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Dedykuje te ksiazke mojemu mezowi Kamilowi i rodzicom
— bez Was bym nie miata odwagi, aby jg napisac.

Piterowi — za iskierke, ktora rozpalita we mnie ogromng pasje.
Pani Gosi — mojemu ziemskiemu Aniofowi Strozowi.
Bartkowi, Ali, Oli i Kasi — od zawsze we mnie wierzyliscie.

Gosi, mojej serdecznej przyjaciotce,
dzieki ktorej zawsze byltam Kuchciwrozka.

Mojej rodzinie i przyjaciotom,
ktorzy = apetytem zjadajqg moje potrawy.
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Czes¢! Nazywam si¢ Paulina Glowiak-Strzatka i mam totalnego bzika
na punkcie kucharzenia. Gotowanie od zawsze bylo moja pasja. Od
najmtodszych lat kulinarne zajecia z rodzicami byty moimi ulubio-
nymi. Punktem zapalnym mojej przygody z gotowaniem, takim wie-
cie, na serio, byt wyjazd do Londynu w trakcie studiéw w 2010 roku,
gdzie przyjaciel rodziny, niesamowicie uzdolniony kucharz, Piter, spe-
cjalista kuchni wloskiej, pokazal mi, ze gotowanie moze by¢ frajda
i dawac spetnienie. Trzeba mie¢ tylko do tego mitos¢ i pokore. Potrak-
towal mnie i moje zamitowanie do kuchni powaznie, rozmawiajac ze
mna na tematy kulinarne, podajac przepisy (ktére doktadnie notowa-
tam — dwa z nich znajduja si¢ w tej ksiazce) i dodajac skrzydel, dzigki
ktérym dzisiaj ,latam” po kuchni! Wtedy wiedziatam, ze to jest TO,
czego szukatam, pasja w ktérej si¢ spelniam w stu procentach.

Teraz, w zyciu dorostym uwielbiam przygotowywaé przyjecia dla
rodziny i przyjaciél. Od dawna zapisywalam przepisy oraz pomysty,
aby zaskoczy¢ moich bliskich. Kazde przyjecie jest przeze mnie sta-
rannie rozplanowane i przygotowane. Lecz niejednokrotnie musiatam
dziata¢ szybko, gdy goscie byli tuz za rogiem. W gotowanie wkladam
cale serce, a marzenia o whasnej ksiazce kucharskiej mieszkaty we mnie
wiele dlugich lat. Brakowalo mi nie tylko odwagi ale tez wiary we
wlasne mozliwosci. Na szczgscie méj maz, rodzina i przyjaciele dopin-
gowali mnie w publikacji moich kulinarnych pomystéw.

W koricu odwazytam si¢ to zmieni¢, zakasatam rekawy do cigzkiej
pracy i oto jest. Moja wymarzona, wysniona, w moim stylu, total-
nie autentyczna, bez nadecia z odrobing humoru. Ksiazka pachnaca
moja kuchnia! Wszystkie pomysty, zawarte sa na duzej drewnianej de-
sce, ktéra gwarantuje Wam — na kazdym przyjeciu robi efeke ,wow”.
Jest tutaj 50 pomystéw na ,deskowe” kompozycje i 235 przepiséw
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na przekaski, dania cieple czy orientalne smaczki. Znajduja si¢ tutaj
tez propozycje wege czy keto. Moja deska ma okoto 45 c¢m $rednicy.
Wigkszo$¢ przepisow przewiduje doktadke — jest to zamierzone, aby
doktada¢ $wieze jedzenie. Unikniemy dzigki temu marnowania pro-
duktéw, jesli bedziemy $wieze doktadaé w trakcie uroczystosci.

Juz nie musicie zastanawia¢ si¢ co przygotujecie na urodziny, syl-
westra czy szybkie spotkanie z przyjaciétmi. Oczywiscie mozecie mik-
sowaé tez przepisy wedlug uznania i tworzy¢ swoje niepowtarzalne
uktady na wlasnej desce. Nie ma znaczenia czy gotujecie tak jak ja od
wielu lat, czy raczej gotowanie nie jest Wasza mocng strona. Z pew-
noscia, kazdy poradzi sobie z wykonaniem tych réznorodnych desek.
Obiecujg, ze bedzie pysznie.

