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Problemy
ze skora -

w kilku slowach o tym,
Z CZYI Zmagamy sie
najczesciej

Na skérze czesto widaé stan zdrowia catego
organizmu, ale tez bfgdy dieieiyczne, stres,
brak snu oraz wplyw srodowiska. Wiele
zmian, ktére obserwujesz, wynika z natural-
nego procesu, jakim jest starzenie sig skéry.
O tym wszystkim bedzie dalej. Mam tez na-
dzieje, ze uda mi si¢ odpowiedzieé na kilka

pytari, wyjadnié sporo watpliwosci i podaé

garsé¢ wskazowek, dzieki kiérym zadbasz



o skére od érodka. Teraz w kilku stowach

o tym, co najczedcie] mozesz zaobserwowad
na skérze i co twéj organizm chce w fen spo-
séb przekazaé. Bardzo czesto sq to niedobry
skfadnikéw odzywezych - i o to z tatwosciq
zadbasz, jesli wynikajq z nieprawidiowei
diety (zdarza sie jednak, ze niedobory sq
wynikiem ztego wehtaniania sktadnikéw od-
zywczych wskutek przebiegu niektérych cho-
réb). Nierzadko jest to stres — z nim jest trud-
niej, ale przewaznie udaje sie go poskromié
wfosnymi sitami. Niestety bywc i tak, ze skéra
sygnalizuje problemy glebszej natury. Dla-
tego jesli pojawiq sie tez inne objawy, takie
jak béle glowy czy brzucha, zmgczenie

i sennoéé, nagle przybieranie na wadze, nie-
regularny cykl miesiqgezkowy, zasiegnij opinii
specjalisty, idZ do lekarza, zréb niezbgdne
badania. Skonsultuj sie z dermatologiem

w przypadku zmian trqdzikowych, przebar-
wierl, nadmiernego przesuszania sig skéry,
egzemy, silnych i naglych podraznieri skéry,
bélu i swedzenia, kidre nie ustepuje, zmienia-
igcych sie pieprzykéw, infekcji oraz niegojg-

cych sie i sgczgeych ran.



Pamielaj, ze kazdy organizm inaczej reaguje i w temacie klopotdw ze skérg jest tak
samo jak z dietami. Te cudowne i modne mogq przynie $¢ widoczny efekt (przewaznie
krétkotrwaty i czesto okupiony pézniejszymi problemami ze zdrowiem) u jednych,
a u drugich niekoniecznie. Dlatego sucha skéra u ciebie moze sygnalizowaé co$ zu-
petnie innego niz u kolezanki. Oczywiscie w obu przypadkach powodem moze byé
klimatyzacja w biurze albe niewystarczajgce oczyszezanie czy nawilzanie cery.

Trzeba jednak uwaznie obserwowad swdj organizm.

Skora
Ponizej przedstawiam wykaz najczeiciej wystepujgeych probleméw skérnych, zwra-
cam teZ uwage na ich przyczyne, co stanowi podpowiedz, jak sobie z nimi radzi¢

i gdzie {u jakiego specjalisty) szukaé pomacy.

Skora sucha, swedzqgca, podrazniona, ze skionnoiciq do tuszczenia sie czy rogo-
wacenia czesto wskazuje na niedobory tuszczdw i witamin w diecie, zbyt malq iloéé
wody, ktérg pijesz, ale moze tez byé objowem alergii, klopotéw z tarczyeq albo ato-

powego zapalenia skéry.

Skéra szara albo ziemista, cienie pod oczami mogq sygnalizowaé przemeczenie,
zbyt matq iloéé biatka, przeciwutleniaczy, kwaséw Huszezowych omega-3 i omega-6,
mineratéw i witamin w diecie [B-karoten, witaminy A, E, K, cynk, Zzelazo), ale tez ane-

mig, kfopoty z nerkami, wgtrobg, ukladem krgzenia czy tarczyeq.

Utrata jedrnosci, blasku skéry i pojawiajgce sie zmarszezki to nie tylko efekt
naturalnego procesu starzenia sig, zmian hormonalnych {menopavza), ale tez skutek
palenia papierosdw, stresu, zanieczyszczen $rodowiska, nadmiernsj ekspozycji
na sforice oraz niewlasciwej diety ubogiej w warzywa i owoce (witamina C jest nie-
zbedna do syntezy kolagenu, a witamina E wspomaga nawilzenie skéry), a tym samym

w kwasy omega-3 i wode, a bogatej w cukier i wysokoprzetworzone produkty.



Skéra przetluszczajgcea sie moze wskazywaé na nadmiar wysokoprzetworzonych pro-
duktéw araz cukru w diecie, niedobory kwaséw omega-3, cynku i witamin z grupy B. Taka

skéra nie lubi alkoholu, za to bardzoe lubi wode (jak kazdy typ skéry).

