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Dozwolone warzywa | owoce Dyniowate

Dynia

Kabaczek

Cukinia

Ogobrki (kiszony / $wiezy)

Korzeniowe

Marchew
Seler
Pietruszka
Chrzan
Burak
Rzodkiew
Rzepa
Pasternak

LiSciaste Kapustne

e Seler naciowy e Kapusta (biala / czerwona / pekinska)
e Satata w tym Rukola e Brukselka
e Zielona pietruszka e Kalafior
e Jarmuz e Brokut
e Szpinak e Kalarepa
e Rzezucha
e Kietki warzyw dozwolonych
lucerna, jarmuz, por, cebula, burak, rzodkiewka, brokut
Koper
e Ziofa

Owoce

. . o Jabtka
Cebulowe I psiankowate . Cytryny
e Limonki
e Cebula (biata / czerwona) e Grapefruity
e Szczypior
e Por e 4 . .
e Czosnek WI|030I30|I[|B|(0T30VIIWG|]
e Papryka
e Pomidor e Owoce jagodowe
o Kiwi
e Pomarancze
e Granat
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Imbirowa limonka

W chtodniejsze jesienne i zimowe wieczory szukamy czegos, co nas rozgrzeje. Jako urozmaicenie od herbaty z cytrynag
dobrze jest wtedy siegngc po sok z dodatkiem imbiru, ktéry zadziata tak samo dobrze.

Sok z imbirem mozna Stosowa¢ przy najczgstszych dolegliwoSciach, takich jak przezigbienie czy

@ kaszel, ale tei w powazniejszych schorzeniach. Pomoze ukoic bole brzucha, wszelkie dolegliwosci

= 1e strony uktadu trawiennego, mdtoSci, migreng i wiele innych. Dzigki niemu odzyskasz apetyt,
pozhgdziesz sig wzdgc i bolow pooperacyinych.

Imbiridealnie wpasowuje sie w menu oséb na diecie warzywno-owocowej, poniewaz ma witasciwosci przeciwutleniajgce
i oczyszczajgce.

Sktadniki:

1 wieksze jabtko pokrojone na ésemki
1,5-centymetrowy kawatek imbiru

1 limonka bez skérki pokrojona w plastry
4 gatazki zielonej pietruszki

garsc lisci miety

szczypta cynamonu

$posab przygotowania:

1. Wszystkie sktadniki oprécz cynamonu wktadamy do wyciskarki wolnoobrotowej i wyciskamy sok.
2. Do powstatego soku dodajemy cynamon i dobrze mieszamy.
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Jabtkowy Kokta]l

Czy wiesz, dlaczego tak wiele os6b ma uraz z dziecinstwa do jedzenia szpinaku? Nie jest to wina samego warzywa -
winowajcg jest tutaj zty sposéb przyrzadzenia. Jesli podamy szpinak w odpowiednim zestawieniu, bedzie smakowac
wys$mienicie.

Koktail jestidealny dia osob zestresowanych, ktorym dostarczy magnezu i pomoze ukoic nerwy. Jest
@ te remedium na zawroty i bole gtowy, a dodatkowo zapohiega miazdiycy i nowotworom.

Takim zestawieniem jest jabtko i ogdrek, ktdre towarzyszg szpinakowi w dzisiejszym koktajlu.
Razem z nimi szpinak dostarczy duzej dawki przeciwutleniaczy, witamin i mineratéw.

Sktadniki:

e 1 jabtko, wydrgzone i pokrojone na dsemki

e 1 ogdrek gruntowy pokrojony na 4 czesci w lub p6t ogdrka szklarniowego pokrojonego w stupki
e garsélisci szpinaku

e gars¢ miety lub melisy

$posab przygotowania:

1. Wszystkie sktadniki oprécz cynamonu wktadamy do wyciskarki wolnoobrotowej i wyciskamy sok.
2. Sok przelewamy do szklanki i dobrze mieszamy.
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Koktaj z gotowanego buraka i Soku
jabtkowego

Burak, jabtko i mieta to potgczenie stodyczy, lekko kwasnego smaku i orzezwienia.

Koktajl z tego przepisu moiemy tei przygotowac na przyktad z pieczong dynia zamiast buraczka.

@ Dodajemy wtedy 100 g pieczonej dyni. Koktajl w tej wersji bgdzie miat mniej kalorii.

Dlatego koktajl z gotowanego buraka i soku jabtkowego jest swietny dla osdb, ktére lubig, kiedy pozycje w ich menu
majg wyrazisty i ciekawy smak.

Sktadniki:

2 jabtka obrane i wydrgzone z gniazd, pokrojone na 4 czesci
1/2 ugotowanego buraka

szczypta cynamonu

plasterek imbiru

kilka lisci miety

$posab przygotowania:

1. Zjabtek, imbiru i miety wyciskamy sok w wyciskarce wolnoobrotowej.
2. Powstaty sok przelewamy do wysokiego naczynia. Wrzucamy do niego pokrojonego w mniejsze kostki buraczka.
3. Dodajemy cynamon i cato$¢ blendujemy.
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SICZypta cynamonu

Marchewka nie zawsze wygladata i smakowata tak, jak dzis. Jej pierwsze odmiany, ktdre odznaczaty sie kolorem biatym,
wykorzystywane byty w starozytnosci na terenie Chin.

