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WPROWADZENIE

NUTRITARIANIZM W PIGULCE

Haslo ,Jes¢, by zy¢” odnosi sie do stylu zycia i sposobu myslenia. Jest takze tytulem
mojej pierwszej bestsellerowej ksiazki. Jesli odzywiasz sig, aby zy¢, wybierasz pro-
dukty i przygotowujesz potrawy obfitujace w skladniki pokarmowe, ktore zaspoka-
jaja potrzeby twojego organizmu, zapewniaja ci optymalne zdrowie, pomagaja za-
pobiegac¢ chorobom i maksymalnie wydluzaja twoje zycie.

Jesli cheesz zachowa¢ dobra kondycje i w pelni cieszy¢ sie zyciem réwniez na
staros¢, musisz zwracaC uwage, czym karmisz swoje cialo. Przy okazji stosowa-
nie gestej odzywczo diety opartej na produktach roslinnych pomoze ci pozby¢
si¢ niechcianych kilogramow i utrzyma¢ prawidtowa wage bez koniecznosci
glodzenia sie.

Jezeli chcesz odstawi¢ leki i cofna¢ przewlekla chorobe serca, nadcisnienie czy
cukrzyce — powszechne dolegliwosci, ktore mozna znacznie skuteczniej leczy¢ za
pomocy whaciwego odzywiania niz operacji czy medykamentow — przyjecie pro-
mowanego przeze mnie stylu zycia bedzie dla ciebie najlepszym rozwiazaniem.

Skupienie si¢ na przyczynach danych dolegliwoséci zawsze daje lepsze rezultaty
niz samo maskowanie objaw6w lekami. Mozesz uodporni¢ si¢ na choroby, mak-
symalizujac ilo$¢ skfadnikéw pokarmowych w swojej diecie i minimalizujac liczbe
spozywanych kalorii. Niezliczone badania wskazuja na zwiazek pomiedzy sposo-
bem odzywiania i kalorycznoscia diety a dlugowiecznoscia oraz potencjatem zdro-
wotnym czlowieka. Ostatecznie wigkszo$¢ mieszkaricow krajow zachodnich umie-
raz powodu niszczycielskiej ekstrawagancji zywieniowej.



Odzywianie si¢ produktami dobrej jakosci jest najwazniejszym czynnikiem
pozwalajacym na zachowanie dobrego zdrowia. Niewlasciwa dieta ogranicza
twoja zdolnos¢ do cieszenia si¢ zyciem. Badania naukowe wykazaly, ze produk-
ty bogate w skladniki pokarmowe, takie jak warzywa, owoce, rodliny straczkowe,
orzechy, nasiona i pestki, zawieraja witaminy, skladniki mineralne oraz fitozwiazki,
ktore dzialaja synergicznie, aby umozliwi¢ ci osiagniecie jak najlepszego zdrowia
i zwigkszy¢ twoja odpornos¢ na choroby. Niektore z tych skladnikéw sa dobrze
znane naukowcom, wiele innych trzeba jeszcze zidentyfikowad. Niestety wiek-
sz08¢ spoleczenstw zachodnich stosuje diete uboga w skladniki pokarmowe, za
to obfitujaca w puste kalorie, wysoko przetworzona zywnos¢ i thuste, pozbawione
blonnika produkty pochodzenia zwierzecego. Nic dziwnego, ze tak wiele osob
cierpi z powodu nadwagj, zmaga si¢ z réznymi chorobami i umiera przedwczeénie
wskutek zywieniowej ignorangj.

Moj program opiera sie na spozywaniu wiekszych ilosci produktow bogatych
w skladniki pokarmowe, przy jednoczesnej rezygnacji z artykuléw o minimalnej
warto$ci odzywezej. Optymalna dieta powinna dostarcza¢ czlowiekowi 14 roz-
nych witamin, 25 sktadnikéw mineralnych i ponad tysiac fitozwigzkow — substan-
¢ji chemicznych pochodzenia roslinnego, majacych ogromny wplyw na funkcjo-
nowanie ludzkich komorek i uktadu odpornosciowego. Produkty bogate w wyzej
wymienione sktadniki pokarmowe obfituja réwniez w blonnik oraz wode i z na-
tury sa niskokaloryczne. Zapewniaja one wszystko to, co jest potrzebne twojemu
cialu, aby moglo ono jak najlepiej wykorzysta¢ mechanizmy samoleczenia i sa-
monaprawy.

