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01.

~ Nauka o zywnosci
sirfuinowe]. Streszczenie

Wiemy, ze wywody naukowe nie s dla kazdego, wigc jesli kusi cig,
zeby w koricu przejs¢ do planu diety sirt i przepiséw, mozesz odlo-
zy¢ przeczytanie tego rozdziatu na pézniej. Jedli jednak — podobnie
jak my — lubisz wiedzie¢ co nieco o tym, dlaczego i jak co$ dziata,
czytaj, poniewaz wlasnie w tej czgsci ksigzki serwujemy ci zdrowa
porcj¢ wiedzy sirtuinowe;.

Jedna z rzeczy odrézniajacych dietg sirt od kazdej innej istniejacej
wezesniej diety jest to, ze skupia si¢ ona na produktach, ktére powi-
nienes wigczyd do swojego pozywienia, a nie na tym, co powinienes
wykluczyé. W sprawach zywienia wszyscy chyba slyszymy dzisiaj
o tym, jak bardzo jest dla nas zle, to co jemy. Trudno si¢ dziwié, ze
z tyloma zakazami i takim zamieszaniem trudno jest nam wytrwa¢
przez dtuzszy czas na jakiejkolwiek diecie. Tak naprawdg, gdyby po-
stucha¢ wszystkich tych zalecen, trzeba by prawdopodobnie w ogéle
zrezygnowacé z jedzenia.

Wyobraz sobie teraz catkowite przeciwienstwo: sposéb odzy-
wiania, ktéry wylacza wszystko, co do tej pory styszate$, w ktérym

korzy$ci w postaci spalania thuszczu i poprawy zdrowia plyng z kon-
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kretnych produktéw zywnosciowych, ktére dodajesz do swojej diety.
Te produkty nazywamy zywnoscia sirtuinowa.

Sirtuiny
Chcac zrozumie, jak dziala dieta sirt, musimy krétko oméwic temat
genéw, a zwlaszceza starg rodzing gendw, ktdre posiadamy. Mozesz
sobie wyobrazi¢ te geny jako dyrygenta jakiej$ wielkiej orkiestry,
koordynujacego procesy w naszych komérkach, ktére wplywaja
na zdolno$¢ spalania thuszczu, zwalczania chordb, a nawet dtugos¢
zycia. Te geny nazywane sa sirtuinami i wlasnie one sa kluczem do
tak ogromnej skutecznosci diety sirt.

Znamienng cechy sirtuin jest to, ze wilaczaja si¢, gdy komoérki
w organizmie s3 pod wplywem stresu. W naszym zestresowanym
$wiecie rzadko styszymy, ze stres jest czyms$ korzystnym, ale w tym
wypadku tak jest. Mamy tu na mysli stres fizjologiczny dzialaja-
cy w sposéb mocno kontrolowany, sprawiajacy, ze nasz organizm
reaguje i dostosowuje si¢. Sirtuiny robia to na rézne sposoby, na
przyktad zwickszajac wydolno$¢ miesni, wlaczajac spalanie duszczu,
Yagodzac stany zapalne, naprawiajac oraz recyklingujac uszkodzenia
i zniszczenia obecne w naszych komérkach. Aktywujac w naszych
komérkach ten wbudowany program ,naprawy i odmfadzania”,
sirtuiny pomagaja nam staé si¢ sprawniejszymi, szczuplejszymi

i zdrowszymi.

Gtodowka, Cwiczeniai...
Dwa dobrze znane sposoby wywolania korzystnego stresu i wla-
czenia gendéw sirtuinowych to glodéwka i éwiczenia. Jak pokazuje

do$wiadczenie, ograniczenie liczby kalorii, czyli forma glodéwki
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wymagajaca zmniejszenia liczby spozywanych kalorii, ma wplyw
na wydtuzenie zycia réznych gatunkéw. Cwiczenia, jak wiemy,
przynosza wiele korzysci zdrowotnych i zmniejszaja $miertelnos¢.
Jednak mimo osiagania dzi¢ki nim pozadanych efektéw w postaci
aktywagji sirtuin, zaden z tych sposobéw nie jest dla malych du-
chem, jesli chodzi o zrzucanie wagi.

