Jaglane oczyszczanie 7 dni

Stowem wstepu Jaglanego oczyszczania.

Generalnie w swoich kulinarnych "ekscesach” © jestem propagatorka diety rozdzielnej, a
wigc nie 1acze biatek z weglowodanami.

Weglowodany sg trawione przez zupelnie inne enzymy, niz bialka czy np. niz owoce. Biatka
trawig si¢ nawet do 4 h, a wgglowodany 2 h. Dlatego tak wazne, jest tez, aby wbrew
przewrotnej nazwie bloga, nie podjada¢ (co zwtaszcza mi z trudem przychodzi). Organizm
zaczyna proces trawienia, od nowa, gdy tylko dostanie co$. Co w duzym uproszczeniu
mowigc powoduje, ze zjadanie razem wegli 1 biatka, doprowadza do sytuacji, ze organizm nie
wszystko strawi, a cze$¢ niestrawionych resztek pokarmu gnije w organizmie.

Stad np. brzydki zapach ust, czy intensywny zapach potu. Dolegliwosci jest cate mnostwo.

Oczywiscie, nie dajemy si¢ zwariowac to musi smakowac. Dlatego tez w
tym jaglanym detoksie, tacze owoce, ale staratam si¢ tak je dobiera¢, aby potaczenie nie bylo
inwazyjne dla organizmu, jak np. jaglana i banan, lub daktyle.

Generalnie staram si¢ nie je$¢ zbyt duzo surowych warzyw, zbyt duzo surowych warzywa
moze powodowac ich gnicie w organizmie.

Z racji, iz warzywa zawierajg jednak duzo blonnika, ktérego troche¢ brakuje w tej diecie, bo
duzo kalorii bierzemy z jaglanki, a nie jadamy pieczywa. Dlatego na kolacje zwykle,
proponuj¢ warzywne satatki lub zupy.

Testowatam te potrawy na sobie i na znajomych, podobno s3 smaczne, mozna si¢ najes¢
(chociaz tutaj wazne, aby si¢ jednak czasem lekko przeglodzi¢, aby da¢ szans¢ organizmowi
strawi¢ resztki pokarmow zalegajacych w jelitach).

Niestety jest tez minus, bedg produkty kategorycznie zakazane, sg to gtdwnie produkty,
ktérych zwykle jemy za duzo, a majg dziatanie zakwaszajace organizm.

Lista produktow zakazanych i dozwolonych podczas jaglanego oczyszczania:
Produkty zakazane:

nabiat: sery, mleko, kefiry, jogurty, twardg etc.

warzywa: Ziemniaki, surowa papryka

stodycze: czekolada, kakao, cukier biaty, trzcinowy, miod

napoje: alkohol, kawa, herbata, napoje z kofeing, napoje stodzone, soki stodzone, sok
pomaranczowy, takze ten §wiezo wyciskany

sosy: ketchup, majonez, musztarda, ocet winny

biatko ros$linne: soja (jest dzi$ bardzo modyfikowana), tofu i produkty pochodne soi
orzechy: ziemne, pistacje, makadamia

thuszcze: oleje rafinowane, masto takze klarowane, margaryna

biatko zwierzece: jaja, owoce morza, surowa ryba, wotowina, wieprzowina, baranina
zboza: pszenica, owies, ptatki owsiane

owoce: truskawki, pomarancze, sliwki

Uwaga:



Z zasady wiem, ze najbardziej wszystkich przeraza brak codziennej kawy, tak niestety
wyeliminowanie picia kawy jest absolutnie niezb¢dne — kawa ma witasciwosci bardzo
zakwaszajace organizm. Przetestowalam to wielokrotnie na sobie i innych i co si¢ okazuje, ze
najtrudniejsze sg 2 pierwsze dni. Potem okazuje si¢, ze kawa nie jest nam potrzebna, ze to my
sami tak organizm zaprogramowali$my, ze si¢ jej domagal.

Wielu ludzi, ze mna na czele nie wraca do codziennego rytuatu picia kawy, po tym jak
przeszli jaglany detoks.

