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BUDDY’EMU | LOLI
— moim adoptowanym, futrzastym dzieciom, ktore
sq dla mnie zrédtem nieustajacej radosci i ktdre
przypominaja mi, bym wzbogacata swoje zycie
pokaznymi porcjami szalonej zabawy, oraz wszystkim
moim wspaniatym czytelnikom. Kochajcie swoje
ciafa i traktujcie sami siebie z mitoscia.

Wznosz¢ toast za dlugie i petne energii zycie!
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Witaj Skarbie!

Cieszg si¢ niezmiernie, ze dofaczasz do mnie w tej
»soczystej” 1 ,zmiksowanej” przygodzie. Przygotu;j si¢ na to,
ze zalapiesz bakeyla najzdrowszych nawykéw zywieniowych.
Zwariowane sexy soki to kompletny przewodnik po
wspaniatym $wiecie eliksiréw owocowych i warzywnych.
Ksiazka zawiera ponad 100 nie tylko niebiarisko smacznych,
ale i odzywczych przepiséw. Znajdziesz tu cata game
propozydji: od owocowo-orzezwiajacych letnich napojéw
po zielone 0CZyszczajace, lecznicze mikstury, aromatyczno-
pikantne eliksiry, kremowe mleko z réznego rodzaju
orzechéw oraz koktajlowe bomby witaminowe korzystne dla
zdrowia twojego serca. Jesli jestes taki jak ja — pokochasz te
soki od pierwszego tyku!

Niezaleznie od tego na jakim etapie zycia obecnie si¢ znajduje-
my, wszyscy pragniemy czué si¢ wspaniale. W harmonii i z ta-
twoscia plynac poprzez codzienno$é, chcemy w petni korzystaé
ze swojego potencjatu. Jednak wielu z nas nie wie jak to zrobié.
We wszystkich moich ksigzkach podkreslam wage powrotu do
natury i przydomowego ogrédka. Drodzy przyjaciele, to natura
jest tu odpowiedzig. Posiada bowiem moc regeneracji i rewitali-
zadji ciata na najglebszym poziomie. Energiczny tryb zycia weale
nie musi by¢ skomplikowany, czasochtonny, kosztowny, czy tez
obcigzajacy juz i tak przepelniong list¢ obowiazkéw. Nie wyma-
ga tez przebudowy kuchni, ani nie wywotuje uczucia jakiego-
kolwiek ograniczenia. Wystarczy tylko wlaczy¢ te pelne witamin
napoje w harmonogram dnia codziennego, a zainwestujemy
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w zdrowie (zamiast z niego czerpac), tym samym budujac solid-
ne podstawy swojego dobrostanu. Co wigcej, wyciskanie soku
i blendowanie moga okaza¢ si¢ jednymi z najprostszych spo-
sobéw na osiagnigcie upragnionej wolnosci i witalno$ci. Powi-
taj staly poziom energii witalnej w swoim ciele, promieniujaca
zdrowiem skorg oraz lepsze trawienie. Pozegnaj za$ stany zapal-
ne, pozbawiony wyrazu wyglad i nadmierne kilogramy. Chcesz
wzmocni¢ swoja odporno$¢ w porze jesienno-zimowej? Masz
problemy zdrowotne i szukasz sposobu na poprawe samopo-
czucia. Potraktuj zatem zielone soki i koktajle jak prywatnych
lekarzy w szklance”.

Podejde do tematu bardzo szczerze i doglebnie, bo tylko
w taki sposéb dziatam. Zadna kwestia nie pozostala pominieta
w tym soczystym podreczniku ,wypicia” sobie drogi do pelni
blasku (wewngtrznego i zewngtrznego). Nie mogg si¢ juz docze-
ka¢ az doswiadczysz zawartych w nim dobrodziejstw. Poprowa-
dz¢ ci¢ przez porgczne wskazéwki i triki, ktére wypracowatam
w kuchni metodg préb i bledéw przez ponad dziesig¢ lat. Ta
ksigzka poza wzbogaceniem repertuaru zywieniowego o dosko-
nate przepisy, dostarczy twojemu umystowi bardzo pozywne-
go pokarmu (inaczej zwanego wiedza), co pomoze ci odnies¢
sukees.

Oto wybrane zagadnienia, ktérym si¢ przyjrzymy:

» Korzysci i zatozenia plynace z wyciskania sokéw oraz blen-
dowania owocéw i warzyw oraz réznica pomiedzy tymi
czynnosciami. Ponadto ustalenie co najbardziej odpowia-
da twojemu stylowi zycia, jak ustali¢ plan zywieniowy oraz
rozpoznaé potrzeby wlasnego organizmu.

p  Jaktaczy¢ smaki, by jedzenie bylo rozkosza dla podniebienia.

p  Jak wybra¢ najlepsza sokowiréwke, blender i inne urzadze-
nia kuchenne.
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p Jak zaoszczedzi¢ pienigdze, jednoczesnie zawsze wybierajac
$wieze, ekologiczne produkty.

»  Wskazéwki dotyczace wyciskania sokéw oraz blendowania
owocdw i warzyw ,,na biezaco”.

p  Wskazéwki jak rozwigzywaé czgsto popetniane w kuchni
btedy.

» Porady na temat wyboru, przechowywania oraz przygoto-
wywania produktéw opisanych w tej ksigzce.

» Najwazniejsze sktadniki odzywcze oraz korzysci zdrowotne
plynace z wlasnor¢cznie przygotowanych positkéw, pokar-
moéw obfitujacych w wartoéci odzyweze, a takie pozostate
skfadniki.

» OdpowiedZz na najczgiciej zadawane pytania dotyczace
zdrowia.

»  Co robi¢, by odpowiednio zadbad o swoje ciato i duszg.

p  Wskazéwki jak wlaczy¢ swoja rodzing w zdrowy tryb zycia
i utrzymac go.

p A takze wiele, wiele wigcej. ..

Na koricu ksiazki przed- LTI
stawilam prosty trzydniowy Lo 1 ik
program oczyszczajacy dla S
0s6b  pragnacych odzyska¢
taczno$é ze swoim ciatem i do-
energetyzowac swoj organizm.
To program dla kazdego: oséb
dopiero  rozpoczynajacych
swojg przygode z koktajlami
owocowymi 1 warzywnymi,
tych, kedrzy o wyciskaniu so-
kéw i blendowaniu warzyw
i owocéw wiedzg juz wszyst- HIELELELEELEELEREREEELEELEREEREERLETE
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ko, a takze dla wszystkich tych, kt6rzy uwielbiaja smak takich na-
pojéw, lecz czasem trudno im utrzymaé nawyk ich picia.

