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To nie bedzie fragment popularnej ksigzki kucharskiej, ale odpowiedz na
specyficzne potrzeby tych, ktorzy:
v przeczytali ksigzke Mit chor6b nieuleczalnych i wielki biznes,
v/ s3 zainteresowani kuchnig ketogenng i niskoweglowodanowa,
v/ pragng odzywiac si¢ naprawde zdrowo, a nie wg mitow medialnych,
v/ potrzebuja bardzo szczegdlowych wskazowek, bo sa poczatkujacy w ta-
kim sposobie odzywiania, a nawet w kuchni,

v/ potrzebujg utatwienia w prowadzeniu dziennika Zywieniowego.

Na poczatek przedstawi¢ dekalog, czyli dziesie¢ zasad ogolnych, a na-
stepnie przepisy kulinarne z zestawem danych, niezbednych do przygotowa-
nia zdrowych positkow.

1. Punkt odniesienia - odzywianie praprzodkow

Moja intencja jest przelamanie catkowicie btednych, szkodliwych,
narzuconych w procesie dezinformacji korporacyjnej, nawykéw zywie-
niowych. Jest tez kontrg dla czesto btednych przepisow zamieszczanych
w Internecie, niewlasciwie zatytutlowanych jako ketogenne lub paleo.
Ludzie pdznego paleolitu, a wigc ci nasi przodkowie, ktorzy zyli przed
poczatkiem cywilizacji, sg dla nas ewolucyjnym (genetycznym, metabo-
licznym) punktem odniesienia, ale nie jesteSmy skazani na archeologi¢
1 domysty. Wiedze¢ o nich mozemy czerpa¢ rOwniez obserwujac wspdlcze-
snych, nielicznych juz towcéw - zbieraczy. Dlaczego wspominam o pale-
olicie, a wigc okresie sprzed ok. 10000 lat? Wtasnie wtedy rozpoczeta sig¢
cywilizacja oparta o uprawe ziemi i hodowle zwierzat. Rolnictwo stopnio-
wo zamienito duza czg$¢ kompletnego pokarmu, pochodzacego z wszyst-
kich czesci upolowanych zwierzat oraz roslin i owadéw zebranych w oko-
licy, na szkodliwe dla zdrowia, ale przynoszace wielkie zyski, tatwe w wy-
dajnej uprawie i uzalezniajace (!): zboza, rosliny straczkowe oraz nabiat.
Z uptywem czasu, coraz nowoczesniejsze rolnictwo dodato nam do tej
niewlasciwej diety - toksyczne produkty pochodzace z chemicznie wspo-
maganych, przemystowych upraw 1 hodowli oraz Zywnos¢ wysoko prze-
tworzong. Szersze wyjasnienie tej kwestii znajduje si¢ w ksigzce. Stosujac
zamieszczone przeze mnie przepisy (a raczej proste pomysty) mozesz
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znacznie (cho¢ nie catkowicie) zniwelowac¢ szkody poczynione przez cy-
wilizacje w zakresie wspotczesnego sposobu odzywiania si¢.

https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/3135745
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC2872288/

https://www.dovepress.com/the-western-diet-and-lifestyle-and-diseases-of-ci-
vilization-peer-reviewed-article-RRCC

http://darwinian-medicine.com/hunter-gatherers-and-traditional-people/
https://academic.oup.com/ajcn/article/71/3/682/4729121

2. Prostota - kuchnia dla zwyklych ludzi, nie dla mistrzow

Aby przygotowaé proponowane przeze mnie positki nie trzeba by¢ mi-
strzem kuchni. Sg czasem banalnie proste, bo takie byty positki naszych pra-
przodkow, cho¢ pod wzgledem prostoty i tak nie jestesSmy w stanie im dorow-
na¢. Jezeli szukasz dan wyrafinowanych, z francuskimi nazwami, to tutaj ich
nie znajdziesz. Niektdre propozycje beda tak proste, ze na pewno niejeden je
wys$mieje, ale Ty juz wiesz, ze to zaleta, nie wada.