Zatem...

Zapraszam do stotu. CZESTUJCIE SIE!

Paulina Glowiak-Strzatka

(@) @krolowaprzekasek
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| DESKA WIOSENNA

Wiosng swiat budzi si¢ do Zycia. Kietkujq pierwsze rosliny, na targu po-

Jawiajg si¢ kolorowe nowalijki. Deska wiosenna to zdecydowanie moc
witamin. Krélujqg warzywa i mega zdrowe kietki. Ta deska idealnie
sprawdzi si¢ na wiosenne czy Wielkanocne Sniadanie, kolacje czy luzne
spotkanie z przyjaciotmi.

NA DESCE ZNAJDUJA SIE:

Safatka wiosenna Rzezucha

Domowe buteczki z ziarnami Zawijasy z tortilli
Twarozek z rzodkiewka Deser z tapioki z musem
Mix kietkéw mango

Salatka wiosenna

SKtADNIKI:

« kalafior mata gtéwka « koper maty peczek

« pomidor 1 sztuka « ser satatkowy 270 g

- ogorek 1 sztuka - jogurt naturalny 170 g
« jajka 3 sztuki « soOl i pieprz

Kalafiora obra¢, pokroi¢ na duze kawatki okoto 4-5 cm i ugotowal
al dente (okoto 10 minut). Nast¢pnie ostudzié. Jajka ugotowaé na
twardo, obraé i réwniez ostudzié.

Warzywa, ser oraz jajka posieka¢ w dowolnej grubosci kosteczke. Ko-
per drobno posiekaé. Wszystkie sktadniki ze soba potaczy¢, doprawié
solg oraz pieprzem do smaku.
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Domowe buteczki z ziarnami

(okoto 20 sztuk)
SKLADNIKI:
« maka pszenna (ja uzywam «s0l5¢g
typ 650) 500 g « 2jajka
« cukier30 g - olej50g
- mleko250 g « mix ziaren (sezam, stonecznik,
« drozdze 20 g pestki dyni itp.) 50 g

Do garnka wla¢ mleko, drozdze oraz cukier i delikatnie podgrzewaé
do 35°C. Do miski wsypa¢ make, 1 jajko, s6l, olej, ziarna (40 g) oraz
zawarto$¢ garnka. Doktadnie wyrobi¢, odstawi¢ na godzing, aby ciasto
urosto. Naste¢pnie wylozy¢ ciasto na oprészony maka blat i podzieli¢ je
na 20 réwnych czgéci. Uformowad z nich kulki, utozy¢ na blachg wy-
tozona papierem do pieczenia i przykry¢ czysta Scierka. Pozostawi¢ na
30 minut. W tym czasie nagrza¢ piekarnik do 170°C. Jajko roztrzepaé
w misce i po uplywie 30 minut posmarowa¢ pedzelkiem butki i po-
sypa¢ pozostatymi ziarnami. Piec okoto 20 minut do zarumienienia.

Twarozek z rzodkiewka

SKtADNIKI:
- twarog wiejski 200 g « jogurt grecki 50 g
- rzodkiewka 6 sztuk . sélipieprz

Rzodkiewke zetrze¢ na grubych oczkach lub pokroi¢ w kostke. Twa-
rozek wymiesza¢ z jogurtem, doda¢ starta rzodkiewke oraz doprawi¢
sola i pieprzem.

14 / DESKI PELNE SMAKOWITOSCI



Zawijasy z tortilli

SKLADNIKI:

- mate opakowanie tortilli - safata mastowa 4 duze liscie
petnoziarnistych (4 sztuki) « szynka konserwowa

- serek kanapkowy ziotowy 8 plasterkow
150 g « papryka 1 sztuka

Tortille posmarowa¢ serkiem, nastgpnie na kazdej polozy¢: jeden lis¢
salaty, 2 plasterki szynki oraz pokrojong w kostke papryke. Kazda tor-
tille zawijamy w rulon i kroimy na mniejsze kawatki.