Wszyscy dajemy si¢ czasem uwies¢ tak zwanemu ,$miecio-
wemu jedzeniu” lub potrawom przygotowywanym w szybki
i tatwy sposéb. Zdrowy ,reset organizmu” (zwany tez oczysz-
czaniem organizmu) przywraca nam rownowage i zdrowie
psychiczne. Potraktuj to jako szans¢ na ,zresetowanie” swoje-
go trawienia i wypolerowanie wspaniatego diamentu w sobie!
Oczyszczanie to nie polega na gtodéwce, ograniczaniu ilosci je-
dzenia lub spozywanych produktéw ani tez na liczeniu kalorii.
Chodzi tu o ,przestrojenie” naszych podniebieni i ,odnowienie”
ciata dzigki czystszym i zdrowszym pokarmom.

W czasie wspomnianego trzydniowego oczyszczania orga-
nizmu bedziesz rozkoszowat si¢ réznego rodzaju przepyszny-
mi sokami, koktajlami owocowymi i warzywnymi, mlekiem
z réznorodnych orzechéw i potrawami, ktdre sg odzywceze i sy-
cace, poniewaz wszyscy uwielbiamy co$ przekasi¢. Nie wiem
jak ty, ale kiedy burczy mi w brzuchu, robi¢ si¢ glodna i zta.
Malymi kroczkami dokonasz wielkiej zmiany. tyk za tykiem
poprawisz jako$¢ swojego zycia i swojej rodziny. Tak bylo ze
mna, tak bedzie i w twoim przypadku. Gdy zaczgtam dzieli¢
si¢ swojg podrdza w Internecie, zaskoczyta mnie ilo§¢ otrzyma-
nych informacji zwrotnych oraz opiséw indywidualnych prze-
zy¢, ktdrych przybywato wraz ze wzrostem popularnosci mojej
opowiesci i ptynacych z niej nauk. Obecnie tysiace ludzi przy-
jeto juz zdrowe nawyki, o ktérych pisze, za$ uzyskane dzigki
tym nawykom rezultaty raduja serce, jako ze sa zadziwiajace.
Zmniejszenie standéw zapalnych w organizmie, wyleczenie prze-
wlektych choréb, odstawienie lekéw farmaceutycznych, zycie
bez ograniczajacych nasza codzienno$¢ dolegliwosci i bolow —
ta lista z kazdym dniem si¢ wydtuza. Co jest w tym najlepsze?
Dzigki takiemu stylowi zycia ludzie odzyskuja naturalng rados¢.
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Skromny, niepozorny blog stat si¢ zrédlem zdrowia i szczgscia
dla ponad miliona czytelnikéw miesi¢cznie. Czasami chciata-
bym méc cofnad si¢ w czasie, by powiedzie¢ mtodszej sobie,
ze wszystko bedzie dobrze. Z drugiej strony, w najczarniejszej
godzinie z pewnoscia i tak bym nie postuchata.

N\oja zwariowana sexy historia

Podobnie jak niektérzy z was, przedstawiony tu zdrowy tryb
zycia odkrytam w czasie osobistego kryzysu. Czyz wiasnie nie
w takich momentach najczgsciej dochodzi do transformacji?
Powaleni na kolana, postanawiamy znalez¢ lepsze rozwiazanie.
Jesli chociaz przez krétka chwile byte$ czgscia mojej interneto-
wej spotecznosci, to prawdopodobnie znasz moja historig. Jesli
nie, oto jej zapis z ,,Notatek znad kliféw”:

W walentynki 2003 roku rozpoznano u mnie rzadka i nie-
uleczalng (ale dzigki Bogu wolno si¢ rozwijajaca) postaé nowo-
tworu IV stopnia.

Bytam przerazona i nie wiedziatam do kogo sie zwréci¢. Zy-
cie z nieuleczalng chorobg jest bardzo trudne, poniewaz pojawia
si¢ uczucie bezsilnosci — nie mozna nic zrobi¢, by sobie pomdc.
Po przejsciu powaznej depresji, ostatkami sit, wzigtam si¢ w gars¢
i zaczelam dzialaé. Przez diugie lata czutam si¢ kompletnie bez-
warto$ciowa: bytam chora, wyczerpana i w emocjonalnym dotku.
Zmagatam si¢ z problemami wynikajacymi z nieregularnego i cha-
otycznego odzywiania si¢ oraz niskim poczuciem wlasnej wartosci.
Méwiac wprost, w ogdle si¢ nie cenitam, a juz z calg pewnoscia
nie wiedziatam, jak si¢ odzywia¢ ani tym bardziej, jak radzi¢ sobie
z toksycznymi emocjami i ograniczajacymi przekonaniami.

Paradoksalnie to wlasnie nowotwér odmienil moje zy-
cie. Przestatam odwleka¢ lepsze dni i jasniejsza przyszto$¢ na

WITAJ SKARBIE! 13



FELEELEREEEE TR pézniej. Czy pomimo
nieuleczalnej choroby
mogg by¢ zdrowa? Czy
niezaleznie od mojego
stanu zdrowia, moge
czué sie dobrze we wta-
snej skoérze? Czy bez
wzgledu na drastyczng
zmiang swoich planéw
moje serce wciaz moze
przepetnia¢  wdzigcz-
no$¢ za zycie i ota-

vX. 7. czajacy mnie S$wiat?
g %o edpowiedzi - poja-
wito si¢ niezwykle wy-
razne, kolorowe: ,A WEASNIE ZE TAK”. Nagle poczutam
ekscytacje. Po co czekaé? Zyj teraz. Kochaj teraz. Smiato.

Ta decyzja rozpoczeta droge ku mojemu osobistemu dobre-
mu samopoczuciu. Przywiodla mnie z powrotem do natury,
zblizajac do ludzi i zwierzat, ktére tak bardzo kocham. Gdybys
zaproponowal mi zielony koktajl kiedy mialam dwadziescia
kilka lat, podzickowatabym ci i siggneta po kieliszek Martini.
Bede szczera — jedyny zwiazek z chlorofilem miatam dzigki
zielistce Sternberga, rosnacej w doniczce w moim mieszkaniu
w Nowym Jorku.