W wielkim stowniku jezyka angielskiego 7he Oxford English
Dictionary pojawilo si¢ niedawno nowe stowo hangry, bedace — jak
mozna si¢ domysli¢ — polaczeniem stéw hungry, czyli glodny, i angry,
czyli Zty — w ztym humorze i podenerwowany z powodu uczucia
glodu. Jesli dodamy do tego zmeczenie, utrat¢ masy migsniowej,
a nawet wysoce prawdopodobne niedozywienie, glodéwka zaczyna
szybko traci¢ swoj blask.

Jesli chodzi o éwiczenia, to mimo ze goraco zach¢camy do umiar-
kowanych ¢wiczeni dla lepszego samopoczucia, skuteczne zrzucenie
dzi¢ki nim wagi czgsto wymaga wrecz heroicznego wysitku. Po pro-
stu nie da si¢ przechytrzy¢ zkej diety.

Jesli wysitek zwiazany z glodéwka lub zmudnymi i cigzkimi
¢wiczeniami wydaje ci si¢ zbyt duzym obciazeniem, ale chcesz,
aby geny sirtuinowe pracowaly dla ciebie, nie popadaj w rozpacz,
poniewaz jest duzo przyjemniejszy sposéb, ktéry mozemy znalezé

W Spozywanej Zywnosci.

Zywnosc sirtuinowa

Zywno$¢ sirtuinowa ma zdolnos¢ nasladowania efektéw glodéwki
i ¢wiczent w aktywowaniu naszych genéw sirtuinowych, dzigki cze-
mu umozliwia nam spalanie ttuszczu, budowanie masy mig$niowej
i poprawe zdrowia. Tak! Masz to! Mozesz jesé, tak jak chcesz, aby
cieszy¢ si¢ doskonatym zdrowiem i szczuplejsza sylwetka!
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Brzmi to niemal zbyt dobrze, by moglo by¢ prawda i jedli na-
prawde chcesz zrozumied, jak taka zywnos¢ moze tego dokonad,
musisz pomysle¢ zupetnie inaczej o tym, dlaczego owoce, warzywa
i inne produkty zywnosciowe pochodzenia roslinnego s3 dla cie-
bie dobre. Az do teraz wszyscy slyszelismy, ze sq one dobre przede
wszystkim ze wzgledu na zawarto$¢ witamin, mineratéw, blonnika
i przeciwutleniaczy. Mamy jednak do tego zupelnie inne podejscie
i szczerze méwiac, zupelnie nas powalito, gdy pierwszy raz si¢ na nie
natkneli§my. Zywnos¢ pochodzenia roslinnego jest dla nas dobra,
poniewaz jest pelna stabych toksyn. Nie witamin. Nie mineratéw.

Nie przeciwutleniaczy. .. Toksyn.

CO CIE NIE ZABIJE, TO CIE WZMOCNI

Toksyny roslinne w sposéb naturalny wywoluja stres w naszych
komorkach, ale jest to dobry rodzaj stresu, o ktérym wezesniej juz
wspominali§my. Ten typ stresu, ktéry podkreca nasze sirtuiny, spra-
wia, ze nasze komorki si¢ dostosowuja, a przez to staja si¢ sprawniej-
sze i zdrowsze. Istnieje techniczna nazwa tego zjawiska — hormeza.
To rewolucyjny mechanizm przetrwania, dziatajacy zgodnie z po-
wiedzeniem ,,Co ci¢ nie zabije, to ci¢ wzmocni”.

