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WalEP

PRAWDZIWA DIETA NASZYCH PRZODKOW

Witaj, dzielny odkrywco, spotykamy sig
ponownie! Wydawatoby sig, ze przygody,
jakie wspolnie zaczelismy z ksiazkg Miesna
dieta karniwora rozszerzeniem diety keto-
genicznej, wydarzyly sig zaledwie wczoraj.
Coz to byta za niesamowita podroz! Kiedy
wydano tamta ksiazke — w ktorej szczego-
towo opisatem swoje transformacyjne do-
$wiadczenie z dietg oparta na pokarmach
pochodzenia zwierzgcego oraz naukowe
aspekty przemawiajgce za tym sposobem
zywienia si¢ — nie spodziewalem sie, ze
czytelnicy tak bardzo wezma ja sobie do
serca. Od tamtego czasu wielokrotnie sty-
szatem od czytelnikdw, jak bardzo migsna
dieta zmienita ich zycie na lepsze.

Od momentu wydania mojej pierwszej
ksiazki ucze sie, prowadze badania i cy-
zelujg moje pomysty, lecz najwazniejsze
prawidta sg wcigz fundamentami tego,
co robig. Z biegiem lat nauczytem sie, ze
jednym z kluczy do zycia w petni jest sta-
wianie skrupulatnych i przemyslanych py-
tan. Bez wzgledu na to, ile sie ucze, zdaje
sobie sprawe, ze zawsze jest cos wiecej
do odkrycia. Wcigz fascynuje mnie zagad-
ka zywienia cztowieka w celu osiagniecia
najbardziej kompletnego zycia.

Niedawno, w trakcie jednego z pod-
castow, poproszono mnie o opisanie mojej

historii. Jestem lekarzem medycyny po tra-
dycyjnych studiach, autorem ksigzki Mie-
sna dieta karniwora rozszerzeniem diety
ketogenicznej i prowadzacym podcast
o zdrowiu Fundamental Health. Ostat-
nie kilka lat poswiecitem na popularyza-
cje informacji o uzdrawiajgcej mocy diety
opartej na sktadnikach i produktach po-
chodzenia zwierzecego — sposobu zywie-
nia, ktory pomogt niezliczonej liczbie ludzi
osiggna¢ nowy, wysoki poziom zdrowia.

Odpowiedziawszy na to pytanie, zda-
tem sobie sprawe, ze prawdopodobnie
urodzitem sige o 300 lat za p6zno. Przygo-
da i eksploracja sg wpisane w moja dusze.
Nigdy nie satysfakcjonowata mnie nauka
jedynie zgodnych pogladow bez glebszego
ich zbadania. Bez wzgledu na to, czy jestem
na tonie natury i wspinam sig na szczyt gory
w lecie, szusuje na nartach biegowych zima,
czy badam bezludne wybrzeza w poszuki-
waniu wysokich fal, zawsze jestem ciekawy
ujrze¢, co kryje sie za kolejnym zakretem, ko-
lejnym pagorkiem lub horyzontem. Uwazam,
ze lepiej pasowatbym do czasow, kiedy byto
wigcej terenow do odkrycia, lecz mimo to
ciesze sie z przekraczania dzisiejszych na-
ukowych i intelektualnych granic.

Oprocz mitosci, jaka darze odkrywanie,
czerpig wielkg satysfakcje z dzielenia sig tym,

DIETA KARNIWORA - KSIAZKA KUCHARSKA



co odkrywam. Wspdlna rados¢ jest praw-
dziwie wyjatkowym doswiadczeniem.
Z czasu, kiedy zamiast pracowac cate dnie
spedzatem na stoku narciarskim Jackson
Hole w stanie Wyoming, wyraznie pamig-
tam podniecenie, jakie czutem, wjezdzajac
wyciggiem na szczyt gory nad $wiezym $nie-
giem i dzielac sie ulubionymi miejscami na
zjazdy z nieznajomymi (ktorzy szybko stawali
sie moimi przyjaciotmi). Niektére z moich
najlepszych wspomnien pochodzg z tamte-
go okresu, kiedy pokazywatem nowym zna-
jomym dziewiczy stok i patrzylem na czysta
rado$¢ na ich twarzach, kiedy szusowalismy
w dot zbocza gorskiego.

Chociaz juz nie jestem narciarskim
wloczega (przynajmniej nie z zawodu), do-
$wiadczenie dzielenia sig¢ czyms pigknym
i niesamowitym z innymi ludzmi nie straci-
to znaczenia w moich oczach. Odczuwam
gteboka rados¢, kiedy stysze niezliczone
opowiesci ludzi, ktérych zdrowie i wital-
nos$¢ polepszyly sie dzieki zmianie stylu
zycia i zwroceniu sie ku diecie opartej na
pokarmach pochodzenia zwierzecego.

Dlatego zajmuje sie tym, czym sie
zajmuje.

Mam wielkie szczescie, ze mam zdro-
we ciato i moge zwiedza¢ piekne miejsca
i badac rézne zakatki $wiata. Zywie wielka
nadziejg, ze moja praca pomoze wielu lu-
dziom odzyskac¢ to, co im sig nalezy, czyli
prawo do radykalnego zdrowia, zeby mo-
gli wykorzystaé zycie w petni i by¢ wolnymi
od chorob przewlektych, ktore ograniczajg
ich do$wiadczenia.

Od naszej ostatniej wspolnej przygody
uptyneto troche czasu. Czy jestes gotowy
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na kolejng? Mysle, ze juz najwyzsza pora.
Jednak zanim wyruszymy, chciatbym zaja¢
ci chwile i podzieli¢ sie z tobg moim ogol-
nym punktem widzenia na zdrowie czlo-
wieka i optymalny dobrobyt. Zaczniemy
od mojego osobistego doswiadczenia ze
zmiang diety na lepsza.

MOJA HISTORIA

Dorastatem w rodzinie zwigzanej z opieka
zdrowotna. Moj ojciec byt lekarzem, a mat-
ka pielegniarka. To oznaczato, ze tematy,
takie jak zawat serca, migotanie przedsion-
kow, leki przeciwzakrzepowe i miazdzyca,
byly na porzadku dziennym omawiane przy
kolacji. Juz jako miody chtopiec towarzy-
szytem ojcu w szpitalu. Bytem wstrzasniety
chorobg otaczajaca nas z kazdej strony na
korytarzach, lecz zarazem ciekawito mnie,
dlaczego tamci ludzie sig rozchorowali i wy-
ladowali w szpitalu. Od wczesnych lat dzie-
cinstwa fascynowaty mnie korzenie chorob
przewleklych. Dazytem do zrozumienia, jak
je naprawiac¢ i cofa¢ — dla zdrowia mojego
oraz mojej rodziny i moich przyjaciot.

Mimo ze moi rodzice pracowali w me-
dycznych zawodach i dorastatem w takim
$rodowisku, sam borykatem sig z proble-
mami na podtozu autoimmunologicznym,
ktore pojawity sig bardzo wczesénie. Nigdy
nie zapomne nagabywania ojca, zebym
pamietat o inhalatorze na mojg astme,
ktora — mimo wielu réznych lekow — caty
czas sig pogarszata. Moje dfonie, fokcie
i nadgarstki czgsto atakowata egzema,
ktora ciggneta sie przez kilkadziesiat lat.



Na uniwersytecie William & Mary
studiowatem biologie molekularng i za-
fascynowata mnie potgga tej dziedziny,
umozliwiajgcej zajrzenie w otchtan orga-
nizmu cztowieka. Skrzyzowanie biologii
i chemii podtrzymywalo ptomien mojej
ekstazy przez cate studia. Poczatkowo
planowatem, co prawda, i$¢ na medy-
cyne tuz po zakonczeniu szkoty $redniej,
lecz zew przygody byt silniejszy i kilka lat
spedzitem na badaniu dzikich obszarow
gorskich w zachodnich Stanach Zjedno-
czonych oraz w Nowej Zelandii. Przesze-
dtem szlak Pacific Crest Trail, nauczytem
si¢ jezdzi¢ na nartach i rowerze gorskim,
a nawet tyknagtem nieco biegow przetajo-
wych i ukonczytem 80-kilometrowe biegi
gorskie.

To byt niesamowicie bogaty i pamiet-
ny okres w moim zyciu, lecz mimo to ast-
ma i egzemy ograniczaty mnie cze$ciej, niz
bym sobie tego zyczyl. Kiedy zwrocitem
sie do moich lekarzy po pomoc, jedyny-
mi odpowiedziami byty inhalatory, masci
i sterydy doustne, ktore doraznie tagodzity
objawy, jednak nie usuwaly gtownych pro-
blemoéw. Nikt nigdy nie zwrocit uwagi na
moja diete ani nie wziat pod uwage tego,
ze moje wybory zywieniowe (ktore w tam-
tym czasie byly dalekie od idealnych)
mogtly by¢ przyczyng moich problemow
autoimmunologicznych.

