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Szanowni Panstwo,

Wszyscy badacze, ktorzy zajmuja si¢ badaniem przemian metabolicznych cztowieka wiedza, ze w
ocenie tendencji zdrowotnych cztowieka nalezy uwzgledni¢ warunki srodowiskowe i swoista naturg
jednostki zyjacej w tym Srodowisku. Warunki srodowiskowe 1 kod genetyczny odziedziczony od
przodkow determinuja indywidualnos$¢ biochemiczng kazdego z nas. Indywidualno$¢ biochemiczna
opisuje zmienno$¢ i odrgbnos$¢ kazdego organizmu; zjawisk ktére sa bezposrednio zwigzane z
podatnos$cia na choroby. Z punktu widzenia fizjologii, biochemii, biofizyki i innych nauk medycznych
ludzkos¢ mozna podzieli¢ na dwie grupy. Pierwsza z nich sktada si¢ z osobnikow o wlasciwosciach
mieszczacych si¢ w zakresach przyjetych norm. Druga grupe stanowia ludzie, ktorych cechy
metaboliczne od norm odbiegaja, a mimo to sa zdrowi. Poznanie indywidualno$ci biochemicznej
odgrywa decydujaca rol¢ w biochemicznej ocenie odchylen, ktéore stanowia o tendencjach
zdrowotnych.

W procesach fizjologicznych nie moga powstawac metabolity biochemiczne z niczego. Caty
metabolizm uzalezniony jest od doptywu odpowiednich surowcéw z pozywienia. Kazdy organizm
obdarzony swoistym kodem genetycznym cechuja swoiste potrzeby pokarmowe, od ktorych pokrycia
zalezy optimum biologicznego funkcjonowania. Aby jednostka moglta wymagania zywieniowe
organizmu zaspokoi¢, musza by¢ one najpierw poznane.

Badania z zakresu zywienia cztowieka obejmowaty dotad problematyke dotyczaca wszystkich ludzi.
Nalezy przypuszczaé, ze w nadchodzacych latach nauka o zywieniu ukierunkuje si¢ na poznawanie
indywidualnych potrzeb poszczegdlnych ludzi. Pod wzgledem iloSciowym i jakoSciowym potrzeby
zywieniowe nie beda typowe dla catej ludzkosci, ale beda decydowaly o stanie zdrowia
poszczegbdlnych jednostek.

Dotychczasowe osiagnigcia nauki o zywieniu dowodza, ze przyczyny powstawania u ludzi choréb
samoistnych nie sa calkiem rozpoznane. Decydujaca rolg moga odegra¢ niedobory i nadmiary
zywieniowe powstate w wyniku szczegdlnych, dziedzicznie uwarunkowanych zapotrzebowan, ktore
do tej pory nie byty brane pod uwagg.

W biologii 1 medycynie zbyt wiele uwagi poswigcono sprawie stworzenia "modelu usrednionego
czlowieka", zbyt mato natomiast jednostkom sktadajacym si¢ na gatunek; pojedynczym ludziom
tworzacym spoteczenstwo; osobom, ktdore w coraz mlodszym wieku staja si¢ pacjentami. Ludzi
powinnismy pozna¢ i zrozumie¢ takimi, jakimi sa. Moze nam to utatwi¢ poréwnawcza analiza
pierwiastkowa wloséw. Pierwsza analiza pierwiastkowa wlosow stuzy rozpoznaniu najwazniejszych
tendencji w organizmie badanego. Tendencje te zostaly uksztalttowane przez mechanizmy adaptacyjne
do warunkoéw srodowiskowych, w ktorych zyje badany Pacjent i przez jego wlasna genetyke. Trudno
jednoznacznie ocenié, ktory z tych czynnikow jest dominujacym w ksztalttowaniu typu metabolicznego
Pacjenta. Dlatego w opisie pierwszej analizy znalazt si¢ dwuczgsciowy program suplementacyjny i
wskazany kierunek dietetyczny. Pierwsza czg¢$¢ programu suplementacyjnego ma organizm
zdetoksykowa¢, wyrd6wna¢ nadmiary 1 niedobory poszczegdlnych mineralow, aby w efekcie
zniwelowac zle tendencje zdrowotne. Czg$¢ druga programu suplementacyjnego ma ustabilizowac



dynamiczna optymalna homeostaz¢ dla danego Pacjenta.

Zywienie metaboliczne byto przedmiotem badan wielu o$rodkéw naukowych. Biomol-Med w ciagu
10 lat pracy wykonat ponad 180 tys. badan analizy pierwiastkowej wlosow. Wsrdd tych badan byto
kilkaset powtarzajacych sig. Niektorzy Pacjenci wykonywali analizg pierwiastkowa wtoséw co
kilkanascie miesigcy. Dzigki nim mogliSmy zebra¢ dane dotyczace zmian zachodzacych w
poszczegdlnych typach metabolicznych pod wplywem zaleconych sposobow zywienia. Tak powstata
druga analiza pierwiastkowa wloséw, ktora nazywamy "diagnostyka stanu odzywienia". Zrobiona w
czasie od 6 do 24 miesigcy od rozpoczgcia pierwszego programu suplementacyjnego (oraz zmiany
diety) stuzy nam jako analiza porownawcza. Wiedzac, jaki mieliSmy wyj$ciowy stan metabolizmu i co
zmienito si¢ pod wplywem zalecen zywieniowych, na podstawie analizy poroOwnawczej mozemy
okresli¢ typ metaboliczny badanego Pacjenta. Wykorzystujac diagnostyke stanu odzywienia, czyli
druga porownawcza analizg pierwiastkowa wtoso6w wskazujemy indywidualng diet¢ metaboliczna. Jej
zastosowanie doprowadzi do stabilnego punktu rownowagi calego metabolizmu, czyli do optymalne;j
w danym stanie fizjologicznym dynamicznej homeostazy. Caty proces diagnostyczno-terapeutyczny
trwa wiele miesigcy, wymaga determinacji i zaangazowania. Tylko tego typu dzialania profilaktyczne
w dzisiejszych czasach kazdemu z nas daja rowne szanse na dlugie 1 zdrowe Zycie.
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Biomol-Med Sp. z o.0.
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Example Result, BMI (Indeks masy ciata): 22 (Waga poprawna)

1. Wynik analizy pierwiastkowej wlos6w
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2. Opis wyniku analizy pierwiastkowej wlosow

2.1. Jak szybko starzeje si¢ Twoj organizm

Najwigkszy wptyw na to jak przebiegaja procesy starzenia maja procesy wolnorodnikowe. Najwigksza
grup¢ wsrod rodnikow stanowia reaktywne formy tlenu. Wolne rodniki moga mie¢ wiele zrodet
powstawania: neutrofile, lancuch oddechowy, oksydazy, autooksydacja zwiazkoéw endo- i1
egzogennych, pH (zmniejszenie zakwaszenia przyspiesza uwalnianie zwiazanych z biatkami miedzi,
zelaza 1 manganu, co zakloca procesy tancucha oddechowego; zakwaszenie w komodrkach
niedotlenionych zwigksza szansg¢ przezycia -paradoks pH), synteza eikozanoidéw i wiele innych.
Jezeli powstawanie wolnych rodnikéw ma ograniczona skale, wowczas peinia one dobra role dla
organizmu. Gdy skala jest duza i trwa dlugo, moze powodowac¢ duze szkody.

Wolnorodnikowa teoria starzenia si¢ opiera si¢ na sprawnos$ci reakcji tancucha oddechowego. Z
wiekiem jego sprawnos$¢ jest coraz nizsza, czego skutkiem jest wzmozona produkcja anionorodnikow
ponadtlenkowych, ktoére same inicjuja tancuch reakcji wolnorodnikowych, lub z ktérych powstaja
jeszcze bardzie niebezpieczne rodniki hydroksylowe. W wyniku reakcji wolnorodnikowych RFT ze
zwiazkami organicznymi powstaja zwiazki chemiczne o nieznanej strukturze i wlasnosciach
biochemicznych, ktéore moga by¢ przyczyna powstania wielu patologii.

W kazdym z miejsc, gdzie istnieje mozliwo$¢ powstania wolnych rodnikoéw organizm wytworzyt
mechanizmy obronne, ktére sa tak rozmieszczone, aby si¢ wzajemnie uzupetnia¢. Najwazniejsza jest
obrona enzymatyczna dzigki dysmutazie ponadtlenkowej, dla ktorej kofaktorami zapewniajacymi
wladciwa sprawnos$¢ sa metale: cynk, miedZ i mangan. Enzym ten wspomagany jest kataliza 1
peroksydaza glutationowa. Jezeli bariera enzymatyczna jest za staba, role obronna przejmuja
mikroelementy, przede wszystkim selen, witaminy antyoksydacyjne: E, A i1 C, bioflawonoidy, biotiole
1 inne antyoksydanty pochodzenia roslinnego.

Migdzy procesami starzenia sig, sposobem odzywiania i sprawnoscia bariery antyoksydacyjnej istnieja
Scisle zaleznosci. Na tej podstawie mozna oceni¢ skalg uszkodzen wolnorodnikowych i wskazaé jak
szybko starzeje si¢ organizm.

Bariera antyoksydacyjna moze by¢ oslabiona. Zmiana diety i suplementy antyoksydacyjne
powinny poprawié jej sprawno$¢. Szybko$¢ starzenia si¢ organizmu umiarkowana.

2.2. Ocena rbwnowagi metaboliczne;.

Metabolizm to catoksztalt reakcji chemicznych i przemian energetycznych zachodzacych w
komorkach. Procesy metaboliczne pozwalaja komorce na wzrost i rozmnazanie, zarzadzanie swoja
struktura wewngtrzng oraz odpowiadanie na bodzce zewngtrzne. Szlaki metaboliczne dzieli si¢ na dwa
typy: wykorzystujace istniejaca energi¢ do syntezy bialek tkankowych, glikogenu, kwasow
tluszczowych, trojglicerydéw i wielu innych niezbednych do zycia zwiazkéw biochemicznych
(anabolizm) oraz dostarczajace energi¢ z procesOw ,,spalania” gléwnie cukrow 1 tluszczy (katabolizm).
W okresie dojrzewania powinien dominowa¢ anabolizm, ktéry u dorostego cztowieka powinien by¢
zrownowazony procesami katabolicznymi. U dorostej osoby w przypadku dominacji procesow
anabolicznych moze doj$¢ do wzmozonych procesow odktadania sig ttuszczy w tkance thuszczowej, co
prowadzi do nadwagi. Zdecydowana dominacja procesoOw katabolicznych §wiadczy o mozliwos$ci
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generowania nadmiaru energii, co moze si¢ wiaza¢ z generowaniem zwigkszonej ilosci wolnych
rodnikéw, tworzac zagrozenie chorobami cywilizacyjnymi.