Deser z tapioki z musem mango

SKLADNIKI:

- mleko kokosowe 500 g + mieta do dekoragji
- tapioka30g + mango

« cukier20 g

W garnku zagotowaé¢ mleko, dodaé tapioke oraz cukier. Co chwilke
mieszajac gotowac okoto 20 minut, az tapioka bedzie przezroczysta. Na-
stgpnie przela¢ do matych stoiczkéw i schtodzi¢. Przed podaniem zblen-
dowa¢ mango i doda¢ na wierzch kazdego deseru. Udekorowa¢ migta.

Domowa rzezucha

(wysiac okolo tydzien wezesnie))
SKLADNIKI:
+ nasiona rzezuchy 10 g « maty stoiczek
- ptatki kosmetyczne

Platki kosmetyczne mocno zmoczy¢ woda i umiesci¢ w stoiczku. Na-

sionka rzezuchy rozsypa¢ na powierzchni¢ wacikéw. Codziennie deli-
katnie zrasza¢ woda, az wyro$nie na wysoko$¢ okoto 8 cm.

1. DESKA WIOSENNA / 15
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? DESKA LETNIA

Deska letnia to propozycja na upalne dni. Elementy w niej zawarte nie
rozgtopiq si¢ na stole i bedg swietnie smakowaty, nawet gdy temperatura
bedzie naprawde wysoka. Idealnie sprawdzi sig tez jako dodatkowa deska
do dar z grilla.

NA DESCE ZNAJDUJA SIE:

Satatka z serem halloumi Sos zurawinowy

z piklowang cebulka Carpaccio z cukinii
Paluszki filo z nadzieniem Ozdobiona arbuzem
3 sery i czereSniami

Sos marinara

Satatka z serem halloumi z p1klowana cebulka

SKLADNIKI:
« piklowana cebulka (str. 74) - maliny10 g
20g - oliwa30g
« ser halloumi 250 g « musztarda stotowa 20 g
- pomidorki koktajlowe 5 sztuk - mi6od 10 g
« roszponka 80 g « soOli pieprz

Roszponke roztozy¢ na plaskim talerzu. W misce doktadnie wymie-
sza¢ oliwe, musztarde, midd i dodad sl oraz pieprz do smaku. Sos
wyla¢ réwnomiernie na roszponke. Ser halloumi ugrillowa¢ na patel-
ni lub w tosterze i po ostudzeniu wytozy¢ na roszponke. Nastgpnie
utozy¢ na satatce przekrojone na pét pomidorki, cebule oraz maliny.
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Paluszki filo z nadzieniem 3 sery

SKLADNIKI:

« ciasto filo gotowe, jedno « ser satatkowy 100 g
opakowanie - ser ementaler 100 g

- serek kanapkowy - jajko 1 sztuka
$mietankowy 150 g « sezam 10 g

Kazdy pfat ciasta filo pocia¢ na 4 kawatki. Na kazdym utozy¢ kawatki
kazdego z seréw i zawija¢ tak, aby powstaly grube paluchy. Zawinigte
paluszki posmarowa¢ jajkiem i posypa¢ sezamem. Piec okoto 25 mi-
nut az do zarumienienia ciasta w 200°C.

Sos marinara

SKEADNIKI:

+ passata pomidorowa 200 g - chili3g

- oliwa10g + czerwone wino 50 g
« czosnek 2 zgbki « soOli pieprz

« cebula mata

Cebulg i czosnek pokroi¢ bardzo drobno. Dusi¢ delikatnie na patelni
az beda migkkie. Doda¢ passatg, chili oraz wino i dusi¢ na wolnym
ogniu az sos nieco odparuje i zggstnieje. Gdy sos ostygnie zblendowa¢
na gladka mase i doda¢ sl oraz pieprz do smaku.

