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Wstep

edno z moich najwczeéniejszych wspomnieni z dzieciristwa wigze sie z zabawa
J z moim tatg w zgadywanke ,Zgadnij, co to za zioto?”. StaliSmy w stworzonym
przez nas miejskim ogrédku, ktéry powstat na tytach naszego domu, posréd
mndstwa owocdw, warzyw i zidl. Boso, z rozgrzang od storica skérg, pocieratam
miedzy keciukiem a palcem wskazujacym li§é nieznanej rosliny, uwalniajgc jej
niepowtarzalny zapach - szatwii.

Méj tata jest weganinem i wszechstronnym intelektualistg, ktéry kiedy$
miat dredy siegajgce plecéw. Moja mama to osoba delikatna, ale stanowcza,
nauczycielka o pokornym sercu. Tata nauczyt mnie, jak podgzaé za swoja pasjg
i glosem wewnetrznym, mama - jak odnalezé réwnowage i zyé godnie. Wspdlnie
pokazali mi, jak cenne jest holistyczne podejécie do zycia oraz zdrowia.

Niestety nie moge powiedzieé, zebym byta mitoéniczks diety opartej na
petnowarto$ciowych produktach roélinnych przez cate doroste zycie, albo ze
zawsze bytam okazem zdrowia. Jako nastolatka stopniowo przesztam na typows
amerykanska diete. Nim sie spostrzegtam, przed ukonczeniem dwudziestu lat
nabratam niezdrowej masy. Jednak diagnoza przedcukrzycowa, epizody anemii
spowodowanej niedoborem zelaza oraz astma indukowana wysitkiem fizycznym
zmusity mnie do powrotu do korzeni.

Moja metamorfoza zywieniowa rozpalita we mnie pasje do zgtebiania wiedzy
o odzywianiu. Przez ostatnie dziesieciolecie zdobywatam bezcenne doswiadcze-
nia jako trenerka osobista, nauczycielka jogi i studentka dietetyki. Pracowatam
z pacjentami w réznym wieku, pochodzgcymi z réznych kultur, srodowisk et-
nicznych i o réznym statusie ekonomicznym, by poprzez podstawowsg edukacje
zywieniowg pomdc im osiggnaé cele zdrowotne.

Przejécie na diete opartg na petnowartosciowych produktach roglinnych
moze zmienié zycie cztowieka - ale to nietatwe zadanie. Jednym z najwiekszych
probleméw dla poczatkujacych jest opanowanie wiedzy, ktére produkty roslinne
dostarczajg odpowiednig ilo§é biatka, niezbednego do zapewnienia ciatu opty-
malnego zdrowia i energii. W takich przypadkach dobrze sprawdza sie gotowy
plan, ktéry eliminuje zgadywanie, co nalezy jesé, dopdki nie pozna sie swoich
indywidualnych potrzeb i preferencji.



Produkty roslinne dostarczaja organizmowi mnéstwa sktadnikéw odzyw-
czych niezbednych do przezycia i unikniecia choréb. Natomiast mimo to, ze
dieta oparta na produktach pochodzenia zwierzecego dostarcza duzej ilosci
biatka, regularne ich spozywanie - a zwtlaszcza produktéw przetworzonych -
wigze sie z wiekszym ryzykiem przewlektych stanéw zapalnych, choréb serco-
wo-naczyniowych, otytosdci, cukrzycy typu 2 oraz wystepowaniem rozmaitych
nowotworéw, a takze infekcji i choréb przenoszonych droga pokarmows. Dzieki
s§wiadomemu planowaniu i przygotowywaniu positkéw mozna skomponowaé
wysokobiatkows diete roglinng, ktéra dostarczy do organizmu niezbedne warto-
$ci odzyweze, a jednoczeénie zmniejsza ryzyko rozwoju choréb dietozaleznych.

Na kartach tej publikacji znajdziesz wskazéwki i narzedzia, ktére sprawig, ze
zmiana nawykdw zywieniowych bedzie mato stresujgca itatwa do wprowadzenia

w zycie. Niniejsza ksigzka zawiera miedzy innymi:

Szczegétowy przewodnik dla poczatkujacych po najbardziej optymalnych
zrédtach biatka roslinnego;

Metamorfoze kuchni i spizarni, w tym propozycje produktéw i sktadnikéw
codziennego uzytku oraz niezbednych narzedzi kuchennych, a takze elimi-
nacje produktéw, ktére nie wpisuja sie w diete roglinnag;

Samouczek dla poczatkujgcych dotyczacy przygotowywania wysokobiatko-
wych positkéw z produktéw roglinnych;

Przepisy na wysokobiatkowe dania z pelnowartosciowych sktadnikéw
roélinnych;

4-tygodniowy plan positkéw, ktére zaspakajajg dzienne zapotrzebowanie

organizmu na biatko.

Mam nadzieje, ze po przeczytaniu tej ksigzki podejmowanie decyzji doty-
czacych diety opartej na petnowartosciowych produktach roslinnych, zdrowego
stylu zycia, zachowania optymalnego zdrowia oraz dobrostanu tanim kosztem
bedzie przychodzié ci z tatwoscia.

Kiedy bytam dzieckiem, moja rodzina nie dysponowata pokaznymi zasoba-
mi finansowymi, ale mitoéci, §miechu i jedzenia - odzwierciedlajacych piekno
tego $wiata - mieliémy az nadto. Zalezy mi, zeby poprzez te ksigzke kucharska

przekazaé ci wlaénie takg obfitogé.
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Przewodnik dla
poczgtkujgeych

Kluczowym elementem do odniesienia sukcesu jest
zrozumienie, ze skoncentrowanie si¢ na produktach
ro$linnych oraz dopasowanie ich do diety i stylu
zycia w zaleznosci od indywidualnych potrzeb jest
niezmiernie korzystne dla zdrowia. Czas zatem przej$é
do stawiania fundamentéw!