Produkty bogate w sktadniki pokarmowe
to niemal zawsze produkty niskokaloryczne.
Stworzytem proste réwnanie definiujace
podstawowg zasade diety nutritarianskie;:
zdrowie = warto$¢ odzywcza produktéw /
liczba kalorii zawartych w tych produktach
Twoje zdrowie jest determinowane wynikiem tego rownania.

Nazwalem te koncepcje ,rownaniem zdrowia” Podkresla ono potrzebe skupienia
sie na gestosci odzywezej diety. Jesli twoje positki sa ubogie w skladniki pokarmowe,
nigdy nie osiagniesz takiego stanu zdrowia, jaki zapewnilaby ci dieta 0 wysokim sto-

sunku mikroskladnikéw do liczby spozywanych kalorii.
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Pozywienie dostarcza czlowiekowi zaréwno skladnikéw pokarmowych, jak
i energii, ktora mierzymy w kaloriach. Ich zrodlem sa zaledwie trzy makroskladniki:
weglowodany; thuszeze i biatka. Z kolei mikroskladniki, a wigc witaminy, skladniki
mineralne, blonnik oraz fitozwiazki, to substancje pozbawione kalorii, ale niezwykle
istotne dla twojego zdrowia. Jedzenie gléwnie tych produktow, w ktérych stosunek
mikroskladnikéw do makroskiadnikéw jest wysoki, stanowi klucz do dobrego zdro-
wia oraz idealnej masy ciata.

Spoleczenstwa zachodnie znajduja sie na takim poziomie rozwoju ekonomicz-
nego, ze moga zajada¢ si¢ na $mier¢. Dieta oparta na mleku, serze, makaronie, chle-
bie, potrawach smazonych oraz stodkich przekaskach i gazowanych napojach nie-
uchronnie prowadzi do otylosci, nowotworéw, choréb serca, cukrzycy, a takze cho-
réb autoimmunologicznych. Co ciekawe, cho¢ te produkty zdecydowanie szkodza
naszemu zdrowiu, ich spozywanie nie stanowi jedynego problemu. Bardzo wazna
kwestia jest bowiem to, czego brakuje w naszym jadlospisie.

Kiedy przyjrzymy sie standardowej diecie zachodniej, odkryjemy; ze liczba kalorii
pochodzacych z produktow bogatych w fitozwiazki, takich jak $wieze owoce, warzy-
wa, rosliny straczkowe, pelne ziarna, surowe orzechy, nasiona i pestki, stanowi mniej
niz 13 procent przyjmowanych kalorii. Niebezpiecznie niskie spozycie naturalnych
produktow pochodzenia roslinnego skutkuje ostabieniem odpornosci, czestymi
chorobami i krotszym zyciem. Jesli nie uzupelnimy tych niedobordw, nie wygramy
walki z rakiem, chorobami serca, cukrzyca i innymi chorobami degeneracyjnymi.

: 0 :

Jak wyjasnitem w mojej ksiazce Superodpornosc. Jak czerpac zdrowie z positkow*,
superodporno$¢ mozna zdefiniowac jako stan, w ktérym system odpornosciowy
w petni wykorzystuje swdj potencjat. Dzieki wspoétczesnej nauce wiemy, ze odpo-
wiednie surowce oraz czynniki zywieniowe moga podwoié, a nawet potroi¢ ochron-
na moc ukfadu odpornosciowego. Ponadprzecietne odzywianie to klucz do super-
odpornosci. Musimy jednak pamieta¢, ze jestesmy uzaleznieni od jakosci petno-
wartosciowych produktéw pochodzenia roslinnego: jakos¢ ptoddéw rolnych, ktére
spozywamy, ostatecznie ksztattuje nasze zdrowie.

