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MOJA DIE­TA SZCZĘ­ŚCIA

W CIĄ­GU OSTAT­NICH TRZECH LAT zrzu­ci­łem 70 kg. Jako szef kuch­ni i ktoś, kto jest nie­ustan­nie w ru­chu, wie­dzia­łem od za­wsze, że będę w sta­nie utrzy­mać tyl­ko taką die­tę, któ­ra po­zwo­li mi jeść pysz­ne rze­czy. Za­czą­łem od re­zy­gna­cji z al­ko­ho­lu, a po­tem za­czą­łem ob­my­ślać swo­ją wła­sną ni­sko­wę­glo­wo­da­no­wą die­tę, opar­tą na skład­ni­kach zna­nych z wła­ści­wo­ści uła­twia­ją­cych wy­dzie­la­nie do­pa­mi­ny, hor­mo­nu „przy­jem­no­ści”. Na szczę­ście są wśród nich nie­któ­re z mo­ich ulu­bio­nych rze­czy, ta­kich jak jaj­ka od kur z wol­ne­go wy­bie­gu, do­brej ja­ko­ści mię­so, tłu­ste ryby, kar­czo­chy i zie­lo­ne wa­rzy­wa li­ścia­ste, więc ani przez mi­nu­tę nie czu­łem się po­zba­wio­ny cze­goś – czy głod­ny. Po­nie­waż stra­ci­łem tyle na wa­dze, lu­dzie za­wsze py­ta­li mnie, jak to zro­bi­łem. Od­po­wiedź znaj­du­je się na ko­lej­nych stro­nach.

 

Moje nad­cho­dzą­ce czter­dzie­ste uro­dzi­ny były punk­tem zwrot­nym. Na­wet bez wcho­dze­nia na wagę wie­dzia­łem, że wa­ży­łem, lek­ko li­cząc, ok. 190 kg. Kie­dy two­je ży­cie jest prze­peł­nio­ne i bar­dzo czyn­ne, ła­two zi­gno­ro­wać oczy­wi­sto­ści, po­nie­waż roz­pacz­li­wie pró­bu­jesz upchnąć ile się da w każ­dy swój dzień. Nic tak jed­nak nie kon­cen­tru­je umy­słu jak wiel­ki ka­mień mi­lo­wy.

Pra­cu­ję w bran­ży peł­nej ba­lan­go­wi­czów z moc­ny­mi gło­wa­mi i zy­ska­łem re­pu­ta­cję tego, któ­ry od­pa­da ostat­ni na wszel­kich ga­lach przy­zna­wa­nia na­gród, im­pre­zach i spo­tka­niach. Moja mi­łość do al­ko­ho­lu i je­dze­nia póź­no w nocy była le­gen­dar­na. Ale gdy zbli­ża­ły się moje uro­dzi­ny, za­czą­łem my­śleć, że po­trze­bu­ję zmia­ny. Nie mo­głem da­lej żyć w taki spo­sób.

Ale jak, pra­cu­jąc w biz­ne­sie, w któ­rym wszyst­ko spro­wa­dza się do pysz­ne­go, ka­lo­rycz­ne­go je­dze­nia i pi­cia bez umia­ru, mo­głem za­cząć wpro­wa­dzać zmia­ny i zna­leźć die­tę od­chu­dza­ją­cą, któ­ra by­ła­by od­po­wied­nia dla mnie?

Oczy­wi­ście każ­dy po­wie, że waż­na jest ak­tyw­ność fi­zycz­na. I ja to ro­zu­miem, ale o ile sam nie by­łeś w po­dob­nej sy­tu­acji, trud­no so­bie po pro­stu wy­obra­zić, jak upo­ka­rza­ją­ce jest dla 40-let­nie­go, wa­żą­ce­go 190 kg ko­le­sia wy­bra­nie się na si­łow­nię i od­da­nie w ręce ja­kie­goś 25-let­nie­go tre­ne­ra oso­bi­ste­go z sze­ścio­pa­kiem na brzu­chu. Emo­cjo­nal­nie i fi­zycz­nie je­ste­ście tak da­le­ko od sie­bie, że nie ma żad­ne­go po­ro­zu­mie­nia. Czu­jesz się nie­zdar­ny, za­wsty­dzo­ny i – zwłasz­cza dla ko­goś ta­kie­go jak ja, przy­zwy­cza­jo­ne­go do za­rzą­dza­nia wszyst­kim wo­kół – po­zba­wio­ny kon­tro­li. Zda­łem so­bie spra­wę, że będę mu­siał za­cząć od je­dze­nia i ła­god­nie po­szu­kać mo­je­go wła­sne­go spo­so­bu na ak­tyw­ność (patrz str. 19). Też znaj­dziesz swój.
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Otwórz ja­ką­kol­wiek ga­ze­tę czy ma­ga­zyn, włącz te­le­wi­zję albo wejdź do In­ter­ne­tu – ze­wsząd bom­bar­du­ją cię po­ra­dy die­te­tycz­ne. Są przy­tła­cza­ją­ce i czę­sto sprzecz­ne. Pro­fe­so­ro­wie, le­ka­rze, die­te­ty­cy i wszel­kiej ma­ści eks­per­ci po­wie­dzą ci, że cho­dzi o „zbi­lan­so­wa­ną” die­tę i styl ży­cia.

Wie­dzia­łem, że w moim przy­pad­ku – i w przy­pad­ku każ­de­go, kto ma wie­le ki­lo­gra­mów do zrzu­ce­nia – to nie za­dzia­ła. Nie mia­łem za­mia­ru zrzu­cać przy­tła­cza­ją­cej masy, któ­rej mu­sia­łem się po­zbyć, po­zwa­la­jąc so­bie na jed­ną gał­kę lo­dów za­miast dwóch. „Zbi­lan­so­wa­nie” utrzy­mu­je to, co jest. „Zbi­lan­so­wa­nie” jest dla cie­bie, kie­dy już osią­gniesz wagę, na któ­rej ci za­le­ży i chcesz ją utrzy­mać. 

Żeby stra­cić tak dużo na wa­dze, moja die­ta mu­sia­ła być nie­zbi­lan­so­wa­na. Je­stem świa­do­my, że ta­kie po­sta­wie­nie spra­wy otwar­cie prze­ciw­sta­wia się po­pu­lar­nym mą­dro­ściom die­te­tycz­nym, ale wiem, że wa­żąc 190 kg, mu­sia­łem na­praw­dę po­rząd­nie się wziąć za sie­bie i do­ko­nać wiel­kiej zmia­ny. Żeby zmniej­szyć swo­je roz­mia­ry, mu­sia­łem usu­nąć nie­któ­re rze­czy, któ­re tu­czy­ły mnie i utrzy­my­wa­ły moją wagę. Mu­sia­łem prze­my­śleć swo­je prio­ry­te­ty, za­sta­no­wić się, co było nie tak w moim spo­so­bie od­ży­wia­nia i cze­go mu­sia­łem się po­zbyć, żeby osią­gnąć za­mie­rzo­ne re­zul­ta­ty.

Wie­le cza­su spę­dzi­łem na stu­dio­wa­niu diet, pró­bu­jąc zna­leźć in­spi­ra­cję, coś, co by­ło­by dla mnie sku­tecz­ne. Prze­czy­ta­łem wszyst­ko, co wpa­dło mi w ręce. Przej­rza­łem licz­ni­ki ka­lo­rii, die­ty bez­tłusz­czo­we i biał­ko­we. Na­wet bra­łem pod uwa­gę dzi­wacz­ne die­ty jed­no­skład­ni­ko­we, np. opar­tą na zu­pie ka­pu­ścia­nej. W pew­nym mo­men­cie po­my­śla­łem, że spró­bu­ję się do­wie­dzieć, czy jest coś ta­kie­go jak die­ta piw­na, bo mógł­bym wy­eli­mi­no­wać je­dze­nie i pić tyl­ko piwo (nie­ste­ty, nie ma ta­kiej).

Żad­na z ist­nie­ją­cych diet nie wy­da­wa­ła się od­po­wied­nia dla mnie – były zbyt dro­bia­zgo­we, zbyt re­stryk­cyj­ne albo po pro­stu nie­przy­jem­ne. Za­tem mu­sia­łem wró­cić do po­cząt­ku. Wie­dzia­łem, że mo­jej sy­tu­acji nie da się roz­wią­zać za po­mo­cą ja­kiejś eks­pre­so­wej, mod­nej dwu­mie­sięcz­nej die­ty. Dla mnie waż­ne było, żeby zna­leźć coś, co mógł­bym sto­so­wać dłu­go­ter­mi­no­wo, styl ży­wie­nia, któ­ry mnie nie znu­dzi po paru ty­go­dniach, po któ­rych znów wró­cę do swo­ich sta­rych zwy­cza­jów nie­do­bre­go chłop­ca. 

Dość szyb­ko zda­łem so­bie spra­wę, że li­cze­nie ka­lo­rii jest nie dla mnie. Na­wet je­śli pró­bo­wa­łem jeść to, co chcia­łem, ba­łem się, że nie będę mógł zjeść wy­star­cza­ją­co dużo, by za­spo­ko­ić głód, i sto­sun­ko­wo szyb­ko wpad­nę w na­łóg ukrad­ko­we­go pod­ja­da­nia.