ZROZUMIENIE WYSOKOBIALKOWEJ DIETY OPARTEJ
NA PELENOWARTOSCIOWYCH PRODUKTACH ROSLINNYCH

Wysokobiatkowa dieta oparta na petnowartoéciowych produktach roélinnych
to nie dieta w tradycyjnym znaczeniu tego stowa. Pojecie ,dieta” czesto kojarzy
sie z krétkoterminowa zmiang sposobu odzywiania, ktéra wymaga przestrze-
gania surowych zasad w celu osiggniecia okreslonego celu, np. utraty wagi lub
obnizenia poziomu cholesterolu. Takie - czesto restrykcyjne - diety prowadza
do niezdrowych nawykéw zywieniowych i mogg powodowaé naprzemienne nie-
kontrolowane objadanie sie i nastepujgce po nim $ciste restrykcje, w celu kon-
trolowania ilogci spozywanego pokarmu.

Chociaz wysokobiatkowa dieta oparta na petnowartosciowych produktach
roélinnych kieruje sie konkretnymi zasadami, bazuje ona na strategii dtugoter-
minowej, ktéra zacheca do spozywania dowolnej ilosci réznorodnych produktéw
optymalizujgcych zdrowie. Taki sposéb odzywiania eliminuje produkty pocho-
dzenia zwierzecego i jednoczesnie promuje spozywanie owocdw, warzyw, zbdz,
roélin straczkowych, orzechéw i nasion. Taka dieta rézni sie od diety wegariskiej
tym, ze wyklucza réwniez wysokoprzetworzone produkty roélinne i ktadzie wiek-
szy nacisk na spozywanie pokarméw jak najblizszych ich naturalnej postaci.

W trakcie przechodzenia na taka diete nalezy skupié sie na spozywaniu
réznorodnych produktéw roélinnych, aby zapewnié sobie odpowiednia ilogé
niezbednych sktadnikéw odzywezych. Z niniejszego poradnika dowiesz sie, jak
komponowaé zbilansowane positki zawierajgce miedzy innymi:

Blonnik pokarmowy i prebiotyki wspierajgce zdrowie uktadu trawiennego;

Dodajgce energii cukry proste i produkty skrobiowe;

Petnowartoséciowe biatka budujgce tkanki i miegnie;

Przeciwutleniacze chronigce komérki przed uszkodzeniami;

Niezbedne kwasy ttuszczowe omega-3 i omega-6;

Prozdrowotne fitosktadniki;

Bogactwo smaku bez koniecznosci dodawania cukru, oleju i soli.

KORZYSCI Z WYSOKOBIALtKOWEJ DIETY OPARTEJ NA
PELNOWARTOSCIOWYCH PRODUKTACH ROSLINNYCH

Spozywanie wysokobiatkowej diety opartej na petnowartos$ciowych produktach
rogélinnych optymalizuje zdrowie i ma pozytywny wptyw na $rodowisko. Oto

kluczowe korzysci, ktére warto znaé przed przejéciem na taka diete:
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Wysokobiatkowe produkty roélinne to
naturalne zrédto duzej ilosci weglowodandw i ttuszczdw. Skupienie sie na
komponowaniu positkéw wokét bogatych w biatko sktadnikéw pomoze do-
konad trwatych zmian stylu zycia.

Przetwérstwo biatkowych
produktéw roglinnych powoduje znacznie mniejszg emisje gazéw cieplarnia-
nych niz produkecja i przetwérstwo produktéw pochodzenia zwierzecego.

Amerykaniskie Stowarzyszenie Diabeto-
logiczne zaleca spozywanie weglowodanéw bogatych w btonnik, witaminy
i mineraly w celu utrzymania optymalnego poziomu cukru we krwi oraz
ograniczenie konsumpcji produktéw zawierajacych dodatkowy cukier, séd
i tluszcze nasycone oraz tluszcze trans, ktére zwiekszajg wrazliwosé na
insuline.

Nieprzetworzone produkty roélinne cze-
sto kosztuja mniej za porcje niz produkty pochodzenia zwierzecego lub sil-
nie przetworzone jedzenie weganskie.

Spozywanie wysokobiatkowych produktéw
roélinnych dostarcza odpowiednia ilo$é niezbednych aminokwaséw dosto-
sowang do indywidualnych potrzeb.

Poniewaz dieta ta jest uboga w ttuszcze nasycone
i pozbawiona dodatkowego cholesterolu, spozywanie pokarméw roélinnych

moze zmniejszy¢ ryzyko miazdzycy oraz innych chordb uktadu krazenia.

ZROZUMIENIE ISTOTY BIALEK POCHODZENIA ROSLINNEGO

Biatko - obok weglowodanéw i ttuszezéw - jest niezbednym makrosktadnikiem
odzywezym. Nalezy pamietaé o codziennym spozywaniu powyzszych sktad-
nikéw w odpowiednich ilo$ciach, aby zaspokoié potrzeby organizmu. Biatka
zbudowane sg z mniejszych jednostek, tak zwanych aminokwaséw. Petnig wiele
istotnych funkcji w organizmie: usztywniajg $ciany komdrkowe, sa podstawo-
wym budulcem tkanek mieéniowych oraz tkanek pozostatych narzadéw i sg
prekursorami DNA, hormonéw, komérek odpornosciowych oraz czerwonych
krwinek. Dziewie¢ - sposréd dwudziestu - aminokwasdéw jest niezbednych
i muszg byé dostarczane z pozywieniem, poniewaz nie sg wytwarzane przez
organizm.

Badania poréwnujace jako$é produktéw zawierajacych biatko czesto pod-

kreslajg wysoka jakos§é biatek pochodzenia zwierzecego, poniewaz jedno
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biatko zwierzece zawiera wszystkie dziewieé niezbednych aminokwaséw. Jed-
nak nie mozna ignorowa¢ faktu, ze produkty odzwierzece zawierajg sktadniki,
ktére bezposrednio przyczyniaja sie do rozwoju choréb sercowo-naczynio-
wych 1 moga przyczyniaé sie do zwiekszenia wskaznika §miertelnosci. Pod-
czas oceny jakosci produktéw biatkowych wazne jest przeanalizowanie catego
ich profilu odzywczego, w tym tego, czego - oprécz biatka - dostarcza dany
produkt.

