ROZDZIAL 32

NOWA DIETA,
NOWY TRYB ZYCIA

Dzigki materiatowi przedstawionemu w tej ksigzce wiesz juz, co nalezy
(lub czego nie nalezy) je$¢ i pi¢, aby zminimalizowaé ryzyko zachorowania na
raka. Rozdziat 32 podsumuje to na dwa sposoby. Po pierwsze — podajac liste
zalecanych produktéw spozywczych i napojow, radzac, ktérych nalezy jes§¢
wiecej, a ktorych mniej, oraz wskazujac ideat, do ktérego nalezy dazy¢. Po
drugie — zamieszczajac praktyczne rady na temat tworzenia listy zakupow.

Rady te mogg stuzy¢ za wsparcie przy zapobieganiu rakowi lub redukcji
ryzyka nawrotow. Moga tez przyspieszy¢ petne wyzdrowienie, je§li jeste§
chory lub niedawno chorowate$ na raka. W zalezno$ci od twoich obecnych
nawykéw zywieniowych i upodobafi moze ci by¢ trudno rady te wprowadzié
w zycie. Jesli jednak uda si¢ zastosowac kilka z nich na poczatek, a potem
tydzien po tygodniu wprowadzaé kolejne zmiany, to szybko zaczniesz robié
postepy. Na koncu rozdziatu znajduje si¢ typowe dzienne menu, zawierajace
wszystkie korzystne produkty — pokaze ci ono, jak cieszy¢ si¢ jedzeniem
i jednocze$nie odzywiaé si¢ zdrowo. Wszystkie przepisy znajdziesz w tej
ksigzce.

Kilka podstawowych zasad

Istnieje bardzo wiele potraw, ktére mozesz przygotowac, stosujac produkty
zmniejszajace ryzyko raka. Ze wszystkich zasad zywieniowych, o ktérych
moéwiliSmy, najwazniejsze sg cztery:

1. Codziennie je$¢ co najmniej siedem positkéw ztozonych z owocéw
i warzyw (najlepiej uprawianych ekologicznie), wybierajac te o najwyz-
szym ORAC (zobacz ramka na str. 129).

2. Zmniejszy¢ ilo§¢ spozywanego migsa, w zamian wybierajac ryby lub
wegetariafnskie Zrédta protein, na przyktad fasole, soczewicg badz komose
ryzowa (zwang tez prosem boliwijskim).
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Nowa dieta, nowy tryb zycia

3.
4.

Ograniczy¢ picie alkoholu.

Unika¢ smazenia potraw. Mozesz natomiast ,,smazy¢ na parze”, dodajac
wodnistego sosu do patelni pelnej — powiedzmy — warzyw i tofu, a nastgpnie
przykry¢ patelni¢ szczelna pokrywa i dalej dusié potrawe w sosie.

Dieta antynowotworowa

Produkty spozywcze i napoje, ktérych spozycie nalezy ograniczyc:

Unikaj albo przynajmniej ogranicz ilo§¢ czerwonego migsa do maksy-
malnie 300 g tygodniowo, 150 g dwa razy w tygodniu (150 g to mniej
wiecej ilo$¢, jaka mieSci si¢ w garsci).

Unikaj migsa zbragzowionego lub rzadko je jedz — niezaleznie, czy jest ono
smazone czy grillowane, oraz przetworzonych potraw migsnych (pasztety,
hamburgery, par6wki).

Ogranicz jedzenie potraw smazonych. Zamiast tego gotuj, dus lub piecz
potrawy.

Ogranicz spozycie produktéw mlecznych, wybierajac — zawsze, kiedy
jest to mozliwe — produkty ekologiczne. Unikaj ich, je§li masz raka,
a jeSli masz raka piersi, prostaty lub odbytu — wyklucz je calkowicie ze
swojej diety.

Nie pij alkoholu, a jesli to robisz — ogranicz jego ilo§¢ do: w przypadku
mezczyzn — jednego drinka dziennie, a w przypadku kobiet — jednego
drinka cztery razy w tygodniu. A najlepiej ogranicz si¢ do 3 drinkéw
tygodniowo i wybieraj czerwone wino produkowane ekologicznie.

Produkty i napoje, ktérych spozycie nalezy zwigkszy¢:

Jesli naprawde lubisz migso — wybieraj to z hodowli organicznej z mata
zawarto$cia ttuszczu, dziczyzne lub dréb chowany na swobodzie.
Zamiast czerwonego migsa wybieraj ryby, takie jak §ledZ, makrela,
toso§ oraz biate ryby. Dorsz z rejonu Morza Arktycznego oraz halibut sg
najmniej skazone zanieczyszczeniami.

Jedz duzo owocow i warzyw — co najmniej siedem porcji dziennie (z upraw
ekologicznych, kiedy to tylko mozliwe).

