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CZYM JEST DIETA KETOGENICZNA

Dieta ketogeniczna, z ang. LCKD, low-carb ketogenic
diet, nalezy do grupy diet niskoweglowodanowych.
Wiekszos¢ diet niskoweglowodanowych, jak dieta
Adkinsa, Dukana, Kwasniewskiego, zaktadajg dzienne
spozycie weglowodanow na poziomie
nieprzekraczajgcym 130 g dziennie. W przypadku diety
ketogenicznej przyjmuje sie jedno z dwoch zatozen:

I. dzienne spozycie weglowodandw ponizej 50g LUB
II. catkowita ilos¢ kalorii przyjetych z diety nie
przekracza 10% .

Przy drugim zatozeniu dwie osoby o roznym
zapotrzebowaniu na kalorie, bedga mogty spozyc¢ rdézng
ilos¢ weglowodandw ( gramach)- poniewaz 1 g
weglowodandw to ok. 4 kcal, przy dziennym
zapotrzebowaniu -2000kcal, mozemy zjes¢ 10%=200
kcal, a wiec 50g weglowodandw.

-3000kcal, mozemy zjes¢ 10%=300 kcal,, a wiec 75¢g
weglowodanow.

Dla wielu osdb, u ktorych zapotrzebowanie na energie
miesci sie w przedziale do 2000 kcal, IiII zatozenie
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pokryjq sie. Istnieje jednak sporo oséb o wyzszym
zapotrzebowaniu energetycznym. Moim zdaniem,
opartym na badaniach potwierdzajgcych znaczenie
weglowodanow prostych dla pracy moézgu i uktadu
nerwowego oraz na doswiadczeniu zdobytym w pracy z
pacjentem, iz nie nalezy sie przyzwyczajac¢ do liczb, ze
wzgledu na indywidualny charakter w zaleznosci od
parametrow danego pacjenta; a do ich stosunkow i
proporcji, mniej wiecej statych w populacji - stuszniej
wydaje sie przyjac jako istotniejsze zatozenie drugie.
Dlatego zostato ono zastosowane do opracowywania
przepiséw znajdujacych sie w niniejszej ksigzce.

Dlaczego jednak stworzono diete o takich zatozeniach?

Oparto sie na naukowej wiedzy dotyczacej gospodarki
hormonalnej organizmu w odpowiedzi na przyjmowane
weglowodany. Zwykle, poziom cukru we krwi oscyluje
miedzy stezeniem 4,5-5,5 mmol/l. Po spozyciu
weglowodandw rosnie, a po dtugim braku zewnetrznych
zrédet-maleje. W celu wyrdwnania poziomu krwi do
wiasciwej wartosci, nasze trzustki produkujg insuline
(komorki beta trzustki) i glukagon (komorki

alfa). Insulina obniza poziom cukru m.in.
“przesuwajac” jq z krwi do tkanki ttuszczowej.
Tymczasem glukagon podnosi poziom cukru we krwi,
dzieki pobudzaniu lipolizy i glukoneogenezy- oba te
procesy sprzyjajq wydatkowaniu energii i utracie masy
ciata. Jednakze wyrzut insuliny hamuje wydzielanie
glukagonu, stad dgzenie do zapobiegania wyrzutom
insulinowym przez obnizenie podazy weglowodanow.
Drugie wystepujgce w diecie ketogenicznej zjawisko,
ttumaczy jej nazwe. Otdz procesy indukowane przez
glukagon powodujg zuzywanie zapasu glikogenu w
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watrobie, a to z kolei prowadzi do powstawania na
drodze alternatywnego szlaku utleniania wolnych
kwaséw ttuszczowych duzych ilosci ciatek ketonowych.
Ciatka ketonowe, podobnie jak glukoza, mogg stuzyc
jako zrédto energetyczne dla tkanek, rowniez serca i
mozgu. Stan ich duzego stezenia nazywany jest ketoza.
Ketozie towarzyszy charakterystyczny zapach- nadmiar
ciatek usuwany jest z wydychanym powietrzem, przez
skére i z moczem (podobny zapach charakteryzuje
kwasice ketonowg u cukrzykow, w tym ze w
odroznieniu od osdéb na diecie ketogenicznej, w ich krwi
wystepuje wysokie stezenie nie tylko ciat ketonowych,
lecz takze glukozy. Ponadto, w przypadku prawidtowej
ketozy powstawanie ciat ketonowych ustaje w
obecnosci glukozy, podczas gdy w cukrzycy obie
substancje sgq wspoétobecne).

Czy to bezpieczne? Stanowisko medyczne.

Badan traktujacych o dietach niskoweglowodanowych
jest niewiele, a ich wyniki sq niejednoznaczne. W 2005
roku Volek i Feinman opublikowali poréwnanie 15
eksperymentéw dietetycznych z przetomu lat 2003-
2005, poréwnujacych efekty diet
niskoweglowodanowych i niskottuszczowych. We
wszystkich dieta niskoweglowodanowa przynosita
szybszg redukcje masy, wiekszy wzrost stezenia
dobrego cholesterolu HDL i znaczniejszy spadek
stezenia triglicerydéw (oraz spadek stosunku
triglicerydow do HDL). Tymczasem w dietach
niskottuszczowych efekty nie tylko byty stabsze, ale tez
w niektdrych przypadkach dieta wysokoweglowodanowa
wrecz pogorszyta wyniki HDL i triglicerydow.
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Warto miec¢ na uwadze, ze powyzej opisane zestawienie
dotyczyto eksperymentdéw prowadzonych w przedziale
czasowym od czterech tygodni do max. jednego roku,
nie dajg wiec obrazu dtugotrwatego wptywu
ktéregokolwiek z typdéw diet.

Japonscy naukowcy w 2018r. opublikowali wyniki badan
na myszach, ktére sugerujg, ze dlugoterminowo dieta
ketogeniczna, niezaleznie od aktywnosci fizycznej,
wptywa na wybor substratu energetycznego na
poziomie ekspresji gendw w energochfonnych
narzadach, sercu i miesniach szkieletowych, powodujac
zwiekszenie ekspresji gendow zwigzanych z
wykorzystaniem lipidéw i ketogenezg oraz zniesienie
ekspresji gendw zwigzanych z ketoliza.

Inne badania sugerujq, ze dieta ketogeniczna poprzez
ograniczenie cukru dziata protekcyjnie na choroby
sercowo-naczyniowe (CVD) wystepujgce w zwigzku z
mechanizmami obejmujgcymi subkliniczne zapalenie.
Wystepuje zwigzek miedzy wybranymi sktadnikami
diety : cukry wptywajq dodatnio, z kolei
wielonienasycone kwasy ttuszczowe, mineraty i
witaminy ujemnie na stezenie biatka C-reaktywnego
(odpowiada ono za reakcje zapalne).

Co wiecej, zauwazono pozytywny wptyw diety
ketogenicznej na chorych na Aizeimera, obserwujgc
ztagodzenie objawdw i poprawe zdolnosci poznawczej.
Coraz czesciej pojawia sie okreslenie tej choroby tzw.
Cukrzycq typu III, wykazujac korelacje wysokiego
stezenia weglowodandw na rozwdj choroby.

Tymczasem Prof. M. Banach, dyrektor Instytutu
Centrum Zdrowia Matki Polki w swoich eksperymentach
dowodzi, ze stosowana dtuzej niz lat staje sie
niekorzystna, zwiekszajac catkowitg Smiertelnos¢ o 32
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%, Smiertelnos¢ z powodu nowotwordw o 35 %, z
powodu chordéb niedokrwiennych serca o 51%,

a powodu udaru o 50 %. Ryzyko sercowo-naczyniowe
w dfugoterminowym stosowaniu diety ketogenicznej
potwierdzajg wyniki otrzymane przez A.Spalice i
CA.Guido w badaniach na pacjentach pediatrycznych ze
stwierdzonym zespotem niedoboru Glutl (GLUT1-DS).
Réwniez singapurscy uczeni przeprowadzili testy,
przypuszczalnie dowodzgace, ze dieta ketogeniczna
zaostrza kardiomiopatie cukrzycowg (u szczurow), co
prawdopodobnie jest zwigzane z nieprzystosowang
kardiologiczng modulacjg metaboliczng i
lipotoksycznoscig.

Studium przypadku I.Mujiki, przeprowadzone na
triatloniscie dtugodystansowym w czasie 32 tygodni
pokazato, iz niskoweglowodanowa dieta moze sprzyjac
stanom depresyjnym i rozdraznieniu oraz zmniejszac
wydolnos$¢ organizmu (stabsze wyniki sportowe).

Na pewno zle skomponowana dieta ketogeniczna
bardziej zaszkodzi, niz pomoze: skutkowac¢ pewnymi
niedoborami: najczesciej magnezu i potasu, ale nie
tylko. Popularne zwtaszcza wsréd mezczyzn mylne
przekonanie, iz w zgodzie z tg dietg nalezy za wszelkg
cene jes¢ wysokottuszczowe miesa, produkty
nabiatowe, a unika¢ wszelkich zrédet skrobi i innych
warzyw, czesto konczy sie niedoborem btonnika w
diecie (skutkujgcy m.in. problemami z zaparciami,
dtugoterminowo zwiekszajac tez ryzyko raka jelita
grubego). Dlatego warto udac sie do specjalisty, ktory
przynajmniej w pierwszej fazie diety pomoze utozyc¢
jadtospis i pomoze nauczy€ sie, na czym rzeczywiscie
nalezy sie skupia¢, probujac w pdzniejszym terminie
komponowac¢ jg samodzielnie. Tym bardziej o kontakt
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ze specjalistg, dietetykiem lub lekarzem, powinni
zadbac ci, ktérzy majg problemy z watrobg, nerkami
lub trzustkg, jako ze metabolizm ciatek ketonowych
obcigza witasnie te narzady.

Kolejnym waznym do rozwazenia zagadnienie jest: czy
nalezy liczy¢ kalorie. Zasadniczo dieta zakfada, ze nie
musimy ich liczy¢. Sama tez ttumacze pacjentom, ze
czesto nie ilos¢ kalorii a ich pochodzenie ma wieksze
znaczenie i przy prawidtowych produktach to, czy zjemy
300-500 kalorii ponad wyliczone zapotrzebowanie
wcale nie spowoduje, ze zaczniemy ty¢. Wynika to
m.in. z innego tempa i wysitku, jaki wymaga strawienie
wysoko przetworzonego positku (wymaga to mniej
energii) oraz z odktadania sie toksyn i postawania
standw zapalnych, z ktérymi nie mamy do czynienia w
~czystej” diecie. Ponadto, matematyczne obliczenia nie
biorg od uwage innych czynnikow zewnetrznych, jak
chociazby adaptacje organizmu- najlepiej obrazuje to
przyktad sportowcéw, ktérzy podczas maratonow nie
chudng az tyle, ile wynikatoby to z wyliczen. Jednak
zalecam jednoczesnie, aby szacowac spozycie kalorii,
poniewaz zwtaszcza osoby, ktdore zwykle unikaty diet
wysokottuszczowych, przejscie na diete ketogeniczng
moze skonczy¢ sie nawet dwukrotnym przekroczeniem
podazy kalorii, co w dtuzszym czasie, zwtaszcza przy
matej aktywnosci fizycznej, zdecydowanie moze odbic
sie na wadze.

2. CZYM JEST DIETA ROSLINNA

Dieta roslinna wyklucza spozycie wszelkich pokarmow
pochodzenia zwierzecego: miesa, jaj, mleka i jego
przetworow, ale rowniez zelatyny ( jest to mieszanina
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biatek i peptydéw powstajacych jako wywar ze skory,
chrzastek i kosci) , czesto roéwniez miod.

Czy to bezpieczne? Stanowisko medyczne.

Academy of Nutrition and Dietetics, najwazniejsza i
najpowazniejsza organizacja zrzeszajaca specjalistow z
dziedziny dietetyki i zywienia cztowieka, juz w 1994 r.
wydata , a podczas kazdej aktualizacji (ostatnia w
2016 r.) podtrzymuje stanowisko:

“Odpowiednio zaplanowane diety wegetarianskie, w
tym diety Scisle wegetarianskie, czyli weganskie, sg
zdrowe, spetniajq zapotrzebowanie zywieniowe i mogq
zapewniac korzysci zdrowotne przy zapobieganiu i
leczeniu niektorych chordb. Dobrze zaplanowane diety
wegetarianskie sgq odpowiednie dla osdb na wszystkich
etapach zycia, wiacznie z okresem cigzy i laktaciji,
niemowlectwa, dziecinstwa, dojrzewania, oraz dla
sportowcow.”

W dalszej czesci dokumentu podkresla sie potrzebe
suplementacji m.in. B12.

W 1985 r. w Waszyngtonie powstat Komitet Lekarzy na
rzecz Medycyny Odpowiedzialnej, ktory promuje diete
roslinng jako profilaktyke chordb cywilizacyjnych,
zwiaszcza uktadu krgzenia.

Najwieksze obawy, pojawiajace sie u oséb dopiero
rozpoczynajacych diete roslinng, wigzqa sie z pozornym
ubdstwem zrddet:

-biatka

-wapnia

-zelaza
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-kwasow omega-3
-witaminy D
-witaminy B12

Ponizej ttumacze, dlaczego sq one bezzasadne (z
jednym wyjatkiem).

Biatko

Kazdy organizm, nawet roslinne, potrzebuje do swej
struktury i funkcjonowania biatka, totez pokarm
roslinny réwniez zawiera w swym sktadzie ten sktadnik
pokarmowy . Wbrew pozorom, w duzo wiekszych niz
spodziewane ilosciach. Najwiecej zawierajg go warzywa
strgczkowe- od 19 do 36 g biatka/100 g suchych nasion
;pestki dyni i orzechy (te jednak traktowane sg gtownie
jako zrodto ttuszczy), mogace zawierac do 26 g biatka/
100 g produktu. Catkiem sporo jest go tez w kaszach-
od 7 do 15 g biatka/ 100 g produktu i w

innych produktach zbozowych. Dla wielu moze by¢
zaskoczeniem, ze warzywa zielone zawierajg ok. 4 g
biatka /100 g, co stanowi catkiem sporg ilos¢,
zwazywszy na tatwos¢ zjedzenia np. porcji 200 g
brokuta. Nie brak go tez w pozostatych warzywach czy
owocach, cho¢ maja tylko ok. 1-2 g/100g. Niemniej
spozywajac zdrowe, zroznicowane positki roslinne
zaspokajajgce wtasciwe nam zapotrzebowanie
kaloryczne, z pewnoscig dostarczymy sobie niezbedng
iloS¢ biatka.

Nie tylko ilo$¢, ale takze jakos¢ biatka ma znaczenie.
Organizm cztowieka potrzebuje do prawidtowego
funkcjonowania 20 podstawowych

aminokwasow; syntetyzuje 11 z nich (tzw.
aminokwasy endogenne), natomiast 9 tzw.
egzogennych aminokwasdw musi pobiera¢ z pokarmem.
Wszystkie te aminokwasy pobra¢ mozna wraz z
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pokarmem roslinnym. Co prawda, w przeciwienstwie do
biatka zwierzecego, nie wszystkie rosliny zawierajq
jednoczesnie wszystkie 9 niezbednych aminokwaséw w
iloSci zaspokajajqcej dzienne zapotrzebowanie.
Wyjatkiem sg komosa ryzowa i soja, ktore jak mieso,
posiadajg petny profil aminokwasowy. Jednak, z
pozostatych roslin rowniez mozemy go uzyskac,
wystarczy taczy¢ w diecie biatka zbozowe z biatkami
roslin strgczkowych (przy czym nie musimy faczyc¢ ich w
jednym positku, wystarczy uwzglednic je o dowolnej
porze w dziennym jadtospisie).

