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Przedmowa doktora Michaela Mosleya

Hipokrates, ojciec wspolczesnej medycyny, twierdzil, ze wszelkie choroby zaczy-
najg si¢ w jelitach. Zajelo to sporo czasu, ale zaczynamy juz rozumie¢, jak trafna
byta jego teza. Jeszcze nigdy dotad nie interesowalismy si¢ az tak ludzkimi jelitami
i ich malenkimi mieszkancami, bilionami mikrobéw, ktére tworza flore jelitowa.
Nowe narzedzia badawcze pozwalajg naukowcom zajrze¢ do tajemniczego $wiata
jelit i zdobywa¢ coraz wiecej wiedzy o tym, jak wplywaja na nas tysiace réznych
gatunkéw mieszkajacych ,tam, na dole” oraz jak my wplywamy na nie. Dzieki
osiggnieciom w technologii analizowania DNA w ciggu ostatnich kilku lat zdoby-
lismy o jelitach wiecej zadziwiajacej wiedzy niz w czasie calej wczesniejszej historii
ludzkosci. To sytuacja podobna do tej, kiedy Galileusz wynalazt teleskop i wyko-
rzystal go do odkrycia calkiem nowego wszechswiata, ktéry swoimi rozmiarami
i ztozonoscig przerastal wszelkie wyobrazenia poprzednich pokolen.

Te nowe odkrycia dotyczace jelit wynikaja nie tylko z naukowego zaintere-
sowania. Coraz jasniejsze staje si¢ dla nas, jak wazng role odgrywa mikrobiom
w utrzymaniu moézgu i reszty ludzkiego cialta w dobrym stanie. Niedawno od-
kryliSmy, ze mieszanka mikroorganizméw zamieszkujacych nasze jelita moze
znaczgco wplywaé na wage ciala, nastrdj czy uklad odpornosciowy. Dieta opar-
ta w znacznym stopniu na przetworzonej zywnosci oraz cz¢ste naduzywanie an-
tybiotykow spustoszyly mikrobiom wspotczesnych ludzi. To po czesci wyjasnia,
dlaczego tak gwaltownie w ostatnich kilku dziesiecioleciach wzrosta liczba oséb
cierpigcych z powodu otylosci, cukrzycy typu 2, reakeji alergicznych czy nietole-
rancji pokarmowych.

Jak te fakty sg ze sobg powigzane? Uzaleznienie od $mieciowego jedzenia i sto-
sowanie antybiotykéw bez wigkszych ograniczen przyczynily sie do wyniszcze-
nia ,starych przyjaciél” — mikroorganizmoéw, ktére zyja w naszych jelitach i ktore
ewoluowaly razem z nami. A s3 one niezbedne dla ludzkiego zdrowia. Wyniszcze-
nie tych starych przyjaciét pozwolilo z kolei na rozrost szkodliwych mikroorgani-
zmow, ktore sprzyjajg stanom zapalnym, tyciu, a moze nawet depresji.

Dobra wiadomos$¢ jest taka, ze nigdy nie jest za pdzno, by zrobi¢ cos, co pomo-
ze naszym starym przyjaciolom rozkwitnag¢ na nowo. Wiaczenie do diety odpo-
wiednich pokarméw, czestsze ¢wiczenia i spedzanie czasu na §wiezym powietrzu
moga mie¢ pozytywny wplyw na zdrowie twoich jelit.

Napisanie tej ksigzki byto mozliwe tylko dzieki wspanialej pracy naukowcow
z wielu roznych krajow, ktérzy zyczliwie podzielili si¢ swoim czasem i badaniami.
Jest to tez jednak pelna pasji praca gléwnej autorki tej ksigzki, doktor Clare Bailey.
Znam Clare od ponad trzydziestu pigciu lat. Poznalismy sie w dniu, w ktérym roz-
poczelismy studia medyczne, a pobralismy si¢ niedtugo po ich ukonczeniu. Clare



to nie tylko pelna zaangazowania lekarka. Jest takze pasjonatka dobrego jedzenia
i lubi kulinarne eksperymenty. Kiedy pracowata w organizacji Save the Children
Fund w odcietym od $wiata zakatku amazonskiej dzungli, fascynowata ja nie tyl-
ko praca, ale takze niezwykle pokarmy, ktérych wtedy sprébowata. Pewnego razu
byta to na przykiad ogromna ropucha (,wielkosci kurczaka”), ktéra Clare dzielita
z trojka towarzyszy. Podobno byla pyszna.