Bytem dzieckiem lat 80. i wychowa-
tem sie w rodzinie $wiadomej wagi zdro-
wia. Wszyscy uwazali$my, ze postgpujemy
wiasciwie, ograniczajac spozycie tuszczu.
Nikt tez nie myslat o jakosci pokarmu ani
o sktadnikach potencjalnie wigczajacych
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reakcje immunologiczng organizmu. To byty
czasy, kiedy za wszelkie zlo zachodniej kul-
tury obwiniano straszne kwasy nasycone,
a potwornosci, takie jak margaryna, w jaki$
sposob zostaly powszechnie zaakceptowa-
ne przy jednoczesnej demonizacji uswigco-
nych tradycjg tluszczéw zwierzgcych.

Kiedy skonczytem 20 lat, a potem stu-
dia, zaczatem podrézowac i nie myslatem
zbyt wiele o diecie, a z pewnoscig nigdy
nie rozwazatem mozliwosci, iz to, czym sie
zywitem, mogto powodowa¢ mojg astme
i egzemy. Dopiero wiele lat pozniej, kie-
dy poszediem do szkoty medycznej, zeby
ksztatci¢ sie na asystenta lekarza, zwigzek
miedzy tym, co jadtem, a moimi problema-
mi zdrowotnymi stat si¢ wyrazniejszy.

M¢j pierwszy skok w swiat ekspe-
rymentacji z odzywianiem polegat na
sztywnej diecie weganskiej. Nie muszeg
wspominac, ze na tamtym etapie zycia nie
bytem jeszcze $wiadomy ogromu literatury
medycznej gloszacej, ze takie diety nie za-
pewniajg odpowiedniej ilosci skladnikéw
odzywczych ani biatka. Przekonatem sig
o tym na wiasnej skorze: schudtem 11 ki-
lograméw z migsni, dokuczaty mi potwor-
ne gazy, wzdegcia i ogolnie bytem jednym
wielkim koszmarem dla zmystu powonie-
nia. Wspoétczujg ludziom, z ktérymi wtedy
pracowatem w biurze. Jakby utrata masy
miesniowej i wycienczajace gazy to bylo
mafo, surowa dieta weganska wydawata
sie tylko pogarsza¢ moje egzemy i proble-
my z oddychaniem.

Wecigz badatem tematyke odzywia-
nia i zdrowia oraz eksperymentowatem

z wilasng dietg, az w koncu zrozumiatem,
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ze mieso i inne pokarmy pochodzenia
zwierzecego s bardzo wazng czescia die-
ty cztowieka. Odzyskatem site i mase mie-
$niowg dzieki ponownemu wtgczeniu tych
skfadnikow do mojej diety. Przez nastepne
10 lat zywitem sig gtownie zgodnie z dietg
paleo (inspirowang konceptami otaczajg-
cymi tradycyjng diete naszych praprzod-
kow) sktadajgca sie z migsa i warzyw oraz
unikatem nabiatu, zboza i fasoli. Wydawa-
to sie, ze ta zmiana pomogta w niewielkim
stopniu ztagodzi¢ moje problemy, lecz nie
rozwigzata ich catkowicie.

W tamtym czasie zywo zainteresowa-
tem sie przyczynami chordéb przewlekiych,
takich jak cukrzyca, choroby serca, udar
i choroby autoimmunologiczne. Praco-
watem jako asystent lekarza na oddziale
kardiologii i nieustannie widywatem ludzi
chorych na miazdzyce (nagromadzenie
plytki w tetnicach), ktérym nie polepszato
sie mimo lekow, jakie im przepisywatem.
Szybko stato sie jasne, ze leczenie tych
probleméw farmaceutykami nie na wiele
sie zdawalo, zeby w jaki$ istotny sposob
wplynaé na gtowne przyczyny tych cho-
rob. Najlepszy scenariusz, na jaki mogtem
liczy¢ z tamtymi interwencjami w zanadrzu,
to lekkie spowolnienie progresji chordb,
jednak stan tamtych pacjentow niezmien-
nie wydawat sie pogarszac.

Ten wynik byt nie do zaakceptowania
i mimo ze pracowatem z inteligentnymi
lekarzami, ktérzy mieli dobre intencje, za-
den nie brat pod uwage gtéwnej etiologii
tych problemoéw ani nie myslat o tym, jak
to wszystko naprawi¢ od podstaw. Na
tamtym etapie mojej kariery postanowitem
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wroci¢ do szkoly, zeby otworzy¢ wiasng
prywatng praktyke, w ktorej skupitbym
sie na usuwaniu gtéwnej przyczyny cho-
rob przewleklych. Podejrzewatem, ze die-
ta i styl zycia sg wiodgcymi czynnikami
sprawczymi tych dolegliwosci i chciatem
lepiej zrozumie¢, jak ludzie powinni sie
odzywia¢, zeby zy¢ w petni i zdrowiu.

Mimo najszczerszych intencji i wiary
w gleboka moc zmiany zywienia, wcigz
nie potrafitem zwalczy¢ wiasnych proble-
mow. W szkole medycznej moja egzema
tak bardzo sie nasilita, ze objeta nadgarst-
ki, tokcie i ledzwie, znacznie obnizajac
jako$¢ mojego zycia i prawie catkowicie
uniemozliwiajgc mi wykonywanie ¢wiczen
fizycznych. PoniewaZz moje problemy der-
matologiczne wydawaly sie przychodzi¢
i odchodzi¢ fazami, trudno bylto okreslic,
jakie konkretne pokarmy wywotywaty po-
gorszenie stanu mojej skory. Dopiero kilka
lat pozniej, kiedy bytem na stazu i nasta-
pit bardzo silny atak egzemy, ol$nito mnie
i zaczatem patrze¢ na swoje positki z zu-
petnie innej perspektywy.

Wiedziatem, ze ludzie jedli migso od
zarania dziejow i ze zwigkszona konsump-
cja migsa oraz organéw byta prawdopo-
dobnie gtéwnym katalizatorem szybkiego
rozwoju mozgu cztowieka przez ostat-
nie 2 miliony lat. Wiedzialtem rowniez, ze
niektore rosliny, takie jak zboza i fasole,
byly sprzeczne z ewolucjg, bo wkroczy-
ty do naszej diety zaledwie 10 tysiecy lat
temu, od $witu rolnictwa, ktéry nastat
wraz z rewolucjg neolityczng. Jednak kie-
dy dowiadywatem sie wiecej o dietach
plemion zajmujacych sie fowiectwem
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i zbieractwem, takich jak Hadza, Masa-
jowie, Samburu, San i Kawymeno, zeby
lepiej pozna¢ prawdziwag diete naszych
przodkow, zdatem sobie sprawe, ze ich
sposob zywienia znacznie sie réznit od
tradycyjnej diety paleo.

Te spotecznosci faworyzuja dwa
gtéwne typy pozywienia: migso i organy
zwierzat (zjadajg zwierzeta ,0od nosa po
ogon”, czyli wszystkie czesci) oraz stodkie
pokarmy, takie jak miéd i owoce sezono-
we. Mimo wspotczesnego przekonania, ze
liscie roslin sg zdrowe, nie znajdziesz jar-
muzu, szpinaku ani innych zielonych lisci
w jadtospisie zadnej z tych grup zbierac-
ko-towieckich. Cztonkowie spotecznosci
San zbierajg, co prawda, orzechy mon-
gongo, ale na ogot te plemiona unikajg
nasion i innych orzechow, kiedy jest do-
stepny pokarm wysokiej jakosci, taki jak
migso, podroby, miéd i owoce. Zboza i ro-
sliny straczkowe wystgpuja w ich dietach
bardzo rzadko lub nie pojawiaja sie wcale.

Im wigcej o tym myslatem, tym wigk-
szy sens miata dieta oparta na pokarmach
zwierzecych. Rosliny zawierajg ochron-
ne zwigzki chemiczne, zeby odstraszy¢
potencjalnych drapieznikéw. Te zwigzki
chemiczne wywolywaly moja egzeme.
Przeanalizowatem zawarto$¢ sktadnikéw
odzywczych migsa oraz podrobdéw i od-
krytem, ze sg wysoce pozywne i sktadajg
sie ze wszystkich elementow, jakich po-
trzebuje cztowiek do zdrowego rozwoju.
Nie musiatem jes¢ wielkich mich satat,
zeby zapewni¢ sobie witaminy i mine-
raly, jakich potrzebowatem; wystarczyto
jes¢ organy i migso zwierzat, przy czym
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mogtem dodawac najmniej toksyczne ro-
sliny, kiedy tylko chciatem, lecz nie byly
one koniecznoscia.