Przej­ście na die­tę bez­tłusz­czo­wą by­ło­by bar­dzo trud­ne ze wzglę­du na moją pra­cę. W obu mo­ich pu­bach uży­wa­my bar­dzo dużo ma­sła, na­bia­łu i tłusz­czów zwie­rzę­cych, a tłuszcz, o czym wie każ­dy ku­charz, jest no­śni­kiem sma­ku. Jak­że mo­głem pod­jąć die­tę, któ­ra ob­ni­ża­ła war­tość sma­ko­wą po­tra­wy? Zwłasz­cza bę­dąc zu­peł­nie świa­do­my, że odro­bi­na ma­sła albo chlust oli­wy na­praw­dę do­brej ja­ko­ści może mieć bar­dzo duże zna­cze­nie.

Za­tem ko­lej­ny krok. Przyj­rza­łem się die­cie ni­sko­wę­glo­wo­da­no­wej i pró­bo­wa­łem zro­zu­mieć, jak dzia­ła. Szyb­ko sta­ło się ja­sne, że tra­dy­cyj­ny spo­sób od­ży­wia­nia, na­wet je­śli jest zbi­lan­so­wa­ny, jest bo­ga­ty w wę­glo­wo­da­ny, któ­re pod­wyż­sza­ją pro­duk­cję in­su­li­ny, co pro­wa­dzi z ko­lei do zwięk­szo­ne­go gro­ma­dze­nia tłusz­czu.

Przyj­rza­łem się swo­je­mu menu w The Hand and Flo­wers i do­strze­głem, że jed­nym z na­szych naj­le­piej sprze­da­ją­cych się dań jest stek z fryt­ka­mi. Nie by­łem za­sko­czo­ny – jest wy­bor­ny! Zda­łem so­bie spra­wę, że bę­dąc na die­cie ni­sko­ka­lo­rycz­nej albo ni­sko­tłusz­czo­wej, mu­sia­łem zjeść co naj­mniej po­ło­wę por­cji. To wte­dy uświa­do­mi­łem so­bie, że wi­dzę ja­kieś świa­teł­ko.

Kie­dy zro­zu­mia­łem die­tę ni­sko­wę­glo­wo­da­no­wą, zda­łem so­bie spra­wę, że mogę zjeść po­dwój­ny stek, bez fry­tek, albo za­mie­nić fryt­ki na do­da­tek wa­rzyw­ny z menu, np. ka­pu­stę, szpi­nak czy kieł­ki. Mo­głem więc sto­ło­wać się na mie­ście (albo w mo­jej wła­snej re­stau­ra­cji) bez po­czu­cia, że je­stem ja­kimś dzi­wo­lą­giem. O to cho­dzi­ło!

I jesz­cze jed­na waż­na rzecz. Od­kry­łem, że wy­mia­na nie­cie­ka­wych bia­łych wę­glo­wo­da­nów na zie­lo­ne wa­rzy­wa li­ścia­ste ma do­dat­ko­wą za­le­tę. Te do­dat­ki są bo­ga­te w że­la­zo i mają wy­ra­zi­ste sma­ki, któ­re dają uczu­cie sy­to­ści i spra­wia­ją, że za­po­mi­nasz o za­chcian­kach. Wię­cej o tym nie­co póź­niej.


WIĘ­CEJ BIAŁ­KA, MNIEJ WĘ­GLO­WO­DA­NÓW

Kie­dy już zro­zu­mia­łem teo­rię ste­ku i fry­tek (a ra­czej ste­ku bez fry­tek), po­sta­no­wi­łem za­sto­so­wać to po­dej­ście wo­bec wszyst­kie­go, co jem. Wie­dzia­łem, że ja­ki­kol­wiek plan przy­go­tu­ję, będę mu­siał za­sto­so­wać go przez dłu­gi czas. Ła­two bo­wiem od­wró­cić moją uwa­gę i z za­do­wo­le­niem mógł­bym zwró­cić się ku cze­muś no­we­mu, więc mu­sia­łem zna­leźć spo­sób od­ży­wia­nia, któ­ry za­wsze bę­dzie wy­da­wał się naj­lep­szy. Nic nie za­dzia­ła, je­że­li nie będę usa­tys­fak­cjo­no­wa­ny albo się znu­dzę. Musi to być coś mak­sy­mal­nie bo­ga­te­go, zróż­ni­co­wa­ne­go i pysz­ne­go.

Ma­jąc tę myśl z tyłu gło­wy, wie­dzia­łem, że zde­cy­do­wa­nie in­te­re­su­je mnie die­ta wy­so­ko­biał­ko­wa, bo­ga­ta w mię­so i peł­na sma­ku. Wie­dzia­łem, że może mi za­pew­nić wy­star­cza­ją­cą róż­no­rod­ność, żeby mnie nie znu­dzić, co przede wszyst­kim ozna­cza­ło, że będę mógł ją sto­so­wać przez dłu­gi czas. W koń­cu je­że­li mo­żesz jeść skwar­ki, bę­dąc na die­cie, i cią­gle tra­cić na wa­dze, to do­bra rzecz, praw­da?

Nie chcę zbyt­nio roz­wo­dzić się nad tym, cze­go nie jem. Po­wód – dla któ­re­go u mnie za­dzia­ła­ło to tak do­sko­na­le – jest taki, że sku­piam się na tych wszyst­kich nie­sa­mo­wi­tych po­tra­wach, któ­re mogę jeść, ale zda­ję so­bie spra­wę, że roz­po­czy­na­jąc, do­brze mieć li­stę pro­duk­tów, któ­rych na­le­ży uni­kać. Wy­rzu­ci­łem ze swo­jej die­ty wszel­kie ziem­nia­ki, ma­ka­ron, chleb i ja­kie­kol­wiek bia­łe, skro­bio­we, wę­glo­wo­da­no­we pro­duk­ty, któ­rych tak wie­le jest w na­szym od­ży­wia­niu.

Wę­glo­wo­da­ny to źró­dło ener­gii, któ­re dzie­li się na dwa ro­dza­je: pro­duk­ty skro­bio­we – chleb, ma­ka­ron i ziem­nia­ki – oraz cu­kry wy­stę­pu­ją­ce na­tu­ral­nie w owo­cach (fruk­to­za) i w nie­któ­rych pro­duk­tach na­bia­ło­wych (lak­to­za). Nie­któ­re pro­duk­ty o du­żej za­war­to­ści błon­ni­ka, np. sie­mię lnia­ne, rów­nież za­wie­ra­ją wę­glo­wo­da­ny, ale nie są one tra­wio­ne w taki sam spo­sób jak wy­so­ko prze­two­rzo­ne „bia­łe wę­glo­wo­da­ny”, więc nie mają ne­ga­tyw­ne­go wpły­wu na po­ziom cu­kru we krwi (patrz str. 23).

Za­tem spa­ghet­ti bo­lo­gne­se sta­ło się po pro­stu bo­lo­gne­se (rów­nie pysz­nym, patrz str. 150). Wciąż ja­dam cur­ry – oczy­wi­ście! – ale bez ryżu, czip­sów pa­pa­dum czy plac­ków cza­pa­ti. Je­śli mam ocho­tę wy­trzeć ta­lerz z sosu, uży­wam plac­ków wy­my­ślo­nych przez sie­bie (str. 259), z ni­sko­wę­glo­wo­da­no­wej mąki ko­ko­so­wej. Albo zja­dam da­nia bez sosu, bar­dziej pi­kant­ne, np. kur­cza­ka piri piri (str. 206) czy pi­kant­ny pie­czo­ny udziec ja­gnię­cy (str. 218).

Jem wy­star­cza­ją­co dużo, żeby za­spo­ko­ić ape­tyt i się na­jeść, w ogó­le nie tę­sk­nię za skro­bio­wy­mi do­dat­ka­mi. Spójrz­my praw­dzie w oczy, gdy­byś miał do wy­bo­ru albo ryż, albo kur­cza­ka tan­do­ori, z pew­no­ścią wy­brał­byś kur­cza­ka. W koń­cu to jest głów­ny bo­ha­ter!

Przy­zna­ję, na po­cząt­ku może się to wszyst­ko wy­da­wać nie­co trud­ne, ale wszyst­ko to dzie­je się w gło­wie. W na­tu­ral­ny spo­sób prze­cież ko­ja­rzy­my sos bo­loń­ski z ma­ka­ro­nem, cur­ry z ry­żem czy pie­czeń wo­ło­wą z pie­czo­ny­mi ziem­nia­ka­mi. Jemy tak od lat, więc prze­pro­gra­mo­wa­nie swo­ich ocze­ki­wań tro­chę po­trwa. Uczy­my się zu­peł­nie no­wych zwy­cza­jów, ale kie­dy już się w tym wpra­wi­my, nie bę­dzie to dla nas trud­ne.

Sa­tys­fak­cja przy­cho­dzi w na­tych­mia­sto­wej i pysz­nej po­sta­ci, obie­cu­ję – żad­nych za­wo­dów. To je­dze­nie od razu za­czę­ło mi sma­ko­wać. Szu­ka­łem każ­dej spo­sob­no­ści, żeby do­dać sma­ku, żeby wszyst­ko sma­ko­wa­ło bar­dziej in­ten­syw­nie, a te do­zna­nia były zwięk­szo­ne, bo prze­sta­łem po­da­wać wszyst­ko z ma­ka­ro­nem, ziem­nia­ka­mi, chle­bem czy ry­żem – pro­duk­ta­mi roz­my­wa­ją­cy­mi smak.