Marchewke o pomaraiczowej barwie wyhodowano dopiero w XVII w. w Holandii. Obecnie mozemy
@ wybierac sposSrod czarnych, ciemnofioletowych, czerwonych i Zottych odmian, chod i tak nasz wybor
najczgsciej pada na odmiang pomaranczows.

| stusznie — pomaga ona przedtuzy¢ opalenizne i pozytywnie wptywa na wzrok, serce oraz skére.

Sktadniki:

e 4 marchewki, doktadnie umyte i pokrojone w stupki
e centymetrowy kawatek korzenia imbiru

e szczypta cynamonu

o lis¢ miety do dekoracji

$posab przygotowania:

1. Marchewke i imbir wktadamy do wyciskarki wolnoobrotowej i wyciskamy sok.
2. Powstaty sok doprawiamy szczyptg cynamonu i doktadnie mieszamy.
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Energetyzujgcy sokz buraka, marchwiijabtka

Potrzebujesz energii! Siegnij po buraka! A najlepiej po energetyzujgcy sok z buraka, marchwi i jabtka, ktory mozesz
zabrac ze sobg wszedzie.

Bardzo cenng, cho¢ mato znang wtasciwoscia burakow jest to, Ze zwigkszajg naszg efektywnosc -
@ niwelujg zmgczenie, usprawniajg aktywnoSe fizyczng i pozwalaj 0siagnac lepsze wyniki w sporcie.

U

Zawdzieczajg to azotanom, ktére dzieki rozszerzaniu naczyn krwionosnych polepszajg ukrwienie serca i sprawiajg, ze
miesnie potrzebujg mniejszej ilosci tlenu podczas wysitku, przez co sg bardziej efektywne.

Sok z burakéw to szczegdlnie przyjazna dla organizmu forma, poniewaz w ten sposéb wszystkie cenne substancje, jak
m.in. witaminy z grupy B, potas i zelazo zostang najszybciej przyswojone.

Sktadniki:

e pot buraka umytego, obranego ze skérki i pokrojonego na mate kawatki
e 1 marchewka, umyta i pokrojona w stupki

o 1 wieksze jabtko pokrojone na ésemki

e kilka lisci szpinaku

e 3 plastry cytryny obranej ze skorki

$posob przygotowania:

1. Wszystkie sktadniki wrzucamy do wyciskarki wolnoobrotowe;.
2. Powstaty sok doktadnie mieszamy.
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S0k zmarchwi i jabtka

Dzisiejszy sok mogg pi¢ wszyscy, i to bez wyjgtku — nawet diabetycy. Cho¢ przy cukrzycy jedzenie wiekszosci owocéw
nie jest zalecane ze wzgledu na ich wysoki indeks glikemiczny (1G), jabtka mozna je$¢ bez obaw, cho¢ nalezy zachowac
umiar. To dlatego, ze |G jabtek wynosi tylko 38 i jest klasyfikowane jako niskie.

Jabtka pomogg wyregulowac poziom cukru i zapobiec zacmie u diabetykdw. Opracz tego chronig
przed chorobami jelit, nowotworami i regulujg prace uktadu trawiennego.

Y

Skorzystaj z dobroczynnej mocy jabtek, ktdra jest znana i wykorzystywana juz od 6500 roku p.n.e. i przygotuj pyszny sok
z marchwi i jabtka!

Sktadniki:

e 1 jabtko przekrojone na ésemki

e 2 marchewki, obrane i pokrojone na stupki

o garsélisci miety

e pot obranej cytryny bez skdrki pokrojonej na mniejsze kawatki
e szczypta cynamonu

e szczypta mielonych gozdzikéw

$posab przygotowania:

1. Wszystkie sktadniki oprécz cynamonu i gozdzikdéw wrzucamy do wyciskarki wolnoobrotowej i wyciskamy sok.
2. Powstaty sok przelewamy do szklanki, posypujemy cynamonem i gozdzikami i mieszamy.
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Zielony sok starozytnych

Egipcjanie chetnie dodawali réznego rodzaju liscie do swoich positkdw. Dzis wiemy, ze robili to nie bez powodu -
warzywa liciaste, szczegdlnie te o ciemnozielonych lisciach, s3 bowiem Zrédtem witamin i aminokwaséw. Jednym z
takich warzyw jest satata rzymska bogata w witaminy A, C, K oraz kwas foliowy.

Lielony sok staroiytnych taczy wraSciwosci sataty rzymskiej i cytryny. Cytryna zwigksza dawkg
@ witaminy C w Soku, dostarcza cennych enzymow trawiennych i pomaga pozbyc sig toksyn,
WSpomagajac procesy oczyszczajgce w watrobie.

Z podanego przepisu wychodzi nieco wiecej niz szklanka soku (ok. 300 ml). Jesli nie zdotasz wypic catosci, zostaw reszte
na pozniej. Zaleca sie wypicie catego soku zaraz po przygotowaniu, jednak pamietaj, aby nie przekroczyé dozwolonych
800 kcal dziennie.

Sktadniki:

o szklanka kietkdw brokuta
o 3 liscie sataty rzymskiej
e ogorek zielony

¢ marchewka

e cytryna

$posob przygotowania:

1. Wszystkie sktadniki wrzucamy do wyciskarki wolnoobrotowej i wyciskamy sok.
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Fenkut doda Ci sprzydet

Fenkut, czyli koper witoski, znany jest ludziom od wiekdw. W starozytnym Rzymie gladiatorzy nacierali nim miesnie przed
walka, a dzi$ stosujemy go w medycynie naturalnej na rézne dolegliwosci: kaszel, dolegliwosci uktadu pokarmowego
czy wzdecia.