3. Nie tra¢ czasu - gotuj szybko

Przeznaczaj wigcej czasu na jedzenie, a mniej na jego przygotowanie.
W uproszczeniu mozna powiedzie¢, ze im mniej czasu poswiecisz przy-
gotowaniu (w skrajnym przypadku zero czasu np. surowa marchew), tym
zdrowsze, bo mniej bedzie przetworzone jedzenie. Patrzac z drugiej strony,
chocbys chceiat, nie uciekniesz catkowicie od wspotczesnej cywilizacji, bo
nie masz tyle czasu, co Twoi paleolityczni przodkowie. Oni zresztg nie mieli
ani metod, ani urzadzen (nawet nozy), ktore znajdziesz w kazdej wspotcze-
snej kuchni, a juz na pewno nie mieli fast foodow ani kuchni molekularne;.
Mieli za to mocne z¢by 1 zdrowy uktad trawienny, bogaty we wiasciwe bak-
terie i enzymy.

4. Nie mecz si¢ w kuchni, czerp przyjemnos¢

Przygotowanie positkow ma by¢ nie tylko malo czasochlonne, ale row-
niez mato pracochtonne. Jezeli lubisz spedza¢ caty dzien w kuchni to zostan
zawodowym kucharzem i/lub napisz swoja ksigzke kucharskg (moze nakreé
tez filmy) dla tych, ktérzy rowniez chca spedzi¢ zycie na gotowaniu. Nie ma
w tym nic ztego. Niektorzy maja taka pasj¢. Ale wielu z nas woli inne zajgcia,
co nie znaczy, ze nie odczuwamy satysfakcji z samodzielnie przygotowanych
smacznych dan i nie doceniamy pochwat.



5. Jedz do syta i smacznie

Stosujac moje propozycje dan i zasady zywienia bedziesz je$¢ do syta, ale
bez szkody na zdrowiu. Po nauczeniu si¢ tych zasad i nabraniu zdrowych
nawykow sam stwierdzisz, ze nigdy nie jadle$ tak smacznie! Co wazne za-
chowasz przy tym zdrowie i1 szczupta sylwetke oraz petni¢ energii. O wyjat-
kowych przypadkach, kiedy taka dieta moze nie zadziata¢ lub jest niewskaza-
na i o pewnych ograniczeniach przeczytasz pod poszczegdlnymi przepisami
1w rozdziale 5.

6. Jak najmniejsza ilo$¢ positkow dziennie

Nie musisz, a w nawet nie powiniene$ je$¢ pieciu positkow dziennie i prze-
kasek pomiedzy nimi (chyba, ze masz wyciety zotadek lub jego bypass). Dos¢
szybko odkryjesz, ze zwykle wystarcza Ci dwa posiltki, a najlepie;j, jezeli jesz-
cze zmiescisz je w o$miogodzinnym lub krotszym oknie czasowym. To si¢
nazywa interwalowa gtodowka wodna (IF). Zostata omowiona w rozdziale 5.

7. Skromny wybdér dan, skomponowanych z niewielkiej ilosci skladnikow

Ograniczenie ilo$ci zaproponowanych przeze mnie dan wynika po pierw-
sze, z odniesienia si¢ do kuchni ludzi pierwotnych i wspodtczesnych ludow
towcow - zbieraczy. Oni, podobnie zresztg jak nasze prababcie, jedli w kolo
te same potrawy (zapewniam Cig, ze beda Ci wcigz smakowac). Nie istniat
import egzotycznej zywnosci z drugiego konca §wiata, a wiele wspotczesnych
1 bardzo rozpowszechnionych produktéw nie istnialo wcale, nie wspominajac
o ich dostepnos$ci zimg na potkuli pétnocnej. Po drugie, wielki wybdr po-
woduje, ze cztowiek wspodtczesny jest zagubiony i nie wie, co jest dla niego
zdrowe. Jest kuszony wielkim wyborem szkodliwych dla zdrowia i1 portfe-
la uzalezniajacych produktow, pochodzacych gléwnie od kilku globalnych
koncernow, picknie (i niezdrowo) zapakowanych, z dodatkami chemicznych
»polepszaczy” smaku, koloru, konsystencji, trwalosci. Firmy te wptywaja na
media i1 kreujg zapotrzebowanie na zréznicowane, przetworzone produkty,
ktorych celem jest oczywiscie zysk, a nie zdrowie konsumenta.