To niezwykle, ale wszystkie zywe organizmy doswiadczaja hor-
mezy. Rosliny réwniez. U rodlin szczegblne jest to, ze ich system
reagowania na stres jest zadziwiajaco wyrafinowany w poréwnaniu
z naszym. Przyczyna tego jest prosta: roéliny sa nieruchome. Na
pierwszy rzut oka wydaje si¢ to naprawde¢ dziwne, ale gdy o tym
pomyslimy, zrozumiemy, ze gdyby$my nie mogli si¢ poruszaé, zna-
lezliby$my si¢ w bardzo niekorzystnej sytuacji. Nie moglibysmy
wyruszy¢ na poszukiwanie wody, jedzenia czy schronienia, nie mo-

gliby$my uciec przed napastnikiem, ktéry cheialby schrupa¢ nas na
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obiad. Pomyg], ze bylbys$ dostownie zakorzeniony w jednym miejscu.
Whasnie z powodu tej niedogodnosci rosliny rozwingly zachwyca-
jaco wyspecjalizowany system reagowania na stres, ktéry pomaga
im w adaptagji i przetrwaniu w srodowisku, w ktérym si¢ znajdu-
ja. Zwigzane jest to z produkcja niezwykle bogatego uzbrojenia
w naturalne rodlinne substancje chemiczne, ktére majg je chronié.
Te roslinne substancje chemiczne zwane sa polifenolami.

Gdy zjadamy takie rosliny, przyswajamy nie tylko zawarte w nich
witaminy i mineraly, ale réwniez polifenole. Tak wigc konsumujemy
calg mase¢ niezwykle wyrafinowanych roslinnych sygnaléw stresu.
[ zgadniesz? Wiele sposrdd tych polifenoli ma zdolnos¢ aktywowania
naszych wrodzonych $ciezek reagowania na stres. Méwimy doktad-
nie o tych samych $ciezkach reakcji na stres, kedre sg aktywowane
przez glodéwke i ¢wiczenia: sirtuiny. Takie ,podiaczenie si¢” pod
ro§linny system reagowania na stres nazywamy ksenohormezg. Kse-
nohormeza wydaje si¢ rewolucjonizowa¢ nasze zrozumienie, dlacze-
go niektdra zywnos¢ jest dla nas dobra. Takg zZywnos¢, zawierajaca
najwigcej naturalnych sktadnikéw roslinnych aktywujacych sirtuiny,

nazywamy zywnoscia sirtuinowa.

/EGNAJ TLUSICZU

Gdy prowadzilismy pierwsze testy diety sirt na grupie czterdzie-
stu 0s6b, jedna rzecz zwracala na siebie uwagge. Nie chodzito tylko
o to, ze ci ludzie wyraznie zrzucili wage. Nasze najwicksze zainte-
resowanie wzbudzal 7 tego tracenia na wadze. Zazwyczaj ludzie
bedacy na diecie tracg wage zaréwno z thuszczu, jak i z migéni. Tutaj
widzieliémy co$ zupelnie innego. Ludzie tracili thuszcz, nie tracac
masy mig$niowej. Ku naszemu zdziwieniu niektdrzy zyskali nawet

dodatkowa mase mie$niowa.
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To bylo co$ z wielu powodéw! Najwazniejszy byt ten, ze utra-
ta wagi nastepowala przy zachowaniu masy migsniowej, poniewaz
utrzymanie masy mi¢$niowej zapewnia tak pozadana harmonijng
i szczuply sylwetke. Co wigcej, zachowanie masy mig$niowej oznacza
mniejsze ostabienie metabolizmu niz to, ktére zwykle towarzyszy
utracie wagi. Miesnie nadal spalaja energie, nawet podczas spo-
czynku. I to prawdopodobnie pomaga zapobiec budzacemu obawy
przybieraniu na wadze i zwigksza twoja szans¢ trwalego utrzymania
nowej, nizszej wagi.