Tak oto peł­ne an­giel­skie śnia­da­nie, wiel­kie omle­ty z se­rem i be­ko­nem, każ­dy ro­dzaj sa­ła­ty z pi­kant­nym cho­ri­zo, sło­ne an­cho­vies, ser feta i oliw­ki sta­ły się pod­sta­wą mo­jej die­ty w cią­gu dni pra­cy – do­da­ję sma­ku i, co waż­niej­sze, tek­stu­ry, gdzie­kol­wiek mogę.
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Mo­imi nie­za­wod­ny­mi week­en­do­wy­mi da­nia­mi są te­raz mię­sne, so­czy­ste za­pie­kan­ki i po­traw­ki, któ­re czę­sto za­wie­ra­ją grzy­by bo­ga­te w smak uma­mi czy wol­no pie­czo­ne ka­wał­ki mię­sa z chru­pią­cą skór­ką – czy to bę­dzie skwier­czą­ca wie­przo­wi­na, czy chrup­ka ze­wnętrz­na część ło­pat­ki ja­gnię­cej. Nie tę­sk­nię za chru­pią­cy­mi, pie­czo­ny­mi wę­glo­wo­da­no­wy­mi łód­ka­mi ziem­nia­cza­ny­mi, bo to samo od­czu­cie, aż w nad­mia­rze, za­pew­nia­ją mi pie­czo­ne mię­sa, a na­wet chru­pią­ca skór­ka ryb.

Ale na­wet ja nie jem mię­sa każ­de­go dnia ty­go­dnia. Waż­ne, żeby tę die­tę zbi­lan­so­wać du­ży­mi ilo­ścia­mi cu­dow­nych wa­rzyw i w tej książ­ce znaj­dzie­cie mnó­stwo sa­ła­tek i do­dat­ków, któ­re będą in­spi­ra­cją w bez­mię­sne dni.


ROLA DO­PA­MI­NY

Kie­dy za­czą­łem stu­dio­wać moją nową wy­so­ko­pro­te­ino­wą/ni­sko­wę­glo­wo­da­no­wą die­tę, by­łem nie tyle za­in­te­re­so­wa­ny tym, jak dzia­ła­ła pod wzglę­dem od­żyw­czym, co tym, dla­cze­go mi tak sma­ko­wa­ła. Dla mnie to zde­cy­do­wa­nie klucz do suk­ce­su. Wszy­scy wo­kół ję­czą, że die­ty to ból i zma­ga­nie, a mnie moja na­praw­dę sma­ku­je. Gdy­by tak nie było, nie uda­ło­by mi się zajść tak da­le­ko. A wy­trwa­łość jest waż­na. Nie­wy­klu­czo­ne, że spo­ro schu­dłem, ale chciał­bym jesz­cze bar­dziej.

Dla mnie to dłu­go­trwa­łe przed­się­wzię­cie – pew­nie dla cie­bie też – i po­trze­bu­ję spo­rej róż­no­rod­no­ści, żeby po­zo­stać zmo­ty­wo­wa­ny. Być może, kie­dy osią­gnę za­mie­rzo­ną wagę, roz­wa­żę po­wrót do pew­nych pro­duk­tów, któ­re usu­ną­łem ze swo­jej die­ty, ale jak do­tąd, uczci­wie przy­zna­ję, że nie tę­sk­nię za nimi.

W sa­mym cen­trum tego, co ro­bi­łem przez ostat­nie trzy lata, leży za­ło­że­nie, że będę jadł tyle pro­duk­tów sty­mu­lu­ją­cych pro­duk­cję do­pa­mi­ny, ile tyl­ko moż­li­we. Je­stem prze­ko­na­ny, że wła­śnie to utrzy­ma­ło mnie w pio­nie, dało po­czu­cie szczę­ścia i umoż­li­wi­ło utra­tę ki­lo­gra­mów.

Czym za­tem jest do­pa­mi­na? Już tłu­ma­czę. To klu­czo­wa sub­stan­cja che­micz­na, któ­ra to­wa­rzy­szy sy­gna­łom ner­wo­wym w mó­zgo­wym ośrod­ku przy­jem­no­ści. Pro­ściej rzecz uj­mu­jąc, kie­dy do­świad­czasz przy­jem­ne­go od­czu­cia – nie­waż­ne czy z po­wo­du je­dze­nia, śmie­chu, sek­su, al­ko­ho­lu, czy ha­zar­du – w mó­zgu wy­twa­rza się do­pa­mi­na. Ist­nie­ją ba­da­nia, któ­re wska­zu­ją, że ni­ski po­ziom do­pa­mi­ny pro­wa­dzi do ob­ni­że­nia mo­ty­wa­cji, le­tar­gu i apa­tii, a na­wet de­pre­sji – z pew­no­ścią w ta­kim sta­nie nie moż­na stra­cić na wa­dze.

Do­pa­mi­na nie po­ja­wia się w na­szym mó­zgu w ja­kiś ma­gicz­ny spo­sób. Na­sze cia­ła wy­twa­rza­ją ją przez roz­kład ami­no­kwa­su zwa­ne­go ty­ro­zy­ną, któ­ry moż­na po­zy­skać z róż­nych – na szczę­ście tak­że smacz­nych – pro­duk­tów.

Wiem, że to wszyst­ko może brzmieć bar­dzo na­uko­wo, ale pro­szę o nie­co za­ufa­nia. W tej książ­ce po­da­ję mnó­stwo prze­pi­sów, któ­re są sto­sun­ko­wo ubo­gie w wę­glo­wo­da­ny, a bo­ga­te w ty­ro­zy­nę, więc spo­wo­du­ją skok po­zio­mu do­pa­mi­ny w mó­zgu. To ozna­cza, że to, co bę­dziesz jeść, bę­dzie ci spra­wia­ło przy­jem­ność. To ta­kie pro­ste. Wie­le prze­pi­sów ob­fi­tu­je w biał­ko, któ­re po­zwa­la czuć się sy­tym przez dłuż­szy czas, za­tem bę­dąc na die­cie do­pa­mi­no­wej, nie po­wi­nie­neś od­czu­wać gło­du.

Nie twier­dzę, że to tra­dy­cyj­na zbi­lan­so­wa­na die­ta, ni­sko­ka­lo­rycz­na, ni­sko­tłusz­czo­wa, że od­po­wia­da tym wszyst­kim rze­czom, któ­rych się przez lata na­słu­cha­li­śmy, i że spra­wi, że schud­nie­my. To wy­bór mo­ich ulu­bio­nych prze­pi­sów z ostat­nich trzech lat. Ra­zem z ak­tyw­no­ścią fi­zycz­ną i eli­mi­na­cją al­ko­ho­lu po­mo­gły mi stra­cić ol­brzy­mią część mo­jej wagi bez gło­do­wa­nia czy od­czu­cia ja­kie­goś bra­ku. Tyle w teo­rii, sami się prze­ko­na­cie w prak­ty­ce, ile war­te są te prze­pi­sy.


DO­PA­MI­NO­WI BO­HA­TE­RO­WIE

Moja die­ta była bo­ga­ta w po­niż­sze pro­duk­ty przez ostat­nich kil­ka lat. Są one bo­ga­te w ty­ro­zy­nę (i jej ku­zyn­kę, fe­ny­lo­ala­ni­nę), któ­ra może po­móc or­ga­ni­zmo­wi w pro­duk­cji do­pa­mi­ny.

 

Na­biał Uży­wam peł­no­tłu­ste­go sera, ser­ka wiej­skie­go, peł­no­tłu­ste­go jo­gur­tu i śmie­ta­ny kre­mów­ki.

 

Jaj­ka Ze wzglę­du na swo­je do­bro i smak, za­wsze uży­wam ja­jek or­ga­nicz­nych albo od kur z wol­ne­go wy­bie­gu. Jaj­ka od kur z ho­dow­li or­ga­nicz­nej są naj­lep­sze.

 

Ryby Tłu­ste ryby, ta­kie jak ło­soś, strzę­piel, pstrąg, tuń­czyk, sar­dyn­ki i ma­kre­le mają wy­so­ką za­war­tość po­ży­tecz­nych kwa­sów tłusz­czo­wych ome­ga-3 i są do­brym źró­dłem wi­ta­mi­ny D. Owo­ce mo­rza, zwłasz­cza ostry­gi, rów­nież są bo­ga­te w nie­zbęd­ne kwa­sy ome­ga-3.

 

Owo­ce Jabł­ka, ba­na­ny, ja­go­dy, wi­no­gro­na, po­ma­rań­cze, pa­pa­ja, tru­skaw­ki i ar­bu­zy na­le­żą do mo­ich ulu­bio­nych. I tak mam świa­do­mość, że to duża daw­ka wę­glo­wo­da­nów, ale lep­sze to niż się­gnię­cie po bur­ge­ra czy ba­to­nik Mars, je­śli po­trze­bu­jesz szyb­kiej prze­ką­ski. Jabł­ka, owo­ce ja­go­do­we i ba­na­ny za­wie­ra­ją rów­nież dzia­ła­ją­cy an­ty­ok­sy­da­cyj­nie fla­wo­no­id zwa­ny kwer­ce­ty­ną, któ­ry za­po­bie­ga utra­cie do­pa­mi­ny przez mózg.
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Mię­so z do­bre­go źró­dła Ku­pu­ję wo­ło­wi­nę i ja­gnię­ci­nę ze zwie­rząt kar­mio­nych tra­wą, wie­przo­wi­nę oraz kur­cza­ki i in­dy­ki z wol­ne­go wy­bie­gu. Za­wsze do­brze za­py­tać sprze­daw­cę, skąd po­cho­dzi mię­so.

 

Orze­chy Mig­da­ły, owo­ce la­sko­we, pe­ka­ny i orze­chy wło­skie to moje ulu­bio­ne.