Skladniki uzyte do przygotowania ,,moich” positkow sa ograniczone tak,
aby byty nieszkodliwe dla mozliwie jak najwiekszej liczby ludzi. Z tego
powodu nie znajdziesz wsrdd nich np. nabiatu (rowniez owczego i koziego),
ktory jest szkodliwy dla wigkszo$ci ludzi (w pewnym stopniu dla wszystkich,
cho¢ jeszcze brak jednoznacznych badan), ale niekoniecznie daje wyrazne
objawy lub nie lIaczymy objawow z jego spozyciem, a cz¢sto je bagatelizuje-
my. Pewne skladniki nabialu, podobnie jak produktow zbozowych, nie tylko
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szkodza, ale uzalezniaja, dziatajac na receptory opioidowe, wiec trudno nam
przyjac¢ to do wiadomosci. Sg to kazeina i cukry proste. Narkoman wie, ze jest
uzalezniony, ale 1 tak trudno mu odstawi¢ narkotyk.

v

\

8. Zywienie oparte o zdrowe produkty i rzetelne badania nad zdrowa dieta

Skad wiadomo, ze dania przygotowane wg moich przepisow sg zdrowe?

sa komponowane wylacznie z ekologicznych skladnikéw, a wiec pocho-
dzacych z kontrolowanych upraw i hodowli, co musi by¢ potwierdzone
certyfikatami lub wtasng kontrolg na miejscu (o ile masz niezbedng wie-
dze). To jeszcze nie gwarantuje, ze produkty sg zdrowe, ale Ze nie zawie-
raja toksycznych sktadnikow np. pestycyddow, hormondw, antybiotykow,
nie s3 modyfikowane genetycznie (wazne szczeg6lnie przy hodowli zwie-
rzat) 1 zawieraja wiele sktadnikow odzywczych (z bogatych gleb), cho¢
nie wszystkie. Gdzie to wszystko kupi¢? W sklepach z zywnos$cia ekolo-
giczng, a w duzych miastach na tzw. biobazarach / ekobazarach, gdzie jest
bardzo duzy wybor §wiezych produktow raz lub dwa razy w tygodniu.
Mozna tez kupi¢ co$ na wsi, u matych rolnikéw, o ile ma si¢ wiedzg od-
no$nie do stosowanych tam metod uprawy / hodowli,

nie zawierajg lektyn i innych toksyn lub niewielkie ich ilosci,

warto$¢ odzywcza poszczegoélnych dan jest dobrana tak, zeby maksy-
malnie utatwi¢ rozpoczecie i utrzymanie diety niskoweglowodanowe;,
a szczegoblnie diety ketogennej. Poniewaz dieta ta ma wiele odmian, w za-
leznos$ci od celu terapeutycznego, profilaktycznego czy treningowego,
to kompozycje positkdow w ciagu dnia czy tygodnia musze pozostawic
Tobie, co bgdzie wymagalo opanowania podstawowej wiedzy z zakresu
ww. diet, a podsumowaniem dnia i tygodnia zajmie si¢ wlasciwie skon-
figurowany dziennik zywieniowy. Tq wiedz¢ podsumuj¢ bardzo schema-
tycznie w postaci piramidy zywieniowej w kolejnym punkcie. Co bardzo
wazne - wszystko jest oparte o rzetelne badania naukowe, podane w roz-
dziatach 21 5.

9. Zasady ogodlne przygotowywania i przechowywania positkow

Na przechowywang zywno$¢ oddziatuje wiele czynnikdw majacych wptyw

na jej jakos¢, gtdwnie:

v
v
v

tlen z powietrza,
wilgotnos¢,

temperatura,



v $wiatlo stoneczne,
v/ czas,

v procesy zachodzace przy wedzeniu, peklowaniu i kiszeniu.

Tlen z powietrza moze wywierac¢ na zywno$¢ wpltyw zaréwno pozytywny,
jak 1 negatywny. Produkty swieze, niekonserwowane, wymagajq statego do-
plywu i wymiany powietrza. Jego brak powoduje zamieranie komorek i szyb-
kie psucie si¢ surowcow. Natomiast niekorzystny wptyw wywiera powietrze
na thuszcze nienasycone i zywno$¢ o duzej ich zawarto$ci. Oczywiste jest,
ze tlen przyspiesza procesy utleniania i jetczenia, ale tez prowadzi do utraty
niektorych witamin. Dlatego pakowanie prozniowe (glownie migsa, ryb i we-
dlin) przed zamrazaniem to dobry, cho¢ kosztowny pomyst (ze wzgledu na
ceny woreczkow), ale juz gotowanie prozniowe w tych woreczkach (zwane
sous-vide) nie, bo s3 wykonane z PET (innych nie spotkatem), wigc zupetnie
nie nadaja si¢ do zywnosci podgrzewanej. Wyjasnilem to w rozdziale 5 przy
okazji butelek do wody.