Wypryski na skérze mogq byé spowodowane brakiem witamin m.in. z grupy B,

niefolerancjamii alergiami pokarmowymi, ale tez zaburzeniami hormonalnymi.

Trqdzik pospolity (acne vulgaris) wiqze sie z nadmiernym wydzielaniem sebum
i objawia zaskdrnikami, krostkami, grudkami na twarzy, dekolcie i plecach. Az 15%
przypadkéw ma cigzki przebieg. Przyczyny? Zaburzenia hormonalne [najczesdcie]
dojrzewanie, choé trqdzik moze pojawi¢ sie w kazdym wieku), stany zapalne skéry,
dzialanie bakterii z gatunku Propionibacterium acnes. Duzg role odgrywajq tu gene-
tyka, $rodowisko, sires, stan mikrobioty jelitowej (o niej pisatam juz na poczgtku
ksigzki), odpowiednia iloéé nienasyconych kwaséw tuszezowych omega-3 (badania
wykazujg, ze zwiekszone spozycie kwaséw omega-3 zmniejsza zmiany trqdzikowe),
antyoksydaniéw, witamin i mineratéw [cynk] w diecie. Trgdzik pojawia sie tez u 0séb
z hiperinsulinemiq i kobiet z zespotem policystycznych jajnikéw. Chiecujgee sq bada-
nia dotyczgee stosowania probiotykéw (Lactobacillus, Bifidobacterium) w przeciw-
dziataniv niepozgdanym skutkom leczenia trgdziku antybiotykami oraz jako alterna-
tywe leczenia tradziku. O tym, co moze nasilaé tradzik i na co zwrécié uwage przy
komponowaniu positkéw, czytaj w dalszej czesci ksigzki, w rozdziale o dietetycznych

wyzwalaczach.

Trqdzik rézowaty (resacea) to przewlekia, zapalna choroba skéry charakteryzu-
igca sie réZnymi zmianami skérnymi, gléwnie na twarzy. Najczestszymi z nich sq ru-
miefi, uczucie palenia skéry i pieczenia. Trqdzik dotyka osoby o jasne| skérze, wrazli-
wej na storice {fototypy skéry | i ll). Wiele czynnikéw moze nasila¢ objawy, nalezg do
nich: temperatura, gorgee napoje, alkohol, osire przyprawy i Zzywnosé zawierajgca
aldehyd cynamonowy (wiecej w rozdziale o dietetycznych wyzwalaczach). Co jest
przyczyng? Etiologia choroby pozostaje niejasna. Sugeruje sie, ze Zrédlem sq pro-
blemy naczyniowe, upoéledzona odpornoéé, stany zapalne, czynniki zewnetrzne, ale
tez dziedziczenie. Postawiono nawet hipoteze o zwigzku miedzy zaburzeniami



funkcjonowania jelit a trqdzikiem rézowatym. U oséb zmagajgeych sie z trqdzikiem
rézowatym czesciej niz u innych wystepujg zakazenie Helicobacter pylori, celiakia,
IBS {zespdt jelita drazliwego) oraz SIBO [przerost bakteryjny jelita cienkiego). Badania
dowodzq, ze eliminacja SIBC powoduje znaczne zmniejszenie zmian skérnych. W le-
czeniu trgdziku rézowatego wazng role odgrywajq witamina B, [niacynamid o silnych
wlasciwosciach przeciwzapalnych) oraz nienasycone kwasy Huszezowe omega-3

i omega-6.

Cera naczynkowa, na ktérej wystepuija , pajgczki”, czyli teleangiektazje, a cza-
sem tez rumien, to az w 80% sklonnosé dziedziczna. Wigce| pekajgeych naczynek
pojawia sie z wiekiem. ,Pajgczki” na twarzy rozszerzajq sie pod wplywem ciepla,
promieniowania stfonecznego, wahar temperatury, stosowania niektérych lekdw.
Drobne zmiany mozesz zamkngé laserem, skére wzmocnisz ponadio odpowiednio
dobranymi kosmetykami, ale przede wszystkim nalezy jq chroni¢ przed wplywem
$rodowiska i dzialaé na niq od $rodka, dostarczajqe w diecie flawonoidy, witaminy C
oraz K i mineraty.

Teleangiekiazje pojawiajq sie réwniez na nogach. lch wystepowanie moze byé
spowodowane niewystarczajgeq aktywnosciq fizyczng, nadwaggq, cigzg i porodem,
siedzqecym lub stojgeym trybem pracy. Czasem jednak widoczne naczynka sq nie tylko
problemem estetycznym, ale przede wszystkim objawem zaburzer uktadu zylnego.

Przebarwienia skéry, czyli miejscowe nagromadzenie pigmentu {melaniny), sq
czesto spowodowane zmianami hormonalnymi, przyjmowaniem pewnych lekéw i na-
pardw ziolowych (np. z dziurawea), stosowaniem kosmetykéw albo zabiegdw,

np. laserowych, czy promieniowaniem UV bez zabezpieczenia skéry.

