DIETA

e surowe: marchew, bru-
kiew, jarmuz, rzepa, cu-
kinia, dynia, ziemniaki,
morele, buraki, warzywa
1 owoce o jasnym zabar-
wieniu (pomaranczo-
wym, z6ttym, zielonym)

e ziola, np.: migta, tymia-
nek, majeranek, orega-
no, bazylia, rozmaryn,
pietruszka, seler

¢ kurkuma, curry, imbir,
cynamon; zaleca si¢
potaczenie: kurkuma,
papryka, czarny pieprz
i oliwa (z oliwek,
rzepaku lub siemienia
Inianego)

¢ witamina C: cytrusy
(pomarancze, cytryny,
mandarynki, grejpfruty),
jagody, maliny, truskaw-
ki, wisnie, zurawiny

¢ selen: migso ryb, skoru-
piakow, podroby

* witamina D: olej z wa-
troby dorsza, tosos, ma-
krela, sardynki, wegorz,
mleko, jaja, watroba
cieleca

¢ bakterie probiotyczne
zawarte w jogurcie, kefi-
rze, kapuscie kiszonej

* sok z granatu

* czerwone wino (niekto-
rzy naukowcy zabraniaja
spozywania alkoholu
nawet w niewielkich
ilosciach).

¢ gorzka czekolada (po-
wyzej 70% zawartos$ci
kakao)

* platki owsiane, muesli,
ptatki $niadaniowe

* woda z cytryna lub
tymiankiem, szatwia,
skorka pomaranczy
lub mandarynki ekolo-
gicznej

* czarna herbata

* owoce takie, jak np. ba-

nany, awokado, gruszki,

winogrona

produkty pochodzenia

ZWierzgcego, np.: sery,

twarogi, jogurty, kefiry,

maslanki

* bakalie, np.: rodzynki
czy suszone §liwki, jabt-
ka, daktyle, morele, figi
(sa dobra alternatywa
dla stodyczy)

NEUTRALNE ZAKAZANE

* margaryna, ciastka,
ciasta, muesli crunchy,
krakersy, chrupki, zupy
w proszku, wszelkie fast
foody

* konfitury, galaretki,
owoce gotowane na cu-
krze, owoce w syropie

* napoje stodzone, soki
z duza zawarto$cia cu-
kru, napoje gazowane,
alkohol, coca-cola

» gotowane: marchew,
buraki, kukurydza

* jedzenie konserwowe,
np. pokarmy w puszkach
czy o dlugim terminie
spozycia

¢ pokarmy przetermi-
nowane, zaple$niale,
nadgnile, nieswieze

* pokarmy bogate w tlusz-
cze zwierzece, np. sma-
lec, masto, wieprzowina,
wolowina

* przyprawy zawierajace
glutaminian sodu i inne
niebezpieczne substan-
cje, np. wszelkie wa-
rzywka, jarzynki, kostki
rosolowe, przyprawy
do zup 1 soso6w, ulepsza-
cze smaku



SALATKA Z ZIELONA SOCZEWICA

« szklanka zielonej socze-
wicy

* kapusta pekinska

* 3 papryki (zielona, czer-
wona, zotta)

 czerwona cebula

Sos:

e 0,5 cytryny

* 3 lyzki oliwy z oliwek

* 501, pieprz

Soczewicg optucz i przygotuj wedtug przepisu na opa-
kowaniu (suszona ugotuyj, t¢ z puszki tylko optucz).
Kapustg doktadnie umyj i poszatku;.

Papryki umyj, oczy$¢ z nasion i pokrdj w drobne
kostki.

Cebulg obierz, umyj i drobno pokroj.

Wszystkie sktadniki wymieszaj z sosem.

Sos:

Sok z cytryny wymieszaj z oliwa z oliwek. Dopraw
sola i pieprzem. Dodaj do satatki.

SALATKA Z CIECIORKA

* niepetna szklanka cieciorki

* 2 jajka

* 2 torebki brazowego ryzu
* okoto 20 rzodkiewek

* puszka groszku

* puszka kukurydzy

* 2 jablka

* 150 g jogurtu naturalnego

(gestego)

* 2 tyzki oleju Inianego
budwigowego

* 501, pieprz

Cieciorkg przygotuj wedtug przepisu na opakowaniu
(suszona przed ugotowaniem mocz przez kilka godzin).
Ugotuj i obierz jajka. Pokrdj je w kostki.

Ryz przygotuj wedlug przepisu na opakowaniu. Wyjmij
z torebek i schtodz.

Jablka umyj, oczy$¢ z gniazd nasiennych i pokroj

w drobne kostki.

Rzodkiewki umyj i drobno pokrdj.

Groszek i kukurydzg wyjmij z puszek i optucz.

Jogurt wymieszaj z olejem Inianym, sola i pieprzem.
Dodaj do przygotowanych sktadnikéw (cieciorki, jajek,
ryzu, rzodkiewek, groszku, kukurydzy, jabtek) i doktad-
nie wymieszaj. W razie potrzeby ponownie dopraw.

SALATKA Z MAKARONEM

* 250 g brazowego maka-
ronu

* ogorki kiszone z okoto
900-gramowego stoika

* 200 g zoltego sera

* 200 g szynki drobiowej

* 3 czerwone papryki

* 3 zabki czosnku

* 150 g jogurtu naturalnego

* olej Iniany budwigowy

* 501, pieprz

Makaron ugotuj wedtug przepisu na al dente.

Ogorki umyj, pokrdj w drobne kostki.

Ser i szynkg pokroj w kostki.

Papryki umyj, wydraz gniazda nasienne i pokroj

w drobne kostki.

Czosnek obierz, optucz i rozgniec.

W miseczce wymieszaj jogurt z sola, pieprzem,

3 tyzkami oleju Inianego i rozgniecionym czosnkiem.
Powstaty sos potacz z pokrojonymi wczesniej sktadni-
kami. W razie potrzeby dopraw jeszcze sola i pieprzem.
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