 

Wa­rzy­wa Moje prze­pi­sy za­wie­ra­ją kar­czo­chy, awo­ka­do, bu­ra­ki ćwi­kło­we, bro­ku­ły, ka­pu­stę, ka­la­fio­ry i wo­do­ro­sty, ta­kie jak algi dul­se, wa­ka­me, ara­me i kom­bu. Uwiel­biam zwłasz­cza ciem­no­zie­lo­ne li­ście, jak szpi­nak, kieł­ki i jar­muż. Ich sil­ny, że­la­zi­sty po­smak – zwłasz­cza w po­łą­cze­niu ze zmiaż­dżo­nym czosn­kiem, so­lo­ny­mi an­cho­vies i odro­bi­ną skór­ki cy­try­no­wej – jest nie­sa­mo­wi­cie in­ten­syw­ny i ma jesz­cze jed­ną wła­ści­wość: że­la­zo po­ma­ga pod­nieść po­ziom do­pa­mi­ny. Obec­nie zie­le­ni­na sma­ku­je mi bar­dziej niż czip­sy, se­rio!

 

Przy­pra­wy Za­wsze sma­ko­wa­ło mi pi­kant­ne je­dze­nie, a te­raz jesz­cze bar­dziej. Ostre, moc­no do­pra­wio­ne po­tra­wy same nie pod­no­szą po­zio­mu do­pa­mi­ny, ale po­ma­ga­ją uwol­nić się en­dor­fi­nom w mó­zgu. Kie­dy jesz coś ostre­go, pi­kant­ne­go, usta wy­sy­ła­ją do mó­zgu sy­gnał: pali! Mózg wy­zwa­la więc en­dor­fi­ny, na­tu­ral­ny śro­dek uśmie­rza­ją­cy ból, któ­ry spra­wia, że znaj­du­je­my się na na­tu­ral­nym haju. Bar­dzo po­dob­ne od­czu­cie to­wa­rzy­szy bie­ga­czom dłu­go­dy­stan­so­wym, ro­we­rzy­stom i re­gu­lar­nie tre­nu­ją­cym na si­łow­ni, kie­dy ich wy­si­łek pro­wa­dzi od bólu do przy­jem­no­ści. To dla­te­go tak wie­le prze­pi­sów w tej książ­ce za­wie­ra spo­ro chil­li i in­nych przy­praw – nie tyl­ko dla­te­go, że są pysz­ne, ale dla­te­go, że dają na­pęd, spra­wia­ją, że masz ocho­tę da­lej iść tą dro­gą, je­steś szczę­śli­wy i tra­cisz na wa­dze.

 

Inne Cze­ko­la­da, zie­lo­na her­ba­ta, wa­ni­lia, la­wen­da, ziar­no se­za­mu i su­ple­ment die­ty, ja­kim jest spi­ru­li­na, rów­nież wspo­ma­ga­ją wy­dzie­la­nie do­pa­mi­ny i en­dor­fi­ny.

 

Nie wszyst­kie wspo­ma­ga­ją­ce wy­dzie­la­nie do­pa­mi­ny pro­duk­ty mają jed­nak taką samą war­tość. Chcesz wie­dzieć, dla­cze­go cza­sem mamy chęt­kę na ta­nie­go bur­ge­ra albo mo­że­my spa­ła­szo­wać całą pacz­kę her­bat­ni­ków za jed­nym po­sie­dze­niem? To dla­te­go, że nie­któ­re do­dat­ki, sztucz­ne sło­dzi­ki, cu­kry i śmie­cio­we je­dze­nie – któ­re za­wie­ra pro­ste wę­glo­wo­da­ny, ta­kie jak bur­ge­ry, piz­za czy ciast­ka – wy­wo­łu­ją skok do­pa­mi­no­wy. Wie­le spo­śród tych pro­duk­tów ma uza­leż­nia­ją­cy wpływ na mózg, po­dob­ny do sil­nych nar­ko­ty­ków, ta­kich jak ko­ka­ina.

Naj­pro­ściej rzecz uj­mu­jąc, na­sze mó­zgi nie wie­dzą, jaka jest róż­ni­ca po­mię­dzy wspa­nia­łym, uwal­nia­ją­cym do­pa­mi­nę kur­cza­kiem, jabł­kiem czy sa­łat­ką z mig­da­ła­mi a ta­nim bur­ge­rem, któ­ry rów­nież uwol­ni do­pa­mi­nę. Mu­si­my zwal­czyć uza­leż­nia­ją­cy po­ciąg do śmie­cio­we­go je­dze­nia przez wy­szu­ka­nie rze­czy, któ­re pod­nio­są po­ziom do­pa­mi­ny, ale też są dla nas do­bre – da­nia, któ­re da­dzą nam taką samą sa­tys­fak­cję jak zje­dze­nie bur­ge­ra i fry­tek, a po nim pącz­ka z mar­mo­la­dą.

Mam na­dzie­ję, że uda­ło mi się to w tej książ­ce. Wszyst­kie die­ty wy­ma­ga­ją sil­nej woli i ta się w ni­czym nie róż­ni pod tym wzglę­dem, ale je­śli wy­pró­bu­jesz moje prze­pi­sy, mam na­dzie­ję, że znaj­dziesz mnó­stwo pysz­nych, do­brych dań, do któ­rych bę­dziesz chcieć wra­cać. Po­zwa­lam so­bie cza­sem na die­te­tycz­ną colę, ale poza tym sta­ram się trzy­mać z dala od śmie­cio­we­go je­dze­nia, na ile to tyl­ko moż­li­we. Wolę za­pew­niać so­bie za­strzyk do­pa­mi­ny z in­nych, smacz­niej­szych i zdrow­szych źró­deł.


KWE­STIA AL­KO­HO­LU

Wy­trzy­maj, wiem, że nie­któ­rym się to nie spodo­ba! Bar­dzo wcze­śnie zde­cy­do­wa­łem, że usu­nię­cie al­ko­ho­lu z mo­jej die­ty to ab­so­lut­na ko­niecz­ność. Al­ko­hol, wino i piwo: to wszyst­ko prze­szłość. Nie tyl­ko dla­te­go, że to spo­ra ilość ka­lo­rii; al­ko­hol może zna­czą­co – i ne­ga­tyw­nie – wpły­nąć na two­je do­bre in­ten­cje.

Je­stem ty­pem, któ­ry dzia­ła w sys­te­mie ze­ro­je­dyn­ko­wym, a nie ta­kim, któ­ry roz­krę­cał­by się stop­nio­wo. Dla mnie nie ma cze­goś ta­kie­go jak „tyl­ko kie­li­szek wina” czy „szyb­ki ku­fe­lek”. Dla mnie ten „szyb­ki drink” czę­sto koń­czył się jako bar­dzo dłu­ga noc za­koń­czo­na otwar­ciem bu­tel­ki dżi­nu. Za­tem je­śli o mnie cho­dzi, z al­ko­ho­lem mu­sia­łem się po­że­gnać.

Rze­czy­wi­ście trze­ba do tego sil­nej woli. Ale żeby wpro­wa­dzić dia­me­tral­ne zmia­ny w swo­im ży­ciu, mu­sisz zro­bić coś dia­me­tral­nie in­ne­go niż do­tąd. Naj­waż­niej­szy­mi czyn­ni­ka­mi suk­ce­su są na­sta­wie­nie i de­ter­mi­na­cja. Wiem to dzię­ki mo­je­mu za­wo­do­wi sze­fa kuch­ni. Zda­łem so­bie spra­wę, że po­trze­bu­ję ta­kiej sa­mej kon­cen­tra­cji, sta­ra­jąc się zrzu­cić wagę i po­pra­wić zdro­wie.

Oto jak wy­pra­co­wa­łem sys­tem, któ­ry za­dzia­łał dla mnie. Po­dzie­li­łem pi­cie na czte­ry eta­py. To po­mo­gło mi po­ko­nać po­trze­bę na­pi­cia się, ale wciąż mo­głem umó­wić się ze zna­jo­my­mi, żeby gdzieś coś zjeść na mie­ście, mo­głem po­dró­żo­wać za gra­ni­cę z całą ban­dą nie­zno­śnych ku­cha­rzy bez uża­la­nia się nad sobą czy po­czu­cia, że coś mnie omi­ja.

 

Etap 1 W tym miej­scu naj­bar­dziej się tę­sk­ni za al­ko­ho­lem. Za tym mo­men­tem, kie­dy wcho­dzisz do baru albo sia­dasz przy sto­le w re­stau­ra­cji, za pierw­szym drin­kiem. Tę­sk­nisz za tym przy­jem­nym szu­mem, któ­ry po­ja­wia się wraz z po­pi­ja­niem ja­kie­goś do­bre­go drin­ka w ład­nej szklan­ce. 1:0 dla al­ko­ho­lu.

Etap 2 W środ­ku wie­czo­ru, któ­ry spę­dzasz na mie­ście, na­strój jest świet­ny, wręcz eu­fo­rycz­ny. Aż do tej pory nie ma zna­cze­nia, czy pi­łeś, czy nie, po pro­stu do­brze się ba­wisz. Cią­gle 1:0 dla al­ko­ho­lu.

 

Etap 3 Pod ko­niec wie­czo­ru przy­cho­dzi ten mo­ment, kie­dy zda­jesz so­bie spra­wę, że twoi zna­jo­mi wpa­dli w ja­kiś ko­cioł, lu­dzie za­czy­na­ją się kłó­cić albo de­cy­du­ją się zro­bić coś na­praw­dę głu­pie­go. Ty na­to­miast za­cho­wu­jesz ja­sność umy­słu – oto ko­rzyść pły­ną­ca z są­cze­nia ga­zo­wa­nej wody czy soku po­ma­rań­czo­we­go przez całą noc. Te­raz wi­dzisz, że al­ko­hol to nie za­wsze naj­lep­sza opcja; mamy 1:1, wy­rów­na­nie.

