyann’s Collagen Broth

¢ ' filizanki niestodzonego, petnottustego mieka
kokosowego z puszki

* s filizanki posiekanej kolendry (opcjonalnie)

Rozgrzej piekarnik do 200°C. Do duzej miski wtdz kalafior, cebu-
le i czosnek. W mate] misce potgcz olej, ocet, curry w proszku,
papryke, sél, pieprz i kurkume. Dobrze wymieszaj. Potgcz z wa-
rzywami. Utdéz warzywa w jednej warstwie na dwdch blachach,
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pozostawiajgc wokdt duzo miejsca. Piecz przez okoto 40 minut,
przewracajgc na drugg strone w potowie czasu. Warzywa po-
winny by¢ brgzowe i przypieczone na zewngtrz, lecz miekkie
w $rodku.

W duzym garnku potqcz pieczone warzywa z bulionem ko-
stnym. Zmiksuj za pomocq blendera recznego, w blenderze
kielichowym lub robocie kuchennym do uzyskania gtadkiej kon-
systenciji. Przetéz do garnka, dodaj mleko kokosowe i zagotuj.
Mozesz udekorowac kolendrg. Podawaj na ciepto.

Uwagi

Podczas pieczenia warzyw pamietaj, aby nie uktadac ich zbyt
blisko siebie, poniewaz zamiast sie upiec, wraz z wydzielanqg parqg
wytracq przepiekne aromaty.

Zachowaj ostrozno$¢ podczas miksowania gorgcej zupy. Jesli
uzywasz do tego blendera kielichowego lub robota kuchenne-
go. wlewaqj zupe matymi partiami i miksuj, zawsze przykrywajgc
gdre urzgdzenia, aby sie nie poparzyc.

Zupe mozna zje$¢ zaraz po przyrzadzeniu, ale bedzie jeszcze
lepsza na drugi dzien, poniewaz przez noc smaki majq okazje sie
wprzegryz¢”.
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wydawnictwovital.pl

Kellyann Petrucci — dyplomowana lekarka naturopatka i cer-
tyfikowana konsultantka ds. zZywienia. Autorka bestselleréw
»New York Timesa”. Leczy celebrytéw w Nowym Jorku i Los
Angeles, jest gospodynig programéw telewizyjnych The 10-day
Belly Slimdown i 21 Days to Slimmer Younger You. Mieszka
w Los Angeles.

Zastosuj diete kolagenowy — sprawdz, jaka ma moc!

Kolagen jest waznym budulcem tkanki tacznej. To biatko, ktére bierze
udzial w odzywianiu komoérek oraz ich procesach regeneracyjnych. Dieta
kolagenowa, bogata w zyciodajne buliony, pyszne zupy, koktajle, warzy-
wa i owoce, naturalnie wzmocni struktury decydujace o twojej kondycji
iwygladzie. Poznasz 5-dniowy program oczyszczania organizmu i usunie-
cia stanéw zapalnych. To autorski plan zywieniowy dla kazdego, kto chce
zgubi¢ zbedne kilogramy i wréci¢ do zdrowia w krétkim czasie.

Juz S dni stosowania diety kolagenowe;j:

o przyspieszy utrate tluszczu i jednoczes$nie ochroni bezttuszczowy
tkanke mie$niows;

o sprawi, ze komorki stang sie bardziej wrazliwe na insuline, dzieki
czemu unikniesz insulinooporno$ci i cukrzycy typu 2;

o delikatnie usunie toksyny z organizmu;

o pomoze w pokonaniu stanéw zapalnych;

o wzmocni $ciany jelit, dzieki czemu lepiej bedziesz przyswajaé nie-
zbedne skladniki odzywcze;

o odmtodzi skére i poprawi wyglad.

Dieta kolagenowa - niezawodny sposéb na zdrowie i urode
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