Chcae zrozumied to szokujace odkrycie, musimy wréci¢ do
sirtuin i kluczowego elementu tej rodziny, genu Sirt-1, ktéry ma
potrdjne oddzialywanie na ttuszcz. Po pierwsze, blokuje dziata-
nie tzw. receptora PPAR- y, ktéry odpowiada za proces produkeji
tluszczu w organizmie. Po drugie, pobudza dzialanie tzw. genu
PGC-1aq, spelniajacego bardzo wazna rol¢ w pobudzaniu naszych
komorek, by staly si¢ malerikimi wytwérniami energii, ktére jako
paliwo wykorzystujg spalany ttuszcz. I na dodatek gen Sirt-1 wy-
woluje w naszych komérkach tuszczowych cos, co mozna nazwaé
zmiang osobowosci, zachecajac je, by raczej pozbywaly si¢ tuszczu,

niz go gromadzily.

WITAJCIE MIESNIE

To bylo uderzenie mlotem w thuszcz, ale jak wyjasni¢ nieoczekiwany
efekt przyrostu migsni? Okazuje si¢, ze sirtuiny wywierajg réwniez
ogromny wplyw na mie$nie. Aktywujac sirtuiny, mozna nie tylko
zapobiec utracie masy mig$niowej, ale faktycznie nawet pobudza¢
jej regeneracje. Dzieje sie tak dlatego, ze gen Sirt-1 stymuluje bardzo
szczegblne komoérki mig$niowe — zwane komérkami satelitarnymi

— odpowiedzialne za wzrost i regeneracj¢ migéni.
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Potencjalna korzyscig dla migéni jest réwniez to, ze aktywacja
genu Sirt-1 moze nawet zapobiega¢ utracie masy i funkcjonalnosci
mieg$ni pojawiajacej si¢ z wiekiem. Takie zjawisko jest znane pod
nazwa sarkopenii i naprawde¢ moze stanowic przeszkode w dobrym
funkcjonowaniu i zachowaniu zdrowia w starszym wieku. Zatem
gen Sirt-1 moze wywiera¢ imponujacy wplyw na to, ze az do péz-
nego wieku bedziemy si¢ cieszy¢ doskonatlym zdrowiem i aktyw-

nym zyciem.

DOBRE SAMOPOCZUCIE

Zlozenie tego wszystkiego w calo$¢ i aktywowanie sirtuin oznacza,
ze przez cale zycie bedziemy mogli cieszy¢ si¢ doskonala kondycja.
Jest jeszcze jeden efekt uboczny” jedzenia zywnosci sirtuinowej —
doskonale zdrowie na cale zycie.

Jako spoleczeristwo jeste$my przeciez nie tylko grubsi, ale réwniez
mniej zdrowi, a szokujace statystyki méwia, ze 70 procent zgonéw
nast¢puje w wyniku choréb przewleklych. Pomimo naprawdg za-
dziwiajacego postepu w medycynie, choroby serca, rak, cukrzyca,
demencja i osteoporoza wciaz s rozpowszechnione na niepokojaca
skale. Na pewno nie jest tajemnica, ze systemy opieki zdrowotnej
na calym $wiecie uginaja si¢ pod tym ci¢zarem. Jest jednak pewna
rzecz, ktéra wiemy na pewno: wielu tym chorobom mozna by byto
zapobiec, stosujac odpowiednie podejscie dietetyczne.

Okazuje sig, ze brak aktywnosci sirtuin ma zwigzek z wieloma
tymi chorobami, a aktywowanie sirtuin przynosi pozytywne efek-
ty, jesli chodzi o zdrowie serca i tetnic, poprawia dzialanie insuliny
w organizmie, przeciwdziata nagromadzeniu uszkodzen prowadza-
cych do demencji i pobudza komérki budulcowe kosci zwane oste-

oblastami, co pomaga zwalczy¢ osteoporozg.
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Nie jest zatem niespodzianka, ze wysokie spozycie przetworzonej
zywnosci, bedacej synonimem wspdlczesnej diety, jest powigzane
z obnizeniem aktywnosci sirtuin i czgstym wystgpowaniem choréb
przewleklych. Poniewaz jednak dieta sirt faczy w sobie najlepsze ist-
niejace produkty Zywnosciowe aktywujace sirtuiny, mozemy teraz
zostaé wprowadzeni do calego $wiata pysznego jedzenia i przepiséw,
odczuwajac ogromny komfort i wiedzac, ze kazdy k¢s pomaga nam

utrzymac¢ doskonale zdrowie na cale zycie.
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LBRAN SN
NIEZAWIERAR A NIE ZAWIERA
NABIALU GLUTENU

