HOAQIVWVAY ARVCOLA

KUCHNIA

NA ODPORNOSC

A

=

N

|

Z

>

7/

o -
0 @
0=
3

0

b

4

0 3

W g

h B




W

SPIS TRESCI

Wstep 9

ROZDZIAL |
Zdrowe nawyki wzmacniajace odpornosé 12

ROIDIIAL 2
25 produktéw zywnoéciowych wzmacniajacych odpornoséé 29

ROZDZIAL 3
Sniadania 92

ROZDZIAL 4
Smoothie i napoje //

ROZIDZIAL S

Przekaski i lekkie positki 42

ROZDZIAL 6
Zupy i kanapki 117

ROZIDZIAL7
Satacki 141

ROZDIIAL &
Dania gh")wne 161

ROZDZIAL §
Dodatki 209

ROZDZIAL 10
Desery 771

Podzi¢kowania 750
Indeks potraw 251

Indeks skladnikéw 794




Czy odpowiednio dbasz o swoja odpornosé?

Ten quiz umozliwi ci ocenienie, czy twdj tryb zycia oraz dieta sq korzystne
dla uktadu odparnoséciowege, czy tez warte byloby odrobine (lub znacznie!)
go wzmocnié, Wybierz odpowiedZ, ktéra najpetniej oddaje twoje zwyczaje.
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Sypiam zwykle...

A zbyt mato, moie cztery godziny na dobe, jesli si¢ uda.
B 5-6 godzin na dobe i to mi wystarcza.

C jak dziecko - co najmniej 7-8 godzin na dobe.

Méj codzienny poziom stresu jest...

A wysoki: marzg mi sie wakacje.

B éredni: co pewien czas daje mi si¢ we znaki.
C niski: 2yje na luzie.

Przewainie pijam alkohol...

A cztery razy w tygodniu lub wiecej | czesto dwie bad? trzy kolejki.

B do trzech razy na tydzien - na spotkaniach towarzyskich lub do obiadu.
C nie wigcej niz raz na tydzien, do obiadu.

Cwicze tygodniowo...

A moie jakies pol godziny. A spacer do auta i z powrotem te: sig liczy?

B raz lub dwa razy, jesli nie mam zbyt duio pracy. Kazdy trening zajmuje mi
45-60 minut.

C przynajmniej 150 minut. Umiarkowane éwiczenia fizyczne s3
elementem mojej codziennej rutyny.

Jem orzechy, migdaty i ziarna slonecznika...

A kilka razy na miesigc, gdy sobie przypomne, ze mam je w szafce.
B raz lub dwa razy na tydzien.

C conajmniej cztery razy w tygodniu po garici.

Jadam jogurt lub owsianks...

A bardzo rzadko (co najwyiej raz w tygodniu).

B copewien czas (2-3 razy w tygedniu).

€ niemal codziennie (co najmniej 4 razy w tygodniu).

Uwigledniam w swojej diecie ciecierzyce, szparagi i kalafiora...
A bardzo rzadko (co najwyiej raz w tygodniu),

B copewien czas (2-3 razy w tygodniu).

€ niemal codziennie (co najmniej 4 razy w tygodniu).

Jadam szpinak, czerwong papryke i bataty...
n A bardezo rzadko (co najwyzej raz w tygodniu,
B co pewien czas (2-3 razy w tygodniu).
C niemal codziennie (co najmniej 4 razy w tygodniu).

Dodajg co codziennege menu pomarancze, truskawki, winegrona lub gruszki...
A bardzo rzadko (co najwy?ej raz w tygodniu).

B co pewien czas (2-3 razy w tygodniu).

€ niemal codziennie (co najmniej 4 razy w tygodniu).

Dodaje do swoich positkéw czosnek, imbir, kurkume czy zielong herbate...
A bardzo rzadkeo (co najwyzej raz w tygodniu).

B co pewien czas (2-3 razy w tygodniu).

€ niemal codziennie (co najmniej 4 razy w tygodniu).
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Jadam tososia, jajka, pieczarki lub awokado...