Powszechne jest tez stosowanie herbatki z kopru witoskiego na zniwelowanie béldw miesigczkowych, pobudzenie
laktacji czy tez kolke u niemowlat. Z ostatnim zastosowaniem warto jednak uwazaé, poniewaz najnowsze badania
dowodzg, ze koper moze mie¢ negatywny wptyw na mtody organizm.

Dzisiejszy sok, choé nieco gorzki w smaku, ma wiele dobroczynnych wtasciwosSci. Zawarty w nim

@ fenkut dziata moczopgdnie, a w potgczeniu z grejpfrutem i migtg wspomaga watrobe.

Z podanych proporcji przygotujesz okoto 500 ml soku - tj. 240 kcal. Podana w dolnym rogu kalorycznos¢ dotyczy jednej
porcji. Dlatego te czes¢, ktdrej nie wypijesz, zaproponuj komus bliskiemu, zeby tez mogt sprébowaé warzywnego soku.
Mozesz tez przygotowac sok z potowy porgcji.

Sktadniki:

e bulwa fenkutu
e 2liscie jarmuzu
e potgrejpfruta

e ogorek zielony
e 5-6lisci miety

$posab przygotowania:

1. Wszystkie sktadniki wrzucamy do wyciskarki wolnoobrotowej i wyciskamy sok.
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Buraczany detoks

Nie kazdy zna wzmacniajgcg moc burakow. Na szczesScie buraczany detoks pozwoli na maksymalne wykorzystanie ich
dobroczynnej sity. Dostarczy flawonoidéw i mikroelementdéw takich jak wapn, potas, magnez i sdd. Ten ostatni zastuguje
na szczegblng uwage, poniewaz jego wiasciwa proporcja zawarta w burakach czyni je dobrym warzywem dla oséb z
arytmia i nadcisnienie

Wtaczenie burakdw do diety zapobiegnie powstawaniu nowotwordw, zintensyfikuje procesy twarcze

@ krwi i ztagodzi objawy klimakterium.

Dodatek ogdrka w dzisiejszym soku pomoze usungac toksyny i silnie nawodni organizm.

Sktadniki:

o, e
B oy e, e T ° m afy b ura k

e 2 todygi selera naciowego
e 2 marchewki

e wydrazone jabtko

e potcytryny

e potogorka zielonego

$posab przygotowania:

1. Wszystkie sktadniki wrzucamy do wyciskarki wolnoobrotowej i wyciskamy sok.
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Gazpacho na ostro

Cho¢ gazpacho kojarzymy przede wszystkim z pomidorami, gtdwnym bohaterem dzisiejszego gazpacho na ostro jest
limonka. Miano bohatera zyskata ze wzgledu na szerokie dziatanie wzmacniajgce odpornos¢, przydatne szczegdlnie w
okresie przeziebien. Odpowiadajg za nie witamina C, witaminy z grupy B oraz bioflawonoidy.

Te ostatnie dziatajg rowniez przeciwutleniajaco. Dzigki limonce, ktdra jest produktem alkaizujgcym,
@ 20staje zachowana rawnowaga kwasowo-zasadowa organizmu.

U

Gazpacho na ostro zawiera tez dodatek kolendry, ktéra wzmacnia jego oczyszczajgcy wptyw na organizm. Ma ona
zdolnos¢ wigzania toksyn z komdrek i zabijania bakterii.

Sktadniki:
e limonka
e pomidor
e papryka
e o0gorek

e garsc Swiezej kolendry
e mata szalotka
e zgbek czosnku

$posob przygotowania:

1. Wszystkie sktadniki wrzucamy do wyciskarki wolnoobrotowej i wyciskamy sok.
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Duio dymu o dymke

Jesli nie jestes fanem ostrego smaku cebuli, nie musisz od razu catkowicie z niej rezygnowac — wystarczy, ze zamienisz
zwyktg cebule na dymke. Cebula dymka to po prosu zwyczajna cebula, tylko ze mtoda.

Jej przyjemny, tagodny smak wykorzystywali juz starozytni Egipcjanie, a wiemy o tym m.in. z relacji o budowie piramidy
Cheopsa i licznych malowidet.

Malowidta z rysunkami cebuli znajdziemy tei w Palestynie, i to wtaSnie z kontynentu, na ktorym
@ lezy - Azji - cebula przywedrowata do Europy. W Azji cebula jest dziS najbardziej lubiana.

U

Zalety cebuli to przede wszystkim dziatanie nowotworowe oraz niska kalorycznos¢ (jedyne 40 kcal na 100 g).

Z podanego przepisu wychodzi nieco wiecej niz szklanka soku (ok. 300 ml). Jesli nie zdotasz wypic catosci, zostaw reszte
na pozniej. Zaleca sie wypicie catego soku zaraz po przygotowaniu, jednak pamietaj, aby nie przekroczyé dozwolonych
800 kcal dziennie.