Wracajac do terazniejszosci, wiele lat p6zniej uzbrojona w so-
kowiréwke, blender i duzy plecak pefen zieleniny, wyruszytam na
pétnoc od Nowego Jorku. Wiasnorgcznie przyrzadzane soki i kok-
tajle nadal stanowia znaczacg cz¢$¢ mojej codziennej troski o zdro-
wie. Ten prosty nawyk — kupowanie lub uprawianie warzyw, mycie
ich, przygotowywanie i przyrzadzanie z nich eliksiru dnia — spra-
wia, ze jestem zdrowa i petna energii. To moja przepustka, sposéb
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na odczuwanie tacznosci z wlasnym, zdrowym ciatem, ziemig oraz
ze wszystkimi istotami. Wlasnie to, moi przyjaciele, pozwala mi
codziennie szczerze troszezyc si¢ o $wiat i siebie sama. Jest to rdzeri
mojego zdrowego stylu zycia. Na zawsze pozostang wdzigczna ca-
tym sercem za jego odkrycie i wdrozenie.

Jesli czytate$ przynajmniej niektére moje ksiazki np. Crazy
Sexy Cancer Tips, Crazy Sexy Diet czy Crazy Sexy Kitchen, to
wiesz, ze opracowana przeze mnie dieta bazuje na roélinach,
co oznacza, ze dominuje w niej tzw. zielenina, oraz warzywa,
owoce, orzechy, pestki, rosliny straczkowe i petne ziarna zbéz.
Przywyknigcie do nowego sposobu odzywiania si¢ wymaga
motywacji oraz checi do$wiadczania nowych smakéw, kon-
systencji oraz polaczen smakowych. Jednak jesli oczekujesz
wylacznie lepszej diety, wowczas picie wyciskanych i blendo-
wanych sokéw, ze si¢ tak wyraze, przechodzi ludzkie pojecie.

Z radoscia dziele si¢ z tobg stosowanymi przeze mnie
praktykami. Chociaz ksigzka ta nie jest panaceum na wszel-
kie choroby ani tez nie zastapi porady lub opieki lekarskiej,
to stanowi swego rodzaju manifest, gromadzonej przez lata
zglebiania wiedzy i doswiadczen, ,soczystej” madrosci.
Niech zalety proponowanych tu mieszanek méwia same za
siebie. Z pewnoscia nie pozatujesz, ze date§ im szans¢ w so-
kowiréwce czy blenderze!

Od mojej diagnozy mingto juz ponad dziesi¢¢ lat, a pomi-
mo przewleklej choroby wciaz prowadz¢ radosne, zdrowe zycie.
Jesli ja moge, pomysl, co ty mozesz!

Czy jeste$ gotowy rozpoczaé tg przygode? Doskonale! Mam na-
dzieje, ze przezyjesz podobne doswiadczenia z wyciskaniem i blen-
dowaniem sokéw jak ja, tzn., Ze jest to fatwa i przepyszna podréz
ku transformacyjnej mocy $wiezych, surowych warzyw i owocéw.

Zaléz fartuszek i ruszaj do zabawy — to naprawdg przyjemne!

WITAJ SKARBIE! 15
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Mama miata racje: ,,Jedz warzywa!”

Chociaz jest to pierwsze przykazanie, to zdrowe odzywianie si¢,
jedzenie warzyw i owocédw przychodzi Amerykanom z ogrom-
nym trudem. Wedlug najnowszych zaleceni, najmniejsza ilos¢
spozywanych owocéw i warzyw to od 210 do 910 g dziennie.
Pomimo tego, badanie naukowe z 2010 roku wykazato, ze zale-
dwie 25 procent dorostych Amerykanéw spetnia wyzej podane
wymogi (nie dotyczy frytek z ketchupem). Sytuacja ma si¢ jesz-
cze gorzej wérdd nastolatkéw. Niestety bardzo niechgtnie jemy
warzywa i owoce, a niech¢¢ ta zbiera swoje zniwo w postaci
coraz to gorszego zdrowia.

Spozywanie owocédw i warzyw wiaze si¢ z obnizonym ry-
zykiem wystapienia chordb serca, podwyzszonego cisnienia
tetniczego i choréb nowotworowych. Oznacza to takze rzad-
sze wystgpowanie standéw zapalnych w organizmie (powiemy
o tym wkrétce), mniej stresu, lepsza odporno$¢ organizmu
i szczuplejsza sylwetke. Skoro amerykariska kuchnia odznacza
si¢ znikoma iloscig warzyw i owocéw w codziennym zywieniu,
nic dziwnego, ze Amerykanie znajduja si¢ w $wiatowej czotéw-
ce 0séb zmagajacych si¢ z otyloscia, chorobami serca, cukrzyca
typu II, nowotworami oraz catg masg choréb przewlektych.

Unikamy pokarméw, ktére pomagaja nam zachowac zdro-
wie i sife, a zajadamy si¢ tymi, od ktérych chorujemy. Poza
ztym wptywem na ludzi jako jednostki, taki sposéb odzywiania
si¢ wywolal powazny kryzys w catym kraju.

Jako samozwaricza propagatorka jedzenia roslin, z rozkosza
powiem ci, ze przygotowanie §wiezych warzyw i owocéw kaz-
dego cudownego dnia jest czyms$ wspaniatym. W moim dosko-
nalym $wiecie mamy opiekunki i opiekunéw oraz niekoriczacy
si¢ czas na zajmowanie si¢ soba. Jednak czesto rzeczywistosé
jest zupelnie inna. Owoce i warzywa rzeczywiscie wymagaja
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trOChq (& O R R
oraz ,zakasa- -

nia rekawéw”,
aby je umy¢,
obra¢ i po-
kroi¢. Nie
da sie ich tez
przechowy-
waé tak dhlugo
jak  zywnosci
przetworzo-
nej, a w prze-
ciwienstwie
do  zywnosci
pakowanej —
nie tatwo je
przewozic. ' ' '

W przypad- HHHIEEEERREERCERELEROEERCEROLERLERRLERRL R R
ku Zywnosci przetworzonej nie musimy o tym mysle¢ — po
prostu otwieramy opakowanie lub torebke i juz mozemy jesé.
No i badZmy szczerzy — przetworzona zywnos¢ jest tarisza,
a przynajmniej tak si¢ wydaje, kiedy stoimy w kolejce do kasy.
Prawda jednak jest taka, ze niezdrowe jedzenie jest znacznie
drozsze, jesli wezmiemy pod uwage koszty leczenia i wptyw
takich produktéw na $rodowisko naturalne. Niestety polityka
rzadu sprawia, ze owocom i warzywom trudno konkurowaé z
zywnoscig przetworzona. Pieniedzmi podatnikéw amerykan-
skich dotuje si¢ zaledwie kilka gtéwnych upraw, takich jak
kukurydza (zgadza si¢ — syrop kukurydziany!), by ich ceny
byly niskie. A zatem dopéki brokuléw nie bedzie sta¢ na lob-
byste, zdecydowana wigkszo$¢ wybierze positek taniutki, pro-
$ciutki (i ,,niezdrowiutki”).
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Innym istotnym powodem, dla ktérego ludzie nie jedza wy-
starczajacych ilosci warzyw i owocéw jest, moim zdaniem to, ze
nie poznali smaku §wiezego, dojrzatego produktu. Sprébuj $wie-
zo zerwanego pomidora z wlasnego ogrédka i poréwnaj jego
smak z kartonowym, pozbawionym smaku pomidorem z super-
marketu. Ble!