A bardzo rzadke (co najwyzej raz w Lygodniul.

B co pewien czas (2-3 razy w tygodniu).

€ niemal codziennie {(co najmniej 4 razy w tygodniu).
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Wolowina i soczewica wechodzg w skiad moich positkow...
A bardzo rzadko (co najwyzej raz w tygodniu).

B co pewien czas (2-3 razy w tygodniu).

C niemal codziennie (co najmniej 4 razy w tygodniu).
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WYNIKI

Podlicz punkty. Za kaidq odpowiedz A przyznaj sobie 0 punktéw, za odpowiedz
B - 1 punkt, a za odpowiedi C — 2 punkty. Sprawdz, w jakim przedziale plasuje si¢

twoj wynik, a zobaczysz, czy odpowiednio dbasz o swojg odpornosé.

0-8 PUNKTOW: Masz sporo do zrobienia. Wyczerpujacy tryb ycia z malq iloécia snu

i éwiczen, a z duzym narazeniem na stres, polgczony z czestym spozywaniem alkoholu
jest znacznym ohcigzeniem dla twojego ukfadu adpornedciowego. Produkry #ywnosciowe
wymienione w quizie (opisane szczegétowo w rozdziale 2) sa irédlem wielu waznych dla
zdrowia witamin i skladnikéw mineralnych. Skorzystaj z informacji i wskazowek zawarcych
w tej ksigice, aby wprowadzi¢ je do codziennej diety i zmieni¢ szkodliwe nawyki.

9-16 PUNKTOW: Idzie ci calkiem niezle, ale twojej odpornosci preydaloby sig jeszcze
troche wzmocnienia. Poszukaj w ksigzce wskazdwek i przepiséw, krére mozesz wykorzy-
stad, aby wspomde prace swojego ukfadu odpornesciowego.

17-24 PUNKTOW: Dobra robota! Prowadzisz zdrowy tryb zycia i dbasz o odpowiednig
dietg. Twéj uklad odpornosciowy jest ci wdzigezny. Tak trzymaj! Przepisy z tej ksigzki
urozmaicy (woje codzienne menu i utrzymajy twéj uklad immunologiczny w dobrej
kondycji.
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@ CZOSN[K PRZEPISY

Z CZOSNKIEM
jajeczna zapiekanka
z Pien:‘z:lrkami

DLACZEGO CZOSNEK?

Czosnek zawiera przeciwutleniacze (antyoksydanty)
i organiczne zwiazki siarki. Ponadto stymuluje
prace réinorodnych komérek wplywajacych

na funkejonowanie ukladu odpornofciowego.
Czosnek dostarcza niewielkich ilodci cennych witamin
i skladnikéw mineralnych, w tym witamin C i Bg, selenu
oraz potasu. Wystepuje w nim ponad 100 zwiqzkow
siarkoorganicznych, ktérym zawdziccza swoje
przeciwzapalne wladciwosci. Wyniki badan wskazuja,
ic czosnck wemacnia odpornosé poprzez pobudzanie
komérek zwiazanych z ukladem immunologicznym?.
Dodatkowa korzys¢ — jeden zqbek ma tylko 4 keal.
Warto pamictaé, ze zaréwno cenne substancje zawarre
w czosnku, jak i jego aromat aktywuija si¢ podcezas
miazdzenia, sickania lub przeciskania przez prasks.

Po rozdrobnieniu zabkéw najlepiej odezekaé 10 minur
przed wykorzystaniem ich do gotowania.

i szpinakiem, s. 61

dip czosnkowy, 5. 95
pieczarki faszerowane
pasig z bialej fasoli
z czosnkiem, s. 169
czosnkowe krewetki
z clecierzyca, s. 177
okon morski

w pomidorach

z oliwkami

i czosnkiem, s. 182
plaskurka

z czosnkiem

i szpinakiem, s. 214
picczarki
w sosie sojowym

z czosnkiem, s, 220

ZAKUPY: Wybieraj gtéwki suche, twarde i nieuszkodzone, o lekko rézowej
lub fioletowej skérce.