Sktadniki:

e marchew

e pomidor

e mata dymka

e 2todygiselera

e pot gtdwki sataty rzymskiej
e limonka

$posab przygotowania:

1. Wszystkie sktadniki wrzucamy do wyciskarki wolnoobrotowej i wyciskamy sok.
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Stodko-kwasny

Ma tylko 5-7 kcal w 100 g. Przyspiesza spalanie tkanki ttuszczowej. Uniwersalny produkt zyskujgcy na popularnosci,
wykorzystywany do przygotowywania satatek, zup, soséw i przecieréw. Swojg rosngcg stawe zawdziecza poteznemu
dziataniu wzmacniajgcemu zdrowie. O czym mowa? Tak — to seler naciowy.

Jego gtdwng wtasciwoscig wykorzystywang na diecie warzywno-owocowej jest dostarczanie duzejilosci antyoksydantéw
i oczyszczanie organizmu. Antyoksydanty nie tylko niwelujg szkodliwe dziatanie toksyn, ale takze wzmacniajg wiosy,
skére i paznokcie. Duza zawarto$¢ btonnika w selerze naciowym pobudza trawienie i zapobiega zaparciom.

Dzisiejszy stodko-kwasny sok zwiera dodatek rzezuchy, ktory uzupetnia przekaske w witaminy A i C,
@ a takie dziata moczopegdnie, oczyszczajac nerkii przyspieszajgc wydalanie toksyn z krwi i tkanek.

Z podanego przepisu przygotujesz dwie szklanki soku (ok. 500 ml). Wypij tyle, aby nie czu¢ sie gtodnym, ale tez nie
catkowicie petnym. Resztg podziel sie z kims, kto ma ochote na zdrowy sok warzywny lub od razu przygotuj porcje z
potowy podanych sktadnikdw.

Sktadniki:

e 4 marchewki

e limonka

e 2 gafazki selera naciowego
e potfenkula

e pot grejpfruta

e garsé lisci miety

$posab przygotowania:

1. Wszystkie sktadniki wrzucamy do wyciskarki wolnoobrotowej i wyciskamy sok.
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Jarmuiowe Mojito

Odzyweczy drink Mojito? Czemu nie! Bez dodatku alkoholu, a w zamian z niezwykle zdrowymi lis¢mi jarmuzu tak samo
poprawi samopoczucie, a dodatkowo uzupetni poziom witamin i mineratow.

Jarmuzowe Mojito skutecznie usunie wszelkie toksyny z organizmu, poniewaz jarmuz jest uznawany za podstawowy
produkt oczyszczajacy.

Wydalanie toksyn wspomagaja zawarte w soku glukozynolany, ktore odtruwajg komorki watroby.

¥

U

Z podanego przepisu wychodzi nieco mniej niz jedna szklanka soku.

Sktadniki:
e 5lisci jarmuzu
e limonka

e ogorek zielony
o garsc lisci miety plus klika do dekoracji

$posab przygotowania:

1. Wszystkie sktadniki wrzucamy do wyciskarki wolnoobrotowej i wyciskamy sok.
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Burak na zielono

Miates kiedys okazje sprobowac bocwiny? Jesli nie, koniecznie musisz przygotowad dzisiejszy sok. Boéwina, lub inaczej
burak liSciowy, nadaje sie idealnie do sokdw i koktajli, zupetnie jak szpinak. Jest do niego podobna do tego stopnia, ze
czasem bywa nazywana burakiem szpinakowym.

Na przestrzeni 2000 lat wyhodowano te odmiane z buraka korzennego. Jesli wierzy¢ przypuszczeniom historykow,
czesto pojawiata sie na stofach Bolestawa Chrobrego i Wtadystawa Jagietty.

Sok  boéwiny jest bardzo tatwy do przygotowania, wigc bedzie idealng szybka i odiyweza przekaska.
@ Nasyci, a jednoczesnie dostarczy niewielu kalorii.

U

Z podanego przepisu przygotujesz dwie mate szklanki soku (450 ml). Wypij tylko tyle, aby nie czu¢ sie gtodnym i
jednoczesnie nie przejedzonym. Reszty podziel sie z drugg osobg, ktéra lubi soki owocowo-warzywne, lub od razu
przygotuj sok z potowy porcji.

Sktadniki:

e 4liscie buraka lisSciowego (bocwiny)
e wydrazone jabtko

e o0gorek
e 3todygi selera naciowego
e limonka

$posob przygotowania:

1. Wszystkie sktadniki wrzucamy do wyciskarki wolnoobrotowej i wyciskamy sok.
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Zielono mi

Choc szpinak znany byt ludziom juz od Sredniowiecza, dopiero XIX w. przynidst nalezyte uznanie dla jego prozdrowotnych
wtasciwosci. Wszystko dzieki pielegniarkom sw. Wincentego a Paulo. Stosowaty one szpinak jako czes¢ terapii, ktéra
pomagata chorym szybciej wrdci¢ do zdrowia.

Szczegdlnie cenng substancjg znajdujaca sie w szpinaku jest sekretyna — hormon, ktéry pobudza synteze soku
trzustkowego i prace enzymdw zotgdkowo-jelitowych.

Jednak w szpinaku znajdziemy tez inng substancig, ktéra szkodzi wielu osobom, a jest to kwas
@ szczawiowy. Z jego powodu szpinaku powinny unikaé osoby cierpiace na reumatyzm, artretyzm oraz
dolegliwoSci watroby, trzustki i jelit.

Jesli upewnites sie, ze szpinak to warzywo dla Ciebie, koniecznie przygotuj ten sok — dostarczy Ci mndstwa zelaza,
a dzieki sekretynie btyskawicznie usprawni trawienie.

