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PRZEDMOWA

Juz od pierwszej chwili, kiedy spotkatam j3 na zajeciach Nutrition Assessment
and Therapy na Uniwersytecie Bastyr, Ginger zrobila na mnie wrazenie kogos,
kto obrat sobie za cel wprowadzenie jakiej§ zmiany. Zawsze wykazywala sie
zdolno$ciami przywodczymi i motywowata sie do dziatania, a obserwowanie
jej rozwoju i sukceséw na przestrzeni lat byto bardzo satysfakcjonujace. Wkrot-
ce po ukonczeniu studiéw magisterskich z zakresu zywienia Ginger podjeta
si¢ pelnienia funkeji prezesa w Chicago Affiliate of the Academy of Nutrition
and Dietetics™ i od tego czasu jest regularnym i zaufanym wspétpracownikiem
w zakresie opartego na dowodach naukowych integracyjnego podejécia do
zywienia.

Ginger regularnie wspotpracuje z magazynem ,,Food & Nutrition”, wyda-
wanym przez stowarzyszenie, i jest obecnie krajowym rzecznikiem organizacji,
udzielajac niezliczonych wywiadéw dla prasy i telewizji. Ostatnio prowadzi-
ta zajecia w klinice i na wyktadach na Uniwersytecie Bastyr oraz w Centrum
Zdrowia Naturalnego Bastyr. Przemawiata na wielu krajowych i miedzyna-
rodowych konferencjach, w tym na Today’s Dietitian Symposium w Austin
w Teksasie, Food and Nutrition Conference and Expo w Chicago oraz w Ca-
talyst Training Lab w Libanie, Jordanii i Kuwejcie. Napisata rozdzial do best-
sellerowego podrecznika zywieniowego Krause i Mahan’s Food & the Nutrition
Care Process (wydanie 15). Za swoje osiagniecia zdobyta wiele nagrod, w tym
Emerging Dietetic Leader Award od Washington State Academy of Nutrition
and Dietetics™ w 2020 roku.

Ginger nieustannie sie doksztalca i jest na biezaco ze zmianami zachodza-
cymi w §wiecie zywienia. Jest ptodna pisarka i blogerka, wysoce poszukiwana
konsultantka, ktora dba o wysoki standard swojej pracy. W czasach gdy Inter-
net, potki z ksigzkami i media sg przepetnione niedoinformowanymi ,,specja-
listami”, Ginger niezmiennie zapewnia godng zaufania, rzeczow i wiarygodna
perspektywe.

W tej ksigzce Ginger bedzie twoim przewodnikiem w budowaniu na-
wykow i umiejetnosci, ktére pomoga ci uzdrowi¢ twoje ciato i utrzymac je

" Zajecia z konsultacji dietetycznej i terapii (przyp. thum.).
" Oddzial w Chicago stowarzyszenia zywieniowcdw i dietetykow (przyp. thum.).
™" Stanowa organizacja na rzecz zywieniowcow i dietetykéw w Waszyngtonie (przyp. thum).
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w dobrym stanie. To, co jemy, ma ogromny wplyw na nasze zdrowie i to, jak
szybko wracamy do zdrowia po przebytej chorobie — zwlaszcza tej zapalne;j.
Obecnie przyktadamy coraz mniejsza wage do tego, skad pochodzi nasza zyw-
no$¢ i oddajemy w obce rece obowigzek monitorowania zasobéw zywnosci.
Komu zlecamy to zadanie? Z wyjatkiem kilku firm produkujacych naturalng
zywno$¢ przemyst spozywezy przedktada wygode, stabilnos¢ i zysk nad nasze
zdrowie. Lata temu jeden z moich mentoréw powiedzial: ,,Jesli mozna co$ dtu-
go przechowywag, to nalezy to wyrzuci¢” — to madre stowa, ktérymi nalezy sie
kierowaé w §wiecie przepetnionym wysoko przetworzong zywnoscia.

Planowanie i przygotowywanie positkéw to podstawowe umiejetnosci, kt6-
re pozwalajg na ponowne polaczenie sie z jedzeniem i swoim zdrowiem. Ginger
rozwinela t¢ pasje po latach pracy z pacjentami, ktérzy staneli przed trudnym
wyzwaniem wyleczenia si¢ z przewlekltych choréb i nauczenia sie odzywiania
w trakcie tego procesu. Jest to niezwykle przytlaczajace zadanie, szczegélnie
gdy nasze osobiste poktady energii sa niskie. Zdrowe odzywianie i bycie dobrze
odzywionym nie musi by¢ wcale trudne. Z odpowiednimi sktadnikami i odro-
bing planowania i wiedzy mozesz jednocze$nie je§¢ pysznie i w by¢ petni sil.

Ta ksigzka jest petna kreatywnych i prostych pomystéw, ktére pomogg ci
sie zorganizowac i zmotywowaé do lepszego odzywiania i zdrowszego zycia.
Zalecenia Ginger dotyczace positkéw skupiajg sie na zdrowych ttuszczach, biat-
kach pochodzenia ro$linnego, peinych ziarnach, ziotach i przyprawach oraz
jedzeniu wiekszej ilosci warzyw i owocdw. Wiekszos§¢ positkdw jest naturalnie
bezglutenowa i bez nabiatu, z minimalng ilo$cig naturalnych substancji stodza-
cych — co jest bardzo praktyczne i ma dzialanie przeciwzapalne.

Toast za Ginger i jej najnowszy sukces!

KELLY MORROW, magister nauk $cistych, certyfikowana
dietetyczka, cztonkini Academy of Nutrition and Dietics,
profesor nadzwyczajny, Koordynator Kliniki Zywienia Wydziat
Zywienia i Nauki o Cwiczeniach Uniwersytet Bastyr i Centrum
Zdrowia Naturalnego Bastyr
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Stan zapalny lezy u podstaw choroby i jest mieczem
obosiecznym. Moze byé krétkotrwaty i ostry, wspoma-
gajac gojenie jako naturalna czg$é reakcji na uraz. Ale
moze tez byé niewidoczny i przewlekty, powoli powodu-
jac uszkodzenia w catym organizmie. Jako certyfikowana
dietetyczka z wieloletnim stazem widziatam wielokrotnie
szkody, jakie moze wyrzadzié¢ przewlekty i niekontrolo-
wany stan zapalny.

Moje podejscie do zdrowia zawsze byto integracyjne i holi-
styczne. Zdobylam tytul magistra dietetyki na Uniwersytecie
Bastyr w Seattle w stanie Waszyngton, znanego ze swoje-
go programu podejscia do medycyny naturalnej i rygoru
naukowego. Jestem certyfikowanym specjalista w dziedzi-
nie zywienia onkologicznego (CSO) i mam do$wiadczenie
w nutrigenomice, uczac klientéw, jak geny wspotdziataja z na-
szym $rodowiskiem i prowadzonym stylem zycia, poprawiajac
lub wyniszczajac nasze zdrowie. Odbytam praktyki w wielu
os$rodkach klinicznych i zawsze traktowatam swoich klientow
jako wyjatkowe jednostki, pomagajgc im w rozwigzywaniu
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przeciwzapalna

Istnieje wiele mylacych i sprzecznych porad dotyczacych tego, ktére pokarmy
przyczyniaja sie do wystepowania stanéw zapalnych, a ktére nie. W tym komplek-
sowym przewodniku wykorzystuje najnowsze i zaktualizowane dostepne badania,
aby$ mégt pewnie, odwaznie i z ufnoscig i§¢ do przodu w swojej przygodzie
z meal-prep w diecie przeciwzapalnej. Stosowanie sie do diety przeciwzapalnej
moze by¢ proste i tatwe, a dodatkowo poméc utrzymaé zdrowe i zréwnowazone
nawyki zywieniowe zaréwno u dorostych, jak i nastolatkéw oraz dzieci.
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Zrozumieé stan zapalny

Aby zrozumie¢ diete przeciwzapalna, kluczowe jest, aby wiedzie¢, czym jest
stan zapalny i jak dziala. Jesli chodzi o ciato, zapalenie jest mieczem obosiecz-
nym — moze powodowaé bdl i dyskomfort, ale jest niezbednym elementem
procesu gojenia. Kiedy doznasz skaleczenia, urazu lub infekcji, poczujesz
zaczerwienienie, ciepto, bol i obrzek wokét uszkodzonego miejsca. Jest to
przyklad ostrego zapalenia, a objawy, ktére zauwazasz, s3 oznakami procesu
naprawy tkanek w naszym organizmie. Ciato ma okreslone komorki, enzymy
ibiatka, ktére prowadza te reakcje taficuchowa zdarzen, a poniewaz te komorki,
enzymy i biatka wykonuja swoja prace, moga powodowa¢ objawy takie jak go-
raczka, zmeczenie i utrata apetytu. Grypa sezonowa jest dobrym przykladem
odpowiedzi organizmu na wewnetrzny stan zapalny. W idealnej sytuacji proces
zapalny dziata szybko i skutecznie, leczac organizm i przywracajac go do stanu
réwnowagi.

Niestety, istnieje tez drugi rodzaj stanu zapalnego, ktéry ma tendencje do
pracuje przeciwko organizmowi, a nie na jego korzy$¢. Jest to tak zwany prze-
wlekty stan zapalny. Wystepuje, gdy markery stanu zapalnego stajg sie chro-
nicznie podwyzszone, pozostawiajac organizm w ciaglym stanie podraznienia.
Objawy dtugotrwatego zapalenia obejmuja przewlekte zmeczenie, bdl, przyrost
masy ciala (lub niemoznos¢ schudniecia), zaburzenia emocjonalne (w tym lek
idepresje), problemy trawienne, béle brzucha i podwyzszone cisnienie krwi lub
poziomu cukru we krwi.

Przewlekly stan zapalny moze wystepowad na skutek wielu choréb, ale
moze by¢ spowodowany réwniez sposobem, w jaki sie odzywiamy oraz zyje-
my. Przewlekly wewnetrzny stan zapalny moze by¢ czynnikiem napedzajacym
choroby serca, raka, cukrzyce typu 2, choroby autoimmunologiczne, problemy
zoladkowo-jelitowe, w tym zespo6t jelita drazliwego i choroby zapalne jelit, fi-
bromialgie i przewlekle infekcje. Czasem trudno jest jednoznacznie stwierdzié,
czy cierpisz na chorobe, ktéra napedza wystepowanie stanu zapalnego w orga-
nizmie, czy tez to wla$nie stan zapalny jest pierwotnga przyczyna, ktéra nalezy
leczy¢. Tak czy inaczej dieta przeciwzapalna moze poméc zmniejszyé wplyw
tych choréb.

Jedzenie, ktére spozywasz kazdego dnia, moze albo napedzaé, albo tagodzié
stan zapalny. Jest to gtéwny punkt ciezkosci meal-prep w diecie przeciwzapal-
nej. Ze wzgledu na fakt, ze stan zapalny jest tak ztozonym problemem leczenie
go wymaga kompleksowego spojrzenia na caty styl Zycia pacjenta, aby zaja¢ sie
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wszelkimi czynnikami, ktére moga powodowac stres lub podraznienie organi-
zmu. Do takich czynnikéw mozemy zaliczy¢ ekspozycje na toksyny w $rodo-
wisku, brak snu, stres emocjonalny lub brak aktywnosci fizyczne;.

W jaki sposéb zywnosé przeciwzapalna
pomaga ciatu w procesie zdrowienia

Istnieje bezpo$redni zwiazek miedzy Zywnoscig a stanem zapalnym. Badanie
opublikowane w Journal of Internal Medicine wykazato, ze zywnos¢, ktdra jest
naturalnie bogata w przeciwutleniacze, moze zmniejszy¢ stan zapalny w orga-
nizmie, jak réwniez uszkodzenia spowodowane przez wolne rodniki. Wolne
rodniki to wysoce reaktywne czasteczki z jednym lub wiecej niesparowanym
elektronem. Nadmiar wolnych rodnikéw w organizmie moze spowodowaé, ze
ten wejdzie w stan stresu oksydacyjnego, a wolne rodniki moga zacza¢ uszka-
dza¢ DNA i zdrowe komérki organizmu. Niektore badania, w tym badania
opublikowane w Current Opinion in Food Science, wskazuja, ze stres oksydacyjny
wywolany przez wolne rodniki moze by¢ stabilizowany przez antyoksydanty
znajdujace si¢ w spozywanej zywnosci. Na przyktad przeciwutleniacz, jakim
jest witamina C znajdujaca sie w brokutach, papryce, jagodach i cytrusach, od-
daje swoje elektrony wolnym rodnikom w organizmie, pomagajac zapobiegaé
uszkodzeniom i prowadzac do zmniejszenia stanu zapalnego.