Poczatkowo bylem peten obaw wo-
bec diety ztozonej wytacznie z organow
i miesa zwierzat, lecz moja egzema nie
ustepowata, zatem postanowitem spré-
bowac. Efekt byt szokujacy. W ciagu kilku
tygodni chroniczna egzema na ramionach,
talii i ledzwiach znikfa catkowicie i nigdy
nie powrdcita. Zaczatem swobodniej od-
dychag, a swist, jaki wydobywat sie z mo-
ich ptuc, stat sie zamierzchty przeszioscia
— bez zadnych inhalatorow i lekow. Te
pozytywne zmiany zadziwily mnie, lecz
najbardziej zaskakujaca okazata sie przej-
rzysto$¢ mentalna i ogdlny dobry nastroj,
jakie pojawily sie po przejéciu na dietg wy-
tacznie migsna. Wczesniej nigdy nie po-
wiedziatbym, ze dokuczajg mi jakies$ stany
lgkowe czy depresja, lecz wyeliminowanie
roslin z diety i skupienie si¢ na organach
oraz miesie zwierzgt poskutkowato wiek-
szym spokojem i mniejszym stresem. Czeg-
sto zartuje sobie z tej zmiany i mowig, ze
.prawdopodobienstwo, ze bede trabit na
kogos$ w korku” znacznie sie obnizyto.

Dieta migsozercy stawia wyzwanie
wielu konwencjonalnym przekonaniom
o tym, jak powinna wyglada¢ ,zdrowa die-
ta”, ale ja czutem sie tak dobrze, zywiac sie
w ten sposob, ze nie chciatem przestac.
Tak oto zrodzita sie moja fascynacja i od-
danie stylowi zywienia opartemu na pokar-
mach pochodzenia zwierzecego. W ciggu
nastgpnych miesigcy i lat zanurzytem sig
w literature kliniczng i dietetyczng. Od-
krytem, Ze to, co do tej pory mowiono mi
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o zdrowym zywieniu, jest catkowicie bted-
ne. Zaczalem réwniez mocniej wierzyc, ze
jezeli ludzie zrozumiejg, czym tak napraw-
de jest dieta ,dopasowana do gatunku”,
odkryjemy potezne narzgdzie do cofania
epidemii i chronicznych chorob, na ktore
dzis cierpi ludzkos¢.

Moja podroz jest wyjatkowa. Juz
dziesigtki tysiecy ludzi skorzystato z diet
opartych na sktadnikach pochodzenia
zwierzecego. Mam wielkag nadzieje, ze ta
ksigzka pomoze milionom ludzi zrozumieé
i wprowadzi¢ te koncepty do swojego
zycia, zeby osiagna¢ optymalne zdrowie
i najwyzsza mozliwg jakos¢ zycia.

NASZ OBECNY STAN ZDROWIA

Powiedzmy sobie szczerze, wiodace i sze-
roko promowane porady w kwestii zywie-
nia, narzucone na nas 100 lat temu, nie
pomagaja nam prowadzi¢ lepszego zycia.
Pomimo faktu, iz wigksza czg$¢ populacji
przestrzega tych popularnych wytycznych
zywieniowych i trzyma sig ,zdrowych diet”,
wskaznik choréb przewlektych, w tym cu-
krzycy, choréb serca, udaru, nowotworéw
i choréb autoimmunologicznych, rosnie
w zatrwazajgcym tempie.
Konwencjonalne porady gtosza, zeby
ograniczy¢ spozycie tluszczéw nasyco-
nych pochodzenia zwierzecego i zasta-
pi¢ je olejami z nasion, takimi jak canola,
stonecznikowym, z krokosza lub sojowym,
oraz tak zaplanowac¢ dietg, zeby w prze-
wazajgce] czesci skladata sie z weglowo-
danow gtéwnie pochodzacych ze zbdz.

WSTEP

To sprawito, ze jestesmy stabsi, grubsi
i nieszczesliwsi niz kiedykolwiek wcze-
$niej. Jestesmy bardzo chorzy, a catg wing
za to ponosi dieta, ktorej daleko do zywie-
nia dopasowanego do gatunku ludzkiego.
Musimy kolektywnie ponownie roz-
wazy¢ to, czym powinni zywi¢ sig ludzie,
i w tym miejscu wkracza dieta oparta na
pokarmach zwierzgcych. Jest to dieta, jaka
zywili sig nasi przodkowie przez miliony lat;
dieta, ktéra zapoczatkowata rozwoj mo-
zgu cztowieka i ewolucje Homo sapiens.
W ten sposob odzywialy sie plemiona
zbieracko-towieckie na calym swiecie, za-
pewniajac sobie dobre zdrowie i wolnosé
od choréb przewlektych, takich jak otytos¢
i choroby serca, jakie nawiedzajg wspot-
czesne zachodnie spoteczenstwo.

Amerykanie przestrzegaja
zasad ,,zdrowego odzywiania”
wskaznik zdrowego odzywiania

541 551 57.8 59.0 59.0

491 519 514 .

Wystepowanie
choréb przewleklych w Ameryce
% populacji z chorobami przewlektymi

60.0%

45.4%

7.5%
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NAJWAZNIEJSZE ZASADY DIETY
MIESNEJ | GLOWNIE MIESNEJ

Moim celem nie jest przekona¢ kazdego
cztowieka na $wiecie, zeby juz nigdy nie
zywit sig niczym innym poza migsem. Za-
miast tego licze, ze pomoge ci zrozumieé
trzy kluczowe zasady, ktore w wielkim
stopniu polepszg jako$¢ zycia twojego,
twojej rodziny i twoich przyjaciot. Zasady
te naleza do czegos, co nazywam ,pamig-
cig". Musimy pamigta¢ o historii naszej
ewolucji, zeby ponownie odkry¢ sposéb
zywienia, jaki od zawsze byl nam pisany,
oraz jesli chcemy uzyska¢ optymalne zdro-
wie i czerpac z zycia petnymi garsciami.

1. Mieso i organy zawieraja najwie-
cej skltadnikéw odzywczych ze
wszystkich pokarméw na sSwie-
cie. Te skiadniki zawsze byly czescig
diety czlowieka. Nasi przodkowie
zwigkszyli spozycie tych pokarméw
dzieki usprawnieniu technik polowania
2 miliony lat temu. Woéwczas ich die-
ta zapewnita im wyjatkowe sktadniki
odzywcze, dzieki ktorym rozwinat sie
mozg cziowieka, doprowadzajgc do
tego, ze stalismy sig ,ludzmi”. Nieste-
ty, produkty pochodzenia zwierzece-
go, szczegolnie czerwone migso, byly
niesprawiedliwie oczerniane przez
ostatnie 70 lat na skutek niewtasci-
wej nauki z przereklamowanymi war-
todciami i btednie interpretowanymi
wynikami badan. Jezeli liczymy na
osiggnigcie optymalnego zdrowia,
organy i migso zwierzat powinny by¢
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integralng czescia naszej diety i nie
nalezy sig ich obawia¢ ze wzglgdu na
wysoka zawartos¢ cholesterolu i thusz-
czdw nasyconych. Sktadniki te od za-
wsze byly dla nas zdrowe i sg takie
do dzi$. Nowe zrozumienie tluszczéw
nasyconych i cholesterolu pokazuije,
ze tradycyjny paradygmat otaczajacy
te sktadniki jest btedny i niekomplet-
ny. Okazuje sie, ze one wcale nie sg
dla nas zte. Wprost przeciwnie — sg
bardzo wazng czescia zywienia czto-
wieka i sg niezbedne dla zachowania
optymalnego zdrowia.

Wszystkie formy zycia wyksztat-
cily na drodze ewolucji mecha-
nizmy obronne, zeby chroni¢ sie
przed drapieznikami, i rosliny nie
stanowia od tego wyjatku. W cig-
gu 450 milionéw lat ewolucji rosliny,
u boku owadow, zwierzat i grzybow,
zdotaly wyksztatci¢ multum obronnych
zwigzkow chemicznych, ktére chronig
je przed drapieznikami. Na skutek
obecnosci tych toksyn rosliny zajmuja
konkretne miejsce na spektrum tok-
sycznosci (patrz strona 45), w zwigz-
ku z czym nie nalezy traktowac ich jak
nieszkodliwych. Nie ma watpliwosci
co do tego, iz rosliny zawierajg zwigzki
wykorzystywane do ochrony. Istotne
pytanie brzmi, jak dobrze organizm
kazdego z nas potrafi oczyszcza¢ sie
z tych toksycznych czasteczek. Elimi-
nacja najbardziej toksycznych roslin
(lub wszystkich roslin) z diety moze
by¢ waznym krokiem w prawidto-

wym kierunku, jezeli wcigz borykasz
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si¢ z problemami zdrowotnymi, mimo
spozywania organéw i miesa boga-
tych w sktadniki odzywcze.

3. Silnie przetworzone pokarmy,
w tym oleje roslinne i weglowo-
dany rafinowane, nie maja racji
bytu w naszej diecie dopasowa-
nej do gatunku. W rzeczywistosci
te przetworzone produkty sa gtéwng
przyczyng obecnej epidemii chorob
przewlektych. Catkowite wyeliminowa-
nie tych olejow i cukréw oraz dazenie
do zywienia si¢ pokarmami zwierze-
cymi pochodzacymi z jak najlepszych
zrodet (ze zwierzat hodowlanych kar-
mionych pasza dopasowang do ga-
tunku), bedg bardzo waznym krokiem
na drodze do optymalnego zdrowia.