PRZECHOWYWANIE: Przechowuj w otwartym pojemniku w chtodnym,
ciemnym i przewiewnym pomieszczeniu do 3 miesigcy. Gdy juz podzielisz
glowke na zabki, wykorzystaj je w ciagu 10 dni.

JOGURT

DLACZEGO JOGURT?

Zawiera zywe kultury bakterii, moie wige by¢ naturalnym probiotykiem,

a tym samym wzmacnia¢ odpornoéé.
—

Zardwno tradyeyjny jogurt naturalny, jak i jogure grecki ro sfermentowany
prt‘)dufct mleczny zawierajacy zywe kulrury bakeerii. Nicktére z nich to probiotyki,
keére odbudowujq jelitows fore bakteryjng, a przez to regulujiy pracg ukladu

i ;
D"(-;‘":“"“ 8. Quintero-Fabidn, R Lopaz-Roa, E.O. Flores-Gutidrrez, |.P. Reyes-Grojeda, L. Carrera-Quintanar,
. ian and Anli-Infl y Effects of Garlic Compounds, . Jeumnal of

Immunclogy Research® 2015, 5. 1-13.

25 PRODUKTOW ZYWNOSCIOWYCH WIMACNIAJACYCH ODPORNDSE

lrawicnnl::gu 1 ostaniajy praewdd pukanuuw}f. Badania naukowe potwierdzaja,
ze pewne szeeepy bakterii probiotycenych wspomagajy funkcjonowanie ukladu
immunologicznego i pokarmowego.

ZAKUPY: Szuka) jogurtow z zywymi kulturami bakterii.
Jesli na etykiecie nie ma takiego okreslenia, sprawdz,
czy wymieniono na niej nazwy takich szczepow, jak

L. acidophilus i S. thermophilus, ktérych obecnosé
oznacza, ze jogurt ma wiasciwosci probictyczne.

Nie trzymaj
jogurtu
w temperaturze

pokojowej =
wstawiaj go zawsze
do lodéwki.

PRZECHOWYWANIE: WHSZ jogurt do lodéwki
natychmiast po powrocie z zakupow. Przechowuj go

w najchtodniejszej czesci urzadzenia, bliske tylnej scianki.
Okres przydatnosci jogurtu do spozycia to 7-14 dni. Jesli nie
wykorzystujesz go w catoici, odmierz potrzebnj ilosé tyzka, a reszte wstaw
do lodéwki. Nie zostawiaj go w temperaturze pokojowej na diuzej niz dwie
godziny, a w przypadku upaléw przekraczajgeych 30°C - nawet na godzine.

PRZEPISY Z JOGURTEM

* éniadaniowe smoothie 7 zielona * mrofona tabliczka jogurtowa
herbata i malinami, s. 55 z truskawkami, kiwi i migdatami, s. 99
* duszone gruszki na jogurcie, . 59 * ziotowe klopsiki z indyka
* pomaraficzowe racuchy jogurtowe z ciecierzycq i sosem jogurtowym,
z sosem truskawkowym, s. 70 s. 186
¢ smoothie z zielonej herbaty, s. 79 * szaszhyki z wieprzowiny marynowanej
* smoothie gruszkowo-imbirowe, W jogurcie, s, 200
s. 82 * ezekoladowy mus jogurtowy
* karmelowy dip jogurtowy z truskawkami, s. 234
z.grusﬂmmi, 5. 96 * lody winogronowe, s. 243

WO1OWINA

DLACZEGO WOLOWINA?

Jest bardzo bogata w cynk, ktéry zwigksza sprawnoéé ukladu
odpornodciowego.

Cynk uczesiniczy w wielu procesach metabolicanych, w tym w syntezie bialek
oraz w gojeniu sig ran. Ma ez duze znaczenie dla prawidtowego funkcjonowania
ukladu immunologicznego. Poniewaz cynk nie jest magazynowany w organizmie,
nalezy mu go dostarczaé codziennie, a jego najlepszym Zrédlem jest wolowina.
Przecigtna porcja gotowego do spoiycia migsa wolowego (90 g) pokrywa 39%
zalecanego dziennego spoiycia rego mikroelementu. Aby unikngé nadmiaru
thuszezu, staraj sic wybicraé chude kawalki migsa.