Atopowe zapalenie skéry {AZS), zwane tez egzemq i wypryskiem atopowym, ma
podloze immunclogiczne, alergiczne i genetyczne. To przewlekla, zapalna choroba
skéry, ktéra objawia sie silnym $wigdem. Skéra jest bardzo sucha, skionna do podraz-
nien, fatwo ulega zakazeniom bakieryjnym i grzybiczym. Objawy wzmagajg sie
wskutek stresu, zanieczyszczen, zmian temperatury i wilgotnosci powietrza, dymu ty-

foniowego, infensywnych éwiczer fizycznych. Czesto AZS lgezy sie z nietoleranciqg



histaminy oraz alergiami pokarmowymi. Przy egzemie mogq pomde prebiotyki (skfad-
niki nie ulegajgce trawieniu, kiére odzywiajg dobre bakterie jelitowe, dostarczysz ich,
jedzqgc sirgczki, produkty petnoziarniste, warzywa i owoce), probiotyki (zawierajgce

zywe kultury bakierii, np. kiszonki, jogurt, kefir}, kwasy omega-3 oraz witamina D.

tuszczyca (psoriasis) to choroba zapalna o podiozu immunolegicznym. Czerwone,
fuszezqgee sie zmiany skdrne wystepujg w rdznych miejscach ciata. tuszezyca nie ma
jasnej przyezyny, czesciowo wini sig geny, styl Zycia i srodowisko. Czesto wystepuje
réwnoczesnie z innymi problemami zdrowotnymi, jest to wiec choroba ogdlnoustro-

jowa. W leczeniu tuszczycy wazna jest witamina D.

Cellulit, zwany skérkg pomarariczowq, to problem blisko 85% kobiet. Czym jest?
Nieréwnomiernym rozmieszczeniem tkanki Huszczowe| pod skérg. Za to niestety
w gléwnej mierze odpowiadajg hormony, a icislej méwige: zmiany hormonalne
w okresie dojrzewania, cigZy czy menopauzy. Siedzqcey tryb Zycia, palenie papiero-

séw, brak aktywnosci fizycznej, nadmiar soli i cukru w diecie tez nie sq bez winy.

Rozstepy z kolei tworzg sie na poziomie skéry wiasciwe| i powstajg, bo fibroblasty
{(komérki tkanki fgcznej), odpowiedzialne za produkeje kolagenu i elastyny, nie dzia-
tajg wlasciwie. Kio jest najbardziej narazony na rozstepy? Csoby, kiérych waga ciala
czesto sie zmienia, osoby otyle, kobiety w cigzy, ale tez osoby z genetycznymi pre-
dyspozycjami oraz te, kidre przyjmujg leki stercidowe. Co zrobié, gdy sie pojawiag,
i jak im zapobiegac? Nie stosowaé restrykeyjnych diet, zeby nie dopuszezad do gwal-
townych zmian masy ciala, pamigtaé o nawodnieniu, zadbaé w diecie o produkty,
kiére bedq wspieraé produkcje kolagenu i elastyny: biatko, witaminy C, D, E oraz cynk.

Skora meska

Pandw niestety dotyczg te same problemy, choé zdecydowanie w ograniczonym stop-
niu dotyka ich cellulit i w znacznie mniejszym ,pajgezki”. Na meskiej skdrze pdzniej
widaé oznaki starzenia sig, ale i ona jest narazona {nawet kazdego dnia) na podraz-
nienia | mikrouszkodzenia spowodowane goleniem. Ryzyko zwiekszajq tepe maszynki



oraz substancje chemiczne wkremach i zelach stosowanych przed goleniem. Okazuje
sie, 2e mogq one osfabiaé bariere ochronng skéry. Czestym problem mezczyzn sq tez

wrastajace wiloski, kidre powodujg czerwone, bolesne wypryski.

Wilosy i paznokcie

Wiele problemdw z wlosami bierze sie z niewlaiciwe| pielegnaciii Zle dobranych kosme-
tykdw, ekspozycji na sforce, ale bywa tez wynikiem stresu, niedobordw skfadnikdw od -
zywezych, anemii, zaburzen hormonalnych, schorzen ukladu pokarmowego, krgzenio-
wego albo problemdw trychologicznych. Skéra glowy zanieczyszeza sie kurzem, sebum,
rozmaitymi osadami i w wyniku cadziennej stylizacji. Czesio szampon i codzienne mycie
nie wystarczq, Zeby mieé piekne, zadbane, geste wlosy. Co jakis czas warto wykonadé
gtebokie oczyszezanie skdry glowy, stosowad peelingi, a w przypadku utrzymujgeyceh sie
probleméw ze skérq glowy i wlosami dobrze jest zasiegngé opinii trychologa.