Wapn

Przyjeto sie méwic, ze mleko i jego przetwory sq
najlepszym zrodtem wapnia. Tymczasem aby
dostarczy¢ sobie tyle wapnia, co ze szklanki mleka,
wystarczy:

-2 tyzki maku

2,5 tyzki nasion sezamu

-4 tyzki nasion chia

Kazde z wymienionych nasion tatwo doda¢ do dania
jako posypka satatki lub zupy, dodatek do mieszanki na
ciasto. Innymi bogatymi zrodtami sg np. migdaty
(wystarczg trzy garscie), miseczka fasoli czy soi, kostka
tofu. Bardzo wysokie stezenia tego makroelementu
wystepujg w warzywach lisciastych i

przyprawach: rukoli, szpinaku, botwince, lisciach
mniszka lekarskiego, pokrzywy, szczypiorku, koperku,
natki pietruszki.

Zelazo

Problemem nie jest ilos¢, jako ze zwykle osoby na
diecie roslinnej przyjmujg wiecej zelaza niz osoby na
diecie tradycyjnej. Problem jest przyswajalnosg,
poniewaz rosliny zawierajg niehemowa postac zelaza,
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gorzej wchtaniang przez organizm ludzki. Jednakze
urozmaicona dieta roslinna, wtasnie za sprawg
zwiekszonej podazy zelaza (zrédtami sg m.in. zielone
liscie, straczki, tofu, orzechy, nasiona takie jak mak,
sezam, stonecznik, siemie Iniane, kakao, daktyle,
buraki, kasze gryczana i jaglana ) oraz
wspotwystepowaniu witaminy C, sprzyjajacej
wchtanianiu zelaza, zwykle sprzyja prawidtowemu
stezeniu zelaza. Paradoksalnie, to mniej restrykcyjna
dieta wegetarianska moze przyczyniac sie do niedoboru
zelaza, poniewaz nabiat utrudnia wchtanianie tego
pierwiastka, sam nie jest tez jego dobrym zrodtem.

Kwasy omega-3

Nalezg do nich Kwas a- linolenowy ALA,
eikozapentaenowy EPA i dokozaheksaenowy DHA,
ktorych obecnosc jest niezbedna w profilaktyce choréb
uktadu krazenia, serca, stanow zapalnych.

Za ich gtdwne zrddio uwaza sie ryby, lecz réwnie
dobrym sg wodorosty. Duzg zawartoscig, cho¢ gtéwnie
kwasu ALA, charakteryzuje sie siemie Iniane, nasiona
chia, nasiona konopii. Organizm potrafi przeksztatcac
kwas ALA w kwasy EPA i DHA, przy poziomie konwersji
ok. 10%, stad osoby na diecie roslinnej majg nizsze
stezenia EPA i DHA we krwi. Niemniej, jak dotad nie
wykazano, aby miato to jakiekolwiek znaczenie
zdrowotne, totez wbrew niektdorym opiniom zrodta
roslinne sg moggq zastgpic ryby- nalezy jedynie przyjac
wieksze niz standardowo zalecane dawki. Nie jest to
trudne, jako ze juz jedna tyzka siemienia Inianego czy
pottorej tyzki nasion chia zaspokaja okreslone przez
GDA dzienne zapotrzebowanie.

Innymi roslinnymi zrédtami omega-3 sq tluszcze
roslinne: olej Iniany, z orzechdéw wtoskich, rzepakowy.
Warto przy tym zmniejszy¢ spozycie kwasdow omega-6
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(wystepujg m.in. w oleju palmowym i stonecznikowym),
jako ze réownie istotne co ilos¢ przyjetych kwasow
omega, jest stosunek omega-3 do omega-6, ktory
prawidtowo powinien wynosi¢ ok. 1:5.

Witamina D

Witamina D jest istotna ze wzgledu na udziat w
gospodarce wapniowo- fosforanowej, a co za tym idzie,
ksztattowaniu koscca. Reguluje gospodarke
weglowodanowo-ttuszczowg m.in. poprzez wptyw na
wydzielanie insuliny, ma znaczenie w pracy uktadu
odpornosciowego i sercowo-krgzeniowego. Powstaje w
ludzkiej skérze, syntetyzowana pod wptywem sSwiatta
stonecznego. Jednak efektywnosc¢ tego procesu zalezy
od czasu ekspozycji, warunkow klimatycznych i pory
roku (zaleznego od niej nastonecznienia ) oraz koloru
skéry. W diecie roslinnej pozyskac jg mozna
dodatkowo z grzybow, zwtaszcza suszonych metodg
naturalng na stoncu tudziez wraz z produktami
wzbogacanymi, jak np. mleka roslinne. W naszych
szerokosciach geograficznych przez znaczng czes¢ roku
produkcja witaminy D jest niewystarczajgca, dlatego
zaleca sie, aby bez wzgledu na sposdb odzywiania,
suplementowac witamine D w miesigcach od
pazdziernika do kwietnia.

WitaminaB12

W kwestii bezpodstawnych obaw o niedobory w diecie
wspominatam o jednym wyjatku. Wyjgtkiem tym jest
witamina B12- w jej przypadku rzeczywiscie istnieje
bardzo duze ryzyko wystgpienia niedoboru na diecie
roslinnej. Witamina B12 produkowana jest przez
bakterie, niektére grzyby i glony. Pokarm roslinny nie
zawiera jej wcale, z kolei wystepowanie jej w pokarmie
zwierzecym wynika z obecnosci zdolnych do produkcji
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B12 symbiotycznych mikroorganizméw w przewodzie
pokarmowym zwierzat lub kaprofgii (spozywanie katu,
w ktéorym wystepowanie B12 wynika z proceséw
przeprowadzanych w jelitach przez bakterie katowe).
Rowniez w ludzkim przewodzie pokarmowym znajdujq
sie takie symbiotyczne mikroorganizmy, jednak ich
produkcja B12 nie zaspokaja naszych potrzeb.
Dodatkowym roslinnym zrodtem mogg by¢ wiasciwie
tylko niedomyte produkty roslinne i brudna woda, ktore
jednak nie sg zalecane. Kiedys$ przypuszczano, ze
pewng ilos¢ B12 mogq zawierac niektére grzyby, jednak
po doktadnej analizie okazato sie, ze obecne sg jedynie
nieaktywne u cztowieka analogi. Niewielkie ilosci B12
znajdujq sie za to w fermentowanych produktach, np.
miso, dzieki obecnosci bakterii przeprowadzajacych
fermentacje i jednoczesnie produkcje B12, niestety nie
da sie jednoznacznie okresli¢ stezenia tak otrzymanej
witaminy B12. Totez osoby na diecie roslinnej powinny
suplementowac B12, jako ze jej niedobor wigze sie z
powaznymi konsekwencjami. Mate niedobory B12
powodujg wzrost poziomu homocysteiny, sprzyjajacy
rozwojowi chorob uktadu kragzenia i chorob otepiennych.
Dalsze pogtebianie sie niedoboru prowadzi do zaburzen
uktadu hematologicznego (poniekad maskowane w
diecie roslinnej, poniewaz jest on bogata w foliany)
oraz uszkodzen ukfadu nerwowego.
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|1.SNIADANIA
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1.OMLET SNIADANIOWY (3 sztuki)

Sktadniki:

500 g pomidorow (4 sztuki)

80 g nasion konopii (1 filizanka)

70 g mielonego siemienia Inianego (# filizanki)
30 g nasion sezamu

250 ml wody

Wszystkie sktadniki zmiksowac blenderem. Odstawic¢ na
2 minuty, po czym wyla¢ na papier do pieczenia ,
rozsmarowac na ok 3 0,5 cm placki. Wiozy¢ do
piekarnika 180 na 10 minut.

Dodatki: paski cukinii, marchewki gotowanej, szpinak,
weganski majonez(przepis na str...), masto
orzechowe... cokolwiek przyjdzie Wam do gtowy i
wpisuje sie w zasady keto! Wystarczy pouktadac na
spodach od wrapdw i zawing¢. Smacznego!

Wartosé kaloryczna | Zawartos¢ biatka/na

Wartosé kaloryczna 1 omleta bez porcje omleta bez % weglowodanow w
omletow bez dodatkow dodatkow dodatkow omlecie bez dodatkow
1133, 6 kecal 377,9 kcal 70,6 g /23,5 g 957%
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Warto sie zaopatrzy¢ w tuskane nasiona konopii,, gdyz
sq doskonatym zrédtem kwaséw omega-3 i omega-6
( a przy tym w bardzo korzystnych proporcjach),
magnezu, fosforu, zelaza, cynku oraz witaminy E.
tuskane nasiona konopii mozna kupi¢ m.in. w
Rossmannie.
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2SALATKA Z TOFU WEDZONYM | AVOKADO
(2 porcje)

Sktadniki:

180 g pomidorkow koktajlowych (9 sztuk)

180 g tofu wedzonego (1 Kostka)

70 g awokado (3 sztuki)

50 g szpinaku

50 g roszponki

50 g sataty lodowej (moZesz tez uzy¢ 150 g mixu safat)
30 g ogorkow Konserwowych (3 sztuki)

sol i pieprz w mfynku

3 tyzki oliwy z oliwek

Avokado pokroi¢ w pétplasterki, tofu w kostke,
pomidorki na pot (lub wrzuci¢ w catosci), ogorki w
plasterki. Wymieszac. Doprawic¢ oliwg, solg i pieprzem.
Smacznego!

Wartosé Kaloryczna | Wartos¢ kaloryczna porcji | Zawartos¢ biatka/na porcje | % weglowodanow
692 keal 346 kcal 29849/ 149¢ 99%
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Avokado- ttuszcze z avokado przyswajane sq przez
organizm ludzki z rdwng fatwosciq co ttuszcz z masta,
jednakze w przeciwienstwie do tego ostatniego,
avokado przyczynia sie do poprawy profilu lipidowego,
podwyzsza stezenie HDL, reguluje poziom glukoz
i hemoglobiny we krwi. Wywar ze skorki avokado
dziata tagodzgco na rozstroje zotgdka i jelit, majgc przy
tym dziatanie antybakteryjne- tq wtasciwo$¢ mozna
wykorzystaé poza kuchnig do pielegnacji skory.
Rowniez migzsz owocu warto przeniesé¢ do tazienki,
poniewaz zawarty w nim ttuszcz tagodzi podraznienia

Skory.
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3.TOFUCZNICA ZE SZPINAKIEM, KUKURYDZA |
MARCHEWKA ( 2 porcje)

Sktadniki:

180 g tofu (kostka)

50 g kukurydzy

50 g szpinaku

50 g cebuli

40 ml oleju rzepakowego
25 g marchewki

Cebule posiekac, zeszkli¢ na oleju. Marchew zetrzec na
tarce, szpinak rozdrobni¢, kukurydze odsgczyc z
zalewy. Tofu rozgnies¢ doktadnie widelcem. Dodac
wszystkie sktadniki do smazacej sie cebuli. Mieszajac,
smazyc ok 5-7 minut,, po czym dodac przyprawy.
Trzymac na ogniu jeszcze ok. 3 minuty. Smacznego!

Wartos¢é Kaloryczna | Wartos¢ kaloryczna porcji | Zawartosc biatka/na porcje | % weglowodanow
642, 9 kcal 321,5 kcal 26,6 g/ 13,3 g 917%
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Szpinak bogaty jest w potas, zelazo, kwas foliowy.
Oprocz tego, zawiera sporo beta-karotenu, witaminy C
i innych antyoksydantdw, dzieki ktéorym ma
wfasciwosci antynowotworowe.
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4.BIALKOWO- BELONNIKOWE CIASTO
SNIADANIOWE (4 porcje)

Ciasto najlepiej przygotowac dzieh wczesniej
wieczorem.

Sktadniki:
40 g ptatkow owsianych
10 g babki jajowatej nasiona
10 g biatka sojowego
10 g nasiona stonecznika
10 g suszone sliwki,
10 g suszone jabfka,
7 g suszone figi, (pot sztuki)
/ g suszona Zurawina
6 g ptatki jeczmienne
1 tyZeczka sody oczyszczonej
200 ml oleju kokosowego
250 ml wody

Wymieszac suche sktadniki. Dodac¢ ptyny, doktadnie
wymieszac. Piec 20 minut w 200°C, nastepnie obnizyc¢
temperature do 180°C i piec kolejne 10 minut.
Wytaczy¢ piekarnik i pozostawi¢ w nim ciasto na kolejne
5 minut. Po tym czasie otworzyc¢ piekarnik i poczekac
na jego wystudzenie. Smacznego!

Wartosé kaloryczna | Wartos$é Kaloryczna porcji | Zawartosé biatka/na porcje | % weglowodanow
2280,7 kcal 570,2 kcal 9,39/ 2,3 g 98 7%
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Babka jajowata zawiera duzo btonnika, dzieki ktoremu
tagodzi stany zapalne jelit, zwieksza poczucie sytosci
i utatwia wyproznianie.
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5. JAGODOWY SHAKE BIALKOWY (2 porcje)

Sktadniki:

360 g tofu naturalnego ( 2 opakowania)
100 g jagod

30 g oleju kokosowego

20 g erytrolu lub innego stodzika

5 g czekolady gorzkiej 857%(3 Kostki)

Wszystkie sktadniki oprécz czekolady zblendowac.
Przela¢ do ozdobnej szklanki. Czekolade zetrzec na
wiorki lub pokruszy¢ w dioniach, ozdobic nig wierzch
shake’a. Smacznego!

Wartosé Kaloryczna | Warto$Sé kaloryczna porcji | Zawartos¢ biatka/na porcje | % weglowodanéw
756, 1kcal 378, kcal 43,2 9/21,6 ¢ 10,9 %
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Erytrol wystepuje w niewielkich ilosciach naturalnie w
owocach i winie. Jako jedna z niewielu substancji
stodzacych nie tylko nie ma kalorii, ale tez,

w przeciwienstwie do innych stodzikow, ma niski
indeks insulinowy, nie wywotuje wiec niepozadanych
efektow w gospodarce hormonalnej. Dziata tez
ochronnie na srodbtonek naczyn krwionosnych.
Wydaje sie, ze jest najbezpieczniejszym sposrdd
stodzikow o zerowej kalorycznosci.
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6. MUESLI Z JABLKIEM (1 porcja)

Sktadniki:
50 g jabtka

50 g migdatow

15 g nasion chia

5 g orzeszkow arachidowych
5 g nasion stonecznika

Jabtko zetrzyj na tarce. Wszystkie sktadniki doktadnie
wymieszaj. Smacznego!

Wartosé kaloryczna
450, 4kcal

Wartosé kaloryczna porcji
450, 4 kcal

Zawartos¢ biatka/na porcje
18,15 49/18,15 g

% weglowodanéw
10,08 %
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Migdaty sq bardzo bogate w witamine E 100g
zaspokaja 160% dziennego zapotrzebowania.
Witamina ta pozytywnie wptywa na ptodnosc,
jako antyoksydant dziata antynowotworowo,
wzmachnia sciany naczyn krwionosnych i poprawia
kondycje skory. W tym celu jest stosowana réwniez
zewnetrznie, bezposrednio na skore.
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7.PASZTET LNIANO-SOCZEWICOWY
(10 porciji)

Sktadniki:

150 ml/ wody mineralnej

50 g soczewicy czerwonej
(+300 ml wrzaqtku do gotowania)
26 g Inu mielonego

90 ml oleju

1 tyZeczka soli

1 tyZeczka pieprzu ziotowego
pleprz Kolorowy w mitynku

Soczewice wrzuci¢ do garnka z gotujacq sie wodg
(300ml) i gotowac przez 14 minut na sSrednim ogniu.
Wytaczy¢ palnik, dola¢ zimng wode mineralng. Dodac
siemie Iniane, olej, sél i pieprz kolorowy, dokfadnie
zmiksowac blenderem. Wytozy¢ na foremke, oprdoszyc¢ z
wierzchu swiezo zmielonym pieprzem kolorowym. Piec
w nagrzanym do 180°Celsjusza piekarniku przez 30
minut. Lekko przestudzi¢. Mozna jes¢ na ciepto,
wowczas konsystencja bedzie bardziej smarowna, lub
wystudzi¢ catkowicie i pokroi¢ na kawateczki.
Smacznego!