Jest co$ szczegdlnego w przeciwzapalnych whasciwosciach, jakie wykazuja
produkty pelnowarto$ciowe. Kazdy owoc, warzywo, ziarno i ro$lina straczko-
wa ma matryce pokarmowg: unikalng, ztozong strukture catego pokarmu. Na
przyklad jabtko zawiera wode, btonnik oraz wiele witamin, mineratéw i przeci-
wutleniaczy. Jesli wyciskasz sok, suszysz lub nawet zmielisz jabtko na sktadnik
tabletki, zmieniasz matryce pokarmows i sposéb, w jaki jabtko oddziatuje na
organizm. Ta ksiazka skupia si¢ na przygotowywaniu zywnosci tak, aby pozo-
stala ona jak najblizsza swojej calej, nieprzetworzonej formie.

ODZYWCZE PRODUKTY,

KTORE WARTO DODAC DO SWOJE] DIETY
T AR ALIAL

Wiele pokarméw ma silne whasciwosci przeciwzapalne. Pokarmy wspierajace
diete przeciwzapalng obejmujg petne ziarna, rosliny straczkowe, cytrusy i inne
owoce oraz jagody, orzechy i nasiona chia, kakao, herbaty oraz ziota i przypra-
wy, takie jak imbir, kurkuma i czosnek.
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Pefne ziarna. Pelne ziarna o wysokiej zawartosci blonnika, w tym owies, bra-
zowy ryz i komosa ryzowa, s3 petne witamin, mineratéw i przeciwutleniaczy.
Wedtug badan opublikowanych w Nutrition Reviews spozywanie petnych ziaren
(w przeciwienstwie do przetworzonych produktéw przygotowanych z uzyciem
»biatej” maki, takich jak biaty chleb, stodkie pieczywo i ciasteczka) moze obni-
zy¢ markery stanu zapalnego w organizmie, w tym CRP. Ze wzgledu na to, ze
niektérzy ludzie majg alergie lub wykazuja nietolerancje pszenicy lub glutenu
(biatka w pszenicy, orkiszu, ziarnie farro, kaszy bulgur, jak réwniez semoli-
nie, ktéra jest uzywana do produkcji makaronu) przepisy zawarte w tej ksigzce
przygotowalam, ktadac nacisk na bezglutenowe ziarna. Uwzglednij w swojej
diecie porcje petnych ziaren przynajmniej dwa razy dziennie.

Rosliny straczkowe. Fasola, soczewica i produkty sojowe zostaly uznane
w wielu badaniach za produkty zmniejszajace stan zapalny, w tym tych opu-
blikowanych w Nutrition. Sa one bogate w btonnik, a takze witaminy, mineraty
iwiele przeciwutleniaczy. Rosliny straczkowe wykazuja rownowage biatka i we-
glowodanéw ztozonych, wiec s sycace oraz zasilaja twoje rezerwy energetycz-
ne. Jedzenie catych i sfermentowanych produktéw sojowych, takich jak tofu,
tempeh, miso, i fasoli edamame moze zmniejszy¢ stan zapalny w organizmie
ze wzgledu na wysoka zawarto$¢ blonnika i przeciwutleniaczy, ktéra charak-
teryzuja si¢ wymienione produkty. Aktualne wytyczne Dietary Guidelines for
Americans’ (DGA) i American Institute for Cancer Research™ sugeruja, ze pro-
dukty sojowe moga korzystnie wptywaé na uktad sercowo-naczyniowy i zdro-
wie kosci, a nawet zapobiega¢ wystepowaniu niektérych nowotworéw. Dodaj
do swojej diety porcje roslin straczkowych co najmniej raz dziennie.

Owoce i warzywa. Owoce i warzywa s3 bogate w wiele przeciwutleniaczy,
w tym witaminy C i E. DGA zaleca uczynienie ich gléwnym elementem die-
ty. Wedtug ostatnich danych z Centréw Kontroli i Prewencji Chor6b™ tylko
12,2 procent Amerykandw realizuje obecnie zalecenia dotyczace spozycia owo-
céw, a 9,3 procent —warzyw. Rézne kolory owocow, jagdd i warzyw wskazuja na
rézne rodzaje antyoksydantéw. By¢ moze styszate$ kiedys taka rade, aby ,,jes¢
tecze”, ktéra odnosi sie do jedzenia szerokiej gamy produktéw spozywezych,

" Zywieniowe wytyczne dla Amerykanéw (przyp. thum.).

" Amerykanski instytut zajmujacy si¢ przeprowadzaniem badah nad nowotworami (przyp.
thum.).

™ Centers for Disease Control and Prevention.
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ktére majg zapewni¢ twojemu organizmowi rézne zdrowe sktadniki. Wiacz do
swojej diety 2 szklanki owocow dziennie i 3 szklanki warzyw dziennie.

DBAJ O WLASCIWE NAWODNIENIE

Aby organizm mdgt prawidtowo funkcjonowaé, potrzebuje odpowiedniej
iloci wody. Woda odgrywa istotng role w kazdej komérce naszego ciata;
pomaga regulowaé poziom energii, jest kluczowa dla funkcjonowania mé-
zgu, zdrowia skéry i naszego nastroju. Woda stanowi wigkszo$¢ objetosci
krwi, w ktérej to pomaga transportowaé sktadniki odzywcze z pozywienia
do tkanek, ktére ich potrzebuja. Woda pomaga takze w detoksykacji or-
ganizmu, usuwajac zanieczyszczenia poprzez pot, mocz i wyprdznienia.
Narodowa Akademia Medycyny (dawniej nazywana Instytutem Medycyny)
ustalita wytyczne dotyczace spozycia wody na poziomie 2,7 litra dziennie
dla dorostych kobiet i 3,7 litra dziennie dla dorostych mezczyzn. Niespet-
nienie zapotrzebowania na ptyny moze przyczyniaé sie do wystepowania
bélu gtowy, zwigkszaé ryzyko wystapienia kamieni nerkowych (z powodu
mate] objetosci moczu), a nawet uposledzaé uwage i zdolnosci poznawcze.

Planujac swoje tygodniowe positki, upewnij sig, ze realizujesz réwniez
cele zwigzane z nawadnianiem organizmu. Napetnij dzbanek woda i trzy-
maj go w lodéwce lub na blacie, aby mieé go zawsze pod reka. Kup
butelke na wode wielokrotnego uzytku i ustal, ile razy dziennie musisz jg
uzupetniaé. Mozesz réwniez sprébowaé dodawaé do wody owoce, wa-
rzywa lub ziofa, aby nadaé jej smak i wesprzeé dziatanie przeciwzapalne.

Orzechy®, nasiona i kwasy omega-3. Orzechy i nasiona zawierajq wiele
waznych przeciwzapalnych sktadnikéw odzywczych, w tym przeciwutleniacz
witaming E i korzystne dla serca nienasycone kwasy ttuszczowe. Niektére orze-
chy i nasiona, takie jak chia, len i orzechy wloskie, zawieraja unikalny rodzaj
zdrowego tluszczu zwanego kwasami tluszczowymi omega-3, ktére wedtug
badan opublikowanych w The American Journal of Clinical Nutrition i innych
czasopismach maja zdolno$¢ obnizenia stanu zapalnego w organizmie. Ryby
zimnowodne, takie jak toso$ i halibut, s3 kolejnym Zrédtem kwaséw omega-3.

" Szeroki wybér orzechéw znalez¢é mozna w sklepie www.vitalni24.pl (przyp. wyd. pol.).
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Dodaj do swojej diety porcje orzechéw i nasion codziennie oraz ryby bogate
w omega-3 dwa razy w tygodniu.

Kakao. Zgodnie z badaniami opublikowanymi w Nutrients i innych czasopi-
smach czekolada, a konkretnie bogate w antyoksydanty kakao, wykazuje wta-
$ciwosci przeciwzapalne. Wazne jest, aby wlaczy¢ czysta ciemng czekolade,
a nie gotowy czekolade z dodatkiem cukréw i ttuszczéw nasyconych. Wiacz
kakao do swojej diety trzy do czterech razy w tygodniu.

Ziota*, przyprawy i herbata. Ziota i przyprawy sa wazng czescia diety prze-
ciwzapalnej. Produkty takie jak czosnek, cynamon i kurkuma powinny by¢ pod-
stawa w kazdej spizarni. Spoéréd przypraw to wlasnie imbir zostat szczegdlnie
wyr6zniony ze wzgledu na swoje wlasciwosci fagodzenia stanéw zapalnych. Jak
wskazuja badania, w tym to opublikowane w Journal of Medicinal Food, nie tylko fa-
godzi on zotadek i zmniejsza nudno$ci, lecz takze moze znacznie obnizy¢ poziom
CRP. Herbata to kolejny bogaty w antyoksydanty sktadnik, ktéry wedtug badan
opublikowanych w Brain, Bebavior, and Immunity uspokaja stan zapalny w organi-
zmie. W przepisach zawartych w tej ksiazce zobaczysz réwniez zielona herbate.
Ziota, przyprawy i herbate mozesz wlacza¢ do swojej diety wiele razy dziennie.

POSILKI NASILAJACE STAN ZAPALNY ORGANIZMU,

KTORYCH NALEZY UNIKAC
U

Istnieje kilka rodzajéw zywnosci, ktérej generalnie nalezy unikaé lub znacz-
nie ograniczy¢, poniewaz powoduje ona stan zapalny w organizmie. Niektore
badania, w tym to opublikowane w The American Journal of Clinical Nutrition,
wskazaly na zwigzek miedzy stanem zapalnym a przetworzona zywnoscia,
alkoholem, ttuszczami trans, niezréwnowazonym stosunkiem omega-6 do
omega-3 i cukrem. Niekt6rzy ludzie maja réwniez alergie lub nietolerancje na
sktadniki takie jak gluten, nabial i warzywa psiankowate, ktére powoduja reak-
cje zapalng na pewne pokarmy.

Zywno$é wysoko przetworzona. Okreslenie »przetworzona zywno$¢”. odnosi
sie do kazdej zywnosci, ktéra zostala zmieniona w stosunku do jej naturalnego
stanu. Na przyktad: nawet wst¢pnie pokrojone warzywa sa ,,przetworzone”. W tej
ksigzce, kiedy méwie o zywnosci przetworzonej, ktérej nalezy unikaé, mam na

" Wysokiej jakosci ziota mozna kupié¢ w sklepie www.vitalni24.pl (przyp. wyd. pol.).

20  Dieta przeciwzapalna — praktyczny poradnik



mysli zywno$¢ wysoko przetworzong lub ultraprzetworzona — taka, ktéra zosta-
ta znacznie zmieniona w stosunku do swojej oryginalnej formy. Zywnos¢, ktora
zawiera rafinowane ,biale” ziarna i maki (pozbawione btonnika i sktadnikéw
odzywczych), dodane cukry, sztuczne barwniki, aromaty, stabilizatory i inne
substancje chemiczne, stala sie teraz zupelnie powszechng i normalng czescia
standardowej diety amerykanskiej. Wysokie przetworstwo zywnosci sprawia, ze
moze by¢ ona dtugo przechowywana zaréwno w sklepach, jak i restauracjach.
Jednoczes$nie sprawia tez, ze zywnos¢ jest bardziej kaloryczna, zawiera mniej
blonnika i innych sktadnikéw odzywczych, ktérych organizm potrzebuje do
zachowania zdrowia. Smazone potrawy sa czesto wysoko przetworzone, wiec na
kartach tej ksigzki bede sugerowad, jak znalez¢ dla nich zdrowsze alternatywy.

Alkohol. Spozywanie alkoholu w ilo$ciach wiekszych niz obecne wytyczne
wymienione w DGA —jeden drink dziennie dla kobiet i dwa drinki dziennie dla
mezczyzn — moze prowadzi¢ do stanéw zapalnych w organizmie, szczegdlnie
w przewodzie pokarmowym i watrobie. Jesli dla zdrowia konieczne jest utrzy-
manie diety przeciwzapalnej, warto rozwazy¢ catkowite zaprzestanie picia lub
jedynie okazyjne spozywanie alkoholu.