Grillowane kebaby z kurczaka
z satatkg rukoli i ciecierzycy

1PORCJA

O 15srednia piers z kurczaka, pokrojona na kawatki

O 60 g czerwonej cebuli, pokrojonej na kawatki

O 1 ptaska tyzeczka matchy

O 1tyzeczka oliwy z oliwek extra virgin

O sok z % do % cytryny, w zaleznosci od upodoban

O 1zabek czosnku, drobno posiekany

O kawatek swiezego imbiru o dtugosci 1 cm, drobno posiekany

O 1tyzeczka sosu sojowego tamari (lub innego sosu sojowego, jesli

nie unikasz glutenu)

Satatka

30 g rukoli

50 g tartej marchewki

40 g selera naciowego, pokrojonego w cienkie plastry
35 g ciecierzycy

sok z 72 cytryny

Oo00o0ooao

1tyzeczka sosu sojowego tamari (lub innego sosu sojowego, jesli

nie unikasz glutenu)

a

1tyzeczka oliwy z oliwek extra virgin

1tyzeczka ziaren sezamu

oo

kawatek swiezego imbiru o dtugosci 1 cm, drobno posiekany
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Pofacz w misce wszystkie sktadniki kebabu i odstaw do zamarynowa-
nia. Im dfuzej mozesz pozostawic piers kurczaka w marynacie, tym
lepiej. Idealnie, gdyby to byta godzina, ale jesli bedziesz marynowac
migso tylko przez 10 minut, w czasie, kiedy bedziesz przygotowywac

inne elementy, to tez nasigknie wystarczajaco.

Jesli uzywasz drewnianych szpilek do szasztykow, namocz je w nie-

wielkiej ilosci wody. Rozgrzej grill na maksymalng moc.

W tym czasie przygotu; satatke. Wtoz do miski rukole, marchewke,
seler naciowy i ciecierzyce i wymieszaj. Przygotu; sos, mieszajac sok
z cytryny z pozostatymi skfadnikami. Polej sosem satatke i dokfad-

nie wymieszaj.
Nabij kawatki piersi kurczaka i czerwong cebule na szpilki i grillyj

przez 8-10 minut, obracajgc w potowie pieczenia na drugg strone.

Podawaj z satatkg polang sosem.

Pierwsza faza. Dni 1-3 | 65



S8S

Eskalopek z indyka w marynacie
z miso, z salsg chili i kaszg gryczang

Jesli znajdziesz wytgcznie steki z indyka, s3 dwa sposoby, by zmienic
je w eskalopki. W zaleznosci od grubosci steka mozesz uzyc ttuczka
do migsa albo watka, by rozbic migso do okofo 5 mm grubosci. Jesli
uwazasz, ze stek jest zbyt gruby, by go obrabiac w ten sposob i masz
wprawng reke, przekroj stek na pot w ptaszczyznie poziomej, a potem

rozbij kazdy kawatek ttuczkiem.

1PORCJA

O 20 g czerwonego miso

O 1tyzeczka przyprawy mirin

O 1tyzeczka oliwy z oliwek extra virgin

O 125-150 g eskalopka z indyka lub steku z piersi indyka
O 1tyzka mielonej kurkumy

O 50 g kaszy gryczanej

Na salse

130 g pomidorow

10 g czerwonej cebuli

1tyzeczka kaparow

1 papryczka chili bird’s eye

sok z /2 cytryny

1tyzka posiekanej natki pietruszki

Ooo0o0O0oooao

1 tyzeczka oliwy z oliwek extra virgin
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Zmieszaj miso, mirin i oliwe i posmaruj tg mieszanka eskalopek. lde-
alnie, gdybys mogt zostawic go w tej marynacie na godzine, ale jesli

chcesz przyrzadzic go od razu, mozesz tak zrobic.