Przemiana mineralna, ilustrowana poprzez proporcje pomig¢dzy biopierwiastkami, wskazuje na efekt
dziatania hormon6éw w poszczegdlnych narzadach organizmu, czyli jest odzwierciedleniem wszystkich
funkcji neuroendokrynnych. Niewielkie zmiany aktywnos$ci hormonalnej w krotkim okresie czasu nie
wplywaja na rownowage przemiany mineralnej. Dlugotrwale zmiany w funkcjach hormonalnych w
znaczacy sposob zaburzaja homeostazg, czego efektem sa trwale zmiany w przemianie mineralne;j.
Diagnostyka stanu odzywienia umozliwia rozpoznanie tego zjawiska. Obejmuje okres pomigdzy
pierwszym a drugim badaniem, w ktérym pod wpltywem programu zywieniowego z analizy
pierwiastkowej wloséw utrwality si¢ zmiany metaboliczne w naszym organizmie. Uksztalttowata si¢
trwala rGwnowaga pomigdzy procesami anabolicznymi i katabolicznymi.

Wynik wskazuje na zwigkszona aktywno$¢ procesOw anabolicznych.

Szybko$¢ wytwarzania energii

Fosfor jest niezbgdny we wszystkich cyklach wytwarzania energii w komorce. Proporcja wapnia do
fosforu wskazuje na magazynowanie fosforu lub wapnia w komoérkach 1 okresla jaki typ przemian
energetycznych dominuje w organizmie. Fosfor jest podstawowym skladnikiem zwiazkow
wysokoenergetycznych (no$nikéw energii). Wapn uczestniczy w komunikacji wewnatrz i
zewnatrzkomorkowej (w transporcie sktadnikéw odzywczych przez btony biologiczne). Bierze udziat
w przenoszeniu bodzcéw do ukladu nerwowego. Wzajemny stosunek wapnia do fosforu okresla
szybko$¢ procesow energetycznych w organizmie.

Wybdr optymalnego materiatu energetycznego dla danego cztowieka zalezy od stanu fizjologicznego
jego organizmu. Gdy przewazaja procesy rozpadu zwiazkéw organicznych (katabolizm) nad
procesami ich syntezy (anabolizm) w watrobie zachodza przemiany gléwnie kwasow ttuszczowych.
Podczas nasilenia procesow anabolicznych glukoza i aminokwasy ulegaja przemianie w kwasy
thuszczowe.

2.3. Ocena rownowagi w autonomicznym ukladzie nerwowym.

W obrebie uktadu nerwowego wydzieli¢ mozna centralny (osrodkowy - OUN) uktad nerwowy,
obwodowy uktad nerwowy (peryferyjny ukiad nerwowy - PUN) i wegetatywny (autonomiczny -
WUN) uktad nerwowy. OUN obejmuje mézgowie i rdzen kregowy.

PUN utworzony jest przez nerwy czaszkowe (12 par nerwdw) i ich zwoje, nerwy rdzeniowe (31 par
nerwow) 1 ich zwoje oraz receptory odbierajace bodzce. WUN sklada si¢ z uktadu wspodiczulnego
(dawniej zwanego sympatycznym) i przywspotczulnego parasympatycznego).

WUN jest czg$cia uktadu nerwowego nie podlegajaca naszej woli. Reguluje czynnos$ci narzadow
wewngtrznych. Anatomicznie 1 funkcjonalnie dzieli si¢ na dwie antagonistyczne czg$ci: wspdiczulna
(sympatyczna) i przywspotczulna (parasympatyczna).

Pobudzenie ukladu wspotczulnego uczynnia procesy kataboliczne. Wywotuje przyspieszenie
czynnosci serca, zwezenie naczyn krwiono$nych, podniesienie ci$nienia krwi, rozkurcz zwieraczy,
zmniejszenie wydzielania soku zotadkowego, jelitowego, moczu i potu, rozszerzenie oskrzeli,
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zahamowanie perystaltyki jelit, rozszerzenie Zrenic.

Pobudzanie uktadu przywspotczulnego prowadzi do nasilenia proceséw anabolicznych. Przejawia si¢
to zwolnieniem tg¢tna, obnizeniem ci$nienia krwi, rozszerzeniem naczyn krwionosnych mozgu,
skurczem migsni jelit i oskrzeli, zwiotczeniem zwieraczy 1 zwigkszeniem wydzielania potu, moczu,
soku zotadkowego 1 jelitowego, zwezeniem zrenic. Wzrost perystaltyki jelit ulatwia trawienie i
wchtanianie pokarmu.

Dominacja ukladu parasympatycznego

Osoby te cechuje systematyczno$¢ i dokladnos¢ dziatan. Nie podejmuja pochopnie decyzji,
potrzebuja bodZca do dziatania, cierpia z powodu braku snu, maja tendencje do obniZzonego
nastroju. Aby dominant parasympatyczny zachowal réwnowagg potrzeba aktywacji czgsci
sympatycznej. Na skutek tego dochodzi do poprawy samopoczucia, wzrostu energii. Jezeli
stosowana bedzie zla dieta moze doj§¢ do dominacji sympatycznej, ktora szybko doprowadzi do
znacznego pogorszenia samopoczucia i catkowitego braku energii.

Aby utrzymacé stan poprawy samopoczucia, osoba taka potrzebuje zrGwnowazenia przez czesé
sympatyczng ukladu wegetatywnego poprzez zwigkszone spozycie wapnia i fosforu, ktéry
prowadzi do retencji potasu i magnezu. Wskazany jest regularny lekki wysitek fizyczny 1
regularny odpoczynek (dobry sen), ktéry spowoduje lepsze dotlenienie organizmu.

2.4. Ocena sprawnos$ci uktadu nerwowego — reakcja na stres.

Stres jest to zespol nieswoistych reakcji organizmu na dziatanie szkodliwych czynnikow, zwanych
stresorami np.: zmgczenie, zmiany pogody, czynniki toksyczne, emocje, kontakt fizyczny z
otoczeniem, choroby. Stresory wywotuja w organizmie zmiany strukturalne i chemiczne. Zespot
zmian w ustroju wywotanych stresorami nosi nazw¢ zespotu ogolnej adaptacji. Obejmuje ona trzy

etapy (fazy):

- Faza alarmowa - pobudzenie kory nadnerczy do wydzielania glikokortykoidow.
- Faza adaptacji - zmiany w ustroju majace zapewni¢ przetrwanie (przezycie) stresu.

- Faza wyczerpania - gdy stresory dzialaja zbyt dlugo dochodzi do choroby.

Stres nie musi by¢ szkodliwy. Seyle opisat roznicg pomigdzy stresem 1 distresem. Ludzkie zycie
przebiega pod ciaglym stresem. To jest nieuniknione 1 wrgcz niezbgdne dla zycia. Niektore rodzaje
stresu moga by¢ motywujace 1 pozytywne. Distres jest destruktywny dla organizmu. Jezeli si¢
przediuza, moze prowadzi¢ do pogorszenia stanu zdrowia.

Zalecone zywienie ma na celu przystosowac organizm do adekwatnej odpowiedzi na stres, zaleznej od
natg¢zenia czynnika stresotworczego i od stopnia zagrozenia. Wtasciwa reakcja umozliwia przejscie na

nizsze poziomy stresu (odstresowanie — relaksacja).

Wynik nie wskazuje zmian w ustroju wywotanych stresorami. Twéj organizm dobrze radzi sobie
ze stresem.

Do lekarza nalezy ostateczna decyzja o zastosowaniu sposobu odzywienia Pacjenta. Strona 9 z 48
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2.5. Ocena stanu psychoemocjonalnego.

Okoto 10% populacji cierpi na depresjg, z tego 1/4 przypadkow trwa krdcej niz jeden miesiac, ponad
1/2 przypadkow ustepuje przed uptywem trzech miesigcy. Depresja ma sktonno$¢ do nawrotow. Jest
duze prawdopodobienstwo, iz u ponad 3/4 0s6éb wyleczonych w ciagu najblizszych 24 miesigcy
nastapi nawrot depresji. Na depresj¢ choruja czesciej kobiety niz mgzczyzni.

Rozréznia sig nastgpujace typy depres;ji:

- Depresja epizodyczna (epizody depresyjne) - trwa krocej niz dwa lata 1 charakteryzuje sie
wyraznym poczatkiem;

- Zaburzenia depresyjne nawracajace - powtarzajace si¢ epizody depresji bez objawow
wzmozonego nastroju i zwigkszonej energii (moga wystapi¢ cechy zespolu maniakalnego); dzieli
si¢ ja na:

- depresj¢ endogenna — uwarunkowana jest biologicznie, ma ostrzejszy przebieg od
egzogennej; wywolywana jest przez zaburzenia funkcjonowania mézgu, systemu
hormonalnego i/lub nerwowego.

- depresj¢ egzogenna (depresja reaktywna) — poprzedzona bardzo stresujacym zdarzeniem.

- Depresja przewlekla (dystymia) - trwajaca minimum dwa lata, a remisja nie trwa dluzej niz dwa
miesigce. Dystymia to przewlekle obnizenie nastroju trwajace przynajmniej kilka lat o przebiegu
fagodniejszym od depresji endogennej. Zachorowania nastgpuja najcze¢sciej pomigdzy 20 a 30
rokiem zycia. Pierwsza przyczyna dystymii jest nieprzystosowanie spoteczne, bedace by¢ moze
nastgpstwem giebokich urazéw z przesztosci: braku poczucia bezpieczenstwa w dziecinstwie,
traumatycznych wydarzen, ktére doprowadzily do utraty celéw, nieumiejetnosci zaspokajania i
wyrazania swoich potrzeb.

- Depresja poschizofreniczna - przejawiajaca si¢ epizodem depresyjnym po psychozie

schizofrenicznej. Objawy schizofreniczne wystgpuja, ale nie dominuja juz w obrazie klinicznym.

Wedtug teorii neurochemicznej przyczyna depresji moze by¢ niedobor amin biogennych (glownie
spadek ilosci norepinefryny (noradrenaliny) oraz serotoniny. Norepinefryna lub serotonina
wyprodukowana w komoérce nerwowej jest uwalniana do synapsy, gdzie stymuluje druga komorke
nerwowa. Aby powstrzymac t¢ stymulacj¢ aminy te musza zosta¢ dezaktywowane przez reabsorpcj¢

do neuronu presynaptycznego, lub przez jej zniszczenie.

Inna teoria — neuroanatomiczna, jako przyczyng depresji wskazuje nadmierng aktywno$¢ prawego

ptata czotowego mozgu. Teorig ta potwierdzaja nastepujace fakty:

- depresja czgsto pojawia si¢ po okresie naturalnych zmian fizjologicznych u kobiet (np. po

porodzie);
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- wysoka skutecznos¢ biologicznych metod terapii;

- depresja pojawia si¢ jako skutek uboczny stosowania niektorych lekow.

Wynik wskazuje, iz Pacjent ma zrbwnowazony stan psychoemocjonalny.