& J

* Fuhrman J, Superodpornosé. Jak czerpac zdrowie z positkéw, tham. Anna Rutkowska, Studio Astropsychologii, War-
szawa 2012 (przyp. thum.).



Wiele 0sob akceptuje poglad, ze choroby sa rezultatem genéw albo przypadku.
W rzeczywistosci przewazajaca wiekszos¢ z nas odpowiada za swoje zdrowie i de-
cyduje o nim, dokonujac okreslonych wyboréw zywieniowych. Geny traca na zna-
czeniu w obliczu odzywiania si¢ jako$ciowo dobrymi produktami, regularnych ¢wi-
czeni i odpowiedniego $rodowiska. Z kolei kiepskie wybory zywieniowe sg glowna
przyczyna choréb oraz przedwezesnej $mierci.

Warzywa i owoce spozywane w wystarczajaco duzych ilosciach chronig przed
wszelkimi typami nowotwordéw. Udokumentowano to w setkach badai nauko-
wych. Najczesciej wystepujace w USA rodzaje raka sa przede wszystkim wynikiem
niedobordw zywieniowych w zakresie produktéw pochodzenia roglinnego.

Wiele planow dietetycznych wymaga liczenia kalorii oraz eliminowania niekto-
rych produktow i spozywania innych, jednak tylko moj program skupia sie na wia-
czeniu wigkszej ilosci mikroskladnikow do diety. Taki sposob odzywiania sie nie wy-
maga odmawiania sobie jedzenia. Nie zmusza do liczenia kalorii albo mierzenia czy
wazenia porcji. Mozesz jes¢, ile cheesz, az czasem zaczynasz odczuwac sytos¢ dzieki
mniejszej liczbie kalorii. W miare jak spozywasz coraz wiecej nisko przetworzonego
pozywienia o wysokiej gestosci odiywczej, twoj apetyt na produkty zawierajace pu-
ste kalorie maleje, a ty stopniowo przestajesz by¢ od nich uzalezniony. Jednoczesnie
pozbywasz si¢ sklonnosci do przejadania sie.

. o \

Don i jego zona

Kiedy w walce z cukrzyca przestaty mi wystarczac leki, zostatem skazany na zastrzyki
insulinowe. Nie chciatem ich jednak przyjmowac. Postanowitem dowiedzie¢ sie wie-
cej o lepszym odzywianiu. Dzieki tamtej decyzji ja i moja zona, ktdra rdwniez cierpi
z powodu cukrzycy, trafilismy na publikacje dr. Fuhrmana. Razem zaczelismy odkry-
wac jego ratujacy i zmieniajacy zycie nutritarianski plan zywienia. Dzi$ nie biore juz
lekow. Jeszcze nigdy nie miatem tyle energii, a méj wynik badania hemoglobiny
glikowanej A,.* spadt z jedenastu do szesciu — i to wszystko bez pomocy lekarstw.
Moja zona réwniez mogdta je odstawi¢, a przy okazji schudta ponad 15 kg.
Panie Doktorze, dziekujemy za to, ze zwrécit nam Pan jako$¢ naszego zycial

N\ J

*Hemoglobina glikowana A, . jest wskaznikiem kontroli cukrzycy. Wysokie wartosci, powyzej 7%, wskazuja na nie-
prawidlowe stezenie glukozy we krwi w ciagu ostatnich 120 dni (przyp. kons.).
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Stworzylem termin nutritarianizm, aby okresli¢ sposob odzywiania, ktory kladzie
nacisk na spozywanie naturalnych produktéw bogatych w skladniki pokarmowe.
Ludzie, ktérzy stosuja diete nutritariarisk, zdaja sobie sprawe, ze produkty pocho-
dzenia roslinnego maja niezwykle wlasciwosci lecznicze, ochronne i wydluzajace
zycie. Istnieje wiele powodéw; aby zdecydowac sie wlasnie na ten styl zycia. Moze
chcesz si¢ uporac z jakim$ problemem medycznym. A moze osiagnac i utrzymac
idealna mase ciala. Czy po prostu dazysz do tego, aby naturalnie zoptymalizowac¢
stan swojego zdrowia i zapewnic sobie dlugowiecznos¢?

