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SKgd pomysr
Na KSigzke?




Ksigzka jest zbiorem inspiracji, ktére
pomogg Ci urozmaici¢ menu w podrozy
i odnalez¢ frajde z gotowania.

Obie kierujemy sie zasadg zdrowego
kompromisu  zywieniowego, 1gczac
smaczne ze zdrowym oraz proste
z urozmaiconym. Poniewaz positki
o niskim indeksie glikemicznym s3a
w gruncie rzeczy znakomitym
rozwigzaniem dla wszystkich, ktérzy chca
zadba¢ o zdrowie i prawidtowo sie
odzywiac.

Budujmy wiec prawidtowe nawyki nie
tylko w codziennym zyciu, ale réwniez
w czasie urlopu, wakaciji, podrézy.

Obie jesteSmy podrdzniczkami. Jedna
podrozuje osobdwka, zmieniajgc co rusz
miejsce zamieszkania i tym samym
kuchnie, druga praktykuje vanlife na poét
etatu, z dobrze wyposazong witasng
kuchnig.

Kiedy zdiagnozowano u llony
insulinoopornos¢, od razu wiedziata, ze
witasnie Magda pomoze jej zdrowo
stang¢ na nogi i przygotowacC sie do
kolejnej wyprawy vanem.

Poniewaz obie lubimy sie dzieli¢,
postanowitySmy potgczy¢é doswiadczenia
podroznicze, kulinarne i dietetyczne, aby
osobom o podobnych problemach
utatwi¢ poznawanie swiata ze smakiem.
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Nazywam sie llona Klein-Tragier. Jestem
pasjonatkg rodzinnego vanlife na pét etatu
i uwielbiam jes¢. Od niemal 30 lat gotuje
i eksperymentuje, testujgc przepisy na
rodzinie i przyjaciotach. Juz jako dziecko
miatam ogromng frajde, kiedy szykowatam
obiad dla rodzinki z niczego - najczesciej
bytly to zapiekanki, do ktérych mam
wyjgtkowg stabos¢ i nie mam tu na mysli
buty z serem, choc taka tez lubie.

Przez wiele lat gotowanie byto jedynie mojg
pasjg, az w 2013 roku zatozytam bloga
kulinarnego,  ktéry byt  poczatkiem

i podstawg do moich pdzniejszych
zawodowych podbojéw.




Kiedy zajetam sie tym zawodowo,
wszystko postawitam na jedng Kkarte.
Doskonalitam swoje kulinarne umiejetnosci
pod okiem wielu specjalistéw.
Uczestniczytam w warsztatach, kursach,
wyktadach. Przeczytatam mase ksigzek.
1 Z czasem potgczytam swoje zamitowanie
_ do jedzenia z podrézowaniem. Zgtebiatam
(i nadal to robie) kulture kulinarng
-~ odwiedzanych przeze mnie regionow.
Wiele smakéw, wiele ciekawostek, jednak
+ & to kuchnia wioska, ktéra poznawatam pod
e * okiem pewnej wioszki w Wielkiej Brytanii,
skradta moje serca na lata.

Pézniej to szalenstwo potoczyto sie
; 3 _. lawinowo. Sama zaczetam prowadzi¢

warsztaty kullnarne gd2|e dzielitam sie swojg wiedzg z innymi. Bytam zapraszana na
doskonate eventy takie jak: zlot Food truckéw w Gdansku - gotujgc na zywo dla
uczestnikdw, smaki mundialu w Gdyni - jako reprezentantka kulinarna Ekwadoru, czy
live cooking Swietomarcinski w Gdansku. Z czasem przeniostam sie do sieci.
Napisatam ponad 10 ksigzek kulinarnych i setki artykutéw. Jedzenie stato sie moja
zawodowg codziennoscia.

Lgczgc obie pasje, do smakdéw i podrézowania stworzytam marke Way of Taste.
Teraz razem z mezem dziele sie wspomnieniami, aby inspirowac. Dzisiaj gotuje
jedynie dla najblizszych, jednak (jak wida¢) smaki ciggle mi towarzyszg, a swoje
wieloletnie doswiadczenia wykorzystuje w pracy.