W czgsci 1. wytlumacze, dlaczego te
trzy kluczowe zasady majg sens zaréwno
z naukowego, jak i ewolucyjnego punktu
widzenia. Wierzg, ze jezeli zrozumiemy
i wigczymy te koncepty do naszego zycia,
rozkwitniemy. Obserwowatem to zjawi-
sko niezliczong liczbe razy wsréd mojej
rodziny, znajomych i wiekszej spoteczno-
$ci zywigcej sig pokarmami pochodzenia
zwierzecego.

Nalezy rowniez zauwazy¢, ze ta ksigz-
ka nie ma na celu doradztwa medycznego
i nie powinna stuzy¢ jako zamiennik reko-
mendac;ji lekarskich. Nadmienione zasady
oraz calfg dietetyczng strukture omdéwiong
w tej ksigzce zastosowatem w bezpiecz-
nej pracy z wieloma ludzmi, co przynio-
sto niesamowite efekty. Niemniej polecam

omowi¢ zainteresowanie tym sposobem

WSTEP

zywienia z lekarzem oraz kontrole lekarska
w trakcie zmiany diety i stylu zycia. Wielu
lekarzy zaczyna rozumie¢ korzysci, jakie
plyna z zywienia si¢ w sposéb odwzoro-
wujgcy diete naszych przodkoéw. Licze, ze
ta ksigzka oraz Miesna dieta karniwora
przyczynig si¢ do fali zmiany w leczeniu
chorob przewlekiych.

PLAN, KTORY JEST | PYSZNY,
| ZDROWY

Pomyst diety opartej na sktadnikach po-
chodzenia zwierzgcego rzuca nie lada
wyzwanie wielu czczonym paradygmatom
dietetyki i medycyny, takim jak korzysci
i potrzeba btonnika w diecie cztowieka,
niebezpieczenstwa spozywania czerwo-
nego miesa, tluszczéw nasyconych, LDL
(w kontekscie zdrowia metabolicznego)
oraz magiczne wilasciwosci roslin i zawar-
tych w nich fitosktadnikow” odzywczych.
Piszac Miesna diete karniwora, wiedzia-
tem, ze chcac skonfrontowac sie z tymi
btednymi konceptami, musze napisaé
ksiazke techniczng zawierajgcag szczego-
towe wyjasnienie, dlaczego taki sposob
odzywiania jest lepszy dla ludzi niz popu-
larny dogmat zywieniowy. Jednak ksigzka
o ,dlaczego” nie pozostawia wiele miejsca
na ,jak”, co jest prawdopodobnie wazniej-
sze. Od dnia, kiedy ukazata sie Migsna
dieta karniwora, czytelnicy prosza mnie
o ksigzke z przepisami kulinarnymi, ktora
szczegotowo wyjasni, jak zywi¢ sig zgod-
nie dietg opartg na produktach pochodze-
nia zwierzecego.
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Wspaniale mi sie pisato pierwsza

ksiazke, lecz jeszcze bardziej podekscy-
towany jestem przy niniejszej, poniewaz
pomoze ona wielu ludziom zastosowac te
koncepty w praktyce i doswiadczy¢ gte-
bokich korzysci, jakie niesie ze soba dieta
naszych przodkow.

Aby stworzy¢é najbardziej wyjatkowe
i przepyszne dania w oparciu o zasady,
ktére omowitem w Miesnej diecie karni-
wora, zatrudnitem do pomocy moje dwie
kulinarnie kreatywne przyjaciotki, ktore
moga pochwali¢ sie wtasnymi opowiescia-
mi o niesamowitej poprawie zdrowia po
przestawieniu sie na diete oparta na sktad-
nikach zwierzecych. Sg to Ashley i Sarah
Armstrong. Obie przez cate liceum i studia
cierpialy na chorobg uktadu immunolo-
gicznego podobna do tocznia. Symptomy
uwzglednialy zamglenie umystu, zmeczenie,
wysypki, bol stawow i wahania nastroju.
Mimo ze probowaly wielu roznych strate-
gii, dopiero po przejsciu na diete oparta
na pokarmach pochodzenia zwierzgcego
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ich symptomy ustapity catkowicie, a wyniki
badan sie¢ unormowaly. Obie tak gteboko
wierzg w dobrej jakosci pokarmy zwierzece
oraz rolnictwo regeneracyjne, ze zalozyty
wiasne gospodarstwo w Michigan i nazwa-
ty je Angel Acres. Fajnie, prawda?

Jestem bardzo podekscytowany
i dumny z przepisow w tej ksigzce. Wiem,
ze je pokochasz i ze publikacja bedzie
pigknym dopetnieniem Miesnej diety kar-
niwora w kwestii zywienia sig¢ zgodnie
z zasadami diety opartej na produktach
pochodzenia zwierzgcego.

NOWA DROGA NAPRZ(D

Z ta ksiazka jest zwigzanych kilka moich
celow.

Przede wszystkim pragne wyttuma-
czy¢, dlaczego dieta bazujaca na skfad-
nikach pochodzenia zwierzecego jest
najzdrowszg i najbardziej naturalng dietg na
ziemi. Wiekszos¢ tego, co tu przeczytasz,
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stoi w opozycji do konwencjonalnych
konceptow i praktyk medycznych. Prosze,
zebys$ czytat z otwartym umystem. Jezeli
przyjrzysz sie naszemu obecnemu stanowi
zdrowia — zaréwno z perspektywy ogolno-
krajowej, jak i ogolnoswiatowe] — wyraznie
zobaczysz, ze to, co robimy, nie dziata. Ta
ksiazka wytycza nowa drogeg naprzéd, za-
korzeniong w naszej przesztosci i zapro-
jektowang tak, zeby poméc nam zdoby¢
nowa i zdrowszg przysziosc.

Moim drugim celem jest sprawi¢, zebys
zywit sie¢ pokarmami zwierzecymi pysznie,
tatwo i naturalnie w oparciu o zasady, ktore
przedstawitem w Miesnej diecie karniwora.
Twoje ciato ewoluowato, zeby odzywiaé sig
wilasnie w ten sposob. Nie postrzegaj tej
diety jako odmawianie sobie jedzenia. Za-
miast tego postawie przed tobg wyzwanie,
zeby mysle¢ o calym bogactwie sktadnikow
odzywczych, jakie zawierajg te pokarmy.
Przepisy w tej ksigzce — od tatwych s$nia-
dan, takich jak francuskie pateczki tostowe
z jajkami w koszulkach (strona 238) i gofry

WSTEP

karniwora z konfiturg (strona 249), do sy-

cacych dan gtownych, takich jak fajita ze
stekiem z przepony (strona 126), burgery
karniwora podwojnie migsne (strona 128)
i grillowane $rodziemnomorskie kotlety ja-
gniece z dynig zapiekana w ziotach (stro-
na 130), a nawet dekadenckich deserow,
takich jak sernik jogurtowy z konfiturg bo-
rowkowo-cytrynowa (strona 311) i lody
$mietankowo-brzoskwiniowe (strona 298)
— pomoga ci zy¢ w dobrym zdrowiu, po
jednym kesie na raz. Mam nadzieje, ze te
dania stang sig¢ twoimi nowymi ulubiencami
zarowno w dni powszednie, jak i tradycyjne
Swigta, oraz ze bedziesz wielokrotnie wra-
cac do tych przepisow.

Moim najwigkszym marzeniem jest to,
zeby przepisy z tej ksigzki uradowaty two-
je kubki smakowe i dostarczyly ci sktad-
nikow odzywczych, ktérych potrzebujesz
do zwalczenia chorob oraz osiggniecia
wszystkich swoich celow zdrowotnych.
Dziekuje, ze przytaczasz sie¢ do mnie w ko-
lejnej przygodzie. Twoje zdrowie!
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Od tatwych kolacji w dni powszednie do swiatecznych dan imponujacych

wiekszym grupom znajomych — te potrawy z czerwonego miesa z pewnoscia

stang sie twoimi nowymi ulubiencami, ilekro¢ najdzie cie ochota na cos

pysznego i sycacego.
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EATWY DUSZONY ROZBRATEL

CZAS PRZYGOTOWANIA: 15 MINUT
LACZNY CZAS: 3,5 GODZINY

Prosciej raczej nie bedzie — pieczen, bulion i garstka ziot. Klasyka bez dodatkéw.

Mozna jednak jg urozmaicié, rwgc na kawateczki, podajac zawinietg w tortille
karniwora (strona 258), mieszajgc z jajecznicg lub robigc placuszki z dynig, jabt-

kami i boczkiem.