NUTRITARIANIZM POLEGA NA:

o spozywaniu przede wszystkim naturalnych produktéw roslinnych, bogatych
w skladniki odzywecze, takich jak warzywa, owoce, rodliny straczkowe, orzechy,
pestki i nasiona;

o calkowitym wyeliminowaniu z diety lub znacznym ograniczeniu spozycia pro-
duktéw pochodzenia zwierzecego (maksymalnie dwie porcje na tydziern);

o calkowitym wyeliminowaniu z diety lub znacznym ograniczeniu spozycia pro-
duktéw kompletnie pozbawionych skladnikéw pokarmowych czy wrecz tok-
sycznych dla organizmu, takich jak cukier, stodziki, biata maka, produkty wysoko

przetworzone oraz zywnos¢ typu fast food.

. o :
Robert

Wazytem ponad 180 kg. Cierpiatem z powodu nadci$nienia, podwyzszonego pozio-
mu cholesterolu, chronicznych alergii i reumatoidalnego zapalenia stawow. Kiedy moj
lekarz rodzinny zdiagnozowat u mnie cukrzyce typu 2 z insulinoopornoscia, w koricu
postanowitem, ze nie bede dtuzej niewolnikiem lekdw i kiepskiego zdrowia. Przeczyta-
tem wszystko, co mi polecit na temat cukrzycy, i uznatem, ze to... stek bzdur. Zaczatem
sam zbiera¢ materialy i trafitem na ksigzki dr. Fuhrmana. Od tamtej pory stracitem juz
90 kg i weciaz chudne. Méj poziom cholesterolu wrdcit do normy; cisnienie krwi mam
idealne - ,niskie”, a jak ujat to moj lekarz — wynik badania hemoglobiny glikowanej
A, utrzymuje sie teraz ponizej pieciu. Objawy cukrzycy zniknety. Mogtem odstawi¢
wszystkie cztery wysoce toksyczne leki, ktére przyjmowatem z powodu zapalenia sta-
wow. Dzisiaj tylko od czasu do czasu zazywam ibuprofen bez recepty. Wyglada na to,
ze moje alergie ustapity niemal catkowicie. Sprzedatem elektryczny wézek inwalidzki
i pracuje na caly etat, wykonujac prace fizyczna na stojaco.

N\ J




PROSTE NUTRITARIANSKIE WSKAZOWKI

Jedz codziennie:

1. duza safatke;

2. co najmniej pdt szklanki roslin straczkowych dodanych do zupy, safatki lub in-
nego dania;

3. co najmniej trzy $wieze owoce;

4. co najmniej 30 g surowych orzechéw; nasion i pestek (jesli prébujesz schud-
nag, nie przekraczaj tej porcji) ;

S. co najmniej jedna duza (podwdjna) porcie zielonych warzyw gotowanych na
parze.

Unikaj:

1. czerwonego miesa oraz wszelkich wedlin, mies grillowanych i wysoko prze-
tworzonych;

2. potraw smazonych;

3. pelnotlustego nabialu (sera, lodéw, masla, pelnottustego mleka oraz mleka
2%) i thuszczow trans (margaryny);

4. stodzonych napojow, cukru i sztucznych substancji stodzacych;

S. bialego ryzu i produktow z bialej maki.

Przepisy zawarte w te] ksiazce stanowia dopelnienie moich zalecen iywieniowych.
Zostaly opracowane w taki sposob, by zoptymalizowa¢ gestos¢ odzyweza, rozno-
rodnos¢ i kompletnosc twojej diety. Naleza do moich ulubionych, staly sie takze po-
pularne wsrod moich czytelnikéw, pacjentéw oraz uczestnikéw Member Support
Center (zob. DrFuhrman.com/members). Oprécz dobrze wszystkim znanych wi-
tamin i skladnikéw mineralnych potrawy te dostarczaja setek fitozwiazkow niezbed-
nych do zoptymalizowania funkcjonowania systemu odpornoéciowego, dluzszego
Zycia oraz zapobiegania nowotworom i innym chorobom.