Produkty dozwolone:

biatko roslinne: ciecierzyca, rosliny straczkowe

biatko zwierzece: indyk, kurczak, ryby ( ja jednak, ograniczytam do minimum ilo$¢ tych
produktéw, bo chciatabym da¢ organizmowi odpocza¢ od trawienia biatka zwierzecego,
ktorego zwykle spozywamy w nadmiarze)

orzechy: nerkowca, wloski, stonecznik, pestki dyni, migdaty, sezam, orzechy laskowe
warzywa: wszystkie z wyjatkiem tych z listy niedozwolonych

thuszcze: awokado, oleje ttoczone na zimno

napoje: woda (absolutnie min. 2 | dziennie, inaczej moga wystapic zaparcia) , napary — bede
publikowaé propozycje

stodziki: naturalne typu stewia, ksylitol, erytrol, syrop z agawy, syrop daktylowy, syrop
klonowy, karob

sosy: tahini, ocet balsamiczny, ocet jabtkowy

Przypominam, absolutna konieczno$¢ codziennie to:

1. na czczo szklanka cieptej wody z dodatkiem soku z cytryny (sok z cytryny do cieptej wody,
nie do wrzatku, bo straci wlasciwosci)

2. $wiezo zmielone siemi¢ Iniane 1 tyzeczka po positku lub w trakcie - ja czasem dodaje do
jaglanki, bo lubi¢ jego smak

2. min. 2 | wody dziennie

3. 1 jablko nie wczesniej jak 2 godziny od $niadania, a najlepiej na 30 minut przed obiadem
spowoduje, ze begdziecie szybciej najedzeni 1 szybciej organizm bedzie trawit

4. nie popijamy positkdw ani w trakcie ani do 2 godzin po, wyjatek stanowi jabtko, bo jest
strawione juz po 30 minutach, wi¢c po 30 minutach mozna pic.

To wszystko pomoze, chociazby unikng¢ zapar¢, bo one moga si¢ szczeg6lnie na poczatku,
przy tak duzej ilosci wegglowodandw si¢ pojawic.

Jak gotowac kasze jaglana:
Ach 1 najwazniejsze, dla wszystkich tych, ktérzy uwazaja, ze kasza jaglana jest gorzka i
niesmaczna.

1. Wybieramy kasze o najbardziej zottej barwie, im zotciejsza tym lepsza



2. Suchg kaszg jaglang prazymy na matym ogniu, co chwil¢ mieszajac drewniang tyzka, az do
momentu jak wyczujecie taki orzechowy zapach

3. Zalewamy kasze woda, po to aby wyptukac¢ toksyny i gorycz:

* 0soby wychtodzone, ktorym ciagle jest zimno, ptucza kasz¢ wrzatkiem — wtedy kasza
zachowuje wlasciwosci grzewcze

* osoby, ktore chcg ochtodzi¢ organizm plucza kasze zimng woda

phluczemy 2 razy, pojawi si¢ taka piana na wierzchu trzeba to wylac¢

4. Teraz dolewamy wody w proporcji 1:2 kasza:woda

5. Dodajemy olej kokosowy lub oliwa (thuszcz powoduje, ze weglowodany sig¢ lepiej
wchtaniajg, jest tu niezbedny) pod koniec gotowania troszke soli

6. Przykrywamy i na matym ogniu 10 minut, nie mieszamy, nie zagladamy, dajemy jej 10
minut, az wchtonie wodg

7. Po wylaczeniu zostawiamy jeszcze na 10 minut pod przykryciem i gotowe

Po kilku razach dojdziecie do takiej wprawy, ze bedzie si¢ to dziato automatycznie

Przepisy:
Dziefi I

Sniadanie

Kasza jaglana z kurkuma3 i curry na slodko

Sktadniki: 1 porcja

70 g sucha kasza jaglana
110 ¢ banan
40 ¢ mleczko kokosowe

10 g suszone figi



4 g olej kokosowy
szczypta curry i
kurkumy

Przygotowanie:
e kaszg jaglang gotujemy w wodzie w proporcji 1:2 (kasza jaglana:woda),
dodajemy kilka kropli oleju koksowego lub oliwy i szczypta soli

e do ugotowanej kaszy jaglanej dolewamy mleczko koksowe i dosypujemy
suszone figi

e Dbanana kroimy w kostke podsmazamy na patelni, na oleju kokosowym
e calo$¢ mieszamy i posypujemy delikatnie curry i kurkuma