Wartosé Kaloryczna | Wartos¢ kaloryczna porcji | Zawartosc biatka/na porcje | % weglowodanow
1069 kcal 106,9 kcal 21,949/11 g 9.9%
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Naukowcy z Clemson University w badaniu na
szczurach wykazali, ze obecnos¢ soczewicy w diecie
sprzyja zmniejszeniu masy ciata, nizszemu
procentowi tkanki ttuszczowej i triacylogliceroli
W osoczu oraz hamuje kolonizacje jelit przez
patogeny.
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8.“WAFLE’ Z MASLEM ORZECHOWYM”
(2 porcje)

300 g selera (4-6 plastrow,
w zaleZnosci od sSrednicy korzenia )
115 g masta orzechowego

Obrany seler pokroi¢ w plastry. Na plastrach

rozsmarowac rownomiernie masto orzechowe.
Smacznego!

Wartosé kaloryczna
806, 3 kcal

Wartosé kaloryczna porcji
403,2 kcal

Zawartos¢ biatka/na porcje
37,6 9/ 18,8 g

% weglowodanow
6,8 %
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Przy zakupie masta orzechowego warto sprawdzac
etykiete- wybieraj tylko te, ktore w 100% sktadajq sie
z orzechow, nie zawierajg dodatku oleju palmowego
(lub innego oleju dodanego), soli i cukru. Jesli lubisz
stone masto orzechowe, zawsze mozesz dosoli¢ sobie
na talerzu.
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9.PASZTET Z ZIELONEGO GROSZKU Z
PIETRUSZKA (10 porcii)

Sktadniki:

240 g zielonego groszku
(moze byc¢ konserwowy)
165 g korzenia pietruszki
(ok. 3 sztuki)

120 g oleju rzepakowego
1 zgbek czosnku

1,5 tyzeczki kminku

1 tyZeczka soli

Korzen pietruszki pokroi¢ w kostke i na 20 minut
wrzuci¢ do garnka z gotujacq sie woda. wraz z
mrozonym groszkiem (jesli uzywasz groszek
konserwowy, ugotuj sam korzen pietruszki). Po
ugotowaniu wytowi¢ z wody (wywar moze postuzyc Ci
pdzniej do ugotowania zupy). Wrzuci¢ do kielicha
blendera pietruszke, groszek, przyprawy i olej.
Zmiksowac na gtadkg mase, przetozy¢ na matg
brytfanke. Piec w rozgrzanym do 180°Celsjusza przez
30 minut. Po wyjeciu przestudzi¢. Smacznego!

Wartosé Kaloryczna | Wartos¢ kaloryczna porcji | Zawartosc biatka/na porcje | % weglowodanow
1340, 9 kcal 134, 1 kecal 17,59/ 8,8 g 9.4 %
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Medycyna ludowa wykorzystywata kminek do
zwalczania kolek u niemowlgt karmionych piersig,
leczenia niestrawnosci i zapalenia ptuc. Olejek
kminkowy stosowany bezposrednio na skore zwalcza
objawy IBS, a zmieszany z olejkiem mentolowym
wykazuje pozytywne efekty w leczeniu dyspepsji
funkcjonalnej ( badania kliniczne).
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10.HUMMUS (10 porciji)

Sktadniki:

240 g ciecierzycy konserwowe,j

(1 puszka po odsqczeniu)

150 ml oliwy z oliwek

2 tyzZki tahini (kupnej lub domowej)
1 tyZka soku z cytryny

3 tyZeczki soli

3 tyZeczki pieprzu

Wszystkie sktadniki doktadnie zmiksowac blenderem.
Smacznego!

Wartosé Kaloryczna | Wartosc kaloryczna porcji | Zawartosc biatka/na porcje | % weglowodanow
1812,8 kcal 181,3 kecal 21,59/ 11 ¢ 98 7%
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Aguafaba- gesty plyn, ktory odlewa sie z puszki z
cieclerzycy powstaje w wyniku rozpuszczania sie w wodzie
czesci biatek i skrobi pochodzacych z ziaren. W kuchni
roslinnej uzywany jest czasem jako zamiennik biatka jaja w
celu wytworzenia bezy. Mozna tez na jego bazie sporzqdzié¢
roslinny majonez- przepis znajdziecie w rozdziale
"Przystawki i przekaski”.
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|2.ZUPY
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1.ZUPA KREM Z PORA | GROSZKU (6 porecii)

Sktadniki:

300 g pora (1 sztuka)

240 g groszku (1 puszka)

1,5 | wywaru warzywnego

50 g oleju kokosowego (2 czubate tyzki)
1 tyZka soli

1 tyZeczka curry

3 tyZeczki imbiru

60 g sezamu (po 1 tyZce na kazdq porcje)

Pora umy¢, pokroi¢ w plastry. Zala¢ wodg, gotowac 30-
35 min. , pod koniec dodajac przyprawy i olej
kokosowy. Zblendowac zawartos¢ garnka na gtadki
krem. Odcedzi¢ groszek z puszki, wsypac do garnka i
wymieszac¢ z kremem. Na talerzu posypac tyzkg
sezamu. Smacznego!

Wartosé Kaloryczna | Wartos¢ Kaloryczna porcji | Zawartos¢ biatka/na porcje | % weglowodanow
1124 kcal 188 keal 36,29/69 10,8%
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W latach 1950-55 Sanyal przeprowadzit badania,
ktoére pokazaty, ze zawarty w zielonym groszku
m-ksylohydrochinon dziata antykoncepcyjnie
na szczury. W 1959 ten sam naukowiec opublikowat
wyniki badan, w ktorych stwierdzit 60% spadek ilosci
cigz i spadek liczby plemnikdw u mezczyzn
pod wptywem diety bogatej w zielony groszek
(jednoczesnie zaznaczajac, ze wystarczajg 4 dni
odstawienia groszku, aby liczba plemnikow wrdcita
do normy).
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2.ZUPA Z ZOLTYCH WARZYW (4 porcje)

Sktadniki:

1 | wywaru warzywnego

350 g marchwi

250 g dyni

100 g Zottej papryki

50 g selera korzeniowego

20 g pietruszki korzeniowej

80 g oleju kokosowego (3 1yzZki)
3 1yZki sosu sojowego

1 tyzka curry

1 tyZeczka soli

pleprz

4 tyzki pestek dyni ( po tyZce na porcje)

Dynie i seler pokroi¢ w kostke, papryke w potpaseczki,
marchewke zetrze¢ na tarce o grubych oczkach.
Wrzuci¢ do garnka z wrzgcg wodg, dodac sos sojowy,
gotowac ok. 30-35 minut. Dodac przyprawy i olej
kokosowy, gotowac jeszcze 3 minuty. Podawac
posypane pestkami dyni. Smacznego!

Wartosé Kaloryczna | Wartos¢ Kaloryczna porcji | Zawartos¢ biatka/na porcje | % weglowodanow
963 kcal 241 kcal 119/ 2,89 9%
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Pakistanscy naukowcy odkryli, ze zaréwno puree
z dyni jak i jej skorka zawierajg fenole i flawonoidy
o dziataniu przeciwutleniajgcym. Ekstrakt z dyni,
bogaty w rézne aktywne zwigzki, okazat sie tez
skutecznym srodkiem antybakteryjnym oraz
hamujgacym wzrost i podziaty komodrek
nowotworowych. Badania sugerujg, iz puree i skorki
dyni mogq postuzy¢ jako substrat do produkcji
zywnosci funkcjonalnej.
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3.ZUPA FISTASZKOWA (4 porcje)

Sktadniki:

1000 ml wrzqtku

250 g masta orzechowego

250 ml mleczka kokosowego

100 g cebuli (1 mata)

25 g sosu sojowego (3 tyzZki)

1 tyZka soli (jesli masto byto nie solone)
pieprz ziotowy

Cebule posiekac¢ i podsmazy¢ na kilka tyzkach wody w
gtebokim garnku. Gdy cebula sie zeszkli, wla¢ wrzatek
i masto orzechowe. Mieszac az do catkowitego
rozpuszczenia sie masta orzechowego. Nastepnie dodac
przyprawy i doprowadzi¢ do wrzenia. Zdjg¢ z ognia na
minute. Po tym czasie wla¢ mleczko i zamieszac
doktadnie (przestudzenie jest wazne, gdyz niektore
mleka majq tendencje do warzenia sie). Smacznego!

Wartosé Kaloryczna | Wartos¢ kaloryczna porcji | Zawartos¢ biatka/na porcje | % weglowodanow
2091 keal 522, 8 kcal 74,9 g/18,8 g 6,3 %
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Sos sojowy zawiera jedynie ok.53 kcal/100 g,
dostarczajac jednoczesnie az 8 g biatka! Zawiera
catkiem sporo niacyny (ok. 11% DV), B2
i B6(7,4%DV), zelaza(8%DV) , potasu (12%DV)
fosforu(16%), magnezu (18%DV), manganu
(50%DV). Trzeba jednak na niego uwazac,
poniewaz zawiera duzg dawke sodu (228%DV),
ktérego nadmiar negatywnie wptywa na ciSnienie
i gospodarke wodng organizmu.
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4.0DSWIEZAJACA POMIDOROWA (4 porcje)

Sktadniki:

1 kg pomidorow

1 | wywaru warzywnego

80 g nasion chia

80 ml oliwy z oliwek(ok. 8 tyzek)

4 zqbki czosnku

2-3 {yZki suszonych ziot prowansalskich
2 tyZeczki solf

3 tyZeczki pieprzu

Pomidory pokroi¢ w kostke, zabki czosnku w plasterki.
Zalac¢ olejem i wodg, zblendowac¢ doktadnie z solq i
pieprzem. Dodac ziota prowansalskie i nasiona chia,
wmieszac je. Na talerzu warto ozdobi¢ kilkoma listkami
szpinaku. Smacznego!

Wartosé Kaloryczna | Wartos¢ kaloryczna porcji | Zawartos¢ biatka/na porcje | % weglowodanow
1509,2 kcal 377,3 kcal 22,49/5, 69 10,8 %
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Zwykle obrébke termiczng kojarzona jest
ze zubozeniem produktu w witaminy. W przypadku
pomidoréw jest odwrotnie- pod wptywem temperatury
uwalniany jest likopen, gtdwna substancja
odpowiadajgca za barwe ale tez wiasciwosci
antynowotworowe i zdolnos¢ wzmacniania odpornosci.
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5.BARSZCZ CZERWONY (4 porcje)

Sktadniki:

2 | wywaru warzywnego

350 g burakow gotowanych (lub 300g obranych surowych)
1 ok. 1 cm grubosci plaster pora

20 ml oliwy z oliwek

1 tyZeczka octu jabtkowego

1 tyZka majeranku suszonego

10 ziaren pieprzu czarnego

1 tyZeczka soli

1 tyZeczka erytrolu

50 g sezamu
50 g orzechow wtoskich

Buraki zetrzyj na wiorki. Zalej wodg , oliwg, octem
jabtkowym, wrzuc¢ kawatek pora, ziarna pieprzu i sol.
Gotuj 15 minut. (jesli gotujesz z surowych burakow ,
wydtuz czas do 30 minut). Dodaj majeranek i erytrol,
gotuj jeszcze 5 minut.

Wymieszaj sezam z orzechami. Rozsyp po 4 mieszanki
w kazdym talerzu, a nastepnie zalej zupg. Smacznego!

Wartosé Kaloryczna | Wartos¢ kalorycznai porcj | Zawartos¢ biatka/na porcje | % weglowodanow
979,5 keal 245 kcal 28,19/7 ¢ 11 %
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Cho¢ buraki nie sq wybitnie odzywcze, dostarczajac
W znaczgacej ilosci jedynie kwas foliowy (27%DV)

i mangan (16,5%DV), w medycynie ludowej miaty
szerokie zastosowanie jako Srodek przeczyszczajacy,
do przyrzadzania ptynéw do lewatyw
oraz do zwalczania gorgczki. Obecnie bada sie
potencjalnie korzystny wptyw zawartych w burakach
betalainy i betainy. Tymczasem jednak osoby
ze sktonnoscig do kamieni nerkowych powinny unikac
tzw. boéwiny, czyli lisci burakdw,
jako ze sg wysokoszczwianowe.
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6.LAGODNA ZUPA Z KUSKUSEM I CIECIORKA
(4 porcje)

Sktadniki:

1,5 L wywaru warzywnego

450 g wtoszczyzny ( moZe by¢ z mroZonki)

60 g hummusu paprykowego

100 g ugotowanej cieciorki ( moze byc z puszki)
100 ml oleju kokosowego

1 tyzka przecieru pomidorowego

10 ml oleju truflowego(1 tyzka)

1 tyZeczka soli

pleprz czarny mielony

Do wrzatku wrzu¢ wioszczyzne, kasze i hummus. Gotuj

20 minut. Dodaj przyprawy, olej i cieciorke. Trzymaj na
ogniu jeszcze minutke. Smacznego!

Wartosé Kaloryczna | Wartos¢ kaloryczna porcji | Zawartos¢ biatka/na porcje | % weglowodanow
1382,2 kcal 345,6 kcal 14,349/3,6 g 937%
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Mozesz pomingc olej truflowy, jednak goraco polecam
sprobowac wtasnie tego oleju- ma niepowtarzalny
smak, ktérego nie da sie zastgpi¢ niczym innym,

a dzieki silnemu aromatowi, jest bardzo wydajny.
Buteleczka 250ml, ktéra kosztuje ok 20z, starczy
naprawde na dtugo.
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7.GESTY KREM Z KUKURYDZY | ZIAREN
(4 porcje)

Sktadniki:

2,5 | wywaru warzywnego

285 g puszka kukurydzy konserwowej (1 puszka)
60 ml oleju kokosowego

50 g sezamu

50 g siemienia Inianego mielonego
1 tyZeczka prazonej cebulki

1 tyZeczka soli

szczypta goZdzikow mielonych

3 tyZeczki kurkumy

3 tyZeczki cynamonu

Do wody wsyp ziarna sezamu i len mielony. Gotuj przez
ok. 2 minut na wysokim ogniu (czes¢ wody odparuje).
dodaj kukurydze, cebulke prazong, olej i reszte
przypraw. Gotuj kolejne 10 minut. Po lekkim
ostudzeniu zblenduj na dos$¢ gtadkg mase. Smacznego!

Wartosé Kaloryczna | Wartos¢ Kaloryczna porcji | Zawartosc biatka/na porcje | % weglowodanow
1318 kcal 329,5 kcal 40,89/ 10,29 11,1 %
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Cynamon doceniano juz w Starozytnosci. Obecnie
potwierdzono jego pozytywny wptyw na poziom cukru
(poprawia zdolnos¢ przetwarzania glukozy i insuliny)

i poziom cholesterolu we krwi (dawka pot tyzeczki

dziennie). Ponadto wspomaga krzepniecie krwi,

co wspolnie obniza ryzyko cukrzycy i chordb serca.
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8.ZUPA PIECZARKOWA Z “RYZEM”
SEZAMOWYM (4 porcje)

Sktadniki:

2 litry wywaru warzywnego

300 g pieczarek

300 ml mleczka kokosowego

120 g zielonego groszku

60 g sezamu namoczonego przez noc
20 ml oleju do podsmazenia pieczarek

Pieczarki podsmazy¢ w gtebokim garnku na oleju. Zalac
wywarem warzywnym, dodac pieczarki i sezam oraz
przyprawy. Gotowac¢ ok 5 minut. Po tym czasie
wytgczy¢ palnik i odstawi¢ na chwile. Po delikatnym
przestudzeniu dola¢ mleczko kokosowe i doktadnie
wymieszaé. Smacznego!

Wartosé Kaloryczna | Wartos¢ kaloryczna porcji | Zawartos¢ biatka/na porcje | % weglowodanow
1303 kcal 325,8 kcal 40 9/10 g 87%
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O grzybach niestusznie mowi sie, ze nie zawierajq
wartosci odzywczych. Tymczasem 100g pieczarek
to 2,7 g biatka, 37,1% DV selenu, 25%DV miedzi,
12%DV fosforu, 28,8%DV witaminy B2, 19%DV
niacyny (B3) i 15% B5. Zawiera tez w mniejszych
iloSciach pozostate witaminy z grupy B, cynk,
mangan, zelazo i wapn.
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9.KAPUSNIAK Z GRZYBAMI (4 porcje)

Sktadniki:
1500 ml wrzqcej wody

500 g kapusty kiszonej

100 ml oliwy z oliwek

40 g suszonych brunatnych podgrzybkow
1 tyZeczka kminku

3 listki laurowe

3 ziarna ziela angielskiego

Kapuste poszatkowac, wrzuci¢ do wrzacej wody z
przyprawami i grzybami. Gotowac¢ ok 30 minut na
srednim ogniu. Pod koniec gotowania dolac oliwe
z oliwek. Smacznego!