Zjadaj kolorowe owoce, warzywa (i przyprawy), wiacz do swojej
codziennej diety co§ czerwonego/pomaraficzowego (marchew, stodkie
ziemniaki, czyli pataty oraz pomidory, brzoskwinie i melony) i co$§
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Jak unikna¢ raka?

granatowego lub fioletowego (owoce jagodowe, wisnie, winogrona lub

buraki) oraz co§ zéttego (kurkuma).

Zjadaj codziennie porcje jarzyn krzyzowych, to znaczy brokutu, brukselki,

kapusty, kalafiora i jarmuzu.

Codziennie zjadaj 1 lub 2 zabki czosnku.

Do potraw dodawaj grzyby shiitake i kurkume — zawieraja one czynniki

antyrakowe.

* Co drugi dziefi pij mleko sojowe, jedz tofu lub potrawy z fasoli.

* Do $niadania dodawaj siemie¢ Iniane, a do safat stosuj sos na bazie oleju
Inianego. Generalnie unikaj rafinowanych olejéw roSlinnych — stosuj tylko
oliwe wyciskang na zimno.

* Jedz zdrowe produkty, takie jak chleb razowy, soczewica, fasola, orzechy,

nasiona i jarzyny — poniewaz wszystkie one zawieraja btonnik. Czg$¢

btonnika w jarzynach jest niszczona w trakcie gotowania, wigc dobrze jest
jes¢ codziennie jakie§ surowe jarzyny.

Zamiast kawy pij herbate zielong i czerwone herbaty ziolowe, bogate

w przeciwutleniacze, albo herbate czarng. Jednak — dla zdrowia — nie

przesadzaj z iloScig zadnej z nich.

Codziennie wypijaj szklaneczke napoju CherryActive [napdj jest w Polsce

trudno dostgpny, mozna go kupi¢ w brytyjskich sklepach internetowych

— przyp. red.].

Pij codziennie sze$¢ szklanek wody, lub — jesli wolisz — herbaty ziotowej lub

owocowej, ewentualnie ze szklankg rozcieficzonego soku lub koncentratu wis-

niowego. Doskonatym wyborem, aby wzmocni¢ uktad odpornoSciowy bedzie
herbatka z kociego pazura stodzona koncentratem z czarnej porzeczki i jabtek.

Lista zakupow

Owoce i warzywa:

* $wieze, o niskim tadunku glikemicznym (najlepiej ekologiczne), takie jak
jablka, melony, gruszki, wisnie, §liwki, morele, owoce lesne

* inne owoce (0 wyzszym fadunku glikemicznym, ale je$¢ z umiarem), na
przyktad banany, suszone owoce (rodzynki, morele, daktyle itp.)

* mrozone, mieszane owoce leSne

* $wieze warzywa (najlepiej ekologiczne), takie jak satata, rukola, rzezucha,
szpinak, pomidory koktajlowe, ogérki, dymka, karczochy, szparagi,
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awokado, buraki, brukselka, marchew, kalafior, cukinia, czerwona cebula,
szalotka, por, grzyby, brokuty, kapusta, baktazan, papryka

miode ziemniaki (maja najnizszy fadunek glikemiczny, poniewaz s3 miode
i matfe i nie zdazyly jeszcze osiagnaé wysokiego poziomu cukru)

stodkie ziemniaki (pataty)

Swieze ziofa, takie jak bazylia, kolendra i szczypiorek

czosnek

Swiezy imbir.

Swieze produkty (z lady chtodniczej):

ekologiczne, niskotluszczowe mleko lub mleko sojowe, orzechowe (na
przyktad migdatowe lub z orzecha laskowego) albo mleko quinoa (wszystkie
te rodzaje mleka zawieraja proteiny, obnizajace fadunek glikemiczny,
podczas gdy mleko ryzowe zawiera duza ilo§¢ weglowodandw, wigc
cechuje si¢ wysokim fadunkiem glikemicznym)

jogurt naturalny, najlepiej sojowy

tofu lub tempeh (sfermentowane nasiona soi)

anchois (sardele) w oliwie z oliwek (w puszce, stoju lub §wieze ze sklepu
rybnego)

sardynki §wieze lub z puszki

ekologiczny lub dziki toso$, SledZ, makrele.

Podstawowe produkty do spizarni:

jaja ekologiczne i/lub z wolnego wybiegu, szukaj jaj omega-3 kurczat
pasionych ziarnami Inu

suszone lub puszkowane ro§liny stragczkowe (takie jak soczewica,
ciecierzyca, fasola Borlotti, czerwona fasola, fasola flageolet, puszkowana
fasola mieszana — wybieraj roliny stragczkowe puszkowane w wodzie,
zawsze wyptucz i osusz przed uzyciem

chleb zytni (pumpernikiel lub chleb na zakwasie)

ciasteczka owsiane

makaron lub ryz petnoziarnisty (sprébuj opcje bezglutenowg, bragzowy ryz
lub makaron z gryki)

brazowy ryz Basmati

quinoa

pelnoziarnisty owies uprawiany ekologicznie

maka kukurydziana (do zaggszczania sos6w i kaszek)
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tamari (sos sojowy bez pszenicy)