2.6. Ocena sprawnoS$ci rownowagi kwasowo-zasadowe;.

Najczg$ciej zakwaszenie organizmu spowodowane jest nadmierna produkcja kwasu mlekowego.
Powstaje on pod wptywem réznorodnych czynnikéw, m.in. z powodu niedoboru mineratéw i witamin
niezbednych do wytwarzania energii w komdrkach lub w czasie zaburzen emocjonalnych /
psychologicznych. Taka sytuacja moze powstaé, gdy zbyt duza ilo§¢ energii generowanej jest z
glikolizy przy niedoborze tlenu i stabego cyklu mig$niowo-watrobowego. Oddychanie
wewnatrzkomorkowe jest ostabione, prowadzac do deficytu energetycznego.

Zakwaszenie organizmu bedzie miato szczegdlne odbicie w ostabieniu funkcji immunologicznych.
Dodatkowo niedobor witamin i/lub mineratdw moze powodowac dysfunkcje¢ procesu oddychania
komorkowego roznych tkanek, co moze objawiac sig ciaglym zmgczeniem. PodwyzZszone st¢zenie
kwasu mlekowego powoduje zakwaszenie wewnatrzkomorkowe. Aby zneutralizowa¢ nadmiar
kwasoéw wapn, jako czynnik zobojetniajacy, zaczyna gromadzi¢ si¢ w tkankach. Krew jest dobrze
buforowana, aby utrzymaé¢ Ca w stezeniu 9-11 mg%. Kiedy stgzenie Ca spada ponizej 9 mg%
przytarczyce aktywuja produkcje PTH, ktéry powoduje transfer Ca z kosci i zgbow do tkanek
migkkich i mitochondriow.

Ten deficyt energii moze mie¢ daleko idace konsekwencje w aktywnos$ci procesOw anabolicznych i
katabolicznych. Jesli ten proces jest dlugotrwaty, powoduje nadczynnos$¢ przytarczyc i coraz wigcej
wapnia 1 magnezu jest transportowane do komorek. Nadmierna aktywno$¢ przytarczyc bedzie
widoczna w analizie pierwiastkowej poprzez podwyzszone ilo$ci wapnia 1 magnezu we wilosach.

Drugi typ kwasicy jest spowodowany spozyciem biatek zwierzgcych zawierajacych duzo puryn, ktore
katabolizowane sa do kwasu moczowego. Przy zwolnionej detoksykacji poprzez cykl mocznikowy,
organizm ulega zakwaszeniu nadmiarem kwasu moczowego. Aby zneutralizowa¢ zakwaszenie nasili
si¢ transport Ca 1 Mg do tkanek. Efektem w analizie pierwiastkowej bedzie podwyzszony poziom Ca,
Mg i P. Konsekwencja wzrostu ilosci PTH bedzie zwigkszona utrata wapnia z kosci, co prowadzi do
osteoporozy, prochnicy zebow i kalcyfikacja tkanek migkkich. Wzrost poziomu Ca i Mg w
mitochondriach bgdzie uposledza¢ oddychanie wewnatrzkomorkowe. Niezbedna jest korekcja
niedoboréw witaminowo-mineralnych. Decydujace znaczenie ma proces odkwaszenia organizmu 1
zmiana diety.

Wynik wskazuje na dobra sprawno$¢ mechanizméw buforujacych.

Do lekarza nalezy ostateczna decyzja o zastosowaniu sposobu odzywienia Pacjenta. Strona 11 z 48
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2.7. Typ metaboliczny

Badania poré6wnawcze obu analiz pierwiastkowych wloséw wskazuja, iz u Pacjenta dominuja cechy
nastegpujacego typu metabolicznego:

Typ przysadkowy:
Mozliwe cechy charakterystyczne:

osoba szczupta o smuktej figurze, typ intelektualisty, ktéry jest obojgtny na potrzeby swojego
organizmu; indywidualista;

kieruje si¢ w zyciu przede wszystkim logika 1 pragmatyzmem; bardzo krotka, ale duza aktywnos¢
zawodowa przeplata si¢ z niechgcia do pracy i1 depresja; osoba taka ma tzw. "slomiany zapat do
pracy"; wiele spraw zaczyna 1 niestety mato doprowadza do konca;

osobie takiej shuzy dieta weglowodanowa z duza zawartoscia weglowodanow skrobiowych,
wskazane jest spozywanie kilku, tj. 5-6, matych positkow dziennie; nalezy bardzo dbac o ilos¢
spozywanych kilokalorii; nadmiar cukrow prostych ostabia bariere antyoksydacyjna, a nadmiar
wolnych rodnikéw moze dziata¢ niszczaco na uktad nerwowy; dieta weglowodanowa
dostarczajac odpowiednie ilo$ci tryptofanu poprawia stan emocjonalny 1 wzrasta odpornos¢ na
czynniki stresotworcze;

osoba z typem tarczycowym powinna dbac¢ o dobry i regularny sen okoto 8-godzinny, w sypialni
z dobra wentylacja, wskazana jest krotka 15-20 minutowa drzemka w godzinach potudniowych;
wskazana jest umiarkowana aktywnos$¢ fizyczna, nastawiona przede wszystkim na dotlenienie
organizmu, tj. gimnastyka, sitownia, dlugie spacery, marszobieg, jazda rowerem, jazda na
rolkach;

osoba taka jest bardzo podatna na uzaleznienia od wszystkich uzywek.

Organizm takiej osoby jest "silny", ale tylko, gdy ta osoba prowadzi stateczny, ustabilizowany
tryb zycia.

Dieta musi by¢ bardzo urozmaicona, obejmujac szeroki wachlarz produktow spozywczych
zardwno pochodzenia roslinnego jak i zwierzgcego. Wskazane jest ograniczenie produktow
pszennych i mlecznych. Nalezy ograniczy¢ spozycie produktow spozywczych zawierajacych
lektyng: tj.: kukurydza, gryka, soczewica, orzeszki ziemne i siemig sezamu. Jezeli organizm jest
zakwaszony, bedzie bardzo trudno kontrolowa¢ wage, szybko pojawi si¢ nadwaga.

Utrzymaniu wtasciwej wagi i dobrego samopoczucia sprzyja duza aktywnos¢ fizyczna.

Mozliwe cechy metabolizmu:

niskie ci$nienie;
otyto$¢ typu gruszka;
czeste uczucie zimna,

niska temperatura ciala;
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zle znoszenie stresu 1 czeste zamartwianie si¢;
mate wydzielanie kwasu solnego;

czgste uczucie zmecezenia.

2.8. Zapotrzebowanie energetyczne

Zapotrzebowanie energetyczne Pacjenta
(dla podstawowej przemiany materii) wynosi:1413 kcal

Calkowite zapotrzebowanie energetyczne wynosi odpowiednio:

jezeli tryb zycia jest siedzacy

wowczas zapotrzebowanie energetyczne organizmu = 1695 kcal

jezeli tryb zycia jest srednio aktywny, tzn. nie bronisz si¢ przed aktywnoscia fizyczna, ale nie

uprawiasz jej regularnie 1 nie jest ona zbyt wyczerpujaca
wowczas zapotrzebowanie energetyczne organizmu = 1978 kcal
jezeli tryb zycia jest naprawde aktywny czyli regularnie trenujesz jaki$ sport

wowczas zapotrzebowanie energetyczne organizmu = 2261 kcal

jezeli regularnie trenujesz jakis sport wyczynowy (odnosi si¢ tylko do etapu treningu)

wowczas zapotrzebowanie energetyczne organizmu = 2543 kcal

Wskazana jest regularna, codzienna aktywno$¢ fizyczna w zalezno$ci od mozliwosci danego dnia.

Zalecane zuzycie energii pozwalajace utrzymaé prawidtlowa wage: ok 200 kcal dziennie.

Szczegoblnie polecane sporty (wraz z zuzyciem energi na jedna godzing treningu):

Aerobik - 550 kcal/h - (22 min)

Badminton - 400 kcal/h - (30 min)

Bieg szybki - 800 kcal/h - (15 min)

Jazda na rowerze (20 km/h) - 600 kcal/h - (20 min)

Gra w pilk¢ nozna w polu - 650 kcal/h - (18 min)
Koszykéwka - 550 kcal/h - (22 min)

Plywanie - 400 kcal/h - (30 min)

Siatkowka - 450 kcal/h - (27 min)

Tenis ziemny - 450 kcal/h - (27 min)

Jazda szybka na rowerze (30 km/h) - 700 kcal/h - (17 min)

3. Program suplementacyjny

Do lekarza nalezy ostateczna decyzja o zastosowaniu sposobu odzywienia Pacjenta.
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W przypadku stosowania lekOw przed zazyciem preparatéw odzywczych konieczna jest konsultacja z
lekarzem, ktory zalecit te leki. Proponujemy suplementacjg profilaktyczna, ktora nie jest substytutem
(zamiennikiem) lekow 1 leczenia.

Podczas przyjmowania preparatow odzywczych w niektoérych przypadkach moze wystapié
pogorszenie samopoczucia. W takiej sytuacji wskazana jest wizyta u lekarza prowadzacego. Gorsze
samopoczucie moze by¢ spowodowane procesami "odtruwania" organizmu. Bezposrednia przyczyna
sa pierwiastki toksyczne zgromadzone w tkankach twardych, ktore przemieszczaja si¢ do krwi, a
nastepnie do moczu. Pogorszenie samopoczucia powinno by¢ przejSciowe. W tym czasie mozna
zmniejszy¢ przez kilka dni do polowy dawki proponowanych preparatow odzywczych.

Do lekarza nalezy ostateczna decyzja o zastosowaniu wta§ciwego sposobu odzywienia organizmu
danego Pacjenta.

Suplement rano potudnie wieczor
Bakterie acidofilne 1 0 0
co trzy dni, przez dwanascie miesigcy po positku
Wit. C 200 mg z aceroli i cytrusow 0.5 0.5 0
codziennie, przez dwanascie miesigcy po positku po positku
B-complex 1 0 0
co trzy dni, przez dwanascie miesiecy po positku
Wapni 300 mg + Magnez 125 mg 0 1 1
codziennie, przez dwanascie miesigcy po positku po positku
Magnez 200 mg 1 0 0
codziennie, przez dwanascie miesigcy po positku
Omega-3 (EPA 180 mg, DHA 120 mg) 0 1 1
codziennie, przez dwanascie miesigcy 30 minut przed positkem 30 minut przed positkem
Wiesiotek 500 mg 0 1 1
codziennie, przez dwanascie miesigcy 30 minut przed positkem 30 minut przed positkem
Multiwitamina 0 1 0
codziennie, przez dwanascie miesigcy po positku
Green Tea 400 mg 1 0 0
co dwa dni, przez dwanascie miesigcy po positku
KWERCETYNA 500 mg 0 0 1
co dwa dni, przez dwanascie miesigcy po positku
Lecytyna 1200 mg 0 0 1
co dwa dni, przez dwanascie miesigcy po positku
‘Witamina D3 2000 IU 0 1 0
co dwa dni, przez dwanascie miesigcy 30 minut przed positkem

Zalecamy zazywanie suplementow pochodzenia naturalnego. Wskazane jest picie i stosowanie do
przygotowywania positkow wody oczyszczonej. Dobrym zrodlem takiej wody moze by¢ zestaw do

filtrowania wody.