Wiosy przetluszeczajqcee sie [gruczoty lojowe skéry glowy produkujg nadmierng iloéé
sebum]) to czesto wynik bleddw dietetycznych — zbyt duzej ilodci przetworzonych
weglowodanéw, cukru, niedoboru witamin, m.in. biotyny. Jednak problem moze tez
wynikaé z nieprawidlowe| pielegnacii, zaburzer hormenalnych albo stanu zapalnego

W organizmie.

Wiosy przesuszone mogqg sygnalizowaé niedobdr witamin A i E oraz Huszczéw

w diacie.

Wiosy wypadaijqce fo czesto sygnaf zlej diety, szezegdlnie eliminacyjne| [np. nisko-
tHuszczowe| albo niskoweglowodanowei) i deficytowej (szybkie i nieprzemyslane od-
chudzanie moze prowadzié¢ do probleméw z wlosami), niedoboru biatka, zelaza,
wilamin z grupy B oraz witaminy D, przyjmowania niektérych lekéw, przewleklego
stresu, ale tez mozliwy abjaw klopotéw z tarczycq, anemii, niezdiagnozowane celia-
kii. Wlosy czesto wypadajq po przebytych charobach, radio- i chemioterapii, narko-
zie. Powodem utraty wloséw sq tez zaburzenia hormonalne {fysienie androgenowe

umezczyzn i kobiel, przebyty poréd, menopauza) oraz skfonnosci genetyczne.



tupiez to schorzenie skdry, kidre powoduie jej fuszczenie sie (biale platki] i §wigd.
Wystepuje nawet u 50% $wiatowe| populacii | w wigkszym stopniu dotyka mezczyzn.
Najczestszq przyczyng fupiezu jest grzyb Pityrosporum ovale [zwany réwniez Malas-
sezia furfur — ten, choé Zyje na skérze kazdego z nas, nie u wszystkich wywola tupiez)
i wzmozona aktywnosé gruczoléw fojowych. Duza jest tu fez wina stresu i przemecze-
nia, niewlasciwej pielegnacji oraz bleddw dietetycznych — nadmiaru nasyconych
tuszczdw i cukru, niedoboru m.in. kwasdw omega-3, wapnia, magnezu, polasu, wi-
taminy Bs. Cigzkie formy fupiezu obejmuijq stany zapalne skéry. Obiecujgce sq badania
dotyczqce wplywu spozycia probiotykdw (szczep Lactobacillus paracasei) na zmniej-

szenie objawdw fupiezu.

tysienie plackowate dotyczy 2% populacji i charakteryzuje sig niewielkimi obszarami
wypadania wloséw na skérze glowy (lub na catym ciele). Przyczyna jest weigz nieja-
sna, ale isiniejg mocne dowody na to, Ze stany zapalne w obregbie mieszka wiosowego
sq spowodowane reakcjami autoimmunclogicznymi (uklad odpornoéciowy dziata

nieprawidfowo i atakuje kemdrki organizmu).

tamliwe, kruche paznokcie mogg byc skutkiem niedoboru zelaza, cynku, krzemu
oraz biotyny, niewlasciwego nawodnienia, ale tez... nadmiernej higieny - zbyt czeste
mycie rgk powoduje przesuszanie skéry dieni i wplywa na famliwosé paznokei. Pa-
znokcie nie lubig ponadto nadmiaru chemikaliéw: zmywaczy, lakieréw, ale tez srod-
kéw do sprzgtania. Niestety famliwe paznokeie mogq réwniez sygnalizewaé choroby,
takie jak dna moczanowa, osteoporeza, zaburzenia funkcjonowania uktadu pokarme-
wego czy larczycy.

Przebarwienia na paznekeiach i zmiany ksztattu wskazujg na niedobory skfadni-
kéw mineralnych (biafe przebarwienia oznaczajq, ze brakuje cynku i selenu, niebieskie
oznaczajg niedobér miedzi, a paznokcie wkleste i z poprzecznymi oraz podiuznymi
bruzdami wigzq sie z niedostateczng iloicig Zelaza), ale tez infekcje bakieryjne lub
grzybicze [zislone zabarwienie] oraz procesy chorobowe w organizmie, np. zéite
paznokcie, ktdry sq jednym z przejawdw niedoboru Zelaza, mogg wystqpié przy cu-
krzycy, chorobach uktadu addechowego czy watroby.