Rozgrzej grill na maksymalng moc.

Wilej do rondla 500 ml wody, wsyp kurkume, doprowadz do wrze-
nia i gotuj w tym kasze gryczang wedtug wskazowek na opakowaniu.
Odcedz i odstaw.

W tym czasie przygotuj salse. Drobno posiekaj pomidory, czerwong
cebule, kapary i chili, zachowujac caty sok z pomidorow. Wymieszaj

z sokiem z cytryny, natka pietruszki i oliwg.

Grillujindyka przez 5 minut z kazdej strony, uwazajac, aby nie przy-
palic marynaty. Podawaj z salsa i kaszg gryczana.
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GEE
Makaron gryczany

z sosem sirtuinowym arrabbiata

Prezentowany ponizej sos sporzadzony na bazie sosu pomidorowego
naprawde dobrze sprawdza sie w przepisie na szakszuke sirt ze stro-
ny 95. Aby zaoszczedzic czas, przygotuj od razu dwie porcje i pofowe
przechowaj jeden do trzech dni w lodowce, zebys mogt ja zjesc, kiedy

przyjdzie ci ochota.

1PORCJA

40 g czerwonej cebuli, drobno posiekanej

1 zabek czosnku, drobno posiekany

30 g selera naciowego, drobno posiekanego
1 papryczka chili bird’s eye, drobno posiekana
2 tyzeczki oliwy z oliwek extra virgin
1tyzeczka ziot prowansalskich lub suszonej mieszanki ziotowe|
1tyzka biatego wina (opcjonalnie)

1 puszka krojonych pomidoréw (400 g)

40 g jarmuzu, grubo posiekanego

1tyzka posiekanej natki pietruszki

1tyzeczka kaparow

75¢g makaronu gryczanego

Oo0oDOoooODoooooo0oao

1tyzka orzeszkow piniowych, prazonych

Podsmazaj przez 1-2 minuty na srednim lub matym ogniu cebule,
czosnek, seler i chili wraz z ziotami na 11yzce oliwy. Zwigksz nieco
ogien, dodaj wino (jesli chcesz go uzyc) i gotuj przez 1 minute. Dodaj
pomidory i pozostaw sos, aby dusit sie na tym ogniu, na 20 minut,

potem dodaj jarmuz i gotuj jeszcze przez 10 minut. Jesli zauwazysz,
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ze sos robi sie zbyt gesty, po prostu dodaj troche wody. Gdy sos
nabierze gfadkiej, kremowej konsystencji, dodaj kapary i natke pie-

truszki i wymieszaj.
W czasie, gdy sos sie dusi, zagotuj wode w garnku i ugotuj makaron
wedtug instrukcji na opakowaniu. Gdy bedzie gotowy, odcedz, skrop

oliwg, wstrzasnij i odstaw w garnku do pozniejszego uzycia.

Dodaj ugotowany makaron do sosu, wymieszaj doktadnie, ale deli-

katnie, i podawaj posypany z wierzchu orzeszkami piniowymi.
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Ptatki gryczane z daktylami,

orzechami wtoskimi i truskawkami

Jesli chcesz dodatkowo zwiekszyc zawartosc sktadnikow sirtuinowych,
mozesz dosypac do mleka 11yzeczke kakao w proszku lub 1 tyzeczke

mielonej kurkumy.

1PORCJA

200 ml mleka lub roslinnego odpowiednika
1 daktyl Medjool, posiekany

35 g ptatkow gryczanych

o000

1tyzeczka masta z orzechow wloskich lub 4 posiekane potowki

orzechow wioskich

O

50 g truskawek, obranych z szyputek

= Wilej do miski mleko, dodaj daktyle i lekko podgrzej, nastepnie do-
daj pfatki gryczane i gotuj do otrzymania pozgdanej konsystencji.