Strona 14 z 48

Do lekarza nalezy ostateczna decyzja o zastosowaniu sposobu odzywienia Pacjenta.

Wynik przygotowany na teren Unii Europejskiej




Example Result, BMI (Indeks masy ciata): 22 (Waga poprawna)

Uwaga: Powyzszy program jest propozycja dla lekarzy, ktoérzy podejmuja ostateczna decyzjg o
suplementacji.

Suplementy pokarmowe powinny by¢ zazywane tylko z positkami, celem zwigkszenia wchtaniania.
Przeznaczeniem suplementacji jest zrOwnowazenie ilo$ci pierwiastkdOw w organizmie przy
wykorzystaniu ich wzajemnego oddziatywania.

Do lekarza nalezy ostateczna decyzja o zastosowaniu sposobu odzywienia Pacjenta. Strona 15 z 48
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4. Dieta metaboliczna

- warzywa gotowane,

- migso biate (kurczak, indyk),

- 1yby
- pieczywo ciemne,

- kasze (gryczana, jaglana, jgczmienna, kukurydziana, manna, kuskus, quinoa),

- makarony,
- ryze,
- orzechy 1 pestki,

- nabial.

Nalezy dostosowac¢ ilo§¢ spozywanych kilokalorii do wlasnego zapotrzebowania dziennego w

nastgpujacy sposob:

- ilo$¢ naleznych dziennie kilokalorii jest podana powyzej

- w zalezno$ci od aktywnosci fizycznej wybra¢ wiasciwa dla siebie opcje

- sprawdzi¢ sume dzienna kilokalorii z zaleconej diety

- w przypadku zbyt duzej ilosci kilokalorii w diecie nalezy zmniejszy¢ wielko$¢ positkow, az do

osiagnigcia warto$ci wtasciwej dla siebie, w nastepujacy sposéb: zmniejszy¢ kolacjg o 1/4 lub o

1/2; jezeli nadal bedzie zbyt duzo kilokalorii zmniejszy¢ dodatkowo obiad o 1/4 lub 1/2

- w przypadku zbyt malej ilosci kilokalorii w diecie nalezy zwigkszy¢ wielko$¢ positkow, az do

osiagnigcia wartosci wtasciwej dla siebie, w nastepujacy sposob: zwigkszy¢ $niadanie o 1/4 lub o

1/2; jezeli nadal bedzie zbyt mato kilokalorii zwigkszy¢ dodatkowo obiad o 1/4 lub 1/2.

Razem: 395 kcal

(72.0g ) - 84 kcal
(Przepis 128)
Buraczki z imbirem
(338.0g ) - 288 kcal
(Przepis 74)

Razem: 617 kcal

Sniadanie Sniadanie IT Obiad Kolacja
1 Galaretka drobiowa z  |Kisiel zurawinowy Zupa jarzynowa z Pasta z kaszy jaglanej

warzywami (287.0g ) - 459 kcal  |brukselka (256.0g ) - 359 kcal
(715.0g ) - 255 kcal  |(Przepis 695) (685.0g ) - 146 kcal  |(Przepis 667)
(Przepis 226) (Przepis 7) Kromka chleba
Kromka chleba Piers z kurczaka z Zytniego
Zytniego posmarowana |Razem: 459 kcal grilla (50.0g ) - 112 kcal
mastem (100.0g ) - 99 kcal Herbata z migty
(52.0g ) - 140 kcal (Przepis 257) (100.0g ) - 0 kcal
(Przepis 144) Ziemniaki w

mundurkach

Razem: 471 kcal

Dzien 1 (wszystkie positki): 5175 kcal
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2 Omlet z cukinia Jabtka pieczone Rosot §laski Satatka jarzynowa
(551.0g ) - 388 kcal (325.0g ) - 231 kcal (1141.0g ) - 550 keal | (398.0g ) - 425 kcal
(Przepis 77) (Przepis 656) (Przepis 23) (Przepis 425)
Herbata rumiankowa Mata porcja makaronu |Kromka chleba
(100.0g ) - 0 kcal (50.0g ) - 186 kcal Zytniego
Razem: 231 kcal (Przepis 164) (50.0g ) - 112 kcal
Karp gotowany w Herbata z dzikiej rozy
Razem: 388 kcal jarzynach (100.0g ) - 0 kcal
(350.0g ) - 249 kcal
(Przepis 255)
Kasza gryczana Razem: 537 kcal

(102.0g ) - 336 kcal
(Przepis 185)
Marchewka gotowana

(352.0g ) - 27 kcal
(Przepis 934)

Razem: 1348 kcal

Dzien 2 (wszystkie positki): 4080 kcal

3 Butka grahamka z Budyn kokosowy Zupa cebulowa Ragout warzywne
mastem (138.0g ) - 144 kcal (571.0g ) - 178 kcal (492.0g ) - 330 kcal

(60.0g ) - 199 kcal (Przepis 947) (Przepis 4) (Przepis 141)

Jajko na twardo Wstazki z cukinig Kromka chleba

(60.0g ) - 65 kcal (599.0g ) - 531 kecal  |zytniego
(Przepis 180) Razem: 144 kcal (Przepis 523) (50.0g ) - 112 kcal
Herbata rumiankowa Brokuty Herbata z dzikiej rozy

(100.0g ) - 0 kcal (300.0g ) - 81 kcal (100.0g ) - 0 kcal
Razem: 264 kcal Razem: 790 kcal Razem: 442 kcal

Dzien 3 (wszystkie positki): 5272 kcal

4 Serek Pieczone owoce Krem z bialych Owsianka z burakiem
homogenizowany (1050.0g ) - 518 kcal |warzyw (423.0g ) - 456 kcal
naturalny (Przepis 659) (534.0g ) - 207 kcal  |(Przepis 897)

(100.0g ) - 161 kcal (Przepis 1047) Herbata rumiankowa
Kromka chleba Pieczony pstrag z (100.0g ) - 0 kcal
stonecznikowo- Razem: 518 kcal cytryna
otrgbowego z mastem (210.0g ) - 198 kcal

(55.0g ) - 157 kcal (Przepis 174) Razem: 456 kcal
Herbata z dzikiej rozy Ryz brazowy

(100.0g ) - 0 kcal (150.0g ) - 161 kcal

(Przepis 166)
Kalafior gotowany na
Razem: 318 kcal parze z mastem
(105.0g ) - 59 kcal
(Przepis 261)

Razem: 625 kcal

Dzienh 4 (wszystkie positki): 2621 kcal

Do lekarza nalezy ostateczna decyzja o zastosowaniu sposobu odzywienia Pacjenta. Strona 17 z 48
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5 Pasta z sera Jogurt naturalny Zupa jarzynowa z Warzywa gotowane na
twarogowego i migsa | (25.0g) - 15 kcal kasza jeczmienna parze
(455.0g ) - 379 kcal (918.0g ) - 328 kcal (800.0g ) - 206 kcal
(Przepis 310) (Przepis 497) (Przepis 601)
Kromka chleba Razem: 15 kcal Kurczak nadziewany |Herbata z dzikiej rozy
Zytniego posmarowana ziotami (100.0g ) - 0 kcal
mastem (273.0g ) - 266 kcal = |Kasza gryczana z
(52.0g ) - 140 kcal (Przepis 60) porami
(Przepis 144) Ziemniaki w (400.0g ) - 354 kcal
Herbata rumiankowa mundurkach (Przepis 574)
(100.0g ) - 0 kcal (72.0g ) - 84 kcal
(Przepis 128)
Brukselka gotowana  |Razem: 560 kcal
Razem: 519 kcal (150.0g ) - 56 kcal
(Przepis 927)
Razem: 734 kcal
Dzien 5 (wszystkie positki): 3485 kcal
6 Galaretka z karpiem w |Platki ryZzowe Roso6t z krolika Knedle z warzywami
warzywach (400.0g ) - 344 kcal (312.0g) - 250 kcal (376.0g ) - 320 kcal
(422.0g ) - 363 kcal  |(Przepis 713) (Przepis 883) (Przepis 790)
(Przepis 175) Mata porcja makaronu |Herbata z dzikiej rozy
Kromka chleba (50.0g ) - 186 kcal (100.0g ) - 0 kcal
Zytniego posmarowana |Razem: 344 kcal (Przepis 164)
mastem Pulpety z indyka na
(52.0g ) - 140 kcal parze Razem: 320 kcal
(Przepis 144) (231.0g ) - 151 kcal
Herbata rumiankowa (Przepis 770)
(100.0g ) - 0 kcal Ziemniaki gotowane na
parze
(100.0g ) - 77 kcal
Razem: 503 kcal (Przepis 264)
Buraczki
(257.0g ) - 179 kcal
(Przepis 933)
Razem: 843 kcal
Dzien 6 (wszystkie positki): 5598 kcal
7 Omlet sympatyczny Musli z jogurtem Zupa koperkowa Placki kukurydziane
(272.0g ) - 483 kcal  |naturalnym delikatna (148.0g ) - 349 kcal
(Przepis 58) (180.0g ) - 203 kcal (221.0g ) - 278 kcal  |(Przepis 856)
Herbata rumiankowa  |(Przepis 228) (Przepis 67) Szparagi gotowane
(100.0g ) - 0 kcal Pieczone udko (215.0g ) - 135 kcal
kurczaka (Przepis 275)
Razem: 203 kcal (250.0g ) - 395 kcal  |Herbata z melisy
Razem: 483 kcal (Przepis 225) (250.0g ) - 0 kcal
Ziemniaki gotowane w
mundurkach
(100.0g ) - 77 kcal Razem: 484 kcal
(Przepis 258)
Marchewka gotowana
(367.0g ) - 79 kcal
(Przepis 194)
Razem: 829 kcal
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Dzien 7 (wszystkie positki): 2601 kcal

8

Jajecznica z 3 jajek na
masle

(195.0g ) - 360 kcal
(Przepis 184)

Kromka chleba
Zytniego

(50.0g ) - 112 kcal
Herbata z dzikiej rozy
(100.0g ) - 0 kcal

Razem: 472 kcal

Kasza jaglana z
przyprawami
(119.0g) - 374 kcal
(Przepis 635)

Razem: 374 kcal

Zupa ogoérkowa
(749.0g ) - 282 kcal
(Przepis 89)

Piers indyka z grilla
(100.0g ) - 100 kcal
(Przepis 277)
Ziemniaki w
mundurkach

(72.0g ) - 84 kcal
(Przepis 128)
Warzywa gotowane na
parze

(800.0g ) - 206 kcal
(Przepis 601)