Dzisiaj Clare jest migdzy innymi zabieganym lekarzem pierwszego kontaktu.
Swoje zamitowanie do jedzenia i zainteresowanie odzywianiem wykorzystuje, by
pomagaé pacjentom regulowa¢ poziom cukru we krwi i cofnaé cukrzyce typu 2
poprzez utrate wagi, a nie zazywanie lekarstw. Pasja i praca pozwolity Clare na-
pisac¢ ksigzke The 8-Week Blood Sugar Diet Recipe Book (,,O$miotygodniowa dieta
regulujaca poziom cukru - przepisy”).

W oparciu o zdobytg wiedze i doswiadczenie pomaga teraz pacjentom zmienia¢
nawyki zywieniowe, co wptywa korzystnie na ich flore jelitowa i oczywiscie na ich
ogolny stan zdrowia. Przepisy zawarte w tej ksigzce opierajg si¢ na najnowszych
odkryciach naukowych. S3 przyjazne jelitom, ale co réwnie istotne, ciesza sma-
kiem, aromatem i prostota przygotowania. Zostaly napisane z mysla o ludziach
zapracowanych, zatem wiele skladnikéow to produkty tatwo dostepne i niedrogie.

Z wielka przyjemnoscia probowalem poszczegélnych dan przygotowanych we-
dlug przepisow z tej ksigzki. Mam nadzieje, ze korzystanie z niej stanie si¢ inspi-
rujacy przygoda rowniez dla ciebie.




Wstep doktor Clare Bailey

Jestem lekarka od ponad trzydziestu lat i w tym czasie widzialam wiele waznych
zmian i innowacji w §wiecie medycyny, ale odkrycie nieznanej dotad krainy, moz-
na nawet powiedzie¢: organu, ktéry wytwarza zwigzki chemiczne, kontroluje ape-
tyt, nastrdj i metabolizm, moze dziala¢ na nasza korzys¢ lub niekorzys¢ w zalez-
nosci od tego, jak go traktujemy... — to naprawde co$ zupelnie nowego. Zaczynamy
poznawa¢ licznych mieszkancéw tego nowego $wiata i uczyc¢ sie, co robig, co im
przeszkadza, co im szkodzi oraz jak ich odzywia¢. Witaj zatem w §wiecie mikro-
biomu - bilionéw mikroorganizmoéw, ktore zamieszkujg twoje jelita.

W tej ksigzce przedstawimy ci niektére sposrod tych ciezko pracujacych na
twoje zdrowie i samopoczucie malenistw. Co wazniejsze, pokazemy, jak mozesz je
wspiera¢ w tym ich dobroczynnym dziataniu, dokarmiajac bltonnikiem réznego
pochodzenia i potrzebnymi skltadnikami odzywczymi, a takze zwiekszajac ich li-
czebnos¢ probiotykami w postaci fermentowanej zywnosci.

W ciggu ostatnich dziesiecioleci porzucilismy tradycyjny sposéb odzywiania
i zaczeliSmy polega¢ na przetworzonej zywnosci, ktdra najczesciej zawiera mno-
stwo cukru. Przeci¢tna osoba dorosta zjada okofo 200 kanapek rocznie, najczestszy
dodatek do nich to ser, a zaraz na drugim miejscu jest szynka. Taka mato urozma-
icona dieta na pewno Zle wplynie na nasze zdrowie, zwlaszcza na zdrowie naszych
jelit. Nie wystarczy tez jednak zy¢ na ,,zdrowej” diecie ztozonej z awokado, batatow,
pakowanego szpinaku i pomidorkow cherry, by mysle, ze sprawa jest rozwigzana...