Wartosé Kaloryczna | Wartos¢ kaloryczna porcji | Zawartos¢ biatka/na porcje | % weglowodanow
1124, 8 kecal 281,2 kcal 13,549/3,4 g 96 %
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Kiszona kapusta jest zrodtem probiotykow,
czyli bakterii pozytywnie wptywajgcych na naszg
flore bakteryjng, wzmacniajgce nasz uktad
immunologiczny.
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10.POROWO-SZPINAKOWA (4 porcje)

Sktadniki:

1,5 | wrzqtku

300 g pora

100 g szpinaku

40 ml oliwy z oliwek
3 tyZeczki kurkumy
2 szczypty cynamonu

Warzywa i przyprawy gotowac przez 20 minut w
osolonym wrzatku. Po lekkim przestudzeniu dodac oliwe
z oliwek i zblendowaé. Smacznego!

Wartosé Kaloryczna | WartoS¢ kaloryczna porcji | Zawartos¢ biatka/na porcje | % weglowodanow
469 kcal 117,25 kcal 92g9/23 g 84 %
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W odrdéznieniu od probiotykdéw, prebiotyki to pozywka
dla bakterii flory jelitowej, niezbedna dla jej
prawidtowego rozwoju. Do naturalnych zrédet
prebiotykow nalezy miedzy innymi por,
ale tez cykoria, ptatki owsiane, banany.
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1.SALATKA SRODZIEMNOMORSKA (2 porcje)

Sktadniki:

500 g selera naciowego (1 wiqzka)

125 g oliwek czarnych (50 sztuk)

50 g cebuli czerwonej (3 gtowki)

40 g rukoli (2 garscie)

30 ml oliwy z oliwek (3 tyzZki)

10 ml oliwy truflowej (1 tyzka)

3 g ziot prowansalskich (ok. v fyZeczka)
kilka szczypt pieprzu

kilka szczypt soli

Seler i oliwki pokroi¢ w plasterki. Cebule drobno
posiekac. Wymiesza¢ wszystkie sktadniki. Smacznego!

Wartos¢é Kaloryczna | Wartos¢ kaloryczna porcji | Zawartosc biatka/na porcje | % weglowodanow
629 kcal 315 kcal 869/43¢g 96 %
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Mato kto wie, ,ze czarne oliwki stanowig dos¢ dobre
zrodfo ilos¢ zelaza- 100g to 18,3%DV! Niestety,
zielone oliwki to juz jedynie 2,7%DV.
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2.BURACZKOWA Z FASOLKA (2 porcje)

Sktadniki:

100 g buraka gotowanego

100 g sezamu

80 g fasolki konserwowej (% puszki)
50 g cebuli

40 ml oliwy z oliwek

kilka kropel octu jabtkowego
szczypta pieprzu

sol do smaku

Sezam zmiel w mtynku do kawy. Buraka zetrzyj na
tarce, cebule drobno poszatkuj. Wymieszaj wszystkie
sktadniki i przyprawy. Najlepiej odstaw na godzine-
dwie, aby smaki sie przegryzty. Smacznego!

Wartos¢é Kaloryczna | Wartos¢ kaloryczna porcji | Zawartos¢ biatka/na porcje | % weglowodanow
1179,3 kcal 294,8 kcal 3529/8,8 g 9.3 %
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Fasola zawiera skrobie oporng, ktora pomaga w walce
z insulinoopornoscig i regulacjg poziomu cukru we krwi.
Nie dos¢, ze proces trawienia jest wydtuzony w czasie,
przez co cukier stopniowo uwalnia sie do krwi i dtuzej
pozostajemy syci, to na dodatek w duzym stopniu sie
nie przyswaja, co oznacza mniejszg ilos¢ pochtonietych
kalorii.
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3.NIE CALKIEM TRADYCYJNA SALATKA
JARZYNOWA Z “MAJONEZEM” (2 porcje)

Sktadniki:

180 g tofu

100 ml mleczka kokosowego

100 g marchwi

50 g groszku konserwowego

50 g kukurydzy konserwowej

50 ml oliwy z oliwek

10 g ogorka konserwowego (1 sztuka)
# tyZeczki pieprzu

szczypta solf

Ugotuj marchew. Pokrdj w réznej grubosci kostke
ugotowang marchew, tofu i ogorka. wrzu¢ do miski z
odsgczonym groszkiem i kukurydza. Mleczko kokosowe
wymieszaj z oliwg i przyprawami, polej sosem
zawartos¢ miski i doktadnie wymieszaj. Smacznego!

Wartosé Kaloryczna | Wartos¢ kaloryczna porcji | Zawartosc biatka/na porcje | % weglowodanow
998 kcal 499 kcal 32,19/16 g 10,6 7%
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Witamina A (w postaci retinolu) umozliwia
powstawanie rodopsyny- od niej natomiast zalezy
zdolnos¢ prawidtowego widzenia. Oproécz tego
aktywuje tkanke kostng do prawidtowego wzrostu,
pomaga utrzymac we wtasciwej formie tkanke
nabtonkowg, z ktérej zbudowane sg skéra, rogéwka,
uktad oddechowy, przewdd pokarmowy. Pozwala
zachowac prawidtowy stan skory, wtosow i paznokci.
Marchew zawiera az 334%DV tej witaminy w 100 g
produktu!
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4 SALATKA MOCNO POMIDOROWA
(2 porcje)

Sktadniki:

300 g pomidorow
75 g pomidorow suszonych w oleju
30 g nasion chia
25 g (10 sztuk) oliwek zielonych
20 g rukoli (garsc)
20 g (dwie petne tyzZki) oleju z pomidorow suszonych

szczypta solf

2 szczypty pieprzu
3 1yZeczki bazylii suszonej lub 3 listki bazylii SwiezZej

Pomidory pokroi¢ w kostke, pomidory suszone w paski,
oliwki w plasterki. Wrzuci¢ do miski z chia, olejem,
szczypta soli, pieprzem i bazylig (jesli Swieza, posiekac
ja wczesniej). Wymieszac. Dodac rukole i ponownie
zamiesza¢. Smacznego!

Wartos¢ kaloryczna
807,8 kcal

Wartosé kaloryczna porcji
404, 3 kcal

Zawartos¢ biatka/na porcje
12,99/6,5 g

% weglowodanow
11 %
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Suszone pomidory to kolejne nieoczekiwane zrodio
zelaza. Zaledwie 5 plastréw (100g) to az 14,5%DV!
Sq tez bogate w potas (44%DV), miedz (23,7%DV)
magnez (20%DV),witamine C (169%DV), witamine K
(32%DV) i witamine A (25%DV oraz zawierajq
witaminy z grupy B.
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5SALATKA Z PATELNI ZE SMAZONYM
MELONEM (2 porcje)

Sktadniki:
300 g melona miodowego (waga bez pestek i skorki)
100 g migdatow
50 g rukoli
50 g ogorka konserwowego
30 g oleju kokosowego
3 tyZeczki papryki stodkiej mielonej
# ftyzZeczki papryczki chilli
szczypta solf

Na patelni rozgrzej olej kokosowy. Melona pokréj w
grubg kostke i wrzu¢ na patelnie. Posyp stodkg papryka
i smaz ok 3 minuty. W tym czasie pokréj ogorki w
plastry, dodaj do melona. Smaz kolejne 3 minuty, po
czym wytacz palnik . Wsyp pokrojone na ¢wiartki
migdaty i potowe rukoli. Wymieszaj.

Pozostatg rukole roztéz na talerze, wytdz na nig satatke.
Smacznego!

Wartosé Kaloryczna | Wartos¢ Kaloryczna porcji | Zawartosc biatka/na porcje | % weglowodanow
970, 6 kcal 485, 3 kcal 27,69/13,8 g 12 %
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Kapsaicyna, jeden ze sktadnikow papryczki chilli,
oprocz powszechnie znanych wiasciwosci
rozgrzewajacych, wykazuje zdolnosc¢ zwalczania
komorek nowotworowych, indukujgc w nich proces
apoptozy.
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6.SALATKA KALAREPKOWA W SOSIE
CZOSNKOWYM (2-4 porcje)

Sktadniki:

400 g kalarepy

200 g szpinaku

200 ml mleczka kokosowego
50 ml oliwy z oliwek

3 zagbki czosnku

3 tyZeczki soli

Kalarepke zetrze¢ na tarce. Szpinak pocig¢ nozyczkami
albo rozdrobni¢ nozem. W kubku wymiesza¢ mleczko
kokosowe z oliwg, sprasowanymi zgbkami czosnku i
solg. Jesli masz problemy Zzotadkowe po surowym
czosnku, mozesz uzyc¢ 2 tyzeczki czosnku
granulowanego. W jednej misce wymieszaj kalarepke,
szpinak i sos. Smacznego!

Wartosé Kaloryczna | Wartos¢ Kaloryczna porcji | Zawartosc biatka/na porcje | % weglowodanow
976 kcal 255-510 kcal 17,79/4,4-8,8 g 99%
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Kalarepa nie nalezy do wysoko odzywczych warzyw:
zawiera nieznaczne ilosci witamin z grupy B, 14% DV
miedzi, 7% DV fosforu i potasu i niewielkie stezenia
magnezu, wapnia i zelaza. Jednak dzieki wysokiej
zawartosci wody, btonnika i niskiej kalorycznosci,
warto wigczy¢ jq do diety.
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7.SUROWKA Z KISZONEJ KAPUSTY
(2-4 porcje)

Sktadniki:

400 g kiszonej kapusty

100 g cebuli czerwonej (1 sztuka)
50 g marchwi

50 ml oliwy z oliwek (5 tyZek)

1 tyZeczka koperku

szczypta pieprzu

Kapuste drobno poszatkuj. Marchew zetrzyj na tarce,
cebule posiekaj. Wymieszaj wszystkie sktadniki. Odstaw
na kilka godzin do lodéwki (lepiej smakuje, kiedy smaki
sie “przegryzq”. Smacznego!

Wartosé Kaloryczna | Wartos¢ kaloryczna porcji | Zawartosc biatka/na porcje | % weglowodanow
562 kecal 140, 5- 281 kcal 6,39/1,6-3,29 9.2%
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Kwercetyna znajduje sie miedzy innymi w czerwonej
cebuli. Wykazano jej aktywnos¢ przeciwalergiczng
i przeciwzapalng poprzez hamowanie enzymow
uczestniczacych w produkcji leukotriendéw
i prostaglandyn oraz hamowanie uwalniania
histaminy.
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8.SALATKA NA SPRAWNY UMYSt (2-4 porcje)

Sktadniki:

400 g sataty lodowej

100 g dyni

50 g orzechow laskowych

20 g orzechow brazylijskich (5 sztuk)
16 g orzechow wtoskich (4 sztuki)

1 tyZeczka octu balsamicznego

pleprz i sol do smaku

Satate porwij na drobne kawatki. Dynie ugotuj w lekko
osolonej wodzie, pokrdoj w kostke. Orzechy rozdrobnij
nozem. Wrzuc¢ do jednej miski, dodaj ocet balsamiczny i
przyprawy, wymieszaj doktadnie. Smacznego!

Wartosé Kaloryczna | Wartosc kaloryczna porcji | Zawartosc biatka/na porcje | % weglowodanow
666 kcal 166,5-333 kcal 21,39/ 5,3-10,69 101 %
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Jedna sztuka orzecha brazylijskiego pokrywa dzienne
zapotrzebowanie na selen i fosfor. Jest tez zrédtem
witaminy E, zwanej witaming ptodnosci.
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9.SALATKA ZE SMAZONYCH KUREK (2 porcje)

Sktadniki:

200 g kurek

100 g szpinaku

100 g kietkow rzodkiewki

30 ml oleju rzepakowego do smazenia
30 ml oliwy z oliwek

1 tyZka octu balsamicznego

szczypta pieprzu

Ziofa prowansalskie

ewentualnie sol do smaku

Kurki podsmazy¢ na oleju. Szpinak rozdrobni¢, wrzucic¢
do miski. Doda¢ podsmazone kurki, kietki i ziota
prowansalskie. W osobnej miseczce przygotowac sos
vinegret: potaczyc¢ oliwe z octem balsamicznym i
pieprzem. Wmiesza¢ sos w satatke. Smacznego!

Wartosé Kaloryczna | Wartos¢ kaloryczna porcji | Zawartosc biatka/na porcje | % weglowodanow
669 kcal 334,5 kcal 9.49/4,79 10,9 %
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Dane zywieniowe podajg, ze 100g kurek dostarcza
109%DV witaminy D! Wystepuje
on w postaci ergosterolu (witaminy D2,) ktory jest
mniej skuteczny, totez warto spozywac go w
wiekszych ilosciach. Innym bogatym weganskim
zrodtem moggq byc¢ grzyby : zagwica listkowata ,
pieczarki i shitake. JEDNAK! Aby grzyby byty dobrym
zrodtem witaminy D, musimy miec¢ pewnos¢, ze byty
hodowane/ rosty naturalnie w mocno
nastonecznionym miejscu. Poniewaz rzadko mamy
mozliwosc¢ to sprawdzi¢, grzyby nie sg traktowane
jako pewne zrodto tej witaminy i zaleca sie
suplementacije.
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10.SALATKA PIECZARKOWA Z SOSEM
“MAJONEZOWYM” (2 porcje)

Sktadniki:

300 g pieczarek

120 g groszku konserwowego

100 ml mleczka kokosowego

65 ml oleju rzepakowego (4 tyzki)
1 tyZeczka musztardy

1 tyZeczka octu balsamicznego
szczypta pieprzu

szczypta soli

Pieczarki podsmazy¢ na oleju rzepakowym. W szklance
przygotowac sos “majonezowy”: wymiesza¢ mleczko
kokosowe, musztarde, ocet, pieprz sol. W misce
wymieszaj pieczarki, groszek i sos. Smacznego!

Wartosé Kaloryczna | Wartos¢ kaloryczna porcji | Zawartos¢ biatka/na porcje | % weglowodanow
920,6 keal 460,3 kcal 13,49/6, 79 93%
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Wybierajgc ocet balsamiczny, warto zwrocic
uwage na obecnosc¢ dopisku “tradycyjny”-
tylko taki powstaje w prawidtowym, trwajgcym
minimum 12 lat procesie fermentacji.

Te najtansze zwykle barwione sg karmelem
i dostadzane cukrem.
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1.KOTLECIKI ORZECHOWE Z BROKULEM
PIECZONYM (4 porcje)

Sktadniki:

500 g brokuta (1 gtowka)
150 g orzechow laskowych
ok.50-100 ml wody

20 g siemienia Inianego

20 g oleju rzepakowego

# tyZeczki ostrej papryczki
szczypta solf

Orzechy zmieli¢, wymieszac z siemieniem Inianym i
przyprawami. Stopniowo dodawa¢ wode, wyrabiajac
lepka gestg mase, z ktérej da sie formowac kotlety.
IloS¢ potrzebnej wody zalezy od rodzaju orzechéow ( w
zaleznosci od zbioru i sposobu przechowywania mogg
miec rézng zawartos¢ wody). Uformowac 4 kotleciki.
Brokuta przekroi¢ na 4 czesci. Posmarowac z wierzchu
olejem. Razem z kotlecikami utozy¢ na papierze do
pieczenia i piec w 180°C przez 20 minut. Smacznego!