Razem: 672 kcal

Ryz z jabtkami
(334.0g ) - 448 kcal
(Przepis 440)
Herbata z migty
(100.0g ) - 0 kcal

Razem: 448 kcal

(337.0g ) - 633 kcal
(Przepis 710)
Herbata z migty

(100.0g ) - 0 kcal

Razem: 633 kcal

wywarze warzywnym z
nasionami lnu

(31.0g) - 98 kcal
(Przepis 850)

Razem: 98 kcal

Dzienh 8 (wszystkie positki): 3814 kcal
9 Galaretki z kurzych Galaretka z jablek Zupa jarzynowa z Ryz z kalafiorem
tapek (383.0g ) - 75 kcal kasza jaglana (189.0g ) - 321 kcal
(870.0g ) - 493 kcal  |(Przepis 693) (918.0g ) - 335 kcal  |(Przepis 714)
(Przepis 822) (Przepis 918) Herbata z dzikiej rozy
Kromka chleba Kroélik gotowany (100.0g ) - 0 kcal
zytniego posmarowana |Razem: 75 kcal (362.0g ) - 431 kcal
mastem (Przepis 880)
(52.0g ) - 140 kcal Ziemniaki gotowane na |Razem: 321 kcal
(Przepis 144) parze
Herbata rumiankowa (100.0g ) - 77 kcal
(100.0g ) - 0 kcal (Przepis 264)
Buraczki
(257.0g ) - 179 kcal
Razem: 633 kcal (Przepis 933)
Razem: 1022 kcal
Dzief 9 (wszystkie positki): 6350 kcal
10 Nales$niki z serem Ptatki owsiane na Krem z dyni Placki z jarzynami

(628.0g ) - 233 kcal
(Przepis 835)

Pulpety z krélika z
sosem marchwiowym
(338.0g ) - 453 kcal
(Przepis 882)

Ryz

(82.0g ) - 275 kcal
(Przepis 165)

Razem: 961 kcal

(421.0g ) - 630 kcal
(Przepis 563)
Herbata z melisy

(250.0g ) - 0 kcal

Razem: 630 kcal

Dzien 10 (wszystkie positki): 3888 kcal

Do lekarza nalezy ostateczna decyzja o zastosowaniu sposobu odzywienia Pacjenta.

Wynik przygotowany na teren Unii Europejskiej
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11

Placki z cukinii 1 serka

Galaretka warzywna z

Krem z pietruszki

Placki ziemniaczane

wiejskiego brokutem (448.0g ) - 149 kcal (300.0g ) - 271 kcal
(397.0g ) - 346 kcal (1036.0g ) - 348 kcal |(Przepis 836) (Przepis 928)
(Przepis 951) (Przepis 675) Ryz z warzywami Herbata z dzikiej rozy
Herbata rumiankowa |Kromka chleba (806.0g ) - 410 kcal (100.0g ) - 0 kcal
(100.0g ) - 0 kcal zytniego posmarowana |(Przepis 711)

mastem

(52.0g ) - 140 kcal Razem: 271 kcal
Razem: 346 kcal (Przepis 144) Razem: 559 kcal

Razem: 488 kcal

Dzien 11 (wszystkie positki): 4632 kcal

12

Jajko sadzone na tyzce
oleju

(70.0g ) - 189 kcal
(Przepis 181)

Kromka chleba
Zytniego posmarowana
mastem

(52.0g ) - 140 kcal
(Przepis 144)

Herbata rumiankowa
(100.0g ) - 0 kcal

Razem: 329 kcal

Placuszki z kefiru
(272.0g ) - 581 kcal
(Przepis 628)

Razem: 581 kcal

Krem z burakow
(419.0g ) - 62 kcal
(Przepis 966)
Kurczak pieczony z
rozmarynem i cukinig
(758.0g ) - 917 kcal
(Przepis 460)

Kasza gryczana
(102.0g ) - 336 kcal
(Przepis 185)
Kalafior gotowany na
parze z mastem
(105.0g ) - 59 kcal
(Przepis 261)

Razem: 1374 kcal

Makaron z jabtkami
(446.0g ) - 824 kcal
(Przepis 373)
Herbata z migty
(100.0g ) - 0 kcal

Razem: 824 kcal

Dzi

en 12 (wszystkie positki

: 3502 kcal

13

Ryz na mleku

(102.0g ) - 281 kcal
(Przepis 913)

Kromka chleba
Zytniego

(50.0g ) - 112 kcal
Herbata rumiankowa
(100.0g ) - 0 kcal
Chuda szynka - plastry
(100.0g ) - 84 kcal

Razem: 477 kcal

Jogurt naturalny
(100.0g ) - 60 kcal

Razem: 60 kcal

Krem z brokutow
(439.0g ) - 56 kcal
(Przepis 896)
Risotto z indykiem
(497.0g ) - 499 kcal
(Przepis 431)

Razem: 555 kcal

Placki kukurydziane
maczadi

(250.0g ) - 421 kcal
(Przepis 857)
Warzywa gotowane z
nasionami Inu

(40.0g ) - 58 kcal
(Przepis 849)

Herbata z dzikiej rozy
(100.0g ) - 0 kcal

Razem: 479 kcal

Dzienh 13 (wszystkie positki): 6724 kcal

Stro

na 20 z 48

Wynik przygotowany na teren Unii Europejskiej

Do lekarza nalezy ostateczna decyzja o zastosowaniu sposobu odzywienia Pacjenta.




Example Result, BMI (Indeks masy ciata): 22 (Waga poprawna)

14 Omlet z cukinia
(693.0g ) - 366 kcal
(Przepis 381)
Herbata rumiankowa
(100.0g ) - 0 kcal

Razem: 366 kcal

Mus z kaszy i kurczaka
(75.0g ) - 115 kcal
(Przepis 760)

Razem: 115 kcal

Krem z selera
(541.0g ) - 187 kcal
(Przepis 978)
Pulpety z indyka z
koperkiem

(147.0g ) - 134 kcal
(Przepis 772)
Ziemniaki w
mundurkach

(72.0g ) - 84 kcal
(Przepis 128)

Razem: 405 kcal

Gryczane risotto
(621.0g ) - 701 kcal
(Przepis 573)

Herbata z dzikiej rozy
(100.0g ) - 0 kcal

Razem: 701 kcal

Dzien 14 (wszystkie positki): 5939 kcal

Do lekarza nalezy ostateczna decyzja o zastosowaniu sposobu odzywienia Pacjenta.

Wynik przygotowany na teren Unii Europejskiej
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4.1. Przepis z Pafistwa diety

Przepis 4 - Zupa cebulowa.

Sktadniki
Cebula - 700.0 g, Wywar z warzyw - 1500.0 g, Oliwa z oliwek - 25.0 g, Smietana 18% thuszczu -
50.0 g, Cukier - 3.0 g, S6l biata - 3.0 g, Pieprz czarny mielony - 3.0 g

Sposéb przygotowania

1) Obrane cebule pokroi¢ w kostke 1 zeszkli¢ w glgbokim rondlu na rozgrzanej oliwie, dola¢ wywar
z warzyw 1 gotowa¢ 20 minut.

2) Zupg przelaé przez sito do drugiego garnka.

3) 2-3 tyzki pozostatej na sicie cebuli wrzuci¢ do zupy, reszte przetrze¢. Zagotowac.

4) Doprawi¢ cukrem, sola, $mietang i $wiezo zmielonym pieprzem.

Przepis 7 - Zupa jarzynowa z brukselka.

Sktadniki

Wtoszczyzna - 400.0 g, Cebula - 100.0 g, Brukselka - 300.0 g, Ziemniaki, $rednio - 250.0 g, Por -
150.0 g, Masto ekstra - 15.0 g, Koper ogrodowy - 20.0 g, Woda - 1500.0 g, S6l biata - 3.0 g, Pieprz
czarny mielony -3.0 g

Sposdb przygotowania

1) Marchew, pietruszke i seler obra¢, umy¢, pokroi¢ w zapatke.

2) Zala¢ 1,5 1 wody, gotowa¢ na wolnym ogniu okoto 15 minut.

3) Cebulg obraé, posiekac, zeszkli¢ na masle.

4) Brukselke umy¢, obra¢ z zewngtrznych listkow. Pora umy¢ i drobno pokroié¢. Ziemniaki umy¢,
obra¢, pokroi¢ w kostke i doda¢ do zupy razem z brukselka i porem.

5) Gotowa¢ 15 minut. Przed koncem gotowania doda¢ cebulg i przyprawy.

6) Przed podaniem posypac posiekanym koperkiem.

Przepis 23 - Rosot §laski.

Sktadniki

Wotowina, szponder - 500.0 g, cielgcina, topatka z koscia - 250.0 g, Skrzydto kurczaka - 400.0 g,
Wtoszczyzna - 300.0 g, Lis¢ laurowy - 1.0 g, Pieprz czarny- ziarenka - 1.0 g, Ziele angielskie - 1.0
g, Pietruszka, liscie - 5.0 g, Cebula - 100.0 g, Magii - 2.0 g, Sol biatla - 2.0 g, Pieprz czarny mielony
-2.0 g, Woda -2000.0 g, Woda - 1000.0 g

Sposdb przygotowania

rrrrr

lubczyku.
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2) Wlozy¢ umyta wotowing 1 cielgcing, wla¢ okoto 3 litry zimnej wody 1 wsypac pot tyzki soli.

3) Postawi¢ garnek na matym ogniu, przykry¢ pokrywka, zostawiajac szparke. Po kilkunastu
minutach zdja¢ piang z powierzchni rosotu.

4) Obra¢ marchewke, selera 1 pietruszke. Z kapusty 1 pora usuna¢ zewngtrzne liscie, a resztg
wyptukac.

5) Do rosotu doda¢ kurczaka oraz marchew, pietruszke i selera (w calosci). Cebulg nacia¢ w kilku
miejscach 1 opiec nad ogniem (lub pokroi¢ na grube plastry i1 kazdy przypiec na suchej patelni).

6) Doda¢ do rosotu po 30 minutach od wrzucenia pierwszej porcji warzyw. Wrzuci¢ takze
pozostate warzywa.

7) Przyprawié, gotowac, az migso 1 warzywa beda migkkie. Wtedy przecedzi¢ rosot do wazy i
posypac natka.

8) Warzywa i migso mozna utozy¢ na pdtmisku 1 poda¢ razem z rosolem. Same warzywa mozna tez
uzy¢ do przyrzadzenia satatki jarzynowej, a migso nadaje si¢ znakomicie na farsz do krokietow 1

pierogow.

Przepis 58 - Omlet sympatyczny.

Sktadniki
Jaja kurze cate - 160.0 g, Masto ekstra - 10.0 g, Otrgby pszenne - 3.0 g, Maka pszenna - 45.0 g,
Mleko spozywcze, 2% tluszczu - 50.0 g, Sol biata - 2.0 g, Pieprz czarny mielony - 2.0 g

Sposob przygotowania

1) Na talerz wbi¢ jajko, posoli¢ i roztrzepywac energicznie widelcem przez 30 sekund, jednoczesnie
dolewajac okoto 50 ml mleka i okoto 3 tyzek maki i otrgby. Konsystencja masy powinna by¢
raczej lejaca, ale spieniona. Dobrze ubi¢ trzepaczka.