Podobnie jak my, mikrobiom uwielbia ré6znorodno$¢, dlatego prezentowane tu
potrawy zawierajg rozmaite biatka — zaréwno roélinne, jak i pochodzace z owo-
cow morza i migsa. Zachecamy takze, by jes¢ réznokolorowe warzywa i probowac
nowych pokarmoéw i smakéw.

Moze czytasz t¢ ksigzke, bo masz problemy jelitowe. Moze przypuszczasz,
ze cierpisz na nietolerancje pokarmowa albo dolega ci zespotl jelita drazliwego
(ang. irritable bowel syndrome, w skrocie IBS) i czujesz, ze twoim jelitom przyda sie
restart (zob. s. 24). A moze po prostu chcesz poszerzy¢ horyzonty, zacza¢ si¢ lepiej
odzywiac i jes¢ wiecej potraw przyjaznych jelitom — w takim wypadku sprébuj ich
tyle, ile sie da. W tej diecie nie skupiamy si¢ na odchudzaniu, ale niewykluczone,
ze zrzucisz pare kilo, zwlaszcza jesli wprowadzisz metode 5:2 (zob. s. 18).

Jako kto$, kto uwielbia zywieniowe eksperymenty, mam przede wszystkim na-
dzieje, ze beda ci smakowac skomponowane przez nas potrawy i ze poprawia one
twoje samopoezucie i zadowolenie z zycia.
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Dieta mqdrych jelit

Wprowadz srodziemnomorskie akcenty

W tej diecie spozywamy ,prawdziwe pokarmy” - mndstwo warzyw, owoce,
orzechy, roéliny straczkowe, oliwe, ser, mieso i tluste ryby, ale raczej niewie-
le skrobiowej pizzy, makaronu, ziemniakéw czy pieczywa. Nazywamy ja dieta
»W stylu §rédziemnomorskim”, bo chociaz w wielu przepisach jest §rédziemno-
morski akcent, to inspiracje czerpiemy ze zdrowej kuchni calego $wiata. Wigk-
szo§¢ skltadnikow bedzie ci znana, niektére (na przyklad czes¢ kiszonek oraz
wodorosty) moga ci¢ zaskoczy¢. Kiedy jest to wygodne, wracamy do tradycyj-
nych sposobéw przyrzadzania jedzenia, o ktérych czasem zapomina sie w dzi-
siejszym $wiecie szybkich, przetworzonych i pakowanych positkéw. Jednak za-
den z przepiséw nie jest szczegolnie skomplikowany ani czasochtonny. Chodzi
przede wszystkim o $wiezo$¢, smak i wykonalno$¢. Mam wielu pacjentéw, ktd-
rzy nieszczeg6lnie lubig gotowa¢, i pamietam o nich, tworzac przepisy. Poleca-
my wykorzystanie naturalnych pojedynczych skltadnikéw tam, gdzie to mozli-
we — dzigki temu wiesz, co jest w twoim jedzeniu, i nie musisz rozszyfrowywaé
tajemniczych nazw dziesigciu albo i wiecej dodatkowych sktadnikéw.

Uwielbiamy te diete, poniewaz jest nie tylko niezwykle smaczna - przema-
wiaja tez za nig twarde dowody naukowe. Szeroko zakrojone badania wykazaty,
ze w poréwnaniu do diety ubogiej w ttuszcz i bogatej w skrobiowe weglowodany
taka forma diety $rodziemnomorskiej — oparta na pokarmach o do$¢ niskim
indeksie glikemicznym, ktére zwykle sg bogatsze w blonnik i wolniej uwalniaja
cukry - pomoze ci utrzymac wlasciwg wage, zmniejszy o polowe ryzyko zacho-
rowania na cukrzyce typu 2 i na raka (zwlaszcza raka piersi), a takze pomoze
utrzymac¢ mézg w dobrej kondycji. Ponadto — co oczywiscie tez wazne — wply-
nie korzystnie na flore jelitowa.