Wartos¢ odzywcza: 1 porcja
Kalorie: 475 kcal
Weglowodany: 80,2

Bialka: 8,9

Thuszcze: 13,3

Btonnik: 7,5

Obiad:
Wegetarianskie curry z batatami i jaglanka

Sktadniki: 2 porcje

100 ¢ bataty
zielona fasolka

150 ¢ szparagowa
200 ¢ Swiezy ananas

80 g cebula

1 zabek czosnku

2 cm imbir
180 g mleczko kokosowe
200 g woda
100 ¢ sucha kasza jaglana

2 tyzki curry

1 tyzeczka kurkumy

549 oliwa
szczypta ostrej papryKki
sol do smaku
natka pietruszki

Przygotowanie:



e pokrojong cebule i czosnek, podsmazamy okoto 3 minuty na oliwie z
oliwek

e dodajemy przyprawy i podsmazamy kolejne 30 sekund

e wlewamy mleczko kokosowe oraz wode¢

e dodajemy obrane bataty i gotujemy 20 minut

e dodajemy fasolke szparagowa i gotujemy jeszcze 5 minut

e nasamym koncu dodajemy pokrojonego w kostke ananasa i kaszg¢
jaglang

e mieszamy 30 sekund

e posypujemy natka pietruszki lub kolendra

Warto$¢ odzywceza: 1 porcja
Kalorie: 507 kcal
Weglowodany: 73,7

Bialtko: 9

Thuszcez: 21

Btonnik: 10

Kolacja

Wegetarianski smalec z fasoli

Sktadniki: 2 porcje

40 ¢ cebula
70 g jablko
250 ¢ fasola czerwona u mnie z puszki, bo bylo szybciej, ale mozna tez z suche;j
2 tyzeczki majeranek
6 g syrop daktylowy
59 ocet jablkowy lub balsamiczny
10 ¢ oliwa

1/3 tyzeczki s6l do smaku
szczypta pieprze moze by¢ biaty
1 zabek  czosnek

Przygotowanie:

e na patelnie wla¢ oliwe z oliwek, wrzuci¢ posiekany czosnek i
cebule, dusi¢ az cebula zmigknie, uwaga aby nie przypali¢
czosnku

e dodac starte jabtko i dusi¢ jeszcze okolo 3 minut

e dodac fasole i pozostate przyprawy

e catos¢ zblendowac na gltadka mase



Porady do przepisu:

Czosnek: warto przed uzyciem, zmiazdzy¢ delikatnie nozem 1
odczekac 10 minut, powoduje to przeksztatcenie zwigzkoéw siarki w
bardzo korzystng dla zdrowia allicyne.

Fasola: wybieraj puszki, w ktorych sktadzie jest tylko fasola, sol i
woda. Jesli uzyjesz suchej fasoli, musisz ja wecze$niej namoczy¢
przez noc, a potem gotowa¢ do migkkosci. Jesli smalec wyjdzie za
suchy dodaj odrobing wody.

Zamiast syropu daktylowego i octu, powinien by¢ sos sojowy jasny,
ale jesli nie macie takiego, ktory nie ma pszenicy w sktadzie
(KIKKOMAN taki produkuje na pewno) to ja proponuje
alternatywe¢ W postaci sosu z syropu daktylowego, bardzo dobrze to
smakuje.

Dzien 2

Sniadanie:
Kasza jaglana z bakaliami i ananasem

Sktadniki: 1 porcja

60 g sucha kasza jaglana
10 g daktyle
10 g migdaty prazone
5 g olej kokosowy do kaszy
10 g stonecznik
150 g ananas
olej kokosowy do smazenia
3 g ananasa

Przygotowanie:
e kasze jaglang gotujemy w wodzie w proporcji 1:2 (kasza:woda)
o dodajemy kilka kropli oleju koksowego lub oliwy i szczypta soli
e do ugotowanej kaszy dodajemy 5 g oleju kokosowego
e daktyle drobno siekamy 1 dodajemy do cieptej kaszy
e migdaly, stonecznik prazymy na suchej patelni, rozdrabniamy
e mieszamy calo$¢
e ananasa kroimy w kostke¢ i smazymy na oleju kokosowym
e ananasem posypujemy kasze



Wartos¢ odzywcza: 1 porcja
Kalorie: 469 kcal
Weglowodany: 70,3

Biatko: 11,2

Thuszcz: 19,3

Btonnik: 6,1

Obiad:
Kasza jaglana ze szpinakiem i czosnkiem

Sktadniki: 2 porcje

160 g sucha kasza jaglana
300 g szpinak
20 g orzechy laskowe uprazone na suchej patelni, mozna zastapic¢ stonecznikierr
8 g olej kokosowy lub oliwa
500 g brokut
1 szt. zgbek czosnku
5 g oliwazoliwek
s0l morska gruboziarnista
swiezo mielony pieprz