Dlaczego miatby$ wybierac zla zywnos¢ i kiepskie zdrowie, jesli mozesz jes¢ prze-
pyszne potrawy, ktore zapewnia ci dluzsze, wolne od choréb zycie oraz idealna mase
ciala? Jesli wydaje ci sig, ze zdrowe dania nie moga by¢ smaczne, wyprobuj te przepi-
sy. Juz niedlugo odkryjesz, ze pozywienie zapewniajace optymalne zdrowie smakuje
najlepiej.
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Koktaﬂ truskawkowo—bananowy 4

Sktadniki /1 porcja/
1 banan
2 szklanki niestodzonego mleka sojowego,
migdatowego lub z nasion konopi
1 szklanka mrozonych truskawek
1 tyzka stotowa mielonych nasion chia
1 szklanka sataty rzymskiej lub szpinaku

Przygotowanie

Miksuj wszystkie skladniki w blenderze o duzej mocy do uzyskania gladkiej, kre-

mowej konsystencji.

\Wskazéwka: Truskawki mozesz zastapi¢ mrozonymi boréwkami, malinami lub
dowolna mieszanky owocow lesnych.

W jednej porcji: kilokalorie 302; biatko 10 g; weglowodany 55 g; tuszcz 7,6 g; nasycone kwasy tuszczowe 1.g; s6d 77 mg; btonnik 14,6 g;
beta-karoten 2,462 pg; witamina C 87 mg; wapnh 188 mg; zelazo 4,8 mg; foliany 161 ug; magnez 98 mg; cynk 1,5 mg; selen 8,2 pg*

} atwa salatka miksowana 2

Sktadniki /1 porcja/

250 g mieszanki mtodych warzyw zielonolistnych
1 pomarancza, obrana i pozbawiona pestek
sok z Va cytryny

Przygotowanie
Miksuj wszystkie skladniki w blenderze o duzej mocy do uzyskania gladkiej, kre-
mowej konsystencji.

W jednej porcji: kilokalorie 106; biatko 4 g; weglowodany 24 g; tuszcz 0,8 g; nasycone kwasy ttuszczowe 0,1 g; s6d 39 mg; btonnik
7 g; beta-karoten 316 pg; witamina C 96 mg; wapn 168 mg; zelazo 1,6 mg; foliany 254 pg; magnez 54 mg; cynk 1,2 mg; selen
0.7 g

* Ze wzgledu na rozng zawartos¢ w glebie pierwiastkow przyswajalnych dla roslin (np. selenu, ktérego dobrym zro-
dlem dla mieszkaricéw Polski sa orzechy brazylijskie) podane wartosci moga sie réznic w zaleznosci od poszczegdl-
nych regionow $wiata (przyp. kons.).
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Dyniowo—boréwkowy prz,ysmal< s’niao|aniowy 4

Sktadniki /4 porcje/

1 mata dynia pizmowa (okoto 0,5 kg), obrana, pozbawiona pestek
i pokrojona w kostke o wielkosci okoto 1 cm (patrz Wskazdwka)

2 sredniej wielkosci jabtka, obrane, pozbawione
gniazd nasiennych i pokrojone w kostke

1 tyzeczka cynamonu

1 fyzeczka gatki muszkatotowej

% szklanki wody

2 szklanki mrozonych boréwek

Y2 szklanki rozdrolbonionych orzechéow wtoskich

2 szklanki rodzynek koryntek lub zwyktych rodzynek (jesli sie
odchudzasz lub chorujesz na cukrzyce, uzyj tylko Va szklanki)

