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- 86 rodzinnych przepisow bez dodatku cukru

PROSTE SKLADNIKI - DOBRE NAWYKI - TWOJA CODZIENNOSC

Bez biatego cukru dodanego i rafinowanej biatej maki

Inspiracja tradycja. Wspétczesna wiedza o zywieniu.
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Dla kogo jest ten materiat?

To ogdélny przewodnik edukacyjny dla osdb dorostych. Nie diagnozuje, nie leczy i nie
zastepuje indywidualnej konsultacji. Porcje w przepisach sg przyktadowe; nie tworza
diety o ustalonej kalorycznosci. Przy wiekszym zapotrzebowaniu moze by¢ potrzebny
dodatkowy positek lub wieksza porcja. Przy mniejszym - indywidualne dostosowanie.

Kiedy najpierw konsultacja?

Cigza, karmienie, dzieci i mtodziez, historia zaburzen odzywiania, niedowaga, choroby
przewlekte, choroby nerek lub watroby oraz przyjmowanie lekéw wptywajacych na
glikemie lub cisnienie wymagajag oceny specjalisty przed zmiang. Przy insulinie,
pochodnych sulfonylomocznika lub lekach SGLT2 nie rozpoczynaj samodzielnie
restrykcyjnej diety ani postu. Nie zmieniaj dawek lekdéw.

Objawy, ktorych nie ignorujemy

Nie traktuj ostabienia, omdlen, nawracajgcych zawrotéw gtowy ani pogorszenia
samopoczucia jako dowodu , detoksu”. Przerwij eksperyment i zasiegnij porady. W
nagtym zagrozeniu zdrowia szukaj pilnej pomocy.

Zakres tego wydania

86 rodzinnych receptur, historia Babci Stasi i praktyczne wskazéwki do organizacji
domowej kuchni. Porcje i czas przygotowania sg orientacyjne. Deser nie zawsze jest
petnym positkiem. Ksigzka stuzy edukacji dorostych; dobér ilosci jedzenia i zastosowanie
przy chorobach wymagajg indywidualnego dopasowania. Historia jest relacjg rodzinng, a
nie dowodem skutecznosci leczenia.

Jak powstata publikacja

Tres¢ opracowano redakcyjnie z pomoca Al i sprawdzono na podstawie przywotanych
zrédet. Nie jest podpisang niezalezng recenzja klinicznego dietetyka. llustracje sg
pogladowe i nie dokumentujg testowania receptur. Nie deklarujemy zweryfikowanych
wartosci makrosktadnikéw.
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Historia Babci Stasi
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Od rodzinnego stotu

Ta ksigzka wyrasta z rodzinnej historii i codziennych positkéw, ktére przez lata wygladaty
podobnie. Rano byty kanapki i herbata z tyzeczka cukru. Na obiad pojawiaty sie makaron,
pierogi albo kopytka, a rosét czesto zaczynat sie od kostki rosotowej. Byta to znajoma,
domowa kuchnia.

Co zaczeto przeszkadzad

Z czasem Babcia Stasia opowiadata o bdlach, braku sity, ,mgle” w gtowie, zgadze i
trudnosSciach ze snem. W rodzinnej relacji pojawiaty sie takze podwyzszony cholesterol,
nadcisnienie oraz dolegliwosci skérne i zotgdkowe. Nie wiemy, na ile poszczegélne
objawy wigzaty sie z jedzeniem. Ta opowies¢ nie jest dokumentacjg medyczng ani
dowodem na jedna przyczyne problemdw.

Mate zmiany w codziennosci

Zmiany zaczety sie od codziennych wybordéw: wiecej warzyw i biatka, mniej cukru i biatej
maki, domowe gotowanie oraz regularne positki. Do tego doszty krétkie spacery i
rowerek stacjonarny. Po okoto miesigcu Babcia Stasia mdéwita, ze czuje sie zdecydowanie
lepiej. To jej osobiste doswiadczenie; nie pozwala przewidzie¢ efektéw u innej osoby ani
wskazad, ktéry element zmiany odpowiadat za poprawe.

Leczenie pozostaje pod opieka lekarza

W rodzinnej historii pojawia sie réwniez mniejsza potrzeba czesci lekéw. Nie
przedstawiamy tego jako rezultatu diety ani zachety do zmiany leczenia. O dawkach i
odstawianiu lekéw decyduje lekarz.

Kierunek na kolejne dni

Z tej historii zostaje nam przede wszystkim kierunek: proste positki, regularny rytm dnia i
ruch dopasowany do mozliwosci. Nie trzeba gotowac¢ idealnie. Warto znalez¢ kilka
zwyktych rzeczy, ktére mozna powtarzac i ktére utatwiajg codziennosc.
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Moj pierwszy tydzien

Wybierz kilka zmian, ktére naprawde mieszcza sie w Twoim dniu.

Ktore trzy przepisy przygotuje?

Co mam juz w domu?

Jaki jeden nawyk chce powtarzac?

Jak utatwie sobie trudniejszy dzien?
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KUCHNIA / SNIADANIA

RECEPTURA 02

Jajecznica ze szpinakiem i

pomidorem

1 porcja / 15 min

Sktadniki

jajka - 3 szt.
szpinak - 70 g
pomidor - 120 g
oliwa-5g
szczypiorek - 10 g
pieprz - do smaku

Alergeny: jaja. SprawdzZ etykiety i
mozliwos¢ kontaktu z innymi alergenami.

llustracja potrawy / sposéb podania moze sie réznic.

Przygotowanie
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' WARTO WIEDZIEC

Umyj szpinak, pomidora i szczypiorek. Pomidora
pokréj w kostke, szczypiorek posiekaj.

Na patelni rozprowadz oliwe. Poddus pomidora
przez 3-4 minuty, dodaj szpinak i mieszaj, az
zwiednie.

Roztrzep jajka, wlej do warzyw i ogrzewaj na
matym ogniu, mieszajac, az biatka i zéttka
catkowicie sie zetna.

Zdejmij z ognia, dodaj szczypiorek i pieprz.
Podawaj od razu.

Pomidor puszcza sok: odparuj go przed dodaniem jajek, aby jajecznica nie byta wodnista.
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