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Wstep

Kiedy chodzifam do szkoty sredniej, caty czas myslatam o tym, ze musze
schudng, musze dopasowac sie do ofoczenia, musze wyglgdac jak
modelka. Probowatam roznych diet, cwiczen, ciggle jednak dos¢ szybko
rezygnowatam. Mowitam, Ze mi si¢ nie chce, nie dam rady, jestem
brzydka i w rezultacie zrezygnowana wracatam na kanape. Noworoczne
postanowienia miatam jok kazdy: bede sie odchudza¢, codziennie
frenowac, wezme sie za siebie. Miesigce leciaty, a ja nic nie robitam. Nie
miatam motywacji. Mijaty lata. W koncu przestatam sie przejmowac
swoim wyglgdem. Nadszedt jednak czas, gdy zaczetam interesowac sie
zdrowym odzywianiem.

Dieta kojarzy mi sie ile, rowna si¢ gtodowce. Natomiast zmiana
nawykéw Zywieniowych, weale sie z nig nie wigze. Wystarczy przejs¢ ze
szkodliwych, smieciowych produktow na te naturalne. Nie podoba mi sie,
7e ludzie nazywajg pewne typy pozywienia: eko, superfood, fit czy bio.
Ldrowe jedzenie powinno by¢ okreslane mianem naturalnego, bo
przyjmowanie fakiej Zywnosci jest czyms zupetnie normalnym, zgodnym
z naturg. Nasz organizm jest dostosowany tylko do takich sktadnikow,
zadnych innych. Nie nabierajcie sie na wielkie slogany i Sliczne
opakowania! To weale nie muszg by¢ wartosciowe rzeczy.

Gdy przestatam mysle¢ o odchudzaniv i zmienitam to, co jem,
zeszczuplotam, statam sie weselsza i mniej podatna na choroby. Nie
zajmuj sie dietg, zmien tylko poiywienie na naturalne. Gwarantuje d,
zobaczysz roznice. | to w lustrze.



Jajko plus pomidor 10

Wymagane produkiy:

dwa pomidory,

frzy jojka,

jedna tyzka masta klarowanego,
pare listkow bazylii,

odrobina kurkumy,

odrobina pieprzu czarnego,
Sladowe ilosci szczypiorku.

Juk zrobi¢ masto klarowane? Kostke wtoz do garnka i zalej przegotowang
wodg. Potrzymaj przez godzinke na matym ogniu. Po ostygnieciu, wstaw
do lodowki, a nastepnie odlej resztke wody. Z pomidorow odcietam gore,
potem wydrgzytam Srodek. Druga czynnosc to rozgrzanie piekarnika do
stu osiemdziesieciu stopni. Gdy byt gotowy, trzymatam w nim pomidory
przez dziesie¢ minut. W tym czasie na patelni rozpuscitam masto,
rozhitam jojka, dodatam kurkume i pieprz. Jajecznice wtozytam do
pomidorow. Udekorowatam wszystko szczypiorkiem i bazylig.






Cynamonki 20

Pomyslatam o:

rzech tyzkach oleju kokosowego,
dwach i pot szklankach mgki owsiane;,
jednym jajku,

jednej tyzeczce sody oczyszczone;,
|ednej fyZeczce cynamonu,

dwach tyzkach miodu,

odrobinie sezamu.

Wszystkie sktadniki zmieszatam w jednym garnku (najlepiej ugniatac
ciasto rekami). Przygotowatam forme, na ktérej roztozytam papier. Mase
nabieratam na tyzke i lepitam palcami ciasteczka. Na gore kazdego
przyklejotam sezam. Pieklam okofo dwanascie minut w stu
osiemdziesieciu stopniach.