Przygotowanie
Dynig, jabtka, cynamon i gatke muszkatolowa umies¢ w rondlu, zalej woda, do-
prowadz do wrzenia, zmniejsz ogieni, przykryj i gotuj do miekkosci (okolo 15
minut). W razie potrzeby dodaj wiecej wody. Nastepnie rozgnie¢ wszystko za
pomocy thuczka do ziemniakéw, pozostawiajac w masie grudki. Mrozone borow-
ki podgrzej z orzechami wloskimi oraz rodzynkami i dokladnie wymieszaj. Tak
przygotowanym sosem polej purée z dyni i jablek.

Wiskazowka: Mozesz zaoszezedzic troche czasu, uzywajac mrozonej dyni w kostkach.

W jednej porcji: kilokalorie 280; biatko 6 g; weglowodany 49 g; tuszcz 10,5 g; nasycone kwasy ttuszczowe 1,1 g; sod 9 mg; bfonnik
8 g; beta-karoten 4,834 pg; witamina C 30 mg; wapn 96 mg; zelazo 2 mg; foliany 54 pg; magnez 76 mg; cynk 0,7 mg; selen 1 g
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Pesto z rukoli i szpinaku 4

» Szef kuchni Martin Oswald

Sktadniki /6 porcji/

2 zabki czosnku

2 szklanki orzechdw wtoskich

Ya szklanki biatego octu balsamicznego

Y2 szklanki wody

2 tyzki stotowej przyprawy VegiZest dr. Fuhrmana lub innej
mieszanki przyprawowej bez soli (do smaku)

V2 tyzki stotowej ptatkdw drozdzowych

2 szklanki rukoli

2 szklanki szpinaku

Przygotowanie

W blenderze o duzej mocy zmiksuj na wysokich obrotach czosnek z orzechami
wloskimi, octem winnym, woda, mieszanka przyprawowa i platkami drozdzowy-
mi. Zmniejsz obroty, dodaj rukole oraz szpinak i delikatnie zblenduj.

Mozesz uzywac tego pesto jako dipu lub dodatku do zup badz innych ulubio-
nych dan.

W jednej porcii: kilokalorie 84; biatko 2 g; weglowodany 5 g; thuszcz 6,4 g; nasycone kwasy tluszczowe 0,6 g; sod 16 mg; btonnik 1 g;
beta-karoten 759 ug; witamina C 5 mg; wapn 34 mg; zelazo 0,8 mg; foliany 35 pg; magnez 29 mg; cynk 0,4 mg; selen 0,7 pg

: o :

Wskazéwka Martina Oswalda

Przygotowuje duze ilosci tego pesto i wykorzystuje dowolne orzechy oraz zielenine,
ktére akurat mam pod reka. Znakomite pesto mozna tez przygotowac z lisci bocwi-
ny, kalarepy, a nawet naci marchewki.

Improwizuj, miksujac wybrane przez siebie warzywa zielonolistne z odrobing octu
winnego, ulubionymi orzechami oraz przyprawami i dodatkami, takimi jak czosnek,
ptatki drozdzowe czy rozmaite mieszanki przyprawowe bez dodatku soli.

Wykorzystuj pesto jako dodatek do zup lub innych ulubionych dan.

& J

12 Jedz, al:)y zy¢ zdrowo



Salatka kapuéciana z pikantnymi pestkami Ayni 4

Sktadniki /4 porcje/

Dressing
V3 szklanki niestodzonego mleka sojowego,
migdatowego lub z nasion konopi
1 jabtko, obrane i pokrojone w plasterki
Y3 szklanki surowych orzechéw nerkowca
2 tyzki stotowe smakowego octu winnego
1 yzka stotowa rodzynek koryntek
1 tyzka stotowa nietuskanych ziaren sezamu