Jestem witascicielkg firmy Grupa IKT, tgczacej pod jednym dachem kilka marek.
Way of Taste - kulinarno podrdzniczego, wydawnictwa internetowego TIMO, oraz
marki osobistej, gdzie wspieram kobiety 45+ zdradzajgc tajniki pracy zdalnej oraz
animatorow spotecznych jako wyktadowczyni PSAS. W dwodch stowach, jestem
wykwalifikowang Kobietg Renesansu, tgczgcg rézne zawody w jeden projekt - jakim
jest zycie, aby moc podrézowac oraz kreowac i realizowac fantastyczne pomysty.



Nazywam sie Magda Drazba, jestem
dietetykiem  klinicznym, instruktorem
pilates, fitness i Nordic Walking. Mam
totalnego Swira na punkcie zdrowego, czyli
zrbwnowazonego stylu  zycia. Lubie
stodycze, lubie jes¢, wiec moim osobistym
i zawodowym wyzwaniem byto znalez¢
ztoty srodek. Czyli jak zje$é ciastko (albo
raczej jakie ciastko i ile go zjes¢) i nie
przytyc.

Przez wiele lat sama zmagatam sie
z nadwagq. Siegatam po rézne sposoby na
odchudzanie, z marnym skutkiem. Teraz
dziele sie z moimi pacjentami nie tylko
solidng wiedzg, ale roéwniez swoim
doswiadczeniem.




Od 2013 roku prowadze gabinet dietetyka
klinicznego, zajmujgc sie dietoterapig
pacjentéw z takimi chorobami
i problemami zdrowotnymi jak: nadwaga
i otytosé, nadcisnienie, hiperlipidemia,
hipercholesterolemia,  insulinoopornosc,
cukrzyca, niewydolnos¢ nerek, choroby
uktadu pokarmowego (nieswoiste
zapalenie jelit, zespdt jelita drazliwego,
refluks  zotagdkowo -  przelykowy,
niealkoholowe sttuszczenie watroby, SIBO,
itd.), choroby autoimmunologiczne
i endokrynne, np. niedoczynnos¢ tarczycy
i Hashimoto, alergie i nietolerancje
pokarmowe oraz zaburzenia ptodnosci, np.
zespot policystycznych jajnikéw.

Poza pracg z pacjentem indywidualnym,
prowadze warsztaty i tematyczne spotkania edukacyjne, miedzy innymi dla senioréw,
0s0b z niepetnosprawnosciami oraz mtodziezy szkolnej.

Jednoczesnie od 2010 roku jestem instruktorkg Nordic Walking, a od kilku lat rowniez
instruktorkg fitness oraz pilates. Prowadzenie zaje¢ grupowych i aktywnosc fizyczna
to moj sposdb na tadowanie akumulatora, odskocznia od codziennych wyzwan
i wielka fabryka endorfin.

Uwielbiam prace z drugim cziowiekiem. Prace z pacjentem, kiedy widze w jego
oczach rados¢ z lepszego samopoczucia, poprawy zdrowia czy tez zgubionych
kilogramdw. | oczywiscie prace z grupg, ktéra na zajeciach daje mi zawsze zastrzyk
pozytywnej energii.

Zamitowanie do zdrowego stylu zycia tgcze z pasjg do podrézowania i poznawania
Swiata. Razem z mezem uwielbiamy chodzi¢ po gdrach, poznawa¢ miejsca, ludzi
i nowe smaki. | cho¢ fascynuje nas to co nieznane i zawsze wspominamy piekno
i majestat gor skalistych w Kanadzie i Stanach Zjednoczonych, wtoskich Dolomitéw,
rumunskich Karpat, to zawsze wracamy w nasze gory odkrywajgc w nich nowe
nieznane szlaki.






Warto wiedziec...

Przepisy, ktore znajdujg sie w naszym e-booku sg proste do
zrobienia. Nie wymagajg wiele czasu i nie sg skomplikowane.

