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„Przepisy Liany ułatwiają rozstanie się 
z  «szybkim» jedzeniem, które spożywa-
my, będąc w  ruchu, a  które rujnuje nam 
zdrowie. 10 minutowe przepisy udowad-
niają, jak łatwo jest przygotować coś, co 
zarówno dobrze smakuje, jak i  odżywia 
ciało, i to w bardzo krótkim okresie. Unik-
nięcie rafinowanego cukru jest osiągalne 
dzięki przepisom z  surową czekoladą 
i  ciasteczkom. Uwielbiam jeść desery, gdy 
wiem, co właściwie zawierają – klucz do 
pozostania na zdrowej ścieżce”.

– Vani Hari, aktywistka i autorka 
bestsellerów New York Timesa

„Dla tych, którzy uważają książki kuchar-
skie i  zdrowe odżywianie za onieśmielające 
i  niejasne, oto tutaj wasze rozwiązanie! 
W 10 minutowych przepisach Liana dzieli 
się tym, jak ulepszenie twojej diety (i życia!) 
może być zabawne, łatwe i tak pyszne!”

 – Jessica Ortner, autorka bestsellerów 
New York Timesa

„Naturalne, łatwe i szybkie przepisy Lia-
ny wskażą ci drogę, gdy chcesz oprócz od-
żywienia swojego ciała oczyścić także swój 
mglisty mózg”.

 – dr Mike Dow, autor bestsellerów 
New York Timesa

„To pomocna książka dla zabieganych ludzi, 
którzy chcą prowadzić przyjemne, wolne od 
bólu życie. Praktyczne wskazówki i  łatwe 
przepisy Liany umożliwią ci to. Wystarczy 
codziennie przeznaczyć na to 10 minut”.
 – dr Mark Hyman, autor #1 bestsellera 

New York Timesa

„Jako trener osobisty i fitness widziałem, jak 
ludzie zmienili swoje życie w prosty sposób: 
modyfikując swoją dietę i podejmując decy-
zję o prowadzeniu zdrowszego i  czystszego 
stylu życiu. Podejście Liany do uzdrowienia 
ciała za pomocą „ziemskiego” jedzenia jest 
niezwykłe i  współgra z  moim przekona-
niem. Wierzę, że jedzenie może być zarów-
no przyczyną choroby, jak i lekarstwem”.

 – Donovan Green, trener osobisty 
dr Oza i doradca zdrowotny

„Gruntowna Dieta wywarła duży wpływ 
na moje życie. Dzięki niej dokonałem 
w nim radykalnych zmian. …Nigdy wcze-
śniej nie czułem się szczęśliwszy ani tak 
pobudzony do działania, a  po prawdzie 
czuję się mądrzejszy, gdy zasiadam do pi-
sania i badań.
 – dr Wayne W. Dyer, autor bestsellerów 

New York Timesa

Pochwały dla Liany Werner-Gray 
i  10- minutowych przepisów
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Ta książka jest dla 
każdego, kto chce 

cieszyć się prostym, 
satysfakcjonującym 

i zdrowym życiem.
 Jeżeli kiedykolwiek 
myślałeś, że pyszne 
i zdrowe jedzenie 

zajmuje za dużo czasu 
i jest skomplikowane, 

jest to tytuł dla ciebie.
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Wszyscy zasługujemy na 
witalne życie i  mamy 

potencjał, by je stworzyć dla samych 
siebie! Przestańmy zasłaniać się cza-
sem jako wymówką, która powstrzy-
muje nas przed zdrowym życiem. 
W tym jakże zabieganym świecie za-
pominamy o tym, że znalezienie cza-
su dla siebie jest niezwykle ważne. 
Gdy nie traktujemy naszego zdrowia 
priorytetowo i wymyka się nam ono 
spod kontroli, wtedy inne obsza-
ry naszego życia (jak nasza kariera 
i  związki) także na tym cierpią. Je-
steśmy uwarunkowani, by pracować 
naprawdę ciężko, ale w  ten sposób 
narażamy na szwank swoje zdrowie. 
Później kończy się na płaceniuspo-
rych sum, aby znów wydobrzeć.