Produkty pochodzenia roslinnego dostarczajg mndstwa prozdrowotnych
sktadnikéw odzyweczych, a sa to miedzy innymi btonnik pokarmowy, dobro-
czynne fitosktadniki, prebiotyki i przeciwutleniacze, i zmniejszaja jednoczesnie
czynniki ryzyka choréb cywilizacyjnych, takich jak wysoki poziom cholesterolu,
cukrzyca typu 2, nadci$nienie tetnicze i zaburzenia lipidowe.

Ponadto wysokobiatkowa dieta oparta na petnowarto$ciowych produktach
roslinnych, dostarczajaca odpowiedniego biatka roélinnego oraz weglowoda-
néw bogatych w sktadniki odzyweze, ma pozytywny wpltyw na optymalizacje
wynikéw sportowych oraz regeneracje powysitkows. Liczne sktadniki zawarte
w produktach roélinnych poprawiaja wytrzymato$é, wspieraja przyrost masy
mieéniowej i redukuja stany zapalne.

Dostarczenie adekwatnej iloéci biatka, zaspakajajacej dzienne zapotrze-
bowanie organizmu, poprzez jedzenie warzyw, produktéw zbozowych, roslin
strgczkowych, orzechéw i nasion jest jak najbardziej mozliwe. Co wiecej, mozna

to osiggngé bez koniecznosci wnikliwego §ledzenia tego, co jemy.

Standardowe dzienne zalecane spozycie biatka dla zdrowych oséb dorostych
wynosi co najmniej 0,8 g na kilogram masy ciata. Inne zalecenia oparte na
dowodach naukowych sugerujg zakres od 1,2 do 1,6 g na kilogram, propor-
cjonalnie do poziomu aktywnosci fizycznej. Zgodnie z zalecanymi proporcjami
makrosktadnikéw 10-35% catkowitej energii powinno byé dostarczone z biatek,
20-35% - z ttuszczdéw i 45-65% - z weglowodandw.

Choé na pierwszy rzut oka wydaje sie to skomplikowane, mozna bez trudu

okreslié swoje zapotrzebowanie na biatko przy uzyciu prostych obliczen:

Pomnéz swoja wage w kilogramach przez 0,8 —
dla zalecanego dziennego spozycia biatka
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Przyktady:

Jesdli wazysz 59 kg:
59 x 0,8 = 47 g biatka dziennie.
Minimalne dzienne zapotrzebowanie
na biatko wynosi okolo 47 g dziennie.

Jesdli wazysz 82 kg:
82 x 0,8 = 65,6 g biatka dziennie.
Minimalne dzienne zapotrzebowanie
na biatko wynosi okolo 65 g dziennie.

Dla oséb bardziej aktywnych fizycznie Amerykariska Akademia Zywie-
nia i Dietetyki, Dietetycy Kanady oraz Amerykariskie Kolegium Medycyny
Sportowej zalecaja od 1,2 do 2,0 g biatka na kilogram masy ciata. Im wiecej
treningdw wykonujesz, tym wyzszy mnoznik powiniene$ zastosowac przy obli-
czaniu dziennego zapotrzebowania na biatko. Takie poziomy mozna bez trudu
osiggnad na diecie roslinnej, poprzez odpowiednie planowanie oraz dobér wy-
sokobiatkowych produktéw roslinnych, ktére zwiekszg wartoéé energetyczna

positkdw.

Przyktady:

Jesli wazysz 59 kg i jeste$ sportowcem:
59x1,2=71g
59x2,0=118g

Twoje zalecane dzienne zapotrzebowanie
na biatko wynosi od 71 do 118 g.

Jedli wazysz 82 kg i jeste$ sportowcem:
82x1,2=98g
82x2,0=164¢g
Twoje zalecane dzienne zapotrzebowanie
na biatko wynosi od 98 do 164 g.

Przewodnik dla poczgtkujgeych 15



WYSOKOBIALKOWE ZRODEA ROSLINNE

Uwaga: Zawarto$é biatka w niektérych produktach moze sie réznié w zaleznoéci

od marki i metody przygotowania.

Produkt/ Zawartosé biatka (g/100 g) Produkt/ Zawartos$é biatka (g/100 g)
Owoce Orzechy

Awokado 20g Orzechy laskowe niesolone 150g
Daktyle, bez pestek 1,89 Orzechy nerkowca niesolone 1509
Guawa, surowa/suszona 2,6g/36g Orzechy piniowe niesolone 14,0 g
Morela surowa/suszona 1,49/34g Orzechy wioskie niesolone 149 g
Rodzynki 33g Orzeszki ziemne 26,09
Zboza Pistacje niesolone 2144
Amarantus, gotowany 38g Soczewica, gotowana 90g
Dziki ryz, gotowany 40g Nasiona

Farro, gotowane 1349 Nasiona konopi 3l6g
Kasza gryczana (ziarna) 12,0 g Nasiona sezamu 20,0g
Komosa ryzowa, gotowana 4,49 Nasiona stonecznika, 19,5¢g
Kuskus, gotowany 38g Pestki dyni 18,8 g
Nasiona chia 18,0 g Siemie Iniane, mielone 18,0 g
Orkisz, gotowany 559 Tahini 170 g
Ptatki owsiane, suche 1309 Warzywa

Ryz brgzowy, gotowany 2,79 Bataty 1,69
Lisciaste warzywa zielone Brokuty 2,89
Jarmuz 2949 Brukselka, gotowana 2,69
Kietki 39g Grzyby, gotowane 38g
Kapusta zielona 2,49 Karczoch, gotowany 29g
Nori (suszone wodorosty) 58g Szparagi 229
Spirulina, suszona 570g Inne produkty