25 PRODUKTOW ZYWNOSCIOWYCH WZMAGNIAJACYCH ODPORNOSE
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Mrozona tabliczka jogurtowa rorci:s
Z TRUSKAWKAMI, KIWI | MIGDALAMI Sinteae

PORCI:
Kazdy z nas ma czasem niepohamuwanq ochotg na cof stodkiego. 4 kawalki
W rakich chwilach warrto si¢gnaé po t¢ jogurrowa rabliczke. e

Po pierwsze jest pyszna, a po drugie wszystkie jej skladniki dziatajy WZMACNIAJACE
wzmacniajaco na odpornoéé. Zalery jogurtu, pomarariczy, truskawek DODPORNOSC: (3)
i migdabfvw losta}y jui Przywolane wiele razy. Kiwi takie ma sig

czym pochwalié. Jest bogarym drédlem witamin C i E — naturalnych

antyoksydantéw, ktére wspomagaja prace ukladu immuneclogicznego. 5
blacha z podwyizszonym brzegiem 8 truskawek, pokrojonych w kostkeg
Wylcsondipdpiatenvcio pleczanid 2 kiwl, obrane | pokrojone w kostkg 3%
2 szklanki odtuszezonego jogurtu Y, szklanki (50 g) migdatéw
greckiego o smaku waniliowym prazenych bez soli, grubo
skérka otarta z 1 pomaranczy peslekariych 0

v
1 Wymieszaj w dredniej misce jogurr z potows skérki orarrej z po- @
marariczy. Przeléz mase na blache wylozong papicrem do picczenia

i dokladnie rozprowadz fopatks, wyréwnujac powierzchni.

Warstwa masy jogurtowej powinna mie¢ 1 cm gruboéci.

2 Na wierzchu rozmiedé réwnomiernie rruskawki i kiwi. Posyp calodé
posickanymi migdatami i reszta skorki.

3 Umies¢ blache w zamrazalniku na co najmniej 4 godziny (jesli mbliczka
nie quzie jeszcze twarda, wydhuz czas mrozenia). Nastepnie polam
tabliczke na 24 kawalki. Podawaj po 4 kawalki. Reszre umieéé

w szczclnym Pojcmrliku i Przcchowuj w zamrazalniku do 2 rygodni.

po BR A | Migdaly motesz zastgpi¢
== orzechami pistacjowymi,
RADA ziemnymi, nerkowca bgdz
ziarnami stonecznika. Pamigtaj, aby
wczesniej uprazyé je na suchej patelni.

PRZEKASKI | LEKKIE POSILKI 99




174

Loso$ z piekamika PORCJE: 4
7E SZPARAGAMI —

PORC]I:
. .. 73 .. i i-‘s s: r.‘-l)‘.
Moje kuchenne motto brzmi: “M|5|em zrohié, mlgltm spr’.{q(narg 2 [180 g spareate
Tego lososia robi sig w niecale pdl godziny, natomiast sprzgtanie —
jak przy kaidym daniu pieczonym na jednej .l'nla.we - ogranicza sie N
do paru naczyn i sztuccow. A jak smakuje? Céz, gdy postawig je WZMACNIAJACE

przed tréjka moich dzieci, znika w ciggu kilku minut. ODPORNOSE: (3)

phaska blacha wylozona foliq 2 w_tki swiezego rozmarynu,

aluminiowq i spryskana alejem posigkanego

] V; tyzeczki soli koszernej

3 tyzki migkkiego nieselonego 14 tyzeczki mielonego czarnego .

masla pieprzu ; 30 \

oliwa z oliwek 750 g filetu z tososia <

1szalotka, drobno posiekana 1kg szparagdw (ok. 2 peczki),

3 zgbki czosnku, przecisnigte obranych

przaz praske 1cytryna, pokrojona w cienkie

2 tyzki swiezej natki pietruszki, plasterki "

posiekane) £ %3
YLNE
Al

ROZGRZE) PIEKARNIK DO TEMPERATURY 230°C. (

1 Wiéz masto do malej miski i rozetrzyj je widelcem na ghadka mase.
Dol6z oliwg, szalotke, czosnek, narke pierruszki, rozmaryn, sdl i picpre.
Dokladnic wymieszaj na gladka paste.