Wilgotnos$é. Zbyt niska wilgotno$¢ powoduje wysychanie, a zbyt wysoka
stwarza dogodne warunki do rozwoju bakterii i ple$ni. Stad wynika wskazow-
ka ogolna do zastosowania w domu (gdzie zwykle nie mierzymy wilgotnosci):

v/ migso, wedliny, tluszcze, jaja, czekoladg i orzechy nalezy przechowywacé
w warunkach wilgotno$ci nizszej,

v aw wyzszej: wilgotne warzywa (szczegdlnie salaty) i owoce.

Temperatura wywiera wptyw na intensywnos¢ procesOw zachodzacych
w zywnosci 1 na rozw0j drobnoustrojow. W praktyce domowej do przechowy-
wania zywnosci na krotki czas stosuje si¢ temperature 0 — 5°C (lodowka) lub
ponizej — 18°C (zamrazarka). Ogolnie przyjmuje si¢, zZe przez obnizenie tem-
peratury od pokojowej do ok. 0°C, szybkos¢ przemian biologicznych zmniej-
sza si¢ 5-10-krotnie 1 w takim samym stosunku przedtuza si¢ okres przydatno-
sci produktow do spozycia. Z powodu opisanych procesOw wazne jest wiec,
aby schiodzenie surowcow, w ktorych zachodza jeszcze procesy biologiczne,
nastapito jak najszybciej.

W praktyce:

v do przechowywania krotkotrwalego (na biezace potrzeby) najlepsza jest
tzw. komora zerowa, czyli specjalne szuflady w lodowce, w ktorych zwy-
kle panuje temperatura 0 — 1°C. Czasem mozna tez regulowac wilgotnosc
w kazdej szufladzie oddzielnie,
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v/ w przemysle spozywczym 1 handlu uwaza si¢, ze nie kazda zZywnos¢
moze by¢ chtodzona, poniewaz wystepuja tzw. uszkodzenia chlodnicze
np. wewngetrzne lub zewnetrzne brgzowienie, brak dojrzewania czy plamy
na skorze. W zwigzku z tym nie zaleca si¢ przechowywania np. pomido-
row w temperaturze nizszej niz 7°C, a banandéw w nizszej niz 12°C. Ale
nas takie zalecenia nie interesujg, bo my juz produkt mamy i jesli jest zbyt
dojrzaty to lepiej go schtodzi¢ niz dopusci¢ do zepsucia.

Podczas gotowania w temp. od 85°C do 100°C, w czasie od 15 s do kil-
kudziesigciu minut, ging zywe drobnoustroje, ale nie formy przetrwalnikowe
bakterii pochodzacych z gleby, a wigc np. z niedomytych warzyw. Jak juz wiesz
to bardzo dobrze, o ile gleba jest czysta chemicznie, z gospodarstwa ekologicz-
nego. Jednak kwasy zawarte w owocach 1 niektérych warzywach stwarzaja wa-
runki do zniszczenia tych przetrwalnikow. W praktyce wazne jest:

v/ zastosowanie jak najmniejszego stopnia przetworzenia, czyli brak pod-
grzewania (lub podgrzewanie do jak najnizszej temperatury) ze wzgledu
na mozliwg utrate wartos$ci odzywczych oraz powstawanie toksycznych
zwigzkow chemicznych. Ale jest 1 druga strona tego medalu. Obrobka
cieplna oraz rozdrabnianie np. mielenie czy krojenie powoduja lepsze
przyswajanie tych sktadnikow odzywczych, ktére po obrobce cieplnej
W Zywosci pozostaja oraz mniejsze zuzycie energii niezbednej do ich stra-
wienia, nawet do 23,4%, o ile uzyje si¢ obu metod przetwarzania np. przy
przygotowaniu kotletow mielonych:

https://www.sciencedirect.com/science/article/pii/
S§1095643307015632?via%3Dihub

v/ nie podgrzewanie w jednym naczyniu produktow zawierajacych biatko
1 weglowodany proste (glukoza, fruktoza). Przyktad niech stanowi popu-
larna kaczka z jabtkami. Przypomne, ze tak powstaja toksyny zwane AGE
(sprawdz w rozdziale 2).