Istotne jest tez przygotowywanie warzyw. Wickszo$¢ z nas nie
poznata jeszcze wszystkich zachwycajacych zalet roslin. U niekté-
rych przerazajace wspomnienie z dziecifistwa rozgotowanych na
miazgg brokuléw, podanych przez mame, weiaz sprawia, ze ich
nie jemy. Jestem przekonana, ze jesli wszyscy moglibysmy po-
smakowa¢ dobrze przyrzadzonych warzyw, rozkochalibysmy sie
szaleficzo w ich smaku. Reakcja na Crazy sexy Kitchen jest tego do-
wodem! Ale zatézmy, ze nie masz zbyt wiele czasu i nie przepadasz
za gotowaniem. Zalézmy tez, ze nie posiadasz wielu zasob6w, zas
w dziecinstwie kazano ci je$¢ fasolke pétksiezycowata. Jak zatem
masz teraz polubi¢ warzywa, owoce i calg t¢ ,zielening”?

Odpowiedz na to pytanie znajdziesz w tej ksigzce. Zawiera
si¢ ona w tych przepysznych, kolorowych i petnych prawdzi-
wych witamin napojach. Pelne fantazji soki i pofaczenia smakéw
w koktajlach smakuja wysmienicie i s3 doskonatym sposobem na
przekonanie oséb nielubigcych warzyw do jedzenia ich w wigk-
szych ilosciach. Ponadto warzywa s3 petne witamin. Na szklanke
soku potrzeba na przyktad 454 g warzyw i owocéw. Na popular-
ny w domu Carréw zielony sok sklada si¢ potowa gtéwki sataty
rzymskiej, gtéwka jarmuzu wielkosci pigsci, dwa ogérki, kilka
zielonych jabtek, spora ilo¢ cytryny i kilka todyg selera nacio-
wego. To duzo produktéw (oraz wartosci odzywczych), zadng
miarg nie dam rady zjes¢ tego wszystkiego naraz. Ale jesli prze-
puscisz to przez sokowiréwke, wyrobisz sobie niezwykle zdrowy
(nie méwigc juz o tym, ze przepyszny) codzienny nawyk. To
samo dotyczy blendowania. Czy w po$piechu dnia codziennego
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zjesz banana, ogdrka, awokado, jarmuz z wodg kokosowa? Naj-
prawdopodobniej nie, ale jesli polaczysz wszystkie te skladniki
w niewymagajacy wiele czasu koktajl owocowo-warzywny, przy-
gotujesz sobie doskonaly positek.

Jesli wigc starasz si¢, by w twoim jadtospisie dominowaty
$wieze, petne wartoéci odzywczych, nawadniajace organizm
sktadniki, soki i koktajle stang si¢ twoimi najlepszymi sprzy-
mierzeicami. A teraz przyjrzyjmy si¢ niewiarygodnym korzy-
$ciom zdrowotnym, jakie maja ci do zaoferowania.

pH: niezrownany przewodnik

Zauwazysz na pewno, ze w ksigzce méwig o ,.kwasowosci” i ,,za-
sadowosci”. Co okreslam tymi dwoma stowami?

O ogélnym stanie zdrowia organizmu decyduje jego we-
wnetrzna gospodarka. Zycie to jedna wielka sie¢ polaczen
— wigksza niz mozemy przypuszczaé. Wspdlezynnik pH', bo
o nim tu mowa, ma wplyw na wszystko — poczawszy od ko-
morek w naszym ciele po zycie w glebinach oceanéw. Termin
»pH” to skrét od angielskiego , potential hydrogen™ i oznacza
poziom kwasowosci lub zasadowosci danej substancji. Méwiac
jezykiem bardziej naukowym, pH mierzy zawarto$¢ jondw
wodoru w okreslonym roztworze. Roztwory zawierajace duzo
jonéw wodoru uwaza si¢ za kwasowe, za$ im jest ich mniej,
tym roztwor jest bardziej zasadowy. W przypadku czlowieka
Lroztworem” tym s3 plyny ustrojowe w tkankach i narzadach.

Tak jak w wigkszosci barometréw, réwniez w przypadku
pH chodzi o to, by byto w réwnowadze. Gospodarke ptynéw
ustrojowych naszych organizméw mierzy si¢ w skali od 0 do

* Paski wskaznikowe pH dostepne sa w sklepie www.vitalni24.pl (przyp. wyd. pol.).
** Dost. ,,potencjat wodoru” (przyp. tum.).
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14. Jesli wartos¢ pH wynosi 7, to jest ono neutralne, ponizej
7 — kwasowe, za$ powyzej 7 — zasadowe. Komérki naszego ciata
majg si¢ najlepiej, sa zdrowe i funkcjonuja z maksimum swoje;j
wydajnosci w srodowisku delikatnie zasadowym, dlatego nasze
organizmy oscylujg pomi¢dzy warto$ciami 7,365 a 7,45. Na-
wet najmniejszy spadek lub wzrost warto$ci wspétczynnika pH
moze mie¢ katastrofalne konsekwencje, dlatego nasze ciata zo-
staly zaprogramowane tak, by bez wzgledu na wszystko utrzy-
ma¢ te delikatnie zasadowa, stata i niezmienng warto$¢ 7,365.