Być może sądzisz, że wspaniałe 
zdrowie jest nieosiągalne, zbyt skom-
plikowane, by je rozgryźć, lub zbyt 
czasochłonne, by wprowadzić je w ży-
cie. Ta książka zmieni twoje postrze-
ganie tego, jak ty możesz zrealizować 
swój cel prowadzenia zdrowego stylu 
życia. Chcę, żebyś wiedział, że w zdro-
wym stylu życia nie chodzi o  bycie 
idealnym, a o włączenie go do swojego 
zabieganego życia, teraz, kiedy jesteś 
taki, jaki jesteś, i zrobienie bezwzględ-

nie wszystkiego, co możliwe, z  tym 
czym zostaliśmy obdarowani.
To jest książka pomocna dla zapra-
cowanych ludzi, którzy chcą pro-
wadzić przyjemne, wolne od bólu 
życie. Umożliwią ci to praktyczne 
wskazówki i  łatwe przepisy Liany, 
które codziennie możesz wcielać 
w życie, wystarczy ci 10 minut. Coś 
tak prostego, jak zrobienie sosu do 
sałatki, może pomóc ci uniknąć du-
żej ilości cukrów i  konserwantów. 
Codzienne picie herbaty imbirowej 
może pomóc ci w ograniczeniu ape-
tytu i  zmniejszeniu stanów zapal-
nych, które się wiążą z prawie każdą 
znaną przewlekłą chorobą.

Znajdziesz tutaj przepisy na każ-
dy nastrój czy potrzebę. Jeśli jesteś 
zestresowany, sięgnij po przepisy, 
które są bogate w przeciwutleniacze, 
jak Superpożywna sałatka z  jarmu-
żem oraz miseczki smoothie. Jeśli 
jesteś znudzony swoją dietą, nadaj 
swojemu dniu trochę radości, sięga-
jąc po przepisy na Kalafiorowy ryż 
i  Babkę ziemniaczaną. Jeśli czujesz 
się winny z powodu zjedzenia „złej” 
rzeczy, na przykład za dużo przetwo-
rzonego jedzenia, wypróbuj Zieloną 
lemoniadę na poprawę trawienia, 

Przedmowa
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a  ułatwiesz twojemu ciału  powrót 
na zdrową ścieżkę.

Zawsze głodny? W  tej książce 
znajdziesz wiele przepisów, które 
pozwolą ci mieć pod ręką zaspoka-
jające smakołyki, bogate w składniki 
odżywcze, nawet gdy twój harmono-
gram jest przepełniony pracą, szkołą 
czy podróżami. Garść mieszanki 
studenckiej* zmniejsza pokusę na 
sięgnięcie po toksyczne, śmieciowe 
jedzenie. Kiedy jesteś zajęty, możesz 
być podatny na sięgnięcie po jedze-
nie zawierające rafinowany cukier. 
Jednakże jest on niezwykle uzależ-
niającą substancją, która sprowadza 
cierpienie. Przepisy w  tej książce 
pomogą odciągnąć cię od białego 
cukru i skupić się na naturalnych cu-
krach, które występują w daktylach, 
owocach, cukrze kokosowym, mio-
dzie oraz syropie klonowym. Cze-
kolada może być wspaniałym jedze-
niem, gdy jesteś w ruchu, ale ważne, 
aby jeść ją „prawdziwą”, taką która jest 

* Popularna przekąska, produkt spożywczy zło-
żony z różnego rodzaju orzechów: arachidowych, 
laskowych, włoskich, orzechów nerkowca, migda-
łów oraz rodzynek. Jest wysokokaloryczny i boga-
ty w składniki odżywcze (tłuszcze jedno- i wielo-
nienasycone, węglowodany), nadaje się zatem do 
jedzenia szczególnie w okresie wzmożonego wysił-
ku intelektualnego (a zatem dla studentów – stąd 
nazwa) i fizycznego.

Mieszanka ma swoje odpowiedniki i modyfika-
cje w różnych miejscach na świecie, i  tak w USA 
oprócz orzechów i rodzynek w jej skład wchodzą 
m.in. ziarna i płatki, czekolada, słonecznik, wiórki 
kokosowe, suszone lub kandyzowane owoce (na-
zwa takiej przekąski to trail mix lub gorp). W ory-
ginale było „trail mix” (przyp. tłum.).

wolna od mleka, cukru, soi i konser-
wantów. Możesz zrobić swoje zdrowe 
czekolady bogate, w  składniki od-
żywcze, dzięki zawartym tutaj ponad 
30 przepisom, w  których używa się 
kakao.

