regiofoodland

Pomysty na pelnowartosciowe jedzenie wspomagajace leczenie

Jedz wszystko co zielone ! np. brokut, szpinak, jarmuz, zielone szparagi, kapusta,
kalarepa, ogorki, ziota, kiefki, cukinia, sataty, brukselka, seler naciowy, szczypior.

Produkty kupuj od lokalnych rolnikéw lub w sklepach z zywnoscia certyfikowana
(mieso, jajka, warzywa, owoce), jako$¢ w tym wypadku ma znaczenie

W ciggu dnia owoce, orzechy i pestki : owoce sezonowe (truskawki, boréwki, maliny,
wisnie, porzeczki), jabtka, grejpfruty, granata. Orzechy wszelakie i stonecznik, dynia
(prazone na suchej patelni) oraz daktyle. Kupuj paczkowane, sprawdzaj na
opakowaniach czy w sktadzie nie ma szkodliwych substancji konserwujgcych. Unikaj
kupna ,na wage” w sklepach: nieodpowiednie przechowywanie zwieksza
prawdopodobienstwo, ze jest w nich wilgo¢, ple$n, grzyby, bakterie i robactwo, ktére
szkodzg zdrowiu.

Warzywa i owoce staraj sie spozywac¢ w formie surowej: kawatki do przegryzania,
satatki, suréwki, soki, koktajle, aby zachowac ich witaminy. W przypadku warzyw-
gotowanie krotkie na parze.

Unikaj cukru

Spozywaj dobre ttuszcze: z ryb morskich, awokado, olej Iniany na zimno (na tyzeczce
lub jako dodatek do satatek), oliwa z oliwek, smazenie na oleju kokosowym, masle
klarowanym.

Staraj sie spozywaé produkty nieprzetworzone

Pij duzo wody: Do picia w ciggu dnia: herbata zielona (najlepiej bancha, kukicha),
soki wyciskane, woda (2,5 | dziennie). Unikaj czarnej herbaty, kawy i alkoholu (alkohol
od czasu do czasu lampka czerwonego wina wytrawnego (najlepiej ,Bycza krew”)

Rano: sok wyciskany (wyciskarka, sokowirowka) z selerem naciowym
(przynajmniej kawatek- 25 cm). Soki pijemy w ciagu dnia tylko do godziny 16.00.
Najlepiej spozywaé tuz po przyrzadzeniu max do 4 h. Po tym czasie (szczegodlnie
owocowe) traca swoje cenne wartosci odzywcze: witaminy i mineraty

Np.

e burak, marchew i seler naciowy. Mozna dodac owoc: jabtko, banan, gruszke a
takze rozrzedzi¢ wodg. Przynajmniej 300 ml

e szpinak, jarmuz, banan, seler naciowy

e szpinak, jabtko, seler naciowy
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e marchew, szpinak, seler naciowy (mozna tez seler korzeniowy)
e marchew, szpinak, jabtko, burak
e naczczo rano sok z samego selera naciowego: wlasciwosci oczyszczajgce

Inne pomysty na soki i zastosowanie (materiat z grupy FB Dieta dr Dgbrowskiej):

LECZNICZE SOKI -

e
Przeziebienie: marchew. ananas, imbir, czosnek

Depresja: marchew, jablko, szpinak, burak

Bol glowy: jablko, ogorek, jarmuz. imbir, seler
Cukrzyca: marchew, szpinak, seler //
Astma: marchew, szpinak, jablko. cytryna, czosnek
Nadcisnienie: burak, jablko. seler, ogorek, imbir
Artretyzm: marchew, seler, ananas, cytryna "“
Oczyszczenie nerek: marchew, arbuz, ogorek, kolendra
Kanienie nerkowe: pomarancza, jablko, arbuz, cytryna

Wzrok: marchew, seler

Stres: banan. truskawki, gruszka

Zaparcie: marchew, jablko, kapusta
Zmeczenie: marchew, burak, zielone jablko, cytryna, szpinak
Niestrawnosc¢: ananas, marchew, cytryna, migta

Kac: jablko, marchew, burak, cytryna

Pamiec¢: owoc granatu. burak, winogrona

Nerwica: marchew, seler, owoc granatu
Warto: na 30 min przed positkami propolis: tyzeczka na pét szklanki letniej wody, zeby

byt lepszy smak dodaj np. tyzeczke syropu z mniszka
(https://regiofoodland.com/miodek-syrop-z-mniszka/).