Szpinak 2,8¢g Drozdze spozywcze 46,4 g
Rosliny strqczkowe Proszek kakaowy 19,6 g
Ciecierzyca, gotowana 89g Ziarna kakao 14,3 g
Edamame (ziarna), gotowane 141 g

Fasola czarna, gotowana 8949

Fasola czerwona, gotowana 8,79

Groszek, gotowany 83g

Migdaty niesolone 208¢g * (Zawarto$é biatka w 100 g produktu).
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Oto kilka praktycznych sposobéw na dostarczenie zalecanej dziennej porcji

biatka zbilansowanej z niezbednymi weglowodanami i ttuszczami:

Wybierz ,gtéwne” zrédto biatka roslinnego i skomponuj positek wokét
niego.

Dodawaj zdrowe tluszcze nienasycone, takie jak awokado, oleje roélinne,
orzechy i nasiona do positkéw.

Do koktajli uzywaj mleka i masta na bazie orzechéw.

Wrybieraj pieczywo pelnoziarniste i z kietkéw zbdz tak czesto, jak to mozliwe.
Stosuj wysokobiatkowe polewy i sosy do satatek, aby zwiekszy¢ zawartosé
biatka i ttuszezu w satatkach oraz miskach odzywezych.

Do petnowartoéciowych biatek roslinnych zaliczamy nasiona konopi, orzeszki
ziemne, groszek, komose ryzows i soje. Osoby, ktére nie spozywaja produktéw
pochodzenia zwierzecego, powinny jes$é réznorodne produkty roslinne bedace
zrédtem biatka, aby zaspokoié dzienne zapotrzebowanie organizmu na wszyst-
kie dziewieé niezbednych aminokwaséw.

Najczesciej stosowang strategig do osiggniecia tego celu jest taczenie réz-
nych produktéw roélinnych, aby stworzyé pelnowartosciowy biatkowy positek.
Zasadniczo potgczenie porcji roélin stragezkowych z porcjg orzechéw, nasion
lub produktéw petnoziarnistych tworzy positek zawierajagcy uzupetniajgce sie
biatka.

Oto kilka przyktadéw positkéw bogatych, ktére pomoga ci zrozumieé, ktére

biatka roslinne wzajemnie sie uzupetniaja:

Edamame + ryz do sushi, nasiona sezamu (Odzywcza miska z arbuzem
w stylu hawajskim, str. 150)

Czarna fasola + nasiona konopi (Rancheros bez jajek, str. 72)

Ciecierzyca + tahini (Humus z burakéw, str. 156)

Owsianka + masto orzechowe (Zapiekana owsianka bananowa, str. 60)
Groszek, edamame + chleb petnoziarnisty (Tosty z pomidorami i awokado,
str. 66)

Czarna fasola + kukurydza, tortilla z kietkéw zbdz (Wegetarianskie enchila-
dy, str. 146)

Ciecierzyca + ryz basmati (Gulasz z ciecierzycy w stylu indyjskim chana
masala, str. 98)

Czarna fasola + orzechy wtoskie (Brownie z czarnej fasoli, str. 158)
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Nawet jedli koncepcja fgczenia biatek roslinnych wydaje ci sie czasochtonna,
nie zrazaj sie. Spozywajac réznorodne orzechy, nasiona, produkty petnoziarni-
ste 1 rogliny strgczkowe w ciggu dnia, dostarczysz organizmowi odpowiednio
zbilansowanych niezbednych aminokwasdw.

DOSTOSOWANIE KUCHNI DO WYSOKOBIALtKOWEJ DIETY OPARTEJ
NA PELENOWARTOSCIOWYCH PRODUKTACH ROSLINNYCH

Dobrze zaopatrzona i zorganizowana kuchnia bez watpienia uprzyjemni ci twojg
przygode z wysokobiatkowa dietg oparta na pelnowartosciowych produktach
roélinnych. Zaopatrzenie sie w podstawowe sktadniki, narzedzia kuchenne
i urzgdzenia niezbedne do przygotowywania pysznych, zdrowych positkéw jest
kluczowe, by nowy sposéb odzywiania nie sprawiat zadnych trudnosci, byt wy-
konalny i ekscytujacy dla kazdego.

Pierwszym krokiem do stworzenia kuchni dostosowanej do wysokobiatkowe;
diety opartej na petnowartosciowych produktach rosélinnych jest usuniecie
przeszkéd uniemozliwiajacych realizacje zatozonych celéw i nowego stylu zy-
cia. Opréznij kuchnie, spizarnie i lodéwke z produktéw, ktére nie wpisuja sie
w nowy sposdb odzywiania. Jeéli nie jeste$ pewien, czy dany produkt zawiera
sktadniki odzwierzece, sprawdz etykiete na opakowaniu. (Uwaga: Zeby unik-
naé marnowania jedzenia, warto rozwazy¢ przekazanie nieotwartych produktéw
bankom zywnos$ci, schroniskom lub osobom potrzebujacym).

Oto kilka przyktadéw produktéw, ktére nie wpisuja sie w twdj nowy styl
zycia i powinny zostaé usuniete:

Obejmujgce: jajka, masto, sery, serek §mietankowy, lody,
mleka, sosy do satatek, polewy, przyprawy, §mietane, jogurty pochodzenia
zZwierzecego.

Obejmujace: kolagen pochodzenia
zwierzecego, kapsutki niewegetariariskie wykonane z zelatyny oraz biatko
serwatkowe i inne produkty na bazie serwatki.