Gdy poczujesz, że twoje ciało 
potrzebuje oczyszczenia, sprawdź 
Przewodnik oczyszczania organizmu 
na końcu książki. Jednakże nie mu-
sisz czekać, aż będziesz miał dużo 
wolnego czasu, by przeprowadzić 
detoks od wielkiego dzwonu, możesz 
oczyszczać ciało po trochu każdego 
dnia. Jeśli chciałbyś zrzucić parę kilo, 
wiedz, że znajdujący się tutaj Porad-
nik odchudzania koncentruje się na 
pożywieniu. Nigdy nie mówię swoim 
pacjentom, by zrzucili wagę. Po pro-
stu pomagam im przywrócić zdrowie, 
a magia biologii robi resztę. Gdy sku-
pisz się na odżywczych pokarmach, 
nie ma potrzeby zamartwiać się o to, 
ile zjesz, ponieważ twój system kon-
trolny ciała odpowiedzialny za apetyt 
sprawi, żeby wszystko działało jak 
należy, oraz pomoże ci osiągnąć rów-
nowagę w naturalny sposób.

W  tej książce jest coś dla każde-
go typu smakosza, aby zaspokoić 
wszystkie podniebienia… w  10 mi-
nut lub mniej!

 – doktor Mark Hyman, 
autor dziesiątego bestsellera 

z New York Timesa, wliczając w to jego 
najnowszą książkę 

„Eat Fat, Get Thin”
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Prawdopodobnie jestem bar-
dzo podobna do ciebie. Wio-

dę życie o  szybkim tempie, które 
bywa stresujące, i  często jestem 
w  biegu. Bywa mi ciężko znaleźć 
czas dla siebie, ale upewniam się, aby 
traktować moje ciało z  troską, na 
jaką zasługuje. Życie jest jak żonglo-
wanie priorytetami, ale moje zdro-
wie jest jedną z  kulek, której nigdy 
nie mam zamiaru upuścić!

Co do jednego możemy zgodzić 
się wszyscy – codzienne spożywanie 
odpowiedniego jedzenia pomaga 
nam czuć się lepiej na umyśle, ciele 
i  duchu. Dlatego nieważne, jakie 
kłody życie rzuca nam pod nogi 
i  jak bardzo będziemy zajęci, warto 
podjąć ten wysiłek, aby zdrowo się 
odżywiać. Z  moim przepełnionym 
harmonogramem i  zaangażowa-
niem, aby zachować dobre samopo-
czucie, musiałam wymyślić strategie 
dotyczące przyrządzania jedzenia 
oraz szybkiego, a  zarazem łatwego 
odżywienia mojego ciała, tak abym 

mogła skupić się na innych obsza-
rach mojego życia.

Na stronach tej książki dzielę się 
nimi wszystkimi z  tobą. Nigdy nie 
będziesz musiał poświęcić smaku, 
aby jeść zdrowo, ponieważ uwzględ-
niłam różnorodność przepisów, by 
zadowolić każde podniebienie. Znaj-
dziesz tutaj przepisy na śniadania, 
obiady, jedzenie imprezowe, desery, 
przekąski i  napoje. Są one słodkie, 
aromatyczne, pikantne, chrupkie, 
słone, kremowe, odświeżające i  wię-
cej. Nauczę cię, jak robić zakupy, aby 
twoja lodówka i spiżarnia były odpo-
wiednio zaopatrzone we wszystko, 
czego potrzebujesz, tak aby było pod 
ręką w każdej chwili, gdy najdzie cię 
ochota na przyrządzenie czegoś zdro-
wego do jedzenia lub picia.

Chcę, abyś zobaczył, jak łatwo 
można przygotować dobre jedzenie 
na szybko ze zdrowych produktów, 
które wesprą cię w osiągnięciu natu-
ralnego zdrowia. Jeśli masz 10 mi-
nut, możesz dobrze zjeść.