Sok z kiszonego buraka i zakwas z buraka: od 0,5 do 1 szklanki dziennie.
https://regiofoodland.com/zakwas-z-burakow/

Sniadania:

1. Jajecznica na masle z posiekanym, swiezym szpinakiem i/ lub szczypiorkiem +
osobno pot dojrzatego awokado.

2. Omlet
3. Muffinki jajeczne https://reqiofoodland.com/muffiny-jajeczne/
4. Satatka z makreli i ugotowanego jajka https://regiofoodland.com/salatka-z-

wedzona-makrela-i-jajkiem/

5. Zielone koktajle: garsc¢ szpinaku, gars¢ jarmuzu (bez grubych todyg), 1 banan,
2 tyzki pestek stonecznika i szklanka mleka roslinnego (np. sojowe, ryzowe,
migdatowe). Wszystko zmiksowac na koktajl.
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6.

8.

9.

Twarozek ze szczypiorkiem, rzodkiewkg i pomidorkami + satatka z sataty
mastowej lub lodowej polanej sosem (wymieszane: tyzka oliwy z oliwek, tyzka
soku z cytrynu i posiekana drobno tyzeczka natki pietruszki).

Hummus, pasty warzywne z warzywami strgczkowymi: ciecierzyca, soczewica,
groszek, fasola, np. https://regiofoodland.com/smalec-z-bialej-fasoli/. Mozna
gotowe kupi¢ w dobrym sklepie, ale zdecydowanie lepiej robi¢ wiasne.

Duzy pomidor pokrojony w kostke z solg i pieprzem, do tego 2 tyzki jogurtu
naturalnego (moze byc¢ grecki, nie jaki$ odttuszczony) i tyzka oliwy.

Duzy pomidor w kostke, 2 tyzki oliwy z oliwek, posiekana bazylia i zgbek
czosnku przecisniety przez praske, troche soli i mielony pieprz.

10.Satatka grecka (satata lodowa, pomidorki koktajlowe, papryka czerwona, ser

feta, mogg byc¢ czarne oliwki jesli lubisz( polana tyzkg oleju Inianego
(przechowuje sie go w lodowce, ma krotki termin waznosci i nie moze byc¢
wystawiony na promienie stoneczne, kupuj w brgzowej butelce). Ma dziwny
smak i moze nie podchodzi¢, ale bardzo zdrowy, wiec najlepiej stosowaé¢ go
jako dodatek do potraw, ale mozna pi¢ z tyzeczki.

Pieczywo bogate w btonnik, petne pestek i na dobrych makach.

Niezbedne witaminy

Witamina B 12

Znajdziesz w: wotowinie, wieprzowinie, jajach, rybach (pstrag, tosos, tunczyk, sledz,
sandacz), matzach, mleku i jego przetworach

Pomysty na positki:

Wotowina ze sprawdzonego zrodta:

tatar klasyczny (siekana wotowina, sél, pieprz, tyzeczka musztardy i mozna
dodac tyzeczke oleju Inianego, wyrobi¢ jako dodatek zo6ttko, cebulka posiekana,
szczypiorek)

burger (tak jak na tatar, tylko uformowaé grubszy placek, tak na 1,5 cm i
zgrillowac na patelni z dwoch stron)