 

Etap 4 Na­stęp­ne­go dnia wsta­jesz świe­ży i pe­łen wi­go­ru, z ja­sną gło­wą, fi­li­żan­ką kawy w ręku, być może na­wet po­sze­dłeś na si­łow­nię czy ba­sen. Masz uśmiech na twa­rzy i wiesz, że świat to wspa­nia­łe miej­sce. Twoi zna­jo­mi na­to­miast... kiep­sko! Al­ko­hol prze­gry­wa 1:2, prze­ją­łeś pro­wa­dze­nie i wy­gry­wasz!

 

Przy­po­mi­nam so­bie o tych czte­rech eta­pach nie­ustan­nie. Tak dłu­go, jak bę­dziesz pa­mię­tał, że na­stęp­ne­go dnia bę­dziesz zwy­cięz­cą, ła­twiej po­ko­nać po­cząt­ko­we prze­szko­dy po­przed­nie­go wie­czo­ru, kie­dy wszy­scy za­czy­na­ją pić. I, jak z wszyst­kim in­nym, im czę­ściej bę­dziesz tak ro­bić, tym ła­twiej bę­dzie to wy­cho­dzić.


WAGA AK­TYW­NO­ŚCI FI­ZYCZ­NEJ

Nie ma spo­so­bu, żeby to obejść: mu­sisz tak­że pod­jąć ja­kąś ak­tyw­ność fi­zycz­ną. Ale tak samo jak z je­dze­niem, ła­twiej ci bę­dzie, je­śli znaj­dziesz coś, co uwiel­biasz. Ja co­dzien­nie pły­wam. Dla cie­bie to może być pły­wa­nie, jaz­da na ro­we­rze, gra w squ­asha czy te­ni­sa, bie­ga­nie czy co­kol­wiek in­ne­go, co wy­ma­ga nie­co ru­chu. Spró­buj i znajdź coś, co nie na­pa­wa cię nie­na­wi­ścią i tre­nuj co­dzien­nie, je­śli mo­żesz!


PRZE­KĄ­SKI

Jak wie­lu spo­śród was, je­stem cały czas za­ję­ty. W moim za­wo­dzie i z moim sty­lem ży­cia je­stem w pra­cy i za­ję­ty róż­ny­mi spra­wa­mi 16–18 go­dzin dzien­nie.

Oczy­wi­ście mę­czę się cza­sa­mi i roz­glą­dam za ja­kąś prze­ką­ską. Przy mo­jej no­wej die­cie mu­sia­łem po­czy­nić pew­ne po­praw­ki w kwe­stii ich do­bo­ru. To może być więc coś tak pro­ste­go jak reszt­ki pie­cze­ni, nie­co ubi­te­go sera feta (patrz str. 65) z ja­ki­miś su­ro­wy­mi wa­rzy­wa­mi albo su­per­szyb­ki omlet (taki jak ten na str. 104). In­nym ra­zem się­gam po coś, co mnie na­tych­miast po­sta­wi na nogi. To są rze­czy, któ­re dzia­ła­ją na mnie, kie­dy po­trze­bu­ję kopa – mogą za­dzia­łać też na cie­bie!

 

Kawa Na po­cząt­ku tej przy­go­dy pa­trzy­łem na die­ty ni­sko­wę­glo­wo­da­no­we, któ­re pod­kre­śla­ły ko­niecz­ność wy­eli­mi­no­wa­nia ko­fe­iny, ale ja sza­la­łem i na­dal sza­le­ję za ko­fe­iną. Ko­fe­ina może zmniej­szyć po­ziom do­pa­mi­ny, więc nie jest za­le­ca­na, ale ja uwiel­biam kawę! Jest sty­mu­lan­tem, któ­ry po­ma­ga mi się obu­dzić. Włą­czy­łem ją do swo­jej die­ty, a i tak stra­ci­łem na wa­dze, więc je­śli masz po­dob­nie, nie ma przy­mu­su po­że­gna­nia się z eks­pre­sem do kawy.

 

Cze­ko­la­da Za­nim za­czą­łem tę die­tę, ni­g­dy nie po­dej­rze­wa­łem się o po­ciąg do sło­dy­czy. Jed­nak kie­dy już prze­sta­łem pić, mój or­ga­nizm za­czął mieć ocho­tę na cu­kier, któ­re­go wcze­śniej do­star­czał al­ko­hol. Mu­sia­łem to ja­koś zbi­lan­so­wać. Oczy­wi­ście uni­ka­łem peł­nych skro­bi ciast i de­se­rów, więc za­czą­łem się­gać po ta­blicz­kę cze­ko­la­dy, kie­dy przy­cho­dzi­ła ta ocho­ta. Szyb­ko so­bie uświa­do­mi­łem, że to nie było do­bre. Je­śli już mu­sia­łem zjeść cze­ko­la­dę, chcia­łem być pe­wien, że bę­dzie naj­wyż­szej ja­ko­ści i z co naj­mniej 70-pro­cen­to­wą za­war­to­ścią ka­kao. Taka cze­ko­la­da za­wie­ra sto­sun­ko­wo nie­wie­le wę­glo­wo­da­nów, ale wciąż jest sma­ko­ły­kiem. W koń­cu te chęt­ki ma­le­ją i wi­dzę, że co­raz rza­dziej ucie­kam się do ta­blicz­ki cze­ko­la­dy, ale po­zwa­lam so­bie na ja­kąś kost­kę od cza­su do cza­su bez po­czu­cia winy w tej kwe­stii.

 

Owo­ce Sta­ły się dla mnie nie­zwy­kle waż­nym po­kar­mem. Wiem, że owo­ce za­wie­ra­ją dość dużo cu­kru i nie­któ­re ni­sko­wę­glo­wo­da­no­we die­ty su­ro­wo ich za­bra­nia­ją, ale wy­da­je się, że są zdro­wą prze­ką­ską. Przy­naj­mniej na po­cząt­ku nie było dnia, że­bym nie zjadł gar­ści zim­nych wi­no­gron, pro­sto z lo­dów­ki. Za­czą­łem je trak­to­wać jak słod­ką prze­ką­skę. Rów­nież od­kry­łem w so­bie nową mi­łość do ja­błek, do­ce­nia­jąc ich chrup­kość i smak. Bo­nu­sem jest to, że nie­któ­re spo­śród owo­ców naj­uboż­szych w wę­glo­wo­da­ny, np. ja­go­dy (6 g w 100 g owo­ców), do­dat­ko­wo są bo­ga­te w an­ty­ok­sy­dan­ty i oczy­wi­ście są pysz­ne.

 

Skwar­ki Ko­cham je. Są źró­dłem biał­ka, a więc sycą, i mają tę chrup­kość, na któ­rą tak czę­sto ma się ocho­tę, bę­dąc na die­cie. Moż­na je te­raz do­stać wszę­dzie, tak­że w dość eks­klu­zyw­nej wer­sji. Czy to jako ba­ro­wa prze­ką­ska, czy coś, co mam w sa­mo­cho­dzie, kie­dy do­pad­nie mnie głód, skwar­ki za­stą­pi­ły mi czip­sy.


KLU­CZO­WA ROLA PRZY­PRAW

Jako szef kuch­ni za­wsze ro­zu­mia­łem istot­ną rolę, jaką od­gry­wa­ją przy­pra­wy, i że za­sto­so­wa­nie ich w od­po­wied­ni spo­sób może prze­kształ­cić zwy­czaj­ne da­nie w coś na­praw­dę fan­ta­stycz­ne­go. Sta­ło się to jesz­cze waż­niej­sze wraz ze zmia­ną mo­je­go spo­so­bu od­ży­wia­nia. Spo­sób uży­cia soli i in­nych przy­praw w prze­pi­sach w tej książ­ce jest klu­czo­wy, ma słu­żyć temu, że będę chciał cały czas wra­cać do tych po­traw. Bo­ga­ty smak uma­mi po­cho­dzą­cy od soi, wo­do­ro­stów, a na­wet ze skru­szo­nych ko­stek ro­so­ło­wych stał się bazą mo­je­go do­mo­we­go go­to­wa­nia.

W tej chwi­li uwa­żam, że przy­pra­wy są jesz­cze bar­dziej eks­cy­tu­ją­ce – a już wcze­śniej uwa­ża­łem, że są waż­ne, więc te­raz to na­praw­dę coś wiel­kie­go! I nie je­stem ta­kim ty­pem „im pi­kant­niej, tym le­piej”. Uwiel­biam two­rzyć war­stwy bo­ga­te­go, pi­kant­ne­go sma­ku, któ­re spra­wia­ją przy­jem­ność je­dzą­ce­mu. Spró­buj mo­jej wol­no pie­czo­nej ło­pat­ki ja­gnię­cej z zie­le­ni­ną w musz­tar­do­wej gla­zu­rze (str. 214) albo przy­pra­wio­ne­go udźca ja­gnię­ce­go z ka­la­fio­rem i ko­ko­sem (str. 218), a zo­ba­czysz, co mam na my­śli. 
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JAK JEM TE­RAZ

Kie­dy już prze­sze­dłem przez po­cząt­ko­wy trzy­mie­sięcz­ny okres nie tyl­ko zmia­ny od­ży­wia­nia, ale też istot­nej zmia­ny spo­so­bu my­śle­nia o tym, co jem, wszyst­ko sta­ło się bar­dzo pro­ste. Po­rzu­ci­łem moje sta­re po­dej­ście do tego, co z czym łą­czyć, np. że sos bo­loń­ski trze­ba po­dać z ma­ka­ro­nem spa­ghet­ti, pie­czeń wo­ło­wą z pie­czo­ny­mi ziem­nia­ka­mi, a cur­ry z ry­żem. I wiesz co? W ogó­le za tym nie tę­sk­nię.