Wstęp

Kiedy życie stanowi wyzwanie, 
możemy sprawić, aby nasze wybory 

żywieniowe były proste
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Szybkie przygotowywanie 
potraw

Przygotowanie każdego przepisu z tej 
książki zajmuje w praktyce 10 minut 
lub mniej. Przetestowałam każdy 
osobno, więc wiem, że można je tak 
szybko przygotować! Niektóre były 
częścią mojego życia przez ponad sie-
dem lat i mam nadzieję, że mogą one 
odmienić twoje życie w  taki sposób, 
jak zrobiły to z moim.

Do łącznej sumy minut w przepisach 
nie jest wliczony czas na przyniesienie 
garnka wody do zagotowania i  pod-
grzanie piekarnika. Nie marnuj tego 
czasu – możesz wtedy zebrać i  przy-
gotować składniki. Wiele z tych prze-
pisów jest dla jednej lub dwóch osób, 
więc jeśli zdecydujesz się podwoić (lub 
poczworzyć) porcje, aby ugotować dla 
rodziny lub zostawić resztki na inne 
posiłki, może zająć ci to trochę więcej 
czasu, ale na dłuższą metę możesz za-
oszczędzić czas! 

Zdrowe produkty

Wyobraź sobie, że stoisz na wprost 
szwedzkiego stołu złożonego wy-
łącznie z owoców i warzyw. Nie ma 
prawdopodobnie nic bardziej ko-
lorowego, niż ten widok. Dla mnie 
nic nie pachnie tak uskrzydlająco 
i żywo, jak aromat świeżo zerwanego 
produktu z odrobiną ziemi na nim.

Dlatego wszystkie przepisy są rów-
nież częścią Gruntownej Diety, 
sposobu życia, który odkryłam 
podczas mojej osobistej podróży 
ku uzdrowieniu samej siebie. Grun-
towna Dieta jest stylem życia, który 
obejmuje wszystko, co ziemia natu-
ralnie dostarcza, w tym tłuszcz, olej, 
cukier, węglowodany, rośliny, nasio-
na, orzechy, mięso i ryby. Weganin, 
wegetarianin czy mięsożerca, nikt 
nie jest wykluczony.
Dieta nie polega na ograniczaniu 
konsumpcji, a  na odżywianiu ciała 
za pomocą bogatych w  składniki 
odżywcze produktów. Będziesz pie-
ścił swoje podniebienie dzięki eks-
cytującym daniom, które mają róż-
norodne smaki i teksturę. Wszystkie 
są przygotowane z  pełnowartościo-
wych, nieprzetworzonych produk-
tów, które są darem Matki Natury.
Zdrowe posiłki zmieniają nasze 
podniebienie. Gdy zaczniesz jeść 
mniej przetworzonego jedzenia, 
zmieni ci się gust kulinarny. W koń-
cu, kiedy sięgniesz po przetworzone, 
śmieciowe jedzenie, aromaty mogą 
wydać ci się inne i możesz uznać je 
za niesmaczne. Odkryłam, że cu-
kier rafinowany w jedzeniu zaczyna 
nawet piec mnie w zęby! Naturalne 
aromaty z  nieprzetworzonych pro-
duktów zmieniają twoje zachcianki, 
więc zaczynasz pragnąć zdrowszego 
jedzenia… naturalnie.
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Naturalne zdrowie

Inwestowanie w  twoje najlepsze 
zdrowie przez zrobienie odżywcze-
go napoju czy posiłku jest jak odło-
żenie pieniędzy do banku. W  tym 
wypadku twoje ciało jest bankiem! 
Gdy jest dobrze odżywione, wtedy 
biochemia krwi pozostaje w równo-
wadze, a systemy fizyczne są w stanie 
pracować tak jak powinny, aby trawić 
i chłonąć składniki odżywcze, elimi-
nować toksyny i funkcjonować. Do-
bre zdrowie oznacza to, że twój umysł 
jest jasny, zaś nastrój niezmienny lub 
uskrzydlający, a  kiedy masz do czy-
nienia z  różnymi typami stresorów, 
potrafisz sobie z nimi poradzić i szyb-
ko przywrócić swoją równowagę. 
Twoje kubki smakowe podziękują ci, 
jeśli zjesz pełnowartościowe natural-
ne jedzenie.
Użyj swojej własnej mądrości i intu-
icji, jeśli chodzi o wybór przepisów, 
leczenia, jedzenia i  naturalnego 
życia. Zasady pochodzące z  Grun-
townej Diety współgrają bez wzglę-
du na to, jaki styl życia prowadzisz, 
ponieważ nic nie jest tak naprawdę 
zakazane. Po prostu zachęcam cię do 
podejmowania lepszych wyborów 
dla siebie, gdziekolwiek i  kiedykol-
wiek możesz. Odkryjesz najprostszy 
sposób na podniesienie jakości je-
dzenia i stylu życia za sprawą moich 
propozycji z rozdziału 4.