poledwica wotowa smazona na patelni na klarowanym masle z gatgzka
rozmarynu

wotowina po chinsku z groszkiem cukrowym i czerwong papryka: na patelni na
tyzce oliwy dodaé tyzke pokrojonego szczypiorku, kawatek startego imbiru,
szczypte chili, nastepnie kawatki wotowiny pokrojone w cienkie plasterki,
podsmazyc¢ i wrzuci¢ pokrojone warzywa: papryke w paski, plasterki pieczarek
I groszek cukrowy w catosci, podsmazy¢ chwile by warzywa zachowaty
chrupko$¢. Dodaé 2 tyzki sosu sojowego. Zeby powstat gesty sos, rozpuscié
tyzeczke maki ziemniaczanej w pot szklanki wody, wla¢ na patelnie i mieszac,
po zagotowaniu wylgczy¢. Mozna podawa¢ np. z makaronem ryzowym,
sojowym czy ryzem.

Wieprzowina:
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gulasz z miesem z szynki (w garnku na masle klarowanym lub oleju kokosowym
obsmazy¢ mieso przez 7-10 min, doda¢ pokrojone warzywa: cebula, czosnek,
czerwona papryka, cukinia, brokut i przyprawy: sol, pieprz, ziele angielskie, lis¢
laurowy, gotowac krotko, by warzywa byty lekko twarde, doda¢ pomidory z
kartonika lub 2 pomidory bez skorki pokrojone w kostke)

pieczona karkowka (plastry 1,5 cm karkéwki natrze¢ musztardg francuskg z
gorczyca, popieprzy¢ i oproszy¢ stodkg papryka, piec w piekarniku 25 min- w
potowie pieczenia przewrdci¢ kawatki miesa na drugg strone)

smazona poledwiczka wieprzowa w sosie pieczarkowym (poledniczke pokroic
w plastry 1,5 cm, obsmazy¢ na klarowanym masle z dwéch stron po 2-3 min.
Osobno w garnku zrobi¢ sos pieczarkowy: na masle zrumieni¢ cebule i
pieczarki, dola¢ szklanke wody i zaciggng¢ maka ziemniaczang: ptaska
tyzeczka maki ziemniaczanej na poét szklanki wody, mozna dodaé troche
Smietany). Zala¢ poledwiczki i dusic 15 min. Posypa¢ duzg iloscig natki
pietruszki

Jajka: gotowane, jajecznica ze szczypiorkiem, na miekko, surowe z6ttko, w satatce
z rybg https://reqgiofoodland.com/salatka-z-wedzona-makrela-i-jajkiem/, satatka
jarzynowa z jogurtem greckim zamiast majonezu, lub w proporcji tyzka majonezu i
tyzka jogurtu.

Pstrag:

e https://regiofoodland.com/pstrag-z-szalwia-z-pieca/ (moze by¢ bez szatwii)

tosos surowy, nie wedzony:

e pieczony w piekarniku: w folii aluminiowej lub w papierze do pieczenia,
kawatek tososia, 150g, 2 plastry cytryny, gatgzki natki pietruszki, sél, pieprz
i tyzeczka masta. Wszystko szczelnie zamkngc i piec w piekarniku 25 min
na 180 C

e 10s08$, szpinak i ziemniaki w mundurkach https://regiofoodland.com/losos-w-
sosie-teriyaki-szpinak-i-ziemniaki-w-mundurkach/

e makaron z tososiem i szpinakiem https://regiofoodland.com/spaghetti-z-
lososiem-i-szpinakiem/

e tatar z tososia https://www.olgasmile.com/tatar-z-lososia.html

Zelazo

wotowina, wieprzowina, podroby, jaja, ryby (przyswajalno$¢ wynosi 20%). Dobrymi
roslinnymi zrédtami zelaza sg: soja, zboza, ziota, owoce, zielone warzywa, kukurydza,

groch, czarna fasola, kakao (pij kakao na mleku).