Przygotowanie:
o kasze jaglang gotujemy w wodzie w proporcji 1:2 (kasza:woda), dodajemy kilka kropli
oleju koksowego lub oliwy i szczypta soli

e na patelni rozgrzewamy olej kokosowy, dorzucamy rozgnieciony czosnek, a nastgpnie
po 1 minucie szpinak

e smazymy catos¢, az szpinak zmigknie, posypujemy solg i pieprzem do smaku
e gotujemy brokuty

e orzechy laskowe prazymy na patelni, na oliwie

e catos¢ posypujemy solg morska gruboziarnista

Wartos¢ odzywcza: 1 porcja
Kalorie: 475 kcal
Weglowodany: 71,7

Biatka: 21,4

Thuszcz: 16,2

Btonnik: 13,2

Porada do produktow:
1. Kasze jaglana mozecie ugotowa¢ na 3 dni, wtedy tylko odgrzewamy wg potrzeby.
Srednio 60 g kasza sucha = 192 g kaszy ugotowanej



2. Orzech laskowy: nie kupuj orzechow juz wytuskanych, kup w skorupie. Orzech

laskowy po wytuskaniu jelczeje w kilka dni. Te gotowe do jedzenia, zawsze smakuja
inaczej, fatalnie.

Na moich warsztatach bedziecie mogly porowna¢ smaki orzechow laskowych i
zobaczycie kolosalna roznice gwarantuje, ze si¢ zdziwicie do czego nas przemyst
spozywczy przyzwyczait.

3. Brokut: zeby brokut byt tak picknie, zielony jak na moim foto, wi6z brokuta do
goracej wody lub na parze
Kolacja:

Salatka z pieczona marchewka, burakiem i grejpfrutem w sosie balsamicznym

Sktadniki: 2 porcje

250
3
200
5
200

150

g

«Q Q Q «Q

Swieza marchew
imbir

buraczki

oliwa z oliwek

mieszane sataty
grejpfrutem (po6t
grejpfruta)

Sos:

tyzki  syrop daktylowy (10g)
tyzki  ocet balsamiczny (109)

s6l
rozmaryn

Przygotowanie:

marchew pokrdj w paski, skrop oliwg, startym imbirem i posyp sola morska, wymieszaj
catos¢

marchew wstaw do piekarnika, piecz w temp. 180 stopni, az zmigknie, ale bedzie wcigz
chrupigca

buraczki pokrdj w kostke, posyp sola, rozmarynem, skrop oliwg z oliwek 1 wstaw do
piekarnika na 1 godzing

grejpfrutem najlepiej obrac¢ go z tej biatej skorki 1 podzieli¢ na kawateczki

cato$¢ utozy¢ na mieszance salat: rukola, mastowa, lodowa etc.

pola¢ sosem (jak kto§ ma ochote, to sos mozna podgrza¢ na patelni, lekko odparowaé
zrobi si¢ gesty, 1 smakuje jeszcze lepiej, ale bedzie go wtedy mniej)

Wartos¢ odzywcza: 1 porcja
Kalorie: 204 kcal



Weglowodany: 36,2
Bialko: 5,4
Thuszez: 3,1
Btonnik: 8

Dzien 3. sroda

Sniadanie
Deser z kaszy jaglanej, mango i orzech6w nerkowca

Sktfadniki: 1 porcja

50 g sucha kasza jaglana

80 ¢ banan

100 ¢ mango

50 ml mleczko kokosowe

100 ml woda

10 g orzechy nerkowca

10 ¢ syrop z agawy
1 tyzka sok z cytryny lub limonki
549 pokruszonych nerkowcow

1/4 tyzeczki  kurkuma

Przygotowanie:

e orzechy nerkowca namocz w mleku przez min. 3 godziny

e do ugotowanej, cieptej kaszy jaglanej dodaj nerkowce wraz z mlekiem i pozostate
sktadniki

e miksuj, az konsystencja bedzie jednolita

e deser podawaj cieply, posypany kurkuma

Porada:
1. Jesli nie przepadacie za mlekiem kokosowym, lub akurat nie macie w domu, mozna
przygotowa¢ wlasne mleko migdatowe.
1 szklanke. migdatéw blanszowanych, zalewamy wrzatkiem i odstawiamy na ok. 2
h. Po tym czasie blendujemy wszystko i dodajemy 0,5 | wody i znowu blendujemy.
Cato$¢ odsaczamy przy uzyciu gazy