Wartosé Kaloryczna | Wartos¢ kaloryczna porcji | Zawartos¢ biatka/na porcje | % weglowodanow
1406,8 keal 351,7 keal 46,9 9/11,7 g 6,6 %
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Brokuty oraz inne kapustowate zawierajq sulforafan,
wykazujacy silne dziatanie przeciwnowotworowe,
potwierdzone w badaniach nad rakiem jajnikow.
Warto wiec jes¢ je w duzej ilosci na surowo jako
profilaktyka nowotworow.
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2.KOTLETY Z ORZECHOW I SELERA (9 sztuk)

Sktadniki:

100 g orzechow laskowych

50 g orzechow wtoskich

30 g wiorkow kokosowych

500 g selera korzeniowego

opakowanie przyprawy do schabu

szczypta soli

25 g oleju rzepakowego + olej do posmarowania papieru
do pieczenia

1 tyZeczka agaru

Orzechy zmieli¢ na make w mtynku do kawy. Seler
ugotowac do miekkosci ze szczyptg soli. Zblendowac
seler na papke (gdzieniegdzie mogqg zosta¢ wieksze
kawateczki). Doda¢ make z orzechdw, wiorki kokosowe,
przyprawy, olej i agar. Wymieszac tyzkg lub dtonmi
(wazne: nie blendowac, aby nie wyszta zbyt ptynna
konsystencja) . Uformowac 9 kotlecikdéw. Piec na
papierze wysmarowanym olejem w 200°C 20 minut z
jednej strony, potem obroci¢ i piec 10 minut z drugiej
strony. Wytgczy¢ piekarnik i pozostawi¢ w rozgrzanym
na kolejne 10 minut. Podawac z dowolng suréwka.
Smacznego!

Wartosé kaloryczna | WartosSé Kaloryczna porcji | Zawartosé biatka/na porcje | % weglowodanow
1614 keal 180 kcal 37,89/4,2 g 8%
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Zielone tupiny z orzecha wtoskiego z duzym
powodzeniem stosuje sie antybakteryjnie,
przeciwzapalnie, przeciwbiegunkowo
i przeciwkrwotocznie, z kolei zielone orzechy
do niszczenia pasozytow uktadu pokarmowego.
Z kolei obecnosc¢ dojrzatych orzechdw wioskich
w diecie sprzyja zapobieganiu nowotworom piersi
i trzustki.
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3.GULASZ Z BOCZNIAKOW (4 porcje)

Sktadniki:

500 g boczniakow

200 g sezamu

100 g cebuli czerwonej
100 ml wody

80 g pomidorkow suszonych w oleju (4 sztuki)
80 g awokado (% sztuki)
3 papryki czerwonej

50 g oleju

przyprawa do gyrosa
bazylia

curry

Boczniaki pokréj w grube paski, pomidory suszone i
papryke w cienkie paski. Posiekaj cebule. Zeszklij jg na
oleju, po ok. minucie dodaj boczniaki, papryke i
pomidory. Smaz okoto 3 minuty, po tym czasie dodaj
wode, rozgniecione widelcem awokado, sezam i
przyprawy. Dus ok. 10 minut. Smacznego!

Wartos¢é Kaloryczna | Wartos¢ kaloryczna porcji | Zawartos¢ biatka/na porcje | % weglowodanow
2782 kcal 696 kcal 97.99 /24,5 g 96 %
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Oprocz dobrze przyswajalnego biatka i duzych stezen
kwasu foliowego i witamin z grupy B, boczniaki sq
zrodtem lowastatyny, zdolnej do obnizania poziomu
cholesterolu we krwi.
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4 POTRAWKA Z KIELBASKAMI SOJOWYMI (4
porcje)

Sktadniki:

250 g kietbasek sojowych (4 sztuki; u mnie polsoja)
200 g marchwi

600 g ogorkow kiszonych
300 g papryki

100 g sezamu

120 g oleju

wedzona papryka

200 ml wody

curry

2 1yZki sosu sojowego
kminek mielony

sol

Ogorki pokroi¢ w potplastry, marchew w plastry.
Podsmazy¢ na oleju, doda¢ wody, dusi¢ 20 minut. w
tym czasie pokroi¢ papryke w paski, kietbaski sojowe w
plastry. Gdy minie juz 20 minut, dodac je na patelnie,
dusic¢ kolejne 5 minut. Doda¢ wszystkie przyprawy i
sezam, dusic jeszcze kolejne 5 minut. Smacznego!

Wartosé Kaloryczna | Wartos¢ kaloryczna porcji | Zawartos¢ biatka/na porcje | % weglowodanow
2842 kcal 710,5 keal 124,59/ 319 10,06 %
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Zalety spozywania kiszonek sg liczne:

od pozytywnego wptywu na mikroflore jelitowg
i poprawy procesow trawiennych, przez wspieranie
uktadu immunologicznego i nerwowego,
pO oczyszczenie organizmu z toksyn i przyspieszenie

metabolizmu.
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5.ZAPIEKANE BURAKI Z GRZYBAMI |
ORZECHAMI WEOSKIMI (4 porcje)

Sktadniki:

600 g pieczarek

550 g burakow gotowanych ( mozZna wczesniej ugotowac
na nich barszcz)

3 duze pomidory (250g)

100 g oleju kokosowego

130 g orzechow wtoskich

1 czubata tyZeczka papryki wedzonej
1 tyZeczka curry

1 tyZeczka soli

1 tyZeczka pieprzu ziotowego

Pieczarki pokroi¢ w plastry, buraki i pomidory w
kostke. Wrzuci¢ na rozgrzany olej, podsmazac ok. 5-7
minut. Dodac¢ przyprawy i orzechy, wymieszac,
podsmazac kolejne 3 minuty. Smacznego!

Wartosé kaloryczna | Wartos¢ Kaloryczna porcji | Zawartosc biatka/na porcje | % weglowodanow
2221,3 kecal 555 kcal 51,69/13 g 10,8%
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Uwaga: zamiast orzechow wtoskich mozesz uzyc¢
widrki kokosowe- danie bedzie bardziej przypominac
risotto.
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6.PIECZONE WARZYWA Z SEJTANEM
(4 porcje)

Sktadniki:

150 g cukinii

100 g marchwi

100 g fasoli szparagowe;

100 g glutenu

80 g oleju kokosowego (4 czubate tyzZki)

50 g papryki Zottej

50 ml wody

3 tyZeczki soli,

bazylia, tymianek, czosnek granulowany, chilli wg uznania

Przygotowac kotleciki: gluten rozrobi¢ z 100ml wody,
uformowac kulke, pokroi¢ w plastry, gotowac przez 30
minut w wodzie z solg i pieprzem. Ostudzié. Pokroi¢ w
kawatki ok.2cm ( mozna tez zostawi¢ w postaci
kotlecikdow). Marchew, cukinie pokroi¢ w plastry,
papryke w kostke, fasole w kawatki. W naczyniu
zaroodpornym, wymiesza¢ warzywa z przyprawami i
kawatkami kotlecikow ( lub, jesli Twoje kotleciki sg w
catosci, utéz je obok warzyw). Piec 40-50 minut w 190
C, mieszajgc co ok. 15 min. Smacznego!

Wartosé Kaloryczna | Wartos¢ kaloryczna porcji | Zawartosc biatka/na porcje | % weglowodanow
1195 kcal 597,5 kcal 80,49/ 402g 100 %
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Jedna zo6tta papryka zawiera tyle witaminy C,
ile znajdowatoby sie w 16 cytrynach! Rowniez
ta czerwona i zielona, choc troszke mniej, sq bardzo
bogatszym, lepszym niz cytryna zrédtem tej witaminy.
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7.BIGOS Z BOCZNIAKAMI (4 porcje)

1 kg kapusty kiszonej gotowanej

700 ml wody

250 g boczniakow

200 ml wina biatego
110 g czerwonej cebuli (1 sztuka)
100 ml oliwy z oliwek

50 ml sosu sojowego (5 tyzek)

32 g nasion chia (4 tyzki)
20 ml sosu tabasco (4 tyZeczki)
4 tyZeczki kurkumy

Boczniaki pokroi¢ w kostke, cebule posiekac¢. Wino
wymieszac¢ z sosem tabasco i sosem sojowym i na tej
mieszance podsmazy¢( bez dodatku ttuszczu) boczniaki
i cebule. Dodac po chwili kapuste i przyprawy. Dusi¢
okoto 5 minut na wysokim ogniu. Posypac¢ nasionami
chia, ponownie wymiesza¢. Smacznego!

Wartos¢ kaloryczna
1467,7 kcal

Wartosé kaloryczna porcji
366,89 kcal

Zawartos¢ biatka/na porcje
27,7 9/13,9 g

% weglowodanow
9.87%
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Kurkuma o wifasciwosciach antyzapalnych,
antyoksydacyjnych i antynowotworowych, pomaga
tez w réznych dolegliwosciach uktadu pokarmowego.
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8.ZAPIEKANKA “SEROWA” Z SELEREM I
TOFU (4 porcje)

Sktadniki:

800 g selera naciowego ( 2 sztuki)

500 g pomidorow (6 sztuk)

360 g tofu wedzonego ( 2 Kostki)

100 g cebuli (1 sztuka)

70 g oleju kokosowego

40 g czubatych ptatkow droZzdzowych(4 czubate tyzki)
20 g czosnku (4 zaqbki)

2 tyZeczki curry

6 fyZeczek sosu sojowego

Pokroic¢: seler w plasterki, pomidory, cebule i tofu w
kostke; posiekac czosnek . Na patelnie wla¢ sos sojowy,
wrzucic seler, mieszajgc podsmazy¢ chwile. Nastepnie
rozpuscic olej kokosowy, doda¢ pozostate warzywa i
tofu. Podsmazac ok. 20 minut, mieszajac co jakis czas.
W razie potrzeby podlewa¢ matg iloscig wody. Po 20
minutach posypac curry i ptatkami drozdzowymi ,
wymieszacé, smazyc¢ jeszcze 3 minuty. Smacznego!

Wartosé Kaloryczna | Wartos¢ kaloryczna porcji | Zawartos¢ biatka/na porcje | % weglowodanow
2061 kcal 515,25 kcal 73/ 189 10,9 %
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Ptatki drozdzowe sg niezwykle bogatym w witaminy i
mineraly dodatkiem do positkdw. Wystarczy spojrzec
na tabele USDA National Nutrient Database for
Standard Reference, Normy Zywienia, Nowelizacja 1ZZ,

2012:
Wartosci odzywcza w 100 g produktu

Wartos¢ kaloryczna 380 kcal
Biatko 45,2 g

Ttuszcze 4,0 g

Weglowodany 40,0 g

Btonnik 21,6 g

Witaminy (% dziennego
zalecanego spozycia dla osoby
dorostej)

Witamina C 0,0 mg (0%)
Witamina B1 6,0 mg (462%)
Witamina B2 5,44 mg (418%)
Niacyna 73,6 mg (460%)

Witamina B6 5,76 mg (443%)
Foliany 2816 ug
Witamina A 400 IU (44%)
Mineraty

Fosfor 2080 mg

Potas 2040 mg (43%)
Sod 560 mg (37%)

Wapn 240 mg (24%)
Zelazo 7,2 mg (72%)
Magnez 160 mg (40%)
Cynk 5,4 mg (49%)
MiedZ 0,48 mg (53%)
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9.KLOPSIKI Z NASION | WARZYW ( 10 sztuk)

Sktadniki:

200 g czerwonej fasoli konserwowe,)
140 g migdatow

50 g suszonych pomidorow

20 g posiekanej natki pietruszki

3 g wodorostow nori (1 listek)
szczypta pieprzu i soli

50 ml oleju do smazenia

Migdaty zmieli¢ w miynku na make. Odcedzong
fasole i pomidory zmiksowac¢ w blenderze. Dodac
nori, pietruszke, sél i pieprz, wymieszac tyzka.
Formowac mate kuleczki. Smazyc¢ , obracajac co
chwile. Smacznego!

Wartos¢é Kaloryczna | Wartos¢ Kaloryczna porcji | Zawartos¢ biatka/na porcje | % weglowodanow
2036,1 kcal 203, 6 kcal 53,79/ 5,4 g 9.4 %
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Wodorosty sg bogatym zrédet witamin A,D,E, K,
kwasu omega-3, wapnia, zelaza, magnezu,
chlorofilu i karotenu. Zdecydowanie nalezg
do superfoods, ktore warto wtgczyc¢ do diety.
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10.PIZZA Z KALAFIORA (2 porcje)

Sktadniki:

450 g mrozonego kalafiora

50 ml oleju rzepakowego

20 ml letniej wody

14 g siemienia Inianego (1 tyZka)
5 g soli

szczypta pieprzu

Kalafiora rozmrozi¢. Siemie Iniane wymieszac z woda.
Nastepnie wszystkie sktadniki razem zblendowac na
gtadkg mase. wyla¢ mase na papier do pieczenia,
formujac okragty spod od pizzy. Wstawic¢ do piekarnika
nagrzanego do 185°C na 15 minut. Przystroic
ulubionymi warzywami, paskami tofu, nasionami...
Smacznego!

Zawartos¢

Wartosé Kaloryczna spodu Wartosé kaloryczna biatka/na porcje % weglowodanéw
od pizzy porcji spodu od pizzy spodu pizzy spodu od pizzy
594 kcal 297 kcal 1479 /7,3 ¢ 7.9 %
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W kalafiorze wystepujg indole i izotiocyjanine
fentylowg (PEITC), ktory , zwtaszcza w potaczeniu
z kurkuming, moze hamowac¢ powstawanie
nowotwordow. Co wiecej, izotiocyjany dziatajq
bakteriostatycznie, niszczac m.in. Helicobacter pylori,
co pomaga w walce z wrzodami.
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4. KOKTAJLE
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| 1. KOKTAJL PELEN MILOSCI (2 porcje)

Sktadniki:

400 g selera naciowego

100 g masta orzechowego

200 ml wody

(dwa kawateczki selera korzeniowego do ozdoby)

Wszystkie sktadniki doktadnie zmiksowac¢. Smacznego!

Wartosé Kaloryczna | Wartos¢ kaloryczna porcji | Zawartos¢ biatka/na porcje | % weglowodanow
771,5kcal 381,5 kcal 179 /859 867%

Seler naciowy oprocz wielu prozdrowotnych
wiasciwosci, jak wysoka zawartos¢ witaminy E
i potasu, wykazuje wtasciwosci silnego naturalnego
afrodyzjaka.
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| 2. SZPINAKOWE LOVE (2 porcje)

Sktadniki:
400 g szpinaku
200 ml mleczka kokosowego

Wszystkie sktadniki doktadnie zmiksowac¢. Smacznego!

Wartosé Kaloryczna | Wartos¢ kaloryczna porcji | Zawartos¢ biatka/na porcje | % weglowodanow
458 kecal 229 keal 13,69 /6,8 g 6%

Wybierajac mleczko kokosowe, kieruj sie zawartoscig
weglowodanow- co firma, to inny sktad. Do stworzenia
przepisOw uzywam zawsze mleczka kokosowego
z zawartoscig 2g cukrow na 100ml, np Real Thai
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3. KOKTAJL ZIMOWY (2 porcje)

Sktadniki:
150 g dyni
300 ml mleczka kokosowego
150 m/ wody
przyprawa piernikowa
(mozZesz zrobi¢ jq samodzielnie
z cynamonu, kardamonu i mielonych goZdzikow)

Wszystkie sktadniki doktadnie zmiksowac. Smacznego!

Wartosé Kaloryczna | Wartos¢ Kaloryczna porcji | Zawartos¢ biatka/na porcje
604 kcal 302 keal 48q9/24¢9

% weglowodanéw
88 %

Kardamon jest zrédtem magnezu i wapnia,
wptywa tez pobudzajgco na apetyt.
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| 4. KOKTAJL ANTYOKSYDANTOWY (2 porcje)

Sktadniki:
300 g szpinaku
300 ml mleczka kokosowego

200 ml wody mineralnej
75 g jabtka

Wszystkie sktadniki doktadnie zmiksowac¢. Smacznego!