2) Rozgrza¢ patelnig, doda¢ trochg masta, rozprowadzi¢ je po patelni i wla¢ masg jajeczna.

3) Omlet smazy¢ na duzym ogniu.

Przepis 60 - Kurczak nadziewany ziotami.

Sktadniki

Migso z piersi kurczaka ze skora - 600.0 g, Jogurt naturalny, 2% ttuszczu - 25.0 g, Czosnek - 5.0 g,
Cebula - 140.0 g, Oliwa z oliwek - 5.0 g, Migta - 10.0 g, Pietruszka, liscie - 10.0 g, Koper ogrodowy
- 10.0 g, Oregano - 10.0 g, S6l biata - 3.0 g, Pieprz czarny mielony -3.0 g

Sposéb przygotowania

1) Drobno posieka¢ migteg, natke pietruszki, koper 1 cebulg. Rozmiazdzy¢ czosnek. W matej misce
doktadnie wymiesza¢ wszystkie sktadniki nadzienia.

2) 1/4 farszu delikatnie rozprowadzi¢ pod skora piersi kurczaka. Wygtadzi¢ z wierzchu 1
roOwnomiernie rozprowadzi¢ nadzienie. Tak samo postapi¢ z pozostatymi filetami.

3) Przykry¢ i wlozy¢ do lodéwki na 1,5 godziny.

Do lekarza nalezy ostateczna decyzja o zastosowaniu sposobu odzywienia Pacjenta. Strona 23 7z 48
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4) Piec w nagrzanym piekarniku do 180 °C na ruszcie przez 15-17 minut. Kiedy po naktuciu migsa

wyptywa przezroczysty sok potrawa jest gotowa.

Przepis 67 - Zupa koperkowa delikatna.

Sktadniki

Koper ogrodowy - 60.0 g, Pieprz czarny mielony - 2.0 g, Ryz biaty - 100.0 g, Noga (udo) kurczaka -
250.0 g, Marchew - 150.0 g, Pietruszka, korzen - 100.0 g, Ziele angielskie - 1.0 g, Li$¢ laurowy -
1.0g

Sposéb przygotowania

1) W okoto 1,5 litrach wody ugotowac udko z kurczaka z dodatkiem marchewki i pietruszki oraz
ziela angielskiego, pieprzu i listka laurowego. Po okoto 50 minutach wyja¢ migso marchew 1
pietruszke.

2) Do garnka wrzuci¢ optukany ryz i gotowac przez okoto 10 minut. Marchewkg i pietruszke
rozdrobni¢ 1 wrzuci¢ do garnka z ryzem.

3) Koperek optukac i posiekaé. Doda¢ do garnka z zupa. Zupg gotowac jeszcze kilka minut, az ryz
bedzie idealnie migkki.

4) Jesli ryz wchtonie za duzo ptyndw mozna dodac¢ troche przegotowanej wody.

Przepis 74 - Buraczki z imbirem.

Sktadniki
Buraki gotowane - 400.0 g, Maka pszenna - 10.0 g, Masto ekstra - 15.0 g, Sok cytrynowy - 10.0 g,
Cukier -30.0 g, S6l biala - 5.0 g, Imbir - 3.0 g, Gorczyca - 3.0 g, Wywar z burakow - 200.0 g

Sposéb przygotowania

1) Masto stopi¢, wsypa¢ make, podgrzewac, az zasmazka nabierze ztotego koloru, mieszajac
wlewac¢ powoli wywar z buraczkow. Podgrzewac, stale mieszajac, az sos si¢ zagotuje.

2) Sos wymiesza¢ z sokiem cytrynowym, doprawi¢ cukrem, sola, startym imbirem 1 gorczyca.
Przez minutg trzymac na ogniu.

3) Pokrojone buraczki wlozy¢ do rondla, zala¢ przygotowanym sosem.

4) Podgrzewa¢ na malym ogniu przez 3-5 minut podawac na goraco najlepiej do migs lub ryb.

Przepis 77 - Omlet z cukinig.

Sktadniki
Cukinia -350.0 g, Cebula - 100.0 g, Jaja kurze cate - 60.0 g, Ser, Parmezan - 20.0 g, Oliwa z oliwek
- 15.0 g, Sol biata - 2.0 g, Rozmaryn - 2.0 g, Pieprz czarny mielony - 2.0 g

Sposob przygotowania

1) Cebulg i cukinie obra¢ nastgpnie pokroi¢ w cienkie plasterki.
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2) Jajko wybi¢ na miseczke¢ 1 wymiesza¢ z odrobing soli 1 pieprzu. Do jajka dodac¢ ser parmezan,
wymieszac.

3) Na patelni lekko podgrza¢ oliwg 1 wylozy¢ cebulg 1 cukinig.

4) Zala¢ jajkiem z serem 1 smazy¢ do lekkiego zarumienienia na matym ogniu (maksymalnie 5

minut).

Przepis 89 - Zupa ogérkowa.

Skladniki

Ogorek kwaszony - 400.0 g, Marchew - 300.0 g, Pietruszka, korzen - 80.0 g, Seler korzeniowy -
40.0 g, Por - 100.0 g, Ziemniaki, srednio - 400.0 g, Kosci, wywar - 1500.0 g, Koper ogrodowy -
10.0 g, S61 biata - 2.0 g, Maka pszenna - 15.0 g, Smietana 18% ttuszczu - 100.0 g, Olej Iniany - 30.0
g, Sos sojowy - 15.0 g, Lis¢ laurowy - 2.0 g, Ziele angielskie -2.0 g

Sposéb przygotowania

1) Oczyscic 1 zetrze¢ na tarce o duzych oczkach marchew, pietruszke 1 seler.

2) Wrzuci¢ do wywaru z kosci razem z porem, liSciem laurowym 1 zielem angielskim.

3) Dorzuci¢ ziemniaki pokrojone w kostke. Gotowac¢ 30 minut (warzywa maja by¢ migkkie).
4) Zetrze¢ na tarce o duzych oczkach ogorki 1 podsmazy¢ je na patelni na thuszczu.

5) Doda¢ ogorki razem z sokiem, zagotowac.

6) Przyprawi¢ sola, pieprzem i sosem sojowym.

7) Smietane doktadnie wymiesza¢ z maka i wla¢ do zupy.

8) Wymiesza¢ i doda¢ posiekanego koperku.

Przepis 128 - Ziemniaki w mundurkach.

Sktadniki
Ziemniaki, §rednio - 200.0 g, Sol biata - 2.0 g, Masto $§mietankowe - 15.0 g

Sposéb przygotowania
1) Ziemniaki (najlepiej mtode) starannie umye¢.
2) Wiozy¢ do wrzacej, osolonej wody. Ugotowac na duzym ogniu.

3) Odcedzi¢ i podawac¢ z mastem.

Przepis 141 - Ragout warzywne.

Skladniki

Marchew - 300.0 g, Seler korzeniowy - 120.0 g, Kapusta wloska - 300.0 g, Ziemniaki, $rednio -
400.0 g, Cebula -300.0 g, Len, nasiona - 3.0 g, Olej Iniany - 40.0 g, Pietruszka, liscie - 10.0 g, S6l
biata - 2.0 g, Pieprz czarny mielony -2.0 g

Sposéb przygotowania

Do lekarza nalezy ostateczna decyzja o zastosowaniu sposobu odzywienia Pacjenta. Strona 25 z 48
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1) Wszystkie warzywa umy¢, obra¢ 1 pokroi¢ na dos¢ duze kawatki. Cebulki pozostawi¢ cate.

2) Marchew i cebulki obsmazy¢ w duzym rondlu na rozgrzanym oleju, doda¢ pozostate warzywa,
zala¢ woda aby je przykrywata 1 posoli¢.

3) Rondel przykry¢ i calo$¢ gotowac na matym ogniu 40 minut.

4) Po ugotowaniu doprawi¢ sola, pieprzem, wymiesza¢ z natka pietruszki.

Przepis 144 - Kromka chleba zytniego posmarowana mastem.

Skladniki
Chleb pszenno-zytni - 100.0 g, Masto ekstra - 5.0 g

Sposéb przygotowania

1) Kromkeg chleba rownomiernie posmarowa¢ mastem.

Przepis 164 - Mata porcja makaronu.

Skladniki
Makaron dwujajeczny - 100.0 g

Sposéb przygotowania
1) Do garnka nale¢ wodg, lekko osoli¢, zagotowac.

2) Doda¢ makaron, gotowac, az bedzie migkki.

Przepis 165 - Ryz.

Skladniki
Ryz biaty - 80.0 g, Sél biata -2.0 g

Sposéb przygotowania
1) W lekko osolonej wodzie ugotowac ryz.

Przepis 166 - Ryz brazowy.

Sktadniki
Ryz brazowy - 100.0 g, Woda -200.0 g, S6l biata - 1.0 g

Sposéb przygotowania
1) Do garnka wla¢ 200 ml wody, osoli¢ ja, doprowadzi¢ do wrzenia.
2) Do gotujacej si¢ wody dodac ryz.

3) Gotowac¢ na matym ogniu, az bedzie migkki.

Przepis 174 - Pieczony pstrag z cytryna .

Skladniki
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Pstrag strumieniowy, §wiezy - 200.0 g, Cytryna - 10.0 g

Sposéb przygotowania
1) Pstraga umy¢, oczyscic.
2) Rozgrzac grill i smazy¢ na nim obustronnie bez uzycia ttuszczu okoto 10-15 minut.

3) Podawac¢ skropiony cytryna.

Przepis 175 - Galaretka z karpiem w warzywach.

Sktadniki

Karp $wiezy - 1000.0 g, Wloszczyzna - 400.0 g, Jaja kurze cate - 120.0 g, Cebula - 130.0 g, Lis¢
laurowy - 3.0 g, Pieprz czarny- ziarenka - 4.0 g, Ziele angielskie - 3.0 g, S6l biata - 3.0 g, Cukier -
3.0 g, Ocet - 10.0 g, Sok z cytryny - 5.0 g, Zelatyna - 10.0 g

Sposéb przygotowania

1) Karpia umy¢, sprawi¢ i pokroi¢ w dzwonki.

2) Z glowy ryby, wloszczyzny, cebuli, przypraw i wody ugotowaé na matym ogniu wywar, pod
koniec doprawi¢ cukrem i sola.

3) Do goracego, przecedzonego wywaru wtozy¢ rybg, doda¢ przyprawy i gotowac okoto 15-20
minut.

4) Pozostawi¢ ryb¢ w wywarze do ostygnigcia, a nastgpnie wyjac, wybra¢ wigksze osci 1 utozy¢ na
dtugim péimisku.