Zeby

Zeby cieszyd sig zdrowymi zgbami, najwazniejsze sq higiena, regularne wizyty u sto-
matologa i ksztaltowanie odpowiednich nawykdw 2ywieniowych juz u najmiodszych
dzieci. Az 90% Polakéw ma préchnice albo cierpi na inne choroby przyzebia, np.
paradontoze, a niestety zaniedbana préchnica moze byé Zrédlem standw zapalnych
w calym organizmie, szczegdlnie niebezpieczna jest dla uktadu sercowo-naczynio-
wego, stawdw i nerek. Cbserwacje wykazaly tez, ze u oséb z chorobami przyzebia
szybcie| rozwija sig cukrzyca typu 2. W temacie zebéw bardzo duzo zalezy od jedze-
nia. Duza iloéé produktéw kariogennych* w diecie moze doprowadzi¢ do préchnicy
mimo regularnego mycia zebdw. Szezegdlnie niebezpieczna dla zebdw jest sacharoza
{cukier stofowy). Dobre natomiast sq tzw. produkty kariostatyczne (chronigce zeby
przed préchnicg), np. nabiaf, swieze warzywa i owoce, jaja, a takze produkty bogate
w polifencle. Istotna jest takze konsystencja jedzenia. Gryzienie i rozdrabnianie twar-

dych pokarméw wspomaga vsuwanie plytki nazebnei.

Co powinno sie znalezé w diecie dla zdrowych zebéw?

1. Nabiat ze wzgledu na zawartoéé wapnia i fosforu: jogurty, kefiry, sery. Zétte
sery zwigkszajg pH w jamie ustne| i zawierajq difosforany wzmacniajgce
[remineralizujgce] szkliwo.

2. Ryby, jojka, kakao z racji tego, e zawierajq witamine D, kiéra wspomaga
wechlanianie wapnia i odpowiada za mineralizacje szkliwa.

3. Warzywa, np. brokuly jako Zrédlo koenzymu Qi kidry chroni przed powsta-
waniem paradoniozy, i marchew ze wzgledu na witaming A, kidra pomaga
wzmacniaé dzigsta i stymuluje wytwarzanie $liny. Surowa marchew dziala ni-
czym szczoteczka do zebdw i oczyszeza przestrzenie miedzyzebowe.

4. Surowe jabtka ze wzgledu na zwartosé witamin i konsystencje - chrupanie
jablek zwigksza wydzielanie iliny, ktéra neutralizuje bakierie.

3. Truskawki, poniewaz majg wlasciwosici wybielajgce zeby (ze wzgledu na za-
wartosé kwasu jabtkowego) i zapobiegajq osadzaniu sie kamienia.

6. Zielona herbata z uwagi na zwartoéé fluoru, kiéry jest dobroczynny dla

szkliwa i zebiny, oraz palifenoli.



7. Dobre Huszcze [oliwa, oleje, pestki, orzechy, awokado), bo to w nich rozpusz-
czane sq witaminy A, D, Ei K.
8. Jdko substancje stfodzgce sprawdzq sie stewia, ksylitol, maltitol, erytrytol,

kidre hamujg powstawanie osadu nazebnego, dzialajg przeciwpréchnicowo.

K, Crei wartosciowych pokarméw zalicza sie do kariogennych (sprzyjajq-
cych powstaniu préchnicy), ale pod zadnym pozorem nie mozesz z nich
rezygnowaé, bo wzmacniajq organizm od $rodka, nalezq do nich: kasze,

pelnoziarniste pieczywo, ryz, §wieze i suszone owoce, ziemniaki.

Przebarwienia sq spowodowane czestym spozywaniem konkreinych produkiéw.
Za zétcenie zebdw odpowiadajg ciemne soki, kawa, mocna herbata, ezerwone wine,
buraki, curry, dlatego po ich spozyciv warto optukaé usta wodq. Za niektére przebar-

wienia mogq z kolei odpowiadaé przyjmowane leki albo choroby.



Przepisy

To, jok wyglgda twoja skéra i jak sig starzeje, zalezy od wielu czynnikdw, na kidre nie
masz wplywu albo masz w bardzo ograniczonym stopniu: gendw, zmian hormonal-
nych, ogélnego stanu zdrowia i przyjmowanych lekéw, érodowiska — promieniowania
UV, klimaty, zanieczyszczen powietrza. Niemniej w duzej mierze zalezy tez bezpo-
érednio od ciebie, twoich zachowan i nawykéw: iloéci wypijanej wody, aktywnosci
fizycznej, diety, dlugosci snu, umiejeinosci radzenia sobie ze siresem oraz wiasciwej
pielggnaciji. Dobre wybory zywieniowe wpltyng nie tylko na blask i elastycznodé skéry,
ale tez na dobrostan calego organizmu: lepsze krgzenie i trawienie, wigkszg wydol-
noi¢, mocne kosci i migénie, odpomosé i wytrzymatosé. Zostawiam ci garéé pomysiéw
na abiady, zupy, satatki, suréwki, przekgski, $niadania | desery, dzieki kiérym zatrosz-
czysz sie o siebie.