Podroby

e smazona watrdbka z kurczaka (https://www.przyslijprzepis.pl/przepis/soczysta-

watrobka-drobiowa-z-cebulka )

Kwas foliowy
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fasola czarne oczko, fasola biata, orzechy, soczewica, ciecierzyca, satata rzymska,
natka pietruszki, szpinak, brukselka, kalafior, buraki, komosa ryzowa, drozdze,
nieaktywne pfatki drozdzowe, nasiona stonecznika, kasza gryczana, jaglana, daktyle,
awokado, pomarancze

zupa z soczewicy: W litrze wody rozpuscic tyzke bulionetki
(https://regiofoodland.com/zdrowa-domowa-bulionetka-warzywna/),
zagotowac, dodac 3 tyzki czerwonej soczewicy i gotuj 15 min. Soczewica sie
rozpadnie, ale mozna zmiksowac. Doprawi¢ pieprzem.

pasztety warzywne https://www.olgasmile.com/pasztet-weganski.html

smalec z fasoli https://regiofoodland.com/smalec-z-bialej-fasoli/

safatki z sataty: mix satat, jakiekolwiek, polane oliwg z oliwek a najlepiej olejem
Inianym z pestkami stonecznika i dyni (na suchej patelni je podprazy¢ na matym
ogniu, aby sie nie przypality)

szpinak na masle z czosnkiem: tyzeczka masta, dodaé plastry szpinaku i
szpinak, tylko 2 min, sél, pieprz, mozna tez dodac szczypte gatki muszkatotowe;j
i ser feta, lub wbi¢ jajko, tak jak lubisz.

szpinak jako dodatek do satatki (na surowo liscie wymieszac z satatg)
brukselka, kalafior, brokut gotowac na parze. W garnku zagotowa¢ wode i na
sitko potozy¢ rézyczki warzyw pod przykryciem. Gotowa¢ 10 min. Dobrze Zzeby
nie byly rozgotowane, lekko chrupigce, wtedy majg najwiecej warto$ci.

burak pieczony w folii w piekarniku, gotowany w tupinie, sok z buraka, sok z
kiszonego buraka, zakwas, satatka (plastry ugotowanego buraka przetozy¢
plastrami mozzarelli lub serem kozim, skropi¢ olejem Inianym, posypac
pestkami i rukolg), tarty burak (tylko bez octu, chyba ze jabtkowy lub winny)
awokado: do satatek uzywac oleju z awokado, lub mate ilosci drobno posiekane
wmieszaé w satatke, pasta z awokado z czosnkiem i sokiem z cytryny

sosy do satatek: wymieszane np. oliwa z oliwek, sok z cytryny, tyzka posiekanej
natki pietruszki

Witamina C

cytrusy, maliny, truskawki, porzeczki, jabtka, papryka, dzika r6za, natka pietruszki,
brukselka, kalarepa, kapusta.

owoce na surowo i w formie koktajli

kapusta: surowka z miodej kapusty z tartg marchewka, koperkiem i oliwg,
kapusta pieczona w piekarniku i boczniak https://regiofoodland.com/pieczona-
kapusta-wloska-i-kotlety-z-boczniaka/

kalarepa: plastry zamiast pieczywa i na niej utozy¢ sktadniki jak na kanapce
papryka na surowo, w gulaszu, pieczona, w pasztecie, pasta z papryki
pieczonej (https://www.poezja-smaku.pl/pasta-ze-slonecznika-pieczonej-
papryki/ )

Witamina K

Znajdziesz w jarmuzu, szpinaku, natce pietruszki, kapuscie, satatach
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e jarmuz: w koktajlu zblendowany, chipsy z jarmuzu
https://www.kwestiasmaku.com/przepis/chipsy-z-jarmuzu ,

e https://www.kwestiasmaku.com/zielony srodek/jarmuz/tosty z jarmuzem/prze
pis.html,

e https://www.kwestiasmaku.com/zielony srodek/jarmuz/fasolka z jarmuzem/pr
zepis.html

e https://www.kwestiasmaku.com/zielony srodek/cukinia/kasza_jaglana_cukinia
jarmuz/przepis.html

Witamina D, D 3
Suplementacja
Omega- 3

ttuste ryby i olej Iniany + suplementy
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