Obejmujgce nie tylko oczywiste produkty, tak
jak mieso, ale réwniez: zupy w puszkach zawierajgce biatko pochodzenia
zwierzecego, bulion na bazie kosci, bulion drobiowy lub wotowy, zelatyne,

suszone mieso oraz mieszanki przypraw.
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Obejmujace owoce morza w puszkach,
$wieze i mrozone. (Uwaga: warzywa morskie, takie jak nori czy wodorosty,
sg pochodzenia roglinnego i mozna je uwzglednié¢ w wysokobiatkowej diecie
opartej na peltnowarto$ciowych produktach roslinnych).

Obejmujgce: biate maki i cukry, ktére
zostaly pozbawione sktadnikéw odzywezych w trakcie przetwarzania, a takze
cukry syntetyczne.

Obejmujace: produkty
zawierajace sztuczne chemiczne konserwanty, barwniki i aromaty; chipsy
i krakersy, ktére nie sg wyprodukowane z pelnych ziaren; oraz napoje
gazowane zawierajgce cukier zwykty lub syntetyczny.

Obejmujace: przetworzone
produkty wegariskie zawierajgce soje, izolat biatka sojowego i teksturowane
biatko roslinne. To produkty czesto zawierajace sktadniki o niskiej warto$ci
odzywezej, duze ilosci sodu, ukryte sktadniki nabiatowe, ktére sg uzywane
do produkecji wysokoprzetworzonych imitacji miesa (np. burgery i kotlety,
wedliny, mielone mieso, nugetsy, kietbaski itp.).

Teraz, kiedy juz wiesz, ktére produkty nie naleza do wysokobiatkowej diety
opartej na pelnowartosciowych produktach roélinnych, czas zaopatrzyé¢ swo-
ja kuchnie w produkty, ktére mozna spozywaé bez ograniczeri! Rzecz jasna,
mozesz zrobié¢ wieksze zakupy na samym poczatku, chociaz niejednokrotnie
bardziej oszczedne i ekologiczne jest kupowanie sktadnikéw wtedy, gdy potrze-

bujesz ich do konkretnego przepisu.

Swieze produkty

Kupuj éwieze owoce i warzywa raz na tydzien, aby unikngé marnowania jedzenia
i mée korzystaé z nich, gdy sa w sezonie. Wybdr produktéw zalezy od indywi-
dualnych preferencji, ale zawsze warto postawié na réznorodno$é. Warto zaopa-

trzy¢ sie w produkty wyszczegdlnione ponizej:

Dzieki sprezystej teksturze, grzyby sa doskonatym substytutem miesa

w przepisach. Zawierajg duzo wody i po ugotowaniu nadajg potrawom

gtebokiego smaku. Przyktady to miedzy innymi: pieczarki brazowe, pieczarki
biate, boczniaki, grzyby portobello oraz shiitake (twardnik japoriski).

Te warzywa wystepuja w wielu odmianach

i sa bogate w chlorofil, witaminy oraz mineraty. Warte polecenia sa
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nastepujace warzywa: licie buraka, liScie kapusty, liscie mniszka lekarskiego,
jarmuz, sataty, szpinak, boéwina, licie rzepy.

Obejmujg miedzy innymi: boréwki, wisnie, maliny,
truskawki. Sg bogate w przeciwutleniacze, ktére chronia DNA przed
uszkodzeniami spowodowanymi czynnikami §rodowiskowymi, takimi jak
promieniowanie UV czy zanieczyszczenie powietrza.

Nadajg intensywnego smaku potrawom w wysokobiatkowej diecie
opartej na pelnowartosciowych produktach roslinnych. To miedzy innymi:
bazylia, szczypiorek, kolendra, koper, fenkut, mieta, oregano, pietruszka,
rozmaryn i tymianek.

Intensywne zabarwienie
jest oznakg duzej zawartosci sktadnikéw odzywczych. Te produkty bogate
wwode tomiedzy innymi: karczochy, awokado, buraki, seler, owoce cytrusowe,
baktazany, papryki, fioletowe ziemniaki, rzodkiewki, dynie, pomidory, owoce
tropikalne, arbuzy, cukinie i wiele innych.

Niejednokrotnie stanowig baze dla dan
o intensywnym smaku. Obejmujg one: czosnek, imbir, por, cebule, szalotki
i kurkume.

Takie jak brokuty, brukselka, kapusta i kalafior. Zawieraja
mnéstwo sktadnikéw odzywezych, przez co wspieraja funkcjonowanie
uktadu trawiennego i odpornosciowego.

Te warzywa sg bardzo sycace i dostarczaja duzej
ilodci odzywezych weglowodanéw. Naleza do nich miedzy innymi: maniok,
plantany, dynie, kabaczki, bataty, rzepa, pochrzyn.

Przyprawy i dodatki

Przyprawy sprawiaja, ze proste sktadniki zamieniajg sie w wykwintne potrawy.
Réznorodno$é przypraw i dodatkéw pozwala na przygotowanie potraw inspiro-
wanych odmiennymi kulturami. Osobiécie uwazam, ze z czasem najlepiej stwo-
rzy¢ wlasny zréznicowany zestaw przypraw, ale na chwile obecna - ze wzgledu
na ich wtasciwosci zdrowotne i smakowe - warto mieé¢ w swojej kuchni kilka pod-

stawowych przypraw idealnych do codziennego gotowania. Sg to miedzy innymi:

Ciepta, korzenna przyprawa idealna do potraw $niadaniowych,
odzywezych koktajli, stodkich deseréw oraz dar wytrawnych.
Krél przypraw, podkresla smak zaréwno stodkich, jak
i wytrawnych potraw. Swiezo mielony pieprz jest bardziej aromatyczny.
Mozna potaczyé go z kurkumg, aby zwiekszy¢é przyswajalnosé kurkuminy.
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ODZYWCZA MISKA Z GRANOLA, CYTRUSAMI | MIETA

Zawartosé biatka: 14 g

5 SKEADNIKOW
GOTOWE W 30 MINUT
LUB MNIEJ

BRAK

1 grejpfrut czerwony

1 szklanka jogurtu z mleka
z nerkowcéw lub innego
jogurtu roélinnego

V2 szklanki chrupigcych
kawatkéw granoli o smaku
migdatowym (str. 70)

V2 szklanki nasion granatu

5 $wiezych lisci miety, grubo

posiekanych

Sniadanie

Porcja: 1 * Czas przygotowania: 10 minut

Ta odzywcza miska z owocami i granolg to jedna z nie-
zawodnych propozycji éniadaniowych. Ponizsza wer-
sja zawiera nute ziotowej §wiezoéci oraz owoce bogate
w blonnik. Przygotuj sktadniki z wyprzedzeniem, aby
w razie potrzeby méc btyskawicznie przygotowaé pozyw-

ny positek na wynos.