Nieważne, jakie inne podejmiesz 
wybory, decyzja o dodaniu do swo-
jego życia wysokojakościowej, boga-
tej w  składniki odżywcze żywności 
poprawi twoje zdrowie. Możesz 
również chcieć postępować zgodnie 
z  jednym z  przewodników z  końca 
książki, które stworzyłam z  myślą 
o  specyficznych potrzebach zdro-
wotnych. Zawierają one plany posił-
ków i rady na odchudzanie oraz jak 
zerwać z uzależnieniami i więcej.

Z tą książką w zanadrzu skończyły ci 
się już wszystkie wymówki na niezdro-
we odżywianie. Zasadą przy tworze-
niu tych przepisów było wzięcie pod 
uwagę takich czynników, jak prędkość, 
dogodność, zaspokojenie, satysfakcja, 
a  także wyjątkowego żywienia, które 
miały one stworzyć. Jeśli uda ci się 
uzyskać te pięć elementów w przynaj-
mniej jednym posiłku każdego dnia, 
możesz być pewny, że dobrze dbasz 
o  siebie. Żyj z  zamiarem spożywania 
codziennie pełnowartościowych po-
siłków, a naprawdę nie masz jak się tu-
taj pomylić – nawet w krótszym czasie 
niż 10 minut na posiłek.

Pokochasz to. Gwarantuję.
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Poradnik 
zrywania 

z uzależnieniem 
od śmieciowego 

jedzenia

„Jeszcze nikt nie osiągnął celu, 

będąc tylko 

zainteresowanym 

jego osiągnięciem. 

Trzeba się zaangażować”.
 – Anthony Robbins

Rozdział 19.
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Ziemia dostarcza nam wszyst-
kiego, czego potrzebujemy, 

by przetrwać i  się rozwijać. Obser-
wując naturę, możemy zobaczyć, 
że wspiera ona istnienie człowieka, 
tworząc różnorodne pokarmy: wa-
rzywa, owoce, orzechy, nasiona, ja-
gody, zioła, przyprawy i  różne biał-
ka. Istnieje biologiczny powód, dla 
którego łakniemy tłuszczu, cukru 
i  soli oraz uczucia sytości. Możemy 
jednak zbłądzić sposobem, w  jaki 
odpowiadamy na te potrzeby: zbyt 
często bezmyślnie sięgamy po fast 
food, poświęcając wartości odżyw-
cze na rzecz wygody. Rozpoczyna to 
straszny cykl pustki i niestabilności. 
Możemy pochłaniać wielkie ilości 
jedzenia i wciąż pragnąć więcej.

W  warunkach idealnych po zje-
dzeniu czegoś mózg wysyła sygnał 
do żołądka mówiący, że już wy-
starczy jedzenia. W  tym strasznym 
cyklu uzależnienia od śmieciowego 
jedzenia nigdy nie przyswajamy 
wartości odżywczych potrzebnych 
do wysłania tego sygnału, więc wciąż 
jemy. Nikt przecież nie rzuca się 
z szałem na miskę marchewek!

Do tego cyklu dochodzi również 
element emocjonalny. Kiedy nie 
jesteśmy odpowiednio odżywieni, 
stajemy się osowiali. Brakuje nam 
energii, wstydzimy się z  powodu 
braku kontroli, blokujemy się i jeste-
śmy sfrustrowani. Im dłużej to trwa, 

tym mniej mamy wiary w to, że uda 
nam się przerwać ten cykl.