S0s zurawinowy

SKLADNIKI:
* zZurawina 250 g - woda 100 g
- cukier 100 g

Wszystkie sktadniki umiesci¢ w garnku i dusi¢ na matym ogniu okoto
30 minut. Gotowy sos ostudzié.
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Carpaccio z cukinii

SKLADNIKI:

« cukinia mata mfoda 150 g « stonecznik prazony 10 g
- oliwazoliwek15g + mieta 5 listkow

+ pomidory suszone 3 sztuki « parmezan pfatki 30 g

» ser kanapkowy « s6lipieprz

Smietankowy 50 g

Cukinie pokroi¢ w cienkie plasterki i grillowaé w tosterze przez 25 se-
kund kazdy plasterek. Rozlozy¢ na okraglym talerzu. Uprazony sto-
necznik zmieli¢ w blenderze, doda¢ serek kanapkowy i doktadnie
wymieszal. Przetozy¢ do rekawa cukierniczego i wycisnaé mate rozet-
ki na utozonej wczesniej cukinii, nastgpnie pokroié na cienkie paski
suszone pomidory i ulozy¢ na carpaccio. Nastgpnie doda¢ parmezan
w platkach oraz pola¢ cato$¢ oliwa. Na koniec doprawi¢ solg i pie-
przem do smaku oraz oprészy¢ pocieta w paski migta.

2. DESKA LETNIA / 19
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28, DESKA MEKSYKANSKA
- TACOSY

Deska meksykariska do komponowania tacoséw to hit kazdej imprezy. Jest
szybka, kolorowa i robi wrazenie wsréd gosci. Idealna na doméwki, na rej
desce kazdy znajdzie cos dla siebie. ;Buen provechol!

NA DESCE ZNAJDUJA SIE:

Tortilla pszenna Kolendra
Guacamole Pasta z fasoli
Minipomidorki Cheddar

Satata lodowa Bekon

Wotowina na ostro Kwasna Smietana
Nuggetsy z dorsza Limonki do ozdoby

Kukurydza konserwowa
(w sezonie kup $wiezg)

Nuggetsy z dorsza

SKLADNIKI:
+ poledwica z dorsza 300 g « butkatarta150 g
- soli pieprz + olej30g

« jajo 1 sztuka

Rybe pokroi¢ w duza kostke (5 x 5 cm). Przygotowaé dwie miseczki.
W jednej roztrzepaé jajo z dodatkiem soli i pieprzu, a w drugiej butke
tarta. Rybe obtoczy¢ w jajku, a pézniej w bulce tartej. Smazy¢ na roz-
grzanym oleju na patelni, az panierka bedzie rumiana.

28. DESKA MEKSYKANSKA — TACOsY / 143
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Guacamole
SKLADNIKI:
+ dojrzate awokado 2 sztuki « sok z potowy limonki
« czosnek 2 zgbki « soOl i pieprz

Awokado rozgnie$¢ widelcem na (prawie) gladka mase, doda¢ starty
przez praske czosnek, sok z limonki oraz sél i pieprz do smaku. Do-
ktadnie wymieszal.

Wolowina na ostro

SKLADNIKI:

 wotowina mielona, np. udziec « papryka ostraw proszku 5 g
300g « chili w proszku 5 g

« czosnek granulowany 10 g - olej10g

Olej rozgrzaé na patelni, doda¢ mielong wolowing oraz przyprawy.
Smazy¢ az migso si¢ zarumieni.

Pasta z fasoli

SKLADNIKI:
- puszka fasoli czerwonej 400 g « soOli pieprz
« majonez15¢g

Fasolke rozgnie$¢ widelcem na (prawie) gladka mase, doda¢ majonez
oraz sol i pieprz do smaku. Doktadnie wymiesza¢.

POZOSTALE SKEADNIKI:

o cheddar, 100 g, zetrze¢ na tarce

« bekon 200 g, upiec w piekarniku,

o satat¢ lodowa ¢éwiartka gtéwki, pokroi¢

o tortille 5 sztuk, z kazdego duzego placka wycia¢ 4 okragle mniejsze
placki
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DIETA NA STAN ZAPALNY
Dorothy Calimeris, Sondi Bruner