Obierz grejpfrut i pokréj go na plasterki.
Przetéz jogurt do miski. Na wierzchu utéz grano-
le, plasterki grejpfruta, nasiona granatu i liscie

miety.

Chociaz
nasiona granatu mozna kupi¢ oddzielnie zapakowane, kup-
no calego granatu jest bardziej ekonomiczne. Wystarczy
przekroié¢ go na pét i wyskubaé nasiona umytymi rekami lub

za pomocgq tyzki.
Wartosé odzywecza na porcje: Kalorie: 549, ttuszcz catkowity:

26,6 g, tuszcze nasycone: 11,6 g, cholesterol: 0 mg, séd: 50,5 mg,
weglowodany: 70,2 g, btonnik: 17,2 g, cukry: 39,6 g, biatko: 14,0 g.
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KETO DLA WEGETARIAN
Lisa Danielson

Meksykanska zapiekanka jajeczna, blyskawiczna francuska
Lisa Donkese? zupa cebulowa, weganskie curry kokosowe... To nie wszystko:
@, batoniki cytrynowe, migtowo-czekoladowe bomby ttuszczowe,
ciasteczka z masta orzechowego. To tylko kilka przyktadow
dan, ktore oferuje dieta ketogeniczna w wersji wegetarianskie;j.
A wszystko to bez liczenia kalorii i kontrolowania wagi! By
w pelni korzysta¢ z zalet diety ketogenicznej wcale nie mu-
sisz je§¢ migsa! Udowadnia to Autorka, ktéra w swojej ksigz-
ce przedstawia zasady diety keto i taczy je z wegetarianskimi
sktadnikami. Znajdziesz tu az 100 prostych przepiséw na $nia-
dania, obiady, zupy, desery i przekaski. 14-dniowy plan posil-
kow pomoze ci z tatwoscia wprowadzi¢ organizm w stan ketozy i wyeliminowac¢ stany
zapalne, mgte mozgowa, a takze szybko schudnaé. Dieta keto bez miesa — sprobuj,
zakochaj sie i chudnij!

KETOTARIANIN — DIETA KETOGENICZNA
DLA WEGETARIAN
dr Will Cole

Nowe podejscie do keto: spalajgca ttuszcz moc ketogeniczne-
go jedzenia, spotyka si¢ z dietg ro§linng! Odkryj ketotarianizm
— potaczenie diety ketogenicznej z dieta wegetarianska. Tak,
to mozliwe! Dr Will Cole wybrat to, co najlepsze z obu tych
sposobéw odzywiania i stworzyl prostg diete keto dla wegeta-
rian! Dzigki tej ksigzce nie tylko odkryjesz zasady diety ketota-
rianskiej, ale réwniez wskazowki i porady dotyczace przejscia
na ketotarianizm, zarzadzania makrosktadnikami, okres§lania
tolerancji na weglowodany czy réwnowazenia elektrolitéw. Po-
nad 70 przepiséw na dania oparte (gléwnie) na roslinach za-
dowolg nie tylko wegetarian, wegan i peskatarian, ale tez osoby
szukajace diety na odporno$é. Czterotygodniowy plan positkéw pomoze ci wprowadzi¢
organizm w stan ketozy, wyeliminowaé stany zapalne i rozpoczaé odchudzanie! Pola-
czenie keto i vege - rewolucja w zywieniu.

ZAMOW JUZ TERAZ Y TO TAKIE PROSTE
www.vitalni24.pl tel. 85 654 78 35
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KLUCZ DO DYUGOWIECZNOSCI
Luke Jaque-Rodney

m Chcesz jes¢ tak, by czu¢ sie lekko, zdrowo i mie¢ mnéstwo
| energii przez caly dzien? Poznaj czym jest skuteczna dieta

I;]L#FEZEI%BUSE“ na dlugowieczno$¢ i jak wspiera¢ mikrobiom jelitowy na co
DEUG

dzien. Znajdziesz tu diete na zdrowe jelita, naturalne sposo-
by na wzdecia oraz przepisy na diete bezglutenowa, wegan-
ska i diete przeciwzapalna. Dowiesz sig, jak wykorzystywac
superfoods i zywno$¢ funkcjonalna, by osiagna¢ wzmocnienie
odpornosci i ograniczy¢ stany zapalne. To idealny przewodnik
dla 0sdb z chorobami autoimmunologicznymi i dla tych, ktérzy
chea zadbaé o zdrowie przez swiadoma diete. Kazdy rozdziat
to krok w strone lepszego samopoczucia i realnych efektow.
Zacznij juz dzi$ i zobacz, jak mate zmiany prowadzg do duzych rezultatow. Odkryj jak
czu( sie lekko, zdrowo i mtodo kazdego dnia.