900 g-1,4 kg rozbratla
wotowego na pieczen

od 1 do 2 tyzeczek soli +
wigcej do smaku

1 tyzka wytopionego
toju wotowego

1 tyzka soku z cytryny

2 szklanki bulionu z kosci
wotowych (strona 109)
lub wywaru z przezuwaczy
(strona 110)

2 liscie laurowe

1 gatazka Swiezego rozmarynu

1 gatazka Swiezego tymianku

Osusz mieso recznikiem papierowym. Dopraw solg i odstaw
w pokojowej temperaturze na godzine.

W Zzeliwnym garnku roztop t¢j na sredniowysokim ogniu.
Obsmaz migso ze wszystkich stron — przez 8-10 minut. Wyj-
mij migso. Wlej do garnka sok z cytryny i odrobing bulionu.
Wymieszaj, zeskrobujac z dna wszelki osad po smazeniu
miesa.

Wio6z pieczen z powrotem do garnka. Dodaj pozostaty bu-
lion, liscie laurowe, rozmaryn i tymianek. Zagotuj na wysokim
ogniu. Nastgpnie zmniejsz ogien. Gotuj na niskim ogniu pod
przykryciem, az wiokna migsa bgdzie mozna tatwo rozdzieli¢
widelcem — mniej wiecej 2,5 lub 3 godziny. Co 30 minut pole-
waj mieso bulionem. Pokroj gotowe migso w poprzek wtokien
i podawaj.

Resztki dania przechowuj szczelnie zakryte w lodowce do
5 dni.

Porada: 30 minut przed koncem gotowania dodaj plastry owocéw i dynig,

zeby mie¢ petny positek.

WARTOSC 0DZYWCZA W 1 PORCJI
Kalorie: 332 | Thuszcz: 24 g | Weglowodany: 0g | Biatko: 29 g

CZERWONE MIESO
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DESERY

Lody, sernik, a nawet ciasto — ten rozdziat jest peten przepiséw na piekne

desery, ktére usatysfakcjonujg wszelkie zachcianki na stodycze.

294 PUDDING Z ,, TAPIOKI”

295 ,LUKIER” KARNIWORA

296 LODY ALASKANSKIE

297 S0S DYNIOWY

298 LODY SMIETANKOWO-BRZOSKWINIOWE
299 LODY MIODOWO-JEZYNOWE

300 CIASTECZKOWE KANAPKI LODOWE

303 LODY WISNIOWO-WANILIOWE

304 SORBET TRUSKAWKOWO-CYTRYNOWY

306 EGG NOG

307 LODECZKI Z ,CIASTA”

308 PIANKI WANILIOWO-KLONOWE
309 ODZYWGCZE LODY NA PATYKU

311 SERNIK JOGURTOWY Z KONFITURA
BOROWKOWO-CYTRYNOWA

313 BAWARSKI PLACEK SMIETANOWY
Z JABEKIEM | GRUSZKA

314 PLACEK DYNIOWY BEZ PIECZENIA
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Numery stron zapisane kursywa oznaczajg zdjgcia.
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sos nomato z bazylig, 242
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BBQ, sos do pizzy z ananasem, 243
BBQ, zeberka z satatka waldorf
z biatych batatéw, 158, 159
Beta-kazomorfina, 57
Bizon
pieczen z rostbefu z bizona
z dynia mastowg, 129
rwane mieso z bizona
z jajkami w koszulkach
i $wiezymi ziotami, 125
Btonnik, 61
Boczek
burgery karniwora podwojnie
miesne, 128
duszone serca jagnigce
w boczku, 291
mielona wotowina, boczek i serce
na ptaskim chlebie, 264
ptaski chleb z figami i boczkiem
iberico, 232, 234-235
wiejski pasztet z watrobki
kurczaka, 218
Borowki
konfitura boréwkowo-
cytrynowa, 250
pieczony indyk z balsamicznym
sosem borowkowym, 192, 193
Brzoskwinie
konfitura waniliowo-
brzoskwiniowa, 250
lody $mietankowo-
brzoskwiniowe, 298
salsa z grillowanego ananasa
i brzoskwin, 144

Bulion z kosci
kupno, 84
kurzych, 106
przygotowanie, 83
sktadniki odzywcze, 62
wotowych, 708, 109
Bulwy, 61. Patrz tez konkretne rodzaje
Burgery
burgery karniwora podwdjnie
miesne, 128
burgery mocy, 272
burgery ze szpiku w sosie teriyaki
w butkach z plantana, 134
slidery jagnigce z sosem
z migty i kiwi, 162, 163

C

Chevre (kozi ser), 114
Chleb marchewkowy, 147
Chleb. Patrz tez Plaski chleb
francuskie pateczki tostowe
z jajkami w koszulkach,
238, 239
karniwora, 260
z plantanow, 237
Cholesterol, 14, 38
Choroby autoimmunologiczne,
13, 33, 37-39, 57, 59
Choroby przewlekte, 11, 13, 15, 37-39
Choroby serca, 11, 13, 39
Chutney gruszkowy, 160, 161
Ciasteczkowe kanapki lodowe, 300,
301
Colostrum, 57
COVID-19, 56
Cukier we krwi, 29, 36, 56
Cukinia
lasagne z cukinii z biatym
sosem, 132
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pikantna zupa z kaczkg
i makaronem z cukinii, 185

smazone przegrzebki z makaronem

z cukinii w sosie kolendrowo-
cytrusowym, 204, 205
Cukry proste, 58
Cukry przetworzone, 40, 46, 58
Cukrzyca, 11, 13, 29, 36-39, 67
Cynamon, 45, 47, 65
Cytrynowo-balsamiczny pieczony
kurczak, 200, 201
Czarny pieprz, 47, 65
Czosnek, 47, 84

D

Daktyle
todeczki z ,ciasta”, 307
Diamond, Jared, 27
Dickson Mounds, 27
Dieta ketogeniczna, 36
Dieta migsna
akcesoria kuchenne, 80
co jes¢, 44-45
czego unikac¢, 46-47
jak duzo jesc¢, 48-49
kluczowe zasady, 14, 32
Migsna dieta karniwora
rozszerzeniem diety
ketogenicznej (Saladino),
8, 15-16, 22, 33, 42-
43, 61, 63, 67, 340
plan zywienia, 98-99
przejscie z diety opartej na
produktach pochodzenia
zwierzecego, 67
sktadniki, 80-83
w poréwnaniu z dietg oparta
na produktach pochodzenia
zwierzgcego, 42
wplyw na $rodowisko, 69-71
zasady do przepisow, 84
zrodta sktadnikow, 71-72
Dieta oparta gtéwnie na
pokarmach zwierzecych
akcesoria kuchenne, 80
co jes¢, 44-45
czego unikac¢, 46-47
dwa podejscia, 42
jak duzo jesc¢, 48-49
kluczowe zasady, 14, 32
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korzysci zdrowotne, 33
kwestionowanie

paradygmatow, 14, 15
plan zywienia, 98-99
przejscie z diety migsnej, 67
unikalne skfadniki odzywcze, 22
w poréwnaniu do diety migsnej, 42
w poréwnaniu do diety paleo, 43
wplyw na srodowisko, 69-71
zapasy do spizarni, 80-83
zasady w przepisach, 84
zrodta produktéw, 71-72

Drob. Patrz tez konkretne rodzaje

pytania do hodowcy, 73-75
wywar, 106
2rodta, 52

Duszenie, 89-90

Dynia zwyczajna

domowy sos BBQ, 227

dyniowy gulasz osso buco, 127
keczup nomato, 167

placek dyniowy bez pieczenia, 314
risotto z dyni z szalwig, 246, 247
sos dyniowy, 297

Dynie inne. Patrz tez Cukinia

dynia zotedziowa faszerowana
klonowg pieczong
wotowing, 172, 173
frytki z dyni kabocha, 167
grillowane $rodziemnomorskie
kotlety jagniece z dynig
zapiekang w ziotach, 130-131
jednogarnkowy mostek w glazurze
miodowej z selerem, dynig
i morelami, 140, 141
jesienna pieczona kaczka
w bulionie z dynig
i gruszka, 194-195
jesienny placek z patelni,
164, 165-166
kurczak pieczony z cytryng
i ziotami, 180-181
pieczen z rostbefu z bizona
z dynig mastowg, 129
placek pasterski z jagnigciny i dyni
kabocha, 288, 289-290
policzki jagnigce z wolnowaru
z kremowa kabochg, 152, 163
pulpety z dynig makaronowa
w sosie nomato, 154-155

sos nomato, 225

w diecie opartej na produktach
zwierzgcych, 59
wiejski placek z ogona
wotowego, 274, 275-276
zapiekanka z szynki i jajek
na spodzie z dyni
mastowej, 252, 253
Dysfunkcje metabolizmu,
29, 36, 37, 40