Swiatlo sloneczne uaktywnia enzymy, przez co przyspiesza procesy zycio-
we w tkankach zywnosci, a zwlaszcza dojrzewanie 1 kietkowanie. Powoduje
rowniez jefczenie tluszczu i niszczenie witamin. Dlatego thuszcze nienasycone
(szczegoblnie wielonienasycone) i produkty je zawierajace (np. orzechy) nale-
zy przechowywac bez dostgpu Swiatta.

Czas jest czynnikiem, ktory dla pewnych produktow zywnosciowych np.
warzyw, owocOw czy mi¢s na steki, jest konieczny do dojrzewania. Wymaga
to zapewnienia odpowiedniej dla danego produktu temperatury 1 wilgotnosci.
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Oczywi$cie nie mozna tego czasu zbytnio przedtuzac¢ ze wzglgdu na psucie si¢
produktow. W praktyce wymaga to do§wiadczenia. Warto pamigtac, ze nawet
w zamrazarce nie nalezy przechowywac produktéw dtuzej niz kilka miesigcy.
Dlatego dobrze jest oznacza¢ produkty lub szuflady zamrazarki datg zatado-
wania. Tam rowniez dziata czynnik niskiej wilgotnosci (wysychanie) 1 tlen
z powietrza (szkodliwe utlenianie).

Wedzenie to rodzaj utrwalania migsa poprzez dziatanie ciepta i zwigzkow
chemicznych (fenole i aldehydy), zawartych w dymie. Spowalniajg one proce-
sy autolityczne (samoistnego rozktadu komorek 1 tkanek pod wptywem wia-
snych enzymow) oraz dziatajg bakteriobojczo. W czasie wedzenia wysycha
tez powierzchnia produktu oraz osiadajg na niej sktadniki dymu. Rozroznia
si¢ wedzenie na zimno w temperaturze 16-22°C, na cieplo w temperaturze 22-
40°C oraz na gorgco w temperaturze 45°C. Podwyzszona temperatura powo-
duje utlenianie nienasyconych kwasow tluszczowych, zawartych w rybach,
wiec zdrowsze sq ryby wedzone na zimno.

Peklowanie polega na poddaniu migsa dzialaniu mieszanki peklujace;,
w sktad ktorej moga wchodzi¢: sol i/lub szkodliwe dla zdrowia azotany, azo-
tyny (sktadniki soli peklujacej), cukier oraz kwas askorbinowy. Jak wiesz
z rozdziatlu 2, migso peklowane solg peklujgcq posiada rozowg barwe, utrzy-
mujaca si¢ po ugotowaniu czy parzeniu. Takie peklowanie jest szkodliwe dla
zdrowia 1 niestety dotyczy réwniez wiekszosci wedlin ekologicznych. Nie na-
lezy takich kupowac. Trzeba szuka¢ peklowanych samg solg 1 zachgcac pro-
ducentow do takiego, nieszkodliwego dziatania.

Czynnikiem utrwalajacym podczas kiszenia jest kwas mlekowy, wytwa-
rzany przez bakterie kwasu mlekowego z cukru znajdujacego si¢ w produkcie.
Oproécz tych bakterii w procesie biorg udziat rowniez inne bakterie i drozdze
wytwarzajace alkohol. Trwalo$¢ kiszonek uzyskuje si¢ przy pH ponizej 3,5
oraz kwasowosci ogolnej 1-1,8%. Kwas mlekowy chroni produkt przed gni-
ciem, ale nie zabezpiecza przed plesnieniem. Dlatego kiszonki nalezy pakowac
w sposob zapewniajgcy odciecie dostepu tlenu (szczelnie zamknigte 1/lub pod
warstwg soku) i przechowywac w temperaturze 0-10°C. W temperaturze po-
kojowej tez potrafig przetrwac bardzo dtugo, o ile tlen nie ma do nich dostepu.
S6l kuchenna dodana w ilosci okoto 3% przyspiesza rozwoj bakterii kwasu
mlekowego 1 ostabia dziatalno$¢ innych.