Tluszcze trans i brak réwnowagi Huszczowej. Prozapalne ttuszcze trans
zostaty zakazane w USA, po tym jak Agencja Zywnosci i Lekéw znalazta sil-
ny zwigzek miedzy ttuszczami trans, stanami zapalnymi i chorobami serca.
Swiadomos¢ na temat ryzyka zwiazanego z thuszczami trans poprawita sie, ale
nadal mozna je znalez¢ w niewielkich ilo$ciach, zakamuflowane na etykietach
zywnosci jako ,,cze§ciowo uwodornione oleje”. Nalezy bezwzglednie unika¢
tluszczéw trans. Brak rownowagi kwaséw ttuszczowych omega-6 do omega-3
moze rowniez napedzaé stan zapalny, zgodnie z badaniami opublikowanymi
w American Journal of Kidney Diseases. Standardowa amerykanska dieta charak-
teryzuje sie spozywaniem nadmiernych ilo$ci omega-6, wiec dieta przeciwza-
palna bedzie wymagata dodania omega-3, aby stworzy¢ przeciwwage.

Cukier i substytuty cukru. Aktualne wytyczne dotyczace dodawania cukru sg
jasne: wedtug Amerykanskiego Towarzystwa Kardiologicznego (AHA) dodane
cukry nie powinny stanowi¢ wiecej niz 10 procent dziennych kalorii (25 graméw
dla kobiet, 36 graméw dla mezczyzn). Jednak badania AHA wykazaty, ze Amery-
kanie spozywaja $rednio prawie 80 graméw cukru dziennie. Badania Towarzystwa
sugeruja, ze ograniczenie spozycia cukru do zalecanej ilosci moze doprowadzi¢
do spadku poziomu stanu zapalnego. Dieta bogata w pelnowarto$ciowe pokarmy
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jest praktycznie pozbawiona dodanych cukréw (i substytutéw cukru, ktére zwy-
kle znajduja sie tylko w ultraprzetworzonej zywnosci).

Pszenica i gluten. Minimalnie przetworzone cale ziarna s3 z natury prze-
ciwzapalne, ale niektérzy ludzie do§wiadczaja stanu zapalnego po zjedzeniu
pszenicy lub glutenu, jesli wykazuja na nie alergie lub nietolerancje. Pszenica
ma wysoka zawarto$¢ blonnika, witamin i mineratéw, ale organizmy wielu
0s6b z zaburzeniami autoimmunologicznymi, w tym celiakia, jej nie tolerujg.
W ramach eksperymentu mozesz sprawdzié, jak bedziesz si¢ czu¢ po wyklucze-
niu ze swojej diety pszenicy lub glutenu.

Nabiat. Chociaz badania nad zwigzkiem pomiedzy nabialem a stanem zapal-
nym przynosza niejednoznaczne wyniki, istnieja pewne dowody na zwigzek
pomiedzy biatkami zawartymi w nabiale a chorobami autoimmunologicznymi,
takimijak cukrzyca typu 1 (badania zostaty opublikowane w Diabetologia). Inne
badania wskazujg na przeciwzapalne wlasciwosci zwtaszcza fermentowanego
nabiatu (jogurtu, kefiru i kwasnej $mietany) oraz nabiatu o niskiej zawartosci
thuszczu. W tej ksiazce produkty mleczne s uzywane rzadko, a ich zamienniki
sa zawsze podane. Nabiat jest glownym zrédtem biatka i mineraléw, zadbatam
wiec o uzupelnienie diety w te sktadniki odzywcze w inny sposéb. Czesto po-
lecam napoje sojowe, ktdre majg wyzsza zawarto$¢ biatka i antyoksydantéw niz
inne napoje niezawierajace nabiatu.

Warzywa psiankowate. Niektére osoby z chorobami autoimmunologiczny-
mi lub innymi stanami zapalnymi unikajg warzyw z rodziny psiankowatych,
w tym pomidoréw, baktazanéw, biatych ziemniakéw, pieprzu cayenne i papry-
ki, w obawie, ze zawarto$¢ solaniny, zwigzku wystepujacego w tych roslinach,
moze pogorszy¢ stan zapalny. Twierdzenia, ze solanina w tych warzywach
powoduje stan zapalny nie zostaly zweryfikowane; w rzeczywistosci wiele
dowodéw wskazuje na to, ze te produkty wykazuja wlasciwosci przeciwzapal-
ne. Jednakze, poniewaz niektérzy ludzie moga by¢ wrazliwi lub uczuleni na
warzywa z rodziny psiankowatych, postanowitam uwzglednic¢ je w tej ksigzce
w minimalnej ilo$ci.

Dla twojej wygody ponizej przygotowalam tabelke, w ktérej znajdziesz infor-
macje o tym, z jakich pokarméw nalezy korzystad, jakie minimalizowad, a ja-
kich unikaé. Mozesz i powiniene$ interpretowa¢ ja tak, aby pasowata do tego,
co juz wiesz o swoim ciele.
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Produkty, ktére warto Produkty, ktére warto

Produkty, ktérych lepiej
unikaé

pokochaé ograniczyé
Petne ziarna (komosa Alkohol (piwo, wino,
ryzowa, pfatki owsiane, i mocne alkohole)

ryz brazowy)

Rosliny straczkowe (faso- Pszenica i gluten
la, soczewica, produkty

sojowe i fermentowane

produkty sojowe)

Owoce i warzywa (warzy- : Nabiat
wa liciaste, warzywa ka-
pustne, kabaczek, cebula, :
marchewka, groszek, :

fasola szparagowa, jabt-

ko, pomarafcza, owoce :
pestkowe, jagody, owoce
tropikalne i melony)

Orzechy i nasiona
(orzechy rosnace na
drzewach, sezam, nasio-
na chia, siemig Iniane
i pestki stonecznika) oraz :
7ywnos$é bogata w kwasy
omega-3 (dziki toso$ oraz
inne ryby zimnowodne,
takie jak halibut, pstrag

i §led?)

Kakao

Ziota i przyprawy (imbir,
czosnek, kurkuma, bazy-
lia, oregano, kmin rzym-
ski, tymianek, cynamon)
oraz herbaty (zielona

i ziotowa)

: Wysoko przetworzona
: zywnosé

: Thuszcze trans

Cukier dodany

: Zamienniki cukru,

: sztuczne barwniki

i polepszacze smaku

: oraz zywno$¢ smazo-

: na — te cechy wskazuja
: zazwyczaj na zywnosé
ultraprzetworzong
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Wskazéwki do diety przeciwzapalnej

W trakcie przechodzenia na diete przeciwzapalng twoim fundamentem
powinno by¢ zwiekszenie ilosci pokarméw, ktére juz lubisz, i jednoczesne
prébowanie nowych positkéw oraz utrzymywanie elastycznosci w swojej
diecie. Proste zmiany majace na celu dodanie zdrowych thuszczéw i nadanie
priorytetu owocom i warzywom moga mie¢ duzy wplyw na stan zapalny
W organizmie.

Zwieksz ilosé pokarméw, ktére lubisz. Przystosowanie si¢ do diety prze-
ciwzapalnej nie powinno wymaga¢ wywrdcenia twojego $wiata do gory no-
gami. Skup sie na zwiekszeniu ilo§ci pokarméw przeciwzapalnych, ktore juz
lubisz, a inne potrawy odpadna w sposéb naturalny.

Zachowaj otwarty umyst. Prébuj nowych potraw i przygotowuj je w nowy
sposob, ktérego wezesniej nie lubite$. Nie ma potrzeby jedzenia zwyktych, nie-
przyprawionych warzyw, fasoli czy ziaren — ziola i przyprawy uzyte w tych
przepisach pomoga zmaksymalizowaé smak potraw.

Realizuj swoje wilasne potrzeby i preferencje. Przepisy i plany przygotowy-
wania z wyprzedzeniem positkéw w tej ksigzce maja by¢ elastyczne. Jesli masz
konkretne alergie pokarmowe lub preferencje smakowe, dokonaj zmian, aby
dostosowac¢ je do swoich potrzeb. Po drodze znajdziesz proponowane przeze
mnie zamienniki i wskazowki, aby$ mogt fatwo sie dostosowad.

Przejdz na zdrowe Huszcze. Gotuj z tluszczami i olejami, ktére pochodza
z naturalnych zrédet. Uzywaj ttuszczdw, takich jak oliwa z oliwek i olej koko-
sowy, oraz dodawaj mnostwo sktadnikéw bogatych w kwasy omega-3, takich
jak nasiona chia i Inu, orzechy wloskie i ttuste ryby.

Zmien myslenie o przekaskach. Upro$¢ swoje wersje przekasek, wybierajac
owoce, warzywa, orzechy i nasiona oraz domowe dipy i smarowidta. Ta ksigzka
zawiera wiele planéw przygotowania przekasek, wiec nie ma potrzeby kupowa-
nia paczkowanych chipséw czy krakersow.

Dodawaj owoce i warzywa do kazdego positku. Najwazniejszym ogniwem
kazdego przepisu diety przeciwzapalnej jest dobér produktéw. Zaopatrzenie
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sie w §wieze i mrozone owoce i warzywa pomoze ci wlaczy¢ je do kazdego po-
sitku, dzieki czemu z fatwoscia zrealizujesz swoje dzienne cele zywieniowe.

CODZIENNE WYBORY, KTORE WSPIERAJA

TWO) PROCES ZDROWIENIA

Wyciszenie stanu zapalnego w organizmie wymaga czegos wiecej niz tylko
zmiany sposobu zywienia. Najlepsze wyniki zdrowotne uzyskasz, stosujac
sie do holistycznego podejscia. Skupiajac sie na przeciwzapalnym stylu
zycia, mozesz stworzyé srodowisko, ktére bedzie wspieraé cig w pracy nad
obnizeniem przewlekfego stanu zapalnego na stafe. Oto kilka rzeczy, ktére
mozesz zrobié, aby wspieraé swoje pozytywne zmiany w diecie.

Cwicz codziennie. Istniejg dowody na bezposredni zwigzek miedzy
zwigkszong iloscig éwiczeh a zmniejszeniem stanu zapalnego w organi-
zmie. Zalecane przez Departament Zdrowia i Ustug Spotecznych USA
wytyczne dotyczace aktywnosci fizycznej to 150 minut umiarkowanej ak-
tywnosci aerobowej lub 75 minut energicznej aktywnosci, plus dwa dni
treningu sitowego w kazdym tygodniu.

Zmniejsz stres. Zarzadzanie stresem jest kluczowym elementem dobrego
samopoczucia. Stres fizyczny (np. przewlekty bél) oraz stres psychiczny
lub emocjonalny (zwiagzany z dynamika rodzinng lub pracy, trudnosciami
spotecznymi lub przewlekta depresja i lekiem) moga pogarszaé stan zapal-
ny. Istnieje wiele sposobéw na zmniejszenie odczuwanego stresu, w tym
spotykanie sie z przyjaciétmi i rodzing, spedzanie czasu w samotnosci,
przebywanie na $wiezym powietrzu, éwiczenia fizyczne, medytacja, gtebo-
kie oddychanie lub uzyskanie wsparcia w zakresie zdrowia psychicznego.

Skup sie na snie. Brak snu moze prowadzi¢ do stanéw zapalnych, a tak-
ze do zwigkszenia masy ciata i obnizenia odpornosci. Uczynienie snu
priorytetem jest jedng z najistotniejszych rzeczy, ktére mozesz zrobié dla
swojego zdrowia.

Uzdréw jelita. Badania naukowe niezmiennie skupiaja si¢ na popra-
wieniu naszego zrozumienia znaczenia zdrowego mikrobiomu (bakterii)
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w przewodzie pokarmowym, zwilaszcza w dolnej czesci jelita i okreznicy.
Wstepne badania wskazuja, ze wysokobtonnikowa, przeciwzapalna dieta
moze pomdc we wspieraniu zdrowego przewodu pokarmowego.

Zmniejsz ekspozycje na toksyny. Nagromadzenie substancji toksycz-
nych, takich jak rteé, otéw, zanieczyszczenia powietrza, BPA, dioksyny,
ftalany i inne, moze stworzyé zapalny fadunek toksyczny u niektérych oséb.
Narazenie na papierosy, cygara lub e-papierosy moze réwniez prowadzié
do stanu zapalnego. Chociaz we wspdtczesnym $wiecie prawie niemozliwe
jest catkowite wyeliminowanie toksyn, wazne jest, aby podjaé kroki w celu
zmniejszenia ekspozycji na nie.