Szukasz skutecznego sposobu na poprawe zdrowia i samo-
poczucia? Ta ksiazka to twéj przewodnik po odzywianiu,
ktére realnie wplywa na zmniejszenie stanéw zapalnych.
Dowiesz sig, co na stan zapalny w organizmie dziata najle-
piej i jak komponowa¢ positki, ktére wspieraja uktad tra-
wienny. Poznasz konkretne sposoby tagodzenia objawow
choréb autoimmunologicznych czy uktadu pokarmowego,
ale takze otytosci. Zrozumiesz, dlaczego dieta przeciwza-
palna to styl zycia, ktory moze zmniejszy¢ bole stawow
i poprawi¢ odporno$é. Otrzymasz gotowe jadlospisy, listy
zakupéw i przepisy dopasowane do twoich potrzeb. Przej-
rzysta forma i sprawdzona wiedza sprawiaja, ze ksigzka jest idealna dla os6b zma-
gajacych sie z przewlekltymi chorobami. Jesli chcesz poczué sie lepiej i odzyskaé
kontrole nad zdrowiem, siegnij po nig. Jedz przeciwzapalnie - Zyj petnia Zycia!

WYSOKOBIALKOWA
DIETA ROSLINNA
Maya A. Howard, Ariel Warren

~ | Szukasz sposobu na zdrowe, sycace positki bez miesa?

saran oW KOWA Wysokobiatkowa dieta roslinna to niezastapiony prze-
W'I'SI]H“NM: NNA wodnik dla kazdego, kto chce zadba¢ o zdrowie, energie
DIETA H"ﬂ[:_; i dobre samopoczucie — w zgodzie z ros§linnym stylem

wmiia=r= L gycia. Znajdziesz w niej gotowy plan positkéw na 4 tygo-
dnie, praktyczne listy zakup6ow oraz dziesiatki prostych
przepiséw na $niadania, obiady, przekaski i desery. Na-
ucz sie komponowaé petnowarto$ciowe positki z roélin-
nych zrédetl biatka — bez stresu, bez niedoboréw i bez
rezygnowania ze smaku. Autorki, ekspertki w dziedzi-
nie dietetyki i zdrowego stylu zycia, pokaza ci, jak wes-
prze¢ migdnie, metabolizm i odporno$¢ - kazdego dnia. Postaw na sprawdzone
rozwigzania. Zmien swojg kuchnie, a zmienisz swoje zycie. Roslinne biatko to
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twoja nowa sita!
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DIETA MISTRZOW
Grzegorz Andrzejewski

WWW. \\"\'d awnictwovital. pl

Szukasz skutecznego sposobu na lepsze wyniki, wiecej
energii i trwala zmiane nawykéw? Dieta Mistrzéw to
ksiazka, ktora pokaze ci, jak odzywiaja sie sportowcy
osiagajacy szczyty swoich mozliwosci. Znajdziesz tu go-
towe plany, wskazéwki dotyczace suplementaciji i stra-
tegie wspierajace twoje zdrowie, aktywno$¢ fizyczna
i regeneracje oraz odporno$¢. To takze impuls do roz-
woju osobistego i pracy nad soba kazdego dnia. Zyskaj
nowa motywacje, by je§¢ madrzej, trenowac lepiej i osia-
ga¢ wiecej, budujac silne migsnie. Siegnij po wiedze,
ktora naprawde dziata - i dzialaj jak mistrz! Ksigzka

oparta jest na do$wiadczeniach mistrzow roznych dyscyplin, ktorzy osiagneli
sukces dzigki $wiadomemu podejsciu do zywienia. To nie teoria, ale praktyka
z najwyzszego poziomu. Dzieki tej publikacji dowiesz sie, co dziata naprawde.

BIBLIA TRENINGU SItOWECO
Grzegorz Andrzejewski

——
5 e
“BIBLIA
B

TRENING
SIOWEGO
T

wrrany

A
o, e

—— e (s
iyt SR e
. yita!