WEASNA PERMAKULTURA, CZYLI
SPOSOB NA SAMOWYSTARCZALNOSC
Marjory Wildcraft

Autorka odkrywa przed toba czym jest miejskie rolnictwo,
arry Wi czyli whasna permakultura. Podpowiada, jak uprawia¢ zyw-
Wmsnﬁur a 1os¢ w najbardziej zaskakujacych miejscach. Na dachach, bal-
p%f;@;%!%;;am? konach, parapetach, przydomowych ogréodkach. Jak hodowaé
i L warzywa, owoce, rosliny lecznicze czy ziola na odpornosé, kto-

re sa nie tylko sposobem na stres i zdrowie. Ale réwniez na
wzmocnienie odpornosci, uktadu trawiennego i zdrowej diety
wegetarianskiej. Dzieki wskazowkom zawartym w tej ksiazce
nauczysz si¢ samodzielno$ci w tworzeniu naturalnych lekarstw,
herbat ziotowych i uprawie wtasnej zywnos$ci. Staniesz si¢ sa-
mowystarczalny i niezalezny finansowo wolny od wspélcze-
snych kryzysow. Dowiesz sie jak zaklada¢ przydomowy ogrbdek, uprawiaé warzywa
i owoce, budowa¢ wlasna szklarnie, przygotowywaé domowy nawéz i kompostownik
czy stawia¢ domki dla owadéw. BadZz samowystarczalny i zyj w zgodzie z natura!

ZAMOW JUZ TERAZ Y TO TAKIE PROSTE
www.vitalni24.pl tel. 85 654 78 35
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BIBLIA ENERGETYCZNYCH
KOKTAJLI PROTEINOWYCH
Erin Indahl-Fink

Marzysz o smuklej sylwetce, wiekszej energii i lepszym sa-
mopoczuciu? Ta ksigzka to klucz do zdrowego stylu zycia bez
wyrzeczen! Znajdziesz w niej 60 przepiséw na odzywcze smo-
othie, ktére pomoga ci szybko schudna¢ i skutecznie przyspie-
szy¢ metabolizm, a co najwazniejsze — zadba¢ o dobre zdrowie.
Kazdy koktajl biatkowy to bomba witamin, mineratéw i biat-
ka - idealna dla oséb na diecie, budujacych migénie sportow-
cow i zabieganych, ktérzy chca jes¢ zdrowo bez tracenia czasu.
Znajdziesz tu przepisy na koktajle $niadaniowe, na odchudza-
nie, regeneracje, koktajle deserowe. Przygotowanie zajmuje tyl-
ko 5 minut, a efekty zobaczysz szybciej, niz myslisz! Proste
sktadniki, pyszny smak i zero sztucznych dodatkéw. Przekonaj sie, ze tak wyglada od-
zywianie, ktére dziata. Pij na zdrowie, chudnij z przyjemnos$cig!

AUTOFAGIA W PRAKTYCE
Siim Land

Chcesz poprawi¢ zdrowie, zwiekszy¢ energie i zatrzymac pro-
cesy starzenia? Kluczem jest zrozumienie tego, jak dziata au-
tofagia! Dowiedz sig, co to takiego! Ta ksiazka to praktyczny
i kompleksowy przewodnik po diecie ketogenicznej, poscie
przerywanym i metodach wspierajacych organizm na pozio-
mie komérkowym. Dowiesz sig, jak przyspieszy¢ metabolizm,
skutecznie wej$¢ w ketoze, zadba¢ o migénie i zapobiegaé
problemom, takim jak insulinoopornos¢, cukrzyca, zaburze-
nia hormonalne czy choroby autoimmunologiczne. Poznasz
tez preparaty wzmacniajace organizm i znaczenie aktywno$ci
fizycznej w spowalnianiu starzenia. Nauczysz sig, jak dostoso-
wa¢ sposdb odzywiania i styl zycia do potrzeb swojego ciata, by cieszy¢ sie lepszym
samopoczuciem i wieksza witalnoscia. Odkryj sekret dtugowiecznosci i zdrowia.

ZAMOW JUZ TERAZ Y TO TAKIE PROSTE
www.vitalni24.pl tel. 85 654 78 35
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DIETA KULOODPORNA — BIOHACKING
MOZGU | CIALA
Dave Asprey

Dieta kuloodporna to przetomowy poradnik Dave’a Aspreya,
tworcy biohackingu i pioniera dtugowiecznosci. Dowiesz sie
z niego, jak szybko schudnaé bez glodu, zyska¢ energie i po-

DETA

DPURNAA prawi¢ metabolizm. Nauczysz sie, jak poprzez zdrowe ttuszcze,
NG MoZ6U | CIAL

ograniczenie stresu i usuwanie toksyn z organizmu odzyska¢
zdrowie, koncentracje i motywacje. Dzieki sprawdzonym tech-
nikom biohackingu wzmocnisz umyst i ciato oraz rozpoczniesz
$wiadomy rozwoéj osobisty. Autor krok po kroku pokazuje, jak
eliminowac¢ stany zapalne, poprawi¢ sen i wyostrzy¢ umyst. Ta
ksigzka to nie tylko dieta — to styl Zycia, ktory wspiera cie w co-
dziennym funkcjonowaniu i pracy na pelnych obrotach. Dzieki
niej zyskasz narzedzia, ktore pomoga ci zapanowac¢ nad apetytem, hormonami i stre-
sem. Zhakuj ciato i umyst z dieta kuloodporng!

BIOHACKI

DIETA NA STAN ZAPALNY
Dorothy Calimeris, Sondi Bruner

Szukasz skutecznego sposobu na poprawe zdrowia i samopo-
czucia? Ta ksigzka to tw6j przewodnik po odzywianiu, ktore
realnie wptywa na zmniejszenie stanéw zapalnych. Dowiesz
sig, co na stan zapalny w organizmie dziata najlepiej i jak kom-
ponowa¢ positki, ktére wspieraja uklad trawienny. Poznasz
konkretne sposoby tagodzenia objawdw choréb autoimmuno-
logicznych czy uktadu pokarmowego, ale takze otytosci. Zrozu-
miesz, dlaczego dieta przeciwzapalna to styl zZycia, ktéry moze
zmniejszy¢ bole stawoéw i poprawi¢ odpornosé¢. Otrzymasz go-
towe jadtospisy, listy zakup6w i przepisy dopasowane do two-
ich potrzeb. Przejrzysta forma i sprawdzona wiedza sprawiaja,
ze ksigzka jest idealna dla oséb zmagajgcych sie z przewleklymi chorobami. Jesli
chcesz poczuc sie lepiej i odzyskaé kontrole nad zdrowiem, siegnij po nia. Jedz prze-
ciwzapalnie - zyj pelnia zycia!