Sktadniki:

e 2 garscie lisci szpinaku
e 2 jabtka oczyszczone z gniazd i przekrojone na éwiartki
e potcytryny obranej ze skorki

$posab przygotowania:

1. Wszystkie sktadniki wktadamy do wyciskarki wolnoobrotowej i wyciskamy sok.
2. Sok przelewamy do wysokiej szklanki, mieszamy i pijemy bezposrednio po przygotowaniu.
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Wtoskie ukojenie

Koper wtoski, czyli inaczej fenkut, posiada liczne wtasciwosci lecznicze. Zawiera cenne olejki eteryczne, ktdre dziatajg
wykrztusnie, rozkurczajgco i wiatropednie. Wtasciwosci te najsilniej uwalniajg sie w naparze z kopru wtoskiego i dlatego
czesto stosujg go np. mtode mamy, zeby zapobiec kolkom niemowlecym.

Korzef fenkutu w krajach Srodziemnomorskich stuiy do przygotowania satatek, potrawek i
@ 1apiekanek. LiScie idealnie nadaj sig do zup krem oraz sokow. Surowy fenkut ma charakterystyczny
anyikowy zapach i korzenny smak.

Jesli kto$ za nim nie przepada, moze postawi¢ na fenkut na ciepto, ktéry w tej postaci traci swoéj charakterystyczny
posmak.

Sktadniki:

bulwa fenkutu
ogorek zielony
pot grejpfruta
2 liscie jarmuzu
5-6 lisci miety

$posob przygotowania:

1. Wszystkie sktadniki wrzucamy do wyciskarki wolnoobrotowej i wyciskamy sok.
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Rumiany aromat

Korzeniowy czy w proszku — wtasciwosci imbiru pozostajg niezmienne. Dziata rozgrzewajgco i zawiera duzo witaminy C,
wiec mozna stosowac go na przeziebienie. Dzieki niemu krew krazy szybciej, przez co jest uznawany za afrodyzjak. Ma
charakterystyczny, piekacy i gorzki smak, ktory zawdziecza intensywnym olejkom eterycznym.

Czynig one z imbiru remedium na brak apetytu, migrene i dolegliwosci Zotadkowe. To jedna z
@ przypraw o najintensywniejszym aromacie. Chetnie wykorzystuja to Azjaci, ale Polacy coraz czgsciej
biorg z nich przyktad.

Wyprdbuj potaczenie wyrazistego smaku imbiru z grejpfrutem i marchewkg w aromatycznym soku!

Z podanych proporcji przygotujesz 400 ml soku. Najlepiej, jesli wypijesz catos¢ od razu po przygotowaniu, ale mozesz
tez zostawié nieco na pdzniej. Pamietaj jednak, zeby nie przekroczy¢ dozwolonych 800 kcal na dzien.

Sktadniki:
e rézowy grejpfrut
e 4 marchewki

e potcytryny
e 2,5-centymetrowy kawatek imbiru

$posab przygotowania:

1. Wszystkie sktadniki wrzucamy do wyciskarki wolnoobrotowej i wyciskamy sok.

Www.razemnadiecie.org



Zielenina po tajsku

Jeszcze do niedawna wydawat sie warzywem nieco egzotycznym, ale coraz czesciej z entuzjazmem witamy go w
naszych kuchniach. Jarmuz — bo o nim mowa — to prawdziwa gratka dla amatoréw zdrowego odzywiania. Jest kopalnig
mineratdw. Zawiera 150 mg wapnia, czyli wiecej niz krowie mleko, oraz sporg ilos¢ zelaza, ktére jest szczegdlnie cenne
dla oséb na diecie ubogiej w produkty zwierzece. Jarmuz Swietnie sprawdzi sie wiec na diecie warzywno-owocowe].

Dobrze jest spozywaé go w sezonie przeziebien ze wzgledu na duzg zawartos¢ witaminy C. Jest ona jednoczesnie
antyoksydantem i wsparciem w regulacji ci$nienia, gojeniu raz czy opdznianiem starzenia.

Tielenina po tajsku to sok o wyrainym orientalnym aromacie, ktdry dzigki potaczeniu jarmuiu,
@ czosnku i kietkdw ma dziatanie ochronne i antyoksydacyine.

Z podanych proporcji przygotujesz okoto 300 ml soku. Najlepiej wypij catos¢ bezposrednio po przygotowaniu, jednak
pamietaj, zeby Twoja dzienna dawka kalorii nie byta wieksza niz 800 kcal.

Sktadniki:

e 5lisci jarmuzu

e 2 o0gorki

o garsc kietkdw brokuta

o garsé lisci bazylii

e 2,5-centymetrowy kawatek korzenia imbiru
e limonka

e zgbek czosnku

$posab przygotowania:

1. Wszystkie sktadniki wrzucamy do wyciskarki wolnoobrotowej i wyciskamy sok.
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S0k z bocwiny

Czy czesto jadasz boc¢wine? Jesli nie, nie ma co sie martwic¢ — nie jestes sam. Burak liSciowy, bo tak inaczej nazywana
jest bo¢wina, jest w Polsce nieco zapomniany, ale w innych krajach w Ameryce i Europie jada sie go czesciej ze wzgledu
na bogatg zawartos¢ mikroelementéw.

