S Yn 1 a®b Test Nietolerancji Pokarmowej S@}

lab services Zeszyt dla pacjenta

e )

a *‘—"’ g

Test nietolerancji pokarmowej

Leszyt z przepisami
dla pacjentéw



Wprowadzenie

Drogi Pacjencie,

Niniejsza broszura stuzy jako zeszyt cwiczen i ma
na celu zapoznanie Cie z niezbednymi
informacjami, ktére majg poméc Ci zmieni¢ Twoje
nawyki  zZywieniowe.  Zawiera  wskazOwki
dotyczgce tej zmiany oraz réznorodne przepisy
kulinarne. Zachecamy, abys$ stworzyt swoj wtasny
zeszyt cwiczen poprzez zapisywanie uwag
i pytan, a takze pomystow, nowych przepisow

i sugestii. Zagladaj do tego zeszytu wielokrotnie.

Test nietolerancji pokarmowej (ang: FIT — Food
Intolerance Test) bada reakcje immunologiczng
na 181 réznych rodzajéw zywnosci. Pokazuje,
ktére pokarmy wywotujg reakcje immunologiczng
obcigzajac nasz organizm i wywotujgc objawy
chorobowe. Uktad odpornosciowy jest
zaprojektowany w taki sposob, aby neutralizowaé
drobnoustroje chorobotwércze. Nie powinien
zatem niepotrzebnie wykorzystywaé energii na

reagowanie na nietolerowang zywnosc.

Unikajgc  takiej zywnoSci dasz  szanse
zregenerowac sie Twojemu organizmowi. Twoje

jelita bedg wreszcie mogty wydali¢ toksyny.

Program testu nietolerancji pokarmowej zostat
zaprojektowany w formie diety majgcej na celu
oczyszczenie i usprawnienie funkcjonowania jelit.
Dieta ta wspiera proces leczenia i pomaga

wyleczy¢ wiele przewlektych choréb, dzieki czemu

pacjent poczuje sie zdrowszy i peten sit witalnych.
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Zycie z nietolerancja pokarmowa

Test nietolerancji pokarmowej (FIT) « Rozwdj alergii pokarmowych

Test nietolerancji pokarmowej (FIT)

Ukfad obronny organizmu (nasz system
immunologiczny) wywotuje reakcje
immunologiczng przeciw wszelkim ciatom
obcym dostajgcym sie do uktadu
krwionosnego.  Wytwarza on proteiny
(immunoglobuliny G, w skrocie IgG),
przeciwciata ktére neutralizujg ciata obce we
krwi.

Test FIT okresla koncentracje poszczegoinych
przeciwcial. Kazde pole testowe zawiera
okreslone proteiny jednego z 181 badanych
rodzajow pozywienia. Potencjalna reakcja jest
badana poprzez natozenie serum z krwi na kazde
z tych pdl. Jesli natozona prébka krwi rozpozna
proteiny umieszczone w danym polu, wéwczas
tworzy sie kompleks antygen-przeciwciato.
Wykorzystujac sprawdzong metode ELISA, takie
kompleksy sg oznaczane kolorem, dzieki czemu

moga by¢ wykryte przez komputer.

-

Rozwdj nietoleranciji i alergii pokarmowych

Istniejg rézne przyczyny powodujgce
nietolerancje pokarmowe, przy czym niektore
z nich wcigz nie sg w petni zbadane lub nadal
pozostajg przedmiotem dyskusji. Niemniej
jednak, niektére z czynnikbw  zostaty

zdefiniowane:

+ Istnieje sktonnosc¢ genetyczna do

nietolerancji pokarmowych.

* Nietolerancje pokarmowe u dzieci mogg by¢
spowodowane faktem, iz nie byly one
odpowiednio karmione Iub zbyt wcze$nie
odstawione od piersi matki.

* Niewlasciwe nawyki zywieniowe.
Nietolerancije pokarmowe sg wdwczas

wywotywane zaburzeniami czynnosci jelit.

* Przemystowe  przetwarzanie  zywno$ci,
réoznorodnos¢ dozwolonych dodatkow (barwniki,
srodki konserwujgce, aromaty) i szkodliwych
substancji w naszym pozywieniu zwieksza
nietolerancje pokarmowe i moze wywotywac

swoiste reakcje.

+ Stres srodowiskowy.



Zycie z nietolerancja pokarmowa

Unikanie nietolerowanej zywnosci

Unikanie nietolerancji pokarmowych

Niektére nawyki zywieniowe przyspieszajg
rozwoéj nietolerancji pokarmowych. Mozesz
mie¢c wptyw na wiele czynnikéw, ktore
prowadzg do tego typu nietolerancji. Zmiana
nawykéw stwarza okazje do tego, aby

znaczgco poprawi¢ swéj stan zdrowia.

+ Spozywanie zbyt duzej ilosci pozywienia

podczas jednego positku przecigza nasz uktad
metaboliczny, zwtaszcza jesli spozywanie go
ma miejsce o poznej porze. Nasz zotgdek
transportuje pokarm do jelita cienkiego
w niewielkich porcjach. Jesli przyjmuje sie

zbyt duzo pokarmu, jego znaczna czesé

* Nalezy unika¢ cukru lub maki z wysokiego pozostaje w zotgdku przez zbyt dtugi czas, co

przemiatu oraz innej wysoko przetworzonej
zywnosci ze wzgledu na jej niskg wartos¢
odzywczg i niepozadane skutki. Cukier
powoduje silny wzrost poziomu glukozy we
krwi i znaczaco obcigza trzustke. Spozywanie
cukru ponadto negatywnie wptywa na
Srodowisko  jelita  (nadkwasnos¢) oraz
prowadzi do utraty mineratéw (zwtaszcza
wapnia) i witamin (szczegdlnie kompleksu

witamin z grupy B).

Kawa, czarna herbata i alkohol powodujg silne
podraznienia, zwtaszcza w uktadzie
nerwowym. Nie nalezy ich spozywac wraz z
positkami, ani pi¢ w duzych ilosciach.
Regularne spozywanie kawy Ilub czarnej
herbaty moze takze prowadzi¢ do obnizonej
absorpcji mineratbw z  przyjmowanych
pokarméw, szczegodlnie zelaza. Napoje te
nalezy traktowaé jako srodki pobudzajgce. W
ciggu nadchodzacych 12 tygodni nie nalezy
ich w ogodle spozywaé, a pdzniej jedynie w

matych ilosciach.

moze prowadzi¢ do odczuwania ciezaru
w zotgdku lub nawet do stanéw zapalnych
jego btony sSluzowej. Kolacja powinna byé
zatem spozywana w umiarkowanych

ilosciach, nie pézniej niz o godzinie 18.00.

Kazdy kes nalezy zu¢ okoto 30 razy,
a zywnosc¢ o konsystencji pétptynnej powinna
byé dobrze nasliniona. Zucie stymuluje
wytwarzanie w zotadku sokow trawiennych.
Slina zawiera okre$lone enzymy, ktére
rozpoczynajg trawienie pokarmu juz w ustach.
Nalezy unika¢ szybkiego przyjmowania
pokarmu i podczas jedzenia trzeba skupi¢ sie
na swoim positku. Nie nalezy dopusci¢ do
tego, by gazeta, telewizja lub radio odwracaty

od niego uwage.

Potgczenie owocow i biatek zwierzecych lub
zb6z wptywa negatywnie na metabolizm i
czesto powoduje wzdecia oraz bdl w jamie
brzusznej. Dlatego, aby unikng¢ wzdec¢ i
innych  reakcji ze strony przewodu
pokarmowego, owoce zawsze nalezy

spozywac osobno.



Zycie z nietolerancja pokarmowa

Unikanie nietolerowanej zywnosci

» Jedng z przyczyn wystgpienia nietoleranc;ji
pokarmowych jest niezrdwnowazona dieta.
Jesli na przyktad zjadasz na $niadanie
musli, na obiad makaron, po potudniu

kawatek ciasta, a wieczorem kilka kanapek

z serem, okazuje sie, iz w ciggu dnia jadte$

cztery razy pszenice. Odkad w Polsce wielu

ludzi jada w ten sposdb, nietolerancja na
produkty  pszenne

stata sie jedng

z najpowszechniejszych w tym kraju.

Aby zapobiec rozwojowi dalszej nadwrazliwosci,

pomocha okaze sie zmiana

nawykoéw

atopowe (jak atopowe zapalenie skory) lub
choroby przewodu pokarmowego, wymagajace

tak zwanej diety rotacyjnej.

Dieta rotacyjna oznacza rotacje spozywanej

zywnosci, szczegllnie tej, ktéra zawiera
weglowodany (ziemniaki, ryz, proso, kukurydza,
amarantus, komosa ryzowa, kasza gryczana,
owies, zyto, pszenica, orkisz, jeczmien) i biatka
zwierzece (mieso, ryby i jaja). Jako rotacje
nalezy rozumie¢ spozywanie jednego rodzaju
pokarmu nie czesciej niz raz na 4 dni. Tak

zréznicowana dieta znaczgco poprawia stan

zywieniowych, zwtaszcza jesli cierpisz na choroby jelit.
Poniedziatek ~ Wtorek Sroda Czwartek Pigtek Sobota
Sniadanie  |wafle ryzowe z | wafle z wafle talerz owocow \wafle ryzowe z |wafle z prosem
mastem prosem i orkiszowe z mastem i mastem
migdatowym | syropem pasta orzechowym  [ziotowym
herbata klonowym warzywng
mietowa herbata z
malwy
Obiad hamburger z |hamburger z faszerowana [ziemniakiw |safatka czerwona
soczewicy z  [seleraw dynia skorupce kalafiorowa ze |soczewica z
brokutem posypce (nadziewana |musztardowej, smazonym roladkami z soli
kokosowej z [cebulg i satatka z baktazanem
roszponka pestkami burakow
stonecznika)
Kolacja zupa danie z pora i | zupa hamburger wafle ryzowe [zupa z porow
warzywna z | papryki pomidorowa |[warzywny z pastg
imbirem i curry warzywng
Przekaska |kalarepa papryka marchewka | owoce Ogorek seler miedzy
positkami




Plan diety nalezy utozy¢é na jeden tydzien
i zgodnie z nim dokonywac¢ zakupéw. Jesli nadal
chcesz jes¢ biatka zwierzece, powinienes
stosowa¢ sie do nastepujgcych wskazowek:
< 20 lat — nie wiecej niz dwa razy w tygodniu,
<40 lat — nie wiecej niz raz w tygodniu,
> 40 lat — nie wiecej niz raz na 2 tygodnie.
Aby okresli¢, czy dieta rotacyjna jest w Twoim
wypadku  konieczna, skontaktuj sie z

dietetykiem.

Ponizej przedstawiono przyktad planu diety
rotacyjnej. Wynik testu FIT zawiera propozycje
diety rotacyjnej, ktéra ma utatwi¢ dobodr
zywnosci dla Twojego tygodniowego planu
diety. Propozycja ta moze by¢ oczywiscie
modyfikowana zgodnie z wtasnymi
preferencjami. Przy wyborze nalezy kierowac
sie intuicjg i kreatywnoscig, a w razie
jakichkolwiek watpliwosci najlepiej poradzi¢ sie

specjalisty.

Powszechne przekonanie, ze unikanie mleka
i przetworéw mlecznych prowadzi do niedoboru
wapnia i biatka, jest bledne. Ponad 50 %
populacji na Swiecie zyje bez regularnego

spozywania nabiatu.

Nastepujgce rodzaje zywnosci zawierajg
szczegoblnie wysoki poziom wapnia: ryby,
zielone warzywa lisciaste, migdatly, szparagi,
brokuty, kapusta, karob, figi, orzechy laskowe,
wodorosty, pietruszka, sezam i tofu. Ponadto,
w celu witadciwego przyswajania wapnia ze

spozywanym pozywieniem rozsadne jest

unikanie substancji, ktére hamujg absorpcje
wapnia do organizmu, tj. kawy, kakao i innych
uzywek. Mineralizacje kosci mozna wspieraé
poprzez specjalny trening, podczas ktérego
wywierany jest nacisk na kosci diugie (w
nogach i ramionach), np. poprzez bieganie,

jazde na rowerze lub trening z obcigzeniem.

Podsumowanie

* W ciggu kolejnych 8 — 12 tygodni nie nalezy
spozywac cukru, kawy, czarnej herbaty, maki z
wysokiego przemiatu, alkoholu i nikotyny.

* Nie nalezy przepetnia¢ zotgdka.

» Kolacje nalezy spozywa¢ miedzy godzing
17:00 a 18:00. Nie moze by¢ zbyt obfita.

* Poniewaz trawienie rozpoczyna sie juz
w ustach, kazdy kes powinien by¢ przezuwany
ok. 30 razy.

+ Owoce nalezy je$¢ zawsze osobno, godzine

przed lub po positku.

* Nalezy stosowac¢ sie do diety rotacyjnej,

o ile taka zostata wskazana.

» W razie pojawienia sie jakichkolwiek
watpliwosci nalezy skontaktowac sie z
dietetykiem.

* Niniejsze wskazéwki nalezy wigczy¢ do

codziennego planu diety.



Zycie z nietolerancja pokarmowa

Program zwalczania nietolerancji pokarmowej

Program FIT

Niniejsza dieta zostata opracowana w taki
sposob, aby oczysci¢ i poprawi¢ sprawnosc
Twoich jelit. W czasie stosowania diety Twdj
organizm bedzie mégt wydali¢ toksyny, odzywic
scianki jelita, wzmocni¢ uktad odpornosciowy, a
takze pozwoli Ci ona zweryfikowa¢ stare nawyki
zywieniowe i w razie potrzeby odpowiednio je

skorygowac.

Niezwykle istotne jest dostarczanie organizmowi
dostatecznej ilosci wody i blonnika dla utatwienia
wydalania. Nalezy pi¢ co najmniej 2.5 | wody
dziennie, zawsze tylko miedzy positkami. Jesli
jest to dla Ciebie trudne, mozesz zmieni¢ swoje
nawyki wykorzystujgc to proste ¢wiczenie: uzyj
swojego minutnika, aby co 30 minut przypominat
Ci o wypiciu szklanki wody. Po 30 dniach picie
wody stanie sie dla Ciebie znacznie tatwiejsze.
Wkrétce bedziesz pi¢ niezbedng ilos¢, a nawet
wiecej, bez jakiegokolwiek przypominania. Jest
to Twoja jedyna szansa, aby zapobiec
ponownemu zatruciu organizmu toksynami.
A wyptukiwanie krgzgcych toksyn z pewnoscig

zostanie nagrodzone.

Wynik tego testu pomoze Ci bardziej uswiadomic
sobie potrzeby swojego organizmu i procesu
jego uzdrawiania. Masz wybor i mozesz miec
wplyw na ten proces, poniewaz teraz wiesz
wiecej na jego temat. Zmiang nawykow
zywieniowych nalezy traktowaé jako korzysc¢, a
nie jako ograniczenia natozone przez
zewnetrzng instytucje. Samodzielnie mozesz
zdecydowa¢, czy chcesz dziata¢ zgodnie z
potrzebami swojego organizmu, zyskujgc przez

to zdrowie i lepsze samopoczucie.



Wynik testu pokazuje wszystkie rodzaje
pokarmow przebadane z probkg Twojej krwi.
Produkty zywnosciowe zaznaczone kolorem to
te, ktére wywotujg reakcje immunologiczng, co
oznacza, ze w Twojej krwi wykryto skierowane
przeciw nim przeciwciata. Sg one wytwarzane w
celu kontrolowania ,najezdzcéw" znajdujgcych
sie w Twojej krwi. Twoj ukifad odpornosciowy
traktuje te sktadniki pokarmowe jako ciata obce,
zawsze kiedy jedzenie nie zostato dostatecznie
strawione i przekroczyto Sciany jelita z powodu
zwiekszonej przepuszczalnosci i tym sposobem
weszto w kontakt z komorkami
immunologicznymi. Ciggte obcigzanie uktadu
odpornosciowego wywotane absorpcja
niestrawionych czasteczek pokarmu wymaga
duzego nakladu energii. Im bardziej Twoj
organizm jest zaangazowany w produkcje
przeciwciat przeciwko niedajgcym sie strawi¢
czgstkom pokarmu, tym mniej pozostaje mu
energii. Takie przecigzanie uktadu
odpornosciowego moze prowadzi¢ do pojawienia
sie symptoméw chorobowych okreslanych

mianem ,nietolerancji pokarmowej".

Aby temu zaradzi¢, w przysztosci powinienes
unika¢ pokarméw wywotujgcych u Ciebie reakcje
immunologicznag. Nie oznacza to jednak, ze juz
nigdy nie bedziesz moégt ich jes¢. Po
konsekwentnym unikaniu tego rodzaju produktow
przez okres 8 -12 tygodni, bedziesz w stanie
ponownie wigczy¢é niektére z nich do swojego
planu diety bez ryzyka wystgpienia poprzednich

objawdw.

Program FIT zostat opracowany w celu
wyleczenia Twojego jelita. Odzywianie zgodne
z programem FIT wzmacnia flore jelitowa, ktéra
moze zosta¢ zregenerowana podczas okresu
stosowania diety i redukuje zwiekszong
przepuszczalnos¢ scianek jelita. Dzieki temu
niestrawiony pokarm nie wchodzi juz w kontakt
z uktadem odpornosciowym. Woéwczas reakcje
zwigzane z nietolerancja pokarmowg znikaja.
Niestety, nasza zwiekszona skfonnos$¢ do reakgc;ji
immunologicznych i nietolerancji na niektore
rodzaje pozywienia pozostanie w naszym
organizmie prawdopodobnie do konca zycia.
Dlatego tez zywnosci, ktéra nadal wywotuje
reakcje, nalezy unika¢ przez dtuzszy czas. Aby
dowiedziec sie przez jaki czas po trwajgcej 8 -12
tygodni kuracji nie wolno nadal przyjmowac
niektérych pokarméw oraz jakiej zywnosci nalezy
nadal unika¢, a jakg mozna juz wigczy¢ do swego
jadtospisu, nalezy skonsultowac sie ze specjalists.
Inng mozliwosciag poprawienia stanu jelit
i zapobiegania uszkodzeniom flory jelitowej

w dtuzszej perspektywie jest dobdr odpowiedniej



Zycie z nietolerancja pokarmowa

Program zwalczania nietolerancji pokarmowej

zywnos$ci w oparciu o tak zwang réwnowage

kwasowo-zasadowa.

Trawienie kazdego rodzaju pozywienia ma
okreslony wptyw na wartos¢ pH w jelitach.
W zdrowych jelitach wartos¢ ta jest mniej lub
bardziej neutralna, dzieki czemu stwarza
optymalne warunki dla rozwoju wszystkich
bakterii fizjologicznych, niezbednych w procesie
trawienia. Inne bakterie i drozdzaki nie lubig
takiego srodowiska, ale bardziej odpowiada im
srodowisko  kwasne. Trawienie pewnych
pokarméw powoduje zwiekszenie poziomu
zakwaszenia jelit, co nalezy wiec rownowazy¢
spozywajgc positki bardziej zasadowe. Prosta
reguta dla rozréznienia jedzenia ,kwasowego"

od ,zasadowego" mowi:

im wiecej biatka zawiera zywnos$¢, tym bardziej
kwasowe staje sie srodowisko w Twoich jelitach

podczas trawienia.

Przyktad: mieso, ryby, rosliny strgczkowe
i zbozowe zawierajg duzo protein, i tym samym
prowadzg do zwiekszonej kwasowos$ci w jelitach
podczas trawienia. Jabtka, gruszki, pomidory,
satata, kapusta i inne owoce i warzywa
zawierajg mato biatka, przez co prowadzg do

bardziej zasadowego poziomu w jelitach.

Dtugotrwate zakwaszanie organizmu,

wynikajgce z niezrownowazonej diety, jest
istotnym

czynnikiem zwiekszonej

przepuszczalnosci $cian jelita.