E

Egg nog, 306

Egzema, 10-12, 33, 57, 59

Elektrolity, 36, 68

Ewolucja czlowieka, 13, 14, 23, 27, 38

F

Fajita ze stekiem z przepony, 126

Fermentacja, 25, 57, 112-113

Francuskie pateczki tostowe z jajkami
w koszulkach, 238, 239

Fruktoza, 58

G

Gazowana woda mineralna, 64
Glazura miodowo-balsamiczna, 229
Glukorafanina, 34
Gofry
karniwora z konfiturg,
248, 249-251
ze skorek wieprzowych, 236
Goodman, Alan, 27
Grasica. Patrz Podroby
Gruszki
bawarski placek smietanowy
z jabtkiem i gruszka, 312, 313
chutney gruszkowy, 160, 161
Grys krewetkowo-selerowy
z boczkiem, 208, 209
Grzyby, 47, 62-63
Guacamole, 126
Gulasz
dyniowy osso buco, 127
irlandzki ze $ciggien, 284, 285
z policzka wotowego
i podrobow, 278-279
Gyros z sosem tzatziki, 174, 175
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Hadza, spotecznosé, 12,
24-25, 36, 40, 61
Hartowanie miesa, 87
Hem, 56
Hipoteza kosztownej tkanki, 24
Homo habilis, 23, 24
Homo neanderthalensis, 23, 24
Homo sapiens, 23, 24
Hormony wzrostu, 54, 73

Insulionoopornos¢, 36, 38
Izotiocyjaniany, 25, 34

J

Jabtka
bawarski placek $mietanowy
z jabtkiem i gruszka, 312, 313
irlandzki gulasz ze
Sciegien, 284, 285
jabtkowo-szalwiowe carnitas
z wolnowaru, 196, 197
jesienny placek z patelni,
164, 165-166
wiejski placek z ogona
wotowego, 274, 275-276
zeberka BBQ z satatkg waldorf
z biatych batatéw, 158, 159
Jagnigcina
duszona golonka jagnigca
w sosie nomato, 149
grillowane $rodziemnomorskie
kotlety jagnigece z dynig
zapiekang w ziotach, 130-131
gyros z sosem tzatziki, 174, 175
kotlety jagnigce w wisniowej
glazurze, 176, 177
migsny ptaski chleb, 233
pieczony pfaski chleb z ricotta
i winogronami, 234
placek pasterski z jagnigciny i dyni
kabocha, 288, 289-290
ptaski chleb z figami i boczkiem
iberico, 232, 234-235
policzki jagnigce z wolnowaru

z kremowg kabochg, 152, 153

INDEKS

rozmarynowo-cytrynowy pieczony
udziec jagniecy z gruszkowym
chutneyem, 160, 161

slidery jagnigce z sosem
z migty i kiwi, 162, 163

s0s pieczeniowy z mielonej
jagnieciny, 222

szynka jagnigca z marchewkowym
chlebem, 146-147

wywar z przezuwaczy, 110
Jagody. Patrz tez konkretne jagody

lody alaskanskie, 296
odzywcze lody na patyku, 309
Jajka
egg nog, 306
francuskie pateczki tostowe
z jajkami w koszulkach,
238, 239
jesienny placek z patelni,
164, 165-166
pikantna zupa z kaczka
i makaronem z cukinii, 185
rwane mieso z bizona
z jajkami w koszulkach
i $wiezymi ziotami, 125
sktadniki odzywcze, 53
stroganoff na makaronie
jajecznym, 170-171
zapiekanka z szynki i jajek
na spodzie z dyni
mastowej, 252, 253
Jednogarnkowy mostek w glazurze
miodowej z selerem, dynig
i morelami, 140, 141
Jednonienasycone tluszcze, 65
Jelita, rozmiar, 24
Jezyny
konfitura jezynowo-migtowa, 251
lody miodowo-jezynowe, 299
Jogurt,
sernik jogurtowy z konfiturg
boréwkowo-cytrynows,
310, 311
sos tzatziki, 224

K

Kaczka
jesienna pieczona kaczka
w bulionie z dynig
i gruszka, 194-195

pikantna zupa z kaczka
i makaronem z cukinii, 185
rillette z wieprzowiny i kaczki, 216
stodko-kwasne udka
z kaczki, 188-189
Kawa, 47, 63
Kazeina, 57
Kapiel wodna, 90
Keczup nomato, 167
Kefir
informacje, 57
przepis, 112-113
sorbet truskawkowo-
cytrynowy, 304-305
Ketoza, 36, 68, 100
Klonowy, syrop
dynia zotgdziowa faszerowana
klonowa pieczong
wotowing, 172, 173
klonowo-imbirowy stek
ztaty, 142, 143
pianki waniliowo-klonowe, 308
szybki foso$ w klonowej
glazurze, 210, 211
$niadaniowe mielone klonowo-
szatwiowe, 182, 183
Kolagen
w bulionie z kosci, 62
w ozorze, 56
Kolendra
fatwe grillowane ostrygi z mastem
kolendrowym, 206-207
ryz selerowo-kolendrowy, 270, 271
smazone przegrzebki z makaronem
z cukinii w sosie kolendrowo-
cytrusowym, 204, 205
stek z taty marynowany
w limonce i kolendrze z salsg
z grillowanego ananasa
i brzoskwin, 144, 145
Korelacje naukowe, 28-29
Kreatyna, 23, 27, 42
Kremowy dip z ostryg, 212-213
Kurczak
-bulion z ko$ci kury, 106
cytrynowo-balsamiczny pieczony
kurczak, 200, 201
kurczak pieczony z cytryng
i ziotami, 180-181
naturalna dieta, 73
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pizza prawdziwego
migsozercy, 240, 241
tortille karniwora, 258-259
wywar drobiowy, 111
Kurkuma, 47, 65
Kurkumina, 65
Kwas linolowy, 39-40, 52, 64

L

Laktoza, 57, 112
Lasagne z cukinii z biatym sosem, 132
LDL, 15, 39, 65
Lekarze, 15, 33
Lody
alaskanskie, 296
kanapki lodowe, 300-301
miodowo-jezynowe, 299
$mietankowo-brzoskwiniowe, 298
wisniowo-waniliowe, 302, 303
sLukier” karniwora, 295

L

katwa duszona perliczka, 190-191
Lkatwe ogorki kiszone w miodzie, 107
Latwe stodkie marynowane
marchewki, 120
toédeczki z ,ciasta”, 307
L6j wotowy
lody alaskanskie, 296
przepis, 118-119
2rodia, 64
Loj wotowy, surowy, 57.

Patrz tez L6j wotowy

Makrosktadniki, 43, 49, 85, 320
Maniok, 25, 47, 61
Marchew
chleb marchewkowy, 147
irlandzki gulasz ze
Sciggien, 284, 285
tatwe stodkie marynowane
marchewki, 120
sos nomato, 225
Masto
domowe, 115
klarowane, 64
sktadniki odzywcze, 39

smazenie, 64
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surowe, kupno, 83
Metabolizm jodu, 25
Metody gotowania, 87-91
Miedz, 23
Mielona wotowina, boczek i serce
na ptaskim chlebie, 264
Migso. Patrz tez Wotowina; Jagnigcina;
Podroby; Wieprzowina
kupowanie w iloéci hurtowej, 74
wyjatkowe sktadniki
odzywcze, 14, 28, 32
zrodta, 62, 71
Miod
bajgle miodowo-cynamonowe,
256, 257
cukry proste, 58
glazura miodowo-balsamiczna, 229
korzyéci zdrowotne, 58
lody miodowo-jezynowe, 299
tatwe ogorki kiszone
w miodzie, 107
sktadniki odzywcze, 75
surowy, zrodta, 75
w diecie przodkow, 12
Mieko
A1iA2,57
chevre (kozi ser), 114
egg nog, 306
kefir, 112-113
serek $mietankowy, 71716, 117
surowe, zrodta, 71
Monokultury, 71
Mykotoksyny, 62-64

Nabial. Patrz tez konkretne rodzaje
A1i A2, mleko, 57
colostrum, 57, 82
fermentowany, 57
reakcje immunologiczne, 57
surowy, zrodta, 57
Napoje, 63-64
Nasiona, 13, 29, 33, 38-40, 46, 63
Nawozy, 34, 59, 71, 72
Nerki
gulasz z policzka wotowego
i podrobow, 278-279
przygotowanie, 91
zawarto$¢ sktadnikow
odzywczych, 56

0

Oczyszczanie karniwora, 67
0Odzywcze lody na patyku, 309
Odzywianie wedtug zalecen
giéwnego nurtu, 13, 27
Ogorki
fatwe ogorki kiszone
w miodzie, 107
tzatziki, 224
Oksalaty. Patrz Szczawiany
Oksydaza diaminowa (DAO), 56
Oksydaza glukozowa, 75
Olej kokosowy, 45, 64
Olej z awokado, 45, 64
Oleje
do smazenia i gotowania, 64
roglinne, 15
z nasion, 38-40
Oliwa z oliwek, 45, 64
Organy zwierzece. Patrz tez
konkretne rodzaje
lista przepisow, 263
przygotowanie, 91-92
rodzaje, 54-57
sktadniki odzywcze, 14, 54-57
Ostrygi
kremowy dip z ostryg, 212-213
tatwe grillowane ostrygi z mastem
kolendrowym, 206-207
Owoce morza. Patrz tez
Ryby; Skorupiaki
zrodta, 52-53