tahini (pasta z mielonego sezamu)

krojone pomidory w puszce

mieszane antipasti (na przyktad pieczone papryczki, suszone pomidory
albo grzyby)

przecier pomidorowy

pasta z suszonych pomidoréw

marynowane w oleju serca karczochéw oraz karczochy w puszce

oliwki

cukier bragzowy

naturalny ekstrakt wanilii

naturalny ekstrakt migdatowy

dobrej jakosci gorzka czekolada (okoto 70% zawartosci kakao)
niesolone, nieopiekane orzechy oraz pestki jako przekaski, a takze do
gotowania, na przyktad orzechy wtoskie, migdaty, nasiona orzesznicy,
orzechy laskowe, pestki dyni, stonecznika

czarny pieprz granulowany

niskosodowana sél

bulion warzywny

olej kokosowy*, oliwa z oliwek extra virgin albo Essential Balance lub
Udo’s Choice Oil blends (do soséw satatkowych)

suszone ziota i przyprawy.

* Olej kokosowy otrzymal kilka negatywnych ocen w prasie ze wzgledu na
wysoka zawarto§¢ ttuszczéw nasyconych. Jednak podgrzewany do wysokiej
temperatury nie wydziela zadnych szkodliwych substancji, wigc jest to bardzo
dobry olej do smazenia i gotowania.

Typowe menu antyrakowe
(przepisy znajduja si¢ w Rozdziale 33)

SNIADANIE

¢ Jagodowy wzmacniacz odpornosci
Wysmienita kompozycja z jogurtu, owocow jagodowych, kietkow
pszenicznych i pestek.
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lub

¢ Musli owsiane z owocami jagodowymi
Zdrowe Sniadanie petne roznosci — owsa, owocow jagodowych, jogurtu
i innych sktadnikow.

lub

¢ Superowsianka
Dodajqca energii i smakowita owsianka z owocami i nasionami.

DRUGIE SNIADANIE
¢ Owoc z garScia orzechéw

LUNCH

e Zimowa zupa rozgrzewajaca
Zupa jarzynowa z duzymi kawatkami jarzyn.

lub

e Zupa z surowej marchewki
Marchewka i inne sktadniki zmiksowane na surowo i delikatnie podgrzane
przed podaniem.

lub

* Teczowa salata
Cudownie kolorowa mieszanina marchewki, kapusty, rzepy i buraczkow
w smacznym sosie winegret.

lub

e Zupa regeneracyjna
Jarzyny z tofu, przyprawione i zmiksowane na zimno, a nastepnie
podgrzane przed podaniem.

lub

e Zupa z marchwi i stodkich ziemniakow
Przyprawiona odrobing kokosa jest zupq pyszng i rozgrzewajqcq.

PODWIECZOREK
¢ Arbuzowy Parasol
Odswiezajqcy shake.
lub
¢ Koktajl z sokéw z owocow jagodowych
Odzywczy | smaczny.
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OBIADOKOLACJA

¢ Makaron z maki gryczanej z grzybami shiitake po tajsku
Grzyby shiitake i tofu duszone w przyprawach, serwowane na pozywnym
makaronie.

lub

¢ L.oso$ z purée ze stodkich ziemniakéw i brukselka w sosie z ciecierzycy
i grzybow
To mowi samo za siebie — danie smakosza.

lub

¢ Gulasz rybny z karczochami i boczniakami
Smakowity, gesty, zdrowy gulasz.

Zmiany stylu zycia

Potaczenie takich elementéw, jak zmiana diety, przyjmowanie ochronnych
suplementéw i wprowadzenie kilku zmian w stylu zycia, ktérych celem
bedzie zmniejszenie ekspozycji na kancerogeny, ma szans¢ zmniejszy¢ twoje
zagrozenie rakiem od 50 do 90%. Realnie oznacza to przediuzenie zycia
0 10-20 lat (jak réwniez poprawienie jakoSci zycia). A im wczeSniej zaczniesz
— tym szansa zmniejszenia ryzyka raka bedzie wieksza — na prewencje nigdy nie
jest za wczesnie.

|0 najwazniejszych wskazéwek
dotyczacych stylu zycia

Ponizej znajdziesz 10 najwazniejszych rad dotyczacych tego, jak zmniejszyé
ekspozycje na potencjalne kancerogeny. Niektére z nich jest stosunkowo
fatwo wprowadzi¢ w zycie. Inne, takie jak ograniczenie ekspozycji na spaliny,
zaleza w duzej mierze od tego, gdzie postanowisz mieszkaé i pracowaé
oraz jak podrézujesz z domu do pracy i z powrotem. Podczas uktadania
dlugoterminowych planéw takie czynniki powinny by¢ brane pod uwage.
Zdrowie jest twoim najwigkszym dobrem. Warto je chronic.

1. Nie pal i spedzaj jak najmniej czasu w zadymionym otoczeniu.

2. Ograniczaj czas spedzany w korkach, wdychajac spaliny i — jesli to

mozliwe — zamieszkaj na mniej zanieczyszczonych terenach.
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10.