Korzysci wynikajgce ze stosowania sig
do diety przeciwzapalnej

Niezaleznie od tego, czy masz przewlekly stan zapalny, czy nie, korzystanie
z diety przeciwzapalnej moze przynie$¢ niezliczone korzysci twojemu zdro-
wiu. Dzieje sie tak dlatego, ze dieta przeciwzapalna skfada sie z pokarmow,
ktére sa, co tu wiele méwié, zdrowe! Maksymalizuje ona spozycie pokarméw
bogatych w sktadniki odZzywcze, petne blonnika, witamin, mineratéw i prze-
ciwutleniaczy. Z tego powodu dieta przeciwzapalna moze przynie$¢ korzysci
ludziom w kazdym wieku i z kazdym rodzajem potrzeb zdrowotnych.

Jesli rzeczywiscie do$wiadczasz przewleklego stanu zapalnego w organi-
zmie i cierpisz na zwigzane z nim choroby lub zmeczenie, dieta przeciwzapalna
moze zmieni¢ twoje zycie. Mozesz zobaczy¢, jak poprawiajg si¢ twoje wyniki
testébw na CRP lub inne markery stanu zapalnego. Mozesz zauwazy¢ poprawe
poziomu energii, zmniejszy¢ przewlekty bol, doswiadczy¢ mniejszej ilosci obja-
wow i zyskad spokojniejszy sen. Moze sie okazad, ze jeste$ w stanie powrdci¢ do
robienia rzeczy, ktore kochates, ale z ktorych musiates zrezygnowaé ze wzgledu
na samopoczucie.

Gdy przyzwyczaisz sie juz do jedzenia pokarméw przeciwzapalnych, za-
cznie ci to przychodzi¢ z wieksza tatwoscig i bez wysitku. Zaczniesz odczuwaé
kontrole nad soba i rado$¢ z tego, ze wiesz, czym karmisz swoje ciato. Polecam
wyprébowanie tego planu positkéw przez cztery do szeciu tygodni i $ledzenie
rezultatéw, tak aby$ mogt lepiej zauwazy¢ zmiany, ktorych doswiadczasz.
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Rzeczy niezbedne
w meal-prep,
czyli przygotowywaniu
zywhosci z wyprzedzeniem

Niezaleznie od tego, czy dopiero uczysz sie przygotowywaé positki z wyprze-
dzeniem, czy nie, przygotowywanie duzych partii zdrowej zywnosci utatwi ci
zycie. Kiedy otworzysz lodéwke lub zamrazarke, bedziesz mie¢ mnéstwo zdro-
wych opcji gotowych do uzycia, eliminujgc zalezno$é od fast foodéw i niezdro-
wych przekasek. Ten rozdziat przygotuje cie do rozpoczecia swojej przygody
z przygotowywaniem positkéw. Przejde po kolei od planu, ktéry pokaze ci, jak
sprawié, by przygotowywanie positkéw byto wykonalne, dostarcze informacji na
temat przechowywania i niezbednego sprzetu oraz wyjasnieg, jak skonstruowane
sg przepisy i dlaczego oferujg one korzysci przeciwzapalne.

Rzeczy niezbedne w meal-prep, czyli przygotowywaniu zywnosci... 29



INDEKS PRZEPISOW

B

Bezglutenowa salatka tabbouleh, 216

Bezzbozowe pancakes bananowe z sosem
owocowym, 134

Bowl z pikantnym taco i ciecierzyca, 188

Bowl z tofu, ciecierzycy i warzywa-
mi, 164

Bowl ze stodkim ziemniakiem i toso-
siem, 170

C

Crema z awokado, 122

Curry z soczewicy i kalafiora podawane
na brazowym ryzu, 178

Cytrynowa satatka z soczewicy, 159

Cytrynowa zupa grochowa, 46

Czekoladowy pudding z nasionami
chia, 206

Czosnkowo-limonkowa czarna fasola,
215

Czosnkowy tempeh z warzywami, 90

D

Dal z soczewicy podany z brazowym
ryzem, 108

Domowe batoniki granoli z orzechami
1 owocami, 208

Domowy sos do enchilady, 123

E

Enchilady z dynig pizmowa, szpinakiem
i biatg fasola, 106

Energetyczne ciasteczka bananowe, 205

Energetyczne smoothie z zielonej
herbaty, 130

F

Faszerowane pieczarki portobello, 184

226

G

Granola imbirowo-jagodowa, 100
Gulasz z ciecierzycy z kurkuma i im-
birem, 176

H

Hummus z edamame, 214

J

Jajecznica z chili i kminem rzym-
skim, 140
Jajecznica z tofu z warzywami, 137

K
Kanapki z mastem migdatowym i jago-
dami, 165
Kasza owsiana z bananem, wi$niami
i migdatami, 136
Komosa ryzowa w ziotach, 125
Kremowy dressing z awokado, 119

L

Yatwy burger z fasoli, 200

Loso$ z komosa ryzowa w ziotach i fasol-
ka szparagows, 56

Losos ze $wiezymi warzywami i salata
rzymska, 88

M

Makaron z krewetkami, cytryng i czosn-
kiem, 78

Marynata ze §wiezym koperkiem, 117

Miodowo-limonkowy sos winegret ze
$wiezymi ziotami, 115

Mleczna herbata z kurkumga, 204

Muffinki jajeczne z brokutem i ziota-
mi, 63

Muffinki $niadaniowe z cukinia, 138
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N

Nadziewane stodkie ziemniaki, 67

Nocna owsianka z cynamonem, jagoda-
mi i napojem sojowym, 45

P

Pieczona ciecierzyca z czosnkiem, 210

Pieczona owsianka z jagodami, 74

Pieczone czerwone ziemniaki z ziota-
mi, 212

Pieczone krokieciki z fososiem, 196

Pieczone teriyaki tofu z warzywami, 76

Pieczone warzywa z tempeh i brazowym
ryzem, 180

Pieczony toso$ z ziemniakami i szpara-
gami, 194

Pieczony makaron z krewetkami i §wie-
zymi warzywami, 192

Pikantny weganski sos Cezar, 118

Pizza z warzywami, 182

Podstawowy przepis na brazowy ryz, 124

Proste wrapy $niadaniowe, 144

Prosty cytrusowy sos winegret, 116

Prosty imbirowy sos teriyaki, 120

Proteinowy bowl z komosg ryzowsa
ijabtkiem, 162

Pudding ryzowy z cynamonem i orze-
chami wloskimi, 133

R

Risotto z karczochami i cytryna, 186
Roladki lasagne, 69

Ryz kalafiorowy z ziotami, 218

S

Satatka owocowa z ziolami, 132

Satatka z biala fasola, 53

Satatka z ciecierzycy z kremowym dres-
singiem z awokado, 80

Satatka z ciecierzycy, burakéw i cytruséw
ze $wiezymi ziotami, 102

Satatka z fasola, kukurydza i komosa
ryzowa, 156

Satatka z makaronem stragczkowym
1 $wiezymi warzywami, 160

Satatka z tempeh, 48

Smazony ryz kalafiorowy z warzywa-
mi, 104

Smoothie z jagodami i szpinakiem, 158

Straczkowe chili con carne, 174

Szaszlyki z tofu i warzywami, 148

Sniadaniowy bowl z komosa ryzowa,
kakao i wi$niami, 87

Sniadaniowy bowl z czarna fasola i ko-
mosg ryzowg w ziotach, 142

T

Taco z fasolka pinto i cremg z awoka-
do, 94

Taco z ryba i slawem z kapusty, 198

Tempeh albo tofu marynowane w czosn-
ku i ziotach, 126

Tortille z satatka z jarmuzu, 65

Tost ze stodkiego ziemniaka z awokado,
54

W

Warzywne burrito z kremowym awoka-
do, 190

Weganiski chowder ze stodkimi ziemnia-
kami i kukurydza, 152

Wielozadaniowa mieszanka przeciwza-
palnych przypraw, 114

Wrapy z czarng fasola, satatg i man-
go, 166

Wrapy z tempeh, awokado i warzywa-
mi, 168

Z

Zupa marchewkowa z imbirem i kurku-
ma, 150

Zupa minestrone z ziolami i petnoziarni-
stym makaronem, 92

Zupa z biatej fasoli, 154
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INDEKS

A
Alkohol, 20-21, 23
Awokado, 41, 50-51, 54-55, 59, 71, 73,
80, 83-84, 86, 94, 119, 122,137, 139,
142-142, 147, 156-157, 160, 166, 168,
173, 175, 188-191, 196, 198, 200-201
Bowl $niadaniowy z czarng fasolg
i komosa ryzowa w ziotach, 142
Bowl z pikantnym taco i ciecierzy-
ca, 188
Crema z awokado, 122
Kremowy dressing z awokado,
Latwy burger z fasoli, 200
Satatka z ciecierzycy z kremowym
dresingiem z awokado, 80
Satatka z fasola, kukurydza i komosa
ryzowa, 156
Taco z fasolka pinto i crema z awoka-
do, 94
Tost ze stodkiego ziemniaka z awoka-
do, 54
Warzywne burrito z kremowym
awokado, 190

Wrapy z tempeh, awokado i warzywa-

mi, 168

B
Banany
Bezzbozowe pancakes bananowe
z sosem owocowym, 134
Energetyczne ciasteczka banano-
we, 205
Energetyczne smoothie z zielonej
herbaty, 130
Kasza owsiana z bananem, wi$niami
i migdatami, 136
Nocna owsianka z cynamonem, jago-
dami i napojem sojowym, 45

Smoothie z jagodami i szpinakiem, 158

Bez glutenu

Bezglutenowa satatka tabbouleh, 216

Bezzbozowe pancakes bananowe
z sosem owocowym, 134

Bowl $niadaniowy z czarng fasolg
i komosg ryzowa w ziotach, 142

Bowl z pikantnym taco i ciecierzy-
ca, 188

Bowl z tofu, ciecierzycy i warzywa-
mi, 164

Bowl ze stodkim ziemniakiem i toso-
siem, 170

Crema z awokado, 122

Curry z soczewicy i kalafiora podawa-
ne na brazowym ryzu, 178

Cytrynowa salatka z soczewicy, 159

Cytrynowa zupa grochowa, 46

Czekoladowy pudding z nasionami
chia, 206

Czosnkowo-limonkowa czarna
fasola, 215

Czosnkowy tempeh z warzywami, 90

Dal z soczewicy podany z brazowym
ryzem, 108

Domowe batoniki granoli z orzechami
1 owocami, 208

Energetyczne ciasteczka banano-
we, 205

Energetyczne smoothie z zielonej
herbaty, 130

Faszerowane pieczarki portobello, 184

Granola imbirowo-jagodowa, 100

Gulasz z ciecierzycy z kurkumga
iimbirem, 176

Hummus z edamame, 214

Jajecznica z chili i kminem rzym-
skim, 140
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Jajecznica z tofu i z warzywami, 137
Kasza owsiana z bananem, wisniami
i migdatami, 136
Komosa ryzowa w ziotach, 125
Kremowy dressing z awokado, 119
Losos z komosa ryzowa w ziotach
i fasolka szparagows, 56
Losos ze §wiezymi warzywami i satatg
rzymska, 88
Makaron z krewetkami, cytryna
i czosnkiem, 78
Marynata ze $wiezym koperkiem, 117
Miodowo-limonkowy sos winegret ze
$wiezymi ziotami, 115
Mleczna herbata z kurkumga, 204
Muffinki jajeczne z brokutem i ziota-
mi, 63
Nadziewane stodkie ziemniaki, 67
Nocna owsianka z cynamonem, jago-
dami i napojem sojowym, 45
Pieczona ciecierzyca z czosnkiem, 210
Pieczona owsianka z jagodami, 74
Pieczone czerwone ziemniaki z ziota-
mi, 212
Pieczone teriyaki tofu z warzy-
wami, 76
Pieczone warzywa z tempeh i brazo-
wym ryzem, 180
Pieczony toso$ z ziemniakami i szpara-
gami, 194
Pikantny weganski sos Cezar, 118
Podstawowy przepis na brazowy
ryz, 124
Proste wrapy $niadaniowe, 144
Prosty cytrusowy sos winegret, 116
Prosty imbirowy sos teriyaki, 120
Proteinowy bowl z komosg ryzowa
ijabtkiem, 162
Pudding ryzowy z cynamonem i orze-
chami wloskimi, 133
Ryz kalafiorowy z ziotami, 218
Satatka owocowa z ziotami, 132
Satatka z bialj fasola, 53
Satatka z ciecierzycy z kremowym
dressingiem z awokado, 80