Jak szybko i schudnaé¢, zadba¢ o zdrowie, odpornosé
i zaplanowa¢ idealny program treningu sitowego? Ten
poradnik pozwoli ci zyska¢ motywacje i ulozy¢ indy-
widualny plan aktywnosci fizycznej i zyska¢ idealng
sylwetke. Przyktady ponad 200 ¢éwiczen pomoga ci zbu-
dowa¢ mase mie$niowa i zredukowac¢ tkanke ttuszczo-
wa. Proponowane treningi sg odpowiednie zaréwno dla
mezezyzna, jak tez kobiet (sg przetestowane przez za-
wodnikéw kulturystyki i fitnessu). Efektywne ¢wiczenia
uwzgledniaja tez bezpieczenstwo mieéni, stawow i ko-
§ci. Czytelne ilustracje, obrazujace prawidtowy sposéb

wykonywania kazdego ¢wiczenia ulatwig ci zadanie. Znajdziesz tu treningi dla
11 grup mies$ni: grzbietu, , kapturéw”, tricepséw, bicepséw, przedramion, klatki
piersiowej, brzucha i talii, przedniej i tylnej czesci ud, podudzi i barkéw.
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DIETA PRZECIWZAPALNA
Dorothy Calimeris, Lulu Cook
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Przewlekly stan zapalny nie musi juz odbija¢ sie na two-
im zdrowiu. Mozesz mu zapobiec, wprowadzajac proste
zmiany w diecie, a ten poradnik ci w tym pomoze. Za-
poznasz sie¢ ze wskazéwkami dotyczacymi diety prze-
ciwzapalnej dla poczatkujacych. Wykorzystasz gotowe
listy produktéw i dowiesz sig, co moze ztagodzi¢ stan
zapalny, a co go zaostrza i powoduje choroby. Kolorowa
satatka z tososia, pieczony kurczak w sosie balsamicz-
nym czy babeczki bananowo-owsiane na dtugo zagosz-
cza w twoim menu. Przepisy uwzgledniaja alergeny
i potrzeby os6b z nadwrazliwo$cia na gluten. Dzieki

prostym zasadom obnizysz poziom cholesterolu, ztagodzisz objawy cukrzycy,
wzmocnisz odporno$¢ i zadbasz o zdrowy mikrobiom. Skuteczna dieta prze-
ciwzapalna dla poczatkujacych - jedz na zdrowie!

CHOROBA REFLUKSOWA
— SKUTECZNA DIETA...
dr J. Koufman, dr J. Stern, M. M. Bauer

ew (HOROBﬁ

5[& _Lumown

.,(l

VPMASH A VHOS)

Badania dowodza, ze az potowa osdb po 40. roku zycia
cierpi z powodu refluksu! To jedna z najpowszechniej-
szych choréb jelit i ukltadu pokarmowego. Niezaleznie
od tego czy jeste§ w grupie ryzyka, czy jedynie chcesz
zadbac o profilaktyke, ta ksiazka jest dla ciebie. Autorzy,
eksperci leczenia refluksu oraz diety przeciwreflukso-
wej, odpowiedzg na twoje pytania dotyczace objawow
refluksu, przyczyn jego powstawania, a takze sposobow
leczenia tej niebezpiecznej choroby. W tej ksiazce przed-
stawiajq diete pomocng w eliminacji r6znego rodzaju re-
fluksu — od GERD przez refluks zotadkowy az po utajony:.

Odkryjesz tu 75 przepiséw na latwe i smaczne $niadania, dania gléwne, satatki
idesery. Zmniejsza one ilo$¢ wydzielanego kwasu zotgdkowego i zakwaszenie or-
ganizmu, a takze pozwola ci schudna¢. Skuteczna dieta w chorobie refluksowe;j!
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DIETA W SIBO
Phoebe Lapine
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Zmagasz sie z SIBO lub innymi chorobami jelit? Ciagte
prorse LAPIE béle, zaparcia i inne problemy zotadkowe nie pozwala-
@{6_[“ w ja ci na normalne funkcjonowanie? Dzieki tej ksiazce
0 dowiesz sig, co to jest SIBO i jak dieta w SIBO moze
sta¢ si¢ twoim sprzymierzeficem w walce o zdrowy mi-
krobiom jelitowy. Ksigzka zawiera skuteczny plan zy-
wieniowy oparty na diecie low-FODMAP, ktéry tagodzi
stany zapalne i wspiera leczenie choréb uktadu pokar-
mowego. Stosujac sie do zalecen Autorki, w krotkim
czasie odbudujesz swoja flore bakteryjna, eliminujac
ucigzliwe objawy, takie jak wzdecia czy bdle brzucha.
Ponadto ta prosta dieta przeciwzapalna zmniejszy wszelkie dolegliwosci zwia-
zane z SIBO, wzmocni twéj uktad pokarmowy i polepszy samopoczucie. Zdrowe
jelita zaczynaja sie od diety — pokonaj SIBO juz teraz!