. Ograniczaj ekspozycje na bardzo ostre stonce i uzywaj dobrych kreméw

do opalania, najlepiej zawierajacych witaming A, ktéra chroni skore przed
uszkodzeniem, ale nie hamuje produkcji witaminy D. Kremy z filtrem sg
szczeg6lnie wazne, gdy masz jasne wlosy, jasne oczy i duzo pieprzykow.
Nie facz alkoholu i silnego stonca.

Kiedy to tylko mozliwe, stosuj naturalne alternatywy lekarstw. Nie
poddawaj si¢ HTZ zawierajacej estrogeny lub progestageny ani prze-
Swietleniom rentgenowskim, chyba ze jest to absolutnie niezbgdne.

. Jak najrzadziej uzywaj telefonu komdrkowego, a jeSli juz to robisz,

zakladaj zestaw stuchawkowy.

. Nie podgrzewaj produktéw w pojemnikach z tworzyw sztucznych,

a takze ogranicz ilo§¢ napojéw i tlustych produktéw, kupowanych
w opakowaniach z migkkich tworzyw sztucznych.

. Stosuj naturalne detergenty i sprawdz, czy produkty w twojej kuchni

i fazience nie zawierajg znanych kancerogenéw (zobacz Rozdzialy 4 i 22).
Do hodowli ro§lin w domu i w ogrodzie nie uzywaj pestycydow.
Kontroluj poziom stresu w twoim zyciu. Przedtuzajacy si¢ stres wyczerpuje
sity obronne.

Wysypiaj si¢. To ma bardzo istotny wptyw na twdj uktad odpornosciowy.
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ROZDZIAL 33

PRZEPISY ANTYRAKOWE

SNIADANIE

NAPO)] ENERGETYCZNY

Zdrowy napdj energetyczny (na przyktad Get Up & Go) to napdj
w proszku, ktéry miesza si¢ z odttuszczonym mlekiem lub mlekiem sojo-
wym oraz z bananami albo owocami jagodowymi. Z dietetycznego punktu
widzenia to najlepsze §niadanie: kazda porcja daje wigcej blonnika niz miska
owsianki, wigcej protein niz jajko, wiecej zelaza niz $niadanie tradycyjne
oraz wigcej witamin i mineraléw niz cata paczka ptatkéw $§niadaniowych.
Jedna porcja Get Up & Go dostarcza co najmniej 100% kazdej witaminy
i mineralu oraz jeszcze wigcej niektérych waznych sktadnikéw odzywczych.
Na przyktad zawiera ona 1000 mg witaminy C, co stanowi réwnowarto$¢
ponad 20 pomaranczy.

Get Up & Go jest zrobiony z najlepszych produktéw zmielonych na proszek.
Weglowodany pochodza gidéwnie z proszku jabtkowego, biatko z quinoa, soi
i maki ryzowej, podstawowe tluszcze ze zmielonych pestek sezamu, stonecznika
i dyni, btonnik z otrebéw owsianych, otrebéw ryzowych i psyllium (indyjski
btonnik rozpuszczalny), a dodatki smakowe z maczki migdatowej, cynamonu
i naturalnej wanilii.

Nie zawiera sacharozy, dodatkéw, produktéw zwierzecych, drozdzy,
pszenicy ani mleka i smakuje wspaniale. Kazda porcja serwowana z poét litra
odttuszczonego mleka lub mleka sojowego i z dodatkiem owocu dostarcza
mniej niz 300 kalorii i tylko 10 GL, co czyni jg idealnym daniem w diecie
niskocukrowej oraz utrzymuje idealng réwnowage cukru we krwi. Jesli chodzi
o0 jej zalety dietetyczne, to géruje nad kazdym innym rodzajem $niadania i jest
doskonata zaréwno dla dorostych, jak i dla dzieci. Takie $niadanie mozna
spozywaé nawet codziennie, jeli si¢ ma na to ochote.

Taki $niadaniowy nap6j energetyczny jest dostepny w sklepach ze zdrowa
zywnoscig [w Polsce nap6j ten nie jest tatwo dostgpny, ale mozna go kupié
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w brytyjskich i amerykafiskich sklepach internetowych, niektére z nich propo-
nuja darmowa wysytke na terenie UE — przyp. red.].

Przygotuj Get Up & Go z owocami jagodowymi, takimi jak truskawki,
maliny lub jagody albo z migkka gruszka. Jesli masz ochote na banana, wybierz
mniej dojrzatego i matego albo pét duzego.

Porcja dla 1 osoby:

* 300 ml odttuszczonego mleka lub mleka sojowego;

* | maly banan lub porcja innych owocéw takich jak jagody lub
brzoskwinia

* | porcja proszku Get Up & Go.

Zmiksuj mleko, owoce i proszek Get Up & Go i gotowe!

JAGODOWY WZMACNIACZ ODPORNOSCI
Swiezy i kolorowy.