Owoce, 17. Patrz tez konkretne rodzaje
cukry proste, 59-61

w diecie opartej gtéwnie na

pokarmach zwierzecych, 59-61
Ozor

chrupigcy wotowy z sosem
sabayon ze szpiku, 266-267

przygotowanie, 92

sktadniki odzywcze, 56

taco z ozorem i podrobami,
269-270, 271

P

Palenie papierosow, 37

Paleo, dieta, 11, 43

Panini z pieczong wotowing, 244, 245
Paranthropus robustus, 24

Pasta ze szpiku, 220
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Pasza dla zwierzat z kukurydza

i sojg, 52, 73-74
Pasztet
rumaki, 217

wiejski pasztet z watrobki
kurczaka, 218
Perliczka, tatwa duszona, 190-191
Pecznienie zelatyny, 90
Pianki waniliowo-klonowe, 308
Pieczen w glazurze, 277
Pieczony indyk z balsamicznym
sosem boréwkowym, 192, 193
Pieprz czarny, 47, 65
Pikantna zupa z kaczka
i makaronem z cukinii, 185
Piperyna, 65
Pizza prawdziwego migsozercy, 240,
241
Placek pasterski z jagnieciny i dyni
kabocha, 288, 289-290
Placki
bawarski placek $mietanowy
z jabtkiem i gruszkg, 312, 313
jesienny placek z patelni,
164, 165-166
placek dyniowy bez pieczenia, 314
placek pasterski z jagnieciny i dyni
kabocha, 288, 289-290
wiejski placek z ogona
wotowego, 274, 275-276
Plantany
burgery ze szpiku w sosie teriyaki
w butkach z plantana, 134
chleb z plantanéw, 237
Plemiona zbieracko-towieckie,
12, 24-25, 28, 40
Ptaski chleb ,flatbread”
migsny, 233
pieczony ptaski chleb z ricottg
i winogronami, 234
z figami i boczkiem iberico,
232, 234-235
Podroby. Patrz tez Organy zwierzece
przygotowanie, 91
sktadniki odzywcze, 56
taco z ozorem i podrobami,
269-270, 271
Policzek wotowy
gulasz z policzka wotowego
i podrobow, 278-279

INDEKS

taco z policzkiem wotowym
z salsg z awokado, ananasa
i bazylii, 254, 255
Policzki jagnigce z wolnowaru
z kremowa kabocha, 152, 153
Polifenole, 42
Post przerywany, 63
Problemy autoimmunologiczne,
9-11, 43
Produkty organiczne, 72, 80
Prowiant z nézek, 282, 283
Przeciwutleniacze, 75, 83
Przetworzone cukry, 36, 38, 40, 46, 58
Przetworzone pokarmy, 15, 32,
Przyprawy, 47, 65, 80, 83, 85, 88
Pudding z ,tapioki”, 294
Pulpety z dynig makaronowa

w sosie nomato, 154-155

R

Regeneracyjne, rolnictwo,
16,69,71,74
Regulacja poziomu cukru we krwi, 56
Resweratrol, 34
Rillette z wieprzowiny i kaczki, 216
Risotto z dyni z szalwig, 246, 247
Rolnictwo
monokultury, 71
regeneracyjne, 16, 69, 71, 74
Rolnicy, 71, 72
Rolniczy tryb zycia, 27
Rosliny
bezpieczne zrodta, 34
liscie i todygi, 33-34, 58-59
najmniej toksyczne, wybdr, 58-61
niskotoksyczne, 45
oczyszczajace, 25
$rednio toksyczne, 45
toksyny obronne, 14, 32,
33, 42,59, 61, 63
w diecie opartej gléwnie na
pokarmach zwierzgcych, 42
wprowadzenie do diety, 67
wysoce toksyczne, 46-47
Rosliny psiankowate, 47, 59, 65
Rozmiar jelit, 24
Rozwdj mézgu, 23
Roéwnanie jakosci zycia, 75-76
Ryby
sktadniki odzywcze, 52

szybki fosos w klonowej

glazurze, 210, 211
wysoka zawarto$¢ rteci, 52
2rodta, 52

S

Sacharoza, 40, 58
Salsa
z awokado, ananasa i bazylii, 255
z grillowanych ananaséw
i brzoskwin, 144
Satatka waldorf z biatych batatow,
158, 159
San, spolecznosé, 12, 24, 36, 40
Seler, korzen
faszerowana sledziona
»sSplurrito”, 286-287
grys selerowo-krewetkowy
z boczkiem, 208, 209
jednogarnkowy mostek w glazurze
miodowej z selerem, dynig
i morelami, 140, 141
prowiant z ndzek, 282, 283
ryz selerowo-kolendrowy, 270, 271
Ser
bazyliowy sos do pizzy
nomato, 242
burgery karniwora podwojnie
migsne, 128
chevre (ser kozi), 114
chleb marchewkowy, 147
kremowy dip z ostryg, 212-213
lasagne z cukinii z biatym
sosem, 132
panini z pieczong wotowing,
244, 245
pieczony ptaski chleb z ricottg
i winogronami, 234
pizza prawdziwego
migsozercy, 240, 241
serek $mietankowy, 117
sernik jogurtowy z konfiturg
borowkowo-cytrynowa,
310, 311
sos BBQ do pizzy
z ananasem, 243
zapiekanka z szynki i jajek
na spodzie z dyni
mastowej, 252, 253
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Serce
burgery mocy, 272
duszone serca jagniece
w boczku, 291
gulasz z policzka wotowego
i podrobow, 278-279
tatwe duszone serce wotowe, 265
mielona wotowina, boczek i serce
na ptaskim chlebie, 264
peklowane serca jagniece,
280, 281
pieczen w glazurze, 277
placek pasterski z jagnieciny i dyni
kabocha, 288, 289-290
zawartos¢ sktadnikow
odzywczych, 52
Serek $mietankowy, 116,117
Sernik jogurtowy z konfiturg
boréwkowo-cytrynowa, 310, 311
Siara, patrz tez Colostrum,
Sktadniki do lodowki i zamrazarki, 81
Sktadniki pochodzenia
zwierzecego jako baza, 54
Skorupiaki
grys krewetkowo-selerowy
z boczkiem, 208, 209
kremowy dip z ostryg, 212-213
tatwe grillowane ostrygi z mastem
kolendrowym, 206-207
metale ciezkie, 28
smazone przegrzebki z makaronem
z cukinii w sosie kolendrowo-
cytrusowym, 204, 205
zrodfa, 52-563
Skorki wieprzowe
bajgle miodowo-cynamonowe,
256, 257
chleb karniwora, 260
ciasteczkowe kanapki
lodowe, 300, 301
gofry, 236
pizza prawdziwego
migsozercy, 240, 241
Slidery jagniece z sosem z miety
i kiwi, 162, 163
Smalec, 39, 82, 319
Smazone przegrzebki z makaronem
z cukinii w sosie kolendrowo-
cytrusowym, 204, 205
Sorbet truskawkowo-
cytrynowy, 304-305
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Sos do pizzy BBQ, 243
Sos dyniowy, 297
Sos nomato, 225
Sos pieczeniowy
ziotowy, 223
z mielonej jagnigciny, 222
Sosy
domowy BBQ, 227
keczup nomato, 167
nomato, 225
pieczeniowy z mielonej
jagnieciny, 222
pieczeniowy ziotowy, 223
teriyaki, 221
tzatziki, 224
Sod, 38
Sol
himalajska, 88
koszerna, 88
morska, 88
Specjalnosé Saladino, 268
Stan przedcukrzycowy, 36, 67
Stek z taty marynowany w limonce
i kolendrze z salsa z grillowanego
ananasa i brzoskwin, 144, 145
Sterydy, 73
Stres oksydacyjny, 29, 39, 62
Strzelby, zarazki, stal: krétka historia
ludzkosci (Diamond), 27
Sulforafan, 34
Surowy 16j wotowy, 83.
Patrz tez L6j wotowy
Szczawiany, 59, 65
Szkorbut, 69
Sznurowanie migsa, 88
Szpik kostny
burgery ze szpiku w sosie teriyaki
w butkach z plantana, 134
chrupigcy ozor wotowy z sosem
sabayon ze szpiku, 266-267
korzysci zdrowotne, 57
kupno, 83
Jukier” karniwora, 295
todeczki z ,ciasta”, 307
pasta ze szpiku, 220
Szybki tosos w klonowej glazurze,
210, 211
Szynka
pizza z szynka i ananasem,
241-243

zapiekanka z szynki i jajek na spodzie
z dyni masfowej, 252, 253

S
Sciegna
irlandzki gulasz ze
Sciegien, 284, 285
pudding z ,tapioki”, 294
Sledziona
faszerowana, ,splurrito”, 286-287
przygotowanie, 92
sktadniki odzywcze, 56
Smietana. Patrz tez Lody
domowe masto, 115
egg nog, 306
Smietankowy, serek, 116, 117
Sniadaniowe mielone klonowo-
szalwiowe, 182, 183