A oto pewien zgrzyt: Standardowa dieta przecigtnego Ame-
rykanina (SAD) obfituje w pokarmy i produkty kwasowe, tj. na-
bial, migso, produkty wysoko przetworzone i cukier rafinowany,
nie wspominajac juz nawet o toksynach ze §rodowiska naturalne-
go. Niektdre badania naukowe sugeruja, ze aby zachowaé zréw-
nowazone pH'" nasze ciata beda zmuszone do cigzszej pracy, by
zneutralizowaé nadmierng kwasowo$¢, ktérej obecno$é moze spo-
wodowac stopniowe pogorszenie zdrowia. Wedlug innych badan
typowa dieta Amerykanéw nie ma znaczenia, poniewaz organizm
sam uzyska réwnowagg i to bez uszczerbku na zdrowiu. Jaka jest
wiec prawda? Ktdz to wie? Trudno to jednoznacznie stwierdzié.
Wiemy natomiast, ze wysokokwasowa dieta przyczynia si¢ do po-
wstawania kamieni nerkowych i dny moczanowej, a zatem istnie-
je zwiazek pomiedzy pH, a spozywanym pokarmem. Dlaczego
wigc nie przechyli¢ wskaznika w strong zasadowa?

Najprostszym na to sposobem jest minimalne spozycie pro-
duktéw powodujacych nadmierna kwasowo$¢ organizmu (rafi-
nowanych cukréw i zbéz, produktéw przetworzonych, nabiatu
i migsa), przy jednoczesnym jak najwigkszym spozyciu pokar-
méw przyczyniajacych si¢ do powstawania zasadowego pH

* W publikacji autorstwa dr. Susan E. Brown i Larry'ego Trivieri Jr ,,Przewodnik odkwaszania or-
ganizmu” znajduje si¢ spis wielu produktéw i potraw z ich wskaznikami kwasowosci. Ksiazka jest
dostgpna w sklepie www.vitalni24.pl (przyp. wyd. pol.).
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w organizmie, czyli produktéw bogatych w mineraly, tj. ciem-
nozielonych warzyw lisciastych, trawy pszenicznej, pozostatych
warzyw, zielonych sokéw, koktajli owocowych i warzywnych
oraz okre§lonych zbéz. Spozywajac te smakotyki dostarczymy
naszym organizmom mndstwa pokarméw o zasadowym pH,
a takze pokaznej dawki witamin i pozostalych mikroelementéw.

Czy musimy jes¢ tylko pokarmy zasadowe? Alez nie. Jesli
chcemy zachowa¢ dobre zdrowie nawet nie powinnismy. Nie po-
strzegaj tej kwestii w kategoriach: ,,dobre czy zle” albo ,,czarne lub
biate”, poniewaz istnieja rézne odcienie szarosci. Niektére delikat-
nie kwasowe pokarmy, tj. biata fasola, zboza i orzechy s niezbed-
nymi skladnikami diety roslinnej. Podkreslam — powinnismy do
minimum ograniczy¢ tylko produkty wysokokwasowe. Poza tym
zycie bez filizanki kawy o poranku od czasu do czasu lub kawatka
tortu urodzinowego byloby meczarnia. Zasadniczo chodzi o to,
by mie¢ nadwyzke energii, a nie jej brak. Nasz organizm wybaczy
nam ,mate grzeszki” pod warunkiem, ze nie bedziemy ich popet-
nia¢ 24 godziny na dobg przez 7 dni w tygodniu.

Poskromic p’romienie: stan zapalny

Stany zapalne w organizmie s3 czgstym tematem artykuléw
w Internecie i czasopismach. Cho¢ mogg zrujnowa¢ nam zdro-
wie, s3 naturalng reakcjg naszego uktadu odpornosciowego na
uraz lub atak wiruséw czy bakterii. Na przyktad opuchlizna
i zaczerwienienie dookota skaleczenia to stan zapalny ,w akgji”.
Opuchlizna to starania organizmu o odizolowanie uporczywych
bakterii i uniknigcie zakazenia. Uwolnienie histamin, zazwyczaj
powiazanych z alergiami, to kolejny przyklad reakgji zapalne;j
organizmu. W tym przypadku histaminy pomagaja rozszerzyé
naczynia krwionosne, co pozwala biatlym krwinkom dosiggna¢
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i zniszczy¢ bakterie, alergeny oraz inne mikroskopijne czastecz-
ki, szkodzace naszemu zdrowiu.

Stany zapalne organizmu z caly pewnoscia sa konieczne
i istotne dla naszego dobrostanu. Problem powstaje wtedy, gdy
nieodpowiedni sposéb odzywiania si¢ i styl zycia wymykajq si¢
spod kontroli. Wéwczas stan zapalny zamiast spetnia¢ rol¢ na-
turalnej reakcji na uraz, skaleczenie lub infekcjg, jest obecny na
stale w naszym organizmie, niszczac doszczgtnie nasze zdrowie.
Stany zapalne moga powodowaé przewlekle béle, alergie, ka-
tar sienny, arterioskleroz¢ (zwang takze stwardnieniem tetnic —
czgsto prowadzaca do chordb serca), a nawet niektére postacie
nowotworéw. Stan zapalny organizmu moze takze wspélistnie¢
z innymi chorobami, np. uktadu autoimmunologicznego.

Chociaz przewlekle i nawracajace stany zapalne organizmu
moga by¢ niefatwe do wyleczenia, pewne nawyki w stylu zycia
bardzo skutecznie je poskramiaja. Na czele tej listy znajduje si¢
obnizenie poziomu stresu. Stres wraz z dlugotrwaty depresja
i stanami lgkowymi oznacza reakcje w postaci stanu zapalne-
go organizmu. Medytacja, afirmacje, spacery z przyjaciétmi,
czytanie, $miech, sen lub drzemki, malowanie, prowadzenie
dziennika badz pisanie pamigtnika, $piew, taniec — wszystkie te
zajecia pomagaja poskromié niszczycielski ogien, ptonacy w na-
szych organizmach. Szczegdlnie istotne s3 tu ¢wiczenia fizyczne,
utrzymanie prawidfowej wagi ciata oraz odpowiednia ilo$¢ snu.
Przybieranie na wadze oraz nadmiar tkanki thuszczowej moga
by¢ sygnalem kryzysu w organizmie i tym samym ustawi¢ re-
agowanie stanem zapalnym organizmu na ,najwyzsze obroty”.

Odpowiednia dieta moze by¢ twoim najlepszym sprzymie-
rzeficem w ,wytaczeniu” stanu zapalnego. Jedzeniem mozna pod-
syca¢ badZ gasi¢ plomienie nawracajacego zapalenia organizmu.
Produkty, ktére przyczyniajg si¢ do jego powstawania to (tak,
zgadled!) cukry rafinowane, przetworzone zboza, tzw. ,,$mieciowe
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FLOLLETEEEET N TN LT jedzenie”, migso oraz nabiat —

o g nie jest niespodzianka, ze s to
te same produkty, ktére znaj-
duja si¢ po kwasowej stronie
skali pH. Czy zauwazasz tu
pewien wzorzec?