Niezależnie od tego, jak długo 
cierpisz z powodu zaburzonego i nie-
kontrolowanego jedzenia, chcę, abyś 
wysłuchał mojej obietnicy: Możesz 
w  pełni uciec od  tego uzależniające-
go cyklu i całkowicie odmienić swoje 
życie, zdrowie i  nawyki żywieniowe 
w sposób, którego zapewne możesz so-
bie nie wyobrazić. Potrzeba na to czasu. 
To proces. Ale to może zadziałać, i tak 
się stanie, jeśli oświadczysz sobie: „Nie 
będę cierpiał w ten sposób przez resztę 
mojego życia. Pewnego dnia będę od 
tego wolny. Jestem zdeterminowany 
i otwarty na naukę tego, co muszę wie-
dzieć, aby o siebie zadbać”.

Pamiętaj, że ja też byłam uzależ-
niona od śmieciowego jedzenia. 
Jadłam je codziennie przez pięć lat. 
Cokolwiek to było, jadłam to! Pizza, 
burgery i frytki, taco, ciasta, ciastka, 
czekolada, żelki, chipsy, czerwona 
lukrecja. Nie zapominamy tu o sma-
żonych lodach. Nie tylko jadłam to 
codziennie, dosłownie to pożera-
łam. Przejadałam się, zawsze jadłam 
do momentu, aż się czułam bardzo 
źle. Kiedy mój układ pokarmowy 
przestawał prawidłowo funkcjono-
wać, brałam środki na przeczyszcze-
nie. Moja sytuacja była tragiczna.

U ciebie może to wyglądać inaczej 
niż u  mnie. Możesz objadać się ze 
względu na stres, przejadać się albo 
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być osobą, która „uzdrawia się” je-
dzeniem, kiedy nie chce czuć się źle. 
Jedzenie może nas ogłupić. Ważne 
jest, aby zrozumieć, kiedy używamy 
śmieciowego jedzenia w  tym celu. 
Pełne pokarmy mogą pomóc nam 
uzdrowić swoje życie, zmniejszyć 
stres i  poczuć się lepiej, ale jest coś 
jeszcze. Odżywiamy się nie tylko 
jedzeniem. Karmimy się i otrzymu-
jemy energię z  tlenu, światła sło-
necznego, połączenia ze Źródłem 
(nazwij to Bogiem, Duchem, duszą, 
jak ci wygodniej) oraz naszym po-
łączeniem z  ludźmi: społecznością, 
przyjaciółmi, rodziną i  oczywiście 
z samym sobą. Jeżeli brakuje którejś 
z  tych rzeczy, czujemy, że brakuje 
nam równowagi. Wtedy właśnie 
wielu z  nas szuka wsparcia, miłości 
i  energii w  śmieciowym jedzeniu. 
Najzwyczajniej w  świecie szukamy 
tego w złym miejscu.

Kiedy podejmiesz decyzję o  za-
kończeniu swojego uzależnienia, tak 
się stanie. Zerwałam ze swoim nało-
giem, postanawiając jeść przez 365 
dni tylko takie pokarmy, które ziemia 
dostarcza naturalnie. Miałam taką 
zasadę: Jedz to, na co masz ochotę, 
upewnij się tylko, że jest to najbar-
dziej naturalny wariant tego pokar-
mu. Jeżeli przeważnie zjadasz całe 
opakowanie ciastek, pozwól sobie 
zjeść całą partię Surowych rozpływa-
jących się w ustach ciasteczek czeko-
ladowych. W ten sposób otrzymujesz 
białko, witaminy, minerały i  inne 
substancje odżywcze z  ciastek i  do-
datkowo czujesz się bardziej syty. Tak 
długo, jak będziesz wiedział, że jesteś 
na dobrej drodze do zdrowszego ży-
cia, tak długo będziesz miał spokój.
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Podążaj za swoimi zachciankami

Kiedy najdzie cię wielka ochota, aby zjeść jakieś śmieciowe jedzenie, 
zrób sobie pięciominutową przerwę od tego, co robisz, zamknij oczy, 
zrelaksuj się i oddychaj. Daj sobie trochę czasu, by zrozumieć, jak się 
czujesz, i zadbaj o siebie, nie karcąc się za to, co poczułeś. Pogódź się 
z tym, co jest.
Jeżeli masz ochotę na chipsy ziemniaczane, usprawnij to i sięgnij po 
paczkę organicznych, żeby czuć się mniej winnym później. Zwolnij 
i delektuj się nimi. Możesz czerpać pełną radość z tej chwili. W trak-
cie jedzenia używaj afirmacji „Akceptuję siebie”.