Wartosé Kaloryczna | Wartos¢ kaloryczna porcji | Zawartos¢ biatka/na porcje | % weglowodanow
658, 5 kcal 329,3 keal 999/5¢9 99%

Mowi sie, ze jedno jabtko dziennie wydiuza zycia.
Powiedzenie to nie rozmija sie z prawdg, jako ze w
jabtkach znajduje sie bogactwo witamin: C, z grupy B,
E,A,D, likopen. Zawierajg tez kwercytyne,
pektyny,spore ilosci zbawiennego bfonnika.
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KETOGENICZNA DIETA ROSLINNA

Sktadniki:

200 g szpinaku

100 g malin

75 g masta orzechowego

200 ml wody

nasiona chia i kilka sztuk malin do ozdobienia

Wszystkie sktadniki (oprocz tych do zdobienia)
dokfadnie zmiksowac¢. Udekorowac nasionami chia i
dwoma-trzema malinami. Smacznego!

Wartosé Kaloryczna
608, 3 kcal

Wartos¢ Kaloryczna porcji
304, 2 kcal

Zawartos¢ biatka/na porcje
139/ 6,5¢

% weglowodanéw
9.6 %

Produkowany z pestek malin olej bardzo skutecznie
nawilza skére, nadajac jej gtadkosc. Jedzone rowniez
w naturalnej postaci wspomagajgq kondycje skory,
jako ze zawierajq az 85,8% wody- ta z kolei jest
niezbedna do utrzymania jedrnosci i blasku.
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6.WAKACYJNE ORZEZWIENIE ( 2 porcje)

Sktadniki:

200 g sataty lodowej

100 g melona

300 ml mleczka kokosowego
listek swiezej miety

Wszystkie sktadniki doktadnie zmiksowac¢. Smacznego!

Wartos¢é Kaloryczna | Wartosc kaloryczna porcji | Zawartosc biatka/na porcje | % weglowodanow
594 kcal 297 kcal 899/45¢g 96 %

Udowodniono wptyw melondw na obnizenie poziomu
triglicerydow we krwi, co pozwala zapobiegac
powstawaniu blaszki miazdzycowej i nadcisnieniu
oraz innych zaburzen metabolicznych.
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300 ml mleczka kokosowego

200 ml wody

100 g kiwi

7. KWASNY Z KIWI (2 porcje)

Wszystkie sktadniki doktadnie zmiksowac. Przyozdobic.

Smacznego!

Wartosé kaloryczna
601 kcal

Wartosé kaloryczna porcji
300, 5 kcal

Zawartos¢ biatka/na porcje
569/28g

% weglowodanow
9.7 %

Aktynidyna to substancja chemiczna kiwi, ktora
powoduje, ze rozpuszcza ono galeretke, praktycznie
uniemozliwiajgc Sciecie sie. Potrafi zmiekczy¢ tez inne
potrawy, dlatego czesto przyozdabia sie nim dania.
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8.DOMOWE SMAKI ( 2 porcje)

Sktadniki:

300 ml mleczka kokosowego
150 m/ wody

100 g marchwi

50 g jabtka

szczypta cynamonu

Wszystkie sktadniki doktadnie zmiksowac¢. Smacznego!

Wartosé Kaloryczna | Wartos¢ kaloryczna porcji | Zawartos¢ biatka/na porcje | % weglowodanow
613 kcal 306,5 kcal 69/3g 91%

Oprdocz wspomnianych wczesniej wtasciwosci,
cynamon wydaje sie sktadnikiem eliksiru szczescia!
Wykazuje bowiem zdolnos¢ zwalczania bolu
w migrenach i bolesnosci stawdw, dziata
rozgrzewajqco i odprezajqco, jest afrodyzjakiem
i ponadto pozwala zwalczac tradzik- co u réoznych osob
w réznym mechanizmie daje zdecydowanie lepsze
samopoczucie!
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|9.MASLANY OGOREK ( 2 porcje)

Sktadniki:

200 g ogorka zielonego
200 ml wody mineralnej
50 g masta orzechowego

Wszystkie sktadniki zmiksowa¢. Smacznego!

Wartos¢ Kaloryczna | Wartos¢ kaloryczna porcji | Zawartosc biatka/na porcje | % weglowodanow
375,5 kcal 188 kcal 7.9 g/3,9 g 92%

O ogdrkach méwi sie, ze sq mato wartosciowe.
Tymczasem oprocz duzej zawartosci wody
i antyoksydantéw, zawierajg kukurbitacyny

o udowodnionym dziataniu antynowotworowym.

122 | Strona




KETOGENICZNA DIETA ROSLINNA

| 10. SELONECZNY SZEJK (2 porcje)

Sktadniki:

100 g pomarariczy

300 ml wody

70 g sezamu (namoczy¢ przez noc)
50qg stonecznika (namoczy¢ przez noc)

Wszystkie sktadniki zmiksowac blenderem. Smacznego!

Wartosé Kaloryczna | Wartos¢ kaloryczna porcji | Zawartos¢ biatka/na porcje | % weglowodanow
806, 6 kcal 403,3 kcal 48,59 / 24,3 g 10 %

Mowi sie, ze niektdre owoce i warzywa zawierajg tzw.
“ujemne kalorie”- wynika to z faktu, ze proces ich
trawienia wymaga wiecej energii, niz same
dostarczajq. Do tej grupy zaliczane sg m.in.
pomarancze.
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5. DESERY
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1.“NUTELLA” (10 porcji)

Sktadniki:
100 g masta orzechowego niesolonego
100 g mleczka kokosowego

50 g erytrolu

50 g kakao gorzkiego

Wszystkie sktadniki doktadnie wymiesza¢, mozna
przy pomocy blendera. Smacznego!

Wartosé kaloryczna
1011 kcal

Wartosé kaloryczna porcji
101, 1 kcal

Zawartosé biatka/na porcje
28,19/28g

% weglowodanéw
7,9 %
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W codziennej diecie warto uwzgledni¢ ciemne kakao-
jest doskonatym zrodtem magnezu, zelaza i potasu.
Ponadto dostarcza biatko (20 g/100 g).
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2.CZEKOLADKI (ok. 16-20 sztuk, w zaleznosci
od wielkosci foremek)

Sktadniki:

165 ml mleczka kokosowego
90 g oleju kokosowego

75 g kakao ciemnego

40 g erytrolu

Mleko kokosowe wymieszac z olejem kokosowym i
zmiksowac recznym mikserem do catkowitego
potgczenia sktadnikéw. Doda¢ kakao i erytrol i
dokfadnie wymieszac¢ do uzyskania gtadkiej,
czekoladowej konsystencji. Przetozy¢ do foremek na i
wiozy¢ do zamrazalki na okoto 1 godzine, aby
czekoladki zastygty. Przechowywac¢ w lodéwce.
Smacznego!

Wartosé Kaloryczna | Wartos$é kaloryczna porcji | Zawartos¢é biatka/na porcje | % weglowodanéw
1219 kcal 61- 76 kcal 22,49/1,1-1,4 g 35%
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Olej kokosowy w temperaturze pokojowej (do 25 °C)
utrzymuje statg konsystencje, dlatego w przepisie
stabilizuje strukture czekoladek. Tq wiasciwosc
zawdziecza obecnosci nasyconych kwaséw
ttuszczowych: laurynowego, palmitynowego,
kaprylowego i stearynowego, ktére rzadko wystepuijg
w ttuszczach roslinnych.
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3.BABECZKI LNIANO-ORZECHOWE (10 porciji)

Sktadniki:

200 ml mleka roslinnego

100 g mielonego siemienia Inianego

100 g zmielonych na make arachidow solonych ( mozna
zmieli¢ w miynku do kawy)

65 g erytrolu

30 ml alkoholu wysokoprocentowego (1 kieliszek) -u mnie
likier migdatowy

Polewa:
1 tyZka kakao + 2 tyZki erytrolu + woda/mleko

Suche skfadniki wymieszac. Ptyn zmieszac z alkoholem,
wla¢ do miski z suchymi sktadnikami, ugnies¢ ciasto (
konsystencja mniej wiecej jak drozdzowe). Podzieli¢ na
6 czesci, kazdg wiozy¢ do papierowej lub silikonowej
foremki. Piec w 180-C przez 40 min. .Po wyfaczeniu
piekarnika zostawi¢ w nim babeczki przez kolejne 5
minut, Nie zapomnie¢ wyjac ;D . Smacznego!

Wartosé Kaloryczna | Wartos¢ kaloryczna porcji | Zawartos¢ biatka/na porcje | % weglowodanow
1134,3 kcal 182 kcal 66,39/11g 11 %
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Niewielka ilos¢ alkoholu zawarta w przepisie wyparuje
pod wptywem temperatury- jego obecnos¢ ma jedynie
pomoc ciastu wyrosnac.
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4.CIASTO CZEKOLADOWE Z KONOPIA
(8 porcji)

Sktadniki:

90 g tuskanych nasion konopi
75 g erytrolu

55 g siemienia Inianego

15 g kakao

5 g proszku do pieczenia
250 ml wody

50 ml oleju kokosowego

Wymieszac sktadniki suche, osobno sktadniki mokre.
Nastepnie blenderem pofgczy¢ wszystko w jednolitg
mase. Piec w 180°C przez 35 minut, wytaczyc¢ piekarnik
i pozostawi¢ w nim ciasto na kolejne 10 minut.
Smacznego!

Wartosé Kaloryczna | Wartos¢ kaloryczna porcji | Zawartos¢ biatka/na porcje | % weglowodanow
1218, 3 Kcal 152,3 kecal 52,6 g/6,6 g 44 %
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Siemie Iniane peczniejac tworzy Sluzowatg
konsystencje, a osadzajac sie w tej formie wokot
btony Sluzowej zotadka, dziata dla niego protekcyjnie,
chronigc przed nadmierng ekspozycjg na kwasy i soki
trawienne.
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5.KOKOSANKI CZEKOLADOWE (10 sztuk)

Sktadniki:

100 g wiorkow kokosa
100 g masta orzechowego
200 m/ mleka kokosowego

50 g erytrolu
30 g kakao

Mleko kokosowe, masto orzechowe, erytrol i kakao
wymieszac na gtadkg mase (mozna blenderem, chociaz
tyzka w zupetnosci wystarczy). Dosypac¢ wiorki
kokosowe i doktadnie wymiesza¢. Odstawic¢ na 10
minut, by widrki pochtfonety wilgo¢. Piec w matej
foremce w piekarniku nagrzanym do 180°Celsjusza
przez 15 minut. Smacznego!

Wartos¢é Kaloryczna | Wartos¢ kaloryczna porcji | Zawartosc biatka/na porcje | % weglowodanow
1780 kcal 178 kcal 45 g9/4.5 g 6,9 7%
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Warto spozywac kokosy- zaréwno bogaty w sktadniki
odzywcze migzsz jak i stanowigca Swietny elektrolit
wode kokosowg, ktére ze wzgledu na swoj skiad
podobny do osocza, moze w sytuacjach awaryjnych
by¢ stosowana jako dozylne nawodnienie .
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6. PUDDING CHIA Z MUSEM
TRUSKAWKOWYM (2 porcije)

Sktadniki:

400 ml mleczka kokosowego
200 g truskawek

30 g nasion chia

Rozsypac do 2 salaterek/szklanek po 15 g nasion chia .
Do kazdego naczynka wla¢ po 200 ml mleczka
kokosowego. Odstawi¢ na minimum 2 godziny, w tym
czasie nasiona napeczniejq, tworzac pudding. Po tym
czasie sposrod truskawek wybrac jedng najwiekszg do
dekoracji, pozostate truskawki zmiksowac¢ blenderem na
gtadki mus. Ostroznie wylac¢ na kazdy pudding po
potowie musu truskawkowego. Czesc¢ zatopi sie,
tworzac kolorystyczne smugi, czes¢ pozostanie na
wierzchu tworzac czerwong tafle. Truskawke do
dekoracji pokroi¢ w plastry, przyozdobic¢ nimi szklanki.
Osoby lubigce bardzo stodkie desery mogq dodac do
mleczka kokosowego tyzke-dwie erytrolu. Smacznego!

Wartosé Kaloryczna | Wartos¢ kaloryczna porcji | Zawartos¢ biatka/na porcje | % weglowodanow
939, 8 kcal 469, 9 kcal 14,19/7,1 g 98 %
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Truskawki zawierajg kwas elagowy, ktory wzmacnia
uktad odpornosciowy i stanowi silny antyoksydant.
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7.“SERNIK”’ BEZ PIECZENIA (6 porciji)

Sktadniki:

300 g tofu

300 ml wody (1,5 szklanki)

130 g mandarynek (2 sztuki)

30 g erytrolu lub innego stodzika (3 tyzki)
25 ml oleju kokosowego

1 tyZka soku z cytryny
1 tyZeczka agaru

Zblendowac tofu z sokiem z cytryny, erytrolem i 200 ml
wody. Agar rozpusci¢ w pozostatej czesci ptynu,
zagotowac. Do wrzacego agaru wlac¢ “shake” z tofu i
dodac olej kokosowy.. Gotowac ok 3-5 minut, czesto
mieszajac. Mandarynki podzieli¢ na czastki, utozy¢
rownomiernie na spodzie kwadratowego lub
prostokatnego naczynia ( pojemnos¢ naczynia
minimum 1 1). Na roztozone czgstki wyla¢ goracg mase.
Poczekac az przestygnie po czym wtozy¢ na minimum
godzine do lodowki. Pokroi¢ na 6 kawatkow.
Smacznego!

Wartosé Kaloryczna | Wartos¢ kaloryczna porcji | Zawartosc biatka/na porcje | % weglowodanow
613 kcal 102 2 keal 40,3 9/6,7 g 987%
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Agar to wegetarianska substancja zelujgca, majaca
silniejsze dziatanie scinajace niz zelatyna. Minusem
agaru jest jednak fakt, ze nie Scina sie z alkoholem.
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8.CIASTO PROTEINOWE Z LNEM |
CIECIERZYCA (9 kawatkéw)

Sktadniki:

100 g biatka sojowego

80 g erytrolu

70 ml oleju kokosowego
50 g Inu

50 g maki z ciecierzycy

1 tyZeczka soku z cytryny
ekstrakt z wanilii

Wymieszac najpierw suche, osobno mokre sktadniki.
Nastepnie potaczy¢ w jednej misce. Odstawi¢ na 15

minut. Piec w 180° Celsjusza przez 40 minut. Przed

pokrojeniem wystudzi¢ catkowicie. Smacznego!

Wartosé Kaloryczna | Wartos¢ Kaloryczna porcji | Zawartosc biatka/na porcje | % weglowodanow
1292 keal 143,6 kcal 112 g9/12,4 g 947%
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Besan, czyli maka z ciecierzycy, ma niski indeks
glikemiczny i dodatkowo obniza poziom ztego
cholesterolu. W dania wykorzystujgce besan bogata
jest kuchnia indyjska. Jednak w przypadku diety
ketogenicznej nalezy stosowac jg z umiarem- zawiera
catkiem sporo weglowodandw i jedynie z bilansowana
i innymi produktami moze stanowi¢ element
ketogenicznego dania.

141 | Strona



KETOGENICZNA DIETA ROSLINNA

9.TOFURNIK NA BAKALIOWYM SPODZIE
(10 porciji)

Sktadniki:

Masa "serowa”:

360 g tofu naturalnego (2 Kostki)

250 ml mleczka kokosowego (1 szklanka)
70 g erytrolu

50 ml soku z cytryny

25 g siemienia Inianego

kilka kropel ekstraktu waniliowego
skorka otarta z cytryny

Spod':

200 g migdafow

100 g oleju kokosowego (2 tyzki)
60 g erytrolu

Migdaty zblendowac z erytrolem i olejem kokosowym.
Masg wytozyc¢ spdd tortownicy (najlepiej podtozyc
jeszcze papier do pieczenia). Wstawic¢ do lodéwki na
kilka minut.

Sktadniki na mase “serowg” zmiksowac na gtadko.
Wylac¢ na spdd ciasta. Piec w 180°C przez 30 minut. Po
tym czasie wytaczy¢ piekarnik i pozostawic¢ ciasto na
kolejne 10 minut. Przed rozkrojeniem poczekac az
wystygnie. Smacznego!