Ogranicz cukry i skrobiowe weglowodany

Spozywanie duzej ilosci weglowodandw prostych i stodzonej, przetworzonej
zywnoéci zaszkodzi twojej talii, ale réwniez florze jelitowej. Te pokarmy nasilaja
wzrost szkodliwych mikroorganizméw, ktére z kolei powoduja stan zapalny.
Problem w tym, ze cukry i skrobiowe weglowodany s3 wszedzie, nie tylko
w najbardziej oczywistych produktach, takich jak napoje gazowane, ciastka czy
paczki. Wystepuja niemal we wszystkich przetworzonych produktach - czesto
wyszczegolnione s3 jako odrebne skladniki, na przyklad glukoza, syrop mal-
tozowy, maltodekstryna, dekstroza, koncentraty sokéw owocowych, syrop glu-
kozowo-fruktozowy, stéd jeczmienny, cukier nieprzetworzony, laktoza, cukier
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nierafinowany, cukier trzcinowy... Istnieje ponad 60 réznych nazw cukru, ktoére
moga wystepowac na etykietach, a wiekszo$¢ z nich brzmi dos¢ niewinnie. To
kolejny powod, by unika¢ przetworzonej Zywnosci, jesli tylko mozesz.

Przetrenuj swoje podniebienie i mikrobiom, ograniczajac cukier. Mozesz wie-
rzy¢ lub nie, ale wraz ze zmiang mikrobiomu jelitowego zanikng tez zachcianki.
Dokarmianie dobrych mikroorganizméw zdrowg dietg stopniowo uciszy sygna-
ty wysytane przez te uwielbiajace cukier i domagajace si¢ go wiecej. Zmiany po-
winny by¢ zauwazalne po kilku tygodniach.

Odpus¢ sobie stodziki - oszukujg one organizm, kazac mu oczekiwa¢ cukro-
wego dopalacza. Przez to dluzej masz che¢ na stodycze (substytuty czesto sa
kilkakrotnie stodsze niz prawdziwe cukry). Moga tez uszkodzi¢ zdrowy mikro-
biom. Porzu¢ ten nawyk, a twdj gust si¢ zmieni. Twoja wrazliwo$¢ na inne smaki
wzrosnie, poziom glukozy sie obnizy, a moze nawet cukier zacznie ci si¢ wyda-
wa¢ zapychajacy i troche mdlacy. (W rozdziale 7 znajdziesz przepisy na desery
o niskiej zawarto$ci cukru).

Wybieraj wiecej warzyw — postaraj sie, by zajmowaly co najmniej potowe tale-
rza. Niech beda ciekawe i zréznicowane. Dodawaj masto i oliwe. Uatrakcyjnij ich
smak dodatkami, na przyktad ptatkami chilli, kuminem albo odrobing cytryny.
Zielening przygotuj metoda stir-fry (krétkiego smazenia). Dodaj czosnek. Jesli
nie przepadasz za warzywami, zacznij posilek wlasnie od nich - dzieki temu zjesz
je wtedy, gdy bedziesz glodny. Wowczas moga sie sta¢ twoja ulubiong czescig po-
sitku. Michael bawit sie kiedy$ warzywami na talerzu bez wigkszego zaintereso-
wania. Teraz nawet ich sobie doklada - tym sposobem zjada o wiele mniej skro-
biowych weglowodandw. (W rozdziale 5 znajdziesz przepisy na dania warzywne).

Pobudz do dzialania soki trawienne lekka, wspomagajaca wydzielanie enzy-
mow satatky przed gtéwnym positkiem, by poprawi¢ trawienie (zob. s. 55).

Skup sie na zdrowym jedzeniu, a hie na kaloriach

Podane w ksigzce wartos$ci kaloryczne majg by¢ ulatwieniem, a nie najistotniejsza
informacja. Postuzg gléwnie osobom, ktére w ramach swojej diety beda prak-
tykowac post przerywany 5:2 (zob. s. 18) — wykazano, ze korzystnie wptywa on
na zdrowie jelit, a takze wspomaga utrate wagi i poprawia metabolizm. Jesli nie
zaznaczono inaczej, kalorie dotyczg jednej porcji i sa podane w zaokragleniu. Nie
skupiaj si¢ na nich przesadnie. Niezaleznie od tego, ile kalorii jest w tym, co jesz,
to mieszanka mikroorganizmdéw w twoich jelitach decyduje o tym, jaka ich czes¢
jest przyswajana. Niektorzy ludzie majg o wiele bardziej kaloryczng kupe niz inni.
Roézne pokarmy réznie sie zachowuja zaleznie od tego, jak je przygotujesz iz czym
zjesz. Dlatego na przyklad pieczony ziemniak zapewne mniej podniesie u ciebie
poziom cukru we krwi, jesli dodasz do niego masto lub ser. Kto by pomyslat?
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SNIADANIA

Dobre $niadanie jedzone
w skupieniu, na siedzgco,
to najlepszy sposob

na rozpoczecie dnia.