Na­praw­dę sma­ku­je mi to, co jem. Ni­g­dy nie je­stem głod­ny. Nie tę­sk­nię za wę­glo­wo­da­na­mi. Wszyst­ko zda­je się sma­ko­wać bar­dziej – wię­cej, le­piej, smacz­niej.

Od­ży­wiam się w ten spo­sób od trzech lat. Do­pra­co­wu­ję, ad­ap­tu­ję i roz­wi­jam swo­je prze­pi­sy przez cały czas i na­wet za­czą­łem jeść praw­dzi­we, luk­su­so­we de­se­ry (patrz str. 240–253), uży­wa­jąc za­mien­ni­ków cu­kru.

Nie jest to ty­po­wa die­ta. To po pro­stu mój obec­ny spo­sób od­ży­wia­nia, nowa for­mu­ła wy­pro­wa­dzo­na z lek­tur i przej­rze­nia wie­lu ro­dza­jów re­żi­mów żyw­no­ścio­wych, któ­ra dzia­ła w moim przy­pad­ku. To krzy­żów­ka, mie­sza­ni­na czy też swo­isty „kun­de­lek” udo­sko­na­lo­ny do mo­ich po­trzeb. Nie po­świę­ci­łem ani sma­ku, ani przy­jem­no­ści, a zrzu­ci­łem 70 kg.

Kie­dy wsta­ję rano, po­trze­bu­ję biał­ka, żeby za­pew­nić so­bie na­pęd na cały, dość ak­tyw­ny dzień. To może być jo­gurt, szyb­ki omlet czy na­wet śnia­da­nie na cie­pło (patrz str. 93). Na obiad czę­sto jem sa­łat­kę z dużą ilo­ścią mię­sa i wa­rzyw albo zdro­wy ro­sół. Wie­czo­rem cza­sa­mi przy­go­to­wu­ję so­bie jed­no z mo­ich ulu­bio­nych dań z mię­sa mie­lo­ne­go, po­traw­kę czy pie­czeń, czę­sto ro­biąc wię­cej, niż po­trze­bu­ję, żeby mieć po­tem pod­sta­wę do smacz­ne­go obia­du na­za­jutrz. Albo, w za­leż­no­ści od tego, co ja­dłem wcze­śniej w cią­gu dnia, to może być tre­ści­wa zupa, sa­łat­ka na cie­pło czy sy­cą­cy omlet.

Uda­ło mi się ła­two zin­te­gro­wać ten spo­sób od­ży­wia­nia ze swo­im ży­ciem. Prze­pi­sy są pro­ste i sy­cą­ce, więc mo­żesz w ten spo­sób ży­wić też ro­dzi­nę i przy­ja­ciół, a oni na­wet nie będą so­bie zda­wa­li spra­wy, że je­dzą „die­te­tycz­ne po­tra­wy” – no i nikt nie bę­dzie miał po­czu­cia wy­klu­cze­nia.


JAK UŻY­WAĆ TEJ KSIĄŻ­KI

Cho­ciaż nie chcia­łem utknąć z li­cze­niem ka­lo­rii i gra­mów tłusz­czów pod­czas przy­go­to­wy­wa­nia tej książ­ki – to po pro­stu nie jest taka die­ta – to jed­nak za­miesz­czam na koń­cu każ­de­go prze­pi­su in­for­ma­cję o wa­dze wę­glo­wo­da­nów net­to. Zmniej­sze­nie wę­glo­wo­da­nów ob­ni­ża po­ziom cu­kru we krwi. To po­wo­du­je, że or­ga­nizm za­czy­na spa­lać na­gro­ma­dzo­ny tłuszcz, co w re­zul­ta­cie pro­wa­dzi do utra­ty wagi. Waga net­to ozna­cza ilość wę­glo­wo­da­nów w por­cji po od­ję­ciu ilo­ści błon­ni­ka i al­ko­ho­li cu­kro­wych – in­ny­mi sło­wy war­tość wę­glo­wo­da­nów net­to ma zna­czą­cy wpływ na po­ziom cu­kru we krwi.

Wę­glo­wo­da­ny czę­sto są opi­sy­wa­ne jako „złe” lub „do­bre”, „pro­ste” lub „zło­żo­ne”, o „wy­so­kim in­dek­sie gli­ke­micz­nym” lub „ni­skim in­dek­sie gli­ke­micz­nym”. To wszyst­ko może po­wo­do­wać za­kło­po­ta­nie, ale w grun­cie rze­czy cho­dzi o to, że kie­dy jemy wę­glo­wo­da­ny, ule­ga­ją one roz­pa­do­wi do glu­ko­zy, któ­ra do­star­cza ener­gii, jest ab­sor­bo­wa­na przez krwio­bieg i pod­no­si po­ziom cu­kru we krwi. Ale nie wszyst­kie wę­glo­wo­da­ny dzia­ła­ją tak samo. Za­war­tość błon­ni­ka ma wpływ na tem­po przy­swa­ja­nia glu­ko­zy i jej wpły­wu na po­ziom cu­kru. Wę­glo­wo­da­ny o wy­so­kiej za­war­to­ści błon­ni­ka mają za­tem mniej­szy wpływ na two­ją wagę niż te o ni­skiej za­war­to­ści. Te z wy­so­ką za­war­to­ścią błon­ni­ka to wę­glo­wo­da­ny zło­żo­ne, o ni­skim in­dek­sie gli­ke­micz­nym. Wę­glo­wo­da­ny o ni­skiej za­war­to­ści błon­ni­ka są pro­ste i mają wy­so­ki in­deks gli­ke­micz­ny.

O die­cie ni­sko­wę­glo­wo­da­no­wej mó­wi­my wów­czas, gdy ilość przyj­mo­wa­nych wę­glo­wo­da­nów wy­no­si mniej niż 100 g dzien­nie, choć są tu pew­ne od­stęp­stwa w za­leż­no­ści od wagi cia­ła i po­zio­mu ak­tyw­no­ści. Po­nie­waż wę­glo­wo­da­ny są na­szym ulu­bio­nym źró­dłem ener­gii, kie­dy ich spo­ży­cie jest ni­skie, or­ga­nizm prze­sta­wia się na zu­ży­wa­nie tłusz­czu i biał­ka. Ja sta­ram się utrzy­mać na po­zio­mie po­ni­żej 90 g dzien­nie. Por­cje tu­taj po­da­wa­ne są do­pa­so­wa­ne do mo­ich roz­mia­rów – mają za­spo­ko­ić głód fa­ce­ta, któ­ry jest nie­ustan­nie na no­gach. Je­że­li pro­wa­dzisz bar­dziej sie­dzą­cy tryb ży­cia, zmniejsz nie­co por­cje. Ni­g­dy nie po­wi­nie­neś się czuć głod­ny, ale na­pcha­ny też nie.

Nie­któ­re z prze­pi­sów w tej książ­ce wy­ma­ga­ją wol­ne­go go­to­wa­nia, ale wie­le moż­na przy­go­to­wać dość szyb­ko. Je­śli po­trze­bu­jesz po­my­słu na szyb­ki obiad czy ko­la­cję, szu­kaj tego znacz­ka [image: zegarek].

Kie­dy je­steś na die­cie ni­sko­wę­glo­wo­da­no­wej, jed­nym z naj­więk­szych wy­zwań może być przy­go­to­wa­nie cze­goś na lunch, co nie bę­dzie ka­nap­ką. Prze­pi­sy w tej książ­ce, któ­re świet­nie spraw­dzą się w tej roli, któ­re moż­na przy­go­to­wać wcze­śniej i za­pa­ko­wać do pu­deł­ka, są ozna­czo­ne znacz­kiem [image: zegarek].

Je­że­li masz za­miar sko­rzy­stać z mo­je­go pla­nu, po­trze­bu­jesz sil­nej woli. Nie bę­dzie ła­two, bo mu­sisz prze­ła­mać sta­re zwy­cza­je i na­uczyć się no­wych, ale obie­cu­ję, że war­to. Jak już ci to wej­dzie w krew, nie obej­rzysz się ni­g­dy za sie­bie.








 

SZAF­KA Z ZA­PA­SA­MI

Gdy­byś prze­szu­kał szaf­ki u mnie w domu, zna­la­zł­byś pro­duk­ty wy­mie­nio­ne po­ni­żej. Nie wszyst­kie wspo­ma­ga­ją uwal­nia­nie do­pa­mi­ny, ale do­da­ją sma­ku, głę­bi i kon­sy­sten­cji moim po­sił­kom.

 

An­cho­vies So­lo­ne an­cho­vies w ole­ju są jed­nym z naj­bar­dziej uni­wer­sal­nych skład­ni­ków. Moż­na je do­dać w ca­ło­ści do sa­łat­ki, we­trzeć w mię­so na pie­czeń czy zmiaż­dżo­ne do­dać do sosu na sa­łat­kę.

 

Sos pie­cze­nio­wy in­stant* Pro­szę się nie śmiać! Uży­wam spo­ro tego pro­duk­tu, żeby do­dać głę­bi sma­ku i bo­gac­twa so­som w za­pie­kan­kach. Po­ma­ga też je za­gę­ścić.