0d zawsze cenimy go za Smak oraz warto$ci odzyweze.
@ Co waine, jest to warzywo przyjazne cukrzykom.

W odrdznieniu od swojego kuzyna, buraka ¢wiktowego, liscie bocwiny nie podnoszg indeksu glikemicznego ze wzgledu
na duzg ilos¢ weglowodandw ztozonych.

Z podanych sktadnikow przygotujesz okoto 400 ml soku. Najlepiej wypij sok zaraz po przygotowaniu, jednak pamietaj,
aby Twoje dzienne spozycie kalorii nie przekroczyto 800 kcal.

Sktadniki:

e 5-6lisci bo¢winy

e marchewka

e ogorek zielony

e jabtko bez gniazd nasiennych

e cytryna

5-6 gatgzek natki pietruszki lub kolendry

e 2,5-centymetrowy kawatek korzenia imbiru

$posab przygotowania:

1. Wszystkie sktadniki wrzucamy do wyciskarki wolnoobrotowej i wyciskamy sok.
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Mocny grejpfrut

Co potrafi grejpfrut? Duzo by pisaé. Po pierwsze, jak wiekszo$¢ owocow zawiera mndstwo witamin i mineratow: potas,
magnez, cynk, fosfor, wapn i fluor oraz witaminy B9, C, E i PP. Po drugie, wspiera uktady moczowy poprzez zwiekszenie
produkcji moczu oraz pokarmowy dzieki wsparciu pracy jelit.

Niski indeks glikemiczny grejpfruta ma podwojng korzyS¢: czyni grejpfrut dobrym owocem dia
@ diabetykowizapobiega odktadaniu tkanki ttuszczowej. Dziata antynowotworowo.tagodzischorzenia
uktadu kostnego, wzmacniajac kosci.

U

Za gorzkawy smak grejpfruta, wyczuwalny tez w naszym soku, odpowiedzialny jest jeden z obecnych w nim flawonoiddw,
ktory znajduje sie zaréwno w migzszu, jak i w biatej btonce.

Podane proporcje wystarczg do przygotowania okoto 500 ml soku, czyli dwdch szklanek. Podana w dolnym rogu
kalorycznos¢ dotyczy jednej porcji. Dlatego te czes¢, ktérej nie wypijesz, zaproponuj komus bliskiemu, zeby tez mogt
sprébowac warzywnego soku. Mozesz tez przygotowac sok z potowy porgcji.

Sktadniki:

o pot bulwy fenkula

e poft grejfruta

e 4 marchewki

e limonka

e 2 gafazki selera naciowego
e garsc lisci miety

$posob przygotowania:

1. Wszystkie sktadniki wrzucamy do wyciskarki wolnoobrotowej i wyciskamy sok.
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Dieta warzywno-owocowa (doktadniej post,

poniewat forma diety kwalifikuje ja jako leczniczy
P 0 d St a Wv 0st) powstata dzieki szwajcarskiemu
lekarzowi M. Bircher-Brennerowi, ktdry
: opisat jej poczatkowe zatoienia w swojej
d '[v ksigice.

Przyczyng wielu chordb jest niewtasciwe odzywianie. Wiemy o tym juz nie od dzis, ale najwazniejsze, ze mozemy temu
skutecznie przeciwdziatac.

Jest to mozliwe dzigki diecie warzywno-owocowej, ktora pozwala na uruchomienie
odzywiania wewnetrznego poprzez spozywanie niektorych, konkretnych produktow.
To powoduje oczyszczenie organizmu z toksyn.

Gtéwnym celem diety jest oczyszczenie i reset organizmu.
Efektem ubocznym jest utrata przynamniej 5, a maksymalnie 14 kilograméw zbednej wagi.

Oczyszczanie organizmu to pierwszy etap diety warzywno-owocowej. WezeSniej nalezy koniecznie przygotowaé
organizm do tego procesu, Zeby oczyszczanie nie przyniosto niepozadanych dolegliwosci.

Dzigkiwczesniejszemu przygotowaniuwzmacniamy florg bakterying jelit, ktora pomoze w efektywnymoczyszczeniu
organizmu.

Najlepszym i najtatwiejszym sposobem na wsparcie naszego organizmu w procesie oczyszczania jest wprowadzenie
kiszonek do codziennego menu na kilka dni wczesniej, zanim rozpoczniemy oczyszczanie.
Jakie kiszonki przygotowac przed oczyszczaniem?

2 dni wczesniej - kiszone ogorki
3 dni wczesniej — kiszona biata kapusta z marchewka i cebula
5-7 dni wczesniej — zakwas z burakéw

Pobierz na swdj telefon aplikacje (np. QR code scanner), ktéra zczytuje kody QR.
@ Ten kod po prawej zabierze Cie do strony, na ktdrej znajdziesz przepisy na ww. kiszonki.
U
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lasady diety owocowo-warzywnej

Zasady tej diety sg dos¢ proste, a ich stosowanie nie wymaga wielkiej dyscypliny. Osoby stosujgce diete zwykle nie
doswiadczajg nieprzyjemnych objawéw, takich jak drzenie rgk czy sennosc¢. Jest to rezultatem ciggtego przezuwania
surowych produktow. Dzieki temu wydaje sie, ze nasz zotgdek jest petny, a proces jedzenia ,,nigdy sie nie konczy”

Dieta warzywno-owocowa polega na leczniczej gtodowce, kiora ma na celu
oczyszczenie organizmu z toksyn, a takie wzmocnienie go w walice z chorobami. Po
1akonczeniu pierwszego etapu kuracji naleiy zastosowac 1drowg diete warzywno-
0wocowg oraz wprowadzi¢ do menu ziarna i roSliny straczkowe.