Jednak kilka stow wyjasnienia odnosnie naszych oznaczen.

Stopien trudnosci

tatwe

Stopien trudnosci
extra sprzet

Kalorie

keal

(7

bezmiésne
/ - g
C\ =
N

miesne

W zaleznosci od formy podrézowania mamy wiecej lub mniej sprzetow
kuchennych. Stopien trudnosci nie oznacza probleméw z wykonaniem, ale
potrzebe wykorzystania dodatkowych sprzetéw, zaktadajac, ze patelnia
i sztuCce sg podstawg. Czasami jednak mozna zabra¢ ze sobg prosty
blender, nie zabiera wiele miejsca, warto przemyslec.

Wiekszos$¢ przepisow, to jedna porcja. Ale czasami warto zrobic¢ wiecej, tu
znajdziesz informacje ile osdb naje sie z danego przepisu.

Oprocz kalorii znajdziesz pod przepisem wiecej informacji dotyczgcych
wartosci odzywczych.

Nie chciatySmy dzieli¢ przepiséw na weganskie, wegetarianskie, miesne,
rybne itp. Ciezko byto podzieli¢. Jednak postanowitySmy oznaczy¢ dania,
ktére zawierajg mieso lub mieso ryby lub nie.






Satatka ztofuiquinoa

(P
1 341.8 keal bezmiesne

Potrzebne beda:

e 100 g wedzonego tofu
2 tyzki Quinoa (komosy ryzowe;))
kilka pomidorkéw koktajlowych
ogorek, papryka czerwona
kawatek czerwonej cebuli
tyzka oliwy z oliwek extra virgin
tyzeczka musztardy francuskiej

Osuszone tofu kroimy w kostke i grillujemy kilka minut z kazdej strony, az sie
zarumieni. W tym czasie komose ryzowg (quinoa) gotujemy wedtug instrukcji na
opakowaniu. Cebule, papryke, pomidory i ogorka kroimy w kostke. Wszystkie
sktadniki wrzucamy do miski, dodajemy oliwe i musztarde i delikatnie mieszamy.

waga - 345.0 g | energia - 341.8 kcal | btonnik - 5.4 g | biatko - 24.2 g | thuszcz- 16.7 g | weglow. og.-30.5g









Przydatna check lista kuchenna:

gtebokie patelnie z odpinang rgczka,

rondelek z dzidbkiem, zagietg rgczka i pokrywka,

zestawy talerzy gtebokich, obiadowych i sniadaniowych,

kubki do herbaty i kawy oraz szklanki do soku,

sztucce + noze: do chleba, maty do obierania i duzy do

krojenia, kazdy z nasadkg zabezpieczajgcy,

duzy dzbanek z dziubkiem i miarkg, idealny do mieszania

ciasta nalesnikowego i nie tylko,

drewniana tyzka, chochla do zupy, szczypce, otwieracz

z korkociggiem, obieraczka do warzyw i topatka do
przektadania,

mini blender z nasadkami do miksowania i rozdrabniania,
miynek do kawy + wtoska kawiarka oraz ttok (do kawy),

3-4 puste pudetka (lunchbox),

3 miski z pokrywkami roznej wielkosci, -
2 kuchenki gazowe + butle,

podktadka metalowa na gaz (doskonata, kiedy pieke
chleb i nie moze by¢ duzego ognia skupionego w jednym
miejscu),







W tym e-booku to juz wszystko, ale pamietaj, ze na co dzien
dzielimy sie swoim doswiadczeniem i ciekawostkami w sieci
i stacjonarnie. Zawsze mozesz zada¢ nam pytanie mailem lub
skorzystac z naszego wsparcia.

Magda:
 gabinet stacjonarnie w Gdyni oraz online: www.magdadrazba.pl

 instagram @magdadrazba_dietetyk_trener

e trening personalny www.magdadrazba.pl/#kontakt
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llona:
e inspiracje podrdznicze i kulinarne www.wayoftaste.com
 e-booki kulinarne i edukacyjne www.wydawnictwotimo.pl
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