Analogicznie  te  same
pokarmy, ktére  pomagaja
utrzyma¢ réwnowage pH i do-
starczaja naszemu organizmowi
calej masy sktadnikéw odzyw-
FHTEERTERTERTERTRRT RO czych, to nasi najlepsi sprzy-
mierzericy w walce przeciw nawracajacemu zapaleniu organizmu.
Warzywa i owoce — zwlaszcza ciemnozielone, lisciaste — sg najsku-
teczniejsza, znang bronig przeciwzapalng. Im wigcej ich spozywasz,
tym tatwiej bedzie ci ,wylaczy¢” stan zapalny w organizmie, a tym
samym poprawi¢ jakos¢ swojego zycia. Jesli zmagasz si¢ z proble-
mem zdrowotnym, ktéry ma zwiazek ze stanem zapalnym w twoim
ciele — jak na przyktad chorobami uktadu autoimmunologicznego,
artretyzmem, alergiami badz chorobami serca — to jest to doskonaty
powdd do zaglebienia si¢ w ekscytujacy $wiat zielonych drinkéw.
Do innych, rodlinnych ,wojownikéw” zwalczajacych stany zapal-
ne w organizmie naleza: stodkie ziemniaki, oliwa z oliwek, orzechy
wloskie, siemi¢ Iniane, niektdre przyprawy i soja organiczna.

Potezna profilaktyka:
substancje fitoodzywcze

Mysl o substancjach fitoodzywczych jako o osobistych ochro-
niarzach przed wolnymi rodnikami i chorobami powszech-
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nie zagrazajacymi twojemu zdrowiu. Substancje fitoodzywcze
znajdujace si¢ w pokarmach roglinnych nadajg im (i tylko im
— nie znajdziesz ich w produktach pochodzenia zwierzgcego)
wspaniate kolory. Te naturalnie wystgpujace zwiazki chemiczne
poprawiaja wzrok, zwickszaja odporno$¢ oraz zapobiegaja po-
wstawaniu réznych form nowotworéw (hura!).

Oro kilka godnych uwagi substancji fitoodzywezych:

»  ANTOCYJANY - substancje nadajace niebieska, fioletowa
i czerwong barwe roslinom takim jak: baktazan, boréwka
amerykariska, czeresnie, czerwona cebula i grejpfruty; wia-
ze si¢ je z obnizaniem ryzyka powstawania choréb ukladu
sercowo-naczyniowego.

» KAROTENOIDY - nadajg warzywom czerwong, poma-
raficzowy i z61tg barwe. One réwniez poprawiaja wzrok
(teraz juz wiesz, dlaczego méwiono ci, zebys dla lepszego
wzroku chrupal marchewke) i maja dziatanie przeciwsta-
rzeniowe. Znajdziesz je w papryce, marchewce i réznych
odmianach dyni.

» KWAS ELAGOWY - wystepuje w jagodach i granatach;
spowalnia namnazanie si¢ komoérek nowotworowych.
Moze takze przyczyniaé si¢ do neutralizacji zwigzkéw
rakotwérczych.

»  GLUKOZYNOLANY —znajdujasi¢wwarzywachkrzyzowych

i sa poteznymi sprzymierzeficami w walce z nowotworami.
» HESPERYDYNA - wyst¢puje w owocach cytruso-
wych i wykazuje wiasciwosci redukujace stan zapalny

W organizmie.
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LUTEINA - znajdujaca si¢ w zielonych warzywach liscia-
stych, na przyklad szpinaku, jarmuzu oraz kapuscie pa-
stewnej, zapobiega chorobom oczu, takim jak zaéma czy
zwyrodnienie plamki zétte;.

LIKOPEN - zawarty w czerwonych i rézowych owocach
i warzywach, przyczynia si¢ do obnizenia ryzyka powsta-
nia raka prostaty. Znajdziesz go w pomidorach, arbuzie
i grejpfrucie.

FITOESTROGENY - wyst¢pujace w produktach sojo-
wych, siemieniu Inianym i ziarnach sezamu, bardzo tagod-
nie nasladuja dziatanie estrogenu w organizmie. Wykazano,
ze pomagaja w okresie menopauzy oraz obnizaja ryzyko
utraty tkanki kostnej i powstawania nowotwordw.

KWERCETYNA — wystepujaca w jabtkach, jagodach, jar-

muzu i cebuli — obniza ryzyko zachorowania na astme.

RESERWATROL - wystepujacy w owocach i warzywach
o fioletowym zabarwieniu (np. jagodach i winogronach)
— ma wlasciwosci przeciwzapalne, za$ wedtug niektérych
badan naukowych ich spozywanie przyczynia si¢ do wydtu-
zenia zycia.

Ta lista jest znacznie dluzsza, ale juz wiesz o co chodzi i bedziesz
chciat dostarcza¢ swojemu organizmowi tych wspanialych, do-
broczynnych skfadnikéw. Tak, zgadza si¢ — owoce oraz koktajle
sq ich doskonalym Zrédlem. Jedli chciatbys bardziej szczegéto-

wo dowiedzie¢ sig, ktére owoce i warzywa szczegélnie obfituja
w ,fitodobroci”, zapoznaj si¢ z wykazem ,,najjasniejszych gwiazd
sktadnikéw pokarmowych”, zaczynajacym si¢ na stronie 93.
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Nawodnienie | wydalanie

Czy wiesz, ze prawie 63 miliony mieszkadicéw Ameryki Pétnocnej
cierpi na zaparcia. Au! Wedtug wynikéw pewnego badania nauko-
wego dotyczy to 27 procent tej populagji. To naprawdg ogromna
liczba cierpiacych ludzi. Chyba wszyscy znamy to uczucie: niewiel-
ki, ale uporczywy bél glowy, uczucie wzdecia i dyskomfortu.

Wojng z zatwardzeniem nalezy prowadzi¢ na dwéch fron-
tach. Po pierwsze trzeba dostarczy¢ organizmowi wigcej blonni-
ka. Podobnie jak sktadniki fitoodzywcze wystepuje on wylacznie
w pokarmach roslinnych. Organizm ludzki nie trawi blonnika,
dlatego tez przechodzi on przez nasz uktad trawienny zabiera-
jac ze soba wszelkiego rodzaju ,$mieci”, tj. szkodliwe bakterie,
nadmiar cholesterolu oraz zastale, niestrawione resztki pokar-
mowe (fuj!). Spozywanie blonnika spozywczego przyczynia sig
do wzmocnienia uktadu odpornosciowego, zachowania zdrowej
réwnowagi bakteryjnej w jelitach, obnizenia poziomu cholestero-
lu oraz zmniejszenia ryzyka wystgpowania choréb serca. Blonnik
wspomaga tez organizm w radzeniu sobie z cukrem, utrzymujac
taknienie oraz poziom cukru w ryzach (zapobiegajac tym samym
powstawaniu choréb o podiozu cukrzycowym tj. zespolu meta-
bolicznego czy cukrzycy typu II). Jednak co najistotniejsze, blon-
nik odpowiada za prawidtowe wydalanie. Krétko méwiac, dieta
uboga w btonnik oznacza ,zatkany” uktad trawienny.