Jesli wsrdéd czesto spozywanej zywnosci sg butki,
biaty chleb, kietbasa, ser, pizza, mieso, makaron
i cukier, warzywa natomiast sg traktowane jako
przystawki, a owoce zjadane jedynie
okazjonalnie, aby zachowa¢ réwnowage
kwasowo-zasadowg, zaleca sie optymalng
proporcje: 70 % owocow i warzyw (tgcznie
z ziemniakami) i 30 % wysokowarto$ciowych
biatek takich jak mieso, ryby i petnoziarniste
produkty zbozowe. Ma to na celu przemiane
srodowiska kwasowego na lekko zasadowe. W
przypadku silnej nadkwasnosci przewodu
pokarmowego, podczas procesu oczyszczania
jelit lub eliminowania przerostu candidy, nalezy
przesung¢ proporcje w kierunku Zzywnosci
bardziej zasadowej lub nawet diety opartej

wytgcznie na owocach i warzywach.

Skonsultuj sie
Z dietetykiem
odnosnie indywidualnej

diety opartej na rownowadze

kwasowo-zasadowe.
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Zycie z nietolerancja pokarmowa

Wyniki testu FIT

Wyniki testu
W wynikach testu FIT oznaczone zostaty rodzaje

wywoftaty
immunologiczng. Wyniki zawierajg nastepujgce

pokarmow, ktére reakcje

informacije:

+ Wszystkie przebadane rodzaje pokarméw
w kolejnosci alfabetycznej. Te z nich, ktore
wywotaty reakcje immunologiczng, zostaty

kolorowo.

wydrukowane na Wskazany

procent pokazuje przyblizong wielkos¢
Twojej reakdji.
+ Wszystkie rodzaje

ZywnoSci zostaty

podzielone na 4 grupy:

Produkty zywnosciowe z grupy A

pozostawione w swoim naturalnym stanie, tj.
surowe, lub delikatnie podsmazone na matej
iloSci ttuszczu, nieprzetworzone,
niemarynowane ani niemodyfikowane w zaden
inny sposob, spozywane we wilasciwym

potaczeniu i odpowiednich ilosciach

poprawiaja proces leczenia.

Produkty zywnos$ciowe z grupy B

nalezy pozostawi¢ w swoim naturalnym stanie, {j.
surowe lub delikatnie podsmazone na matej ilosci
ttuszczu, nieprzetworzone, niemarynowane ani
niemodyfikowane w zaden inny sposéb; nalezy
spozywaé¢ je we wilasciwym potaczeniu
i odpowiednich ilosciach. Spozywajgc zywnos¢

nalezaca do grupy B

a‘;—;\:.s
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nalezy zawsze mie¢ na uwadze zasade
rownowagi kwasowo-zasadowej. Czestotliwosé
biatek

nastepujacej zasadzie: < 20 lat — nie wiecej niz

spozywania zwierzecych  podlega
dwa razy w tygodniu, < 40 lat — nie wiecej niz raz
w tygodniu, > 40 lat — nie wiecej niz raz na 2

tygodnie.

Pacjenci, ktérzy majg problemy ze wzdeciami
powinni SciSle przestrzega¢ zasady spozywania
owocow oddzielnie od swoich regularnych
positkdbw (owoce nalezy spozywaé przynajmniej

godzine przed lub po positku).

Produkty zywnosciowe z grupy C

wykazujg wysoko draznigce wtasciwosci i dlatego
nie powinny by¢é spozywane w ciagu
kolejnych 8 tygodni. W tym czasie nalezy

szczegolnie unika¢ produktéw mlecznych.
Produkty zywnosciowe z grupy D

szkodzg Twojemu organizmowi niezaleznie od
tego czy wykazujesz reakcje immunologiczng czy

nie. Blokujg proces trawienia, obcigzajg system

immunologiczny i zasadniczo nalezy ich unikac.

* Propozycja diety rotacyjnej
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Planowanie wtasnych positkow

Grzybica, Candida albicans itp.

Candida albicans to grzyb z rodziny drozdzakéw
bytujagcy w przewodzie pokarmowym. Ludzie
cieszacy sie dobrym zdrowiem nie majg
probleméw z Candidg albicans, poniewaz
zdrowa flora jelitowa jest w stanie sama poradzic¢

sobie z tym grzybem.

Zywnos$¢ bogata w cukier, make z wysokiego
przemiatu i drozdze oraz przyjmowanie duzej
ilosci antybiotykdw poteguje rozwdj Candidy
albicans. Srodowisko w naszych jelitach staje
sie wowczas kwasowe sprzyjajgc rozmnazaniu
sie candidy. W czasie przemiany materii candida
uwalnia toksyny, ktére mogg przenika¢ przez
bariere krew-mdézg, wywotujgc liczne objawy,
takie jak znuzenie, depresje, bél w jamie
brzusznej, zwiekszong podatno$¢ na infekcje,
niestabilno$¢ emocjonalng, uderzenia gorgca
itd. W przypadku stwierdzenia infekcji candida,
w Twojej diecie powinny znajdowaé sie
wytgcznie produkty zywnosciowe z grupy A oraz
niektére produkty z grupy B. W celu uzyskania
szczegotowych informaciji prosimy skonsultowaé

sie ze specjalista.

Planowanie positkow

Takie podstawowe zmiany w zywieniu wymagaja
starannego zaplanowania juz na samym
poczatku. Aby unikng¢ ktopotliwych sytuaciji
ciggtego otwierania lodéwki, zastanawiania sie,
co mogtbys zjesé, powinienes zaplanowac swoje

positki co najmniej na dzien wczesnie;.

Lista zakupdw zamieszczona na nastepnych

stronach powinna Ci w tym poméc.

Biatka zwierzece nalezy spozywac jedynie 0 - 2

razy w tygodniu.

Warzywa i owoce, zboza i rosliny strgczkowe
majg rézng zawarto$¢ sktadnikéw biatkowych.
Aby zapewni¢ kompletng i wiasciwg podaz
biatek w diecie, nalezy potgczyé rosliny
strgczkowe z produktami zbozowymi. Jest to

szczegolnie wazne dla wegetarian.

Na przyktad:
fasola z polentg (kasza kukurydziana),
soczewica z prosem, kietki ciecierzycy z ryzem

petnoziarnistym.

Nalezy stosowaé olej wyttaczany na zimno ze
wzgledu na zawarte w nim nienasycone kwasy
ttuszczowe. Mozna go dosta¢ w kazdym sklepie
ze zdrowg zywnoscig. Tego typu wysokiej
jakosci oleje trzeba przechowywaé w chtodnych
i ciemnych miejscach, poniewaz szybko psujg
sie przy dostepie powietrza i Swiatla,
a szczegolnie w wysokiej temperaturze. Nalezy
dodawac dwie tyzeczki oleju do positku na chwile
przed przystgpieniem do jego spozywania. Jesli
Twéj test nie wykazuje Zzadnej reakcji na
produkty z ktérych jest on wytwarzany (np. nie
nalezy stosowa¢ oleju kukurydzianego, jesli

Twaj test wykazuje reakcje na kukurydze), stosuj



nastepujgce rodzaje olejow do swoich positkéw:
olej kukurydziany, olej sojowy, olej szafranowy,
olej Iniany, olej oliwkowy, olej migdatowy, olej
z kietkbw pszenicznych, olej sezamowy, olej
z pestek stonecznika, olej z orzechéw wioskich,
olej z pestek winogron i olej kokosowy (do

smazenia).

Stosuj produkty zywnosciowe wytgcznie z grupy A

i B, i zawsze miej na uwadze wyniki swojego testu.

Powiniene$ takze oddzielaé owoce od swoich
positkow, zwtaszcza jesli cierpisz na wzdecia lub
odczuwasz dyskomfort w zotgdku. Owoce mozesz

jes¢ godzine przed lub godzine po positku.

Zanim kupisz jakiekolwiek produkty mrozone lub
produkty w puszce, zawsze sprawdz liste
sktadnikéw. Tego typu zywnos¢ czasem nie moze
by¢ stosowana ze wzgledu na brak doktadnego
sprecyzowania sktadnikow, np. uzyto ogdlnego
pojecia "przyprawy" (bez wymienienia, wiasciwie
ktére zprzypraw zostaly dodane), zawiera
niezdrowe substancje (np. glutaminian sodu
nalezacy do grupy D) lub niektére ze sktadnikow,
ktérych Twoj organizm nie toleruje. Glutaminian
sodu nazywany jest czasem takze wzmacniaczem

smaku.

Bedac w restauracji powiniene$ zamawiaé proste
dania, zadnego gulaszu, zadnych zapiekanek,
zadnych soséw. Nalezy zawsze pytaé, jakie
sktadniki zostaty wykorzystane w potrawie. Czy do
sosu satatkowego zostat dodany cukier? Czy zupa
pomidorowa zawiera glutaminian (w bulionie)? Czy
ryba jest panierowana (butka tarta moze zawierac

pszenice, drozdze lub jajka)?

Zamawiaj doktadnie to, czego potrzebujesz:
"Chciatbym zaméwi¢ mieszang satatke bez szynki
i sera oraz bez sosu, ale z odrobing oleju, cytryng,

solg i pieprzem".

Pamietaj, Zze zywno$¢ pochodzgca z upraw

ekologicznych zawiera duzo mniej toksyn!

Daj sobie czas na przyzwyczajenie sie do
nowego sposobu odzywiania. Nauczysz sie
identyfikowa¢ nowg zywnos¢. Z pewnoscig nie

stanie sie to w ciggu doby, ale nie zniechecaj sie.
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Planowanie wtasnych positkow
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Praktyczne wskazdwki

Przygotuj swo¢j sos satatkowy przy pomocy
blendera i przechowuj go w stoiku z pokrywkag

w lodéwce.

Przygotuj wieksze ilosci zbdéz i podziel je na
porcje. Pozostatosci mozna wykorzystac
w przyrzadzaniu satatek (np. satatki ryzowej).

Niektére warzywa mozna gotowac na parze
lub dusi¢ w garnku: te z nich, ktére najdtuze;j
sie gotujg nalezy umiesci¢ na dnie
naczynia. To one sg najpierw gotowane.
Pozostate, ktoére gotujg sie szybciej, sag
dodawane w nastepnej kolejnosci.

Mozesz umy¢ i przygotowacé satate wczesniej
i przechowywaé¢ ja w lodéwce w wilgotnej
bawetnianej $ciereczce lub pojemnikach do

przechowywania zywnosci.

Zawsze miej troche surowych warzyw
przyrzadzonych jako przekaska miedzy
positkami. Umyj je i pokroj, i przechowuj

w lodéwce w zamykanych pojemnikach na
zywnos¢é. Mozesz jes¢ je z dipami (zajrzyj
do naszych przepiséw).

Mozesz zmieszaé pozostatosci zbéz z réznego
rodzaju maka i wykorzysta¢ do przygotowania
ciasta gofrowego, ktére mozna przechowywac

w lodéwce przez kilka dni.



Zycie z nietolerancja pokarmowa

Lista zakupow

Aby nasza dieta byta optymalna, kazdego dnia nalezy spozywac rézne rodzaje zywnosci nalezgcej do grupy A.

llo$¢ ma przy tym mniejsze znaczenie.

Zielone warzywa

karczoch brokut cykoria endywia endywia
Zielona kapusta rzezucha por burak pastewny
papryka natka pietruszki brukselka szczypior

seler szpinak

Zolte / biate warzywa

awokado kalafior cykoria kapusta pekinska
koper wtoski ogorek kukurydza chrzan
Szparag cukinia papryka

Czerwone / pomaranczowe / purpurowe warzywa

baktazan marchew dynia burak éwiktowy

czerwona kapusta papryka pomidor

Zboza / rosliny strgczkowe

amarantus proso kukurydza komosa ryzowa
ryz béb fasola fasolka szparagowa
ciecierzyca soczewica soja

Mieso / dréb / ryby / skorupiaki

cielecina krolik jagniecina jelenina
wotowina kaczka kurczak indyk
wegorz pstrag halibut homar
karp makrela karmazyn gtadzica
tunczyk sardela krewetka Sledz
dorsz toso$ matz sardynka
sola

Thluszcze i oleje wyttaczane na zimno

masto olej szafranowy olej sojowy olej kukurydziany
olej z pestek dyni olej pszenny olej oliwkowy olej Iniany
olej sezamowy olej z pestek stonecznika| olej z pestek winogron olej z orzecha laskowego

olej z orzecha wtoskiego

Przyprawy ziotowe i korzene

anyz kolendra lis¢ laurowy pieprz
gatka muszkatotowa pieprz cayenne pieprz czarny cytryna
bazylia oregano rumianek koper
szatwia majeranek tymianek
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Sktadniki wywotujgce niewidoczng reakcje

Zywnos¢ zawierajgca pszenice

chleb

ciastka

precle

maka

kietki pszeniczne
majonez

tarta

makaron
panierowane mieso
sucharki

S0S pieczeniowy
gofry

smazona kietbasa
mortadela
hamburgery
whisky

i wiele innych

Zywnos$¢ zawierajgca cuki

stodycze

ciasta i wyroby
cukiernicze
twardg z owocami

jedzenie w puszkach
(np. fasola lub
kukurydza)

gotowe satatki

(np. satatka miesna)
niektore chipsy

herbatniki

butki

pfatki kukurydziane
pudding

otreby pszenne
pierogi

tabliczka czekolady
butka tarta
panierowana ryba
kostka rosotowa
rozki waflowe

hot dogi

kietbaski
pasztetowka

dzin

kakao typu instant

lody

jogurty owocowe

mieszanki zi6t

ketchup

mieszanki do pieczenia
majonez

marynaty

herbata rozpuszczalna
i wiele innych

Zywnos¢ zawierajgca
niektére rodzaje chleba

ciasto

maslanka

sosy Smietanowe
czekolada

ser

sos waniliowy
hamburgery
puree ziemniaczane
lody

kakao typu instant
kakao

suflety

zupy krem
sucharki

dania gotowe

Zywnos¢ zawierajgca jajk
buliony

hamburgery

zapiekanki
niektére makarony
suflety

sosy satatkowe

i wiele innych

mleko

wyroby cukiernicze

niektdre sosy satatkowe
pudding
i wiele innych

ciasta

galarety

nalesniki
quiche

gofry
majonez

Zywnos¢ zawierajgca drozdze lub skfadniki wchodzgce w reakcje krzyzowa z drozdzami

wszystkie rodzaje
grzybow

trufla

ocet

ciastka

wyroby cukiernicze
panierowane mieso
mieszanki do pieczenia

wszystkie rodzaje
serow
maslanka

ketchup

ciasta

precle
panierowane ryby
i wiele innych

majonez

marynaty

sosy satatkowe
wino

Szampan

piwo

piwo stodowe

kwasne marynaty

kapusta kiszona
niektére marynowane
papryczki peperoni
niektére marynowane

oliwki
i wiele innych
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Dzienniczek prowadzenia diety

Przygotu;j na ktére nie

wywar
reagujesz. Wczesniejsze podsmazenie warzyw

Z warzyw,

wzmocni smak wywaru. Zamroz go w porcjach
i siegaj
potrzebowat smacznej bazy do swojego positku.

po niego zawsze, kiedy bedziesz
Jako alternatywe dla jajek mozesz stosowac
awokado. Sprébuj. Jego konsystencja i smak sg
dos¢ podobne do jajek (oczywiscie nie odnosi sie
to do dan z ubitym biatkiem).

Aby dieta byta optymalna, kazdego dnia nalezy
spozywac rézne rodzaje zywnosci nalezgce do
grupy A. llos¢ ma przy tym mniejsze znaczenie.
Potgczenie zboz i

warzyw  strgczkowych

zapewnia zapas wysokiej jakosci biatek. Olej

wyttaczany na zimno zawiera niezbedne
nienasycone kwasy ttuszczowe.
Dzienniczek diety pomoze Ci dostrzec

wspotzaleznosé miedzy Twoim stanem zdrowia
a tym, co jesz. Dowiesz sie ktére produkty
uzywki,
substancje wywotujg lub nasilajg pewne objawy.

zywnosciowe, napoje lub inne
Te wspotzaleznosé mozna wykry¢ przy pomocy
dzienniczka prowadzonej diety, w ktérym nalezy
zapisywa¢ wszystko, co zostato zjedzone,

atakze swoj stan fizyczny i odczucia.
Powinienes zawsze mie¢ swdj dzienniczek przy
sobie, w przeciwnym razie mozesz zapomniec
wiele szczegotdbw zanim wrécisz do domu.
Kazdy kolejny dzien nalezy zapisywa¢ na

osobnej stronie. To utatwi przeglgdanie.

Uwaga: to nie jest propozycja diety!

Godzina  Zywnos¢, napoje Objawy,stan fizyczny,
i uzywki defekacja
06:30 prawie znéw zaspatem!
Odczuwam znuzenie
i zmeczenie
07:00 chleb petnoziarnisty  [kolor
z serem, kietbaska
i jajko, kawa z mlekiem
08:10 katar
10:00 jogurt owocowy zaparcia i ostry bol
z otrebami pszennymi [spowodowany
hemoroidami, katar
12:00 Czuje sie troszke lepiej
12:30 positek na stotéwce:  |mocz/kat? ilos¢, zapach,
satatka z fasolg po kolor
serbsku, klopsiki
z czerwong kapusta,
ziemniakami i sosem,
sok pomaranczowy,
pudding karmelowy
13:30 wzdecia, znuzenie, brak
apetytu, katar
15:00 ciasto orzechowe
z kremem, filizanka
kawy
16:00 catkowicie wycienczony i
przygnebiony, katar
18:00 satatka miesna, toast,
ser, pomidor, piwo
22:00 wycienczony, ide do t6zka z

wzdeciami i katarem,
mocz/kat? ilos¢, zapach,
kolor
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Mozliwe problemy

Mozliwe problemy

Zmiany nawykéw zywieniowych mogg prowadzi¢
do poczatkowego nasilenia sie objawow.
Wydalane sg bowiem stare produkty przemiany
materii. Podczas tego procesu wydzielane sg
toksyny, ktére krazg w krwiobiegu, nasilajgc
objawy.

Na tym etapie powinienes pi¢ duze ilosci wody
(przynajmniej 2.5 | dziennie) i tak czesto, jak to
tylko mozliwe, wykonywac¢ ¢wiczenia fizyczne na
swiezym powietrzu. To zwiekszy i przyspieszy
wydalanie  krazacych toksyn. Nietolerancje
pokarmowe czesto sg zwigzane z ukrytymi
uzaleznieniami. Sciste unikanie  produktow
zywnosciowych, na ktére reagujesz, moze
prowadzi¢ nawet do symptoméw odstawienia,
poniewaz niektére rodzaje zywnosci, ktore
spozywates przed przystgpieniem do testu,
dziataty jak srodki pobudzajgce, do ktérych Twdj
organizm sie przyzwyczait. Unikanie tego rodzaju
ZyWnoSCi to jak odstawienie Srodka
uzalezniajgcego.