Wartos¢ odzywcza: 1 porcja
Kalorie: 485 kcal
Weglowodany: 79,5

Bialka: 7,9

Thuszcz: 15,6



Blonnik: 4

Obiad

Quinoa i jarmuz w asyScie czosnku

Sktadniki: 2 porcje
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Quinoa (komosa ryzowa)
soku z 1 cytryny

olej kokosowy

cebula

jarmuz

szpinak

awokado

Pesto
orzechow wiloskich uprazonych na suchej patelni lub w
piekarniku

sok z 1 cytryny

mieszanki zi6l (oregano, bazylia, tymianek)

ml oliwa z oliwek
tyzeczka tahini
zabka  czosnku

pieprz, s61 do smaku

Przygotowanie:

zblenduj orzechy na miazge

dorzu¢ pozostate sktadniki na pesto zblenduj i odstaw

rozgrzej olej na patelni podsmaz cebule przez kilka minut

dorzu¢ jarmuz, szpinak i smaz kolejne 5 minut

ugotuj quinoa w proporcji 1:2 wody, skrop sokiem z cytryny, posol 1
popieprz

rozt6z quinoa na 2 talerze, dorzu¢ awokado i polej sprawiedliwie :) pesto

Wartos¢ odzywceza: 1 porcja
Kalorie: 520 kcal
Weglowodany: 49,7

Biatka: 16,2

Thuszcz: 29,1

Btonnik: 10,1

Kolacja:
Cieciorka z migdalami i granatem na stodko

Sktadniki: 2 porcja



90 ¢ sucha ciecierzyca

549 olej kokosowy
100 ¢ owoc granatu
12 ¢ migdaty uprazone

szczypta curry
1 tyzeczka cynamonu
Do dressingu

4 9 oliwa z oliwek
49 pasta tahini
4 g syrop z agawy

1 tyzka sok z cytryny

Przygotowanie:

e suchg ciecierzyce namocz na noc w zimnej wodzie, wypukaj

e gotuj do mickkosci, okoto 30 minut
e ugotowang ciecierzyc¢ wrzu¢ na patelni¢, podsmaz na oleju kokosowym wraz z
migdatami, curry i cynamonem

e wyl6z do miseczki, polej ciecierzyce dressingiem i posyp owocami granatu
e wymieszaj wszystkie sktadniki do dressingu i polej ciecierzyce

Wartos¢ odzywcza: 1 porcja
Kalorie: 283 kcal
Weglowodany: 64,2

Bialtko: 21,5

Thuszcz: 23,7

Btonnik: 17,2

Dzien 4:

$niadanie
Pudding jaglany z karobem i ananasem

Sktadniki: 1 porcja

60 ¢ sucha kasza jaglana
10 g karob

10 ¢ daktyle

70 mi woda

35 ml mleczko kokosowe
10 ¢ syrop daktylowy
100 ¢ ananas

Przygotowanie:



e kasze jaglang gotujemy w wodzie w proporcji 1:2 (kasza:woda), dodajemy kilka kropli
oleju koksowego lub oliwy i szczypta soli

e daktyle zmiksuj lub pokréj na mate kawateczki

e do ugotowanej, jeszcze cieplej kaszy jaglanej dodaj mleczko kokosowe i wodg, zmiksuj
na gladki krem

e pudding polej syropem daktylowym i posyp ananasem

Wartos¢ odzywcza: 1 porcja
Kalorie: 411 kcal
Weglowodany: 73,5

Bialko: 7,8

Thuszcz: 8,4

Btonnik: 4,2

Obiad
Pieczony loso$ w marynacie imbirowej z kalafiorem

Sktadniki: 2 porcje

240 ¢ tosos plat ze skora
80 g cebula

15 g syrop daktylowy
1/2 Szt. czosnek

1 tyzeczka imbir
3 tyzki ocet balsamiczny
2 tyzki swiezo wyciskany sok z cytryny
1000 g kalafior (2 mate gtowki)
10 g olej kokosowy
szczypta kurkumy
szczypta mielonego kminu
szczypta cynamonu
szczypta pieprzy cayenne

Przygotowanie:

e oddzieli¢ skore od tososia

e doktadnie wymiesza¢ syrop daktylowy, sok z cytryny, ocet balsamiczny, starty imbir i
rozgnieciony czosnek

e gotowac przez | minuty i wystudzié

e oddzieli¢ potowe marynaty, tososia marynowac przez ok. 30 minut, owing¢ papierem do
pieczenia, a nast¢pnie folia aluminiowa i1 piec w piekarniku 20 minut, w temp. 180st. C

e pozostala cz¢s¢ marynaty gotowac, az zgestnieje 1 polac upieczonego tososia tuz przed
podaniem

e kalafior ugotowac na parze lub w garnku z osolona woda, a nastgpnie dobrze osusz
kalafior papierowym recznikiem z resztek wilgoci



e obtocz kalafior w oleju kokosowym wraz z przyprawami i wstaw do piekarnika na 10
minut

e w miseczce wymieszaj olej kokosowy z przyprawami, a nastgpnie nasmaruj tym
ugotowany kalafior i wstaw do piekarnika

Porada:
1. Szczegodlnie w czasie detoksu, nie powinno si¢ uzywac foli aluminiowej, stad najpierw
owijamy papierem, a dopiero folia, w ten sposob toksyny nie przedostang si¢ do ryby.