® Dodaj masto orzechowe lub orzechy i wymieszaj, udekoruj truskaw-

kami i podawaj.
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Szakszuka sirtuinowa
(zapiekane jajka z pikantnym
sosem pomidorowym i jarmuzem

Sos w tym przepisie jest niezupetnie taki sam jak arrabbiata sirtuinowa
z dni 1-3 (zob. s. 68), ale oba sosy sa do siebie podobne, wigc tamten
rowniez dobrze sprawdza sie w tym przepisie i pozwala zaoszczedzic duzo
czasu, jesli wezesniej przygotowates dodatkowsa porcje. Jesli przygoto-
wujesz szakszuke od zera, postaraj sie przygotowac sos poprzedniego

dnia wieczorem, zeby zaoszczedzi¢ czas rano.

Niewielka, gteboka patelnia jest idealnym naczyniem do przygotowa-

nia dania z tego przepisu. Szakszuka najlepiej smakuje prosto z patelni.

1PORCJA

1tyzeczka oliwy z oliwek extra virgin

40 g czerwonej cebuli, drobno posiekanej

1 zgbek czosnku, drobno posiekany

30 g selera naciowego, drobno posiekanego
1 papryczka chili bird’s eye, drobno posiekana
1 tyzeczka mielonego kminu rzymskiego

1 tyzeczka mielonej kurkumy

1tyzeczka papryki

1 puszka krojonych pomidorow (400 g)

30 g jarmuzu bez todyzek, grubo posiekanego
1tyzka posiekanej natki pietruszki

Oo0oo0OOooDoOoOooDoOoooao

2 srednie jajka
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Rozgrzej mat, gteboka patelnie na matym lub srednim ogniu Do-
daj oliwe i podsmazaj cebule, czosnek, seler, chili i przyprawy przez

1-2 minuty.

Dodaj pomidory i pozostaw sos, by dusit sie przez 20 minut. Od

czasu do czasu zamiesza.

Wrzuc jarmuz i dus jeszcze przez S minut. Jesli uwazasz, ze sos robi
sie zbyt gesty, po prostu dodaj troche wody. Gdy sos osiagnie gtadka,

kremowg konsystencje, dodaj natke pietruszki i zamieszaj.

Zrob w sosie dwa mate wgtebienia i wbij do nich jajka. Zmniejsz
ogien i przykryj patelnie pokrywka lub folig. Pozostaw jajka pod
przykryciem, by gotowaty sie przez 10-12 minut, az biatka sie ze-
tng, ale zottka beda wciaz ptynne. Jesli chcesz, zeby byty twarde,
gotuj jeszcze przez 3—4 minuty. Podawaj natychmiast — najlepiej

prosto z patelni.
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Omlet z rukolg i wedzonym tososiem

1PORCJA

2 srednie jajka

100 g wedzonego fososia w plastrach
/2 tyzeczki kaparow

10 g rukoli, posiekane;

1 tyzeczka posiekanej natki pietruszki

Oo000ooao

1 tyzeczka oliwy z oliwek extra virgin

Whij jajka do miski i dokfadnie roztrzep. Dodaj tososia, kapary, ru-
kole i natke pietruszki.

= Rozgrzej oliwe na nieprzywierajacej patelni, az bedzie goraca, ale
nie powinna dymic. Wlej mieszanke jajeczng i za pomocg szpatutki
lub plastra ryby rozprowadz rowno na patelni. Zmniejsz ogien i po-
zostaw omlet, az sie zetnie. Przed podaniem przeciagnij szpatutkg

wzdtuz brzegow omletu, zwin go, 716z na pot i poday.
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Krakersy gryczane z kurczakiem,
awokado i rukolg

1PORCJA

O % awokado

O sok z % cytryny

O 1tyzeczka oliwy z oliwek extra virgin

O 20 g selera naciowego, drobno pokrojonego

O 20 g czerwonej cebuli, pokrojonej w kostke

O 100 g ugotowanej piersi kurczaka, pokrojonej na mate kawatki
O 2-3 krakersy gryczane (zob. s. 182)

O 10 g rukoli

Obierz awokado ze skory, usun pestke, a migzsz rozgniec widelcem.
Dodaj sok z cytryny, oliwe z oliwek, seler i czerwong cebule. Do-

ktadnie wymieszaj.