Potencjalne objawy na tym etapie to: nerwowe
reakcje, depresja, znuzenie, drazliwos¢ i agresja,
zty nastr¢j, napady gtodu, zaburzenia snu, a takze
wczesniejsze objawy chorobowe. W tym wypadku
zwiekszone spozycie wody i ¢wiczenia fizyczne na
swiezym powietrzu réwniez bedg najlepsza
receptg. Tego typu objawy odstawienia i chwile
odczuwania uzaleznienia z czasem stajg sie coraz
rzadsze, az w koncu catkowicie znikajg. W swojej
ksigzce "Alergie", dr Rippere opisuje to zjawisko

w nastepujacy sposob:

"Twdj organizm usituje przystosowac sie do stresu
wywotanego substancjg wyzwalajgcg i wykazuje
reakcje biochemiczng, np. zwigkszone wydzielanie
adrenaliny. Organizm czlowieka przystosowuje sie
do sytuacji stresowej, ktérej przyczyng jest alergia
pokarmowa i uznaje to za normalne. Spozywanie
wywotujgcego alergie pozywienia powoduje
wybuch reakcji biochemicznej, a unikanie tego typu
zywnos$ci powoduje objawy odstawienia."
Niepowodzenia ktoérych czesto wszyscy
doswiadczamy, utwierdzajg nas w przekonaniu, ze
musimy sie im podda¢ lub znosimy je jako swego
rodzaju kare. Z drugiej strony wielu z nas zostato
wychowanych w przekonaniu, ze jedzenie jest
nagrodg Ilub rekompensatg za mitos¢ Ilub
zainteresowanie. Jedzenie czesto stanowito takze
rekompensate za bol bycia samemu lub bycia
wyobcowanym. Nawet w wieku dojrzatym czesto
podtrzymujemy te nawyki i nadal prébujemy w ten
sposob rozwigza¢ nasze problemy zwigzane

z boélem, frustracjg czy znudzeniem.
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Czesto zadawane pytania

Moj test wykazuje reakcje na zywnos¢, ktorej
nigdy w zyciu nie jadtem. Jak to mozliwe?
Przeciwciata nie rozpoznajg catej czasteczki
pokarmu, ajedynie pewien jej fragment.
Fragmenty te mogg by¢ podobne w rdznej
zywnosci, dlatego mozliwe jest, Zze przeciwciato
pokarmu A traktuje pokarm B jako A, co skutkuje
reakcjg podczas testu pomimo tego, ze pokarm
ten nigdy nie byt spozywany. Innym powodem
moze byc¢ fakt, ze taka zywnos$¢ zostata spozyta
jako ukryty sktadnik potrawy z puszki lub
gotowego dania, czy tez jakiegos positku
spozywanego w restauracji, zupetnie
nieSwiadomie.

Wynik testu nie wykazuje Zzadnej reakcji na
pewne rodzaje zywnosci, po ktorych zjedzeniu
faktycznie odczuwam uczucie dyskomfortu. Co
mam robi¢ w takim wypadku?

Tego rodzaju zywnosci réwniez nalezy unikac.
Bardzo mozliwe, ze Twoj organizm nie reaguje na
sam skfadnik odzywczy, a dopiero na jego
przyrzgdzong forme. Na przyktad, jesli reagujesz
na frytki, Twoj organizm prawdopodobnie moze
reagowac¢ na ttuszcze, a nie na ziemniaki. By¢
moze nie tolerujesz pewnego potaczenia
zywnosci lub cierpisz na jakies zaburzenia
enzymatyczne. Ponadto okreslone przeciwciata
sg obecne w Twojej krwi jedynie przez pewien
czas. Oznacza to, ze jesli nie spozywates$ danego
pokarmu przez dtugi czas, gdyz wydawato Ci sie,

ze nie jest on dla Ciebie odpowiedni, moze by¢

juz niemozliwe wykrycie danych przeciwciat.
Dlatego podczas ustalania planu diety niezwykle
wazne jest uwzglednienie wtasnych doswiadczen

i obserwaciji.

Co oznacza termin "reakcja krzyzowa" Ilub

"odpornos¢ krzyzowa"?

Jest to nabyta odporno$¢ nie tylko na jeden
antygen powodujgcy produkcje przeciwciat, ale
réwniez na inne antygeny z tej samej lub podobnej
grupy.

Czy podczas stosowania diety moze wystgpi¢

niedobdr witamin lub mineratéow?

Taka sytuacja moze wystgpi¢ u pacjentéw, ktorzy
wykazujg duzg liczbe reakcji. W takim wypadku
niezwykle wazne jest skorzystanie z porady
dietetyka i

dodatkowej substytucji

witaminowo-mineralne;.

To od nas zalezy,
czy chcemy
porzuci¢ stare nawyki
i zastgpic je nowymi,
ktére bedq lepsze
dla naszego zdrowia.
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Czesto zadawane pytania

Chciatbym spozywa¢ pozywienie, ktére nie
zostato poddane testowi. Czy jest to mozliwe?
Egzotyczne owoce i warzywa, jak réwniez
przepiorki, bazanty, dziczyzna czy kacze jaja
rzadko wywotujg nietolerancje pokarmowe.
Nalezy jednak unika¢ tego rodzaju zywnosci
przez pierwsze 8 tygodni diety. Potem mozna
wigczyé je do swojego planu diety.

Jak moge pozbyc¢ sie ogromnej ochoty na dang
Zywnos$¢?

Istnieje dobrze znana wspétzaleznos¢ miedzy
nietolerancja pokarmowg a uzaleznieniem.
Zazwyczaj Twoja ochota na pewnego rodzaju
zywnos¢ zmniejszy sie po uptywie 5 dni pod
warunkiem, Zze naprawde konsekwentnie
unikasz spozywania jej. Nawyki takie jak
przegryzanie czego$ siedzgc przed
telewizorem, zjadanie pizzy po wyjsciu z kina,
itp. powinny by¢é zastgpione nowymi,
zdrowszymi nawykami. Przyzwyczaj sie do
picia duzej ilosci wody! Prawdopodobnie
pierwszg zmiang bedzie przyrzadzanie
niektérych owocow i warzyw na wieczory przed

telewizorem.

Czy moge jadac w restauracji?

W dobrych restauracjach nie powinien by¢ to
zaden problem. Jesli wyjasnisz, ze jeste$ na
specjalnej diecie, kelner uzyska informacje na
temat  sktadnikébw  wykorzystanych  do
przyrzgdzenia dania, ktére chciatbys zamowic.
Najtatwiej bedzie z pozywieniem takim jak ryz,
ziemniaki czy satatki. Bgdz ostrozny z sosami,
zapiekankami, zupami i panierowanym

miesem lub rybami.

Moja rodzina i przyjaciele utrudniajg mi

przestrzeganie planu diety.

Przyjaciele i krewni niekoniecznie sg dla nas
wsparciem, jesli chodzi o przestrzeganie
specjalnych zalecen zwigzanych 2z diets.
Efektywna manipulacja daje osobie manipulujgcej
poczucie wiadzy. Wielu Iludzi nie moze
zaakceptowac faktu, ze kazdy z nas zyje i jada
winny sposob. Bedgc konsekwentnymi wobec
poszczegdlnych zasad, czesto przypominamy
innym o ich wtasnych stabosciach. Wyjasnij im, ze
ta dieta jest wazna dla Twojego zdrowia. Jesli
jestes u przyjaciét i oni przygotowujg positek, daj
im do zrozumienia, ze nie chcesz nie jes¢ ich
dania, ale Zze ten rodzaj potrawy moze mieC zty
wplyw na Twoje zdrowie. Moze mogtbys
przynies¢ ze sobg przystawke albo deser dla
wszystkich. W ten sposob bedziesz miat pewnosé
tego, co jesz. Nie zachowuj sie jednak jak
meczennik  ani  nie  krytykuj  nawykow

zywieniowych innych oséb.



Czemu cierpie na wzdecia po zjedzeniu roslin
straczkowych? Czy mozna tego unikng¢?

Ludzki przewdd pokarmowy nie posiada enzyméw
zdolnych roztozy¢ oligosacharydy (krotkie tancuchy
wielocukrow) zawarte w roslinach strgczkowych.
Pozostajg one w jelitach niestrawione i sg
przetwarzane przez bakterie. Podczas tego
procesu wytwarzane sg dwutlenek wegla, wodor
i metan. Jesli pozwolisz roslinom strgczkowym na
zakietkowanie, zanim je zjesz, aktywnosé
enzymatyczna w kietkujgcych roslinach
strgczkowych doprowadzi do modyfikaciji
niestrawnych oligosacharydow w monosacharydy.
W rezultacie, pozwalajgc roslinom strgczkowym
zakietkowac przed ich spozyciem, mozna zapobiec
powstawaniu wzdeé. Nie zaktadaj, ze jedzenie
ziaren, nasion i roslin strgczkowych jest nudne —
jest ich cate mnéstwo ikazde z nich moze
kietkowac.

Kietkujace ziarna:

pszenica, gryka, jeczmien, owies, zyto, ryz i proso.
Kietkujace rosliny straczkowe:

groszek, soczewica, soja i ciecierzyca.

Kietkujace nasiona:

rzezucha, gorczyca, rzodkiew, sezam, siemie
Iniane i dynia.

W ksiegarni lub sklepie ze zdrowg zywnoscia

z pewnoscig dostaniesz ksigzki i przepisy

dotyczace kietkujgcej zywnosci.

Jak przetrwam bez jedzenia chleba?

Reakcje na zboza zawierajgce gluten oraz
koniecznos¢ unikania drozdzy czy zakwasu
sprawiajg, ze niektdrzy pacjenci nie mogg jesé
chleba. Dla wielu z nich zdaje sie to byé
niewyobrazalne, gdyz obawiajg sie, ze bez
chleba bedg gtodowaé. W naszych przepisach
mozna znalez¢ sporo alternatyw, ktére pozwolg
zastgpi¢ chleb pokarmami bez glutenu czy
drozdzy. Badz zatem otwarty na nowe pomysty
i eksperymenty. Az sam sie zdziwisz, kiedy
zobaczysz, jak dobrze smakujg.

Jaki rodzaj ttuszczéw moge jes¢?

Kazdy rodzaj ttuszczu niezawierajgcy
sktadnikow, na ktére Twoj organizm wykazuje
reakcje (np. zadnych olejow =z pestek
stonecznika, jesli test wykazat reakcje na pestki
stonecznika), niemniej jednak masto jest
dozwolone, nawet jesli organizm reaguje na
mleko i produkty mleczne.

Czym jest kropidlak czarny?

Kropidlak czarny jest plesnig wystepujaca
w powietrzu, ktérym oddychamy. Jego duze
skupiska mozna znalez¢ w zywnosci suszonej
powietrzem, jak np. w suszonych owocach,
orzechach, zbozach, roslinach strgczkowych,
ziotach i przyprawach, a takze na lisciach
herbaty. Jesli Twdj organizm wykazuje reakcje
na tego rodzaju produkty Zzywnosciowe,
powinienes oczysci¢ je wrzgcg wodg
bezposrednio przed spozyciem lub osuszyc
w piekarniku w temperaturze 50°C, co pozwoli
przechowywaé je w prozniowych pojemnikach.
Plesn nie jest zabijana w wysokiej temperaturze,
ale luzuje sie, dzieki czemu mozna jg sptukac.

Kropidlak czarny wystepuje réwniez w sokach
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Zycie z nietolerancja pokarmowa

Czesto zadawane pytania

owocowych przyrzadzanych z koncentratow oraz w
napojach bezalkoholowych. Tych takze nalezy
unikaé. (Kwas cytrynowy wykorzystywany w
produkcji przemystowej pochodzi z kultur plesni
aspergillus).  Przydatne moze by¢ takze
sprawdzenie swojego mieszkania i miejsca pracy
pod katem wystepowania w nich kropidlaka
czarnego. Przewaznie wystepuje on w wilgotnych
Scianach, zwlaszcza w miejscach, ktore nie sg
dostatecznie wietrzone, lub ktére sg szczegdlnie
wilgotne (jak tazienki czy miejsca wokét okien). Jesli
faktycznie tak jest, nalezy starannie i dokfadnie
pozby¢ sie plesni!

Czy test nietolerancji pokarmowej wykrywa rowniez
alergie?

Nie. Test FIT identyfikuje 1IgG w Twojej krwi. Sg to
immunoglobuliny G, ktére sa wytwarzane przez
komérki w Twoim ukladzie odpornosciowym,
majgce rozbroi¢ nieokreslone ciata obce we krwi.
Reakcja Twojego organizmu moze by¢ odczuwalna

dopiero po kilku godzinach lub dniach.

Reakcje alergiczne majg miejsce w btonie
Sluzowej. IgE to immunoglobuliny E biorgce udziat
w reakcjach typu alergicznego. Objawy sg
widoczne bezposrednio po wejsciu w kontakt
z alergenem. Zjedzenie np. orzecha moze
wywotaé natychmiastowe swedzenie i puchniecie
Sluzéwki w gardle, natomiast nietolerancja moze
sie ujawni¢ dopiero po 72 godzinach. IgG sg
rozktadane w organizmie bardzo powoli, wiec
nadal mozna je znalez¢ we krwi nawet po uptywie
wielu lat. Bardzo mozliwe, ze Twdj organizm
wykazuje reakcje alergiczng na zywnosé, co
oznacza, ze reagujesz natychmiastowymi
objawami, jednak nie wykazujesz nietolerancji.
Wynika z tego, ze tego typu zywnos¢ jest w
wystarczajgcym stopniu trawiona i nie przenika do
uktadu krwionosnego w postaci na  wpdt
strawionych czgsteczek. Dlatego tez nie jest ona

identyfikowana jako ciato obce.




Zycie z nietolerancja pokarmowa

Postowie

Zyczymy Ci pozytywnych i stanowigcych
wyzwanie nowych doswiadczeh  podczas
stosowania nowej diety, ktdéra przyczyni sie do
poprawy Twego zdrowia i samopoczucia.
Niniejsza broszura podpowie Ci, jak zmienié
swoje nawyki zywieniowe i nauczy Cie nowych,
zdrowszych przyzwyczajen. Ponadto
chcielibysmy zwrdécié Twojg uwage na kilka
innych potrzeb Twojego organizmu, ktérych
uwzglednienie z pewnoscig przyczyni sie do

0golnej poprawy Twojego samopoczucia:

Twoéj organizm potrzebuje snu przed poétnoca.
Ktadz sie spaé przed godzing 22:00 co najmniej 3
razy w tygodniu.

Twoj organizm potrzebuje takze c¢Ewiczen
fizycznych, wiec jesli to mozliwe, c¢wicz
codziennie na swiezym powietrzu i baw sie
przy tym dobrze! Twdj organizm bedzie Ci
wdzieczny. Z pewnoscia to poczujesz

i dostrzezesz efekty!
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Przepisy

Skréty

llosci: Czas:

ml = mililitr min = minuta
I = litr h = godzina
g = gram

kg = kilogram

pc = kawatek

~ = w przyblizeniu

Uwaga:

» Jesli odczuwasz reakcje lub jesli nie lubisz
danej zywnosci wykorzystywanej w przepisach,
zastgp jg inng lub catkowicie wytgcz ze swojego

jadtospisu.

* Eksperymentuj do woli! Sam bedziesz
zaskoczony i peten entuzjazmu, gdy zobaczysz,

co jestes w stanie przyrzadzic¢!

* Przeczytaj naszg broszure jeszcze raz, aby

unikng¢ wszelkich btedow.

Wszystkie nasze przepisy to jedynie zbior
ogolnych propozycji. Umieszczajgc je w tej
broszurze, nie brano pod uwage Twoich
osobistych wynikow testu. Wybierz zatem te,
ktére sg odpowiednie dla Ciebie i modyfikuj inne

wedtug wtasnego uznania.

Jesli w przepisie, ktory wybrates znalazt sie
sktadnik, na ktéry Twodj organizm reaguje, po
prostu zastgp go innym, takim, na ktéry nie
wykazujesz reakcji (np. zastgp cebule porem,
pszenice orkiszem, zyto gryka itp.).

Jesli znasz jaki$§ inny przepis, w ktdorym nie
wykorzystywane sag bardzo silne alergeny,
przedlij go nam. Bedziemy szczesliwi, méc

opublikowac go w kolejnej edyciji.

W  przypadku  wystgpienia  jakichkolwiek
probleméw nalezy skontaktowa¢ sie z nami.
W kazdej chwili jestesmy gotowi udzielic Ci

praktycznych odpowiedzi i wskazowek.
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Nazwa/sktadniki

GOFRY

Sposéb przyrzadzania

Gofry ryzowe

200 g petnoziarnistego ryzu

400 petnoziarnistej maki ryzowe;j
woda

1 szczypta soli

2 tyzki oleju (takiego, ktory jest dla

Ciebie odpowiedni)

Ugotuj 200 g petnoziarnistego ryzu i 400 g petnoziarnistej maki
ryzowej (mozna jg zmieli¢ w sklepie ze zdrowg zywnoscig). Dodaj takg|
ilos¢ wody, aby uzyskac ciasto o konsystencji kremu, nie za rzadkie,
dodaj 1 szczypte soli i 2 tyzki oleju (takiego, ktory jest dla Ciebie
odpowiedni).

Odstaw ciasto na kilka godzin lub na noc. Jesli nastepnego dnia okaze
sie, ze ciasto stwardniato, dodaj troche wody. Piecz gofry
w gofrownicy tak dtugo, az beda chrupigce.

Gofry jeczmienne

400 g mielonego jeczmienia

4 tyzki maku

700 ml schtodzonej, gazowanej
wody mineralne;j

Wymieszaj wszystkie sktadniki i odstaw ciasto na noc. Nastepnego
dnia dodaj 150 ml wody i piecz gofry w $redniej temperaturze. Aby
ciasto byto gotowe na co najmniej godzine przed pieczeniem, w miare
mozliwosci przygotuj je dzien wczesniej.

Gofry owsiane

300 g mielonego owsa

100 g drobnych ptatkéw owsianych
1 szczypta soli

650 ml gazowanej wody mineralnej

Wymieszaj wszystkie skfadniki. Nastepnego dnia dodaj troche wody.
Gofry owsiane bedg lekkie i chrupigce. Naktadaj niewielkg ilos¢ ciasta
do gofrownicy, poniewaz zbyt duza ilo$¢ bedzie sie wylewaé. Aby
ciasto byto gotowe na co najmniej godzine przed pieczeniem, w miare
mozliwosci przygotuj je dzien wczesniej.

Gofry z amarantusem i prosem

200 g amarantusa

400 g mielonego prosa
1 szczypta soli

1 tyzka oleju

Przed ugotowaniem zwaz amarantusa i zuzyj do gotowania dwa razy
wiecej wody niz jego masa.

Do gotujacego sie amarantusa dodaj troche wody i mielone proso tak,
aby uzyskac ciasto na gofry o ciektej konsystencji. Dodaj szczypte soli
i 1 tyzke oleju. Piecz gofry w wysokiej temperaturze.

Gofry z komosy ryzowej i prosa

200 g komosy ryzowej
400 g mielonego prosa
1 szczypta soli

1 tyzka oleju

Przed ugotowaniem zwaz komose ryzowg i wykorzystaj do gotowania
dwa razy wiecej wody niz jej masa.

Do gotujacej sie komosy ryzowej dodaj troche wody i mielone proso
tak, aby uzyskac ciasto na gofry o ciektej konsystencji. Dodaj szczypte
soli i 1 tyzke oleju i piecz gofry w gofrownicy w wysokiej temperaturze.

Gofry orkiszowe

500 g mielonego orkiszu

1 opakowanie wodorowinianu
potasu

1 szczypta soli

Do wymieszanych sktadnikow dodaj troche wody tak, aby uzyskac
ciasto nalesnikowe/gofrowe o cieklej konsystencji. Jesli masz ochote
na stodkie gofry, dodaj do ciasta syrop z agawy, syrop klonowy lub
pektyne jabtkowa.




Nazwa/sktadniki

Gofry z prosa

Sposéb przyrzadzania

200 g ugotowanego prosa
400 g maki z prosa

600 -700 ml wody

1 szczypta soli

1 tyzka oleju

Lekko podsmaz na patelni mgke z prosa i wymieszaj jg z pozostatymi
sktadnikami. Odstaw ciasto na kilka godzin lub na noc. Jesli sie okaze
nastepnego dnia, ze ciasto stwardniato, dodaj troche wody. Piecz
gofry w gofrownicy tak dtugo, az beda chrupigce.