 

Mąka ko­ko­so­wa To bo­ga­ta w błon­nik, bez­glu­te­no­wa mąka, któ­ra ma ni­ski in­deks gli­ke­micz­ny, więc nie po­wo­du­je sko­ku cu­kru we krwi. Moż­na jej uży­wać do za­gęsz­cza­nia so­sów i do stwo­rze­nia chru­pią­cych sko­ru­pek oraz jako za­mien­nik mąki pszen­nej w nie­któ­rych prze­pi­sach.

 

Su­szo­ne zio­ła Nie wszyst­kie zio­ła sma­ku­ją do­brze w wy­su­szo­nej for­mie, ale czę­sto uży­wam spo­rej szczyp­ty ziół pro­wan­sal­skich w bo­ga­tych za­pie­kan­kach.

 

Su­szo­ne grzy­by Bo­ga­te w smak uma­mi. Uży­wam grzy­bów w ca­ło­ści, by ich smak i mię­si­sta struk­tu­ra wzbo­ga­ci­ły zupy i po­traw­ki. Ście­ram je tak­że na pro­szek w ma­łym mik­se­rze i uży­wam po­tem jako przy­pra­wy.

 

Su­szo­ne wo­do­ro­sty Obec­nie sze­ro­ko do­stęp­ne (na­wet w su­per­mar­ke­tach) są cu­dow­nym skład­ni­kiem, któ­ry do­da­je głę­bo­kie­go, sło­ne­go sma­ku. Spró­buj do­dać ich do czy­ste­go ro­so­łu albo do zwy­kłe­go omle­tu.

 

Ogór­ki kon­ser­wo­we, kor­ni­szo­ny Świet­nie do­da­ją chrup­ko­ści sa­łat­kom.

 

Musz­tar­da Mam za­wsze musz­tar­dę an­giel­ską i di­jon, żeby do­dać sma­ku i ognia ma­ry­na­tom i so­som.

 

Orze­chy i na­sio­na Uży­wam ta­kich orze­chów jak pe­ka­ny, mig­da­ły, orze­chy la­sko­we i wło­skie, żeby do­dać chrup­ko­ści sa­łat­kom i jako do­da­tek do zup. Lu­bię też se­zam.

 

Ma­ry­no­wa­ne zie­lo­ne chil­li Są świet­ne do gril­lo­wa­nych mięs albo jako po­sie­ka­ny skład­nik sa­ła­tek, któ­ry do­da­je pi­kan­te­rii.

 

Sos so­jo­wy Uży­wam sosu so­jo­we­go cały czas, za­rów­no jako przy­pra­wy, jak rów­nież jako skład­ni­ka so­sów i ma­ry­nat.

 

Przy­pra­wy Do­brze mieć przy­zwo­ity wy­bór przy­praw pod ręką. Tych uży­wam cały czas: pieprz cay­en­ne, chil­li w prosz­ku, mie­lo­ny kmi­nek, kmi­nek w ziar­nach, mie­lo­na ko­len­dra, ziar­na ko­len­dry, pro­szek cur­ry, ziar­na gor­czy­cy i wę­dzo­na pa­pry­ka.

 

Sos chil­li Bar­dzo uży­tecz­ny, kie­dy chcesz na­tych­miast do­dać pi­kan­te­rii so­som i ma­ry­na­tom. Spró­buj po­lać nim tak­że omlet.

 

Kost­ki ro­so­ło­we Je­den z naj­lep­szych pół­pro­duk­tów, uży­wam ich cały czas.

 

Za­mien­ni­ki cu­kru Uży­wam ery­try­to­lu, a cza­sem inu­li­ny (świet­na do kar­me­li­zo­wa­nia) jako za­mien­ni­ków cu­kru w tej książ­ce.

 

Sos ta­ba­sco Naj­lep­szy, je­śli chcesz szyb­ko przy­pra­wić na ostro rybę.

 

Bu­lion w pusz­ce Za­wsze mam ich kil­ka w szaf­ce, czę­sto po­trze­ba tyl­ko tego, by wzbo­ga­cić smak zupy czy gu­la­szu.

 

Kon­ser­wy ryb­ne Tłu­ste ryby, ta­kie jak tuń­czyk czy sar­dyn­ki, są świet­ne, je­śli chcesz przy­go­to­wać na­pręd­ce po­żyw­ny lunch.

 

Octy Czer­wo­ny, bia­ły, jabł­ko­wy i sło­do­wy – wszyst­kie po­tra­fią za­ostrzyć sos czy ma­ry­na­tę.
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MÓJ NOWY SPO­SÓB OD­ŻY­WIA­NIA na­uczył mnie do­ce­niać, jak zmien­ne i da­ją­ce nie­skoń­cze­nie wie­le moż­li­wo­ści są zupy i ro­so­ły. Obec­nie, kie­dy szu­kam cze­goś pro­ste­go i sy­cą­ce­go, czę­sto w pierw­szej ko­lej­no­ści się­gam po nie.

 

Czy masz ocho­tę na coś lek­kie­go i świe­że­go, ta­kie­go jak ro­sół z grzy­bów i szpa­ra­gów (str. 30), czy coś bo­ga­te­go i kre­mo­we­go, jak ka­la­fio­ro­wa zupa cur­ry (str. 32), w tym roz­dzia­le znaj­dziesz zupę czy ro­sół od­po­wia­da­ją­ce two­je­mu ape­ty­to­wi czy na­stro­jo­wi. Więk­szość prze­pi­sów jest pro­sta, mam na­dzie­ję, że wie­le z nich szyb­ko sta­nie się wa­szy­mi ulu­bio­ny­mi.

Kie­dy my­śli­my o tra­dy­cyj­nych, sy­cą­cych zu­pach, są dość gę­ste, bo uży­wa­my ziem­nia­ków, mąki albo in­nych bo­ga­tych w błon­nik pro­duk­tów, aby do­dać im tre­ści. Nie­któ­re zupy tu­taj, z ko­niecz­no­ści, są chud­sze i lżej­sze, ale mam na­dzie­ję, że zgo­dzi­cie się, że z tego po­wo­du nie są gor­sze.

Kie­dy two­rzy­łem te prze­pi­sy, cały czas pró­bo­wa­łem wy­my­ślić, w jaki spo­sób do­dać róż­nych warstw sma­ku i kon­sy­sten­cji, tak aby ni­g­dy nie za­tę­sk­nić za kla­sycz­ną vi­chys­so­ise, zupą mar­chew­ko­wą czy ko­len­dro­wą. Mam na­dzie­ję, że uda­ło mi się to dzię­ki wy­ko­rzy­sta­niu nie­skoń­czo­nych moż­li­wo­ści zup w do­star­cza­niu sma­ku, nie­waż­ne czy szu­kasz cze­goś de­li­kat­ne­go, czy masz ocho­tę na zupę peł­ną przy­praw.

Prze­pi­sy są dość ela­stycz­ne i dają wie­le moż­li­wo­ści mo­dy­fi­ka­cji, więc użyj ich jako punk­tu wyj­ścia – bazy, na któ­rej moż­na zbu­do­wać zupę do­pa­so­wa­ną do sie­bie. Je­śli masz reszt­kę wol­no go­to­wa­ne­go bocz­ku wie­przo­we­go z obia­du, do­daj do zupy z ma­ka­ro­nem z cu­ki­nii i sa­la­mi (str. 49) za­miast, albo oprócz, sa­la­mi. Nie lu­bisz kacz­ki? Użyj resz­tek pie­czo­ne­go kur­cza­ka do ro­so­łu z wol­no go­to­wa­nej kacz­ki i czer­wo­nej ka­pu­sty (str. 44).

Wszyst­kie pre­zen­to­wa­ne tu zupy mogą być przy­jem­nym, sy­cą­cym da­niem głów­nym – po pro­stu na­lej do du­żej mi­ski i wsu­waj. Są rów­nież świet­nym wy­bo­rem, kie­dy sta­jesz przed in­nym die­te­tycz­nym dy­le­ma­tem: co za­brać ze sobą do pra­cy za­miast ka­nap­ki? Je­śli mamy do­bry ter­mos o du­żej śred­ni­cy, więk­szość z tych zup da się bez­piecz­nie prze­trans­por­to­wać, za­spo­ko­ją głód i do­star­czą ener­gii na całe po­po­łu­dnie.

Kie­dy to tyl­ko moż­li­we, uży­wam skład­ni­ków wpra­wia­ją­cych w do­bry na­strój, wspo­ma­ga­ją­cych wy­dzie­la­nie do­pa­mi­ny, ta­kich jak zie­lo­ne wa­rzy­wa li­ścia­ste w zu­pie ze szpi­na­ku, be­ko­nu i mię­ty (str. 52) czy ka­pu­sta pak choi w pło­mien­nej zu­pie z kal­ma­rów (str. 39). I oczy­wi­ście do­da­ję moje ulu­bio­ne, po­pra­wia­ją­ce na­strój chil­li, gdzie tyl­ko się da.

Jed­nym z wy­zwań, przed ja­kim sta­ną­łem, two­rząc zupy i ro­so­ły pod ką­tem mo­je­go no­we­go ni­sko­wę­glo­wo­da­no­we­go spo­so­bu od­ży­wia­nia, były do­dat­ki i wy­koń­cze­nie. Czy mi­ska zupy może być na­praw­dę do­bra bez ka­wał­ka chle­ba czy grza­nek? Mu­sia­łem kre­atyw­nie po­my­śleć o in­nej moż­li­wo­ści. Te­raz uży­wam skwa­rek, usma­żo­ne­go na chrup­ko be­ko­nu albo czip­sów z par­me­za­nu (str. 34) za­miast grza­nek. Albo do­da­ję wa­rzyw ob­go­to­wa­nych lek­ko w ostat­niej chwi­li, aby do­dać przy­jem­nych w kon­sy­sten­cji kę­sów, tak jak w zu­pie z kieł­ba­sy, ka­pu­sty i sera (str. 57).