Przy kazdym przepisie znajdziesz oznaczenie, przy jakich problemach ze skérq,
wiosami czy paznokciami warto szczegdlnie przygotowywaé dang potrawe. Ponize|

legenda do tych oznaczer:

@ — cera naczynkowa @ — trqdzik pospolity
@ — skéra przetluszezajgea sie @ ~ trqdzik rézowaty
@ — skéra starzejgea sie - cienie pod oczami
@ — skéra sucha @ — famliwe paznokcie

@ — skéra szara - wypadajgee wlosy



llosé:

4 porcje

Czas:
25 minut

@ Energia:
565 keal

przepisy

Losos z salatka z komosy i mango

OOOOE®O®W

Skiadnilii

tosoé (najlepiej dziki) 4 * 100 g
Komosa ryzowa 150 g
Mango 1 szt.

Awokade 1 szt.

Kielki rzodkiewki 20 g
Limonke 1 szt {przy trgdziku
rézowatym ogranicz iloéé soku
z limenki)

Brokut 1 szt.

Orzechy brazylijskie 3 szt.
Oliwer 3 tyzki

Mieta lub kolendra posiekana
1 tyzka

Chilimafe 1 szt. [opcjonalnie)

Marynata do ryby:

Sos sojowy 2 tyzki

Czosnek przecifnigty przez
praske 2-3 zqbki

Syrop klonowy 1 tyzke

Do podania: jogurt naturalny
gesty 3% Huszezu, ostry sos
sriracha (opcjonalnie)

Wylionanie

1'

Przygotuj marynate do ryby z sosu sojowego,
czosnku i syropu klenowego. Natrzyj kawatki
fososia.

Komese wrzué de wrzgtku i gotuj przez

ok. 12-15 minut. Na 5 minut przed koricem goto-
wania ustaw nad garnkiem z kemosg durszlak,
wrzué rézyezki brokutu. Przykry|, ugotuj na parze.

Awckado i mango obierz, pokrdj na kawatki.
Awokado skrop od razu sokiem z limonki.
Posiekaij chili i orzechy. Dodaj wszystko do ko-
mosy razem z ziotami, kietkami i tyzkq oliwy.

Na patelni rozgrze| 2 tyzki oliwy, usmaz fosesia.
Mozesz takze upiec go w piekarniku (180°C,
ok. 10 minut). Podawaj z komosg, brokutem oraz
jogurtem wymieszanym z ostrym sosem sriracha.

Dodaj: posiekang czerwong cebule

Zamien: tososia na dorsza, mango na morele lub
nektarynki






Czas:
25 minut

llosé:
4 porcje

@ Energia:
205 keal

przepissy

Pieczona brukselka
ODOO®O®®

Skiadniki Wylionanie
* Brukselka 400 g 1. Brukselke oczyéé z wierzchnich lisci, umyj, osusz.
» Oliwa 2 tyzki Wieksze kapustki przetnij na péf. Poltéz
e 5 P |nap

+ Orzechy whoskie 4 tyzki na blaszce do pieczenia, dodaj oliwe, przemie-

+ Jogurt naturalny gesty szaj dlorfimi. Piecz przez 20-25 minut w temp.
3% Huszezu 3 tyzki 180°C (grzanie gdra-dot).

+ Tahini [pasta sezamowa) 2. W polowie pieczenia dorzué potamane wloskie
2 tyzeczki orzechy.

* Sokzeylryny 3 tyzki - Jogurt wymieszaj z pastg sezamowdq, sokiem

* Syrop klonowy 1-2 tyzeczki z cyfryny i syropem klonowym. Upieczong bruk-
[opcjenalnie) selke posyp sezamem, podawaj z sosem.

*+ Sezam (uprazony)
1-2 tyzeczki Dodaj: rézyezki kalafiora oprécz brukselki

Zamien: orzechy wloskie na orzechy pekan






lloseé:
4 porcje

Czas:
25 minut

@ Energia:
589 keal

przepisy

Nalesniki szpinakowe
Z Soczewica

Ol0]0I60I0IT)

Skiladnilki Wylionanie

* Soczewica czerwona 200 g 1. Soczewice ugoluj [wystarczy 10-12 minut) i do-

* Szalotka duza 1 szt ktadnie odcedz. Szalotke i czosnek posiekaj,

» Czosnek 2 zgbki zeszklij na oliwie. Dodaj soczewice i harisse.

+ Harissa [mieszanka przypraw] Smaz razem przez 2-3 minuty. Zdejmij z palnika,
2 tyzeczki wymieszaj z serkiem. Przypraw pieprzem.

» Serek kanapkowy émietankowy 2. Do blendera wybij jajka, wlej wode i mleko,
140g dodaj make, fyzeczke oleju i szpinak. Zmiksuj.

* Mgka petnoziamista 200 g Odstaw na kilka minut, potem usmaz na musniete|

+ Mleke 220 ml olejem patelni. Z tej ilodci otrzymasz 6-8 naleéni-

¢ Wada 220 ml kéw zaleznie od wielkosci patelni.