Gofry gryczano-ziemniaczane z cebula

3 ziemniaki
1 mata cebula
~ 2 tyzki maki gryczane;j

Utrzyj na tarce ziemniaki i cebule. Dodaj do nich make gryczang
i wymieszaj. Gotowe ciasto piecz w gofrownicy.

Pasta baktazanowa

1 kg baktazanow

2 cebule

2 marchewki

1 czerwona papryka

2 filizanki pestek stonecznika
200 g suszonych pomidoréw
Swieze ziota

sol

pieprz

Pokroj i usmaz baktazany, cebule i marchewki. Podsmaz na patelni
czerwong papryke i pestki stonecznika nie dodajac oleju.
Wymieszaj wszystkie sktadniki w swoim robocie kuchennym.

Pasta z pomidoréw i awokado

2 awokado
2 pomidory
1 cebula
czosnek
sol

pieprz

Obierz i pokroj awokado na ¢wiartki, a nastepnie drobno je posiekaj.
Pomidory pokréj w kostke. Dodaj cebule, troche czosnku, soli
i pieprzu, i wymieszaj wszystko razem w swoim robocie kuchennym.

Pasta z soczewicy

250 g czerwonej soczewicy
osolona woda

trawa cytrynowa

swiezy imbir

chili

Swieze ziota

sol

pieprz

Przed rozpoczeciem gotowania namaczaj czerwong soczewice
w wodzie przez co najmniej 24 godziny. Namoczong soczewice gotuj
w osolonej wodzie z dodatkiem trawy cytrynowej i po 30 minutach
odsacz jg. Dodaj swiezy imbir, drobno posiekany lub zmielony w
prasie czosnek oraz chili do smaku. Wymieszaj wszystkie skfadniki
w swoim robocie kuchennym.
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Nazwa/sktadniki

ZUPY

Sposéb przyrzadzania

Zupa kalafiorowa

1 kalafior

11 ptynu

60 g maki z prosa
1 tyzka masta

Umyj i podziel kalafiora na rozyczki. Ugotuj go al dente w niewielkiej
ilosci wody. Wywar wykorzystaj do przyrzadzenia zupy. Dodaj do
niego wiecej wody, tak aby mie¢ tgcznie 1 | ptynu.

\Wykorzystaj magke z prosa i masto do przygotowania zasmazki.
Rozpus$¢ masto nie pozwalajgc, by zbytnio zbrgzowiato, a nastepnie
dodaj do niego wywar. Jeszcze raz go zagotuj i dopraw solg
i pieprzem. Ozdéb zupe kilkoma rézyczkami kalafiora.

Zupa fasolowa

250 g zwyktej fasoli
sél

1,5 | wody

200 g szpinaku

1 marchewka

1 por

2 tyZki oleju

Ziota

Przed gotowaniem przez noc namocz fasole w wodzie. Osusz jg
uzywajac durszlaka. Do 1,5 | wody dodaj odrobine soli i gotuj w niej
fasole do momentu, az bedzie delikatna. Umyj i posiekaj 200 g
szpinaku i pokréj 1 marchewke i pora w talarki. Uzyj 2 tyzek oleju do
podsmazenia szpinaku, marchewki i pora. Zmiksuj ugotowang fasole
robotem kuchennym i takg paste dodaj do podsmazonych warzyw.
Odstaw catos¢ na 5 minut, a nastepnie dopraw solg i ziotami. Ozdéb
paste pokrojonym w paski porem i marchewkg oraz kietkami soi.

Zupa krem z brokutow

500 g brokutéw
2 cebule

1 por

750 ml wody
sél

pieprz

ziota

Umyj i podziel 500 g brokutéw na rézyczki. Obierz i posiekaj cebule.
Pokroj 1 pora w cienkie talarki i gotuj wszystkie warzywa w 750 ml
wody do momentu, az bedg delikatne. Dopraw zupe sola, pieprzem
i ziotami.

Zupa krem z marchwi

250 g marchwi
150 g ziemniakow
11 wody

sél

ziota

olej

Marchew i ziemniaki umyj i pokrdj w plasterki, a nastepnie gotuj w 500
ml wody lub wywaru warzywnego przez 12 minut. Potem zmiksuj
warzywa robotem kuchennym. Dodaj 500 ml wody i ponownie ugotuj
wszystkie sktadniki. Dopraw zupe solg, ziotami i odrobing oleju.
Ozdéb swoje danie talarkami z pora.

Opcja: zastagp marchew brokutami lub kalafiorem.

Zupa ziemniaczana

500 g ziemniakow
3 pory

30 g masta

750 ml wody

sol

natka pietruszki

Obierz i pokréj na kawatki 500 g ziemniakow. Pokroj pory w cienkie
talarki. Podsmaz je na masle, a ziemniaki umies¢ w garnku z 750 ml
wody. Gotuj przez 10-12 min. Wymieszaj wszystko robotem
kuchennym. Przypraw solg i gotowg zupe 0zddb natkg pietruszki.




Nazwa/sktadniki

Sposéb przyrzadzania

Zupa ziemniaczano-warzywna

300 g ziemniakow

3 marchewki

1 seler

2 pory

250 ml wody

sol

pieprz

majeranek

gatka muszkatotowa
natka pietruszki

Danie z duszonej kapusty

Obierz ziemniaki i pokréj je w plastry. Umyj, obierz i zetrzyj na
tarce 1 selera, a pory pokroj w cienkie talarki.

Zagotuj 250 ml wody, dodaj do niej warzywa i ziemniaki i gotuj
catos¢ przez 15 min. pod przykryciem do momentu, az warzywa
stang sie miekkie. Dopraw zupe solg, pieprzem, majerankiem
i Swiezo zmielong gatkg muszkatotowg. Ozddb danie natka
pietruszki.

1 kg ziemniakéw

4 cebule

1 por

1 kg kapusty wioskiej
odrobina kminku

750 ml wody

sol

pieprz

ziota

Obierz ziemniaki i cebule i pokroj je w plastry. Pokroj pora w talarki,
a kapuste poszatkuj. Na dnie garnka utéz kawatki pokrojonej kapustyi|
i posyp odrobing kminku.

Dodaj warstwe ziemniakéw, cebuli i pora, a potem powtérz te
czynnosé. Na wierzchu ponownie utéz warstwe kapusty wioskie;.
Gotuj catos¢ w 750 ml wody przez ok. 30 min. na matym ogniu.
Dopraw danie solg, pieprzem i ziotami. Jesli chcesz, mozesz réwniez
dodac odrobine posiekanych orzechéw.

Opcjonalnie: Zamiast kapusty wioskiej mozesz takze uzyé biatej

kapusty.

Zupa ze szparagow

250 g szparagoéw
750 g wody

40 g masta

sol

pieprz

Obierz 250 g szparagdw i odetnij ich zdrewniate koncowki. Gotuj
skorki i odciete koncowki w 750 g wody przez 20 min., a nastepnie
osusz przy uzyciu durszlaka. Szparagi pokréj na kawatki o diugosci
2-3 cm i gotuj je w bulionie przez ok. 15 min. do momentu az zmiekna.
Nastepnie dodaj troche masta i dopraw solg oraz pieprzem.
Opcjonalnie: Zupe mozna doprawi¢ takze sokiem z cytryny.

Zupa pomidorowa

500 g pomidorow

2 cebule

1 tyzka oleju

250 ml wywaru z warzyw

sol

pieprz

tymianek

1 tyzka puree pomidorowego
swieza natka pietruszki
szczypiorek

Umyj pomidory i odetnij szyputki. Obierz i posiekaj 2 cebule. Rozgrzej
patelnie i podsmazaj na niej cebule i pomidory przez ok. 10 min.,
nastepnie odcedz je uzywajagc durszlaka. Ugotuj 250 ml wywaru
z warzyw i dodaj do niego paste z pomidoréw. Dopraw zupe solg,
pieprzem, tymiankiem i tyzkg pomidorowego puree. Udekoruj danie
Swiezg natkg pietruszki lub posiekanym szczypiorkiem.
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Nazwa/sktadniki

Zupa z kietkow

Sposéb przyrzadzania

2 marchewki

4 liscie buraka pastewnego
100 g szpinaku

1 por

1 filizanka groszku

1 filizanka ciecierzycy
1 filizanka soczewicy
2 tyzki oleju

1 1 wody

sol

masto

ziota

czosnek

seler

Umyj i pokréj drobno 2 marchewki, 4 liscie buraka pastewnego, 100 g
szpinaku i 1 pora. Wymieszaj po 1 filizance groszku, ciecierzycy
i soczewicy, wszystkie te warzywa powinny przedtem kietkowaé przez
2-4 dni, a nastepnie podsmaz je na oleju. Dodaj wode lub wywar|
z warzyw i odrobine soli. Gotuj zupe przez ok. 20 min. i dopraw do
smaku odrobing masta, ziotami, czosnkiem lub selerem.

Zupa ziemniaczano-dyniowa

3 zabki czosnku

1 (20g) $wiezy korzen imbiru

olej

sol

woda

30 g suszonych pomidoréw
1 dynia hokkaido

200 g ziemniakow

200 g marchewek

odrobina wody

sol

Posiekaj i podsmaz na oleju czosnek i korzen imbiru dodajgc sol,
a nastepnie ostudz je w wodzie. Dodaj 30 g suszonych pomidoréw.
Dynig, 200 g ziemniakéw i 200 g marchewek pokrdj na drobne
kawatki. Do garnka wlej tyle wody, aby siegata do poziomu warzyw.
Gotuj zupe na $rednim ogniu, a nastepnie dopraw solg.

DANIA ZBOZOWE / Z KASZY GRYCZANEJ

Zupa z kaszy gryczanej

1 tyzka kaszy gryczanej
olej

250 ml wywaru z warzyw
sol

ziota

Podsmaz lekko na oleju tyzke rozdrobnionej kaszy gryczanej
(gruboziarnistej). Dodaj jg nastepnie do 250 ml wywaru z warzyw
i zagotuj. Pozwdl kaszy napecznie¢ pozostawiajgc ja na matym ogniu
przez 10 min. Dopraw zupe solg i ziotami.

Ptatki gryczane

400 g kaszy gryczanej
(gruboziarnistej)

11 wody

szczypta soli

Zagotuj osolong wode i dodawaj do niej kasze gryczang caty czas
mieszajgc. Gotuj w ten sposéb ptatki gryczane przez ok. 5 min.,
a nastepnie pozostaw je na 30 min., by napeczniaty.

Swietnie smakujg z porem.




Nazwa/sktadniki Sposéb przyrzadzania

Omlet z kasza gryczang

250 g kaszy gryczanej Zmieszaj wszystkie sktadniki. Odstaw ciasto na po6t godziny,
(drobnoziarnistej) a nastepnie usmaz je na patelni. Omlet mozesz wypetnic¢
500 ml wody warzywami gotowanymi na parze.

3 tyzki oleju

1 tyzeczka soli

Danie jednogarnkowe z kasza gryczang

150 ml wywaru z warzyw Zagotuj 150 ml wywaru z warzyw i dodaj do niego 50 g kaszy
50 g kaszy gryczanej gryczanej. Pozwdl kaszy napecznie¢ pozostawiajgc jg na matym
1 cebula ogniu przez 15 - 20 min. Posiekaj cebule, marchewke i selera,
1 marchewka a potem podsmaz je na rozgrzanym oleju.

50 g selera Do warzyw dodaj kasze gryczang i wszystko razem podsmaz.
olej Danie dopraw pieprzem, solg i ziotami.

pieprz

sol

ziota

DANIA JECZMIENNE

Zupa z rozdrobnionym jeczmieniem / ziarnami / ptatkami jeczmiennymi

2 pory 2 pory i 2 marchewki pokrdj i podsmaz na oleju. Dodaj je do 1 |
2 marchewki wywaru z warzyw i zagotuj. Nastepnie dodaj 30 g rozdrobnionego
2 tyzkKi oleju jeczmienia. Gotuj przez 15 min. i dopraw.

11 wywaru z warzyw
30 g rozdrobnionego jeczmienia

Ptatki jeczmienne

750 ml wody Zagotuj 750 ml osolonej wody i dodaj do niej 200 g jeczmienia. Gotuj
1 tyzeczka soli pod przykryciem przez 5 min., a nastepnie odstaw na co najmniej 90
200 g rozdrobnionego jeczmienia |min.

Srednioziarnistego

Omlet jeczmienny

250 g drobnoziarnistego Przygotuj ciasto. Odstaw na ok. 30 min, aby napeczniato. Smaz
jeczmienia cienkie warstwy ciasta na patelni z rozgrzanym olejem. Wedtug
1 tyzeczka soli wlasnego uznania omlet mozna napetni¢ np. drobno poszatkowang
4 tyzki oleju kapusta, startymi marchewkami lub innymi warzywami.

500 ml wody
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Nazwa/sktadniki

DANIA ZYTNIE / OWSIANE

Sposéb przyrzadzania

Pizza zytnia

200 g drobnoziarnistego zyta
1 tyzeczka soli

3 tyZki oleju

250 ml wody

Wierzch

1 cebula

2 tyZki oleju

250 g pomidoréw
papryka
pieczarki

Z zyta, soli, oleju i wody przyrzadz ciasto. Nastepnie roztéz je na
wysmarowane;j blaszce do pieczenia i piecz
w temperaturze 200°C przez ok. 20 min.

ttuszczem

Pokroj i podsmaz na oleju 1 cebule, nastepnie dodaj pomidory. Jesli
chcesz mozesz je przedtem obrac i lekko zmiazdzy¢. Sos pomidorowy
dopraw, a potem roztéz go wraz z paprykg i pieczarkami na ciescie.
Piecz catos¢ jeszcze przez 15 min.

Zytnie buteczki

250 g drobnoziarnistego zyta
120 g masta

6 tyzek wody

1 tyzeczka soli

2 tyzeczki kminku

Ze wszystkich sktadnikdw przyrzadz ciasto.

Z ciasta formuj buteczki, a nastepnie obtocz w kminku. Piecz je na
wysmarowanej ttuszczem blaszce w temperaturze 200°C przez ok. 15
min.

Zupa z ptatkami owsianymi

50 g masta

1 por

2 marchewki

50 g ptatkow owsianych
11 wywaru z warzyw
sol

Ziota

Rozpus¢ na patelni 50 g masta i dodaj do niego 1 posiekanego pora
i pokrojone na drobno marchewki. Nastepnie dodaj ptatki owsiane
i rbwniez podsmaz je w rozpuszczonym masle. Wszystko dodaj do 1 |
wywaru z warzyw i gotuj przez ok. 10 min. Dopraw zupe solg i ziotami.

DANIA OWSIANE

Zupa owsiana ze szpinakiem

40 g drobnoziarnistego owsa
2 tyZki oleju

150 g szpinaku

11 wywaru z warzyw

sol

ziota

Na rozgrzanym oleju podrumien 40 g owsa. Posiekaj liscie szpinaku
i podsmaz je razem z owsem. Nastepnie dodaj je do 1 | wywaru
iz warzyw i gotuj cato$¢ przez 10 min. Dopraw zupe solg i ziotami.

Ptatki owsiane

200 g gruboziarnistego owsa
750 ml wrzgcej wody

Do gotujgcej sie wody dodaj owies caty czas mieszajgc. Gotuj owies w
ten sposob przez 5 min. Uwaga! Szybko sie przypala! Odstaw go na
co najmniej 90 min, by napeczniat. Ptatki mozna podawaé zaréwno na
stodko, jak i na ostro.




Nazwa/sktadniki

Sposoéb przyrzadzania

Danie jednogarnkowe z owsem

300 g ziaren owsa
600 ml wody

5 poréw

pomidory

Gotuj 300g ziaren owsa w 600 ml wody przez ok. 30 min. Gotuj na
parze kilka rodzajow warzyw, jak np. pory czy pomidory, do momentu,
az bedg gotowe. Dopraw danie. Zmieszaj warzywa z ziarnami owsa
i podsmaz wszystko w rondlu.

Owsiane hamburgery

200 g owsa

400 ml wody

50 g maki gryczanej

100 g mielonych migdatéw
2 tyzki oleju

6 tyzek wody

sél

Gotuj 200 g owsa w 400 ml wody przez ok. 30 min do momentu, az
bedzie gotowy. Nastepnie wymieszaj go z pozostatymi sktadnikami.
Formuj hamburgery i smaz je z obu stron, by nabraty zlocistego
koloru.

Satatka z owsem

150 g owsa

300 ml wody

300 g kapusty kiszonej
300 g jabtek

Gotuj 150 g petnoziarnistego owsa w 300 ml wody przez ok. 15 min
i odstaw, by ostygt. Nastepnie wymieszaj go wraz z warzywami, np.
kapusta kiszong i jabtkami i dopraw cato$¢ sosem winegret.

“ DANIA OWSIANE / Z KUKURYDZA

Gofry owsiano-kukurydziane

35 g ziaren sezamu

250 ml wody,

150 g ptatkow owsianych
750 ml wody

190 g maki kukurydzianej
100 g ptatkdow owsianych
1 tyzeczka soli

\Wymieszaj ziarenka sezamu z woda. Dodaj ptatki owsiane i jeszcze
troche wody. Nastepnie dodaj make kukurydziang, kolejng porcje
ptatkdw owsianych i 1 tyzeczke soli. Odstaw ciasto na godzine, by
napeczniato. Piecz kazdego gofra w gofrownicy przez 8-10 min w
Sredniej temperaturze.

Zupa kukurydziana z curry

1 cebula

2 tyzki oleju

50 g polenty

800 ml wywaru z warzyw
curry

Podsmaz na rozgrzanym oleju 1 cebule. Dodaj do niej 50 g polenty
i starannie usmaz. Umies¢ wszystko w 800 ml wywaru z warzyw.
Dopraw zupe curry i innymi przyprawami.

Omlet kukurydziany

500 g polenty

500 ml wody

1 tyzeczka soli

2 tyzki oleju

50 g maki gryczanej

Pozostaw 250 g polenty w 500 ml wody pozwalajac jej napeczniet.
Nastepnie przyrzadz ciasto, dodaj sdl, olej i 50 g maki gryczanej.
Smaz cienkie omlety na rozgrzanej patelni i napetnij je warzywami
gotowanymi na parze.
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Nazwa/sktadniki

Polenta

Sposéb przyrzadzania

11 wody

250 g polenty

1 tyzeczka soli

olej oliwkowy / masto

Zagotuj 1 | wody i dodaj do niej 250 g polenty caty czas mieszajac.
Nastepnie dodaj sol i gotuj przez godzine od czasu do czasu
mieszajgc polente. Nastepnie znéw dodaj sél lub sdél ziotowg oraz olej
oliwkowy bgdz masto. Schtodzong i stwardniatg polente mozna kroi¢
na kawalki i obsmazac z obu stron na patelni z rozgrzanym olejem.

Pizza kukurydziana

150 g polenty

700 ml wywaru z ugotowanych
warzyw

1 szczypta soli

20 g masta

Do 700 ml gotujgcego sie wywaru z warzyw dodaj 150 g polenty
ciagle mieszajgc. Nastepnie dodaj sél i masto i gotuj przez 10 min.
Rownomiernie pokryj wysmarowang ttuszczem blaszke gotowym
ciastem z polenty (ok. 2 cm grubosci).

Wierzch: Sos pomidorowy

1 cebula

1 tyzka oleju

1 stoiczek koncentratu
pomidorowego

2 tyzki pomidorowego puree
sol

przyprawy

Na patelni podsmaz w oleju 1 cebule, a nastepnie dodaj do niej
koncentrat pomidorowy i pomidorowe puree. Dopraw wszystko solg
i przyprawami. Rownomiernie natéz sos na wczesniej przygotowane
ciasto z polenty i na wierzchu utéz warzywa wedtug wtasnego
uznania. Piecz w temperaturze 200 °C przez 20 min.