2 Umiesé filet z fososia w $rodku blachy, skorg w dal. Posmaruj go
polows pasty maélano-ziotowej.

3 Rozléi wokot ryby szparagi. Skrop szparagi tyzky oliwy i poléz na nich
oraz na lososiu plasterki cytryny. Resztg pasty zrib kilka matych klekséw
na szparagach, Piecz przez 10-12 minur, a2 rermometr kuchenny
wlozony w migso lososia pokaze 63°C,

4 Podziel filet na 4 porcje. Py zygotuj 4 walerze i wyléi na nic flery.

Umiesé przy kazdym porcije (180 g) szparagéw. Podawaj na cieplo.

DOEBRA4 | Szalotke motesz zastapic taka samg
= ilodcia zwyklej cebuli, drobne posiekanej.
RADA I , .. .. P .
Uzywaj réznych zestawow ziol (np. bazylii
Z oregano, koperku z tymiankiem), w zaleznodel od teqo,
czym akurat dysponujesz.

DAMIA GLOWHNE

§
|
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Quesadilla z kurczakiem,
GRZYBAMI | AWOKADO

Quesadille s sprytnym i porgeznym rozwigzaniem. Nadajy sig zaréwno
na obiad, jak i kolacje, a do tego éwietnie sprawdzaja si¢ w wariancie
na wynos. Mozesz umieéci¢ w nich wszystko, co ci przychodzi

do glowy — w tej wersji sa to grzyby, kurczak i awokado — a takie

dowolne resztki z lodéwki.

1ty2ka oliwy z oliwek 1szklanka (100 g) startego sera
. q zéttego o obnizonej zawartodci
250 k, pok h
g pieczarek, pokrojonyc it

w cienkie plasterki

¥, szklanki swiezej kolendry,
posiekanej

1szklanka (150 g) kurczaka z rozna,
wbranege ze skéry i pokrojonege

1 awokado, obrane, wypestkowane

4 duze tortille petnoziarniste : ; sl -
i pokrojone w cienkie plasterki

1szklanka salsy

1 Postaw duiq patelnig na srednim ogniu i wlej na nig oliwg, Wizuc
na gorgey tuszez pieczarki i smaz przez 5 minut, az grayby puszcza sok.
Doadaj kolendre i smatz jeszeze okolo minury. Przeléz do miski i odsraw.
Wyezysé patelnie kawalkiem papierowego recznika.

2 Spryskaj tg sama patelnig olejem w sprayu i rozgrzej na srednim
ogniu. Umieé¢ na niej jedng rorrille. Na polowie rorrilli rozkéi
réwnomiernie warstwami kolejno: 2 tyiki startego sera, Y kurczaka,
Y; pieczarek z kolendrg, kilka plasterkéw awokado i posyp kolejnymi

2 tyikami sera. Z16z tortillg na pol, przykrywajac nadzienie drugy
polows. Podsmazaj przez 3—4 minury, nastepnie ostroznie obré¢ ja

na druga srrong, uzywajac toparki, i podsmazaj przez dalsze 3—4 minury.
Przetdi qucsadﬂlq na talerz. W taki sam sposéb prlygoruj pozosta}c
trzy tortille.

3 Przekroj kazda quesadille na trzy czedei ostrym nozem kuchennym
lub noiem do pizzy. Podawaj od razu po przygotowaniu.

DOBRA Zanim zaczniesz obierac i kroi¢
e awokado, doktadnie je umyj.
RADA | w pofatdowanej skérce gromadazi
sig sporo zanieczyszczen, ktore przeniesiesz

na migZsz przy operowaniu nozem.