Wartos¢ odzywcza: 1 porcja
Kalorie: 418 kcal
Weglowodany: 32

Biatko: 37

Thuszcz: 20

Btonnik: 12

Kolacja
zupa krem z ciecierzycy

Sktadniki: 2 porcje

10 ¢ pietruszki
2 zabki czosnku
10 ¢ oliwa z oliwek
1 tyzeczka bulion warzywny naturalny (lub BIO)
250 ¢ woda
220 ¢ ciecierzycy z puszki (BIO bez konserwantow)

1/3 tyzeczki soli

1/2 tyzeczki pieprzu czarnego
szczypta rozmarynu

Przygotowanie:

e pietruszke drobno posiekac 1 odstawic¢ na bok

e czosnek posiekac, 1 wrzuci¢ na patelnie, doda¢ oliwe 1 dusi¢ ok. 2 minuty na
matym ogniu

e doda¢ pomidory, koncentrat bulionu warzywnego 1 wode

e cato$¢ gotowac 10 minut, wolnym ogniu mieszajac

e doda¢ potowg ciecierzycy, pietruszke, gotowac jeszcze 2 minuty

e calos¢ zmiksowad

e dodac sol, pieprz, rozmaryn 1 pozostata ciecierzyce, cato$¢ gotowac przez 1
minute

Porada:



W pierwszym momencie zupa ta moze Wam nie smakowac, jesli wcze$niej nie jadaliscie
ciecierzycy, ale dajcie kubkom smakowym czas na przyzwyczajenie. Z informacji wynika, ze
jedynym smakiem, ktorego kubki smakowe nie musialy wcze$niej poznaé, zeby od razu im
smakowato jest smak stodki = no i mamy winowajce catego zamitowania do stodkosci.
Ciecierzyca to skarb warto si¢ do niej przekonaé¢, a hummus to istny rarytas, bede Wam tez
przedstawiacé przepis w przysziosci.

Wartos¢ odzywcza: 1 porcja
Kalorie: 200 kcal
Weglowodany: 157,1

Bialko: 84

Thuszcz: 7

Btonnik: 0

Dzien 5

Sniadanie
Raffaelo jaglane

Sktadniki: 1 porcja
60 g suchakasza jaglana
60 g banan

5 g masto migdatowe
35 ml mleczko kokosowe

14 g  wiorki kokosowe
opcjonalnie syrop z agawy do
smaku

1 cm imbir

Przygotowanie:

e kasze jaglang gotujemy w wodzie w proporcji 1:2 (kasza:woda), dodajemy kilka
kropli oleju koksowego lub oliwy i szczypta soli

e dodajemy mleczko kokosowe gotujemy jeszcze przez 1 minute

e wiorki prazymy na suchej patelni, az zbragzowieja

e ostudzong kasz¢ jaglang miksujemy z bananem i mastem migdatowym

¢ na koniec dodajemy widrki kokosowe i mieszamy

e mozna doda¢ syrop z agawy (a po ukonczeniu Jaglanego oczyszczania moze to
by¢ rowniez midd)

e mozna odstawi¢ na 1 godzing do lodoéwki, ale ja lubig cieple

Wartos¢ odzywcza: 1 porcja
Kalorie: 443 kcal
Weglowodany: 55,6



Biatko: 11,6
Thuszcz: 18,8
Btonnik: 4,4

Porada:
1. Masto migdatowe: robi si¢ bardzo prosto, migdaty blanszowane mielimy kilka razy
blenderem dodajemy odrobine soli morskiej lub himalajskiej i gotowe
2. Kasza jaglana: jesli korzystacie z ugotowanej dzien wczesniej kaszy, to podgrzejcie j
wczesniej dolewajac na dno odrobing wody 1 potem mleczko kokosowe