* Jajka L 2 szt. 3. Farsz z soczewicy naldz na naleéniki. Ztéz lub

- Szpinak&0 g zroluj. Posyp pestkami dyni.

* Olej 1 fyzeczka plus 1 tyzka
do smazenia

* Oliwa 1 fyzka

* Swiezo mielony pieprz

Dodaqj: troche curry do farszu

Zamien: serek kanapkowy na fete

* Pestki dyni [prazone] 2-3 tyzki






llosé: | ® Czas: I @ Energia:
2 porcje 35 minut 259 keal

o sy

Cykoria pieczona z mozzarella

POWOEOW

Skladnilsi Wiylionanie

* Cykoria 4 szt. 1. Cykorie przetnij wzdiuz na pét. Skrop sokiem

* Sok zeytryny 2 tyzki z eytryny. Utéz w naczyniu zarcodpornym na-

+ Oliwa 1 tyzka Huszczonym oliwg. Mozzarelle odsqcz z zalewy,
* Mozzarella lekka 125 g potnij na plastry.

* Orzechy laskowe z grubsza 2. Na cykorii rozléz ser, oprész curry i orzechami.

posiekane 2 fyzki Piecz przez 20 minut w temp. 180°C.
* Curry 1 czubata tyzeczka 3. Przed podaniem posyp kietkami i natkg.

* Natka posiskana 2 fyzeczki

» Kietki buroka 1-2fyki Dodaj: pestki dyni lub stonecznika

Zamien: kietki buraka na inne ulubione



przepisy




llosé: | Czas: I @ Energia:
2 porcje 40 minut 322 keal

o sy

Pieczona kapusta i dressing
orzechowy

PeO®®

Skiladniki Wykonanie
* Kapusta czerwona érednia 1. Kapuste oczyéé z wierzchnich lisci. Potnij na ka-
%a gléwki {ok. 500 g) watki {takie na 2-3 kesy), wléz do naczynia zare-
* Oliwa 2 tyzki odpormego. Skrop oliwg, wymieszaj dlorfimi,
* Krem orzechowy piecz przez 30-35 minutw temp. 180°C (grzanie
{np. z orzeszkéw ziemnych) géra-dét).
ekl 2. Krem orzechowy (masto orzechowe) wymieszqj
* Woda 4-5fyzek z wodg, dodui sos sriracha i sok z limenki.
* Sos sriracha 1 tyzeczka Po upizczeniu posyp kapuste sezamem, podawaj
+ Sok z limenki 1-2 fyzki z sosenm.

+ Sezam [uprazeny) 1 lyzeczka
Dodaj: pestki granatu {po upieczeniu kapusty]

Zamien: sos sriracha na inny sos chili



przepisy




llosc:

2 porcje

| Czas: @ Energia:
35 minut 434 keal

o sy

Szybki gulasz z kurczaka z fasola

Skladniki

Filet z kurczaka 250 g
Przyprawy: oregano, papryka
ostra i sfedka, kmin rzymski,
szczypta soli, pieprz

Fasola czarna 12 puszki 120 g
Szalotka 1 szt.

Czosnek 2 zqbki

Zielona papryka 1 szt.
Pieczarki 300 g

Przecier pomidorowy 200 g
Olej rzepakowy 2 tyzki
Woda 200 ml

Do podania: kolendra

DPOOO®

Wiylionanie

1. Migso pokréjw kostke. Posdl delikatnie. Posiekj
szalotke i czosnek. Papryke potnij w paski,
oczyszczone pieczarki na plasterki. Fasole od-
sqgez z zalewy, oplucz.

2. W garnku rozgrze| olej, zrumieri migso, dodaj
szalotke, papryke i czosnek. Smaz zarazem
przez 4 minuty, mieszajge od czasu do czasu.
Dodaj pieczarki. Smaz jeszcze 3 minuty.

3. Wsyp oregano, ostrq i stodkq papryke i kmin
rzymski. Wle| przecier i wode, wrzué fasole.
Gotuj przez 15 minut. Przed podaniem posyp
kolendrg.

Dodaj: cukinie
Zamien: kurczaka na indyka lub jackfruit wwersii
wegariskie
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llosé:
10 porcji

Czas:
1 godzina 30 minut
Fermentowanie: 2-4 dni

Energia:
20 keal

®

przepisy

Domowe kimchi

Skladniki

Kapusta pekifiska duza 1 szt.
(ok. 700 g)

56150 ¢

Marchew duza 1 szt.

Por maly 1 szt.

Jabtko 1 szt

Szezypior posiekany 5 fyzek

Pasta do kimchi:

Gochugaru [kereariska ostra
papryka) 2-3 tyzkilub 2 fyzki
ostrej papryki i 1 yzka
stodkiej w proszku

Czosnek pokrojony 2 zgbki
Imbir starty 1iyzka

Szalotka posiekana 1 szt.
Sos rybny 2 fyzki

Syrop ryzowy lalbo ksylitol)
2tyzki

Dodaqj: rzodkiew
Zamien: ksylitol lub syrop
ryzowy na cukier
trzcinowy

DO

Wykonanie

1'

Kapuste oplucz i osusz. Zdejmij 2-3 wierzchnie li-
icie, odiéz. Gléwke przemij wzdluz na péf, potem
przetnij poléwke na dwie czeici, pokrdj w paski

i przeléz do duzej miski.