PORCIJE: 4

WIELKOSE
PORC)):

1 quesadilla

SKLADNIKI
WZMACNIAJACE
ODPORNOSC: (2)

30
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Ciasto bananowo-orzechowe  rorcie: 2
Z KREMOWA POLEWA —

Banany doé szybkae si¢ psujq i czgsto nie nadazamy z ich jedzeniem.
A poniewat nie cierpig niczego marnowaé, ciagle wymyslam nowe

PORC)I:
1 kawalek (130 g)

SKLADNIKI

przepisy, w ktérych mogg je wykorzystac. To jedno z moich ulubionych 70y ce
ciast. Jedli tez masz ten problem, koniecznie musisz je wyprébowac., ODPORNOSC: (1)

okrggta forma do pieczenia

o ér. 23 cm spryskana olejem

W sprayu

robot kuchenny z kencdwkami
do ubijania

1szklanka (140 g) naturalnej
(niebielonej) mqki uniwersalnej

1szklanka (120 g) mgki pszennej
petnoziarniste]

1 tyzeczka mielonage eynamaonu
1tyzeczka proszku do pieczenia
1tyizeczka sody oczyszczone|

Va lykeczki soli

Y szklanki (60 g) migkkiege

14, szklanki syrapu klanowego

3 banany, zgniecione

2 duze jajka

1tyzeczka ekstraktu z wanilii

1 szklanka pétttustego mleka (1,5%)

3/, szklanki (90 g) orzechdw
wioskich, grubo posiekanych
(oraz trochg do przybrania)

POLEWA

250 ml kremawage serka np.
Philadelphia

Y4 szklanki jogurtu greckiego
o obnizonej zawartoéci

niesolonego masta Huszczu (2%)

Y, szklanki jogurtu greckiego ¥ szklanki péttiustege mieka
o obnizone]j zawartodci tuszezu (2%) 1, byzeezki ekstraktu z wanilii
¥, szklanki (110 g) josnego 34 szklanki (35 g) cukru pudru
brgzowego cukru

ROZGRZE) PIEKARNIK DO TEMPERATURY 180°C,

1 Przesiej do $redniej miski skladniki suche: make uniwersalng,
pelnoziarnista, proszek do pieczenia, sode i sol.

2 Umicéé w drugiej duzej misce lub misie robora kuchennego masto

i jogurt grecki. Ubijaj je koricwkq do ubijania na najwyzszych obrotach
do powstania kremowej masy. Kontynuuj ubijanie, dodajqc najpierw
bryzowy cukier i syrop klonowy, a nastepnie banany, jajka i ckstrake

z wanilii, Wsyp do masy polowe skladnikéw suchych i ucieraj na niskich

obrotach do uzyskania gladkiej konsystencji. Nie przerywajac miksowania,

dodawaj na zmiang mlcko i partiami reszre sktadnikéw suchych.
Na z.'zlknn-:‘z:nic wsyp wickszoéé orzechéw whoskich i delikatnie
wymieszaj calosé tyika.

3)_ Przeloz ciasto do formy i wstaw na Srodkows péltke pickarnika,
Piecz przez 25-30 minut, a# lekko si¢ przyrumieni, a patyczek whiry

DESERY

w clasto po wyjeciu bedzie suchy. Wyjmij forme z pickarnika, przeloz
ciasto na metalow kratke i pozostaw na 15 minut, aby przestyglo.

4 POLEWA: Umies¢ w duzej misce serek, jogurt grecki, mleko i wanilie.
Ubijaj mikserem na najwy#szych obrorach do uzyskania jednolirej
konsystencji. Nie przerywajac miksowania, dodawaj po hyice cukier puder.
5 Za pomoca topatki rozsmaruj gotows polews na ciescie, Wierzch
posyp resztg orzechow whoskich. Podawaj od razu po przygotowaniu.

DOBRA | Abypolewa byla lzejsza, §
R uiyj serka o obnizonej & b
RADA zawartodci thuszezu. =]




Jesli spodobat Ci sie
ten fragment,
ksigzke kupisz na

empik.com



https://bit.ly/kuchnia_na_odpornosc
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