Jogurt

Petnotlusty jogurt z zywymi kulturami bakterii spelnia wszystkie kryte-
ria zdrowej diety w stylu §rédziemnomorskim. Zawarte w nim naturalne
tluszcze nie maja znacznego wplywu na choroby ukladu krazenia - mogg
nawet przynosi¢ korzysci, a zywe mikroorganizmy zwigkszajg liczebnos¢
dobrych bakterii w twoich jelitach. Jesli robisz wlasny jogurt, tym lepiej -
wiesz wtedy, Ze bedzie pelny wspaniatych zywych kultur. Polecamy jo-
gurt grecki, poniewaz proces jego odcedzania zwigksza zawarto$¢ biatka
i skfadnikéw odzywczych. Dostepne sa tez dobre roslinne zamienniki
jogurtu.

Jogurt z granolq i gruszkq

To polaczenie lubimy szczegdlnie. Wedtug tego przepisu mozna tez tatwo
zrobi¢ pudding i podzieli¢ na dwie porcje.

1 porcja 1. Umie$¢ pokrojong gruszke w stoiku lub misce.

1 mata gruszka konferencja
ze skorka, bez gniazd 2. Dodaj jogurt i posyp po wierzchu granola. Latwizna.
nasiennych, pokrojona
w kostke Wskazéwka: w fazie 2 mozna sprébowaé zastgpié jogurt

kefirem, ktéry ma pyszny kwaskowy smak i dostarcza

nawet wigcej dobrych probiotykéw. By przygotowal

. - wtasny kefiv, siggnij po przepis ze s. 190. Dodaj odrobing
kulturami bakterii (albo syropu klonowego, jesli kefir jest dla ciebie za kwasny,
roslinnego zamiennika) mozesz tez dorzuci¢ trochg pokrojonych truskawek.

2 lyzki zdrowej domowej

100 g pelnottustego jogurtu
greckiego z zywymi

granoli (s. 34)
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LEKKIE POSItKI,
ZUPY | SALATKI

Salatki pobudzajgce wydzielanie enzymow,
lecznicze buliony, przyjazne jelitom
przekaski i duzo prostych, smacznych dan,
dzigki ktérym poszerzysz swoj codzienny

repertuar i odzywisz dobre bakterie...






Buliony i zupy

Buliony gotowane powoli, by wydoby¢ z koéci mineraly i sktadniki odzyw-
cze, s3 wspanialym pokarmem dla jelit. Z kolei zupa ma magiczng wlasci-
wos¢ redukowania skokow cukru, ktdre mogloby spowodowac jedzenie jej
sktadnikéw osobno, zatem dostarcza ci maksymalnego odzywienia i syci na
dluzej. Dzieje si¢ tak dlatego, ze pokarmy przybierajg konsystencje emulsji,
a przez to sg dluzej trawione. Miska goracej zupy pobudza do zycia.

Leczniczy bulion drobiowy na kosciach

Klasyczny ,leczniczy” pokarm wykorzystywany na calym $wiecie do kojenia
jelit i rekonwalescencji po chorobie. Wspanialy sposéb na wykorzystanie ko-

$ci pozostatych z kurczaka.

okoto 2 litry, 8 porcji

3 tyzki oliwy

4 lodygi selera, posiekane

2 mate cebule, posiekane

2 pory, tylko biate czesci

1 duzy zgbek czosnku
przekrojony na pét

2 marchewki, pokrojone

1 kg skrzydelek kurczaka
i/lub tuszki z kurczaka
(najlepiej organicznego)