Z powodu wspomnianego wczesniej niedoboru warzyw
w codziennej diecie, przecigtny Amerykanin dostarcza organi-
zmowi zaledwie potowe dziennej zalecanej ilosci bonnika (nic
dziwnego, ze jestesmy ,zatkani’!) Rozwiazanie jest dziecinnie
proste: jedz (i pij) wigcej warzyw, a zaparcia znikna.

Trzeba pamietad, ze wraz ze spozyciem wigkszych ilosci do-
broczynnego btonnika nalezy réwniez pi¢ wigcej wody. Pomysl
o blonniku jak o substancji zwigkszajacej sktad twojego pocia-
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gu — woda jest wtedy jego sila napedowa. Jedng z cz¢sto pomi-
janych zalet spozywania owocéw i warzyw sg ich wlasciwosci
nawadniajace (w przeciwiefistwie do weglowodandéw rafinowa-
nych, migsa oraz Zywnosci przetworzonej, ktére odwadniajg or-
ganizm). Jedzenie wigkszej ilosci warzyw i owocdw, szczegdlnie
w postaci sokéw i koktajli, utrzymuje odpowiednie nawodnie-
nie organizmu, za$ picie wody w ciggu dnia jest niezwykle istot-
nym i nietrudnym do wypracowania nawykiem. Nawet jesli
spozywasz ogromne ilosci sokéw i koktajli owocowo-warzyw-
nych, to do prawidlowego funkcjonowania i tak potrzebujesz
odmiennej od ,,ogrodowej postaci” H,O!

Weglowodany

Ilez to juz razy styszates narzekania przyjaciela, przyjaciétki, ko-
legi z pracy lub sasiada na stabos¢ do stodyczy? Niestety obecnie
coraz wigcej ludzi zmaga si¢ z uzaleznieniem od cukru i nietrud-
no znalezé tego przyczyne. Amerykanie jedza naprawde duzo
cukru — ponad 68 kg rocznie na osobg — poza tym wystepuja-
cym naturalnie w pokarmach. Sprébuj w tym roku w Hallo-
ween chodzi¢ od drzwi do drzwi z wazacg tyle torbg stodyczy!

Wedlug zalecet Amerykaniskiego Stowarzyszenia Choréb
Serca nie wigcej niz potowa spozywanych dziennie dodatkowych
kalorii (zwanych tez nadwyzka kalorii, ktdrej nasz organizm nie
potrzebuje do prawidlowego funkcjonowania) moze pochodzi¢
z dodanego cukru. Jest to okolo 26-32 gram dziennie takiego
cukru na osobg lub inaczej 6-8 tyzeczek. Niestety zdecydowana
wickszo$¢ Amerykanéw znacznie przekracza te zalecang przez
Amerykanskie Stowarzyszenie Chordb Serca ilos¢.

Juz to méwitam, ale powtdrzg: Kochanie, masz w sobie
wystarczajaco duzo stodyczy. Spozywanie nadmiernych ilosci
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FLEELEEREE LR LR weglowodanéw - (zwlaszeza
. W postaci przetworzonej)
wcale nie odzywia orga-
nizmu, nie jest tez oznaka
mitosci do siebie. Moze
natomiast  doprowadzi¢
do tego, ze dostaniesz od
zycia powazng nauczke.
Przesadne spozycie cukru
przyczynia si¢ do powsta-
wania otytosci, zespotu me-
tabolicznego, choréb serca,
cukrzycy typu II i nowo-
THEEEEEEEE e et sworédw. Co gorsza, niefa-
two go uniknag, robiac zakupy w sklepie spozywezym. Cukier,
ktéry na etykietach moze ukrywac si¢ pod nazwami: sacharoza,
maltoza, syrop kukurydziany, syrop maltozowy, dekstroza, mal-
todekstryna, wysokofruktozowy syrop kukurydziany lub glu-
koza, wystepuje w prawie kazdej Zywnosci przetworzonej — od
pizzy, przez sos do satatki czy spaghetti, po migso obiadowe. To
nasz ulubiony dodatek do jedzenia i... najniebezpieczniejszy.

Ale jest tez dobra wiadomo$¢: mozesz przeja¢ kontrolg nad
wlasnym zdrowiem i zaprotestowa¢ przeciwko nadmiarowi we-
glowodanéw w swoim systemie Zywienia, zostajac $wiadomym
konsumentem cukru.

Zacznij od przygotowywania wigkszej ilosci positkéw
wlasnorecznie, by uniknaé wszechobecnych na sklepowych
pétkach, petnych weglowodanéw, produktéw oraz zywnosci
przetworzonej. Na ile tylko zdotasz, ogranicz ilo§¢ cukru doda-
wanego do pozywienia (cukru stolowego, syropu kukurydzia-
nego, syropu maltozowego, sacharozy i sztucznych stodzikéw).
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Naucz si¢ tez zaspokaja¢ swoja potrzebe cukru owocami i wa-
rzywami — to najwspanialsze, naturalne stodycze.

Najwazniejsze, by zrozumie¢, ze cukier cukrowi nieréw-
ny. Ograniczenie spozycia wszelkich weglowodanéw jest jedna
z mozliwych odpowiedzi na ,epidemi¢ cukrows’, istnieje jed-
nak znaczna réznica pomigdzy cukrem wystepujacym natural-
nie w pokarmach, a tym do nich dodanym. Agencje rzadowe
oraz specjalisci z dziedziny zdrowia zniechgcajg do spozywania
dodanego cukru, poniewaz jest on mocno przetworzony i po-
zbawia organizm substancji odzywczych. Podnosi poziom cukru
we krwi, nie dostarczajac organizmowi w zamian niczego ko-
rzystnego: jest to wigc sytuacja z gory przegrana.