Satatka z ciecierzycy, burakéw i cytru-
soéw ze §wiezymi ziotami, 102

Salatka z fasola, kukurydza i komosa
ryzows, 156

Satatka z makaronem straczkowym
1 $wiezymi warzywami, 160

Safatka z tempeh, 48

Smazony ryz kalafiorowy z warzywa-
mi, 104

Smoothie z jagodami i szpinakiem, 158

Straczkowe chili con carne, 174

Szasztyki z tofu i warzywami, 148

Sniadaniowy bowl z komosa ryzowa,
kakao i wisniami, 87

Taco z fasolka pinto i crema z awoka-
do, 94

Taco z ryba i slawem z kapusty, 198

Tempeh albo tofu marynowane w czo-
snku i ziotach, 126

Tortille z satatka z jarmuzu, 65

Tost ze stodkiego ziemniaka z awoka-
do, 54

Weganiski chowder ze stodkimi ziem-
niakami i kukurydza, 152

Wielozadaniowa mieszanka przeciwza-
palnych przypraw, 114

Wrapy z czarng fasola, satata i man-
g0, 166

Wrapy z tempeh, awokado i warzywa-
mi, 168

Zupa marchewkowa z imbirem i kur-
kuma, 150

Zupa minestrone z ziolami i petnoziar-
nistym makaronem, 92

Zupa z biatej fasoli, 154

Bez nabiatu

Bezglutenowa satatka tabbouleh, 216

Bezzbozowe pancakes bananowe
Z sosem owocowym, 134

Bowl $§niadaniowy z czarng fasolg
i komosa ryzowa w ziotach, 142

Bowl z pikantnym taco i ciecierzy-
ca, 188

Bowl z tofu, ciecierzycga i warzywa-
mi, 164
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Bowl ze stodkim ziemniakiem i toso-
siem, 170

Crema z awokado, 122

Curry z soczewicy i kalafiora podawa-
ne na brazowym ryzu, 178

Cytrynowa satatka z soczewicy, 159

Cytrynowa zupa grochowa, 46

Czekoladowy pudding z nasionami
chia, 206

Czosnkowo-limonkowa czarna
fasola, 215

Czosnkowy tempeh z warzywami, 90

Dal z soczewicy podany z brazowym
ryzem, 108

Domowe batoniki granoli z orzechami
1 owocami, 208

Domowy sos do enchilady, 123

Energetyczne ciasteczka bananowe,
205

Energetyczne smoothie z zielonej
herbaty, 130

Faszerowane pieczarki portobello, 184

Granola imbirowo-jagodowa, 100

Gulasz z ciecierzycy z kurkuma
1imbirem, 176

Hummus z edamame, 214

Jajecznica z chili i kminem rzym-
skim, 140

Jajecznica z tofu z warzywami, 137

Kanapki z mastem migdatowym
ijagodami, 165

Kasza owsiana z bananem, wi$niami
i migdatami, 136

Komosa ryzowa w ziotach, 125

Kremowy dressing z awokado, 119

Latwy burger z fasoli, 200

Loso$ z komosg ryzowa w ziotach
i fasolka szparagowa, 56

Losos ze §wiezymi warzywami i salatg
rzymska, 88

Makaron z krewetkami, cytryna
i czosnkiem, 78

Marynata ze $wiezym koperkiem, 117

Miodowo-limonkowy sos winegret ze
$wiezymi ziotami, 115

Mleczna herbata z kurkuma, 204

Muffinki $éniadaniowe z cukinig, 138

Nadziewane stodkie ziemniaki, 67

Nocna owsianka z cynamonem, jago-
dami i napojem sojowym, 45

Pieczona ciecierzyca z czosnkiem, 210

Pieczona owsianka z jagodami, 74

Pieczone czerwone ziemniaki z ziota-
mi, 212

Pieczone krokieciki z tososiem, 196

Pieczone teriyaki tofu z warzywami, 76

Pieczone warzywa z tempeh i brazo-
wym ryzem, 180

Pieczony toso$ z ziemniakami i szpara-
gami, 194

Pikantny weganiski sos Cezar, 118

Podstawowy przepis na brazowy
ryz, 124

Prosty cytrusowy sos winegret, 116

Prosty imbirowy sos teriyaki, 120

Proteinowy bowl z komosg ryzowa
ijabtkiem, 162

Pudding ryzowy z cynamonem i orze-
chami wloskimi, 133

Risotto z karczochami i cytryna, 186

Ryz kalafiorowy z ziotami, 218

Satatka z bialj fasola, 53

Satatka z ciecierzycy z kremowym
dressingiem z awokado, 80

Satatka z ciecierzycy, burakéw i cytru-
séw ze $wiezymi ziotami, 102

Satatka z fasola, kukurydza i komosa
ryzowa, 156

Satatka z makaronem straczkowym
1 $§wiezymi warzywami, 160

Salatka z tempeh, 48

Smazony ryz kalafiorowy z warzywa-
mi, 104

Smoothie z jagodami i szpinakiem, 158

Straczkowe chili con carne, 174

Szaszlyki z tofu i warzywami, 148

Sniadaniowy bowl z komosa ryzows,
kakao i wi$niami, 87

Taco z fasolky pinto i crema z awoka-
do, 94
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Taco z ryba i slawem z kapusty, 198

Tempeh albo tofu marynowane w czo-
snku i ziotach, 126

Tortille z satatka z jarmuzu, 65

Tost ze stodkiego ziemniaka z awoka-
do, 54

Warzywne burrito z kremowym
awokado, 190

Weganiski chowder ze stodkimi ziem-
niakami i kukurydza, 152

Wielozadaniowa mieszanka przeciwza-
palnych przypraw, 114

Wrapy z czarng fasola, satata i man-
go, 166

Wrapy z tempeh, awokado i warzywa-
mi, 168

Zupa marchewkowa z imbirem i kur-
kuma, 150

Zupa minestrone z ziotami i petnoziar-
nistym makaronem, 92

Zupa z biatej fasoli, 154

Bez orzechéw

Bezglutenowa salatka tabbouleh, 216

Bezzbozowe pancakes bananowe
z sosem owocowym, 134

Bowl $niadaniowy z czarng fasolg
i komosg ryzowa w ziotach, 142

Bowl z pikantnym taco i ciecierzy-
ca, 188

Bowl z tofu, ciecierzycy i warzywa-
mi, 164

Bowl ze stodkim ziemniakiem i toso-
siem, 170

Crema z awokado, 122

Curry z soczewicy i kalafiora podawa-
ne na brazowym ryzu, 178

Cytrynowa salatka z soczewicy, 159

Cytrynowa zupa grochowa, 46

Czekoladowy pudding z nasionami
chia, 206

Czosnkowo-limonkowa czarna
fasola, 215

Czosnkowy tempeh z warzywami, 90

Dal z soczewicy podany z brazowym
ryzem, 108

Domowy sos do enchilady, 123
Enchilady z dynia pizmowa, szpina-
kiem i bialg fasolg, 106
Energetyczne ciasteczka banano-
we, 205
Energetyczne smoothie z zielonej
herbaty, 130
Faszerowane pieczarki portobello, 184
Gulasz z ciecierzycy z kurkuma
iimbirem, 176
Hummus z edamame, 214
Jajecznica z chili i kminem rzym-
skim, 140
Jajecznica z tofu z warzywami, 137
Komosa ryzowa w ziotach, 125
Kremowy dressing z awokado, 119
Yatwy burger z fasoli, 200
Y.os0§ z komosg ryzowa w ziotach
i fasolky szparagowa, 56
Losos ze $wiezymi warzywami i satata
rzymska, 88
Makaron z krewetkami, cytryna
i czosnkiem, 78
Marynata ze §wiezym koperkiem, 117
Miodowo-limonkowy sos winegret ze
$wiezymi ziotami, 115
Mleczna herbata z kurkuma, 204
Muffinki jajeczne z brokutem i ziota-
mi, 63
Muffinki éniadaniowe z cukinig, 138
Nadziewane stodkie ziemniaki, 67
Nocna owsianka z cynamonem, jago-
dami i napojem sojowym, 45
Pieczona ciecierzyca z czosnkiem, 210
Pieczona owsianka z jagodami, 74
Pieczone czerwone ziemniaki z ziota-
mi, 212
Pieczone krokieciki z fososiem, 196
Pieczone teriyaki tofu z warzywami, 76
Pieczone warzywa z tempeh i brazo-
wym ryzem, 180
Pieczony toso$ z ziemniakami i szpara-
gami, 194
Pieczony makaron z krewetkami
1 $wiezymi warzywami, 192

Indeks 231



Pikantny weganski sos Cezar, 118

Pizza z warzywami, 182

Podstawowy przepis na brazowy
ryz, 124

Proste wrapy $niadaniowe, 144

Prosty cytrusowy sos wine-
gret, 116

Prosty imbirowy sos teriyaki, 120

Proteinowy bowl z komosg ryzowga
ijabtkiem, 162

Roladki lasagne, 69

Ryz kalafiorowy z ziotami, 218

Satatka owocowa z ziolami, 132

Satatka z biala fasola, 53

Satatka z ciecierzycy z kremowym
dressingiem z awokado, 80

Satatka z ciecierzycy, burakéw i cytru-
séw ze $wiezymi ziotami, 102

Satatka z fasola, kukurydza i komosa
ryzowa, 156

Safatka z makaronem straczkowym
1$wiezymi warzywami, 160

Satatka z tempeh, 48

Smazony ryz kalafiorowy z warzywa-
mi, 104

Straczkowe chili con carne, 174

Szaszlyki z tofu i warzywami, 148

Sniadaniowy bowl z komosa ryzowa,
kakao i wisniami, 87

Taco z fasolka pinto i crema z awoka-
do, 94

Taco z ryba i slawem z kapusty, 198

Tempeh albo tofu marynowane w czo-
snku 1 ziotach, 126

Tortille z satatka z jarmuzu, 65

Tost ze stodkiego ziemniaka z awoka-
do, 54

Warzywne burrito z kremowym
awokado, 190

Weganiski chowder ze stodkimi ziem-
niakami i kukurydza, 152

Wielozadaniowa mieszanka przeciwza-
palnych przypraw, 114

Wrapy z czarng fasola, satata i man-
go, 166
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Wrapy z tempeh, awokado i warzywa-
mi, 168

Zupa marchewkowa z imbirem i kur-
kuma, 150

Zupa minestrone z ziotami i petnoziar-
nistym makaronem, 92

Zupa z bialej fasoli, 154

Bez soi

Bezglutenowa salatka tabbouleh, 216

Bezzbozowe pancakes bananowe
z sosem owocowym, 134

Bowl §niadaniowy z czarng fasolg
i komosg ryzowa w ziolach, 142

Bowl z pikantnym taco i ciecierzy-
ca, 188

Bowl ze stodkim ziemniakiem i toso-
siem, 170

Crema z awokado, 122

Curry z soczewicy i kalafiora podawa-
ne na brazowym ryzu, 178

Cytrynowa satatka z soczewicy, 159

Cytrynowa zupa grochowa, 46

Czosnkowo-limonkowa czarna
fasola, 215

Dal z soczewicy podany z brazowym
ryzem, 108

Domowe batoniki granoli z orzechami
1 owocami, 208,

Domowy sos do enchilady, 123

Enchilady z dynig pizmowa, szpina-
kiem i bialg fasola, 106

Energetyczne ciasteczka banano-
we, 205

Energetyczne smoothie z zielonej
herbaty, 130

Faszerowane pieczarki portobello, 184

Granola imbirowo-jagodowa, 100

Gulasz z ciecierzycy z kurkumga
iimbirem, 176

Jajecznica z chili i kminem rzym-
skim, 140

Kanapki z mastem migdatowym
ijagodami, 165

Kasza owsiana z bananem, wi$niami
i migdatami, 136
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Komosa ryzowa w ziotach, 125
Kremowy dressing z awokado, 119
Latwy burger z fasoli, 200
Losos z komosa ryzowa w ziotach
i fasolky szparagows, 56
Losos ze $wiezymi warzywami i satatg
rzymska, 88
Makaron z krewetkami, cytryna
i czosnkiem, 78
Marynata ze $wiezym koperkiem, 117
Miodowo-limonkowy sos winegret ze
$wiezymi ziotami, 115
Mleczna herbata z kurkuma, 204
Muffinki jajeczne z brokulem i ziota-
mi, 63
Muffinki $niadaniowe z cukinia, 138
Nadziewane stodkie ziemniaki, 67
Pieczona ciecierzyca z czosnkiem, 210
Pieczona owsianka z jagodami, 74
Pieczone czerwone ziemniaki z ziota-
mi, 212
Pieczone krokieciki z tososiem, 196
Pieczony oso$ z ziemniakami i szpara-
gami, 194
Pieczony makaron z krewetkami
1 $wiezymi warzywami, 192
Pikantny weganski sos Cezar, 118
Podstawowy przepis na brazowy
ryz, 124
Prosty cytrusowy sos winegret, 116
Pudding ryzowy z cynamonem i orze-
chami wloskimi, 133
Roladki lasagne, 69
Ryz kalafiorowy z ziotami, 218
Satatka owocowa z ziotami, 132
Satatka z biatg fasolg, 53
Salatka z ciecierzycy z kremowym
dressingiem z awokado, 80
Satatka z ciecierzycy, burakéw i cytru-
séw ze $wiezymi ziotami, 102
Satatka z fasolg, kukurydza i komosa
ryzowa, 156
Salatka z makaronem straczkowym
1 $wiezymi warzywami, 160
Straczkowe chili con carne, 174