Danie jednogarnkowe z kukurydza

1 cebula

1 zgbek czosnku

2 tyzki oleju / masta
150 g polenty
wywar z warzyw
pomidory

rézyczki kalafiora

Cebule i zgbek czosnku pokroj w kostke i podsmaz na oleju badz
masle. Nastepnie dodaj 150 g polenty i smaz jg przez krétkg chwile.
Dodaj troche wywaru z warzyw i gotuj cato$¢ przez 10 min do
momentu, az bedzie gotowa. Nastepnie dodaj pomidory i rézyczki
kalafiora i dopraw do smaku.

Tortilla kukurydziana

200 g polenty
800 ml wody

sol

1 tyzka oleju

Wymieszaj 200 g polenty w 800 ml wody, dodaj sél i gotuj catosé
przez ok. 15 min. Nastepnie dodaj tyzke oleju i odstaw ciasto na noc.
Nastepnego dnia pokrgj ciasto w plastry i smaz na rozgrzanym oleju
z obu stron.




Nazwa/sktadniki

DANIA Z PROSEM

Sposéb przyrzadzania

Zupa z prosa

50 g prosa (drobnoziarnistego)

50 g masta

2 marchewki

1 por

1 1 wywaru z warzyw
sol

ziota

Podsmaz w 50 g masta 50 g prosa, tak by uzyskat brgzowawy kolor.
Pokroj drobno 2 marchewki i pora i podsmaz je razem z prosem,
a nastepnie dodaj 1 | wywaru z warzyw i gotuj cato$¢ przez 10 min.
Dopraw danie solg i ziotami.

Danie jednogarnkowe z cukinig i prosem

1 cebula

1 zgbek czosnku

olej

1 cukinia

30 g prosa

100 ml wywaru z warzyw

Cebule i czosnek pokréj w kostke i podsmaz na oleju. Posiekaj
cukinie i podsmaz razem z cebulg i czosnkiem. Dopraw warzywa.
Nastepnie dodaj 30 g prosa do 100 ml wywaru z warzyw i gotuj catosé
przez ok. 15 min. Wymieszaj proso z warzywami.

Proso z pomidorami

1 cebula

3 tyzki oleju

250 g prosa

500 ml wody
pomidorowe puree
masto

przyprawy

Cebule pokroj w kostke i podsmaz na oleju. Dodaj jg do 250 g prosa
i 500 ml wody i gotuj catos¢ przez ok. 15 min do momentu, az bedzie
delikatne. Nastepnie dodaj pomidorowe puree, masto i przyprawy.

Tortilla z prosa

200 g prosa
1 1 osolonej wody
1 tyzka oleju

200 g prosa (drobno- lub gruboziarnistego) dodaj do 1 | wody i gotuj
catos¢ przez 15 min. Nastepnie dodaj olej i odstaw ciasto na kilka
godzin pozwalajgc by napeczniato. Z gotowego ciasta formuj ptaskie
placki tortilli i piecz je na blasze w temperaturze 200°C przez ok. 25
min.

RYz

Ptatki ryzowe

200 g petnoziarnistego ryzu
750 ml wrzgcej wody
1 tyzeczka soli

Gotuj ryz petnoziarnisty (grubo-lub drobnoziarnisty) przez 5 min
i odstaw ptatki na 90 min, by napeczniaty.

Ryz z curry

300 g petnoziarnistego ryzu
600 ml wywaru z warzyw
curry

Gotuj ryz w wywarze z warzyw przez ok 30 min. Dopraw go curry.
Podawaj z warzywami i/lub miesem.
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Nazwa/sktadniki

Danie jednogarnkowe z ryze

Sposéb przyrzadzania

m

200 g petnoziarnistego ryzu
400 ml wody

cebula

por

marchewki

cukinia

1 tyzka oleju

ziota

SOl

Ugotuj ryz w 400 ml wody. Podsmaz posiekane warzywa w oleju.

\Wymieszaj warzywa z ryzem i dopraw catos¢ ziotami i solg.

Zapiekanka ryzowa

200 petnoziarnistego ryzu
500 mlwody

1 por

2 marchewki

troche selera

Gotuj ryz w 500 ml wody przez ok. 30 min. Posiekaj pora, marchewki
i selera i dodaj je do ryzu. Gotuj przez kolejne 10 min i dopraw.
Przetéz uzyskang mase do wysmarowanego ttuszczem naczynia
zaroodpornego, posyp na wierzchu sezamem i dodaj kilka ptatkow
masta. Piecz w temperaturze 180 °C przez 20 min.

Salatka ryzowa

200 g petnoziarnistego ryzu
400 ml wody

papryka

ogorek

Sos:

1 cebula
troche oleju
ocet winny
sél

pieprz

Gotuj ryz w 400 ml wody do momentu, az bedzie gotowy, a nastepnie
odstaw go do wystygniecia. Pokrdj drobno rézne warzywa, jak np.
papryke i ogorka, i wymieszaj wszystko z ostudzonym ryzem.

Pokréj w kostke jedng cebulg i dodaj do niej troche oleju i octu
winnego lub soku z cytryny.

Omlet ryzowy

250 g drobno- lub gruboziarnistego
ryzu

500 ml wody

5 tyzek oleju

2 tyzeczki soli

50 g maki gryczanej

Namocz 250 g ryzu w 500 ml wody. Wymieszaj z olejem, solg i makag
gryczang. Smaz cienkie warstwy ciasta na rozgrzanej patelni.
Wypetnij omlet smazonymi bgdZz gotowanymi na parze warzywami.

Pikantne gofry ryzowe

30 g siemienia Inianego
225 g maki ryzowej

170 g maki gryczanej
Y2 tyzeczki soli

1 1 wody

200 g cebuli

Wymieszaj drobno zmielone siemie Iniane z makg ryzowa, maka
gryczang solg i wodg. Odstaw ciasto na 30 min. Cebule pokrdj
w kostke i wymieszaj z gotowym ciastem. Piecz kazdego gofra
w gofrownicy przez ok. 8 -10 min w Sredniej temperaturze.




Nazwa/sktadniki

Sposéb przyrzadzania

DANIA Z ZIEMNIAKOW

Smazone ziemniaki

200 g ziemniakéw
masto

Ugotuj 200 g ziemniakow w wodzie, nastepnie obierz je, pokroj
w plastry i usmaz na patelni na masle. Nie dopus¢ do przypalenia

ziemniakow podczas smazenia.

Pieczone ziemniaki

2 ziemniaki
olej

Umyj i osusz 2 ziemniaki (Sredniej wielkosci), natnij je na wierzchu
i owin w folie aluminiowg, wysmaruj olejem i piecz w piekarniku
w temperaturze 250 °C przez 30 min. Jesli chcesz, aby skoérka
ziemniakow byta bardzo chrupigca, odwin folie i piecz je jeszcze przez
10 min.

Knedle

150 g ziemniakéw

150 g surowych ziemniakéw
maka ziemniaczana
osolona woda

Gotuj ziemniaki do momentu, az bedg gotowe, a nastepnie zetrzyj je
na tarce i wymieszaj ze startymi na tarce surowymi ziemniakami.
Dodaj takg ilos¢ maki ziemniaczanej, aby uzyskac¢ ciasto o do$c¢
solidnej konsystencji. Formuj knedle i gotuj je w osolonej wodzie przez
15 - 20 min.

Nalesniki ziemniaczane

150 g ziemniakow

150 g marchewek

sol

olej

masto skoncentrowane

Ugotuj 150 g ziemniakéw w osolonej wodzie, a nastepnie obierz je
i rozgnie¢ za pomocg prasy albo tluczka do ziemniakéw. Pokroj
i ugotuj na parze 150 g marchewek, a potem wymieszaj je razem
z ziemniakami. Dodaj sol i smaz placki na oleju lub skoncentrowanym
masle z obu stron, az uzyskaja ztocisty kolor.

Thuczone ziemniaki

150 g ziemniakow
masto
sol

Obierz i ugotuj w osolonej wodzie 150 g ziemniakéw. Rozgnieé
gotowe ziemniaki i dodaj do nich troche soli i masta.

Placki ziemniaczane

150 g ziemniakéw

25 g rozdrobnionego zyta
sol

olej

Obierz i zetrzyj na tarce 150 g ziemniakdw, a nastepnie dodaj do nich
25 g rozdrobnionego zyta. Odstaw mase na jakis$ czas, a potem doda;j
sl i smaz placki na rozgrzanym oleju z obu stron.
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Nazwa/sktadniki

Satatka ziemniaczana

Sposéb przyrzadzania

800 g ziemniakow

1 por

250 g wywaru z warzyw
3 tyzki oleju

1 peczek rzodkiewki

1 ogorek

1 marchewka

100 g stupkéw migdatow
sol

pieprz

Umyj i ugotuj 800 g ziemniakéw. Obierz je, kiedy bedg jeszcze ciepte
i pokroj w cienkie plastry. Pokrdj pora w cienkie talarki. Uktadaj
W naczyniu warstwami pora i ziemniaki delikatnie je solgc. Zagotuj 250
g wywaru z warzyw, a nastepnie polej nim ziemniaki. Przykryj miske|
i odczekaj do momentu, kiedy ziemniaki wchiong ciecz. Potem dodaj
olej oraz umyte i pokrojone w plasterki rzodkiewki, ogoérka
i marchewke. Wymieszaj catos¢ ze stupkami migdatéw i dopraw do
smaku solg i $wiezo zmielonym pieprzem.

Zapiekane ziemniaki

200 g ziemniakow
masto

Ziemniaki obierz i pokréj w plasterki. Mastem wysmaruj naczynie
zaroodporne, a nastepnie utéz w nim plastry ziemniakow tak, by
czesciowo na siebie nachodzity (jak dachowki). Pomiedzy nimi
rozmies¢ niewielkie ilosci masta, dodaj troche soli i piecz w nagrzanym
piekarniku w temperaturze 180 °C przez ok. 30 min.

Gotowane ziemniaki

500 g ziemniakow
masto / olej

Ugotuj 200 g nieduzych ziemniakéw, a potem obierz je. Podsmaz
ziemniaki na wystarczajgcej ilosci masta lub oleju, tak by zyskaty ztoty
kolor.

Frytki

250 g ziemniakow
ptatki masta

Pokroj 250 g surowych ziemniakéw w frytki i roziéz je na blaszce do
pieczenia (jeden przy drugim, nie jeden na drugim). Na frytki nanies
ptatki masta i piecz je w piekarniku, na drugim poziomie od gory,
w temperaturze 200 °C przez 45 min.

SOSY SALATKOWE

Winegret

1 tyzka octu

sol

2 — 3 tyzki oleju
cebula
szczypiorek
natka pietruszki
koperek

pieprz
musztarda

Ocet (biaty ocet winny lub ocet owocowy), sdl i olej (wyttaczany na
zimno) dokfadnie wymieszaj lub wstrzgsnij. Dodaj pokrojong w kostke
cebule i Swieze ziota jak szczypiorek, natka pietruszki lub koperek,
a nastepnie dopraw do smaku sSwiezo zmielonym pieprzem
i musztarda.

Sos salatkowy z olejem i sokiem z cytryny

1 — 2 tyZki soku z cytryny
2 — 3 tyzki oleju

sol

Swieze ziota

Sok z cytryny i olej (wyttaczany na zimno) doktadnie wymieszaj lub
wstrzgsnij sktadnikami. Dodaj sél i swieze ziota jak natka pietruszki,
koperek, bazylia, szczypiorek czy rzezucha.




Nazwa/sktadniki

Sos czosnkowy
2 cebuli

1 zabek czosnku

sol

pieprz

1 tyzka soku z cytryny
1 — 2 tyzki oleju

Sos satatkowy |

Sposoéb przyrzadzania

Posiekaj w kostke cebule i czosnek i wymieszaj je z sola, pieprzem
i sokiem z cytryny. Mieszaj do momentu, az sél sie rozpusci.
Nastepnie dodaj olej i jeszcze raz wymieszaj catosc.

3 tyZki substytutu mleka
2 tyzki oleju

3 tyzki wody

50 g por

1 ziemniak

Wymieszaj substytut mleka (np. mleko migdatowe lub sojowe),
olej i wodg i jesli to mozliwe, dodaj troche wywaru z warzyw.
Posiekanego w cienkie talarki pora i ugotowanego

i rozgniecionego ziemniaka wymieszaj z przygotowanym
wczesniej sosem.

Sos satatkowy Il

3 tyzki substytutu mleka
1 tyzka oleju

1 tyZzka soku z cytryny
s6l morska

Wymieszaj razem substytut mleka, olej (wyttaczany na zimno)
i sok z cytryny, a nastepnie dodaj s6l morskg i troche swiezych
Ziot.

Sos pomidorowy

250 g pomidorow

100 ml substytutu mleka
sok z cytryny

posiekana cebula

50 g posiekanych migdatow
natka pietruszki

\Wymieszaj pomidory, substytut mleka, np. mleko sojowe, z sokiem
z cytryny, posiekang cebulg i migdatami. Na wierzchu posyp sos
garscig natki pietruszki.

Sos oliwkowo-ziotowy

1 tyZzka ziarenek pieprzu
1 zgbek czosnku

6 oliwek (zielonych)

1 peczek liskdw bazylii

1 peczek natki pietruszki
1 cebula

2 tyZki oleju

Rozgnie¢ ziarna pieprzu i sprasuj 1 zgbek czosnku. Pokrdj oliwki
i posiekaj bazylie oraz natke pietruszki. Pokroj w kostke cebule,
a nastepnie wymieszaj wszystko razem z olejem.

Sos migdatowy lub orzechowy

1 tyZzka puree z migdatéw lub
orzechéw

3 - 4 tyzki wody

1 tyzka oleju

1 tyzka soku z cytryny
Swieze ziota

Puree z migdatéw lub orzechéw wymieszaj z wodg. Mieszaj do
momentu, az otrzymasz kremowg konsystencje. Nastepnie dodaj olej
(wyttaczany na zimno), sok z cytryny i Swieze ziota.
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Nazwa/sktadniki
SALATKI

Sposéb przyrzadzania

Satatka z awokado

1 awokado
1 pomidor
1 cebula

IAwokado przekréj na pét, usuh z niego pestke i za pomoca tyzki
wybierz z niego migzsz. Pomidora podziel na 8 czesci, a cebule pokroj
w kostke. Wszystkie sktadniki wymieszaj ze sobg i dopraw satatke
octem lub sosem z oleju i soku z cytryny.

Satatka kalafiorowa

250 g kalafiora

2 - 3 tyzki substytutu mleka
1 tyzka soku z cytryny

1 szczypta curry

pieprz

1 tyzka stupkéw migdatéw

Umyj i zetrzyj na tarce lub pokrdj rozyczki kalafiora. Przygotuj sos
7 substytutu mleka, soku z cytryny, 1 szczypty soli i Swiezo
zmielonego pieprzu. W garnku podsmaz stupki migdatow. Udekoru;j
satatke podsmazonymi migdatami i koperkiem.

Satatka fasolowa

150 g $wiezej fasolki szparagowe;
150 g swiezej fasoli

SOS

3 tyZki oleju

3 tyZki soku z cytryny
1 tyzka musztardy
sél

pieprz

natka pietruszki
bazylia

oregano

Kazdg z fasoli ugotuj w nieduzej ilosci wody. Gotuj do momentu, az
bedzie delikatna. Nastepnie wymieszaj ze sobg rodzaje foli i odstaw,

by ostygty.

IAby przyrzadzi¢ sos, wymieszaj olej, sok z cytryny, musztarde, sol,
pieprz (Swiezo mielony), natke pietruszki, bazylie i oregano. Gotowym
sosem polej fasole. Danie podawaj schtodzone.

Satatka z pokrzyw

50 g lisci pokrzyw

1 tyzka oleju

1 tyzka soku z cytryny

3 tyZki substytutu mleka

V2 tyzeczki musztardy

sol

pieprz

1 peczek koperku lub szczypiorku

Umyj, osusz i posiekaj 50 g lisci pokrzyw. Przygotuj sos z oleju, soku
z cytryny, substytutu mleka, musztardy, soli i pieprzu. Posiekaj peczek
koperku lub szczypiorku. Gotowym sosem pole;j liscie pokrzyw.

Satatka z brokutow

200 g brokutéw
20 g pestek stonecznika

Umyj i osusz 200 g brokutéw. Pestki stonecznika lekko upraz.
Przygotuj sos satatkowy z czosnku i polej nim brokuty. Udekoruj
cato$¢ prazonymi pestkami stonecznika.




Nazwa/sktadniki Sposéb przyrzadzania

Satatka z cykorii
3 sztuki cykorii Umyj i pokrdj 3 sztuki cykorii na drobne paseczki. Nie uzywaj jej
5 orzechow wioskich Ssrodkowej czesci, gdyz jest ona gorzka. Posiekaj 5 orzechow

wioskich. Przygotuj sos winegret lub sos z oleju i soku z cytryny.
Wymieszaj go razem z cykorig i udekoruj catos¢ orzechami.

Salatka z cykorii i selera

200 g cykorii Pokréj 200 g cykorii i 200 g selera w cienkie paseczki. Zetrzyj na
200 g selera tarce i wymieszaj je z sosem satatkowym. Udekoruj satatke
2 tyzki mielonych orzechow zmielonymi orzechami.

Satatka z cykorii i pomidoréw

1 cykoria Pokréj cykorie w cienkie paseczki. Pomidory umyj i pokréj w plastry.

2 pomidory Do catoéci dodaj sos czosnkowy.
Sos czosnkowy

Satatka z kapusty pekinskiej

300 g kapusty pekinskiej Kapuste pekinska i pora pokréj, marchewki zetrzyj na tarce, zabek
50 g pora czosnku sprasuj w wyciskarce, a nastepnie wymieszaj ze sobg te

150 g marchewek
1 zagek czosnvl\:u sktadniki. Satatke polej sosem winegret i udekoruj Swiezymi ziotami.

sos winegret
sSwieze ziota

Satatka z endywii

1 endywia Pokréj endywie i 100 g pieczarek. Podawaj je z octem winnym lub
100 g pieczarek sosem z oleju i soku z cytryny. Udekoruj satatke swiezymi ziotami.
ocet winny
Swieze ziota

Satatka z endywig i mniszkiem lekarskim

250 g endywii Endywie i mniszek lekarski (miode listki) doktadnie umy;j i posieka;j.
100 g mniszka lekarskiego Cebule pokréj w kostke. Dodaj ocet winny lub sos z oleju i soku

1 cebula z cytryny. Cato$é udekoruj $wiezymi ziotami, np. koperkiem lub
‘?C‘?t winny natkg pietruszki.

Swieze ziota

Satatka z cykorii endywii

1 cykoria endywia Cykorie endywie, koperek, szczypiorek i rzezuche posieka;,

1 pgczek koperku a cebule pokroj w kostke. Wymieszaj wszystkie sktadniki i podawaj
1 pgczek szczypiorku je z sosem winegret.

rzezucha

1 cebula

sos winegret
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Nazwa/sktadniki

Satatka z kopru wtoskiego

Sposéb przyrzadzania

1 bulwa kopru wtoskiego
1 por
2 marchewki

Sos:
1 awokado
2 tyZki oleju
3 tyzki wody
sol
pieprz
2 tyZki pestek stonecznika

Bulwe kopru wioskiego pokroj w cienkie paski, pora pokrdj w cienkie
talarki, a marchewki zetrzyj na tarce.

Aby przyrzadzi¢ sos rozgnie¢ awokado i wymieszaj je z olejem lub
wodg (albo wywarem z warzyw) i dodaj do niego sél i pieprz.
Gotowym sosem polej satatke. Posiekaj pestki stonecznika i posyp
nimi satatke. Ozddb catosc¢ lisémi kopru wtoskiego.

Satatka z fasolki szparagowej

500 g fasolki szparagowej
1 cebula

ostry sos winegret

Swieze ziota

Pokroj 500 g fasolki szparagowej i ugotuj jg w niewielkiej ilosci wody.
Gotuj do momentu, az bedzie delikatna. Cebule pokrdj w kostke
i przygotuj ostry sos winegret z duzg iloscig ziét. Cato$¢ wymiesza.