DIETA GAPS DLA ODBUDOWY
MIKROBIOMU | USZCZELNIENIA JELIT
Hilary Boynton, Mary G. Brackett

Czy wiesz, ze problemy z koncentracja, stany depresyj-
ne, zmeczenie i dolegliwosci b6lowe mie¢ swoje Zrédto
w jelitach, ktore sa kluczowym elementem uktadéw tra-
wiennego i odpornos$ciowego? Dieta GAPS to skuteczna
odpowiedz na te problemy. Dieta koncentruje si¢ na przy-
wracaniu réwnowagi mikrobiomu jelitowego i uszczel-
nianiu jelit. Ta dieta przeciwzapalna nie tylko pomaga
w przypadku choréb jelit, ale takze korzystnie wplywa
na zdrowie psychiczne, zaburzenia psychosomatyczne,
hormonalne i emocjonalne, a takze og6lne samopoczucie.
4 Jakie sg zasady, produkty dozwolone i zakazane na die-
cie GAPS? Odpowiedzi sa w tej kompleksowej ksigzce. Autorki oferuja nie tylko
200 przepiséw na pyszne dania diety GAPS, zawierajace naturalne probiotyki, ale
takze prosty program przywracania zdrowia jelitom. Zdrowie zaczyna sie od jelit.
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DIETA KARNIWORA OD PODSTAW
Shawn Baker

Jeste$ na diecie ketogenicznej i chciatby$ p6js¢ o krok
dalej w swoim sposobie zZywienia? Unikasz weglowoda-
néw jak ognia, a przy tym kochasz je$¢ migso? Dieta
karniwora, oparta jedynie na produktach migsnych,
otworzy przed tobg wiele nowych mozliwos$ci zwiaza-
nych z odzywianiem, zdrowiem i radzeniem sobie z cho-
robami. Dowiesz sig, jak zrzuci¢ zbedne kilogramy oraz
poznasz sposoby na pozbycie sie stanéw zapalnych przy
pomocy tej diety. Wprowadzisz swoje cialo w stan ke-
tozy i pozbedziesz si¢ choréb autoimmunologicznych,
otylosci i depresji. Zapomnisz o problemach z uktadem
krazenia i cholesterolem dzigki prostej aktywnosci fizycznej. Ponadto Autor pu-
blikacji szczegétowo wyjasnia szkodliwe skutki sposobu odzywiania na bazie
diet roslinnych. Dieta miesozercéw dla lepszego zdrowia i samopoczucia!

DIETA KARNIWORA
— KSIAZKA KUCHARSKA
dr Paul Saladino

To nie roéliny, a dobrego gatunku mieso pomaga wy-
eliminowa¢ alergie pokarmowe, obniza poziom chole-
sterolu, zwalcza objawy choréb autoimmunologicznych
i zmniejsza ryzyko choréb ukladu krazenia. Dr Paul
Saladino, Autor bestsellera Miesna dieta karniwora,
przedstawia ksigzke kucharska z ponad 100 przepisami
na pyszne, gléwnie migsne, potrawy. To twéj niezbed-
nik, ktory sprawi, ze czerpanie korzysci z diety migsnej
bedzie jeszcze smaczniejsze i zadowoli twoje podniebie-
nie! W ksiazce znajdziesz receptury na dania gtéwne
z kazdego rodzaju migsna, w tym z owocéw morza,
przepisy na kazdg zachcianke, a nawet... desery. To, ze dieta karniwora sktada
sie z naturalnych sktadnikéw, sprawia, ze jest ona przeciwzapalna i sprawdza
si¢ réwniez jako dieta na odporno$¢. Dieta karniwora — najlepsze przepisy!
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A STUDIUM
@ PSYCHOLOGII
PSYCHOTRONICZNE}

BIALYSTOK @ WARSZAWA @ KATOWICE

Wiesz, jak wazny jest dla Ciebie rozwéj duchowy (osobisty).
Masz chec¢ pomagania sobie i innym.
Zalezy Ci na pogtebieniu wiedzy,
ktérg zdobytes wczesniej z ksiazek lub kurséw.