1 tyzka zywego octu
jabtkowego (organicznego)

2 lidcie laurowe

1 bouquet garni (bukiet
z 3 zi6k: 8 czedci natki
pietruszki, 1 czesci liscia
laurowego i 1 tymianku)

garsc¢ fodyg pietruszki

6-8 ziaren czarnego pieprzu

« BEZNABIALU
« BEZ GLUTENU
« NAFAZE 1

1. Rozgrzej olej w duzym garnku z pokrywka i smaz
seler, cebule i por przez 5-7 minut. Dodaj czosnek,
marchewke, kurczaka, ocet jabtkowy, liscie laurowe,
bouquet garni, pietruszke i ziarna pieprzu.

2. Wlej 2-2,5 litra wody i zagotuj wszystko. Nastepnie
przykryj garnek i gotuj na wolnym ogniu przez co naj-
mniej 3 godziny, a najlepiej przez 5-6 godzin, by wy-
doby¢ z kosci wigkszo$¢ sktadnikow odzywczych.

3. Sprawdzaj co jaki$ czas, by upewnic sig, ze bulion
nie wyparowal, i w razie potrzeby dolewaj wody, zdej-
mujac z wierzchu szumowiny.

4. Przelej bulion do duzej miski przez sitko, zostaw do
ocieknigcia na 15 minut. By bulion byl gestszy i smacz-
niejszy, mozesz delikatnie przecisna¢ tyzka przez sitko
miekkie warzywa.

5. Wykorzystaj od razu albo wystudz, a potem przelej
do pojemnikéw i przechowuj w lodéwce maksymalnie
5 dni. Mozna go tez mrozic.
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DANIA GLOWNE

Jesli to mozliwe, najlepiej wiekszos¢
positkdw jes¢ dosy¢ wczesnie — badania
wykazuja, ze wtedy ryzyko gromadzenia

tluszczu jest mniejsze. Sprébuj nasladowac
mieszkancow krajow srédziemnomorskich

i jes¢ gtowny positek w porze lunchu,

a wieczorem - co$ lekkiego lub przekaske.



Czarna fasola zawiera nie tylko duzo przyjaznego

jelitom btonnika rozpuszczalnego, ale tez sporo
fitosktadnikéw — zwtaszeza flawonoiddow,
antyoksydantow wystepujgcych najezesceie]

w pokarmach o intensywnej barwie.




Burgery z czarnej fasoli i burakow

Te burgery tak bardzo przypominaja wygladem wolowe, ze moga zmyli¢ we-
getarian. Podane na bulce posypanej nasionami sg wspaniale.

4 sztuki

150 g buraka, obranego
i pokrojonego w kostke
o boku 0,5 cm

1 mata cebula pokrojona
w drobna kostke

Y tyzeczki mielonego
kuminu

1 tyzeczka mielonych nasion
kolendry

3 tyzki oliwy

400 g (1 puszka) czarnej
fasoli (lub czerwonej),
odcedzonej, ale
nieptukanej

1 duzy zabek czosnku,
zgnieciony

Vs tyzeczki platkow chilli

skorka z 2 limonek

1 $rednie jajko, roztrzepane

150 g ugotowanej wczedniej
komosy ryzowej
(czerwonej, bialej
lub czarnej)

40 g startego weganskiego
parmezanu

2 lyzki posiekanej swiezej
pietruszki

« BEZ NABIALU
« BEZ GLUTENU
« NAFAZE 1

1. Rozgrzej piekarnik do 180°C (160°C w piekarniku
z termoobiegiem, poziom 4 w piekarniku gazowym).
W $redniej misce wymieszaj buraki, cebule, kumin,
kolendre i 1 tyzke oliwy, dopraw. Wyl6z mieszanke na
blache do pieczenia i piecz pod przykryciem przez 20—
25 minut, az burak zacznie miekna¢.

2. W tym czasie umie$¢ w misce po burakach fasole,
czosnek, platki chilli i skorke z limonki. Dopraw solg
i czarnym pieprzem, rozgnie¢ widelcem lub rozdrobnij
recznym blenderem, ale nie na catkiem gladka mase.