Satatka

2 szklanki poszatkowanej biatej kapusty

1 szklanka poszatkowanej czerwonej kapusty

1 szklanka poszatkowanej kapusty wtoskiej

1 marchew, obrana i starta na tarce o grubych oczkach

1 czerwona papryka, pokrojona w cienkie plasterki

Va szklanki rodzynek koryntek (jedli sie odchudzasz lub
chorujesz na cukrzyce, pomin ten dodatek)

4 tyzki stotowe prazonych pikantnych pestek dyni (patrz Wskazowka)

2 tyzki stotowe surowych nasion stonecznika

1 fyzka stotowa nietuskanych ziaren sezamu

1 jabtko, pokrojone

Ya szklanki posiekanej natki pietruszki

Przygotowanie

Skladniki dressingu zmiksuj w blenderze na gladko. Sktadniki satatki potacz w mi-
sce, polej dressingiem i wymieszaj. Mozesz wstawic salatke nanoc dolodowki, aby
smaki sie przegryzly i powstalo bardziej migkkie, aromatyczne danie.

Weskazowka: Aby przygotowac prazone pikantne pestki dyni, polacz 2 szklanki
surowych pestek dyni z 3 tyzkami stolowymi masta z orzechow nerkoweca, 2 yzki
stolowej jabtkowego octu winnego, 1 tyzka stolowa sosu pomidorowego i szczyp-
ta papryki chipotle w proszku, pieprzu kajenskiego, cynamonu oraz kminu rzym-
skiego. Piecz 4 godziny w temperaturze S0°C.

W jednej porcji: kilokalorie 313; biatko 14 g; weglowodany 36 g; tuszcz 16,5 g; nasycone kwasy tuszczowe 2,8 g; sod 51 mg; btonnik

7,8 g; beta-karoten 2,308 pg; witamina C 80 mg; waph 128 mg; zelazo 5,3 mg; foliany 96 ug; magnez 172 mg; cynk 2,7 mg; selen
6,5 ug



I:rancuska Zupa bFOl(UJ’OWO-pieCZGFkOWG ﬂ

Sktadniki /4 porcje/

1 gtdwka brokutu, podzielonego na rozyczki

230 g pieczarek, pokrojonych w plasterki

3 marchewki, grubo pokrojone

1 szklanka grubo pokrojonego selera naciowego

1 cebula, posiekana

4 zabki czosnku, drobno posiekane

2 tyzeczki jarzynki bez soli lub 2 tyzki stotowe przyprawy VegiZest
dr. Fuhrmana badz innej mieszanki przyprawowej bez soli

2 szklanki soku z marchwi (otrzymanego mniegj
wiecej z 1 kg surowych warzyw)

4 szklanki wody

Y2 tyzeczki gatki muszkatotowej

2 szklanki surowych orzechdw nerkowca

Y2 szklanki orzeszkéw pinii

Przygotowanie

Wizystkie skladniki oprécz orzechéw nerkowca i orzeszkéw pinii umiesé w duzym
garnku‘ Przykryj igotujna ma}ym ogniu 20 minut, az warzywa zaczng mieknaé.

W robocie kuchennym lub blenderze o duzej mocy zmiksuj 2/3 zupy z orze-
chami nerkowca i orzeszkami pinii na gladka mase. Zmiksowana zupe wlej z po-
wrotem do garnka i podgrzej przed podaniem.

W jednej porcii: kilokalorie 339; biatko 13 g; weglowodany 37 g; tuszcz 19 g; nasycone kwasy ttuszczowe 2,1 g; s6d 157 mg; btonnik
7,8 g; beta-karoten 15,850 pg; witamina C 121 mg; wapn 133 mg; Zelazo 4,2 mg; foliany 118 ug; magnez 144 mg; cynk 3,1 mg; selen
12,2 ug
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Faszerowane papryki po sycy|ijsl<u 4

Sktadniki /3 porcje/

2 szklanki suchych ziaren komosy ryzowej

3 duze papryki, przekrojone wzdtuz na pdt i pozbawione
gniazd nasiennych oraz biatych btonek

3 zabki czosnku, drobno posiekane

1 $redniej wielkosci cebula, drobno posiekana

1 Sredniej wielkosci baktazan, pokrojony w kostke

1 sredniej wielkosci cukinia, pokrojona w kostke

230 g pieczarek, pokrojonych w kostke

172 szklanki sosu pomidorowego bez dodatku
soli lub o obnizonej zawartosci sodu

1 tyzeczka suszonego oregano

2 tyzki stotowe swiezej bazylii

Przygotowanie

Rozgrzej piekarnik do 180°C (opcjonalnie).