Wartosé Kaloryczna | Wartos¢ kaloryczna porcji | Zawartos¢ biatka/na porcje | % weglowodanow
3018 kcal 301, 8 kcal 103,29/ 10,3 g 3,7%
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Ekstrakt z wanilii oprocz aromaterapeutycznego,
wykazuje dziatanie antyzapalne, antybakteryjne
i antyoksydacyjne!
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10.LODY MAKOWE (4 porcje)

Sktadniki:

165 ml mleczka kokosowego (mata puszka)

100 g masy makowej (gotowej lub samodzielnie
przygotowanej. Przepis znajduje sie w tym rozdziale)
80 g oleju kokosowego

Mleczko z olejem zmiksowac blenderem. Blenderem lub
przy pomocy tyzki wmiesza¢ mase makowg (wowczas w
lodach zostang cate kawatki rodzynek i orzechow).
Wtozy¢ na noc do zamrazarki. Przed podaniem wyjac na
godzine z zamrazarki i przetozyc¢ do lodowki. Po tym
czasie rozmieszac¢ widelcem- na poczatku bedzie
trudno, lecz po chwili zrobi sie odpowiednia
konsystencja. Uformowac gatki tyzkg do lodow i podac
na duzym talerzu, przyozdabiajgc dowolnym syropem
lub weganskg keto-nutellg ( przepis kilka stron
wczesniej).Smacznego!

Wartos¢é Kaloryczna | Wartos¢ Kaloryczna porcji | Zawartosc biatka/na porcje | % weglowodanow
1147 kcal 287 keal 6,79/ 1,7 g 9%
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Mak jest bodaj najbogatszym w wapn zrédtem
pokarmowym- zawiera go az 1438 mg/100g,
jest tez bogaty w magnez, zelazo, fosfor i witamine E.
Nie nalezy jednak z nim przesadza, gdyz jest
ciezkostrawny. Osoby stale zazywajqce leki powinny
dodatkowo upewnic sie , czy nie wchodzi z nimi
w interakcje, gdyz w niektdérych przypadkach ma
to miejsce.
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Lubimy  podgryza¢, smakowaé, przkaszac.
Zarbwno zmagajac sie z rutyng dnia
powszedniego jak i podczas przyjec
i imprez. Aby mie¢ pewnos¢, ze nawet
jesli sobie folgujemy, robimy to sSwiadomie,
zdrowo i bez szkody dla naszej diety, warto miec
w zanadrzu kilka prostych przepisow.

Jednym z rozwigzan na organizowane przez nas
przyjecia jest przygotowanie dowolnych potraw
Z niniejszego foodbooka. Duzo mniej
pracochtonne jest przygotowanie zimnej ptyty.
Lecz co powinno sie na niej znalezé¢ (oprécz
surowych pokrojonych warzyw), aby zachowac
zasady roslinnej diety ketogenicznej? Ponizej
kilka propozyciji.
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I 6. PRZYSTAWKI | PRZEKASKI




Sktadniki:

KETOGENICZNA DIETA ROSLINNA

1.PASTA ZE SEONECZNIKA (ok. 8 porciji)

100 g stonecznika, namoczyc na noc
45 g rzodkiewki

30 ml oliwy z oliwek
20 ml wody mineralnej

1/3 tyZeczki soli
szczypta pieprzu

Wszystkie sktadniki dokfadnie zmiksowacé. Podawac z
surowymi ,paluszkami” marchewki, pietruszki lub
selera. Smacznego!

Wartosé kaloryczna
855,1 kcal

Wartosé kaloryczna porcji
106, 9 kcal

Zawartos¢ biatka/na porcje
29,39/3.7 g

% weglowodanow
91%
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Proponuje sprobowac rzodkiewke rowniez w wersji
kiszonej- to moje najwieksze odkrycie kulinarne
ubiegtego roku! Kiszenie przeprowadza sie doktadnie
tak samo jak w przypadku ogdrkow czy kapusty.
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2.PASTA “RYBNA’ Z PESTEK DYNI
(ok. 8 porciji)

Sktadniki:

100 g pestek dyni, namoczyc przez noc
50 g marchwi gotowanej
30 g cebuli biatej

20 ml oliwy z oliwek

20 ml wody

£ tyZeczki stodkiej papryki wedzonej
# tyZeczki soli

Wszystkie sktadniki dokfadnie zmiksowac blenderem.
Podawac¢ z surowym selerem naciowym, paluszkami
surowej marchewki lub pietruszki. Smacznego!

Wartos¢ kaloryczna
777,89 kcal

Wartosé kaloryczna porcji
97,2 kcal

Zawartos¢ biatka/na porcje
29.4q9/3,7¢g

% weglowodanow
8,6 %
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Duza, ponad 100%DV w 100g dawka zelaza
niezbednego do prawidtowego natlenienia organizmu,
magnezu i fosforu niezbednych dla uktadu kostno-
miesniowego, witaminy E pozytywnie wptywajaca
na ptodnosc¢ - to nie jedyne zalety pestek dyni.
Ptodnos¢ wspomagajq tez dzieki catkiem sporej
zawartosci cynku, ktéry dodatkowo wptywa
na strukture wiosdéw i paznokci, a za sprawg
fitosteroli i kwasdéw omega-3 majq dziatanie
przeciwzapalne.
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3.STRIPSY Z TEMPEHU (ok. 14 sztuk)
Sktadniki:

210 g tempehu wedzonego (opakowanie)
40 ml oleju

musztarda (przepis na stronie.. . moZesz tez uzyc kupnej)
Tempeh pokrdj na ok. pdétcentymetrowej grubosci
paluszki. Smaz na rozgrzanym oleju ok. 4 minuty z

kazdej strony. Podawaj z musztardgq lub dowolnym keto
sosem. Smacznego!

Wartosé Kaloryczna | Wartosc kaloryczna porcji | Zawartosc biatka/na porcje

% weglowodanow
983,7 kcal 70,3 kcal

35,79/2,5 g 9.4 %
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Musztarda musztardzie nieréwna- dla przykfadu
zawartos¢ weglowodandéw w rosyjskiej to 6,5g /100g,
podczas gdy w kremskiej 15,9g/100g. Chcac cieszyc¢

sie jej smakiem do woli, wybierz takg, w ktorej

zawartos¢ weglowodandéw bedzie ponizej 7g /100g
produktu.
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4.“SEROWE” KSZTALTY (ok. 9 sztuk, zalezy od
wielkosci foremek)

Sktadniki:

180 g tofu (kostka)

30 ml oleju rzepakowego (plus ewentualnie olej do
smaZenia)

20 g ptatkow drozdzowych

sol

Tofu przekroi¢ wzdtuz na trzy plastry. Nastepnie w
kazdym, przy pomocy metalowej foremki, wycigc
dowolne ksztatty- serduszka, duszki, zwierzatka- w
zaleznosci od rodzaju imprezy lub od tego, jakie
foremki posiadasz (pozostate skrawki tofu wykorzystaj
do satatki jarzynowej, przepis znajdziesz w rozdziale
“satatki”). Nastepnie kazdy kawatek z obu stron
obtoczy¢ najpierw w oleju, potem lekko posolic i
obtoczy¢ w ptatkach drozdzowych. Piec w piekarniku 20
minut w 180°C lub usmaz na patelni (zdecydowanie
polecam piekarnik, gdyz na patelni panierka tatwo
odpada). Smacznego!

Wartosé Kaloryczna | Wartos¢ kaloryczna porcji | Zawartos¢ biatka/na porcje | % weglowodanow
530, 6 kcal 59 kcal 29,189/ 3, 3¢ 517%
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Ktéry olej najlepiej wybra¢ do smazenia? Ze wzgledu
na wzajemne stosunki kwaséw ttuszczowych
oraz temperature dymienia najlepiej wypadajq olej
rzepakowy i kokosowy. Ten ostatni moze pozostawiac
specyficzny posmak, dlatego dobrze stosowac
je wymiennie w zaleznosci od rodzaju smazonej
potrawy.
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| 5.PIEC PROSTYCH SOSOW SALATKOWYCH

SOS “MAJONEZOWY” (10 porcji)

Sktadniki:

200 ml mleka sojowego niestodzonego
100 ml oleju rzepakowego

40 g musztardy sarepskiej (2 tyZeczki)
5 g soli czarnej kala namak (1 tyZeczka)
szczypta pieprzu

ewentualnie szczypta solf

Do wysokiego naczynia wla¢ mleko i olej, dodac
musztarde i przyprawy. Lepiej na poczatku da¢ mniej
soli (zawsze mozna pozniej doprawic). Blenderem
recznym ubijac¢ od dotu na jednolitg mase. Smacznego!

Wartos¢ Kaloryczna | Wartos¢ kaloryczna porcji | Zawartos¢ biatka/na porcje | % weglowodanow
1018,2 kcal 101,8 kcal 13,849/1,4 g 46 %
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ODCHUDZONY “MAJONEZ” Z AQAFABA ( 10 porciji)

Sktadniki:

200 ml agafaby ( wody po cieciorce lub biatej fasoli)
50 ml oleju rzepakowego

40 musztardy sarepskiej (2 tyZeczki)

5 g soli czarnej kala namak (1 tyZeczka)

szczypta pieprzu

ewentualnie szczypta solf

Do wysokiego naczynia wlac¢ agafabe i olej, dodac
musztarde i przyprawy. Lepiej na poczatku da¢ mniej
soli (zawsze mozna pozniej doprawic). Blenderem
recznym ubijac¢ od dotu na jednolitg mase, moze to
zajac¢ kilka minut. Smacznego!

Wartosé Kaloryczna | Wartos¢ kaloryczna porcji | Zawartos¢ biatka/na porcje | % weglowodanow
523,2 kcal 52 3 kcal 15,6 g/ 1,6 g 7%
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GUACAMOLE (4 porcje)

Sktadniki:
280 g dojrzate avokado (2 sztuki)

50 g cebuli czerwonej (1 mata sztuka)
10 ml oliwy z oliwek (1 tyZka)

5 g swiezej papryczki chilli (ok.# sztuki)
5 ml soku z cytryny (1 tyzka)

szczypta soli i pieprzu

Cebule i papryczke chilli posiekac¢ drobno. Avokado
rozgniesc¢ widelcem. Wszystkie sktadniki i przyprawy
doktadnie wymieszac tyzka lub blenderem. Smacznego!

Wartos¢ kaloryczna
582 kcal

Wartosé kaloryczna porcji
1455 kcal

Zawartos¢ biatka/na porcje
6,49/1,6 g

% weglowodanow
9.97%
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SOS CHILI ( 10 porcji)

Sktadniki:

100 g koncentratu pomidorowego
100 g biatej cebuli

100 ml oleju rzepakowego

50 g papryczek chili

1 tyZeczka soli

1 tyZeczka erytrolu

Usun gniazda nasienne z czerwonej papryki, pokroj ja
w kostke. Cebule drobno posiekaj, papryczki pokrdj na
plastry. Wszystkie skfadniki wtdz do kielicha blendera
lub wysokiego naczynia i zmiksuj. Mozesz przelac catosc
do matych stoiczkow po koncentracie pomidorowym i je
zapasteryzowac. Smacznego!

Wartos¢ kaloryczna | WartoSé kaloryczna porcji | Zawartos¢ biatka/na porcje | 7% weglowodanow
1049, 45 kcal 105 keal 89/08g 9%
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MUSZTARDA 1 SOS MUSZTARDOWY (20 porcji)

N

Sktadniki:

250 ml octu jabtkowego
200 g gorczycy

100 ml oleju rzepakowego
50 ml wody

50 g erytrolu

2 tyZeczki soli

1 tyZeczka pieprzu

Zmieli¢ gorczyce w mtynku do kawy i wsypac jgq do
garnka. W drugim garnku zagotowac ocet z wodg,
erytrolem oraz przyprawami. Takim wrzgcym wywarem
zala¢ ziarna gorczycy. Zostawic na kilka godzin do
napecznienia. Gdy wchiong caty ptyn rozdrobnic
blenderem recznym. Jesli musztarda wyjdzie zbyt
gesta, dolac¢ do niej troszke przegotowanej wody,
znacznie wiecej aby uzyskac konsystencje sosu
musztardowego Smacznego!

Wartos¢ kaloryczna | Wartos¢ kaloryczna porcji | ZawartosSé biatka/na porcje | % weglowodanéw
2317 kcal 115,85 kcal 39,4q9/2¢g 9%
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6.SZASZLYKI (12 sztuk)

180 g tofu (1 kostka)

180 g rzodkiewki (12 sztuk)

150 g parowek sojowych (3 sztuki)

100 g cebuli czerwonej (1 mata gtowka)
100 g marchwi (2 sztuki)

40 ml oliwy

szczypta soli

ewentualnie ulubione przyprawy do posypania z wierzchu

Tofu pokrdj na 24 kostki, parowki kazdg na 8 czesci (w
sumie 24 kawatki), marchew na 24 plastry, cebule na
12 czastek, rzodkiewki na potowki.

Wrzuc wszystkie sktadniki oprocz cebuli na rozgrzany
olej i podsmazaj 5 minut. Po tym czasie nabijaj na
patyczki naprzemiennie po 2 kawatki tofu, parowek,
rzodkiewek, marchwi i po jednym kawatku cebuli.
Mozesz posypac przyprawami. Nastepnie wstaw
szasztyki na 5 minut do piekarnika rozgrzanego na
180°C. Smacznego!

Wartosé Kaloryczna | Wartos¢ kaloryczna porcji | Zawartos¢ biatka/na porcje | % weglowodanow
921,9 kecal 76,8 kcal 53,6 /4.5 g 93%
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Zwykle nie jestem mitosniczkg weganskich
substytutow, jak parowki sojowe, jednak od czasu do
czasu mMogqg urozmaici¢ nasze menu, zwiaszcza kiedy

nie mamy za duzo czasu lub chcemy dogodzi¢
“miesozernym” gosciom. Poza tym stanowig catkiem
bogate zrédto biatka.
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7.KULKI MOCY (16 sztuk)

Sktadniki:

200 g ugotowanej marchwi

100 g wiorkow kokosowych

100 g oleju kokosowego

10 g wiorkow kokosowych obtaczania

Marchew pokroi¢ kostke, zmiksowac na gtadkg mase z
olejem kokosowym. nastepnie wsypac widrki kokosowe
i doktadnie wymieszac tyzkg. Uformowac 16 kuleczek,
kazdgq obtoczy¢ w widrkach kokosowych lub, jesli
chcesz urozmaicic¢, czes¢ obtocz w widrkach, czes¢ w
nasionach sezamu, czes¢ w nasionach maku.
Smacznego!

Wartos¢é Kaloryczna | Wartos¢ kaloryczna porcji | Zawartosc biatka/na porcje | % weglowodanow
1686,5 kcal 105,4 kecal 8,16 9/0.5¢g 4%
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Podczas gotowania wielu warzyw powstajgq cukry
proste, ktore dodajg stodyczy. Zwykle nie jest to
uznawane za korzystne, gdyz wzrasta IG positku
( powoduje wiekszy wzrost stezenia cukru we krwi),
jednak w niektdérych przypadkach moze byc¢
zbawienne- zwtaszcza w cukiernictwie, dostarczajac
naturalnych zamiast sztucznie dodanych substancji
stodzgcych.
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8.“SLEDZIE” Z TOFU (4 porcje)

Sktadniki:

1300 ml wody

360 g naturalnego tofu (2 Kostki)
100 g cebuli (1 gtowka)

60 ml octu jabtkowego (ok. 4 tyzki)
3 fyzki soli morskiej

6 liscie laurowe

kilka ziaren pieprzu

3 ziarenka ziela angielskiego

Wode podgrza¢ w garnku. Rozpusci¢ w niej sol, dodac
przyprawy (liscie laurowe, ziele, pieprz, ocet). Ostudzic.
Cebule pokroi¢ w pidrka, tofu pokroi¢ w paski ok. 1 cm.
Do stoika na dno wrzuci¢ % cebuli, potowe tofu, znéw %
cebuli, znéw potowe tofu, na koncu ponownie ¥% cebuli.
Tak utozone sktadniki zala¢ wodg z solg i przyprawami.
Zakrecic¢ stoik i odstawi¢ na 2 dni. ZjeS¢ w przeciggu
kolejnych 3 dni. Smacznego!