5) Kiedy ryba ostygnie, na wierzchu utozy¢ jaja ugotowane na twardo, pokrojone w talarki,
przybra¢ pokrojona wloszczyzna 1 lis¢mi sataty.

6) Nastgpnie ponownie podgrza¢ wywar i rozpusci¢ w nim zelatyng.

7) Po zagotowaniu wywar doprawi¢ sokiem z cytryny i poczekac, az zacznie krzepnac.

8) Scinajaca si¢ galareta zalewaé przybrane porcje ryby.

Przepis 180 - Jajko na twardo.

Sktadniki
Jaja gotowane - 60.0 g

Sposéb przygotowania

1) Jajko gotowac przez okoto 10 minut.

Przepis 181 - Jajko sadzone na lyzZce oleju.

Sktadniki
Jaja sadzone - 60.0 g, Olej Iniany - 10.0 g

Sposéb przygotowania
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1) Na patelni rozgrza¢ olej max 120°C.

2) Wybi¢ ostroznie jajko 1 smazy¢ na matym ogniu, az jajko sig zetnie. Nie mieszac.

Przepis 184 - Jajecznica z 3 jajek na masle.

Skladniki
Jaja kurze cale - 180.0 g, Masto ekstra - 15.0 g

Sposéb przygotowania
1) Na patelni rozpusci¢ masto, dodac jaja.

2) Smazy¢ na matym ogniu ciagle mieszajac.

Przepis 185 - Kasza gryczana .

Skladniki
Kasza gryczana - 100.0 g, S6l biala -2.0 g

Sposéb przygotowania
1) W lekko osolonej wodzie ugotowac kasze.

Przepis 194 - Marchewka gotowana.

Sktadniki
Marchew - 100.0 g, Woda - 250.0 g, S6l biata - 2.0 g, Maka pszenna, typ 550 - 15.0 g

Sposéb przygotowania

1) Marchew umy¢, obrac 1 pokroi¢ w kostke.

2) Do garnka wla¢ wodg, doda¢ szczypte doli, doprowadzi¢ do wrzenia.

3) Do gotujacej si¢ wody doda¢ marchew.

4) Gotowac¢ na matym ogniu, az bgdzie migkka.

5) Make wymiesza¢ z woda (w osobnym naczyniu) 1 doda¢ do marchewki.

6) Gotowac calo$¢, az zgestnieje.

Przepis 225 - Pieczone udko kurczaka.

Sktadniki
Migso z ud kurczaka, ze skora - 250.0 g

Sposéb przygotowania
1) Umy¢, oczy$¢ 1 osusz migso.

2) Piec w piekarniku, az bedzie gotowe (upieczone).
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Przepis 226 - Galaretka drobiowa z warzywami.

Skladniki

Migso z piersi kurczaka, bez skory - 500.0 g, Wywar migsny - 1500.0 g, Wtoszczyzna - 500.0 g,
Cebula - 100.0 g, Li$¢ laurowy - 3.0 g, Sol biata - 3.0 g, Papryka mielona - 3.0 g, Pieprz czarny-
ziarenka - 3.0 g, Zelatyna - 20.0 g, Jaja kurze cate - 120.0 g, Groszek zielony, konserwowy, bez
zalewy - 50.0 g, Biatko jaja kurzego - 60.0 g

Sposéb przygotowania

1) Migso zala¢ bulionem 1 ugotowac razem z obrana wloszczyzna, cebula, listkiem laurowym i
kilkoma ziarenkami pieprzu.

2) Pod koniec gotowania doda¢ szczypte ostrej papryki do smaku.

3) Przecedzi¢ przez sitko do podstawionego naczynia.

4) Migso pokroi¢ na kawalki, warzywa w plasterki.

5) Wywar odttusci¢, mocno podgrzac i1 sklarowac: dodac¢ lekko ubite biatka, zagotowac, mieszajac.

6) Nastgpnie przecedzi¢ jeszcze raz i1 odmierzy¢ litr.

7) Zelatyne rozpu$¢ w goracym wywarze i odstawié, az zacznie gestnieg.

8) W naczyniach przeznaczonych na galaretke utozy¢ kawatki migsa 1 pokrojone warzywa, zalaé
czeScia galarety.

9) Wstawi¢ do lodoéwki, a gdy ta warstwa stezeje, udekorowac ja plasterkami jajka ugotowanego na
twardo oraz groszkiem.

10) Zala¢ reszta galarety, ponownie wstawi¢ do lodowki (najlepiej na noc). Wyjmowac z naczyn,

gdy galareta calkowicie zastygnie.

Przepis 228 - Musli z jogurtem naturalnym.

Skladniki
Musli z rodzynkami i orzechami - 30.0 g, Jogurt naturalny, 2% ttuszczu - 150.0 g

Sposéb przygotowania
1) Do miski przetozy¢ jogurt, doda¢ musli 1 wymieszaé

Przepis 255 - Karp gotowany w jarzynach.

Skladniki
Karp z wody - 200.0 g, Bukiet z jarzyn wiosennych, mrozony - 150.0 g

Sposéb przygotowania
1) W lekko osolonej wodzie podgotowacé warzywa.

2) Dodac¢ rybe, gotowac okoto 10 minut, az ryba bedzie gotowa, a warzywa migkkie.

Przepis 257 - Pier§ z kurczaka z grilla.
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Sktadniki
Migso z piersi kurczaka, bez skory - 100.0 g

Sposob przygotowania
1) Umy¢, oczys$¢ i osuszy¢ migso.

2) Ugrillowaé

Przepis 258 - Ziemniaki gotowane w mundurkach.

Sktadniki
Ziemniaki, §rednio - 200.0 g

Sposob przygotowania

1) Ziemniaki ugotowac¢ w lekko osolonej wodzie bez obierania.

Przepis 261 - Kalafior gotowany na parze z mastem.

Sktadniki
Kalafior - 100.0 g, Masto ekstra - 5.0 g

Sposob przygotowania
1) Ugotowac na parze umyty i podzielony na ro6zyczki kalafior.
2) Gotowad, az zmigknie (okoto 5- 10 minut).

3) Podawa¢ z mastem roztozonym po wierzchu.

Przepis 264 - Ziemniaki gotowane na parze.

Sktadniki
Ziemniaki, §rednio - 100.0 g

Sposob przygotowania
1) Ziemniaki gotowac na parze, az zmigkna (przez okoto 30 minut).

Przepis 275 - Szparagi gotowane.

Sktadniki
Szparagi - 200.0 g, Masto Smietankowe - 15.0 g

Sposob przygotowania
1) Ugotowac szparagi.

2) Odcedzié, na wierzchu roztozy¢ masto.

Przepis 277 - Pier§ indyka z grilla.
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Sktadniki
Migso z piersi indyka, ze skora - 100.0 g

Sposob przygotowania
1) Umy¢, oczy$¢ i osusz migso.

2) Ugrillowac.

Przepis 310 - Pasta z sera twarogowego i migsa.

Sktadniki
Ser twarogowy chudy - 200.0 g, Mleko spozywcze, 0,5 % ttuszczu - 125.0 g, Otrgby pszenne - 10.0
g, Pietruszka, liscie - 20.0 g, Cielecina gotowana - 100.0 g

Sposéb przygotowania
1) Migso ugotowac lub upiec w folii.
2) Nastepnie wraz z serem zmieli¢ w maszynce do migsa.

3) Doda¢ mleko, otrgby, drobno posiekana zielona pietruszke, catos¢ dobrze wymieszac.

Przepis 373 - Makaron z jablkami.

Sktadniki
Makaron dwujajeczny - 500.0 g, Jabtko - 1000.0 g, Masto ekstra - 50.0 g, Cukier - 25.0 g, Konfitura
malinowa - 200.0 g, Cynamon - 10.0 g

Sposéb przygotowania

1) Ugotowa¢ makaron.

2) Lekko zrumieni¢ ugotowany makaron w piekarniku.

3) Jabtka obra¢, zetrze¢ na tarce, wymiesza¢ z cukrem i cynamonem.

4) Rondel wysmarowa¢ mastem, na dno potozy¢ warstw¢ makaronu, wytozy¢ cienka warstwe
konfitur, potozy¢ warstwe surowych jabtek, warstwg makaronu, warstwe jablek. Wierzch skropié¢
mastem.

5) Rondel z makaronem wstawi¢ do goracego piekarnika o temperaturze 200 °C 1 zapiec 15 minut.

6) Wytozy¢ na pdimisek, posypac cukrem i cynamonem.

Przepis 381 - Omlet z cukinia.

Sktadniki
Cukinia - 500.0 g, Cebula - 100.0 g, Jaja kurze cate - 60.0 g, Ser, Parmezan - 20.0 g, Oliwa z oliwek
-10.0 g, Sol biata -3.0 g

Sposob przygotowania
1) Cebulg i cukinie obra¢ nastgpnie pokroi¢ w cienkie plasterki.
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2) Jajko wybi¢ na miseczke¢ 1 wymiesza¢ z odrobing soli 1 pieprzu. Do jajka dodac¢ ser parmezan,
wymieszac.

3) Na patelni lekko podgrza¢ oliwg 1 wylozy¢ cebulg 1 cukinig.

4) Zala¢ jajkiem z serem 1 smazy¢ do lekkiego zarumienienia na matym ogniu (maksymalnie 5

minut).

Przepis 425 - Satatka jarzynowa.

Skladniki

Marchew - 170.0 g, Pietruszka, korzen - 170.0 g, Seler korzeniowy - 70.0 g, Ogérek kwaszony -
150.0 g, Cebula - 70.0 g, Jaja gotowane - 70.0 g, Jabtko - 150.0 g, Groszek zielony, konserwowy,
bez zalewy - 100.0 g, Ryz brazowy - 150.0 g, Majonez - 50.0 g, Smietana 18% ttuszczu - 15.0 g,
Czosnek - 5.0 g, Sok z cytryny - 10.0 g, So6l biala - 5.0 g, Pieprz czarny mielony - 5.0 g, Len,
nasiona -5.0 g

Sposob przygotowania

1) Ugotowac ryz i odstawic.

2) Ugotowac¢ marchewke, pietruszke, seler. Nastepnie pokroi¢ warzywa w kostke.
3) Cebulg sparzy¢ i pokroi¢. Pokroi¢ jajko, jabtko i ogorki.

4) Wszystkie sktadniki razem wymiesza¢ i doda¢ majonez i $mietang.

5) Doprawi¢ sokiem z cytryny, sola i pieprzem do smaku.

Przepis 431 - Risotto z indykiem.

Sktadniki

Migso z piersi indyka, ze skora - 200.0 g, Ryz biaty - 100.0 g, Bulion migsny - 250.0 g, Kukurydza
mrozona - 150.0 g, Por - 125.0 g, Seler naciowy - 50.0 g, Oliwa z oliwek - 10.0 g, Wermut stodki -
100.0 g, Pietruszka, liscie - 10.0 g

Sposéb przygotowania

1) Pier$ z indyka ugrillowa¢ (ewentualnie usmazy¢ na patelni), pokroi¢ w kostke.