Jeżeli będziesz zwracał uwagę na swoje zachcianki i spełniał je, sto-
sując usprawnienia lub przepisy z tej książki, zauważysz, że odstawienie 
śmieciowego jedzenia jest łatwe. Zaskoczysz się, kiedy już zobaczysz, 
ile masz możliwości do wyboru. Jak przy takim czymś ktoś może czuć 
się ograniczony?

10-dniowy poradnik zrywania z uzależnieniem 
od śmieciowego jedzenia

Używaj tego wzoru codziennie przez 10 dni. Jeżeli wciąż będziesz 
głodny, zjedz ananas, migdały ziemne, orzechy włoskie, jeżyny lub 
pestki słonecznika. Pamiętaj, że im więcej dasz ciału substancji odżyw-
czych, tym mniej będzie ci się chciało sięgać po śmieciowe jedzenie.
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Każdy dzień rozpocznij od Wody 
cytrynowej i świeżego soku. Wy-
bierz któryś z tych:

• Zielona lemoniada
• Superzielenina
• Niszczyciel tłuszczu
• Sok z buraków

Na śniadanie wybierz któryś 
z tych przepisów:

• Smoothie czekoladowo-orze-
chowe z owocami leśnymi 

• Smoothie truskawkowe
• Smoothie z ananasa i papai
• Smoothie czekoladowe z  ma-

słem orzechowym

Na poranną przekąskę wybierz 
któryś z tych przepisów:

• Surowe rozpływające 
się w ustach ciasteczka 
czekoladowe

• Surowe trzyskładnikowe kulki 
czekoladowe

• Miniserniki z orzechami 
nerkowca

Na lunch wybierz któryś z  tych 
przepisów:

• Czteroskładnikowa sałatka 
ziołowa

• Rybne tacos
• Smażone warzywa

Na popołudniową przekąskę 
wybierz któryś z tych
przepisów:

• Koktajl czekoladowy
• Podstawowe frytki
• Makaron z czarnej fasoli 

z salsą

Na obiad wybierz któryś z tych 
przepisów:

• Superpożywna sałatka 
z jarmużem

• Piersi z kurczaka z migdało-
wą skórką

• 10-minutowe hamburgery 
z wołowiną

Na deser wybierz któryś z tych 
przepisów:

• Lody błyskawiczne
• Miska smoothie
• Surowy placek z jabłkami

Godzina po obiedzie:

• Napój gliniany lub glinka 
bentonitowa w kapsułce

Przed snem:

• Herbata imbirowa (na po-
prawę trawienia i powstrzy-
manie zachcianek)



Jesteś zabiegany?

Brak Ci czasu na gotowanie w domu? 

Chciałbyś odżywiać się zdrowiej, ale wydaje Ci się to zbyt czasochłonne?

Możesz jeść zdrowe i naturalne posiłki, poświęcając na ich przygotowanie 
dosłownie chwilę. A dokładnie 10 minut (albo i mniej).

Znajdziesz tu ponad 100 przepisów kulinarnych, dzięki którym dostarczysz 
organizmowi niezbędnych witamin, minerałów i  mikroelementów. Nieza-
leżnie od tego, czy jesz mięso czy jesteś wegetarianinem, niniejsza książka 
zawiera informacje o sokach, koktajlach, sałatkach, przystawkach, deserach 
i innych potrawach, które zasmakują każdemu podniebieniu. Poznasz rów-
nież wiele wskazówek dotyczących prawidłowego odżywiania i pozbywa-
nia się toksycznych nawyków. 

Dzięki poradom z tej publikacji:
• zerwiesz z uzależnieniem od śmieciowego jedzenia,
• odkwasisz i oczyścisz organizm,
• stracisz zbędne kilogramy,
• wzmocnisz odporność,
• pozbędziesz się stanów zapalnych,
• uaktywnisz mechanizmy samonaprawcze organizmu,
• zwiększysz swoją masę mięśniową,
• odzyskasz czystą, gładką i promienną cerę.

Szybki przepis na zdrowie!

Patroni:

S K L E P  Z E  Z D R O W I E M
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