3. Kiedy buraki beda upieczone, odstaw je do wystu-
dzenia na 10 minut, a potem wymieszaj z fasola. Na-
stepnie dodaj jajko, komose, parmezan i pietruszke.
Dokladnie wymieszaj. Wilgotnymi dfonimi uformuj
8 srednich kotletéw i schtodz je, trzymajac w lodéwce
przez 20 minut.

4. Rozgrzej reszte oleju na patelni i smaz burgery na
srednim ogniu po 5-6 minut z kazdej strony. Poda-
waj z pelnoziarnista butka (dodatkowe 100 kalorii) lub
pelnoziarnistym plaskim chlebkiem (s. 195), z mary-
nowang cukinig albo kiszong czerwong kapusta (s. 188
is. 185) lub na talerzu z 2 fyzkami pszenicy bulgur (do-
datkowe 100 kalorii) albo komosy ryzowej (120 kalo-
rii) i salatka, na przyktad satatka z gorzkich li$ciastych
warzyw z prazonymi orzeszkami piniowymi (s. 56).

Uwaga: jesli cierpisz na IBS, nie przesadzaj z iloscig fasoli
i unikaj jej w ciggu pierwszych dwéch tygodni fazy 1, bo
moze ona zaostrzaé objawy.

“\/
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7
SMAKOLYKI

Siegaj po ,,dobre” smakotyki, w ktorych
jest duzo zdrowego btonnika i raczej
malo cukru. Jesli lubisz slodycze, mozesz
potrzebowac czasu, by twoje kubki
smakowe si¢ zrestartowaly.

Wytrwaj — wkrotce znow si¢ ozywig.






Lody kefirowo-imbirowe

Te lody zawierajg zywe kultury bakterii kefirowych, ktore sg o wiele bardziej
réznorodne niz te zawarte w jogurtach. Sg pyszne z pieczonymi lub duszony-
mi owocami, na przyklad figami, jabtkami czy rabarbarem.

4 porcje

350 ml kefiru

160 ml $mietanki kokosowej
z puszki

2 tyzeczki gumy
ksantanowej

3 kawatki imbiru z syropu,
drobno posiekanego

« BEZGLUTENU

1. Kefir, $mietanke kokosowa i gume¢ ksantanowa
umie$¢ w misce i ubij na gladka mase. Dodaj imbir
i przelej mieszanke do mrozoodpornego pojemnika.

2. W16z do zamrazarki. Przez 2-3 godziny wyjmuj lody
co pot godziny i mieszaj, by rozbi¢ krysztatki lodu.

3. Wyjmij z zamrazarki na 20-30 minut przed poda-
niem, by lody zmiekly.

Wskazéwka: mozesz tez uzyé maszyny S 2‘00, -
do robienia lodéw! : KALORN\\
I\

Pudding z czerwonym ryzem

To sposob na wykorzystanie pozostalego ryzu, ktéry po schladzaniu przez
12 godzin zawiera wigcej skrobi opornej. Kremowy, orzechowy i egzotyczny.

4 porcje

400 g ugotowanego
wczedniej czerwonego
i brazowego ryzu

400 ml mleka kokosowego
z puszki

% lyzeczki cynamonu

Vs tyzeczki mielonej gatki
muszkatotowej

nasiona z 8-10 strgczkéw
kardamonu

1 tyzeczka ekstraktu z wanilii

1% tyzki syropu klonowego

szczypta soli

« BEZ NABIALU
« BEZ GLUTENU
« NAFAZE 1

1. Wszystkie skladniki umie$¢ w $rednim rondlu i za-
gotuj.

2. Gotuj na wolnym ogniu przez 15 minut, od czasu
do czasu mieszajac, az konsystencja bedzie kremowa.

Uwaga: cheae wezesniej ugotowal ryz, wsyp 75 g
czerwonego ryzu i 75 g brazowego ryzu do garnka

z gotujgcq sig wodq i gotuj przez 15-18 minut (ub do
migkkosci. Odced?, przelej zimng wodg i znowu odcedz.
Wstaw do lodowki na 12 godzin.

* 3‘30,'
- KALORI ™
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