Satatka ogorkowa

1 ogdrek
sos winegret
pieprz
koperek

Ogorka pokréj w plastry i przygotuj sos winegret lub sos satatkowy.
Dopraw go dodatkowym pieprzem. Catos¢ wymieszaj i udekoruj
koperkiem.

Satatka z ogérkiem i pomidorem

1 ogorek

400 g pomidoréw
2 cebule

100 g tofu

ocet winny

Ogorka pokrdj w plastry, a kazdy z pomidoréw na 8 czesci. Cebule
pokréj w kostke, a 100 g tofu na drobne kawalki. Satatke podawaj
z octem winnym lub z sosem z oleju i soku z cytryny.

Satatka marchewkowa z porem

400 g marchewek
50 g pora
sos satatkowy

200 g marchewek zetrzyj na tarce, a 50 g pora pokrdj na cienkie
talarki. Do warzyw dodaj sos satatkowy i wymieszaj.

Satatka marchewkowa z lisc¢

mi sataty

50 g ciecierzycy
1 gtdwka sataty
3 marchewki

1 cebula
szczypiorek
ocet winny

Ugotuj 50 g ciecierzycy i odstaw ja, by ostygta. Umyj gtéwke sataty,
a marchewki zetrzyj na tarce. Cebule pokroj w kostke i dodaj do niej
troche szczypiorku. Wymieszaj wszystkie sktadniki. Podawaj satatke
z octem winnym lub z sosem z oleju i soku z cytryny.




Nazwa/sktadniki Sposéb przyrzadzania

Salatka z marchwi i kietkow

250 g marchwi 250 g marchwi pokréj w cienkie stupki, a kietki pszenne umyj
75 g kietkbw pszennych i osusz. Wymieszaj warzywa i podawaj je z sosem winegret.
sos winegret Udekoruj satatke natkg pietruszki.

natka pietruszki

Satatka z ciecierzycy

250 g ciecierzycy Pozostaw 250 g ciecierzycy w wodzie na ok. 12 godzin do
sos winegret namoczenia, a nastepnie gotuj jg w $wiezej wodzie przez 3 godziny.
natka pietruszki Do goracej ciecierzycy dodaj sos winegret i odstaw satatke, by

ostygta. Udekoruj catosé¢ natkg pietruszki. Opcjonalnie: Do satatki

mozesz dodac takze pomidora pokrojonego w plastry.

Satatka z kalarepy

1 kalarepa Obierz i zetrzyj na tarce 1 kalarepe. Przygotuj sos satatkowy z oleju,
V2 tyZzKi oleju substytutu mleka i soku z cytryny. Do catosci dodaj zmielone orzechy
2 tyZki substytutu mleka laskowe i przyozddb natkg pietruszki.

1-2 tyzki soku z cytryny
mielone orzechy laskowe
natka pietruszki

— Salatka z kalarepy i ogorka

1 kalarepa Kalarepe obierz i zetrzyj na tarce. Ogérka pokréj w plastry,
1 ogorek a kazdego pomidora podziel na 8 czesci. Satatke podawaj z sosem
3 pomidory winegret i Swiezg natkg pietruszki.

sos winegret
Swieza pietruszka

Salatka z zielonej sataty

1 gtdwka sataty Satate umyj, osusz i podziel na mniejsze kawatki. Rzodkiewki pokrgj
5 sztuk rzodkiewki w plastry, a kazdego pomidora podziel na 8 czesci. Cebule pokrgj
2 pomidory w talarki. Wymieszaj sktadniki i podawaj je z octem winnym lub

1 cebula sosem z oleju i soku z cytryny. Cato$é udekoruj duzg iloscig

ocet winny Swiezych zidt, np. koperkiem, natkg pietruszki czy estragonem.
Swieze ziota

Zielona satata z ogoérkiem i selerem

1 ogorek Ogorka i rzodkiewki pokréj w plastry. Selera pokréj w talarki.

1 peczek rzodkiewki Warzywa wymieszaj i dodaj do nich ocet winny lub sos z oleju i soku
1 seler z cytryny. Na koniec dodaj umytg i podzielong na drobne kawatki
ocet winny satate.

1 gtéwka sataty

Zielona satata z kukurydzg i groszkiem

1 gtéwka sataty Satate umyj, osusz i podziel na drobne kawatki. Dodaj kukurydze
200 g kukurydzy (gotowana lub mrozong) i groszek (gotowany lub mrozony)

200 g groszku i podawaj cato$¢ z octem winnym lub sosem z oleju i soku z
ocet winny

cytryny. Opcjonalnie: Zamiast sataty mozesz wykorzysta¢ cykorie.
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Nazwa/sktadniki

Satatka z rzezuchy

Sposéb przyrzadzania

200 g rzezuchy
1 cebula
swieza pietruszka i koperek

Umyj i osusz na Sciereczce 200 g rzezuchy. Cebule pokrdj w kostke
i starannie wymieszaj wszystko z sosem z oleju i soku z cytryny.
Catos¢ udekoruj Swiezg natkg pietruszki i koperkiem.

Satatka dyniowa

400 g dyni
sos satatkowy
pieprz

Obierz, wypestkuj i pokroj 400 g dyni na kawatki, ktére nastepnie
zetrzesz na tarce. Wymieszaj dynie z sosem satatkowym i swiezo
zmielonym pieprzem.

Opcjonalnie: Mozesz wykorzystac¢ tylko 200 g dyni, a pozostatg czes¢

zastgpi¢ ogorkiem lub cukinig.

Satatka z pora

400 g pora
sos satatkowy
100 g kietkow pszennych

400 g pora pokréj w cienkie talarki i przygotuj sos satatkowy
z substytutu mleka, oleju i soku z cytryny. Na koniec dodaj 100 g
kietkbw pszennych, ktore wczesniej kietkowaty przez 3 dni.

Satatka z mniszka lekarskiego

100 g mniszka lekarskiego
1 cebula

1 zabek czosnku

olej

ocet

woda

Umyj i osusz 100 g mniszka lekarskiego (mtode listki). Cebule i zgbek
czosnku pokréj w kostke. Podgrzej troche oleju i podsmaz na nim
cebule z czosnkiem. Dodaj troche octu i wody i wymieszaj wszystko
z mniszkiem lekarskim. Podawaj jeszcze ciepte.

Satatka paprykowa

3 papryki

1 cebula
sos winegret
czosnek
curry
Swieze ziota

3 papryki (zielone i czerwone) przekrdj na pot, usun z nich pestki,
umyj, a potem pokroj na cienkie paseczki. Cebule pokroj w talarki.
Podawaj cato$¢ z sosem winegret oraz czosnkiem, curry i odrobing
Swiezych ziot.

Satatka z kietkéw zyta

150 g kietkéw zytnich
150 g kietkow ciecierzycy
1 gtéwka sataty

1 pomidor

rzezucha

Wyptucz i osusz 150 g kietkéw zytnich i 150 g kietkéw ciecierzycy
i blanszuj je przez ok. 3 min. Umyj satate i podziel jg na kawatki.
Pomidora pokréj w kostke. Podawaj satatke z sosem winegret
i musztardg. Catos¢ udekoruj rzezucha.

Salatka z brukselki

150 g brukselki

1 cebula

sos satatkowy

gatka muszkatotowa
natka pietruszki

Umyj i pokréj brukselke. Cebule pokroj w kostke. Do warzyw dodaj
sos satatkowy ze Swiezo zmielong gatkg muszkatotowg i catosé
0zdob natkg pietruszki.

Opcjonalnie: Brukselke, przed dodaniem do satatki, mozna najpierw
ugotowac i schtodzic.




Nazwa/sktadniki Sposéb przyrzadzania

Satatka z burakéw éwiktowych
1 burak ¢wiktowy

3 tyZki substytutu mleka

1 tyzka soku z cytryny

1 tyzeczka chrzanu

orzechy wioskie

Obierz ze skoérki i zetrzyj na tarce 1 buraka éwikiowego.
Przygotuj sos satatkowy z substytutu mleka, soku z cytryny i
chrzanu (Swiezo zmielonego). Catos¢ udekoruj posiekanymi
orzechami witoskimi.

Satatka z burakéw, selera i marchwi

100 g burakéw éwiktowych Zetrzyj na tarce buraki, selera i marchew i wszystko wymieszaj.
100 g selera Przygotuj sos satatkowy z migdatéw, substytutu mleka (np. mleka
200 g marchwi sojowego), wody, soku z cytryny i soli (sél ziotowa lub morska).
30 g migdatéw Jesli chcesz, mozesz dodac czosnek, cebule i koperek.

150 ml substytutu mieka Wszystkie sktadniki wymieszaj w swoim robocie kuchennym.
150 ml wody

odrobina soku z cytryny

sol

czoshek

cebule

koperek

Suréwka z czerwonej kapusty

250 g czerwonej kapusty Umyj, osusz i zetrzyj na tarce 250 g czerwonej kapusty. Lekko
sol powygniataj kapuste, aby jg zmiekczy¢. Podawaj z sosem z oleju
pieprz i soku z cytryny, solg i pieprzem.

Suréwka z czerwonej kapusty i papryki

250 g czerwonej kapusty 250 g czerwonej kapusty zetrzyj na tarce, nastepnie gotuj
1 czerwona papryka w nieduzej ilosci wody przez 5 -10 min i odstaw, by ostygta.
1 cebula Papryke i cebule pokroj w kostke. Wszystko zmieszaj z sosem
1 tyzka oleju z oleju, soku z cytryny, substytutu mleka (np. mleka sojowego)
2 tyzki soku z cytryny i sola.

5 tyzek substytutu mleka

sol

Salatka z selera

1 seler Seler obierz ze skérki i zetrzyj na tarce. Wymieszaj go z sosem
3 tyzki substytutu mleka satatkowym z substytutu mleka, soku z cytryny, soli i pieprzu.
1 tyzka soku z cytryny Catos¢ udekoruj posiekanymi orzechami laskowymi.

pieprz Opcjonalnie: Selera mozna takze pokroi¢ na kawatki i ugotowac
sol nieduzej ilosci wody przez 10 -15 min.

orzechy laskowe
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Nazwa/sktadniki

Satatka ze szparagow

Sposéb przyrzadzania

500 g szparagow
osolona woda

6 pomidorow

20 czarnych oliwek
1 peczek pietruszki
50 g pestek stonecznika
sos winegret
oregano
marjeranek

sol

pieprz

Obierz szparagi i odetnij ich twarde koncowki. Pokréj je na kawatki
0 dtugosci 2 - 3 cm i gotuj w osolonej wodzie do momentu, az beda
delikatne, nastepnie odstaw je, by ostyglty. Kazdy z pomidoréw
podziel na 8 czesci. Czarne oliwki pokrdj w plastry. Pietruszke
posiekaj, a pestki stonecznika upraz na patelni. Wymieszaj wszystkie
sktadniki i przygotuj sos winegret. Dodaj oregano, majeranek, sol
i pieprz.

Satatka szpinakowa

100 g szpinaku

ocet winny

Swieze ziota

1 tyzka pestek stonecznika

Umyj i odsgcz 100 g szpinaku ($wieze, mtode listki), a nastepnie usun
szyputki. Dodaj do niego ocet winny lub sos satatkowy z oleju i soku
z cytryny oraz Swieze ziota. Jesli chcesz, mozesz tez dodac do sosu
musztarde. Upraz pestki stonecznika i posyp nimi satatke.

Salatka z pomidoréow

200 g pomidorow

2 cebule

sos winegret

pieprz

1 tyzka pestek stonecznika

Pomidory pokroj w plastry, a cebule w talarki. Warzywa wymieszaj
z sosem winegret i Swiezo mielonym pieprzem. Upraz pestki
stonecznika i posyp nimi satatke.

Salatka z pomidoréw i kopru wioskiego

250 g pomidoréw

200 g kopru wioskiego
1 cebula

ocet winny

posiekane ziota

250 g pomidoréw pokrdj w plasterki, a koper witoski zetrzyj na tarce
w waskie paseczki. Cebule pokréj w talarki. Wymieszaj warzywa
i podawaj z octem winnym lub z sosem satatkowym z oleju i soku
z cytryny. Catos¢ udekoruj posiekanymi $Swiezymi ziotami, np.
pietruszka.

Suréwka z biatek kapusty

250 g biatej kapusty

1 cebula

1 papryka

1 - 2 tyzeczki soku z cytryny lub
octu winnego

sol

pieprz

kminek

szczypiorek

Umyj i zetrzyj na tarce 250 g biatej kapusty, a potem powygniataj jg
lekko, aby zmiekia. Cebule pokréj w kostke, a papryke na nieduze
kawatki. Wymieszaj wszystkie skfadniki i namocz w ostrej marynacie
z soku z cytryny, soli, pieprzu i kminku. Satatke udekoruj
szczypiorkiem.




Nazwa/sktadniki

Satatka z cukinii

Sposéb przyrzadzania

1 cukinia

1 cebula

ostry sos winegret
Swieze ziota

listki bazylii

Cukinie pokréj w plastry, a cebule w kostke. Do warzyw dodaj ostry
sos winegret i Swieze ziota, takie jak np. bazylia. Satatke udekoruj
listkami bazylii.

Opcjonalnie: Mozesz usmazy¢ plastry cukinii na patelni
W rozgrzanym oleju, tak by nabraty ztocistego koloru. Poczekaj aZ
beda letnie lub catkowicie zimne i wtedy wymieszaj je z sosem
winegret. Jesli chcesz, mozesz réwniez dodaé posiekany Swiezy|

czosnek.

WARZYWA

Bakfazan z kietkami

2 bakfazany

sol

800 g pomidoréw
olej oliwkowy

1 cebula

1 zgbek czosnku
pieprz

pieprz cayenne

100 g kietkow soczewicy
100 g kietkdw zytnich
1 peczek bazylii

Umyj i pokréj na kawalki 2 baktazany, a potem posyp je solg i odstaw
na 10 min. Pomidory wt6z do gotujgcej sie wody, pozostaw na krotkg
chwile, a potem sptucz zimng wodg i obierz ze skoérki. Obrane
pomidory pokrdj w kostke. Wytrzyj je i smaz na oleju oliwkowym. Jak
tylko zbrgzowiejg, utdz je na talerzu. Cebule i czosnek pokroj
w kostke i podsmaz na pozostatym na patelni oleju. Nastepnie dodaj
baktazany i pomidory i dopraw cato$¢ solg i pieprzem. Pozostaw pod
przykryciem i gotuj tak przez kilka minut.

Wyptucz i wysusz kietki soczewicy i zyta. Posiekaj bazylie i wymieszaj
ia razem z kietkami i wczesniej przygotowanymi warzywami.

Nadziewany baktazan

2 baktazany
sezam

olej

ptatki z prosa
sél

pieprz

Swieza bazylia

Baktazany przekréj wzdtuz i umiesé je w naczyniu zaroodpornym.
Posyp je nieduzag ilosciag sezamu i skrop odrobing oleju. Piecz
w piekarniku w temperaturze 180 °C przez 20 min. Gdy ostygng
wyjmij z nich migzsz. Pokroj go na kawateczki i zmieszaj z ptatkami
z prosa. Dopraw solg, pieprzem i Swiezg bazylig. Nastepnie napenij
nadzieniem baktazany, ponownie umies¢ je w naczyniu
zaroodpornym, skrop na wierzchu olejem i zapiekaj w piekarniku
w temperaturze 180 °C przez 30 min.

Kalafior z fasolka szparagowa

200 g fasolki szparagowej
Y2 kalafiora

4 tyzki oleju

12 migdatow

1 zgbek czosnku

sol

pieprz

papryka

200 g fasolki szparagowej, $wiezej lub mrozonej, pokréj na réwne
czesci. V2 kalafiora podziel na rézyczki. Warzywa gotuj w osolonej
wodzie przez 5 min, a potem odsacz. Rozgrzej olej na patelni i upraz
na nim 12 migdatéw i sprasowany czosnek, tak by nabraty ztocistego
koloru. Po chwili dodaj do nich fasolke i kalafiora. Cato$é dopraw solg
i pieprzem oraz dodaj papryke i podsmazaj jeszcze przez 20 min na
matym ogniu.
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Nazwa/sktadniki

Kalafior z nasionami gorczycy

Sposdb przyrzadzania

1 kalafior

1 cebula

1 zabek czosnku

2 - 3 tyzki oleju

1/8 | wywaru z warzyw
150 g kietkdéw gorczycy
imbit

kminek

sol

pieprz

natka pietruszki

Umyj kalafiora i podziel go na rézyczki. Obierz i pokroj w kostke
cebule i zgbek czosnku. Nastepnie rozgrzej na patelni olej i smaz je,
az sie zeszklg. Po chwili dodaj kalafiora i smaz wszystko razem.
Nastepnie wlej 1/8 | wywaru z warzyw i gotuj catos¢ przez ok. 5 min do
momentu, az kalafior bedzie delikatny. Wyptucz i osusz 150 g kietkdw
gorczycy i wymieszaj je z imbirem, kminkiem, solg i pieprzem. Dodaj
do warzyw i gotuj przez kolejne 5 min. Zdejmij przykrywke, by
z warzyw odparowata woda. Posiekang pietruszkg udekoruj kalafiora.

Danie jednogarnkowe z fasolg

100 g fasolki szparagowej

1 zabek czosnku

sol

1 cebula

olej

2 — 3 tyzki wywaru z warzyw
odrobina masta

pieprz

Umyj 100g fasolki szparagowej i odetnij jej koncowki. Zgbek czosnku
drobno posiekaj i wymieszaj z odrobing soli. Cebule pokroj w kostke,
@ nastepnie wymieszaj ja z czosnkiem i podsmazaj na rozgrzanym
oleju do momentu, az sie zeszkli. Fasolke wymieszaj z podsmazong
cebulg i dodaj do nich wywar z warzyw i gotuj catos¢ na matym ogniu
przez 15 min. Na koniec dodaj troche masta i swiezo zmielonego
pieprzu.

Brokut

400 g brokutow
woda

sol

gatka muszkatotowa
pieprz

Oczys¢ todygi, i jesli to konieczne, pokrdj je na mniejsze czesci. Gotuj
brokuty al dente w wodzie na matym ogniu przez 10 -15 min. Dodaj
soli, gatki muszkatotowej i pieprzu.

Zapiekany brokut

1 kg brokutéw
osolona woda

3 marchewki
bulion warzywny
masto

maka

Podziel brokuty na rézyczki o mniej wiecej jednakowej wielkosci
i gotuj je w niewielkiej ilosci osolonej wody przez ok. 10 min.
Marchewki pokroj w plasterki i ugotuj na parze, az bedg delikatne.
Umies¢ brokuty w  wysmarowanym tluszczem  naczyniu
zaroodpornym i rozt6z miedzy nimi plastry marchewki. Przygotuj sos
z bulionu warzywnego, masta i maki, a nastepnie polej nim warzywa.

Béb

2 cebule

2 zabki czosnku
1- 2 tyZki oleju
sol ziotowa

500 g bobu

Y filizanki oliwek
sol

tymianek

natka pietruszki

Cebule i czosnek pokrdj w kostke. Nastepnie podsmaz je na patelni
z rozgrzanym olejem. Dodaj po chwili sl ziotowg i béb — $wiezy lub
mrozony — i podsmazaj przez 30 min pod przykryciem. Jesli chcesz,
mozesz dodac oliwki i doprawi¢ catos$¢ solg, tymiankiem i pietruszka.