Taco z fasolky pinto i crema z awoka-
do, 94

Taco z ryba i slawem z kapusty, 198

Tost ze stodkiego ziemniaka z awoka-
do, 54

Warzywne burrito z kremowym
awokado, 190

Wielozadaniowa mieszanka przeciwza-
palnych przypraw, 114

Wrapy z czarna fasola, satata i man-
g0, 166

Zupa marchewkowa z imbirem i kur-
kumg, 150

Zupa minestrone z ziolami i petnoziar-
nistym makaronem, 92

Bez warzyw psiankowatych

Bezglutenowa satatka tabbouleh, 216

Bezzbozowe pancakes bananowe
Z sosem owocowym, 134

Bowl $niadaniowy z czarng fasolg
i komosa ryzowa w ziotach, 142

Bowl z tofu, ciecierzyca i warzywa-
mi, 164

Bowl ze stodkim ziemniakiem i toso-
siem, 170

Crema z awokado, 122

Curry z soczewicy i kalafiora podawa-
ne na brazowym ryzu, 178

Cytrynowa satatka z soczewicy, 159

Czekoladowy pudding z nasionami
chia, 206

Czosnkowo-limonkowa czarna
fasola, 215

Czosnkowy tempeh z warzywami, 90

Dal z soczewicy podany z brazowym
ryzem, 108

Domowe batoniki granoli z orzechami
1 owocami, 208

Energetyczne ciasteczka banano-
we, 205

Energetyczne smoothie z zielonej
herbaty, 130

Faszerowane pieczarki porto-
bello, 184

Granola imbirowo-jagodowa, 100
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Gulasz z ciecierzycy z kurkuma
1imbirem, 176
Hummus z edamame, 214
Jajecznica z tofu z warzywami, 137
Kanapki z mastem migdatowym
ijagodami, 165
Kasza owsiana z bananem, wi$niami
i migdatami, 136
Komosa ryzowa w ziotach, 125
Kremowy dressing z awokado, 119
Latwy burger z fasoli, 200
Yoso$ z komosg ryzowa w ziotach
i fasolka szparagowa, 56
Yoso$ ze $wiezymi warzywami i salatg
rzymska, 88
Makaron z krewetkami, cytryng
i czosnkiem, 78
Marynata ze §wiezym koperkiem, 117
Miodowo-limonkowy sos winegret ze
$wiezymi ziotami, 115
Mleczna herbata z kurkumg, 204
Muffinki jajeczne z brokutem i ziota-
mi, 63
Muffinki $niadaniowe z cukinig, 138
Nadziewane stodkie ziemniaki, 67
Nocna owsianka z cynamonem, jago-
dami i napojem sojowym, 45
Pieczona ciecierzyca z czosnkiem, 210
Pieczona owsianka z jagodami, 74
Pieczone czerwone ziemniaki z ziota-
mi, 212
Pieczone krokieciki z fososiem, 196
Pieczone teriyaki tofu z warzy-
wami, 76
Pieczone warzywa z tempeh i brazo-
wym ryzem, 180
Pieczony toso$ z ziemniakami i szpara-
gami, 194
Pieczony makaron z krewetkami
1 $wiezymi warzywami, 192
Pikantny weganski sos Cezar, 118
Podstawowy przepis na brazowy
ryz, 124
Proste wrapy $niadaniowe, 144
Prosty cytrusowy sos winegret, 116
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Proteinowy bowl z komosa ryzowa
ijabtkiem, 162

Pudding ryzowy z cynamonem i orze-
chami wloskimi, 133

Ryz kalafiorowy z ziotami, 218

Salatka owocowa z ziolami, 132

Satatka z biala fasola, 53

Salatka z ciecierzycy z kremowym
dresingiem z awokado, 80

Satatka z ciecierzycy, burakéw i cytru-
séw ze §wiezymi ziotami, 102

Satatka z fasola, kukurydza i komosa
ryzows, 156

Satatka z makaronem stragczkowym
1$wiezymi warzywami, 160

Smazony ryz kalafiorowy z warzywa-
mi, 104

Smoothie z jagodami i szpinakiem, 158

Szaszlyki z tofu i warzywami, 148

Sniadaniowy bowl z komosa ryzowa,
kakao i wi$niami, 87

Taco z fasolkg pinto i crema z awoka-
do, 94

Taco z ryba i slawem z kapusty, 198

Tempeh albo tofu marynowane w czo-
snku i ziotach, 126

Tortille z satatkg z jarmuzu, 65

Tost ze stodkiego ziemniaka z awoka-
do, 54

Warzywne burrito z kremowym
awokado, 190

Wegatiski chowder ze stodkimi ziem-
niakami i kukurydza, 152

Wrapy z czarng fasola, satata i man-
go, 166

Wrapy z tempeh, awokado i warzywa-
mi, 168

Zupa marchewkowa z imbirem i kur-
kuma, 150

Zupa z biatej fasoli, 154

Bowl

Bowl $niadaniowy z czarng fasolg
i komosg ryzowa w ziotach, 142

Bowl z pikantnym taco i ciecierzy-
ca, 188

Dieta przeciwzapalna — praktyczny poradnik



Bowl z tofu, ciecierzycy i warzywa-
mi, 164
Bowl ze stodkim ziemniakiem i toso-
siem, 170
Proteinowy bowl z komosg ryzowa
ijabtkiem, 162
Sniadaniowy bowl z komosa ryzows,
kakao i wi$niami, 87
Brokut
Czosnkowy tempeh z warzywami, 90
Makaron z krewetkami, cytryna
i czosnkiem, 78
Muffinki jajeczne z brokutem i ziota-
mi, 63
Buraki
Pieczone warzywa z tempeh i brazo-
wym ryzem, 180
Satatka z ciecierzycy, burakéw i cytru-
séw ze §wiezymi ziotami, 102

C
Ciecierzyca
Bowl z pikantnym taco i ciecierzy-
ca, 188
Bowl z tofu, ciecierzycgy i warzywa-
mi, 164
Gulasz z ciecierzycy z kurkumga
iimbirem, 176
Yatwy burger z fasoli, 200
Pieczona ciecierzyca z czosnkiem, 210
Salatka z ciecierzycy z kremowym
dressingiem z awokado, 80
Satatka z ciecierzycy, burakéw i cytru-
séw ze $wiezymi ziotami, 102
Salatka z makaronem straczkowym
1 $wiezymi warzywami, 160
Straczkowe chili con carne, 174
Tortille z satatkg z jarmuzu, 65
Cukier, 21, 23, 120, 182
Cukinia
Bowl ze stodkim ziemniakiem i toso-
siem, 170
Czosnkowy tempeh z warzywami, 90
Faszerowane pieczarki portobello, 184
Muffinki $niadaniowe z cukinia, 138

Szasztyki z tofu i warzywami, 148

Warzywne burrito z kremowym
awokado, 190

Zupa minestrone z ziolami i petnoziar-
nistym makaronem, 92

Chroniczny stan zapalny, 10-11, 16-18,
20, 22,24-26

Cytryna

Cytrynowa zupa grochowa, 46

Makaron z krewetkami, cytryng
i czosnkiem, 78

Prosty cytrusowy sos winegret, 116

Risotto z karczochami i cytryna, 186

Czekolada

Czekoladowy pudding z nasionami
chia, 206

Energetyczne ciasteczka banano-
we, 205

Sniadaniowy bowl z komosa ryzows,
kakao i wisniami, 87

2

C

Cwiczenia, 25

D
Daktyle
Domowe batoniki granoli z orzechami
1 owocami, 208
Dieta przeciwzapalna. Sprawdz takze
meal-prep
korzysci, 26, 29, 48, 69
produkty, ktére warto pokochaé/ogra-
niczy¢/unikaé, 17-23
wskazowki, 24-26
Dressingi
Kremowy dressing z awokado, 119
Marynata ze $wiezym koperkiem, 117
Miodowo-limonkowy sos winegret ze
$wiezymi ziotami, 115
Pikantny weganski sos Cezar, 118
Prosty cytrusowy sos winegret, 116

E

Edamame
Hummus z edamame, 214

Indeks 235



F
Fasola. Sprawdz takze ciecierzyca, fasola
szparagowa
Bowl $niadaniowy z czarng fasolg
i komosa ryzowa w ziotach, 142
Bowl z pikantnym taco i ciecierzyca,
188
Czosnkowo-limonkowa czarna fasola,
215
Enchilady z dynig pizmowa, szpina-
kiem i bialg fasola, 106
Latwy burger z fasoli, 200
Nadziewane stodkie ziemniaki, 67
Satatka z biala fasola, 53
Satatka z fasola, kukurydza i komosa
ryzows, 156
Satatka z tempeh, 48
Straczkowe chili con carne, 174
Taco z fasolky pinto i crema z awoka-
do, 94
Warzywne burrito z kremowym
awokado, 190
Wrapy z czarng fasola, satata i mango,
166
Zupa minestrone z ziolami i petnoziar-
nistym makaronem, 92
Zupa z biatej fasoli, 154
Fasolka szparagowa
Loso$ z komosg ryzowa w ziotach
i fasolka szparagowa, 56
Zupa minestrone z ziolami i petnoziar-
nistym makaronem, 92

G
Gluten, 45, 65, 70, 78, 107, 121, 123,
134,138, 144, 160, 168, 183, 191, 196,
200-201, 203, 216, 218
Granola
Granola imbirowo-jagodowa, 100
Satatka owocowa z ziolami, 132
Groch
Risotto z karczochami i cytry-
na, 186
Smazony ryz kalafiorowy z warzywa-
mi, 104
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Groch tuskany
Cytrynowa zupa grochowa, 46

H
Herbata
Energetyczne smoothie z zielonej
herbaty, 130
Mleczna herbata z kurkuma, 204

K
Krewetki
Pieczony makaron z krewetkami
1 $wiezymi warzywami, 192
Makaron z krewetkami, cytryng
i czosnkiem, 78

J
Jabtka

Proteinowy bowl z komosg ryzowa
ijabtkiem, 162
Satatka owocowa z ziotami, 132
Jajka
Bezzbozowe pancakes bananowe
z sosem owocowym, 134
Bowl §niadaniowy z czarng fasolg
i komosa ryzowa w ziotach, 142
Jajecznica z chili i kminem rzymskim,
140
Muffinki jajeczne z brokutem i ziota-
mi, 63
Proste wrapy $niadaniowe, 144
Smazony ryz kalafiorowy z warzywa-
mi, 104
Tost ze stodkiego ziemniaka z awoka-
do, 54
Jarmuz
Gulasz z ciecierzycy z kurkumga
iimbirem, 176
Tortille z satatkg z jarmuzu, 65
»Jesé tecze”, 18,59
Jogurt
Salatka owocowa z ziotami, 132