Obiad
Kasza gryczana z warzywami i prazonym stonecznikiem

Sktadniki: 2 porcje

140 g kasza gryczana
stonecznik uprazony na suchej

20 g patelni

100 g marchew

150 g cebula

10 g oliwa z oliwek
400 g cukinia

s0l morska gruboziarnista
swiezo mielony pieprz

Przygotowanie:

e kaszg gryczang gotujemy w wodzie w proporcji 1:2 (kasza:woda), dodajemy kilka kropli
oleju koksowego lub oliwy i szczypta soli

e na patelni¢ wlewamy oliwg z oliwek, dodajemy cebule i chwile podsmazamy az cebula
zmigknie (uwaga, Zeby nie przypali¢ cebuli, bo cato$¢ bedzie gorzka)

e dodajemy startg na grubej tarce marchew 1 podsmazamy do miekkosci, gdyby byto za
mato thuszczu mozemy co jakis czas dola¢ tyzeczke wody

e calo$¢ mieszamy z kasza gryczang

e cukini¢ pieczemy na grillu elektrycznym lub na patelni, lekko musnietej oliwg

e cukinie uktadamy w asyscie kaszy gryczanej

Porada:
1. Cukinia moze by¢ gorzka, aby tego unikna¢, przed grillowaniem, odcinamy "dupke"
cukinii, posypujemy sola morska i czekamy okoto 20 minut. Nast¢pnie doktadnie,
kazdy krazek wycieramy recznikiem papierowym.

Wartos¢ odzywcza: 1 porcja
Kalorie: 417 kcal
Weglowodany: 67



Bialko: 14
Thuszez: 12
Blonnik: 8

Kolacja
Swieze warzywa z indykiem cayenne

Sktadniki:
200 g indyk lub piers z kurczaka
200 g pomidorki koktajlowe
300 g mieszanka satat (lodowa, mastowa)
10 g syrop z agawy
oliwa z oliwek (najlepiej

15 g czosnkowa)
15 g sok z cytryny

s6l morska gruboziarnista

pieprze cayenne

$wiezo mielony pieprz

Przygotowanie:

e indyka posypujemy sola morska i pieprzem cayenne, marynujemy przez 10
minut

e indyka pieczemy na oliwie z oliwiek najlepiej z dodatkiem czosnku

e mieszanke satat wykladamy na talerz, dodajemy pomidorki koktajlowe

e mieszamy oliwe z oliwek z syropem z agawy, sokiem z cytryny

e calos¢ posypujemy sola morska gruboziarnista i posypujemy §wiezo zmielonym
pieprzem

Wartos¢ odzywcza: 1 porcja
Kalorie: 232 kcal
Weglowodany: 10,6

Bialko: 22,1

Thuszez: 12,3

Btonnik: 1,2

Dzien 6

Sniadanie
Kasza jaglana z musem z mango

Sktfadniki: 1 porcja
60  sucha kasza jaglana
150 mango
8 olej kokosowy



10

syrop z agawy
sezam lub opcjonalnie wiorki

10 kokosowe

Przygotowanie:

kasze jaglang gotujemy w wodzie w proporcji 1:2 kasza:woda

do ugotowanej kaszy lub podczas odgrzewania dodajmy olej kokosowy

mango blendujemy z syropem z agawy i podgrzewamy w garnku

sezam prazymy na suchej patelni, az zbrgzowieje, nie za dtugo, bo jak si¢ przypali to
bedzie gorzki

kaszg polewamy gorgcym musem i posypujemy prazonym sezamem

Warto$¢ odzywcza: 1 porcja
Kalorie: 461 kcal
Weglowodany: 71,5

Biatko: 9,8

Thuszez: 15,7

Btonnik: 5,1

Obiad
Soczewica-kokos-curry

Sktadniki: 2 porcje

160
150
5

150
200
150

10

1/2

1/3

g
g
g
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g

marchew

cukinia

oliwa z oliwek

soczewica 0 krotkim czasie gotowania (najlepiej
Czerwona)

woda
mleczko kokosowe
syrop z agawy lub klonowy

tyzki curry

tyzeczki kurkumy
szczypta mielonej kolendry
tyzeczki Kminku mielonego

sol

Przygotowanie:

do naczynia wtozy¢ marchew, cukinig, oliwe i curry, dusi¢ 4 minuty
doda¢ soczewice, kurkume 1 wode, gotowa¢ 20 minut

doda¢ pozostale sktadniki 1 gotowac 10 minut, az soczewica bedzie
mickka

podawac¢ delikatnie polane mleczkiem kokosowym i1 posypane platkami
migdatéw



Wartos¢ odzywceza: 1 porcja
Kalorie: 440 kcal
Weglowodany: 47,1

Biatko: 20,5

Thluszcz: 17,9

Blonnik: 9,6

Kolacja:
Zupa z ciecierzycy i rzepy

Sktadniki: 2 porcje

200 ¢ szpinak $wiezy ewentualnie mrozony
90 ¢ ciecierzycy suchej

750 ml woda
70 g cebula

20 g oliwa z oliwek
150 ¢ marchew
2 zabka czosnku
115 ¢ rzepa (mozna poming¢, ale warto dodac, bo jest b. zdrowa)
1/3 tyzeczki soli