Nazwa/sktadniki

Koper wiltoski

1 cebula

olej

1 koper wtoski

3 tyzki wywaru z warzyw
pieprz

sol

1 tyzeczka soku z cytryny
1 tyzeczka pomidorowego
puree

liscie kopru wtoskiego

Smazony koper wtoski

1 cebula

olej

1 koper wtoski

3 tyzki wywaru z warzyw
pieprz

sol

1 tyzeczka soku z cytryny
1 tyzeczka pomidorowego
puree

liscie kopru wtoskiego

Sposob przyrzadzania

Cebule pokréj w kostke i zeszklij na rozgrzanym oleju. Posiekaj
koper i dodaj do cebuli. Nastepnie dodaj wywar z warzyw i gotuj
catos¢ przez ok. 20 min. Dopraw pieprzem i solg i utéz na talerzu.
Do bulionu warzywnego dodaj sok z cytryny i pomidorowe puree
igotuj przez krétkg chwile, a nastepnie polej sosem
przygotowany koper. Danie udekoruj lisémi kopru.

Gotuj 500 g kopru wioskiego w osolonej wodzie do momentu, az
bedzie delikatny, a nastepnie podziel go na kawatki o grubosci 1
cm. Przygotuj ciasto z bulionu warzywnego, lisci kopru (drobno
posiekanych), maki pszennej, maki sojowej i wody. Odstaw ciasto
na ok. 15 min, nastepnie obtaczaj w nim kawatki kopru i smaz na
rozgrzanym oleju z obu stron, tak by nabraty ztocistego koloru.
Opcjonalnie: Zamiast kopru wioskiego mozesz wykorzystac takze
kalarepe, kalafiora, brokuty, selera czy cukinie.

Danie jednogarnkowe z dyni i buraka pastewnego

1 dynia kokkaido

300 g buraka pastewnego
200 g ziemniakow

3 zabki czosnku

olej

sol

Dynie, buraki, ziemniaki i czosnek pokroj w kostke, a nastepnie
smaz na oleju. Dopraw solg.

Warzywa z kietkami i tofu

150 g tofu

1 zabek czosnku

1 tyzka soku z cytryny
1- 2 sosu sojowego
100 g kopru wtoskiego
100 g kapusty wioskiej
100 g brokutow

100 g marchwi

100 g kietkdw soczewicy
1 cebula

1 zgbek czosnku

1 tyzka oleju

1/8 | mleka sojowego
sél

pieprz

pieprz cayenne

150 g tofu pokrdj w kostke, a czosnek sprasuj. Wymieszaj sok
z cytryny z mlekiem sojowym i dodaj tofu. Odstaw na chwile.
Pokréj koper wioski, kapuste wtoska, brokuty i marchewki. Optucz
i osusz kietki soczewicy. Cebule pokréj w kostke i podsmaz wraz
z czosnkiem na oleju. Dodaj warzywa i wszytko podsmazaj przez
5 min. Nastepnie dodaj kietki i mleko sojowe. Dopraw solg
i pieprzem i podsmazaj al dente kolejne 5 min. Odsgcz tofu za
pomocg durszlaka i dodaj je do warzyw. Podsmazaj bez
mieszania do czasu, az tofu bedzie gorgce.
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Nazwa/sktadniki

Ciasto warzywne

Sposéb przyrzadzania

250 g polenty
500 ml wody

1 tyzeczka soli
40 g masta
kapusta zwykta
kapusta wtoska
kapusta pekinska
brokuty

kalafior
marchewki

por

osolona woda
troche ptatkéw masta
40 g masta

liscie warzyw

Namocz 250 g polenty w 500 ml wody prze 1- 2 godz., a nastepnie
podgrzej jg i gotuj przez 5 min. Zdejmij z ognia na 10 min. Dodaj sdl,
masto i odstaw. Kapuste, kapuste wtoska, kapuste pekinskg, brokuty,
kalafiora, marchewki i pora pokréj na mniejsze kawatki i podgotuj
w nieduzej ilosci osolonej wody. Wypetnij wysmarowane ttuszczem
naczynie zaroodporne 1/3 masy polenty. Na wierzchu potdéz warstwe
warzyw. Roztdz miedzy nimi ptatki masta. Przykryj je polentg i potéZ]
kolejng warstwe warzyw na wierzchu. A potem przykryj je catkowicie
pozostatg czescig polenty i polej sosem przygotowanym
z rozpuszczonego masta i drobno posiekanych lisci warzyw. Piecz
w temperaturze 200 °C przez 25 min.

Potrawka z warzyw

100 g cukinii

100 g baktazanow
100 g pora

400 g pieczarek
olej

sél

pieprz

ziota

substytut mleka

Cukinie, baktazany i pora pokroj w kostke, a pieczarki w ¢wiartki.
Podsmazaj wszystkie warzywa na niewielkiej ilosci oleju przez ok. 15
min. Dopraw solg, pieprzem i ziolami (bazylig, tymiankiem,
rozmarynem) oraz dodaj odrobine substytutu mleka, np. mieka
sojowego albo migdatowego.

Danie z ogorka

2 ogorki

1 tyzka oleju
200 g pieczarek
1 tyzka oleju
bulion warzywny
maka pszenna
masto

sol

pieprz

Ogorki pokrdj na kawatki grubosci 2 cm i podsmaz je na oleju. Umyj
i pokrdj w plasterki 200 g pieczarek i takze podsmaz je na oleju.
\Wykorzystaj bulion warzywny, make pszenng i s6l do przygotowania
sosu. Wszystko dodaj do warzyw i dopraw solg i pieprzem.




Nazwa/sktadniki
Danie z marchwi

200 g marchwi

6 tyzek wody lub wywaru z
warzyw

sol

gatka muszkatotowa

1 tyzeczka oleju

natka pietruszKki

Eskalopki z selera

Sposéb przyrzadzania

200 g marchwi pokréj w cienkie plastry. Zagotuj 6 tyzek wody.
Dodaj do niej marchewki i gotuj przez 10 min. Dopraw solg i gatka
muszkatotowg. Wymieszaj z olejem i udekoruj natkg pietruszki
(Swiezg i posiekang).

1 seler

olej

maka ryzowa
olej kokosowy

Pokréj selera w duze plastry (ok. 1cm) i obtocz je w oleju i mace
ryzowej. Smaz na patelni w oleju kokosowym.

Marchew z ciecierzyca

50 g kietkow ciecierzycy
150 g marchwi

V2 kapusty pekinskiej
olej

bulion warzywny

maka ziemniaczana

sol

pieprz

Swieze ziota

Przez ok. 10 min gotuj 50 g kietkéw ciecierzycy. Marchew i kapuste
pekinska pokréj w cienkie paseczki i podsmazaj jedno po drugim na
oleju. Przygotuj sos z bulionu warzywnego i magki ziemniaczanej
doprawiajgc go solg, pieprzem i Swiezymi ziotami. Wszystko
wymieszaj.

Hamburgery z marchwi

200 g marchwi

2 pory

30 g kietkdw pszenicy

20 g maki pszennej

sol

pieprz

olej z kietkdw pszenicznych
natka pietruszki

Marchew zetrzyj na tarce, a pory posiekaj. Kietki pszenicy zmiksuj
robotem kuchennym i wymieszaj z marchwig i porem. Dodaj make
pszenng i dopraw catos¢ solg i pieprzem. Smaz hamburgery w oleju
z kietkdw pszenicznych. Na koniec 0zdob je swiezg, posiekang
pietruszka.

Danie jednogarnkowe z marchwi, soi i ryzu

300 g marchwi

2 selery

3 tyzki oleju

300 g petnoziarnistego ryzu
sol

pieprz

masto

100 g kietkow soi

Marchewki pokréj w kostke, a selera na nieduze kawatki.

Warzywa podsmaz na oleju w garnku. Nastepnie dodaj wczesniej
ugotowany ryz petnoziarnisty, soél, pieprz i masto. Ugotuj 100 g
kietkbw soi, ktore kietkowaty 2 — 3 dni, potem je odcedz
i wymieszaj z ryzem i warzywami.
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Nazwa/sktadniki

Faszerowane ziemniaki

Sposéb przyrzadzania

150 g pieczarek

2 pory

masto

6 ziemniakow

troche ptatkow masta

150 g pieczarek umyj i pokroj w plasterki. Pory pokréj w cienkie talarki.
Warzywa usmaz na nieduzej ilosci masta. Gotuj 6 duzych
ziemniakow, razem ze skérkg, do momentu, az beda delikatne,
a potem je wydragz. Migzsz dodaj do pora i pieczarek, a nastepnie
nafaszeruj ziemniaki uzyskang z nich masg. Roztéz na ziemniakach
troche ptatkdw masta i zapiekaj danie w temperaturze 200 °C przez

ok. 15 min.

Zapiekanka z kapusty

500 g kapusty (wtoskiej, zwyktej

lub biatej)

1 por

30 g masta

500 g ziemniakow

Umyj i poszatkuj 500 g kapusty. Pora pokréj w cienkie talarki
i podsmaz razem z kapustg na masle. Gotuj catos¢ przez 5 min.
Obierz ugotowane ziemniaki w mundurkach i pokrdj je w plastry.

Danie z kalarepy

2 kalarepy

2 tyzki wywaru z warzyw
sol

pieprz

Swieze ziota

szczypior

Obie kalarepy obierz ze skoérki, podziel na ¢wiartki i pokréj na plastry.
Umyj i posiekaj jej delikatne liscie. Plastry kalarepy podgotuj
W wywarze z warzyw i dopraw solg, pieprzem i swiezymi ziotami.
Posiekaj szczypiorek i razem z lisémi kalarepy udekoruj nimi danie.

Kalarepa z farszem

4 kalarepy (duze)

400 ml wody

V2 tyzeczki soli

bulion warzywny

100 g rozdrobnionej pszenicy
s6l ziotowa

2 - 3 tyzki oleju

Gotuj kalarepe w osolonej wodzie przez 12 min, a potem odstaw na
pewien czas, by ostygta. Zagotuj bulion warzywny i dodaj do niego
rozdrobniong pszenice. Starannie wymieszaj. Zdejmij ptatki
pszeniczne z ognia. Odetnij gérne czesci obgotowanych kalarep
i wydraz je przy pomocy tyzki. Migzsz pokréj w kosteczke, dodaj go do
ptatkdw pszennych i wymieszaj z posiekanymi listkami kalarepy.
Dopraw farsz ziotami i solg i napetniaj nim kalarepy. Ponownie nat6z
na wierzch odciete wczesniej gorne czesci i podsmazaj warzywa na
patelni pod przykryciem.

Opcjonalnie: Pszenice mozna zastgpi¢ innymi zboZzami, np. prosem.

Danie z dyni

1 kg dyni

1 cebula

olej

maka pszenna
sol

pieprz

Ziota

Dynie i cebule pokréj w plastry i podsmaz lekko na rozgrzanym oleju.
Jesli bedzie to konieczne, dodaj troche wody i podsmazaj przez ok. 15
min. Danie mozesz lekko zages$ci¢ dodajac troche maki pszenne;.
Dopraw catos¢ solg, pieprzem i ziotami.




Nazwa/sktadniki
Zapiekany por

Sposéb przyrzadzania

1 kg pora
osolona woda
100 g sezamu
100 g butki tarte;
V2 tyzeczki soli
olej / masto

Natnij 1 kg poréw wzdiuz, nie rozcinajgc ich catkowicie, i optucz.
Gotuj je w lekko osolonej wodzie przez 4 — 5 min. Wymieszaj sezam
z butkg tartg wlasnorecznie startg ze starego chleba oraz z sola.
Obtaczaj wilgotne pory w przygotowanej panierce i smaz na patelni
na rozgrzanym oleju lub masle.

Danie z soczewicy

250 g soczewicy
500 ml wody

1 por

4 marchewki

sol

2 tyzki masta

Pozostaw na noc w wodzie 250 g soczewicy do namoczenia.
Namoczong soczewice gotuj przez ok. 15 min. Umyj i pokrdj na
drobne kawatki pora i marchewki. Dodaj warzywa i sél do soczewicy
i gotuj catos¢ przez 15 min. Dodaj odrobine masta i 0ozddb danie
pozostatg czescig pokrojonego drobnie pora.

Kukurydza i fasolka

300 g fasolki szparagowej
1 por

osolona woda

150 g stodkiej kukurydzy
20 g masta

Umyj i pokrdj 300 g fasolki szparagowej. Pora pokrdj na cienkie
talarki. Ugotuj warzywa w lekko osolonej wodzie, a nastepnie odsacz.
Dodaj mrozong stodkg kukurydze i masto i catos¢ podgrzej, ale nie
gotuj. Udekoruj potrawe porem.

Kolba kukurydzy

2 kolby kukurydzy
woda

masto

sol

Swieze kolby kukurydzy gotuj w osolonej wodzie przez ok. 10 min.
Odetnij oba konce kolby, kukurydze obtocz w masle i posyp sola.

Faszerowana papryka

4 papryki

100 g petnoziarnistego ryzu
250 ml wody

1 cebula

300 g pieczarek

1 tyzka oleju

sol

pieprz

ziota

woda

Odetnij gorne czesci papryk, usun z nich ziarna i umyj je. Gotuj
w wodzie 100 g petnoziarnistego ryzu przez 15 - 20 min. Cebule
obierz i pokréj w kostke. Pieczarki umyj i pokrdj na mate kawatki.
Podsmaz cebule z pieczarkami na oleju. Dodaj do nich ugotowany ryz
i dopraw catos$¢ solg, pieprzem i ziotami. Napetnij papryki gotowym
farszem i gotuj w nieduzej ilosci wody przez 20 min.
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Nazwa/sktadniki

Sposéb przyrzadzania

Danie ze szpinakiem i pieczarkami

500 g pieczarek
1 tyzka masta
500 g szpinaku
50 g tofu

1 zgbek czosnku
sol

pieprz

butka tarta

ptatki masta

Pieczarki umyj i pokroj w plasterki, a nastepnie podsmaz na masle.
Swiezy szpinak umyj i posiekaj i dodaj do pieczarek. Catosd
podsmazaj pod przykryciem jeszcze przez 3 min. Dodaj tofu
i sprasowany czosnek. Dopraw catos¢ solg i pieprzem i umiesc
mieszanke w wysmarowanym tluszczem naczyniu Zzaroodpornym.
Wierzch posyp butkg tartg i ptatkami masta. Zapiekaj danie
w temperaturze 175 °C przez 20 min.

Opcjonalnie: Szpinak mozna zastgpi¢ burakiem pastewnym.

Seler

250 g selera
1/8 | wody

1 cebula

1 pomidor

1 tyzka oleju
sol

pieprz
bazylia

Selera umyj i pokréj na kawatki o dtugosci 10 cm. Gotuj go al dente
w wodzie przez ok. 15 min. Cebule pokréj w kostke, a pomidora
w Sredniej wielkosci kawatki. Na patelni rozgrzej tyzke oleju
i podsmaz na nim cebule. Nastepnie dodaj do niej selera i dopraw
catos$¢ solg i pieprzem. Na koniec dodaj kawatki pomidoréw i bazylie.

Faszerowane pomidory

4 pomidory

sol

125 g petnoziarnistego ryzu
osolona woda

1 seler naciowy

1 papryka

1 zabek czosnku

olej

sol

pieprz

Ziota

30 ml oleju oliwkowego
bulion warzywny

Umyj 4 pomidory i odkroj ich gérne czesci od strony szyputki. WydraZz
ie. Uwazaj, aby nie wybra¢ zbyt duzo migzszu, w przeciwnym razie
pomidory sie rozpadng. Posdl je od srodka. Petnoziarnisty ryz ugotu;j
w osolonej wodzie. Selera i papryke pokroj na kawatki, a czosnek
sprasuj. Podsmazaj selera, papryke i czosnek na oleju do momentu,
az bedg delikatne. Dodaj do nich rozdrobniony migzsz z pomidorow,
i podsmazaj jeszcze krétkg chwile. Dopraw solg, pieprzem i ziotami,
takimi jak oregano, tymianek i bazylia. Wymieszaj z ryzem uzyskany
farsz i napetnij nim pomidory. Na wierzchu potéz z powrotem odciete
czesci i umies¢ pomidory w Zzaroodpornym naczyniu. Zapiekaj je
w oleju oliwkowym z niewielkg iloscig bulionu warzywnego
w temperaturze 175 °C przez 15 min.

Biata kapusta

1 zabek czosnku

1 tyzka oleju

2 biatej kapusty

sol

pieprz

1/8 tyzeczki papryki (przyprawy)
4 tyzki wody

100 g migdatow

15 g imbiru

Czosnek sprasuj i podsmaz na oleju. Zetrzyj na tarce pét biatej
kapusty. Do czosnku dodaj troche soli, pieprzu i papryki. Nastepnie
dodaj 4 tyzki wody i podsmazaj wraz z kapustg pod przykryciem przez
5-10 min do momentu, az bedzie delikatna. Jesli chcesz i mozesz,
dodaj 100g rozdrobnionych migdatéw oraz obrany i pokrojony
w koske imbir i podsmazaj catos¢ przez kolejne 2 min.




Nazwa/sktadniki

Sposéb przyrzadzania

Faszerowana kapusta wtoska

1 mata kapusta wioska
osolona woda

200 g pomidorow

1 zgbek czosnku

1 peczek pietruszki

150 g kietkdow owsianych
sol

pieprz

1 tyzka oleju

200 ml bulionu warzywnego
sok z cytryny

sol

pieprz

Usun zewnetrzne liscie kapusty i odetnij jej twardg czes¢. Do
gotujgcej sie osolonej wody wtéz kapuste i gotuj do czasu, az
zewnetrzne liscie beda tatwo odchodzi¢. Ostudz liscie i 8 z nich utéz
jeden przy drugim. Reszte kapusty pokrdj na drobne kawatki. Aby
przygotowaé farsz, polej wrzagcg wodg pomidory. Pozostaw je tak
przez chwile, a nastepnie wyptucz zimng wodg i zdejmij z nich
skorke. Usun takze szyputki i pokréj pomidory w kostke. Obierz
i sprasuj 1 zgbek czosnku. Umyj, wysusz i drobno posiekaj natke
pietruszki. Wyptucz w durszlaku pod zimng wodg 150 g kietkéw
owsianych i odsgcz je. Wymieszaj pomidory, czosnek, pietruszke
i kietki owsiane i dopraw catos¢ solg i pieprzem. Liscie kapusty
napetniaj przyrzadzonym farszem. Zwijaj je tak, by farsz nie
wypadat. Dodatkowo owin liscie przedza kuchenng. Na patelni
rozgrzej olej i smaz na nim z kazdej strony faszerowane liscie
kapusty. Nastepnie dodaj bulion z warzyw i zagotuj. Dodaj do niego
pokrojong wczesniej kapuste i podsmazaj catos¢ pod przykryciem
przez ok. 30 min. Ostroznie wyjmij z garnka faszerowane liscie
kapusty i przetéz je do innego naczynia, aby nie wystygty. Do wcigz
podsmazanego wywaru dodaj sok z cytryny i, jesli chcesz, substytut
mleka i gotuj catosc¢ jeszcze przez chwile na duzym ogniu. Dopraw
danie solg i pieprzem i podawaj osobno do przyrzgdzonej wczesniej
faszerowanej kapusty.

Danie z cukinii

3 cukinie

3 tyzki masta

50 g kietkow soczewicy
sol

pieprz

ziota

3 cukinie pokréj w plastry i obgotuj w osolonej wodzie. Na patelni
rozpus¢é masto. Podsmazaj na nim plastry cukinii i kietki soczewicy
(ktére kietkowaty przedtem 2 - 3 dni) i dopraw potrawe solg, pieprzem
i ziotami.