Porcja dla 1 osoby:

* 150g niskottuszczowego jogurtu

* I15g owocéw jagodowych (truskawek, czarnej porzeczki, malin,
czarnych jagod)

¢ | tyzka stotowa kietkéw pszenicy

* | tyzka stotowa mieszanki mielonych nasion (sezamu, dyni, stonecznika
i siemienia Inianego).

Przed podaniem wymieszaj wszystkie sktadniki.

MUSLI OWSIANE Z OWOCAMI JAGODOWYMI

Powoli uwalniane weglowodany w platkach owsianych czynig je idealnym
$niadaniem, ktére wzmocni ci¢ i zapobiegnie wahaniom cukru we krwi. Jabtko,
orzechy laskowe i owoce lesne dodajg musli smaku i substancji odzywczych.

Porcja dla 4 osob:

* 4 tyzki stotowe ptatkow owsianych

* | tyzka stotowa kietkdw i otrebdw owsianych
* 125 ml cieptego mleka sojowego

* 150 g jogurtu naturalnego

* 2 tyzki stotowe miodu

* 2 tyzki stotowe soku z cytryny
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* | czerwone jabtko i | zielone jabtko — umyte, oczyszczone z gniada
nasiennego i starte, ale nieobrane

* 4 tyzki stotowe posiekanych orzechéw laskowych

* 2 tyzki stotowe czarnych jagdd lub czarnej porzeczki

* 4 gatazki miety.

Namocz ptatki owsiane, kietki i otreby w mleku sojowym i zostaw na co

najmniej 2 godziny. Nastepnie wymieszaj z jogurtem, miodem i sokiem

z cytryny. Dodaj jabtka i orzechy, a tuz przed podaniem — jagody. Udekoruj

kazda porcje gatazka miety i kilkoma catymi jagodami.

W sklepach ze zdrowg zywnoScig mozna kupi¢ bezglutenowe musli na bazie
owsa. Unikaj jednak tego musli, poniewaz zawiera sporo ukrytych cukréw pod pos-
tacig rodzynek lub daktyli. Jedz musli z mlekiem sojowym i Swiezymi owocami.

SUPEROWSIANKA

Porcja dla 1 osoby:

* 25 g ptatkéw owsianych

* | tyzka stotowa kietkdw pszenicy

* 125 ml mleka sojowego lub mleka ryzowego, lub mleka owsianego

* | tyzka stotowa mieszanki mielonych nasion (sezamu, dyni, stonecznika
i siemienia Inianego)

* | banan, obrany i pokrojony w plasterki

* | jabtko umyte i pokrojone.

Zmieszaj razem pfatki owsiane, kietki pszeniczne i mleko. Dodaj nasiona,

banan oraz jabtko i podaj.

LUNCH

ZIELONY SUPERMIKS

Mieszanka ciemnozielonych lisci i ziét w stylu pesto to §wietny sposéb na
szybkie zwigckszenie w organizmie flawonoidéw oraz skfadnikéw bogatych
w witaming C bez potrzeby zjadania catej miski sataty. Po prostu zmiksuj wszystko
razem z dodatkiem oliwy i podawaj w zupach, makaronach, satatach, a takze jako
dodatek do gtéwnych dan. Polecam spozywac ten miks przynajmniej w jednym
positku dziennie, ale najlepiej spozywaé go dwa razy dziennie, dla dobra naszej
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watroby. Mozna eksperymentowac z zielonymi li$émi oraz ziotami w zaleznosci od
upodobaf oraz mozliwosci dostepu do nich. Dodaj awokado (bogate w witaming E
i proteiny), aby uzyskaé gestsza konsystencje, albo ogdrek (warzywo o wihasci-
wosciach oczyszczajacych), jezeli cheesz, by konsystencja pesto byla lzejsza.
Mozna réwniez dodaé §wiezy czosnek, suszone pomidory albo pieczone papryczki,
marynowane serca karczochow, pestki dyni lub orzechy piniowe.

Porcja dla 1 osoby:

* !4 torebki (petna gars¢) rzezuchy, optukanej i wysuszonej

* atorebki (petna gars¢) mtodych lisci szpinaku, optukanych i wysuszonych

* garsc lisci bazylii

* oliwa extra virgin z oliwek lub bogaty w kwasy omega olej z nasion, na
przyktad konopi czy Inu (konsystencja mieszanki powinna przypomina¢
pesto).

Zmieszaj liscie i ziota razem w blenderze lub posiekaj drobno za pomoca

ostrego noza. Dodaj ole;j.