ZAMOW JUZ TERAZ Y TO TAKIE PROSTE
www.vitalni24.pl tel. 85 654 78 35
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DIETA MISTRZOW
Grzegorz Andrzejewski

Szukasz skutecznego sposobu na lepsze wyniki, wiecej ener-
gii i trwata zmiane nawykéw? Dieta Mistrzow to ksiazka, kto6-
ra pokaze ci, jak odzywiaja sie sportowcy osiagajacy szczyty
swoich mozliwosci. Znajdziesz tu gotowe plany, wskazowki
dotyczace suplementacji i strategie wspierajace twoje zdro-
wie, aktywno$¢ fizyczng i regeneracje oraz odpornos¢. To tak-
ze impuls do rozwoju osobistego i pracy nad soba kazdego
dnia. Zyskaj nowa motywacje, by je$¢ madrzej, trenowac lepiej
i osiaga¢ wiecej, budujac silne mieénie. Siegnij po wiedze, kto-
ra naprawde dziata - i dziataj jak mistrz! Ksigzka oparta jest
na doswiadczeniach mistrzéw réznych dyscyplin, ktérzy osia-
gneli sukces dzieki §wiadomemu podejsciu do zywienia. To nie teoria, ale praktyka
z najwyzszego poziomu. Dzieki tej publikacji dowiesz sie, co dziala naprawde. Dieta
Mistrzéw — klucz do doskonatej formy i zdrowia!

BIBLIA TRENINGU SIEOWECO
Grzegorz Andrzejewski

Jak szybko i schudna¢, zadba¢ o zdrowie, odpornos¢ i za-

"':"'"""";b planowac¢ idealny program treningu sitowego? Ten poradnik

‘&{"‘ o pozwoli ci zyska¢ motywacje i utozy¢ indywidualny plan ak-

BIB“A tywnoSci fizycznej i zyskac idealna sylwetke. Przyklady ponad

mE“INE" 200 ¢éwiczen pomogg ci zbudowa¢ mase miesniowg i zreduko-

SIt“wEG“ wa¢ tkanke ttuszczowa. Proponowane treningi sa odpowied-
8 g

A nie zaréwno dla mezczyzna, jak tez kobiet (sa przetestowane
oyt ﬁ przez zawodnikéw kulturystyki i fitnessu). Efektywne ¢wicze-
') -2 nia uwzgledniajg tez bezpieczefistwo migsni, staw6w i kosci.
H?m-ﬁfﬁﬁ:“” Czytelne ilustracje, obrazujace prawidtowy sposéb wykonywa-
nia kazdego ¢wiczenia utatwig ci zadanie. Znajdziesz tu trenin-
gidla 11 grup mieéni: grzbietu, ,kapturéw”, tricepséw, bicepséw, przedramion, klatki
piersiowej, brzucha i talii, przedniej i tylnej czesci ud, podudzi i barkéw. Skuteczne
i bezpieczne ¢wiczenia - stwérz wlasny program treningu!
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Maya A. Howard - autorka tekstéw o zdrowym stylu zycia oraz przepiséw opartych
na produktach roélinnych. Jest zatozycielkg Maya’s Healthy Day, internetowej platformy,
gdzie inspiruje, motywuje i edukuje ludzi, pomagajqgc im prowadzié¢ zdrowy styl zycia.

Ariel Warren - certyfikowana dietetyczka i specjalistka ds. opieki i edukacji diabetolo-
gicznej. Chociaz specjalizuje sie¢ w opiece nad chorymi z cukrzycgq, to stosuje holistyczne
podejécie, aby pomdc wszystkim klientom zapobiega¢ chorobom poprzez diete opartq na
pefnowarto$ciowej zywnosci roélinne;.

Chcesz ograniczyé mieso w diecie?
Catkowicie przej$é na diete roslinng? Szukasz najlepszych zrédet biatka?
A moze po prostu chcesz zadbaé o zdrowie i przyspieszy¢ metabolizm?

Oto twoj przewodnik, ktéry pokazuje, jak bez zbednego stresu zapewnié sobie optymal-
nqg ilo$¢ biatka, energii i satysfakcji — kazdego dnia, bez wyjgtku! Ta ksigzka to co$ wie-
cej niz zbiér przepiséw. To KOMPLETNY PLAN na zmiane stylu zycia — od metamorfozy
spizarni, przez listy zakupéw i proste, szybkie receptury, az po gotowy plan positkéw na
4 tygodnie. Dzigki praktycznym wskazéwkom oraz wiedzy ekspertek zyskasz pewno$¢, ze
odzywiasz sie wlasciwie, smakowicie i w pefnej zgodzie ze sobq oraz z planetq. Dowiesz
sie, ktére produkty sq mistrzami wéréd roélinnych zrédet biatka, jok budowaé petnowarto-
$ciowe, sycqce positki i jak cieszyé sie jedzeniem bez monotonii.

Co zyskasz dzieki tej ksigzce?

* Pewno$¢, ze dostarczasz organizmowi wystarczajgeq iloéé biatka — bez migsa i bez
ryzyka niedobordw.

* Nauczysz sig komponowaé petnowartoéciowe, roélinne positki dzieki wiedzy eksper-
tek i gotowym rozwigzaniom.

*  Gotowy plan positkéw na 4 tygodnie oraz listy zakupéw.

* Zaoszczedzisz czas i energie — wszystko podane krok po kroku, bez zgadywania
i szukania w Internecie.

* Praktyczne przepisy na szybkie i smaczne dania.

* Kompletny przewodnik po zmianie stylu zycia.

Roslinne biatko — twoja nowa sital
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