Komose ryzowa przeplucz na drobnym sicie pod biezaca woda. W rondelku
doprowadz do wrzenia 1 szklanke wody, wsyp komose, zmniejsz ogien, przykryj
i gotuj 15 minut, az wchlonie caly plyn. Odstaw na bok.

Papryki gotuj na parze 8—10 minut, ulozone skérka do gory, az nieco zmigkna.

W duzym rondlu rozgrzej 2 lyzki wody. Wrzu¢ czosnek oraz cebule i podsmaz.
Dodaj baklazana, cukini¢ oraz pieczarki i smaz do migkkosci. Nastepnie dodaj
ugotowana komose ryzowa, sos pomidorowy, oregano i bazylie. Tak przygotowa-
nym farszem wypelnij poléwki papryk. Natychmiast podawaj lub wstaw do pie-

karnika i zapiekaj jeszcze 15 minut.

W jednej porcji: kilokalorie 254; biatko 12 g; weglowodany 53 g; thuszcz 2,8 g; nasycone kwasy tluszczowe 0,4 g; sod 77 mg; btonnik
14,8 g; beta-karoten 2,117 pg; witamina G 182 mg; wapr 98 mg; zelazo 4,9 mg; foliany 149 pg; magnez 124 mg; cynk 2,2 mg; selen
859
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Autor bestselleru Jesc, by zyc¢ prezentuje
ksiazke kucharska, ktora odmieni twoje zycie.

Czy mozna by¢ jednoczesnie przejedzonym i niedozywionym? Okazuje sie, ze... tak.
Wysoko przetworzone produkty kusza smakiem i wygoda przygotowania. Jemy w bie-
gu, bez przemyslenia i zdecydowanie za duzo w stosunku do naszych potrzeb energe-
tycznych. Réwnoczesnie nie zapewniamy sobie niezbednych witamin oraz zwiazkéw
mineralnych... i pomimo uczucia sytosci wciaz jesteSmy gtodni. A waga rosnie...

Dieta nutritarianska moze przywrdci¢ twojemu organizmowi niezbedna réwnowage.
To pyszne roslinne menu zapewni ci tez Swietne samopoczucie, site do walki z choroba-
mi cywilizacyjnymi i piekna sylwetke.

Kazdy z nas ma swoje przyzwyczajenia zywieniowe. Ale czy sa one warte naszego
zdrowia, wygladu i samopoczucia? Moze ta lektura odmieni twoje zycie?

Anna Guzik, aktorka

Liczenie kalorii, wazenie porcji i ciagte skupianie sie na tym, czego unika¢ w diecie...
Od teraz mozesz wyrzuci¢ z gtowy te wszystkie zakazy i zastapi¢ je mysleniem o tym,
czym koniecznie powinienes$ napetnia¢ brzuch!

Jedz, aby zy¢ zdrowo odzwierciedla znane powiedzenie: , Jestes$ tym, co jesz”. To Swietny
przewodnik, ktory podpowie ci, czym nalezy sie zywic, gdzie mozesz to znalez¢ i jak
przyrzadzié, aby twoj organizm byt maksymalnie odzywiony i silny.

Potrawy dr. Fuhrmana to zbiér smakowitych bomb witaminowych i mineralnych, w kto-
rym kazdy znajdzie optymalne dla siebie propozycje oparte na prawdziwym bogactwie
sktadnikdéw. Ta ksiazka przekonuje do zmian, za ktére twoje ciato bedzie ci wdzieczne.

Agata Gregorowicz, autorka bloga Dietetyczne fanaberie
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