Natomiast weglowodany wystepujace naturalnie — mam tu
na mysli te zawarte w $wiezych owocach i warzywach — dostar-
czaja stodyczy wraz z calym mnéstwem witamin, mineratéw
i skoncentrowanych ilosci niezbednych, niezwykle pozyw-
nych substangji fitoodzywczych. Weglowodany znajdujace si¢
w owocach (lub tez stodszych warzywach, tj. marchwi, bura-
kach czy stodkich ziemniakach) dostarczane sg do organizmu
wraz z ogromng iloscia blonnika, ktéry daje uczucie sytosci
oraz spowalnia przenikanie cukru do krwi. Ponadto substan-
cje fitoodzyweze ze $wiezych owocéw pomagaja zapobiegal
wchianianiu cukru przez jelito cienkie. Oznacza to, ze moze-
my cieszy¢ si¢ rozkoszna stodyczg i korzysciami zdrowotnymi,
plynacymi z jedzenia §wiezych owocéw bez potrzeby martwie-
nia si¢ o, wywotane cukrem, hustawki nastrojéw czy wysokie
stezenie poziomu cukru we krwi. Dowody potwierdzaja fakt,
ze populacje o wigkszym spozyciu owocéw majg nizszy wsp6l-
czynnik BMI oraz obnizone ryzyko zachorowania na wiele cho-
r6b przewleklych, w tym wysokie ci$nienie t¢tnicze, choroby
serca, udar, okreslone postacie nowotwordw, cukrzyce typu 11,
choroby ukfadu pokarmowego czy otylos¢.
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Oczywiscie, jesli z jakiego§ powodu musisz uwazaé na
ilosci weglowodanéw w diecie, np. jesli jeste$ pacjentem on-
kologicznym lub masz cukrzycg, wéwczas powinienes tez
zachowa¢ niezwykly rozwage w ilosci spozywania naturalnie
wystepujacego cukru. W takim przypadku dobrze byloby
gdybys$ dowiedzial si¢, ktére owoce i warzywa maja mniej
weglowodanéw, a do zielonych napojéw dodawat je w roz-
sadnych ilosciach. Sporo podanych przeze mnie przepiséw
na soki i koktajle jest naprawde¢ bardzo stodkich. Majac to
na uwadze, daj¢ ci cala game¢ mozliwosci, ktére mozesz wy-
korzysta¢ do komponowania zielonych eliksiréw. Na stronie
70 znajdziesz wskazéwki, jak réwnowazy¢ warzywa i owoce
w przyrzadzanych sokach i koktajlach, a takze jak zmniej-
szy¢ ilo$¢ weglowodanéw w dowolnym przepisie, ktéry ci sie
spodobat. Dowiesz si¢, czym sa indeks glikemiczny i fadunek
glikemiczny, poznasz tez sposoby pomiaru, ktére pomoga ci
okresli¢, jakie warzywa i owoce sa najodpowiedniejsze dla
twoich potrzeb zdrowotnych.

Ttuszcze 1 biatka

Dobrej jakosci ttuszeze i biatka sa niezbedne do prawidlowego
funkcjonowania organizmu. Na cale szczgscie krélestwo rodlin
w nie obfituje. Nienasycone kwasy thuszczowe (omega 3, 61 9)
sa niezbedne dla uktadu nerwowego, uktadu odpornosciowego,
rozrodczego oraz ukladu sercowo-naczyniowego. Odgrywaja
takze istotna role w powstawaniu i czynnosciach btony komér-
kowej, umozliwiajac wchlanianie substancji odzywczych oraz
tlenu, a takze wydalanie tych zb¢dnych.

Wigkszo$¢ warzyw i owocédw zawiera $ladowe ilosci tych
kwaséw. Inne, jak na przyktad kokos, awokado, konopie, sie-
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mi¢ Iniane oraz surowe orzechy i nasiona, réwniez maja ich
sporo. Czasy kiedy obawiales si¢, ze bedziesz gruby dawno juz
mingly. Dzi§ wiemy juz, ze thuszcz jest istotnym komponentem
zdrowego odzywiania si¢. Proponowane przeze mnie przepisy,
zwlaszcza na kokrajle, zawieraja odpowiednie proporcje tych
ttuszczéw.

Biatko wspomaga budowe i regeneracje tkanek. Stuzy
do produkcji hormonéw i enzyméw i odgrywa istotna role
w funkcjonowaniu komérek. Twoje wspaniate wlosy i paznok-
cie zasadniczo skladajg si¢ z biatka. I chociaz mozemy bez niego
funkcjonowa¢, wigkszo$¢ ludzi spozywa go wiecej niz potrze-
buje, w dodatku z ubogich jakosciowo Zrddel, tj. migsa z pro-
dukeji masowej.

Whrew powszechnemu przekonaniu produkty zwierzgce to
nie jedyne Zrédlo biatka. Orzechy, mleko z orzechéw, awoka-
do, a nawet zielone warzywa lidciaste sa tez doskonate pod tym
wzgledem. Prawde méwiac konopie i nasiona chia” uwazane sa
za kompletne Zrédlo tego biatka. Jesli wlaczysz oba te sktadniki
do codziennej diety, razem z fasolg i zbozami, zaspokoisz zapo-
trzebowanie swojego organizmu na biatko.

Inng zaleta zdrowych ttuszczéw i biatek jest dlugotrwate
uczucie sytosci, jakie daja. Spowalniaja one takze wchianianie
cukru do krwi, redukujac tym samym do minimum grozne dla
twojego organizmu skoki insuliny.

Teraz, kiedy poznaliSmy juz podstawowe zagadnienia z za-
kresu odpowiedniego zywienia, péjdimy nieco dalej, tzn.
porozmawiajmy o wyciskaniu sokéw, blendowaniu owocéw
i warzyw, potrzebnym sprzecie, o tym, jak samodzielnie przy-
rzadzi¢ doskonaly nap¢j, a takze przyjrzyjmy si¢ pozostatym,
przydatnym wskazéwkom. Wiedza jest podstawg w zyciu
i w kuchni. Zanim skoficzysz czytal t¢ ksiazke bedziesz nie tyl-

* Inaczej szatwii hiszpanskiej (przyp. thum.).
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ko bogaty w wiedz¢ i prawdziwa madro$¢ na ten temat, ale
takze bedziesz tryskal zdrowiem.

MASLO ORZECHOWE

Wybierajac masto orzechowe, pamigtaj, by bylo ono
surowe. Oleje w orzechach opiekanych w wysokiej
temperaturze ulegaja rozkladowi i przez to masto
szybciej jelczeje. Unikaj takze produktéw z dodatkiem
weglowodanéw (zwlaszeza sztucznych).
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