Zapraszamy na kierunki:
v TERAPIE NATURALNE
v' SZTUKA WROZENIA
v MISTRZOWSKA SZTUKA WROZENIA — MASTER
v PSYCHOLOGIA PSYCHOTRONICZNA

* Rozwiniesz intuicje, zdolnos¢ jasnowidzenia i nawigzywania kon-
taktéw z duchowymi przewodnikami;

* Nauczysz sie stosowa¢ w praktyce astrologie, numerologie,
runy, Tarot, hipnoze;

e Otrzymasz z rak mistrzéw umiejetnosci korzystania z najwaz-
niejszych dzialéw wiedzy ezoterycznej;

e Stworzysz zdrowe warunki zycia dla siebie i swoich bliskich
zgodnie z medycyna energetyczng i feng shui;

* Poznasz nowych, wspaniatych ludzi, ktérzy idq podobna DROGA,.

Twoj czas na rozwoj!

15-762 Biatystok, ul. Antoniuk Fabryczny 55/19
Biatystok, Warszawa, Katowice
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SKLEP ZE ZDROWIEM

LOROWIE - ENERGIA - W

Ksigzki o zdrowiu i odchudzaniu
Medycyna. naturalna
Ziofta, ;alewki
Publikacje o zdro.wym odzywianiu
Lampy soln.e, dyfuzory
Produkty pr.ozdrowotne

[ )
E-booki i audiobooki

PROMOCJE | ATRAKCYJNE CENY
SZYBKA DOSTAWA | UNIKALNA OFERTA
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Paulina Glowiak-Strzatka — pasjonatka gotowania, mitosniczka sma-
kowitych potraw i kreatorka efektownych , deskowych” kompozycji.
Gotowanie towarzyszy jej od najmtodszych lat, kiedy wspdlne chwile
w kuchni z rodzicami byly najpigkniejszymi momentami dziecifistwa.
Prawdziwym przefomem w jej kulinarnej przygodzie byt wyjazd do Lon-
dynu w 2010 roku, gdzie pod skrzydfami niezwykle utalentowanego
szefa kuchni wloskiej odkryta, ze kuchnia moze byé miejscem nie tylko
smaku, ale i spetnienia, radosci oraz kreatywnosci.

Zaskocz gosci, baw sie smakami i stwérz niezapomniane przyjecia
z deskami petnymi smakowitosci!

Masz doéé nudy na stole? Zastanawiasz sig, jak szybko i efektownie przygo-
towaé przyjecie, ktére zachwyci twoich gosci? Ta ksigzka to niezawodny prze-
wodnik po $wiecie , deskowych” kompozycji, kiére robig wrazenie, ciesza oko
i podniebienie!

Siegajac po Deski pefne smakowitosci, otrzymasz:

- 50 gotowych pomystéw na efektowne deski, ktére z tatwoscia przygotujesz
niezaleznie od okazji.

- Ponad 230 przepiséw na przekaski, dania ciepte i orientalne akcenty, ktére
pozwolg ci zaskoczyé rodzing i przyjaciét.

« Elastyczne propozycje wege i keto, ktére mozesz dowolnie miksowaé i tworzyé
wlasne, niepowtarzalne ukfady.

« Praktyczne wskazdwki, jak unikngé marnowania jedzenia, dzigki sprytnej me-

todzie dokfadek.
Niewazne, czy jeste$ kulinarnym weteranem, czy zaczynasz swojg przygode
z gotowaniem — z i3 ksigzkg kazdy poczuje sig mistrzem ,deskowe]” sztuki
serwowania.

Rozbudz apetyt i baw si¢ smakiem!
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