K

Kabaczek. Sprawdz takze cukinia

Dieta przeciwzapalna — praktyczny poradnik



Czosnkowy tempeh z warzywami, 90
Enchilady z dynig pizmowa, szpina-
kiem i bialg fasola, 106
Faszerowane pieczarki portobello, 184
Szaszlyki z tofu i warzywami, 148
Zupa marchewkowa z imbirem i kur-
kuma, 150
Kakao, 17, 20, 23, 8384, 85-86, 87, 204,
206, Sprawdz takze czekolada
Kalafior
Curry z soczewicy i kalafiora podawa-
ne na brazowym ryzu, 178
Pieczone teriyaki tofu z warzywa-
mi, 76
Ryz kalafiorowy z ziotami, 218
Smazony ryz kalafiorowy z warzywa-
mi, 104
Kanapki. Sprawdz takze wrapy
Kanapki z mastem migdatowym
ijagodami, 165
Latwy burger z fasoli, 200
Tost ze stodkiego ziemniaka z awoka-
do, 54
Kapusta
Taco z fasolka pinto i crema z awoka-
do, 94
Taco z ryba i slawem z kapusty, 198
Warzywne burrito z kremowym
awokado, 190
Kietki
Wrapy z tempeh, awokado i warzywa-
mi, 168
Komosa ryzowa
Bezglutenowa satatka tabbouleh, 216
Bowl $niadaniowy z czarng fasol
i komosa ryzowa w ziotach 142
Czosnkowy tempeh z warzywami, 90
Faszerowane pieczarki portobello, 184
Komosa ryzowa w ziotach, 125
Proteinowy bowl z komosg ryzowa
ijabtkiem, 162
Satatka z fasolg, kukurydza i komosa
ryzowa, 156
Sniadaniowy bowl z komosa ryzows,
kakao i wisniami, 87

Kukurydza
Nadziewane stodkie ziemniaki, 67
Salatka z fasola, kukurydza i komosa
ryzows, 156
Straczkowe chili con carne, 174
Weganiski chowder ze stodkimi ziem-
niakami i kukurydzg, 152
Kwasy tluszczowe omega-3, 19-20,
21,23-24, 53, 88, 133, 194, 196,
206, 224
Kwasy tluszczowe omega-6, 20-21, 224

L
Limonka
Czosnkowo-limonkowa czarna fasola,
215
Miodowo-limonkowy sos winegret ze
$wiezymi ziotami, 115

L

Y.oso$

Bowl ze stodkim ziemniakiem i toso-
siem, 170

Y.oso$ z komosa ryzowa w ziotach
i fasolky szparagowa, 56

Yoso§ ze §wiezymi warzywami i satata
rzymska, 88

Pieczone krokieciki z tososiem, 196

Pieczony toso$ z ziemniakami i szpara-
gami, 194

M

Makaron
Makaron z krewetkami, cytryna
i czosnkiem, 78
Pieczony makaron z krewetkami
1$wiezymi warzywami, 192
Roladki lasagne, 69
Satatka z makaronem straczkowym
1 $§wiezymi warzywami, 160
Zupa minestrone z ziolami i petnoziar-
nistym makaronem, 92
Mango
Wrapy z czarng fasolg, satatg i man-
go, 166
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Marchewka

Bowl z tofu, ciecierzyca i warzywa-
mi, 164

Curry z soczewicy i kalafiora podawa-
ne na brazowym ryzu, 178

Cytrynowa zupa grochowa, 46

Dal z soczewicy podany z bragzowym
ryzem, 108

Losos ze §wiezymi warzywami i salatg
rzymska, 88

Pieczone teriyaki tofu z warzywami, 76

Pieczone warzywa z tempeh i brazo-
wym ryzem, 180

Smazony ryz kalafiorowy z warzywa-
mi, 104

Taco z ryba i slawem z kapusty, 198

Tortille z satatka z jarmuzu, 65

Wrapy z tempeh, awokado i warzywa-
mi, 168

Zupa marchewkowa z imbirem i kur-
kuma, 150

Zupa minestrone z ziolami i petnoziar-
nistym makaronem, 92

Masto migdatowe

Domowe batoniki granoli z orzechami
i owocami, 208

Kanapki z mastem migdatowym
ijagodami, 165

Meal prepping

korzysci, 29-32

kroki, 31-32

podstawy planu, 36

tydzien 1, 42-48

tydzien 2, 50-56

tydzief 3, 6069

tydzien 4, 71-80

tydzier 5, 84-94

tydzien 6, 96-108

wskazowki, 24-25

Mleko kokosowe

Crema z awokado, 122

Gulasz z ciecierzycy z kurkuma
1imbirem, 176

Pieczona owsianka z jagodami, 74

238

Zupa marchewkowa z imbirem i kur-
kuma, 150

N
Napoje. Sprawdz takze smoothie
Mleczna herbata z kurkumga, 204
Nasiona, 19, 23-24, 55. Sprawd? takze
nasiona chia
Nasiona chia
Czekoladowy pudding z nasionami
chia, 206
Energetyczne smoothie z zielonej
herbaty, 130
Granola imbirowo-jagodowa, 100
Nocna owsianka z cynamonem, jago-
dami i napojem sojowym, 45
Nawodnienie, 19

o
Ogérki
Bezglutenowa satatka tabbouleh, 216
Bowl z tofu, ciecierzycy i warzywa-
mi, 164
Yoso$ ze $wiezymi warzywami i salatg
rzymska, 88
Satatka z ciecierzycy z kremowym
dressingiem z awokado, 80
Safatka z makaronem straczkowym
1 $§wiezymi warzywami, 160
Oliwki
Salatka z ciecierzycy z kremowym
dressingiem z awokado, 80
Salatka z makaronem straczkowym
1 $wiezymi warzywami, 160
Orzechy
Domowe batoniki granoli z orzechami
i owocami, 208
Energetyczne ciasteczka banano-
we, 205
Granola imbirowo-jagodowa, 100
Kasza owsiana z bananem, wi$niami
i migdatami, 136
Pudding ryZzowy z cynamonem i orze-
chami wloskimi, 133

Dieta przeciwzapalna — praktyczny poradnik



Owoce jagodowe
Bezzbozowe pancakes bananowe
z sosem owocowym, 134
Domowe batoniki granoli z orzechami
iowocami, 208
Energetyczne ciasteczka banano-
we, 205
Energetyczne smoothie z zielonej
herbaty, 130
Granola imbirowo-jagodowa, 100
Kanapki z mastem migdatowym
ijagodami, 165
Nocna owsianka z cynamonem, jago-
dami i napojem sojowym, 45
Pieczona owsianka z jagodami, 74
Salatka owocowa z ziotami, 132
Smoothie z jagodami i szpinakiem, 158
Ostry stan zapalny, 10
Owoce, 17-19, 23-24, 35, 59; Sprawdz
takze poszczegdlne

P

Papryczka chili

Jajecznica z chili i kminem rzym-
skim, 140

Papryka
Straczkowe chili con carne, 174

Petnowartos$ciowa zywno$¢, 11, 17, 21, 30,
83,94, 158,

Pelnoziarniste, 56, 61, 65, 69, 78, 84, 85,
87,92,97,107,123, 138, 144, 156, 160,
162, 165, 168, 182, 191, 196, 200, 214;
Sprawdz takze poszczegdlne

Pieczarki
Faszerowane pieczarki portobello, 184
Foso$ ze §wiezymi warzywami i salatg

rzymska, 88
Pizza z warzywami, 182
Roladki lasagne, 69
Szaszlyki z tofu i warzywami, 148

Platki owsiane

Energetyczne ciasteczka banano-
we, 205
Granola imbirowo-jagodowa, 100

Kasza owsiana z bananem, wi$niami
i migdatami, 136
Latwy burger z fasoli, 200
Nocna owsianka z cynamonem, jago-
dami i napojem sojowym, 45
Pieczona owsianka z jagodami, 74
Smoothie z jagodami i szpinakiem, 158
Podgrzewanie zywnosci, 45, 47, 54, 55,
64,77, 89, 95,105, 108, 120-121, 127,
135, 136, 140, 144, 149, 151, 153, 159, 174,
179, 189, 191, 197, 214, 215
Pojemniki do przechowywania, 31,
33-34
Pomarancze
Bezzbozowe pancakes bananowe
z sosem owocowym, 134
Satatka owocowa z ziotami, 132
Satatka z ciecierzycy, burakéw i cytru-
séw ze §wiezymi ziotami, 102
Pomidory
Bowl z pikantnym taco i ciecierzy-
ca, 188
Zupa minestrone z ziolami i petnoziar-
nistym makaronem, 92
Por
Weganski chowder ze stodkimi ziem-
niakami i kukurydza, 152
Produkty, ktore warto pokochaé/ograni-
czy¢/unikad, 23
Przeciwutleniacze, 48, 59, 74, 83, 87, 88,
92,122,137-138, 158, 174, 194, 206, 216
Przetwory mleczne, 22, 74, 132
Przetworzona zywno$¢, 9, 18, 20-21, 23,
30, 36, 41-42, 50, 59, 200
Przyprawy, 17, 20, 23, 24
Wielozadaniowa mieszanka przeciwza-
palnych przypraw, 114
Pszenica, 18, 22-23

R

Roéliny stragczkowe, 17, 18, 23. Sprawdz
takze poszczegdlne

Rukola
Bowl z pikantnym taco i ciecierzyca, 188
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Pizza z warzywami, 182
Ryby
Y.os0§ z komosg ryzowa w ziotach
i fasolka szparagows, 56
Losos ze §wiezymi warzywami i salatg
rzymska, 88
Pieczone krokieciki z fososiem, 196
Pieczony toso$ z ziemniakami i szpara-
gami, 194
Taco z ryba i slawem z kapusty, 198
Bowl ze stodkim ziemniakiem i toso-
siem, 170
Ryz
Curry z soczewicy i kalafiora podawa-
ne na brazowym ryzu, 178
Dal z soczewicy podany z brazowym
ryzem, 108
Pieczone warzywa z tempeh i brazo-
wym ryzem, 180
Podstawowy przepis na brazowy
ryz, 124
Pudding ryzowy z cynamonem i orze-
chami wloskimi, 133
Risotto z karczochami i cytryna, 186
Rzodkiewki
Tost ze stodkiego ziemniaka z awoka-
do, 54

S
Salata
Latwy burger z fasoli, 200
Yoso$ ze $wiezymi warzywami i salatg
rzymska, 88
Pieczone krokieciki z tososiem, 196
Proteinowy bowl z komosg ryzowa
ijabtkiem, 162
Satatka z bialg fasolg, 53
Satatka z ciecierzycy, burakéw i cytru-
séw ze $wiezymi ziotami, 102
Salatka z tempeh, 48
Wrapy z czarng fasola, satata i man-
go, 166
Wrapy z tempeh, awokado i warzywa-
mi, 168
Safatki. Sprawdz takze bowl, dressingi
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Bezglutenowa satatka tabbouleh, 216
Cytrynowa satatka z soczewicy, 159
Yoso$ ze $wiezymi warzywami i salatg
rzymska, 88
Salatka owocowa z ziotami, 132
Satatka z bialg fasolg, 53
Satatka z ciecierzycy z kremowym
dressingiem z awokado, 80
Salatka z ciecierzycy, burakéw i cytru-
séw ze $wiezymi ziotami, 102
Satatka z fasola, kukurydzg i komosa
ryzows, 156
Salatka z makaronem straczkowym
1 $wiezymi warzywami, 160
Salatka z tempeh, 48
Seler naciowy
Cytrynowa zupa grochowa, 46
Y.oso$ ze $wiezymi warzywami i salatg
rzymska, 88
Satatka z ciecierzycy z kremowym
dressingiem z awokado, 80
Satatka z makaronem straczkowym
1 $wiezymi warzywami, 160
Sen, 26
Ser. Sprawd? takze ser ricotta
Enchilady z dynia pizmowa, szpina-
kiem i bialg fasola, 106
Pizza z warzywami, 182
Proste wrapy $niadaniowe, 144
Roladki lasagne, 69
Ser ricotta
Roladki lasagne, 69
Serca karczochéw
Risotto z karczochami i cytryna, 186
Stodkie ziemniaki
Bowl ze stodkim ziemniakiem i toso-
siem, 170
Nadziewane stodkie ziemniaki, 67
Pieczone warzywa z tempeh i bragzo-
wym ryzem, 180
Tost ze stodkiego ziemniaka z awoka-
do, 54
Weganiski chowder ze stodkimi ziem-
niakami i kukurydza, 152
Smoothie