Wartosé kaloryczna
398, 4 kcal

Wartosé kaloryczna
porcji
99 6 kcal

Zawartos¢ biatka/na
porcje
5249/ 13,1¢

% weglowodanéw
42 %

Wartosé¢ kaloryczna z
uwzglednieniem cebuli:
417 kecal

Wartosé¢ kaloryczna
porcji z

104, 3 kcal

uwzglednieniem cebuli:

Zawartosé biatka na
porcje z
uwzglednieniem cebuli
53,49/ 13,49

Zawartosé 7%
weglowodanéw z
uwzglednieniem cebuli
9.5%
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Cebula w przepisie stanowi jedynie przyprawe,
nadajgcq charakterystycznego smaku zalewie
i “Sledziom”, jednak z doSwiadczenia wiem,
ze niektérzy lubig jq rowniez jesc. Dlatego
umieszczam dwa zestawienia wartosci odzywczych,
pierwsze okreslajgce wartosci dania bez,
drugie z cebulka.

e
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9.“KANAPKI Z CUKINI (2 porcje)

Sktadniki:

600 g cukinii (1 sztuka)

4 kawatki pasztetu roslinnego (domowy wg przepisu z tej
ksiqzki lub wersja dla zabieganych- kupny,Kwybierz taki o
zawartosci weglowodanow ponizej 6 g / 100g produktu)

3 ogorki konserwowe

4 pomidorki suszone w oleju

4 pomidorki koktajlowe

pleprz w miynku

Cukinie pokroi¢ w podtuzne plastry grubosci ok 4 mm,
kazdy przecig¢ na pot lub trzy czesci, w zaleznosci jak
dtugie byto warzywo. Posmarowac¢ kawatki cukinii
pasztetem (jak kromke chleba). Ogérki i pomidorki
koktajlowe pokroi¢ w plastry, pomidory suszone w
paski. Ozdobi¢ nimi “kanapeczki”. Posypac swiezym
pieprzem. Smacznego!

Poniewaz sam pasztet ma ketogeniczne proporcje,
spozycie wiekszej niz zatozona w tym przepisie ilos¢ nie
zaszkodzi diecie. Smacznego!
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Cukinia to niepozorne warzywo. Jest zrodtem witamin
z grupy B, zwtaszcza B1 i B3(PP), dziata wiec
neuroprotekcyjnie. Ponadto, dzieki duzemu
stezeniu potasu- ok. 250mg na 100g warzywa-
pomaga w walce ze skurczami. Z kolei spora dawka
witaminy C i karotenu sprawiajg, ze ma dziatanie
antyoksydacyjne, a co za tym idzie,
antynowotworowe. Ze wzgledu na duzg zawartosc
kwasu foliowego powinny po nig siegac kobiety
W Cigzy.
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10. CHIPSY Z BURAKA, SELERA | MARCHWI

Sktadniki:

50 g obranego surowego buraka

50 g obranej surowej marchwi

50 g obranego surowego selera korzeniowego

45 ml oleju rzepakowego

szczypta soli

dodatkowe przyprawy wedfug uznania, np. czosnek
granulowany albo papryczka chilli

Obrane warzywa zetrze¢ na tarce w plasterki lub
pokroi¢ cienko nozem. Olej wymieszac z przyprawami,
wla¢ do miski z warzywami, doktadnie wymieszac.
Wytozy¢ na papier do pieczenia, rownomiernie
rozktadajqc chipsy na catej powierzchni. Piec w temp.
200°C przez 20 minut, nastepnie obrocic i piec kolejne
10-15 minut (pilnowac, gdyz tempo pieczenia zalezy od
tego, jak cienkie plasterki mamy).Mozesz tez
przygotowac chipsy z jednego rodzaju warzyw.
Smacznego!

Wartosé Kaloryczna: Wartos¢ kaloryczna w 100g Zawartos¢ biatka % weglowodanow
457,5 kcal 305 kcal 22g 6,6 7%
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Zdrowsze nie zawsze rowna sie zdrowe. Dostepne w
sklepach gotowe chipsy z buraka, selera czy marchwi
mogq rzeczywiscie wydawac sie zdrowsze, ale czesto
wcale nie sq mniej kaloryczne od tradycyjnych
chipsOw i nadmierne ich spozycie moze nie wyj$¢ nam
na zdrowie.
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JAK RADZIC SOBIE
“NA MIESCIE”
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Niejeden na diecie wykluczajgcej mieso i inne skitadniki
pochodzenia zwierzecego, napotkat sie z problemem
“co zjeS¢ na miescie”. Tym trudniej o wybdr, jesli
dodatkowo przestrzegamy Scisle okreslonej diety, jaka
jest dieta ketogeniczna. Jednak to potgczenie: “na
miescie-roslinnie-ketogenicznie” nie jest niemozliwe!
Ponizej znajdziecie dwa podrozdziaty, z ktérych kazdy
prezentuje inng metode radzenia sobie z problemem.

DANIA “TO GO”

Pierwszym z mozliwych rozwigzan jest przygotowanie
wiasnych potraw. Zasadniczo mozesz przygotowacd
kazde z zamieszczonych w niniejszej ksigzce danie i
zapakowac je do lunchboxu. Jesli jednak naprawde nie
masz czasu, mozesz wesprzeC¢ sie niektorymi
gotowcami i prostymi do przygotowania zestawami:

1. Hummus + obrane marchewki/korzen pietruszki
(Oczywiscie, wybierajac hummus sklepowy,
zwro¢ uwage na jak najmniejszgq zawartosc
weglowodandw- produkty réznych firm réznig sie
pod tym wzgledem.)

2. Mata paczka orzechdéw laskowych
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3. Mata paczka migdatéw

4. Przygotowana w domu mieszanka orzechow:
laskowych, migdatdw, wioskich (tych uzyj w
mieszance nieco mniej)

5. Szybka owsianka z wiorkow kokosowych: do
stoiczka lub pojemnika wsyp 50g widrkéw
kokosowych,10 g sezamu, garstke dowolnych
orzechow, tyzke-dwie erytrolu i zalej 150 ml
wrzatku lub zagotowanego mleka sojowego.
Odstaw na dwie minuty, aby wiorki pochtonety
wilgo¢. Mozesz wzig¢ do pracy w postaci suchej,
zalewajgc dopiero podczas przerwy Sniadaniowej.

6. Pasztet sojowy Sante z papryka- uwielbiam
zajadac tyzeczkg prosto z opakowania. Pozostate
smaki  oscylujag = wokot 10%  zawartosci
weglowodandw, nieznacznie jg przekraczajac-
odpowiedz na pytanie, czy mozesz sobie na nie
pozwoli¢, zalezy od tego, na ile restrykcyjnie
podchodzisz do  wytycznych  diety- czy
rzeczywiscie $cisle trzymasz sie zasady do 10%
weglowodandw, nie akceptujgc odchylen rzedu
1%, czy tez przymykasz oko na niuanse. Z
doswiadczenia z pacjentami wiem, ze 2-3%
weglowodandw wiecej nie wptywa na efekty
diety, zaréwno pod katem redukcji jak i
samopoczucia.

7. Weganskie gotowce: parowki sojowe i kotlety
sojowe, chociaz nie sq ideatem positku, mogq
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by¢ szybka przekaska na ketogenicznej diecie
roslinnej. Przygotuj dzieh wczesniej i zapakuj do
lunchboxa (w przypadku parowek mozna jesc je
bez przygotowania, prosto z opakowania).
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WYBORY W RESTAURACJACH

W tym podrozdziale nie znajdziesz przepisow. W
zamian podziele sie radami, gdzie zjes¢ i co wybrac
podczas spotkania na miescie, aby utrzymac nie tylko
zasady diety roslinnej, lecz rowniez ketogenicznej.

TAJSKIE RESTAURACIJE

Jezeli majg w opcjach tofu, zamow danie z tofu. W
takich miejscach czesto oferujgq curry, pamietaj
wowczas jednak, by powstrzymac sie od zjedzenia
towarzyszgcego mu ryzu.

RESTAURACJE WEGETARIANSKIE | WEGANSKIE

Wybieraj dania bez makaronu, ryzu, pieczywa i
ziemniakow.

SALAD STORY

Zdecydowana przewaga, ze jest to siecidwka obecna
niemal w kazdym miescie. Druga zaleta to fakt, ze sam
mozesz skomponowal swojg satatke. Wybieraj wiec
warzywa, tofu, avokado, dodaj do tego oliwe.... Salad
Story ma w swej ofercie rowniez zupe tajskg na
mleczku kokosowym.

MCDONALD
Prosze sie nie S$mia¢, ale rzeczywiscie mozna zjesc
wegansko i  ketogenicznie. Podczas  sktadania

zamoéwienia popro$ o satatke bez miesa, z sosem
vinegret ( ma zaledwie 2,8 g weglowodandw i jest
ketogeniczny) lub oliwe- dostaniesz jg w wygodnej
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buteleczce. Nie najesz sie nigq za bardzo, ale z
pierwszym gtodem sobie poradzi

BURGERKING

Sytuacja jak w McDonaldzie. Jedyng opcjq jest satatka,
niestety sos winegret nie jest juz ketogeniczny- zawiera
az 12g weglowodanow/100g. Mozna powiedzie¢, ze
taka opcja to zadna opcja- w skrajnych sytuacjach
lepiej jednak zjes¢ cokolwiek niz nic. Od tej z
McDonalda rdézni sie nie tylko brakiem sosu, ale tez
duzo wyzszg ceng. W skifadzie natomiast obecnoscig
kukurydzy i kiszonego ogorka zamiast rukli i wiorkow
buraka.

INNE RESTAURACIJE

W innych miejscach siegaj po zupy, a zeby uczynic je
bardziej sycqcymi, dolej sobie kilka kropli oliwy z oliwek
( w prawie kazdej dobrej restauracji stoi n stole, jesli
jednak nie zastaniesz jej, po prostu popros kelnera.
OCZYWISCIE, NIE ZAPOMNIJ zapyta¢, czy zupa nie jest
na wywarze miesnym! Mozesz poprosi¢ tez o satatke z
warzyw, orzechdw i nasion, niektdre restauracje sq pod
tym wzgledem naprawde otwarte dla klienta. Dobrym
wyborem  bedzie tez poproszenie o0 @ satatke
wegetarianska, zamiast sera proszac orzechy, proszac o
sos, ktérego baza nie jest Smietana czy jogurt-
vinegret, zwykta oliwa, musztarda. Nie probuj przy tym
nadmiernie analizowaé¢, czy dana kompozycja ma
doktadnie ponizej 10% weglowodandéw- jak juz
wspomniatam, 2-3%  wiece]j nie  wptywa na
samopoczucie i efektywnos¢ diety. Za to stres zwigzany
z naszg nadmierng skrupulatnoscig- jak zresztg kazdy
stres- zaszkodzi¢ juz moze. Trzeba pamieta¢, ze
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jakakolwiek dieta to proces towarzyszacy naszemu
codziennemu zyciu, nie powinniSmy wiec podchodzi¢ do

niego jak do codziennej udreki, lecz traktowac jako
element codziennosci.
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OD AUTORKI

W swojej praktyce dietetyka nie przywigzuje sie do
schematow- kazdego pacjenta traktuje indywidualnie.
W niniejszej ksigzce nie promuje diety ketogenicznej
ani nawet diety roslinnej (mimo ze zasadniczo
propaguje diete roslinng jako jedng z najzdrowszych)
jako jedynej stusznej, poniewaz zdaje sobie sprawe, ze
jednym pacjentom bedzie stuzy¢, innym niekoniecznie.
Zawsze jednak przestrzegam, by nie robi¢ nic na
wiasng reke bez wczesniejszego zgiebienia tematu,
moze sie bowiem okaza¢, ze bardziej sobie
zaszkodzimy niz pomozemy. Zachecam, by na poczatku
przygody z nowg dietg, skorzysta¢ z pomocy
profesjonalnego dietetyka lub przynajmniej, zaopatrzy¢
sie w duzg dawke wiedzy ze sprawdzonych zrodet.
Sama opieram swojg wiedze o studia dietetyczne,
konferencje i na biezagco  Sledzone  wyniki
renomowanych badan , publikowane m.in. w NCBI,
PUBMED , dlatego jestem pewna, ze to, co Wam
przekazuje ma rzeczywistgq wartos¢ merytoryczna.
Jezeli jednak po niniejszej publikacji czujecie niedosyt,
macie wcigz pytania, zapraszam do Sledzenia :

-mojego bloga:

Wiedzavsdieta.pl

-mojego profilu na Instagramie:
https://www.instagram.com/dietetykjessicanowak/

oraz do kontaktu bezposredniego:
-poprzez formularz kontaktowy::
http://www.wiedzavsdieta.pl/kontakt/
-poprzez maila:
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fitmind.jessicanowak@gmail.com

Jezeli chcecie dowiedzie¢ sie 0 mnie wiecej, zapraszam
na bloga do zaktadki: o mnie:
http://www.wiedzavsdieta.pl/o-mnie/

Na koniec pragne podziekowac za zakup niniejszego e-
booka oraz zyczy¢ powodzenia W  osigganiu
upragnionych efektéw.

Zapraszam tez do Sledzenia mnie w Socialmediach,
poniewaz w najblizszym czasie planuje kolejne e-booki,
ktére z pewnoscig Was zainteresuja.

Dietetyk Jessica Nowak
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NOTA BIOGRAFICZNA

Urodzona w 1994 r. w Bedzinie.
Absolwentka Uniwersytetu Slaskiego
w Katowicach na kierunku biofizyka,
licznych renomowanych kursow
dietetycznych | z zakresu zdrowia
(m.in. roczny kwalifikacyjny kurs
opiekuna medycznego). Obecnie
studentka Wyzszej Szkoty Biznesu i
Nauk o Zdrowiu w todzi na kierunku
magisterskim dietetyka. Studiowata
réwniez na Slaskim Uniwersytecie
Medycznym na kierunku lekarskim.

Zawodowo czynny dietetyk pracujgcy
na  wifasnej  dziatalnoSci, oprocz
tradycyjnych jadtospisow, oferujgcy )
sesje dietcoachingowe/poradnictwa zZywieniowego | szkolenia
dietetyczne. Autorka bloga wiedzavsdieta.pl, w naukowy sposob
przedstawiajgcego zagadnienia zwigzane z dietg, zachowaniem
dobrego samopoczucia i prawidftowej masy ciata.

Od lat zainteresowana tematykga zdrowia, zarowno pod katem
profilaktyki jak i zwalczania problemdw zdrowotnych, zagadnieniami
dotyczacymi lifebalance i ogodlnie pojetego wellness a takze
aktywnosciq fizyczng i fitnessem, w ktorym to kierunku rowniez
obecnie sie rozwija.

W Social Mediach udziela sie gtdwnie na Instagramie na profilu
fitmindjesss dietetyk Jessica Nowak.
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Dieta ketogeniczna zyskuje coraz wiekszg
popularnos¢ za sprawg duzej skutecznosci odchudzania
oraz aktualnych badan, ktore pokazujgq jej pozytywny
wptyw na pacjentow =z cukrzyca, problemami
kardiologicznymi i Aizheimerem. Jednak zwykle
osoby podejmujgce diete ketogeniczng bazujg na
produktach odzwierzecych w tym miesie,
zawierajgcych niepokojgco duze ilosci nasyconych
kwasow  ttuszczowych  (w  tym  cholesterolu)
i wykazujgcych dziatanie rakotwdrcze. A gdyby tak
podjgé diete bez miesa i produktow odzwierzecych?
Gdyby tak zawrze¢ w niej same wysoko odzywcze,
naturalne produkty pochodzenia roslinnego, bogate w
antyoksydanty, witaminy i mineraty?

Przekonatam sie, ze to mozliwe

i co najwazniejsze- dziata!
Zreszta, przetestuj osobiscie!

JESSICA NOWAK
Dietetyk, dietcoach, autorka bloga wiedzavsdieta.pl
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