Organizm nasz posiada zdolnosci samoleczenia, jednak mozna je uzyska¢ tylko w rezultacie pozbycia sie z niego
toksycznych substancji. Co za tym idzie, pozbywajgc sie toksyn, pozbywamy sie zbednej tkanki ttuszczowej. Dlatego
dieta ta ma zbawienny wptyw nie tylko na nasze zdrowie, ale takze sylwetke.

Owoce i warzywa sg Zrodiem naturalnych przeciwutleniaczy, ktore wspomagajg procesy naprawcze organizmu.
Oczyszczajg i uzdrawiajg nasze tkanki, w konsekwencji dziatajg odmtadzajaco na naszg skorg, poprawiajac jej
elastycznoSc. Sposob odiywiania stosowany na diecie warzywno-owocowej cechuje Sig niskg kalorycznoscia
POSitKOW.

Badania dowodzg, ze jest to sposdb na zapobieganie nowotworom oraz innym chorobom cywilizacyjnym, poniewaz
wysoka energetycznosc produktdw czesto Swiadczy o ich duzym przetworzeniu i zawartosci substancji konserwujgcych.

Leczniczagtoddwkamanacelupobudzié trawieniewewngtrzne, czyliendogenne. Moze sig tostaé dzigkiodstawieniu
nokarmdw o wysokiej energetycznosci, czyli ttuszczow, biatka i weglowodandw szybko wehtanialnych. Proces
oczyszczania polega na pozbywaniu sig tzw. ztogdw, czyli zdegenerowanych tkanek, poniewai te niewtasciwe
tkanki stajq sig nowym irddtem energii. Efektem ubocznym diety jest pozbycie sig nadmiernej tkanki tiuszczowej,
ktrg organizm trawi w pierwszej kolejnosci, potem pozbywa sig zbednych, zdegenerowanych komarek, ktdre
przechowujg metale cigikie i toksyny.

Dzieki temu organizm pozbywa sie wszystkich niewtasciwych substancji, ktére zaburzajg procesy jego funkcjonowania.
Teraz w petni moze wykorzystywaé swoje zdolnosci samoleczenia.

@ Autofagia - gtodowka, komorki i samozjadanie

U Autofagia jest procesem katabolicznym, ktéry polega na trawieniu
obumartych komarek lub ich niesprawnych czesci.

Yoshinori Osumi otrzymat nagrode Nobla z dziedziny medycyny za odkrycie
mechanizméw autofagii. Zeskanuj kod, aby przeczyta¢ artykut na ten temat.

Dia kogo?

Dieta warzywno-owocowa jest skierowana do oséb, ktére chcg oczysci¢ organizm z toksyn oraz przywrdéci¢ mu jego
prawidtowe funkcje. Dieta warzywno-owocowa, ktérej podstawg jest spozywanie przede wszystkim surowych warzyw
i owocow bedzie miata zbawienne dziatanie na kazdy organizm.

Efektem ubocznym stosowania diety jest pozbycie si¢ nadmiernej tkanki ttuszczowe;.

Nie jest to jednak proces dtugotrwaty. Ten sposdb odzywiania ma zastosowanie w przypadku réznych dolegliwosci, a
takze jest skierowany do osdb walczgcych z nadwaga.

Rezultaty diety warzywno-owocowej mogg by¢ bardzo wymierne. Poprawa jakosci snu, podniesienie energii i ogdlnej
kondycji organizmu, poprawa elastycznosci skéry, pamieci czy nastroju to tylko niektdre odczuwalne skutki.

Kuracje warzywno-owocowe moZna prowadzi¢ samemu, gdy nie przyimujemy Zadnych
lekow. W przypadku stosowania lekow chemicznych, nalezy byc pod kontrolg lekarza.
Tylko lekarz moie w miarg poprawy klinicznej stopniowo redukowac i odstawia¢
dotychczas stosowane leki.

W przypadku nie odstawienia lekéw, istnieje niebezpieczenstwo pojawienia sie dziatart ubocznych polekowych. Niektére
leki hamujg samoleczgce zdolnosci organizmu (np. hormony, betablokery, tiazydy, leki przeciwzapalne i in.).

Pacienci chorzy na cukrzyce i przyimujacy insuling, powinni byé leczeni szpitalnie
16 wzoledu na koniecznosé catodobowej kontroli cukru, w trakeie redukcji dawek
insuliny.

Po skoniczonej kuracji najwazniejsze uktady w organizmie, tj. immunologiczny, nerwowy czy hormonalny powinny
prawidfowo funkcjonowac.

Szczegdlnie korzystne efekty lecznicze mozna uzyskaé dzieki systematycznym powrotom do diety warzywno-owocowej
np. 1 lub 2 tygodnie w miesigcu. Dzieki duzej zawartosci btonnika w diecie, ktory oczyszcza jelita, nie zaleca sie
stosowania lewatyw. W razie zapar¢ mozna pié¢, zwtaszcza rano, wywar z warzyw z siemieniem Inianym i tyzkg otrebdw,
wody mineralne np. Zuber, Kryniczanka, wode Jana, a takze wode z kiszonych burakéw, ogdérkéw albo stosowac ziota
przeczyszczajgce (senes, raphacholin, rzewiec itp.).