ZIMOWA ZUPA ROZGRZEWAJACA
Oto cudownie rozgrzewajacy i tatwy do sporzadzenia positek.
Porcja dla 4 oséb:
* | tyzka stotowa oliwy z oliwek
* | $rednia cebula, obrana i posiekana
* 2 zabki czosnku, obrane i zmiazdzone
* 680 g pokrojonych warzyw sezonowych (na przykfad ziemniakdw,
brukwi, selera, marchwi, brokutéow, kapusty)
* | puszka pomidoréow (400 g)
* | tyzeczka rosotu z kostki jarzynowej.
Podgrzej oliwe w rondlu i krétko podsmaz cebule i czosnek. Dodaj
warzywa, pomidory oraz tyle wody, aby wszystko przykryta, a nastepnie
dodaj tyzeczke rosotu z kostki jarzynowej. Gotuj na matym ogniu, az
ugotuja (lecz nie przegotuja) sie jarzyny (ok. 20-25 minut).

Warianty
Zupe mozna zmiksowac albo zostawic tak jak jest. Nie dodawaj zbyt wiele

ziemniakdw, jesli nie chcesz, aby zupa byta za gesta. W wersji bardziej
pozywnej mozesz doda¢ soczewice. Z tego przepisu mozna tez ugotowac
gulasz warzywny — wtedy dodaj mniej wody i nie miksuj.
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ZUPA PATRYKA (przepis podstawowy)

Stworzylem te zupe, aby pomdéc mojej zonie Gaby pokonac niestraw-
nos¢, a teraz jest to stynny przepis, wzmacniajacy zdrowie moich Czytel-
nik6w! Zupa zawiera sktadniki, ktore zapewniaja substancje odzywcze,
zdrowe dla naszego organizmu. Jest bardzo bogata w witaming¢ E, beta-
-karoten oraz zwalczajace zapalenia: cebule, czosnek i imbir. Mleko
kokosowenietylkodajebogaty, kremowy smak,ale zawierateztréjglicerydy
o Sredniej dtugosci tancuchow kwasow ttuszczowych — specjalny rodzaj
tluszczé6w nasyconych, ktére nie odktadaja si¢ w formie ttuszczu, ale daja
energi¢. Kokos wspomaga réwniez funkcjonowanie tarczycy oraz pomaga

zwalczaé infekcje.

Porcja dla 2-3 osob:

| fyzka oleju kokosowego lub oliwy z oliwek (extra virgin)

'2» czerwonej cebuli, grubo pokrojonej

| zabek czosnku, rozdrobniony

| duza marchewka albo 2 mniejsze, obrane i pokrojone

| duzy, stodki ziemniak albo 2 mniejsze, nieobrane, pokrojone w takie
same kawateczki jak marchewka, aby gotowaty sie réwnomiernie
| kopiasta tyzeczka $wiezo startego imbiru

Ya tyzeczki kurkumy

2 tyzeczki ekologicznego sproszkowanego bulionu warzywnego
'2» czerwonej papryki, pokrojonej w kostke

75 ml mleka kokosowego.

Podgrzej olej na duzej patelni, podsmaz delikatnie cebule i czosnek, tak
aby zaczety miekna¢, ale zeby nie zbrazowialy. Dodaj marchewke, stodki
ziemniak, imbir, kurkume i bulion warzywny. Zalej wrzatkiem i doprowadz
do wrzenia. Pod przykryciem gotuj |5 minut, aby zmiekly warzywa.
Dodaj papryke i mleko kokosowe, nastepnie zmiksuj, aby otrzyma¢ gesta
konsystencje.

ZUPA Z SUROWE] MARCHEWKI

Czy kiedykolwiek jedliScie goraca, surowa zupe? Te zupe przygotowuje si¢
na zimno, a potem delikatnie podgrzewa, dzieki czemu zachowuje si¢ wszystkie
witaminy i sktadniki mineralne w stanie nienaruszonym. Ma ona takze duzo

btonnika. Uwazajcie, zeby jej nie przegotowac.
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Porcja dla 4 osob:

* 450 g marchewki ekologicznej, umytej i pokrojonej na kawatki
* 85 g zmielonych migdatéw

* 300 ml mleka sojowego

| tyzeczka rosotu z kostki jarzynowej
| tyzeczka mieszanki suszonych ziét.

Wiéz marchew do miksera i zmiksuj na purée. Dodaj pozostate sktadniki i
miksuj, az sie pofacza. Delikatnie zagrzej w rondlu.

TECZOWA SALATA

Ta kolorowa kompozycja z marchwi, kapusty, rzepy i buraczkéw jest
bardziej pozywna, niz myS§lisz. Nie dawaj za duzo burakéw i rzepy, poniewaz
ich silny smak moze zdominowa¢ marchew.

Porcja dla 4 osob:

3 srednie ekologiczne marchewki, umyte i starte

/4 czerwonej kapusty, umytej i posiekanej

| mata ekologiczna rzepka, umyta i starta

2 tyzki stotowe Essential Balance Oil, dostepny w sklepach ze zdrowa
Zzywnoscia [patrz przyp. red. do napoju Get Up & Go str. 300]

| tyzka musztardy dijon

2 zabki czosnku, obrane i zmiazdzone

sok z cytryny.

Zmieszaj wszystkie warzywa w duzej misce do saftaty. Zmiksuj oliwe,
musztarde, czosnek i sok z cytryny do smaku w filizance lub dzbanuszku.
Polej jarzyny i dobrze wymieszaj.