® Dodaj kurczaka i wymieszaj. Rozprowadz mieszanke na krakersach

i udekoruj rukola.
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|Zupa z jarmuzu i prazonych orzechéw wtoskich

Wigkszosc uwaza, ze ta zupa sama w sobie jest sycaca, ale mozesz po-

dac jg z domowymi krakersami gryczanymi z ziarnami.

1PORCIJA

Ooo00o0ooao

o oo

2 tyzeczki oliwy z oliwek extra virgin

30 g czerwonej cebuli, pokrojonej na plastry

30 g selera naciowego, pokrojonego na plasterki

1 zabek czosnku, pokrojony na plasterki

1 tyzeczka suszonego tymianku

75 g biatej fasoli z puszki lub ugotowanej w domu, na przyktad
cannellini albo haricot

500 ml bulionu warzywnego

50 g jarmuzu, grubo posiekanego

4 potowki orzechow wtoskich, posiekane

W srednim rondlu rozgrzej na matym lub Srednim ogniu tyzeczke
oliwy z oliwek i smaz czerwong cebule, seler i czosnek przez 2-3 mi-
nuty. Gdy zrobig sie migkkie, dodaj tymianek, fasole oraz bulion

i doprowadz do wrzenia.

Dus przez 25 minut na matym ogniu, potem dodaj jarmuz i gotyj
jeszcze przez 10 minut. Gdy wszystkie sktadniki bedg dobrze ugoto-
wane, zblenduj mieszanke na gtadka mase. Mozesz dodac odrobine
wody, jesli zupa jest zbyt gesta. Jesli przed zblendowaniem spra-
wia wrazenie bardzo wodnistej, po prostu zwieksz ogien i utrzymu;

w stanie wrzenia, dopoki nie zgestnieje.
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= W czasie gdy zupa si¢ gotuje, rozgrzej piekarnik do 160°C i praz
orzechy wtoskie przez 10-15 minut, aby byty apetycznie zrumie-

nione — uwaznie je obserwuj, bo tatwo mogg sie przypalic.

= Podawaj zupe skropiong pozostata tyzeczka oliwy z oliwek z prazo-

nymi orzechami.
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Potwierdzona naukowo dietetyczna rewolucjal

Nie musisz rezygnowa¢ z ukochanych produktéw (nawet z czekolady, kawy
i winal). Mozesz szybko zmniejszy¢ tkanke tuszczowq, wzmacniajqc jedno-
cze$nie miesnie oraz poprawiajgc swoje samopoczucie i zdrowie. Wszystko
bez glodéwki i wyczerpujgcych ¢wiczen fizycznych. Nie wierzysz w cuda?
Bardzo dobrze. Wystarczy, ze uwierzysz w nauke.

Dwéch dietetykéw z Uniwersytetu Surrey udowodnito, ze kluczowa w reduk-
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skiej, weganskiej i bezglutenowej. Ta ksigzka to wyjgtkowa szansa na szybkie
wdrozenie programu, dzieki ktéremu bez wysitku zaczniesz tracié kilogramy
juz w pierwszym tygodniu. Pézniej, dzieki gotowym jadtospisom, trwale uzu-
pefnisz swojq diete o kluczowe produkty sirt, unikajqgc efektu jo-jo.

Skorzystaj z jedynej oryginalnej diety
tworcow sirtfood i zmien swoje zycie!

Przeczytaj takze: W -
Dieta
SlI’t

Pdmwd d
xdrowoge stylu ycia sdchucza

AIDAN GOGGINg
GLEN MATTEN
| E7.

ISBN: 978-83-8231-025-2

310252‘

Ksigzka dostepna takze jako e-book. “
S! | 911788382
L21014

www.laurum.pl Cena 3690 2