http://www.zsgips.stecu.pl/serwer/typrowicz/dok2.pdf
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i dzikich owocow morza) powinny by¢ ekologiczne lub pochodzi¢ z whasnej /
zaufanej uprawy 1 chowu, o ile znamy wlasciwe zasady ich prowadzenia.
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PIRAMIDA ZYWIENIOWA NEO

pozostate W

miod, kawa,
wino niestodkie i niesiarkowane

warzywa psiankowate - pomidory, papryka,
ziemniaki, baklazany, agrest, czere$nie
i dyniowate - dynia, cukinia i ogorek

wigkszo$¢ owocow, czekolada gorzka min. 80% kakao, |
ale niestodzona ksylitolem i erytrytolem, kakao

woda kokosowa,

mleko kokosowe,

owoce niskoweglowodanowe
(gtownie jagodowe)

morza, mi¢so z hodowli, wedliny,
warzywa niskoweglowodanowe,
glownie lisciowe, rzepowate i
korzeniowe, oliwki, awokado,
orzechy brazylijskie i migdaty
blanszowane i moczone, grzyby

jaja, dziczyzna, dzikie ryby i owoce ]

zdrowe ttuszcze (olej kokosowy, )

MCT, z czerwonej palmy, z awokado,
smalec, oliwa z oliwek, masto klarowane),
ocet jablkowy i balsamiczy

(bez dodatku cukru)

\

czysta woda (ze szczypta soli kamiennej),
IF, opuszczenie positku,
1 dzien w tygodniu gtodéwka wodna
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Podstawa tej zdrowej piramidy zywieniowej nie sg produkty zbozowe, jak
na obrazkach w przychodni, bo nie ma ich tu wcale! Wiasnie dlatego jest ,,po-
stawiona na glowie”.

Piramida nie zawiera produktow szkodliwych dla zdrowia:

x stodyczy (oprocz niewielkich ilosci: owocow wysokowegglowodanowych,
gorzkiej czekolady, miodu, wody kokosowej i mleka kokosowego),

nabiatu (w tym jogurtu, kwasnego mleka, kefiru, serow),

produktow zbozowych (pieczywa, ciast, makarondw, ryzu, kasz, ptatkow
$niadaniowych, kukurydzy, quinoa itp.),

x niezdrowych tluszczy (frytury, margaryny, olejéw: sojowego, z pestek
dyni, z pestek winogron, sezamowego, a wigc tez tahiny, rzepakowego,
stonecznikowego, kukurydzianego, arachidowego, z orzecha wioskiego,
arganowego, z czarnuszki, migdatowego, Inianego),

x wiekszosci ziaren 1 pestek (stonecznika, dyni, sezamu), orzechow wy-
sokoweglowodanowych (nerkowca, ziemnych, pistacjowych, laskowych,
piniowych), kasztandéw jadalnych,

x warzyw straczkowych (fasoli, fasolki szparagowej, grochu, bobu, soi,
ciecierzycy),
mocnych oraz stodkich alkoholi,

wytworzonej przemystowo zywnosci i dan gotowych.

Produkty z tej czarnej listy mozna zaliczy¢ do kategorii pozostate, ktora
miesci si¢ na szczycie piramidy, a wigc mozna je spozywac rzadko i w §lado-
wych ilo$ciach. Zdarza si¢, ze nawet wtedy sa szkodliwe, bo wywotuja reak-
cje alergiczne lub nietolerancje pokarmowe. Czgsto pada pytanie o orkisz. To
odmiana pszenicy, a wiec produkt bardzo szkodliwy.

Uktad piramidy wynika z badan naukowych, a nie z lobbingu wielkich kor-
poracji spozywczych, agrochemicznych i farmaceutyczno - medycznych, co
zostato wyjasnione w rozdziale 5 ksigzki.