Obrang marchew pokréjw stupki {,na zapatki”},
podobnie potnij por. Jabtko pokréj na cienkie pla-
sterki.

Kapuste pesél, wymieszaj diorimi. Wlej letnig wede
w takiej ilosci, zeby przykryé kapuste. Odstaw

na 1,5-2 godziny. Od czasu do czasu przemieszaj.
Skladniki pasty wiéz do malaksera i rozdrobnij.

Kapuste przetéz na durszlak. Zachowaij szklanke
stonej zalewy, w ktérej moczyla sie kapusta. Reszte
wylej. Oplucz kapuste dokladnie pod biezgeq
wodg i z powrotem wiéz do miski.

Dodaj marchew, por, dymke, jabtko i paste kimchi.
Wetrzyj paste w warzywa i owoce. Warto zalozyé
gumowe rekawiczki, zeby nie poparzyé dloni.
Catoié przetéz do stoikéw lub kamionkowych na-
czyn. Nie wypetniaj sfoikéw do korica, zeby zosta-
wié miejsce na plyny, kidre powstang podczas fer-
mentacji. Wlej troche pozostawionej zalewy.

Na wierzchu poléz odiozone liscie kapusty.
Przykryj czedciowo stoiki lub naczynia kamionkowe,
zeby gazy mogly swobodnie uciekaé. Zostaw

w chiodnym, najlepiej doié ciemnym miejscu na co
najmniej dobe, przewaznie na 2-3 dni. Potem za-
mknij stoiki, wstaw do lodéwki. Wykorzystaj

w ciggu dwdch tygodni. Zwréé uwage, zeby kapu-
sta byla przykryta zalewq.






llosc:

2 porcje

Czas: l ® Energia:
12 minut 320 keal

o sy

Omlet z kimchi
DO®E®

Skladniki

Kimchi [najlepiej domowe —
przepis na str. 296 — ale bez
jabtka} 5-6 tyzek

* Jajka M 6 szt.

Sos sojowy 1 fyzka plus
2-3 tyzki do podania

Pasta miso (mata saszetka)
15¢g

Olej 1 tyzka

Do pedania: sezam, szezypior

Wiylionanie

1'

2'

Jajka roztrzep, dodaj paste miso, fyzke sosu sojo-
wego i kimchi. Wymieszaj.

Nea patelni rozgrzej olej, wyle] mase. Smaz na nie-
wielkim ogniu (moc kuchenki 6-7), zeby nie przypa-
li¢ spodu. Kiedy masa bedzie sie écinaé przy brze-
gach, podwazaj omlet, zeby surowe jojka z wierz-
chu, dostawaty sie pod spéd. Po 2-3 minutach przy-
kryj patelnie.

Po kolejnych 3-4 minutach, kiedy przy poruszaniu
patelnig omlet bedzie sieg przemieszezat, przetédz
go (zrzué delikatnie) na talerz.

Talerz przykryj patelniq, obréé talerz do géry
dnem, tak zeby nieusmazona strona omleta zna-
lazta sie na patelni. Smaz jeszeze 2-3 minuty.
Posyp sezamem i posiekanym szczypiorem.
Podawaj z sosem sojowym.

Dodaj: pokrojone, podsmazone pieczarki

Zamien: paste mizo na dodatkowg tyzeczke sosu
sojowego






llosé: | Czas: I @ Energia:
4 porcje 35 minut 192 keal

o sy

Krem czekoladowy
z pieczonej dyni

DOO®O®

Skladniki Wykonanie

* Dynia 500 g (waga bez skéry g Dynie pokréj na nieduze kawatki. Utéz na blaszce
i pestek] i wstaw do piekarnike nagrzanegoe do 180°C.

* Kakao 3 fyzki 2. Piecz do migkkosci (zaleznie od rodzaju dyni od

* Syrop z agawy lub klonowy 15 do 30 minut). Wystudz.
3 tyzki

+ Krem orzechowy (maslo
orzechowe) 2 fyzki

3. Przetdéz do malaksera [albo uzyj recznego blen-
dera) i zmiksuj razem z kakao i syropem z agawy.

Przetdz do miski, dodaj krem orzechowy, delikat-
+ Do dekoracii: surowe ziarno

Gy ; nie przemieszaj. Udekoruj ziarnem kakaowea
kakaowea, liofilizowane maliny

i malinami.

Dedaj: sezamowq paste tahini

Zamien: dynie na bataty



przepis
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