Dieta przeciwzapalna — praktyczny poradnik



Energetyczne smoothie z zielonej
herbaty, 130
Smoothie z jagodami i szpinakiem, 158
Soczewica
Curry z soczewicy i kalafiora podawa-
ne na brazowym ryzu, 178
Cytrynowa satatka z soczewicy, 159
Dal z soczewicy podany z brazowym
ryzem, 108
Sosy
Crema z awokado, 122
Domowy sos do enchilady, 123
Marynata ze $wiezym koperkiem, 117
Prosty imbirowy sos teriyaki, 120
Sprzet, 29, 32
Stan zapalny, 10-11, 16-17, 18, 20-22,
24-26; Sprawdz takze dieta przeciwza-
palna
Superzywnosé, 83-84, 90, 94, 96,
100, 106
Szparagi
Jajecznica z tofu z warzywami, 137
Pieczony toso$ z ziemniakami i szpara-
gami, 194
Szpinak
Bowl $niadaniowy z czarng fasol
i komosg ryzowa w ziotach, 142
Enchilady z dynig pizmowa, szpina-
kiem i biala fasola, 106
Energetyczne smoothie z zielonej
herbaty, 130
Jajecznica z tofu z warzywami, 137
Makaron z krewetkami, cytryng
i czosnkiem, 78
Proste wrapy $niadaniowe, 144
Proteinowy bowl z komosa ryzowa
ijabtkiem, 162
Roladki lasagne, 69
Smoothie z jagodami i szpinakiem, 158

T
Tempeh
Czosnkowy tempeh z warzywami, 90
Pieczone warzywa z tempeh i brazo-
wym ryzem, 180

Salatka z tempeh, 48
Tempeh albo tofu marynowane w czo-
snku i ziotach, 126
Wrapy z tempeh, awokado i warzywa-
mi, 168
Thuszcze trans, 21, 23
Tofu
Bowl z tofu, ciecierzyca i warzywa-
mi, 164
Pieczone teriyaki z tofu i warzywa-
mi, 76
Proste wrapy $niadaniowe, 144
Proteinowy bowl z komosa ryzowa
ijabtkiem, 162
Smoothie z jagodami i szpinakiem, 158
Szasztyki z tofu i warzywami, 148
Tempeh albo tofu marynowane w czo-
snku i ziotach, 126
Jajecznica z tofu z warzywami, 137
Toksyny §rodowiskowe, 17, 26
Tortille
Enchilady z dynig pizmowa, szpina-
kiem i bialg fasolg, 106
Proste wrapy $niadaniowe, 144
Taco z fasolka pinto i cremg z awoka-
do, 94
Taco z ryba i slawem z kapusty, 198
Tortille z satatkg z jarmuzu, 65
Warzywne burrito z kremowym
awokado, 190
Wrapy z tempeh, awokado i warzywa-
mi, 168

A\

Warzywa, 18-20, 22-23, 24-25, 35, 59,
64,71,73, 88,90, 92,104, 120, 137, 148,
160, 164, 165, 168, 180, 182, 186, 190,
192, 214. Sprawdz takze poszczegblne

Warzywa li§ciaste, 23, 59, 159, 193.
Sprawdz takze poszczegdlne
Cytrynowa safatka z soczewicy, 159
Pieczony makaron z krewetkami

1 $wiezymi warzywami, 192

Warzywa psiankowate, 20, 22, 49, 92, 107,

123,142, 155, 161, 169, 178, 183, 217
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Weganskie

Bezglutenowa satatka tabbouleh, 216

Bowl z pikantnym taco i ciecierzy-
ca, 188

Crema z awokado, 122

Curry z soczewicy i kalafiora podawa-
ne na brazowym ryzu, 178

Cytrynowa satatka z soczewicy, 159

Cytrynowa zupa grochowa, 46

Czekoladowy pudding z nasionami
chia, 206

Czosnkowo-limonkowa czarna
fasola, 215

Czosnkowy tempeh z warzywami, 90

Dal z soczewicy podany z brazowym
ryzem, 108

Domowe batoniki granoli z orzechami
1 owocami, 208

Domowy sos do enchilady, 123

Energetyczne ciasteczka banano-
we, 205

Energetyczne smoothie z zielonej
herbaty, 130

Gulasz z ciecierzycy z kurkuma
1imbirem, 176

Hummus z edamame, 214

Jajecznica z tofu z warzywami, 137

Kanapki z mastem migdatowym
ijagodami, 165

Kasza owsiana z bananem, wi$niami
i migdatami, 136

Komosa ryzowa w ziotach, 125

Kremowy dressing z awokado, 119

Nadziewane stodkie ziemniaki, 67

Nocna owsianka z cynamonem, jago-
dami i napojem sojowym, 45

Pieczona ciecierzyca z czosnkiem, 210

Pieczone czerwone ziemniaki z ziota-
mi, 212

Pieczone warzywa z tempeh i brazo-
wym ryzem, 180

Pikantny weganski sos Cezar, 118

Podstawowy przepis na brazowy
ryz, 124

Prosty cytrusowy sos winegret, 116

Proteinowy bowl z komosa ryzowa
i jabtkiem, 162

Ryz kalafiorowy z ziotami, 218

Satatka z biatg fasolg, 53

Salatka z ciecierzycy z kremowym
dressingiem z awokado, 80

Satatka z ciecierzycy, burakéw i cytru-
séw ze $wiezymi ziotami, 102

Satatka z fasolg, kukurydza i komosg
ryzows, 156

Satatka z makaronem stragczkowym
1 $wiezymi warzywami, 160

Smoothie z jagodami i szpinakiem, 158

Straczkowe chili con carne, 174

Szaszlyki z tofu i warzywami, 148

Sniadaniowy bowl z komosa ryzowa,
kakao i wisniami, 87

Taco z fasolka pinto i cremg z awoka-
do, 94

Tempeh albo tofu marynowane w czo-
snku i ziotach, 126

Tortille z satatkg z jarmuzu, 65

Warzywne burrito z kremowym
awokado, 190

Weganiski chowder ze stodkimi ziem-
niakami i kukurydza, 152

Wielozadaniowa mieszanka przeciwza-
palnych przypraw, 114

Wrapy z czarng fasola, satata i man-
go, 166

Wrapy z tempeh, awokado i warzywa-
mi, 168

Zupa marchewkowa z imbirem i kur-
kuma, 150

Zupa minestrone z ziotami i petnoziar-
nistym makaronem, 92

Zupa z biatej fasoli, 154

Wegetariafiskie. Sprawdz takze

weganskie
Bezzbozowe pancakes bananowe
z sosem owocowym, 134
Bowl $niadaniowy z czarng fasolg
i komosg ryzowa w ziotach, 142
Bowl z tofu, ciecierzycy i warzywa-
mi, 164
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Enchilady z dynig pizmowa, szpina-
kiem i bialg fasola, 106

Faszerowane pieczarki portobello, 184

Granola imbirowo-jagodowa, 100

Jajecznica z chili z kminem rzym-
skim, 140

Latwy burger z fasoli, 200

Marynata ze $wiezym koperkiem, 117

Miodowo-limonkowy sos winegret ze
$wiezymi ziotami, 115

Mleczna herbata z kurkuma, 204

Muffinki jajeczne z brokutem i ziota-
mi, 63

Muffinki $niadaniowe z cukinig, 138

Pieczona owsianka z jagodami, 74

Pieczone teriyaki tofu z warzywami, 76

Pizza z warzywami, 182

Proste wrapy $niadaniowe, 144

Prosty imbirowy sos teriyaki, 120

Pudding ryzowy z cynamonem i orze-
chami wloskimi, 133

Roladki lasagne, 69

Salatka owocowa z ziotami, 132

Salatka z tempeh, 48

Smazony ryz kalafiorowy z warzywa-
mi, 104

Tost ze stodkiego ziemniaka z awoka-
do, 54

Wisnie

Domowe batoniki granoli z orzechami
1 owocami, 208

Kasza owsiana z bananem, wi$niami
i migdatami, 136

Sniadaniowy bowl z komosa ryzowa,
kakao i wisniami, 87

Taco z ryba i slawem z kapusty, 198

Tortille z satatka z jarmuzu, 65

Warzywne burrito z kremowym
awokado, 190

Wrapy z czarna fasola, satata i man-
go, 166

Wrapy z tempeh, awokado i warzywa-
mi, 168

Wybér stylu zycia, 10, 16, 25, 83, 245

Z
Zamrazanie jedzenia, 34, 87, 92, 100, 109,
122,123
Zarzadzanie stresem, 25, 30
Zdrowie jelit, 16, 25-26
Ziemniaki. Sprawdz takze stodkie
ziemniaki, 43, 46, 50, 54, 59-60, 62,
66—67, 96, 108, 140, 147, 152, 170, 180,
194, 203, 212
Cytrynowa zupa grochowa, 46
Dal z soczewicy podany z brazowym
ryzem, 108
Loso$ z ziemniakami i szparagami, 194
Pieczone czerwone ziemniaki z ziota-
mi, 212
Ziota, 17,19-20, 23, 24, 28, 40, 41, 46, 50,
60, 64, 82, 88,92, 102, 115, 116, 123,
125,126,132, 142, 144, 156, 186-187,
192,194, 212, 218
Zupy
Cytrynowa zupa grochowa, 46
Straczkowe chili con carne, 174
Weganiski chowder ze stodkimi ziem-
niakami i kukurydza, 152
Zupa marchewkowa z imbirem i kur-

Woda, 19,
Wolne rodniki, 17
Wrapy
Proste wrapy $niadaniowe, 144

Taco z fasolka pinto i crema z awoka-
do, 94

kuma, 150

Zupa minestrone z ziolami i petnoziar-
nistym makaronem, 92

Zupa z bialej fasoli, 154
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Ginger Hultin to pasjonatka zdrowia i doswiadczona diete-
tyczka prowadzgca dziatalno$¢ w Seattle. Ukonczyta studia
na University of Washington oraz Bastyr University. Jest autorkg
dwdch ksigzek kucharskich, ktére koncentrujg sie na uzdra-
wianiu organizmu za pomocg petnowartosciowego jedzenia.
Przed wami jej pierwsza ksigzka. Autorka napisata jg na pod-
stawie swojego doswiadczenia jako dietetyka klinicznego. Jej
celem byto poméc klientom z bélem, zmeczeniem, choroba-
mi autoimmunologicznymi, rakiem i nie tylko poczu¢ sie lepiej,
dzieki pokarmom, ktére tagodzqg stany zapalne.

Dieta przeciwzapalna - wyprébuj positki, ktére leczq

Czy wiesz, ze stan zapalny organizmu lezy u podstaw wielu schorzeh? Dzie-
ki tej ksigzce dowiesz sie, jak przygotowac proste positki, ktére Swietnie
smakujg, a przede wszystkim redukujg stany zapalne. Nauczysz sie goto-
wac na zapas zgodnie z systemem meal prep i w ten sposdb zyskasz duzo
wolnego czasu.

Autorka dzieli sie z tobg sprawdzonymi i tatwymi do wykonania przepisa-
mi. Znajdziesz tutaj plan positkdw na é tygodni oraz ponad 80 przepisow
na szybkie Sniadania, lunche, obiady i dodatki. Oprocz tego otrzymasz
instrukcje, jak planowac positki, robi¢ zakupy i przygotowac te pyszne
i pozywne dania, bogate w sktadniki odzywcze, petne btonnika, wita-
min, mineratéw i przeciwutleniaczy. Opisana w ksigzce dieta pomoze ci
w odzyskaniu zdrowia niezaleznie od tego czy masz stan zapalny spowo-
dowany nowotworem, chorobg aufoimmunologiczng, chorobg serca,
cukrzycq, czy ogdlnymi problemami z poziomem cukru we krwi, ktopotami
frawiennymi, czy tez jakgkolwiek inng chorobq. Stosowanie tej diety prze-
ciwzapalnej jest tatwe, oszczedza pienigdze i czas. A dodatkowo pomoze
utrzymac zdrowie niezaleznie od wieku.

Proste i szybkie techniki MEAL PREP,
diugotrwata korzys¢ z diety przeciwzapalnej!

Patroni: Cena: 74,70 zt

SBN: 978-83-8272-604-
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