Rosliny psiankowate m.in. pomidor i papryka (o usuwaniu z nich czesci
lektyn pisalem w rozdziale 5), ziemniak, baklazan, jagody goji, agrest,
czeres$nie znajduja si¢ w piramidzie bardzo wysoko, a wi¢c nalezy je bardzo
ograniczaé. Zawieraja glikoalkaloidy i lektyny. Calkowicie trzeba te roSliny
wyeliminowac¢ przy chorobach autoimmunologicznych.
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Orzechy zawieraja wiele sktadnikéw odzywczych, ale tez duzg ilo$¢ thusz-
czow wielonienasyconych, ktére bardzo tatwo ulegaja utlenianiu, szczegol-
nie w podwyzszonej temperaturze 1 stajg si¢ fabrykami wolnych rodnikéow.
Nalezy wiec absolutnie unikaé prazonych. Sprawdz na etykiecie. Z tego
wtasnie powodu powinny by¢ przechowywane w lodéwce, podobnie jak
wszystkie oleje nienasycone (po to sg ttoczone na zimno). Wiem, ze w skle-
pach stojg na poice, co §wiadczy na ogot o nieswiadomosci sprzedawcow
albo ich praktycznemu podejsciu do biznesu (!). Ponadto nasiona (w tym
tez orzechy niemajgce twardej skorupy) zawieraja lektyny 1 kwas fitynowy
(fitowy), ktore sg toksynami, opisanymi w rozdziale 2. Dlatego przed spo-
zyciem nalezy namoczy¢ je w wodzie na kilkanascie godzin i wysuszy¢.
W ten sposdb pozbedziesz sie czesci lektyn 1 kwasu fitynowego. Wiekszos¢
orzechéw zawiera tez duzo weglowodanoéw 1 biatka. To sg przyczyny, dla
ktorych w piramidzie znalazty si¢ tylko orzechy brazylijskie i migdaty, ale
blanszowane (w skorce zwykle jest najwigcej substancji szkodliwych) i mo-
czone. Pozostate orzechy (jesli w ogdle), pomimo moczenia, powinny zna-
lez¢ si¢ w piramidzie duzo wyzej. Wiele z nich zawiera tez silne alergeny.
To wszystko dotyczy rowniez nasion np. stonecznika czy pestek np. dyni,
ktorych najlepiej unika¢ calkowicie.
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Przepisy zawieraja:

wykaz produktow,

proponowane przyprawy,

sposob przygotowania — krok po kroku,

podziat na porcje, 110$¢ porcji z przepisu,

czas przygotowania positku — zardbwno czas catkowity, uwzgledniajacy
np. gotowanie czy pieczenie, jak i poswiecony naprawde, bo przy garach
czy piecu caly czas sta¢ nie trzeba,

podsumowanie i komentarz do zawartosci sktadnikow odzywczych, czy-
li w przeliczeniu na jedng porcje ilos¢: weglowodandw (netto - zamie-
niajacych si¢ na cukier, a niebedacych btonnikiem i oddzielnie blonnika
pokarmowego), bialka, thuszczu 1 ilo$¢ energii w kcal (W/B/T/kcal) oraz
zawarto$¢ wazniejszych witamin i mineratéw. Zawarto$¢ gtdéwnych sktad-
nikow W/B/T, ze wzgledow praktycznych, okreslona jest w gramach, a nie
w udzialach procentowych ilo$ci zawartej w nich energii, bo na zakupach
1 w kuchni postugujemy si¢ miarg wagowa. Procentowe udziaty, ktore sa
niezbedne do planowania diety ketogennej, dla 0s6b niemajacych jeszcze
wprawy, oblicza automatycznie dziennik zywieniowy. Jednym z glow-
nych celow podawania tych danych jest wtasnie utatwienie zycia osobom,
ktore (za)prowadza dziennik zywieniowy,

v uwagi,

V' pliki .json (gotowce do wezytania do dziennika zywieniowego cronometer.com)

sg do pobrania bezptatnie na platformie Facebook, dla cztonkéw grupy:
Grupa Neo — Mit chordb nieuleczalnych 1 wielki biznes, z zaktadki Pliki.

ANENENENEN

<\

Uwaga: ilo$¢ sktadnikow odzywczych podana w przepisach jest bardzo, ale
to bardzo orientacyjna, poniewaz zalezy ona od wielu czynnikow takich jak:
odmiana ro$liny, nastonecznienie, pora roku, zawarto$¢ sktadnikéw w glebie,
sposob nawozenia i stosowanej ochrony ro$lin, metoda uprawy (grunt, szklar-
nia), jakos¢ wody, sposob karmienia zwierzat, sposdb obrobki cieplnej (a wigc
czy produkty sa mrozone i/lub podgrzewane) i innych.

Od strony fachowej (technicznej) przepisy sa dzielem mojej ukochanej
Agatki, ktérej zadedykowatem calg ksigzke. Ja nie unikam pracy w kuchni,
wigc bratem czynny udzial w przygotowaniu wszystkich positkow tu zapre-
zentowanych. Zdjecia sg rOwniez nasze, jakosci celowo amatorskiej, co pod-
kresla zwyczajny, nie ekskluzywny charakter dan dla kazdego.

Nowe przepisy, jak starczy sil i czasu, znajdziesz w mojej grupie na
Facebooku. Moze sam co$ zaproponujesz?
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