T

Taco
z ozorem i podrobami,
269-270, 271
z policzkiem wotowym z salsg
z awokado, ananasa
i bazylii, 254, 255
Teriyaki, sos, 221
Tluszcze
wielonienasycone kwasy
tluszczowe (PUFA),
38-40, 42, 65
nasycone, 13, 15, 31, 38-39, 83
Tortille karniwora, 258-259
Truskawki
konfitura truskawkowo-
balsamiczna, 249
sorbet truskawkowo-
cytrynowy, 304-305
Trzustka. Patrz Organy zwierzece
Tymozyna alfa, 56
Tzatziki, sos, 224

U

Upadek (Diamond), 27

Uprzedzenie zdrowego
uzytkownika, 31

Uprzedzenie niezdrowego
uzytkownika, 31

Uszkodzenie mitochondriéw, 39

DIETA KARNIWORA - KSIAZKA KUCHARSKA



W

Waniliowo-klonowe, pianki, 308
Warzywa korzeniowe, 61-62.
Patrz tez konkretne rodzaje
Warzywa. Patrz tez konkretne rodzaje
stragczkowe i korzeniowe,
12,29,47,61-62
Watroba
burgery mocy, 272
gulasz z policzka wotowego
i podrobdw, 278-279
pasztet rumaki, 217
placek pasterski z jagnieciny i dyni
kabocha, 288, 289-290
przygotowanie, 91

specjalnos¢ Saladino, 268
wiejski pasztet z watrobki
kurczaka, 218
zawartos¢ sktadnikow
odzywczych, 54
Weganie, 10, 27
Wegetarianie, 27, 31-31
Weglowodany
bezpieczne zrodta, 34
cykliczne spozywanie, 61-62
nietolerancja, 36
rafinowane, 15, 29, 34
White Oak Pastures, 69,
71, 319, 323-324
Wiejski placek z ogona wotowego,
274, 275-276
Wielonienasycone kwasy ttuszczowe
(PUFA), 38-40, 42, 65
Wieprzowina. Patrz tez Boczek;
Szynka; Skorki wieprzowe
jabtkowo-szatwiowe carnitas
z wolnowaru, 196, 197
tatwa duszona fopatka
wieprzowa, 198, 199
pasztet rumaki, 217
pieczona poledwica wieprzowa
w balsamicznej glazurze, 184
prowiant z nozek, 282, 283
pytania do hodowcy, 72-75
rillette z wieprzowiny i kaczki, 216
soczyste smazone kotlety
wieprzowe, 186, 187

INDEKS

$niadaniowe mielone klonowo-
szalwiowe, 182, 183
zrodta, 52

Wisnie

kotlety jagnigce w wisniowe;j
glazurze, 176, 177
lody wisniowo-waniliowe, 302, 303

Witamina C, 68-69
Woda do picia, 64
Woda zroédlana, 64

Wotowina

bulion z kosci, 708, 109
burgery karniwora podwajnie
miesne, 128
burgery mocy, 272
burgery ze szpiku w sosie teriyaki
w butkach z plantana, 134
dynia zotedziowa faszerowana
klonowa pieczona
wotowing, 172,173
dyniowy gulasz osso buco, 127
fajita ze stekiem z przepony, 126
faszerowana $ledziona
4sSplurrito”, 286-287
gulasz z policzka wotowego
i podrobow, 278-279
gyros z sosem tzatziki, 174, 175
idealny stek, 150-151
irlandzki gulasz ze
Sciegien, 284, 285
jednogarnkowy mostek w glazurze
miodowej z selerem, dynia
i morelami, 140, 141
jesienny placek z patelni,
164, 165-166
klonowo-imbirowy stek
ztaty, 142,143
lasagne z cukinii z biatym
sosem, 132
fatwa pieczen z udzca
wotowego, 124
fatwy duszony rozbratel, 138, 139
mielona wotowina, boczek i serce
na ptaskim chlebie, 264
niezawodna pieczen z mostka, 148
panini z pieczong wotowinag,
244,245
pieczen w glazurze, 277

pieczen wotowa po
szwedzku, 136, 137
pulpety z dynig makaronowg
w sosie nomato, 154-155
pytania do rolnika, 72-75
risotto z dyni z szalwig, 246, 247
sktadniki odzywcze, 52
specjalnos¢ Saladino, 268
stek z taty marynowany
w limonce i kolendrze z salsg
z grillowanego ananasa
i brzoskwin, 144, 145
stek z przepony z frytkami
z dyni kabocha i keczupem
nomato, 167-168, 169
stroganoff na makaronie
jajecznym, 170-171
wiejski pasztet z watrobki
kurczaka, 218
wywar z przezuwaczy, 110
zeberka BBQ z satatkg waldorf
z bialych batatow, 158, 159
zeberka duszone w aromatycznym
sosie i bulionie, 156, 157
Wysoce przetworzone produkty
spozywcze, 14-15
Wywar
drobiowy, 111
kupno, 83
migsny, 83
przygotowanie, 83

z przezuwaczy, 110

z

Zalewa solna, 87

Zapasy do spizarni, 80

Zapiekanka z szynki i jajek na spodzie
z dyni mastowej, 252, 253

Zboza, 11, 12, 46, 59, 63

Ziofa, 65, 83. Patrz tez Kolendra

Ziotowy sos pieczeniowy, 223

Zwierzeta karmione trawa, 44,
52,64,71,73,81,319

z

Zelatyna, pecznienie, 90
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Jesli jeste$ wielkim fanem miesa i wyprébowates juz
leczniczg diete karniwora, ta ksigzka bedzie dla ciebie
jak spetnienie marzeri! Dr Paul Saladino, niekwestio-
nowany autorytet w dziedzinie diety opartej gtéwnie
na produktach pochodzenia zwierzecego, przedstawia
ksigzke kucharska z ponad 100 przepisami na pyszne,
gléwnie miesne, potrawy. Ta publikacja to niezbedny
dodatek do bestsellera Miesna dieta karniworal!

Badania naukowe potwierdzity: dieta miesozercéw
pomaga schudnaé, zmniejszyé stan zapalny i wyle-
czyé choroby autoimmunologiczne oraz przewlekte.
Ta ksigzka kucharska to twéj niezbednik, ktéry sprawi,
ze czerpanie korzysci z diety karniwora bedzie jeszcze
smaczniejsze i z pewnoscig zadowoli kazde podniebie-
nie! Znajdziesz w niej satysfakcjonujgce dania gtéwne,
przepisy na kazda zachcianke, a nawet... dekadenckie
desery, w ktérych wykorzystasz tylko naturalne sktad-
niki. Poznasz przepisy na kazdy rodzaj miesa, w tym
owoce morza, a takze na smakowite sosy i dipy.

Lasagne z cukinia z bialym sosem
Burgery karniwora podwdjnie miesne
Kotlety jagniece w wisniowej glazurze

Cytrynowo-balsamiczny pieczony kurczak
Pizza prawdziwego miesozercy

Oprécz przepiséw i planu positkéw ksigzka zawiera tez
podstawy diety karniwora w pigulce i praktyczny prze-
wodnik po spizarni. Pomoze ci pozbyé sie z kuchni
toksycznych roglin i pozornie tylko zdrowej zywnosci.
Dzieki radom Autora zaopatrzysz lodéwke w najmniej
toksyczne owoce i warzywa (takie jak dynia, brzoskwi-
nie, truskawki i jabtka). Ta ksigzka kucharska to nie-
zbedne zZrédio informacji dla kazdego, kto chce trwale
poprawié swoje zdrowie dzieki diecie miesozercéw.

Najlepsze przepisy diety karniwora!
Patroni:
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MODA--ZDROWIE

co miesiac w najlepszych aptekach

(?S, Vitalni24. pl

SKLEP ZE ZDROWIEM

SZTUKATER.PL

Dr Paul Saladino

jest medycznym
autorytetem

w dziedzinie miesnej
diety karniwora.
Ukoriczyt rezydenture
na Uniwersytecie
Waszyngtoniskim

i studia medyczne

na Uniwersytecie
Arizonskim. Zatozy?
prywatng praktyke

w San Diego,

w Kalifornii. Prowadzi
popularny podcast

o zdrowiu oraz jest
czestym gosciem
podcastéw, w tym

The Minimalists,

The Model Health Show,
Bulletproof Radio,

The Dr. Gundry Podcast,
Ben Greenfield Fitness,
Dr. Mercola, Health
Theory czy Mark

Bell’s Power Project.

Cena' 119,10 z{

BN: 978-83-8272-601-

83827726