pieprz do smaku

Przygotowanie:
e Swieze liscie szpinaku, lekko podgotowac na parze do migkkosci
e suche ziarna ciecierzyc¢ mielimy na proszek w mtynku lub blenderze kubetkowym

e do garnka wlewamy wodg¢, wsypujemy zmielona ciecierzycg i rozbijamy trzepaczka
lub koziotkiem, Zeby nie byto grudek

e dodajemy reszte sktadnikow: sol oliwe, marchew, czosnek, cebule, rzepe

e gotujemy na matym ogniu ok. 25 minut, az warzywa bedg migkkie, czesto mieszajac
e wszystko zmiksowac i doprawic sola

e do miseczki wylozy¢ szpinak, zala¢ zupa i doprawi¢ pieprzem

Wartos¢ odzywcza: 1 porcja
Kalorie: 287 kcal
Weglowodany: 35,4

Bialtko: 9,9

Thuszez: 11,9

Btonnik: 11,2

Dzien 7

Sniadanie:



Kasza jaglana z bananem i mastem kokosowym

Sktadniki: 1 porcja

70 g sucha kasza jaglana

120 g banan

10 g masto kokosowe

15 g morele suszone (niesiarkowane) lub rodzynki

Przygotowanie:

e kasze jaglang gotujemy w wodzie w proporcji 1:2 kasza:woda

e do naczynia miksujacego wsyp 50 g wiorkow koksowych (bio, niesiarkowanych)

e dodaj tyzeczke oleju koksowego 1 miksuj, na gladka mase, calo$¢ przetoz do stoiczka i
niech zastygnie

e banana kroimy w kostke
e morele kroimy w kosteczke
e ciepta kasze mieszamy z mastem koksowym, morelami i bananem

Porada:

Zamiast masta kokosowego mozecie uzy¢, po prostu wiorek i oleju kokosowego, ale polecam
zrobi¢ to masto, bo mozna je zajada¢ potem na grzankach z miodem i mastem kokosowym
pyszne.

Wartos¢ odzywcza: 1 porcja
Kalorie: 256 kcal
Weglowodany: 87,5

Biatko: 10,1

Thuszcz: 8,9

Blonnik: 7,4

Obiad:
Kasza jaglana z pesto z rukoli

Sktadniki: 2 porcje

140 g sucha kasza jaglana
200 ¢ cukinia
20 ¢ orzech wiloski
390 olej kokosowy
Do pesto
100 g rukola
12 ¢ uprazony stonecznik
549 pestki dyni

1 tyzeczka sok z cytryny
1/2 zabek czosnku



g oliwa z oliwek
g olej Iniany
so0l morska gruboziarnista

Przygotowanie:

e ugotuj lub podgrzej wczesniej ugotowana kaszg jaglana, dodaj olej koksowy
e cukini¢ pokroj w plastry, posyp sola, odstaw aby puscita soki, osusz papierem i upiecz
na grillu, w piekarniku lub na suchej patelni

e orzechy wloskie obierz, pokrusz i odstaw

e zmiksuj wszystkie sktadniki na pesto

e gotowa kasze jaglana polej pesto i wymieszaj

e uktadaj warstwami, jaglana, plastry cukinii, jaglana, itd..
e calo$¢ posyp orzechami

Porada:
Olej Iniany mozna zastapi¢ sama oliwg, ale sugeruje jednak pot na pét, bo olej Iniany jest
bardzo zdrowy.

Wartos¢ odzywcza: 1 porcja
Kalorie: 454 kcal
Weglowodany: 57

Biatko: 13

Thuszez: 20

Btonnik: 3

Kolacja:
Zapiekanka z soczewica

Sktadniki:
150 ¢ cebula
3 szt. zabki czosnku
10 ¢ oliwa z oliwek
350 ¢ pomidory
150 ¢ soczewica czerwona
110 g woda
300 ¢ baktazan
300 ¢ cukinia
59 natka pietruszki

3/4 tyzeczki soli
2 szczypty papryKi ostrej mielonej
pieprz czarny
ptatki migdatow do przystrojenia



Wartos¢ odzywceza: 1 porcja
Kalorie: 215 kcal
Weglowodany: 20,9

Bialko: 4,3

Ttuszcz: 5,2

Blonnik: 4,7