ZUPA REGENERACY)NA

Te zupe takze miksuje si¢ na zimno, a nastgpnie podgrzewa przed podaniem.
Na tej samej zasadzie mozesz eksperymentowa¢ z innymi szybkimi w przygo-
towaniu, wysokoenergetycznymi zupami.

Porcja dla 1 osoby:

* 2 ekologiczne marchewki — umyte i pokrojone na kawatki
* 3 rézyczki brokutu — umyte i rozdrobnione

* | peczek umytej wodnej brukwi

e 75 g tofu
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* 125 ml mleka sojowego

* 2 tyzeczki koncentratu bulionu warzywnego

* pasta pomidorowa, przyprawy lub ziota do smaku.

Zmiksuj wszystkie sktadniki w mikserze. Podawaj na goraco lub na zimno
Z ciasteczkami owsianymi.

ZUPA Z MARCHEWKI | SLODKICH ZIEMNIAKOW

Stodkie ziemniaki sa bogate w karotenoidy i witamine E. Te prosta zupe
mozna szybko przygotowac i jest ona niezwykle smaczna. Zamiast patatow
mozna uzy¢ dyni pizmowe;.

Porcja dla 2 0sob:

* 4 $rednie stodkie pataty obrane i pokrojone na mate kawatki

* 4 duze ekologiczne marchewki, umyte i pokrojone na mate kawatki

* '/ puszki o pojemnosci 400 ml mleka kokosowego

* | zabek czosnku, obrany i zmiazdzony

* czarny pieprz.

Ugotuj pataty i marchewke do miekkosci w takiej ilosci wody, aby tylko
przykryta warzywa. Zmiksuj wszystko w mikserze, a nastepnie dodaj
mleko kokosowe, czosnek i czarny pieprz do smaku.

PODWIECZOREK

ARBUZOWA OCHRONA

Miazsz arbuza jest bogaty w beta-karoten i witaming C. Pestki stanowig za§
znakomite zZrédto ttuszczéw, witaminy E, cynku i selenu. Je§li zmiksujesz pestki
z migzszem, tuska pestek opada na dno, a jej wnetrze miesza si¢ z migzszem,
sktadajac si¢ na napdj niewiarygodnie wzmacniajacy odporno$¢. Jest on idealny
w czasie infekcji, poniewaz dostarcza duzo glukozy zwigkszajacej energie,
nieco protein z pestek i mnéstwo wzmacniajacych odpornosé sktadnikéw.

Porcja dla 1 osoby:

* | $redniej wielkosci plaster arbuza, okofo 200 g bez skéry

* 16d (wedtug uznania).

Zmiksuj arbuza i nasiona na gladka mase. Podawaj z lodem, jesli lubisz,
albo zmiksuj blenderem, aby powstat schtodzony sok.
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KOKTAJL Z OWOCOW JAGODOWYCH

Ten koktajl to nektar dla uktadu odpornoSciowego, zawierajacy duza ilo§é
witaminy C i antyoksydantow.

Coraz wieksza jest réznorodno$¢ dostepnych sokéw owocowych. Szcze-
g6lnie dobre s3 loganberry (skrzyzowanie jezyny z maling), boréwka amerykafiska
i czarna porzeczka. Zorientuj si¢, co jest dostgpne w twoim lokalnym sklepie ze
zdrowa zywnoScig. Wybieraj czyste soki bez dodatku cukru. To nektar dla twojego
uktadu odporno$ciowego, poniewaz zawiera mnéstwo witaminy C i antocyjanow.
Aby zmniejszy¢ ilo§¢ cukru wypijang w soku, soki czesto rozcieficza si¢ woda
w stosunku p6t na pét. Mozesz tez przygotowaé wlasny sok:

Porcja dla 1 osoby:

* 300 ml soku z jabtek

* 350 g zmiksowanych owocoéw jagodowych (borowek amerykanskich,
czarnych porzeczek, truskawek).

Wszystko razem zmieszaj w mikserze.

OBIAD

MAKARON Z MAKI GRYCZANE) Z GRZYBAMI SHIITAKE
PO TAJSKU

Maka gryczana to bogata w proteiny maka bez zawartoSci pszenicy.
Wigkszo$¢ makaronéw z maki gryczanej zawiera takze pewng iloS¢ pszenicy
i taki makaron fatwiej ugotowaé niz makaron zrobiony wytacznie z maki
gryczanej, ktory — zbyt dtugo gotowany — fatwo si¢ rozpada. Najlepiej gotowaé
go przez 5 minut, odcedzi€ 1 ponownie zagotowac.

Porcja dla 2 osob:

* | tyzka oliwy z oliwek

* 2 zabki czosnku

* |15 g grzybow shiitake (jesli nie dostaniesz $wiezych, uzyj suszonych
— namocz je)

* 2 ekologiczne marchewki, umyte i pokrojone w cienkie podtuzne

(5 cm) plastry

I'15 g brokutow, umytych i potamanych na rézyczki

* |15 g kawatkéw marynowanego tofu
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* | tyzeczka przypraw tajskich

* 2 tyzki mleka kokosowego lubl tyzka sosu sojowego

* 200 g makaronu z maki gryczanej.