Leczniczy post mozna stosowac w celu wzmocnienia odpornoSci lub innych nizej wymienionych chorab, tj:

Skaza moczanowa, nawracajgce infekcje, katar sienny, sklerodermia, astma, reumatoidalne zapalenie stawdw,
przewlekte zapalenie watroby, nieptodnosé, wysoka prolaktyna, torbiele jajnikdw, zapalenie tarczycy Hashimoto,
toczen, wrzodziejgce zapalenie jelita grubego, cukrzyca typu Il, nadcisnienie, zylaki, nadwaga, choroba wiericowa,
alergie skdrne, kamica nerkowa, miazdzyca, niezyt jelit, tradzik, zaburzenia miesigczkowania, pobudzenie, porfiria,
egzema, sucha skora, stwardnienie rozsiane, choroba Parkinsona, tuszczyca, paradontoza, wrzody zotgdka, zacma, polipy,
zgaga, ottuszczenie watroby, zaparcia, zaburzenia pamieci, udary niedokrwienne mozgu, zespét jelita nadwrazliwego,
nerwica, guzki tarczycy, zaburzenia klimakteryczne, padaczka, nadmiar estrogendéw, niedoczynnos¢ tarczycy, choroba
zwyrodnieniowa stawow.
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Etapy

Zgodnie z zaleceniami dieta warzywno-owocowa skfada sie z dwdch etapdw kuracji warzywno-owocowej, ktéra ma na Infurmacle zamleszczone w tvm duku mencle malq‘wv*qcznle charakter
celu oczyszczenie organizmu  toksyn. Informacyjny 1 edukacyjny. Nie mogg byc uznawane

Etap 1: Lecznicza gtoddwka - odiruwanie organizmu 1a odpowiednik porady lekarskiej.

Etap pierwszy diety owocowo-warzywnej moze trwac od 14 do 42 dni. Oczywiscie tylko w wypadku, gdy nie ma ku

temu medycznych przeciwwskazan. . : . . - . L
Wydawca oraz redakcja serwisu nie prowadzg dziatalnosci leczniczej i nie odpowiadajg

. . L (s . . L - . . . za zastosowanie zamieszczonych w nim informacji.
W czasie trwania leczniczej gtoddwki nalezy spozywad jedynie warzywa niskoskrobiowe:

korzeniowych (np. marchew czy buraki)

kapustnych (np. kalafior lub brokuty)

cebulowych (cebula, por)

lisciastych ( np. satata, ziota)

dyniowatych (np. kabaczek, dynia)

psiankowatych (oprécz ziemniakdéw - papryka, pomidory)

Warzywa najlepiej spoiywac w formie nieprzetworzonej, czyli na surowo. Moina z nich zrobic roinego rodzaju
satatki i surowki. Dopuszczalne jest takie spoiycie ugotowanych warzyw, np. zupy, naleiy jednak pamietac, ie
kaida potrawa nie powinna zawierac dodatkowego ttuszczu oraz NISKOCUKROWE OWOCE, takie jak grejpfruty,
jagody, cytryny czy jabika.

W trakcie stosowania kuracji nalezy pamieta¢ o spozywaniu sporej dawki ptynéw ( tj. 1,5-3 litréw ptyndw, takich jak
woda niskozmineralizowana, soki owocowe i warzywne czy herbaty.

Nalezy pamieta¢ o tym, ze przy etapie gtodédwki mogg wystgpi¢ pewne kryzysy, bedace rezultatem oczyszczania
organizmu z toksyn. U osdb przechodzgcych kuracje moze pojawic sie ostabienie, nudnosci, bdle gtowy, wymioty lub
biegunki.

Kaidy cztowiek reaguje inaczej i u wigkszosci 0sob takie kryzysy mogg w 0gdle sig nie pojawic. Jezeli jednak kryzys
trwa powyiej trzech dni, a objawy nie ustepuja lub nawet nasilaja sie, naleiy bezzwtocznie uda sig do lekarza.
lekarza.

Etap 2: Wychodzenie z diety

Proces wychodzenia z diety jest takze bardzo istotny dla naszego organizmu. Nie mozna tak od razu przej$¢ na normalne
odzywianie. Proces ten jest dtugotrwaty, a do niektdrych pokarméw juz nigdy nie powinno sie wracac.

Niezwykle waine jest stopniowe wprowadzanie innych produktow, tj: roslin straczkowych, kasz, pozostatych
warzyw, nasion i orzechow.

Jezeli zaniedbamy etap wychodzenia z postu i gwattownie wrdécimy do ztych nawykdédw, moze sie to mocno odbic na
naszym zdrowiu, nie tylko efektem jo-jo, ale nawet nawrotem starych choréb.

Dlatego etap wychodzenia z diety nalezy przeprowadzi¢ rozwaznie. Warto od razu sobie pomysle¢, ze pomimo, iz post
trwa zwykle ok 5 tygodni, to jego koniec nie oznacza konca z rozsgdnym odzywianiem. Nalezy mysleé przysztosciowo.
Nie warto nastawiac sie na to, ze zakoniczenie postu oznacza gore jedzenia.

Zabrania sie kopiowania, powielania przepisow, artykutow i grafik bez zgody administratora serwisu RazemNaDiecie.org
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