Danie z cukinii i pomidoréw

2 cebuli
oregano

1 tyzeczka oleju
1 cukinia

1 tyzka wody

2 pomidory

sol

pieprz

Cebule obierz i pokréj w kostke. Podsmaz jg na oleju razem
z oregano. Cukinie pokroj w sredniej wielkosci kawatki i dodaj do
cebuli. Nastepnie wlej troche wywaru z warzyw i trzymajgc caty czas
pod przykryciem podsmazaj w nim cukinie przez ok. 10 min. Umyj 2
pomidory, usun z nich szyputki i pokroj na nieduze kawateczki. Dodaj
je na koniec gotowania, zanim cukinia stanie sie delikatna. Dopraw
danie solg i pieprzem.
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Nazwa/sktadniki Sposéb przyrzadzania

Faszerowana cebula

1 duza cebula Obierz i przekroj w poprzek cebule dzielac ja na dwie czesci. Obie
wywar z warzyw potéwki gotuj w nieduzej ilosci wywaru z warzyw przez 15 min.
50 g pieczarek Nastepnie wydraz je, a migzsz drobno posiekaj. Umyj i pokréj w kostke
Y, pora 50 g pieczarek i 2 pora. Posiekang cebule, pora i pieczarki podsmazaj
olej na oleju przez ok. 10 min. Warzywa zages¢ maka owsiang i dopraw je
1 tyzka maki owsianej tymiankiem, gatkg muszkatotowg i solg, tak by nabraty ostrzejszego
tymianek smaku. Uzyskany farsz wymieszaj z pietruszkg — $wiezo posiekang —
gatka muszkatotowa i napetnij nim potéwki cebuli. Nafaszerowane cebule umies¢ w naczyniu
sol zaroodpornym, polej je bulionem 2z warzyw i zapiekaj cato$¢
1 tyzeczka natki w piekarniku w temperaturze 180 °C przez 25 — 30 min.

pietruszki

bulion warzywny

KIELKI | NASIONA KIELKUJACE
Sposoby hodowli kietkéw

+ Kietkowanie w stoju

Stéj odpowiedni do hodowania kietkéw powinien mie¢ objetos¢ 1 1. Umies¢ kietki w stoju i przez kilka
godzin namaczaj je w wodzie. Za pomocg gumki recepturki zamocuj na otworze stoja kawatek gazy
i odsgcz kietki. Stoj przechowuj w temperaturze pokojowej, ale nie umieszczaj go bezposrednio na
stoncu. Plucz nasiona dwa razy dziennie letnig wodga, a potem odsaczaj przez gaze. Po 3 dniach kietki
nadajg sie do spozycia.

+ Kietkowanie w kietkownicy

Kietkownice, to pojemniki pozwalajgce na hodowle kietkéw. Sktadajg sie one z kilku tacek
umieszczonych jedna nad drugg. Tacki napetnia sie namoczonymi nasionami, ktére pozniej sg
nawadniane przez gérng tacke. Woda z gory sptywa przez wszystkie tacki i zbiera sie w pojemniku na
dole.

+ Kietkowanie w pojemniku do przechowywania swiezej zywnosci

Pojemnik do przechowywania zywnosci sktada sie z plastikowej rurki zamykanej z dwoch stron
nakretkg w formie sitka, ktéra umozliwia ptukanie nasion pod biezgcg woda. Ze wzgledu na
pochytg pozycje pojemnika, woda moze catkowicie odptyngc.

+ Kietkowanie na bawetnianej $ciereczce

Ten sposdb hodowli jest odpowiedni szczegdlnie dla nasion wytwarzajacych $luz, takich jak rzezucha
czy gorczyca. Nasiona nalezy namoczy¢ w letniej wodzie i nastepnie odsgczy¢ przez sitko. Potem
umieszcza sie je na wilgotnej bawetnianej Sciereczce, ktérg nalezy co jakis$ czas zwilzac.

Uwaga: Srodowisko, w ktérym kietkujg nasiona, to Srodowisko optymalne dla rozwoju bakterii. Dlatego
zawsze nalezy doktadnie czysci¢ wszystkie naczynia, w ktérych kietkujg nasiona i catkowicie osusza¢
kietki.

Nasiona, ktére nadajg sie do hodowli:

Nasiona, ktére sg zbyt stare, nie nadajg sie do kietkowania. Ponadto zboza i rosliny strgkowe
z uprawy nieorganicznej czesto sg poddawane dziataniu $rodkdw zapobiegajacych procesowi
kietkowania.



Nazwa/sktadniki Sposéb przyrzadzania
Pszenica

Sposéb hodowli kietkow:
Namaczaj przez 6 — 12 godzin; hoduj w stoju, kietkownicy lub pojemniku do Swiezej zywnosci. Ptucz
raz lub dwa razy dziennie.

Czas kietkowania: 2 - 5 dni
Jeczmien

Sposéb hodowli kietkow:
Namaczaj przez 6 — 12 godzin; hoduj w stoju, kietkownicy lub pojemniku do swiezej zywnosci. Ptucz
raz dziennie.

Czas kietkowania: 2 - 5 dni
Owies

Sposob hodowli kietkdw:
Namaczaj do 8 godzin; hoduj w stoju, kietkownicy lub pojemniku do $wiezej zywnosci. Plucz raz
dziennie. Czas kietkowania: 2 - 5 dni

Zyto
Sposob hodowli kietkdw:

Namaczaj przez 6 — 12 godzin; hoduj w stoju, kietkownicy lub pojemniku do swiezej zywnosci. Plucz
raz dziennie.

Czas kietkowania: 2 - 5 dni
Gryka

Sposob hodowli kietkéw:
Namaczaj przez 1-2 godziny; hoduj w stoju, kietkownicy lub pojemniku do $wiezej zywnosci. Plucz
raz dziennie. Czas kietkowania: 3 - 4 dni

Proso

Sposéb hodowli kietkow:
Namaczaj przez 4 godziny; hoduj w stoju, kietkownicy lub pojemniku do swiezej zywnosci. Ptucz raz
dziennie. Czas kietkowania: 3 - 5 dni

Groch

Sposéb hodowli kietkow:
Namaczaj przez 6 -12 godzin; hoduj w stoju, kietkownicy lub pojemniku do $wiezej Zzywnosci. Ptucz
raz lub dwa razy dziennie.

Czas kietkowania: 3 - 5 dni
Ciecierzyca

Sposob hodowli kietkdw:

Namaczaj przez 6 -12 godzin; hoduj w stoju, kietkownicy lub pojemniku do $wiezej zywnosci. Ptucz
2 - 3 razy dziennie.

Czas kietkowania: 3 - 5 dni
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Nazwa/sktadniki Sposéb przyrzadzania
Soczewica

Sposdb hodowli kietkow:

Namaczaj przez 6 — 12 godzin; hoduj w stoju, kietkownicy lub pojemniku do swiezej zywnosci. Plucz
raz lub dwa razy dziennie.

Czas kietkowania: 3 - 4 dni

Rzezucha

Sposdéb hodowli kietkow:
Namaczaj przez 4 godziny; hoduj na bawetnianej $ciereczce. Ptucz 2 - 3 razy dziennie.
Czas kietkowania: 3 - 4 dni

Siemie¢ Iniane

Sposéb hodowli kietkow:
Namaczaj przez 4 godziny; hoduj na bawetnianej $ciereczce. Ptucz 2 - 3 razy dziennie.
Czas kietkowania: 3 - 6 dni

Gorczyca

Sposdb hodowli kietkow:
Namaczaj przez 4 godziny; hoduj na bawetnianej $ciereczce. Ptucz 1 - 2 razy dziennie.

Czas kietkowania: 3 - 5 dni
Sezam

Sposbéb hodowli kietkow:
Namaczaj przez 4 godziny; hoduj w stoju w ciemnym miejscu. Ptucz maksymalnie raz dziennie.

Czas kietkowania: 3 - 6 dni
Nasiona stonecznika

Sposdb hodowli kietkow:
Namaczaj przez 4 godziny; hoduj w stoju, kietkownicy lub pojemniku do Swiezej zywnosci. Ptucz raz
dziennie. Czas kietkowania: 3 - 5 dni
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TOFU

Tofu powinni unika¢ pacjenci, ktérzy wykazuja reakcje na ziarna soi.

Tofu to catkowicie jarski, bogaty w proteiny rodzaj zywnosci, ktory jest wytwarzany z ziaren soi. Tofu
jest produkowane w sposdb podobny do produkcji twarogu, z tg réznica, ze jest otrzymywane
z mleka sojowego i jest sprasowywane w bardziej lub mniej stwardniatg kostke. W zaleznosci od
stopnia twardosci i zawartosci wody, mozna wyrdzni¢ tofu migkkie, normalne i twarde.

Tofu jest dostepne w supermarketach i sklepach ze zdrowg zywnoscig. Réznice w cenach wynikaja
zrodzaju wykorzystanych do produkcji ziaren soi (pochodzgcych z upraw konwencjonalnych,
nieorganicznych, czesciowo nawet poddawanych dziataniu substancji chemicznych czy Srodkéw
konserwujgcych lub z upraw organicznych, gdzie nie sg stosowane zadne szkodliwe dodatki czy
konserwanty).

Poniewaz tofu jest niemal catkowicie bez smaku, mozna doprawia¢ je w dowolny sposéb. Jego
konsystencja pozwala takze na jego miksowanie i stosowanie jako krem, badz mozna je kroic¢
w koske lub plastry.

Przedstawiamy kilka przepiséw z wykorzystaniem tofu, ktére mozna modyfikowaé w dowolny
sposob. Wyprébuj wiasnych kreagji!

Wytwarzanie tofu

mleko sojowe Mleko sojowe podgrzej do temperatury ok. 80°C
250 g wody Nigari lub chlorek wapnia, ktére majg dziataé jako $rodek
nigari powodujgcy krzepniecie (koagulant), rozmieszaj w wodzie.

chlorek wapnia

Teraz wlej 1/3 roztworu koagulujgcego do mleka sojowego, ktére uprzednio nalezato zdjg¢ z palnika,
i caty czas mieszaj. Postepuj podobnie dolewajgc kolejng i ostatnig czes¢ roztworu. Przelej uzyskang
mase przez Sciereczke, zbierz pozostatg na niej serwatke i wycisnij jg doktadnie przy uzyciu
maszynki do prasowania lub rekawa, tak aby wycisng¢ z niej wode.

Odstaw na 15 - 30 min. Im na dtuzszy czas odstawisz mase, tym bardziej twarde bedzie tofu.
Napetnij duzg miske lodowatg wodg i na kilka minut umies¢ w niej Sciereczke z tofu, aby ostygto.
Przechowuj tofu w wodzie, ktérg nalezy kazdego dnia zmieniaé. Nastepnie mozna trzymac¢ tofu
w lodéwce przez tydzien. Mozesz je takze zamrozi¢. Tofu jest dostepne w sklepach ze zdrowag
zywnoscig i duzych supermarketach (na dziale warzywnym).

Kostki z tofu

Wyjmij tofu z opakowania, optucz je i pokréj w mate kostki. Na patelni podgrzej olej oliwkowy
doprawiony solg ziotowg i dodaj do niego sprasowany czosnek. Podsmazaj go, az zbrgzowieje.
Teraz dodaj tofu i smaz do czasu, az bedzie chrupigce i nabierze ztotawego koloru.

Chrupigce kostki tofu mozesz dodawac od satatek, dan jednogarnkowych lub jes¢ jako przystawke.
Opcjonalnie: na godzine przed smazeniem w oleju i marynacie, marynuj kostki tofu w wodzie, sosie
sojowym lub szczypiorku.

Kietki sojowe z kostkami tofu

500 g kietkéw sojowych Umyj i odsgcz 500 g kietkow sojowych. Dno duzego garnka pokryj
SOS sojowy sosem sojowym i dopraw go curry. Dodaj do niego kietki soi i wlej
curry 200 ml wody i podsmazaj na srednim ogniu.

200 ml wody
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Umyj tofu, pokrdj je w kostke i dodaj do kietkow soi. Wymieszaj razem, a potem mieszaj od czasu do czasu.
Danie bedzie gotowe, gdy kietki soi stang sie delikatne. Potrawa smakuje doskonale z ryzem, prosem
i ziemniakami.
Tofu z mlekiem sojowym jako substytut mleka krowiego, Smietany i twarogu

Nawet jesli bez przeszkdd mozesz stosowac zwykte produkty mleczne, mozesz rowniez wykorzystaé¢ mleko
sojowe lub tofu. Smietanowe sosy warzywne mozna przyrzadzi¢ z uptynnionego tofu i nieduzej ilosci oleju
bez dodawania jakichkolwiek produktéw mlecznych. Podsmaz warzywa na patelni, dopraw je do smaku, tak
by zyskaty pikantny smak i na koniec dodaj uptynnione tofu. Mieko sojowe mozesz takze stosowac¢ do
pieczenia zastepujgc nim mleko krowie lub Smietane.

Sos tahini

100 g tofu

4 tyzki tahini (czysty sezam)
2 tyzki oleju do satatek

sok z potowki cytryny

Y2 zabku czosnku

pieprz

s6l morska

woda

Zmiksuj wszystkie sktadniki robotem kuchennym i jesli bedzie to
konieczne, dodaj troche wody.

Sos estragonowy

100 g tofu

2 filizanki oleju do satatek

3 tyzki musztardy

Y2 tyzeczki $wiezego estragonu
s6l morska

1 tyzka soku z cytryny

Ya filizanki wody

(Upewnij sie, ze do sktadnikdw nie dodano cukru!) Miksuj wszystkie

skfadniki robotem kuchennym przez ok. 1 min.

Sos koktailowy

100 g tofu

2 tyzki octu

Ya filizanki mleka sojowego
2 tyZki oleju do satatek

Y2 tyzeczki musztardy

4 tyzki pomidorowego puree
woda

(Jesli wykazujesz reakcje na ocet, uzyj zamiast niego sok z cytryny)
(Upewnij sie, ze do skfadnikéw nie dodano cukru!)
Jesli bedzie to konieczne, dodaj do sosu troche wody. Jesli nie

wykazujesz takze reakcji na cebule, mozesz dodac do sosu drobno
posiekang cebule.

Majonez z tofu (bez jajek)

200 g tofu

1 — 2 tyzeczki musztardy
3 tyzki soku z cytryny

¥z filizanki oleju

(Upewnij sie, ze do skfadnikéw nie dodano cukru!)

Zmiksuj tofu i musztarde w swoim robocie kuchennym. Dodaj jedng
tyzeczke soku z cytryny i mieszaj wszystko na wysokich obrotach
dodajac po trochu olej i sok z cytryny. Dopraw sos do smaku.



Nazwa/sktadniki Sposéb przyrzadzania
SUBSTYTUTY KROWIEGO MLEKA

Mieko orkiszowe

100 g orkiszu Wykorzystaj Sredniej wielkosci i drobno zmielony orkisz. Te

200 g wody szczegolnie drobng magke zmieszaj z wodg i odstaw do lodowki na ok.
2 godziny. Od czasu do czasu zamieszaj mase. Po uptywie 2 godzin
odsacz jg przez bardzo czystg Iniang lub bawetniang Sciereczke
i zbierz w naczyniu powstate mleko. Dobrze wycisnij mase
orkiszowa, by uzyskac to, co najlepsze w mleku.

Mieko migdatowe

100 g migdatow Obrane ze skoérki migdaly pozostaw w wodzie mniej wiecej na
200 g wody godzine, potem je odsgcz i zmiel dwa razy w miynku do migdatéw.
Drobng make migdatowg wymieszaj z wodg i postepuj tak samo, jak
opisano w przepisie na mleko orkiszowe.

Mieko z soczewicy

100 g soczewicy Zmiel soczewice w mitynku, tak by uzyska¢ drobng make. Nastepnie
postepuj zgodnie z przepisem na mleko orkiszowe.

Wszystkie substytuty mleka to surowe produkty spozywcze, dlatego powinny byé przechowywane
w lodowce nie dtuzej niz 24 godziny.

Mieko kozie, owcze i kumys sg dostepne w sklepach ze zdrowg zywnoscia. Ponadto mozna tam
zakupi¢ rowniez mleko dla dzieci niezawierajgce sktadnikow mleka krowiego.

Jednak mleko matki zawsze bedzie najbardziej odpowiednie dla dzieci. Nawet mleko hipoalergiczne
przeznaczone dla niemowlat zawiera pewne sktadniki krowiego mleka. W sklepach ze zdrowg

zywnoscig dostepne jest takze mleko ryzowe.

Mieko sojowe

500 g ziaren zoitej soi Pozostaw 500 g ziaren zéttej soi w wodzie na 10 -12 godzin do
3 | wody namoczenia. Odlej wode i doktadnie wyptucz ziarna pod biezgcg
3 g soli woda. Zagotuj 3 | wody i nagrzej piekarnik do temperatury 100
20 g oleju sojowego °C. Rozdrobnij ziarna soi przy uzyciu robota kuchennego. Im sg

drobniejsze, tym lepsze bedzie mleko. Gotowg mase dodaj do
gotujacej sie wody i od tej pory caty czas mieszaj na matym
ogniu. Utrzymuj mleko w temperaturze ok. 80 °C, doktadnie
ponizej temperatury wrzenia, przez ok. 10 minut. Nastepnie
przelej mleko przez drobng, bardzo czystg Sciereczke i wycisnij.
Napetnij mlekiem 4 butelki o szerokim otworze i zakrec je. Butelki
umies¢ w piekarniku, bez nakretek, i pozostaw w $rednigj
temperaturze na 1 godzine. Gdy tylko bedziesz wyciggat butelki
z piekarnika, natychmiast mocno je zakrecaj. Dobrze zamknieta
butelka moze by¢ przechowywana w lodéwce przez ok. 10 dni.
Przed uzyciem, mozesz doda¢ do mleka odrobine soli i sosu
sojowego i wymieszaé razem robotem kuchennym.




Nazwa/sktadniki
HERBATA

Sposéb przyrzadzania

Poza woda mineralng powiniene$ pi¢ takze herbate, ale nie czarna, gdyz ta zawiera kofeine i kwasy
garbnikowe, ktére mogg zagraza¢ Twemu uktadowi krgzenia, a takze wtasciwej absorpcji sktadnikéw
odzywczych. Zielona herbata takze zawiera kofeine!

Nastepujgca tabela zawiera liste herbat, ktére bedg dla Ciebie odpowiednie. Lepiej jest stosowac
Swieze liscie herbaty zamiast tych wysuszonych, poniewaz suszone liScie herbaty czesto zawierajg

wysokie stezenie plesni.

Herbata Czas Efekt / Smak
parzenia
Herbata kwiatowa
Rumianek 3 - 5 min. tagodzaca / uspokajajgca, dziata tagodzaco na zotgdek i jelita
Kwiat lipy 10 min. Powoduje pocenie, odpowiednia na przeziebienia
Malwa 10 min. Ma kwasny i cierpki smak

Herbata z nasion

Koper wtoski 10 -15 min. Aromatyczna, pomaga ztagodzi¢ wzdecia
Kminek 10 -15 min. Dosc¢ ostra, pomaga ztagodzi¢ wzdecia
Anyz 10 -15 min. Aromatyczna, moze lekko taskota¢ w gardto

Herbata ziotowa

Szatwia 10 -15 min. Likwiduje nieprzyjemny zapach w ustach, pomaga przy rozstrojach
zotadka

Rozmaryn 10 min. Pomaga przy problemach z niskim cisnieniem

Tymianek 5-10 min. Ostra, odpowiednia do inhalacji

Bazylia 5-10 min. Poprawia trawienie, pomaga ztagodzi¢ wzdecia

Majeranek 5-10 min. Odpowiednia na przeziebienia

Pokrzywa 5-10 min. Poprawia trawienie i w stanach odwodnienia, ma dziatanie
oczyszczajgce

Rzezucha 10 min. Poprawia w stanach odwodnienia, odpowiednia na przeziebienia

Koperek 10 min. Pomaga przy wzdeciach i bélach zotgdka

Pietruszka 5-1 0 min. Poprawia trawienie

Mniszek 10 min. Poprawia trawienie, ma dziatanie moczopedne

lekarski

Herbata owocowa

Skorki jabtka

2 - 3 godz./
krotko
gotowac

Ma soczysty smak
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