Podgrzej oliwe w woku lub na gtebokiej patelni. Podsmaz przez 3 minuty
czosnek, dodaj grzyby i krétko wymieszaj, a nastepnie dodaj reszte jarzyn,
tofu, przypraw i mleka kokosowego oraz tyle wody, aby sktadniki poddusi¢.
Przykryj i zmniejsz ogien. Danie jest gotowe, kiedy jarzyny sa miekkie, ale
jeszcze chrupkie. Podawaj je na gniazdku z makaronu gryczanego.

Porada kucharza

Jesli chcesz uzy¢ suszonych grzybkow shiitake, wiéz je najpierw do matej
miski i zalej letnia woda. Zostaw na dwie minuty, potem odcedz i osusz,
aby usuna¢ pozostatosci piasku. Nastepnie namocz w cieptej wodzie
i zostaw na 30 minut. Odcedz i odetnij todygi.

LOSOS Z PUREE Z PATATOW | BRUKSELKA
W SOSIE Z CIECIERZYCY | GRZYBOW

Grzyby shiitake maja bogaty smak, ktéry bardzo dobrze komponuje si¢
z humusem, dajac prosty sos do gotowanego tososia, stodkiego purée ziemnia-
czanego oraz brukselek.

Porcja dla 2 0sob:

* 2 porcje filetéw lub stekéw z tososia

* 2 tyzeczki koncentratu warzywnego

* 2 duze pataty, obrane i pokrojone w kostke

* czarny pieprz

* 225 g brukselki, umytej i oczyszczonej

* 225 g grzybow shiitake

* | tyzka oliwy z oliwek

* |15 gciecierzycy

* 600 ml wrzacej wody.

Umyj fososia i osusz recznikiem kuchennym. W duzym rondlu rozpus¢ kostke
ekologicznego koncentratu warzywnego w 600 ml wrzacej wody. Zostaw, az
troche przestygnie. Kiedy ptyn bedzie juz tylko ciepty, wioz tososia i powoli
doprowadz do wrzenia. Gotuj przez kilka minut. Mozesz tez upiec tososia na
grillu — na nieduzym ogniu — po kilka minut z kazdej strony, az bedzie gotowy.
W tym czasie ugotuj i zréb purée ze stodkich ziemniakéw, dodajac czarnego
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pieprzu do smaku. Ugotuj w wodzie lub na parze brukselke — przez 5 minut.
Podsmaz grzyby na oliwie przez 2 minuty, a nastepnie podlej woda, przykryj
i zmniejsz ogien. Pozostaw je pod przykryciem na 5 minut, az beda miekkie
i soczyste. Zmiksuj grzyby i dodaj ciecierzyce.

Na talerzu utéz tososia, purée z patatéw i brukselke, polej rybe sosem
i podawaj.

GULASZ RYBNY Z KARCZOCHAMI | BOCZNIAKAMI

Porcja dla 4 osob:

* 450 g pokrojonego na duze kawatki filetu z tososia bez skéry

* 450 g pokrojonego na duze kawatki filetu z makreli

® czarny pieprz

* 3 tyzki maki kukurydzianej

* 2 tyzki oliwy z oliwek

* 2 cebule, obrane i pokrojone na ésemki (pozostaw ,,ogonek”, zeby

przytrzymat warstwy cebuli razem

* 2 zabki czosnku, obrane i posiekane

* 300 ml biatego wina

* 175 ml wywaru z ryby

* 225 g boczniakow

* | lis¢ laurowy

* 2 tyzki posiekanej natki pietruszki

* 12 srodkow karczochéw w oleju

* | cytryna

* 2 tyzki posiekanej swiezej bazylii.

Pokroj ryby na kawatki, usunawszy wczesniej wszystkie osci. Oprész pieprzem
i maka kukurydziana. Podgrzej oliwe na glebokiej patelni. Dodaj ryby i obsmaz
ze wszystkich stron. Wyjmij rybe tyzka durszlakowa i odstaw. Wtéz cebule na
patelnie i podsmaz, az zmieknie. Dodaj czosnek i smaz jeszcze przed 2 minuty.
Dolej wino i wywar, dodaj grzyby, lis¢ laurowy i natke pietruszki. Doprowadz
do wrzenia i poddus przez 5 minut (w tym czasie ulotni sie alkohol zawarty
w winie.) Wyjmij z puszki, osacz i pokréj na potowe srodki karczochéw. Pokrdj
cytryne na cienkie plasterki. Dodaj do sosu ryby i karczochy, na wierzch potéz
plasterki cytryny. Przykryj i gotuj jeszcze przez 10-15 minut. Nastepnie dodaj
bazylie. Podawaj natychmiast z brazowym ryzem.
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