Wresz­cie za­czą­łem do­ce­niać w zu­pach i ro­so­łach tak­że to, że nie moż­na ich zjeść szyb­ko. Trze­ba zwol­nić, co za­wsze było dla mnie wy­zwa­niem! Kie­dy czy­ta się tra­dy­cyj­ne książ­ki o die­tach, każą nam jeść wol­no i sma­ko­wać każ­dy kęs. Chy­ba ni­g­dy wcze­śniej mi się to nie uda­ło. Wol­niej­sze tem­po, sma­ko­wa­nie każ­de­go kęsa daje szan­sę, aby mózg na­dą­żył za żo­łąd­kiem, więc moż­na prze­stać jeść, kie­dy jest się na­je­dzo­nym, a to do­bry zwy­czaj, któ­ry war­to wy­pra­co­wać.

 


Oto kil­ka mo­ich ulu­bio­nych do­dat­ków do zup:

• Skwark

• Usma­żo­ny na chrup­ko be­kon

• Bar­dzo wspo­ma­ga­ją­ce wy­dzie­la­nie do­pa­mi­ny pra­żo­ne orze­chy i na­sio­na (str. 61)

• Ka­wał­ki wo­do­ro­stów wrzu­co­ne do go­rą­ce­go ro­so­łu w ostat­niej chwi­li (świet­ne źró­dło ty­ro­zy­ny)

• Usma­żo­ne na chrup­ko ka­wał­ki ryby albo kal­ma­rów

• Czip­sy z par­me­za­nu (str. 34)

• Po­sie­ka­ne sa­la­mi



 


Lek­ki ro­sół z grzy­bów i szpa­ra­gów [image: zegarek]

Ro­sół pe­łen sma­ku uma­mi – bo­ga­te­go, sy­cą­ce­go sma­ku, któ­re­go do­star­cza­ją grzy­by – jest nie­sa­mo­wi­cie smacz­ny. Moż­na go też ła­two od­mie­nić: za­miast czosn­ku i na­tki pie­trusz­ki użyć in­nych ziół czy na­wet wo­do­ro­stów, je­śli mamy ocho­tę. Albo, aby otrzy­mać bar­dziej tre­ści­we da­nie, do­dać reszt­ki pie­czo­ne­go kur­cza­ka czy wie­przo­wi­ny.

 

Por­cje: 4
Ilość wę­glo­wo­da­nów: 27 g na oso­bę

 

2 kost­ki ro­so­ło­we z kur­cza­ka

60 g su­szo­nych grzy­bów mie­sza­nych

4 łyż­ki po­sie­ka­nych list­ków na­tki pie­trusz­ki 

(ło­dyż­ki od­kła­da­my, zwią­zu­je­my ni­cią ku­chen­ną)

3 łyż­ki płyn­ne­go mio­du

70 ml ciem­ne­go sosu so­jo­we­go

200 ml bia­łe­go wina

300 g po­sie­ka­nych pie­cza­rek por­to­bel­lo

1 ce­bu­la po­sie­ka­na w piór­ka

Wiąz­ka szpa­ra­gów (ok. 350 g), ob­ra­nych, po­kro­jo­nych w 1–2 cm ka­wał­ki

150 g po­kro­jo­nych pie­cza­rek

2 łyż­ki ole­ju ro­ślin­ne­go

8 zmiaż­dżo­nych ząb­ków czosn­ku

Sól mor­ska i świe­żo mie­lo­ny pieprz

 




	1

	W du­żym garn­ku za­go­tuj 800 ml wody. Wkrusz kost­ki ro­so­ło­we i mie­szaj do roz­pusz­cze­nia. Zmniejsz ogień i do­daj su­szo­ne grzy­by oraz wiąz­kę ło­dy­żek pie­trusz­ki. Zo­staw na 20 mi­nut.




	2

	W osob­nym du­żym garn­ku (ta­kim, któ­ry ma ja­sne wnę­trze, żeby moż­na było wi­dzieć ko­lor kar­me­lu), pod­grzej miód na śred­nim ogniu, mie­szaj, aż za­cznie bul­go­tać. Prze­stań mie­szać i go­tuj, uważ­nie ob­ser­wu­jąc, aż miód za­mie­ni się w gę­sty, zło­to­brą­zo­wy kar­mel. Na­tych­miast do­daj sos so­jo­wy, któ­ry prze­rwie go­to­wa­nie, a po­tem wlej wino.




	3

	Wy­bierz na­mo­czo­ne grzy­by i ło­dyż­ki pie­trusz­ki i do­daj tam mie­sza­ni­nę so­jo­wą. Prze­lej ca­łość przez gę­ste, de­li­kat­ne sit­ko do garn­ka – to po­zwo­li usu­nąć wszel­kie po­zo­sta­ło­ści z su­szo­nych grzy­bów.




	4

	Do­pro­wadź wy­war do wrze­nia. Do­daj pie­czar­ki por­to­bel­lo i ce­bu­lę i go­tuj przez 3–4 mi­nu­ty. Do­daj szpa­ra­gi i go­tuj jesz­cze przez 2 mi­nu­ty. Do­daj pie­czar­ki.




	5

	Na pa­tel­ni pod­grzej olej do wy­so­kiej tem­pe­ra­tu­ry. Wrzuć czo­snek i smaż do lek­kie­go zbrą­zo­wie­nia; nie przy­pal. Usuń z zupy ło­dyż­ki pie­trusz­ki, a do­daj usma­żo­ny czo­snek i po­sie­ka­ną na­tkę. Po­da­waj na­tych­miast w ogrza­nych mi­skach.
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Ka­la­fio­ro­wa zupa cur­ry [image: zegarek]

Na mo­jej ni­sko­wę­glo­wo­da­no­wej die­cie jem dużo ka­la­fio­rów i bar­dzo je po­lu­bi­łem. Kie­dy się je ugo­tu­je i zmik­su­je na pu­rée jak w tym prze­pi­sie, na­bie­ra­ją bo­ga­tej, kre­mo­wej kon­sy­sten­cji, któ­ra pie­ści zmy­sły, zwłasz­cza w po­łą­cze­niu z ko­ko­sem i kre­mo­wym ser­kiem. I pięk­nie przyj­mu­je przy­pra­wy.

 

Por­cje: 4
Ilość wę­glo­wo­da­nów: 22 g na oso­bę

 

50 g su­szo­nych płat­ków ce­bu­li

2 łyż­ki ole­ju ro­ślin­ne­go

50 g ma­sła

1 ce­bu­la, po­kro­jo­na w kost­kę

2 zmiaż­dżo­ne ząb­ki czosn­ku

11/2 łyż­ki przy­pra­wy cur­ry

1 kost­ka ro­so­ło­wa – z kur­cza­ka lub wa­rzyw­na

1 duży ka­la­fior (ok. 800 g), roz­dzie­lo­ny na ró­życz­ki

200 ml śmie­tan­ki ko­ko­so­wej

200 g ser­ka kre­mo­we­go

4 łyż­ki po­sie­ka­nej ko­len­dry, w ca­ło­ści z ga­łąz­ka­mi

2 ostre zie­lo­ne pa­pry­ki chil­li, po­kro­jo­ne łącz­nie z na­sio­na­mi

Drob­no star­ta skór­ka z 1 li­mon­ki

Sól mor­ska i pieprz cay­en­ne

 




	1

	Roz­grzej pie­kar­nik do 180°C. Roz­rzuć płat­ki ce­bu­li na bla­sze, spry­skaj ole­jem, wy­mie­szaj i przy­praw solą. Piecz przez 5 mi­nut lub do chwi­li, gdy płat­ki sta­ną się zło­to­brą­zo­we. Od­staw na bok do osty­gnię­cia.




	2

	W du­żym ron­dlu stop ma­sło na śred­nim ogniu. Do­daj ce­bu­lę i czo­snek i pod­duś do mięk­ko­ści, mie­sza­jąc od cza­su do cza­su, ok. 10–15 mi­nut. 




	3

	Te­raz wlej 1 litr wody i wkrusz kost­kę ro­so­ło­wą. Za­go­tuj i do­daj ró­życz­ki ka­la­fio­ra. Zmniejsz ogień i go­tuj przez 5–10 mi­nut, aż ka­la­fior zmięk­nie.




	4

	Do­daj śmie­tan­kę ko­ko­so­wą i se­rek kre­mo­wy i do­kład­nie wy­mie­szaj. Znów do­pro­wadź do wrze­nia, a na­stęp­nie zdej­mij gar­nek z ognia.




	5

	Zmik­suj blen­de­rem ręcz­nym, kie­li­cho­wym albo w mik­se­rze. Je­śli masz czas, prze­lej zupę przez sito do czy­ste­go garn­ka – nada to zu­pie nie­zwy­kle je­dwa­bi­stej i wy­bor­nej kon­sy­sten­cji. Pod­grzej lek­ko i przy­praw do sma­ku solą i pie­przem cay­en­ne.




	6

	Na­lej zupę do ogrza­nych mi­sek i po­syp przy­pie­czo­ny­mi płat­ka­mi ce­bu­li, ko­len­drą, chil­li i skór­ką z li­mon­ki.
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Za­pra­sza­my do za­ku­pu peł­nej wer­sji książ­ki
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