2) W duzym rondlu podgrzac¢ oliwe 1 podsmazy¢ pokrojona w kostke¢ cebule przez okoto 2 minuty,
az zmigknie.

3) Doda¢ ryz i miesza¢ bez przerwy przez 3 minuty, aby uprazyt si¢ na oliwie.

4) Doda¢ wermut, gotowac przez okoto 3 minuty, aby odparowac alkohol.

5) Po czasie dodawa¢ matlymi porcjami bulion od czasu do czasu mieszajac i pozwalajac, aby przed
dodaniem kolejnej porcji ryz wchtonal wywar.

6) Po dodaniu catego wywaru gotowac jeszcze okoto 15 minut, wymieszac.

7) Doda¢ kukurydze, umyty i pokrojony por oraz seler naciowy, catos¢ gotowac przez okoto 10
minut, az sktadniki beda mickkie.

8) Przed podaniem posypac posiekanym koperkiem.
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Przepis 440 - Ryz z jabtkami.

Sktadniki
Wanilia - 5.0 g, Jabtko - 450.0 g, Ryz bialy - 200.0 g, Cynamon - 5.0 g, Gozdziki - 3.0 g, Sok z
cytryny -5.0¢g

Sposob przygotowania

1) Ryz ugotowac i osaczy¢.

2) Jabtka obra¢ i utrze¢ na tarce. Jabtka przetozy¢ do duzego rondla, skropi¢ je sokiem z cytryny,
doda¢ utarta wanilig¢ i szczyptg cynamonu, gozdziki, poddusi¢ 15 minut.

3) Na talerzu wylozy¢ ryz i powstaty mus jablkowy. Mozna dodatkowo zapiec w piekarniku w

temperaturze 180 °C przez okoto 10 minut.

Przepis 460 - Kurczak pieczony z rozmarynem i cukinia.

Sktadniki

Kurczak caly -2000.0 g, Rozmaryn - 2.0 g, Tymianek - 2.0 g, Czosnek - 18.0 g, Sol biata - 1.0 g,
Pieprz czarny mielony - 1.0 g, Marchew - 330.0 g, Cukinia - 600.0 g, Ziemniaki, Srednio - 50.0 g,
Oliwa z oliwek -30.0 g

Sposéb przygotowania

1) Przeciaé kurczaka wzdhuz na pot 1 ponacina¢ skore w kilku miejscach.

2) Drobno posiekac czosnek (troszke ponad potowg), rozmaryn 1 tymianek, zmiesza¢, nafaszerowac
nimi nacigcia w kurczaku 1 przyprawic€ sola i pieprzem.

3) Wszystkie warzywa, pocigte w duze kawalki, wraz z 4 nieobranymi zabkami czosnku, skropi¢
polowa oliwy z oliwek, przyprawi¢ sola, pieprzem, dobrze wymieszac 1 utozy¢ na blasze.

4) Na jarzynach ulozy¢ kurczaka skorka do gory, polac reszta oliwy. Piec w piekarniku rozgrzanym
do 200 °C okoto 35 minut, polewajac co 15 minut sosem zbieranym z blachy.

5) Wyja¢ kurczaka z blachy, pokroi¢ kazda z porcji na 3 czesci 1 utozy¢ na warzywach, piec kolejne
8 minut.

6) Woyjac blache z piekarnika 1 odstawi¢ na 3 minuty. Nastgpnie przetozy¢ na duzy talerz warzywa i
utozy¢ na nich kurczaka. Pola¢ pozostatym sosem.

Przepis 497 - Zupa jarzynowa z kasza jeczmienna.

Skladniki

Kasza jeczmienna, pertowa - 80.0 g, Cebula - 60.0 g, Marchew - 120.0 g, Seler naciowy - 100.0 g,
Kapusta biata - 100.0 g, Ziemniaki, $rednio - 60.0 g, Wywar z warzyw - 1000.0 g, Cukinia - 300.0
g, Sol biata - 1.0 g, Pieprz czarny mielony - 1.0 g, Bazylia - 2.0 g, Czosnek - 2.0 g, Oliwa z oliwek
-100¢g

Sposéb przygotowania
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1) Kaszg moczy¢ przez 2 godziny w zimnej wodzie, cebulg, marchew, seler, ziemniak, cukini¢
pokroi¢ w nieduza kostke, kapustg poszatkowac.

2) Wsypac¢ kaszeg do garnka, zala¢ zimng woda, gotowa¢ okoto 25 minut, az zmigknie. Odcedzi¢.

3) Do innego garnka wtozy¢ cebulg, marchew, seler, kapuste 1 ziemniak, zala¢ bulionem 1
zagotowac.

4) Dodac¢ cukinig, sol pieprz i gotowac¢ okoto 15 minut, mieszajac od czasu do czasu.

5) Do miksera wlozy¢ czosnek, bazylig, 8 tyzek goracego wywaru 1 zmiksowac na jednolita maseg.

6) Do garnka z warzywami dotozy¢ masg czosnkowa 1 kaszg¢. Wymiesza¢ w razie potrzeby

przyprawi¢ i skropi¢ oliwa. Podawac na goraco.

Przepis 523 - Wstazki z cukinia.

Sktadniki

Cukinia - 800.0 g, Pomidor - 600.0 g, Oliwki zielone marynowane, konserwowe - 80.0 g, Czosnek -
10.0 g, Oliwa z oliwek - 30.0 g, Makaron dwujajeczny - 250.0 g, SOl biata - 1.0 g, Pieprz czarny
mielony - 1.0 g, Pietruszka, liscie - 10.0 g, Ser, Parmezan - 15.0 g

Sposéb przygotowania

1) Cukinie optluka¢, oczysci¢ i pokroi¢ w plasterki.

2) Pomidory umy¢ i pokroi¢ w dsemki.

3) Oliwki pokroi¢ w plasterki.

4) Czosnek drobno posiekac i zeszkli¢ na patelni.

5) Do zeszklonego czosnku doda¢ cukinig i dusi¢ na matym ogniu przez 5-8 minut.

6) Do garnka nala¢ wody, osoli¢ ja, doprowadzi¢ do wrzenia, doda¢ makaron i gotowac, az bedzie
miegkki.

7) Do cukinii doda¢ pomidory i oliwki, po czym doprawic¢ sola i pieprzem do smaku.

8) Pietruszke drobno posiekac i doda¢ do jarzynowego sosu.

9) Makaron wytozy¢ na talerze, pola¢ warzywnym sosem, na koniec posypac startym parmezanem.

Przepis 563 - Placki z jarzynami.

Sktadniki
Marchew - 100.0 g, Cebula - 100.0 g, Maka pszenna, typ 500 - 60.0 g, S6l biata - 1.0 g, Ole;j
stonecznikowy - 15.0 g, Kasza gryczana - 30.0 g, Woda - 100.0 g, Olej rzepakowy - 15.0 g

Sposéb przygotowania

1) Jarzyny zetrze¢ na grubych oczkach tarki.

2) Wymiesza¢ je z maka 1 olejem.

3) Doda¢ tyle wody, zeby powstato geste ciasto.

4) Z ciasta uformowac kulki, po czym obtoczy¢ je w kaszy.

5) Wrzuci¢ na bardzo goracy olej 1 smazy¢ na ztoty kolor.
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Przepis 573 - Gryczane risotto.

Sktadniki
Kasza gryczana - 500.0 g, Woda - 1000.0 g, Cebula - 100.0 g, Czosnek - 14.0 g, Olej rzepakowy -
30.0 g, Groszek zielony - 100.0 g, Marchew - 100.0 g, Pietruszka, liscie - 20.0 g, S6l biata - 1.0 g

Sposob przygotowania

1) Drobno pokroi¢ cebulg, czosnek oraz marchewkg.

2) Cebulg, czosnek, marchewke oraz groszek udusi¢ na oleju, doda¢ kaszg i smazy¢ jeszcze przez
chwilg.

3) Zala¢ posolona wrzaca woda.

4) Gotowac¢ na malym ogniu pod przykryciem 15-20 minut, od czasu do czasu mieszajac.

5) Calo$¢ podawac posypane zielong pietruszka.

Przepis 574 - Kasza gryczana z porami.

Sktadniki
Kasza gryczana - 200.0 g, Woda - 450.0 g, Por - 150.0 g, Sol biata - 1.0 g

Sposob przygotowania
1) Na gotujaca si¢ wode wrzuci¢ pokrojone pory.
2) Po okoto minucie doda¢ kaszg.

3) Gotowa¢ na malym ogniu przez 30 minut.

Przepis 601 - Warzywa gotowane na parze.

Sktadniki
Kalafior -200.0 g, Brokuty -200.0 g, Marchew - 200.0 g, Fasola szparagowa - 200.0 g

Sposob przygotowania
1) Jarzyny umy¢ i oczyscic.
2) Obrana marchew pokroi¢ na paseczki.

3) Ugotowac na parze.

Przepis 628 - Placuszki z kefiru.

Sktadniki
Jaja kurze cate - 60.0 g, Kefir, 2% tluszczu - 250.0 g, Maka pszenna, typ 500 - 200.0 g, Proszek do
pieczenia - 5.0 g, Olej rzepakowy -30.0 g

Sposéb przygotowania
1) Do miski wbi¢ jajko, doda¢ cukier i ubi¢. Doda¢ ostroznie kefir i wymieszac

2) Do masy przesia¢ make i doktadnie wymieszac aby nie byto grud. Doda¢ proszek do pieczenia
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3) Na patelni rozgrzac olej, naktadac ciasto tworzac niewielkie placuszki. Smazy¢ na rumiany kolor.

Przepis 635 - Kasza jaglana z przyprawami.

Skladniki
Kasza jaglana - 100.0 g, Cynamon - 3.0 g, Imbir - 3.0 g, Anyzek - 3.0 g, Rodzynki, suszone - 10.0

g

Sposob przygotowania
1) Kasze jaglang zala¢ 2 szklankami wrzatku i gotowa¢ na matym ogniu. Doda¢ przyprawy i

rodzynki.

Przepis 656 - Jablka pieczone.

Sktadniki
Jabtko -300.0 g, Cynamon - 5.0 g, Orzechy wloskie - 10.0 g, Rodzynki, suszone - 10.0 g

Sposob przygotowania

1) Nagrza¢ piekarnik do 180 C.

2) Z jablek wydrazy¢ gniazda nasienne. Napehi¢ orzechami oraz rodzynkami i posypac
cynamonem.

3) Wlozy¢ jabtka do niewielkiego naczynia zaroodpornego. Piec w nagrzanym piekarniku przez
okoto 45-55 minut, az jabtka beda migkkie.

Przepis 659 - Pieczone owoce.

Sktadniki
Brzoskwinia - 250.0 g, Winogrona - 150.0 g, Sliwki - 200.0 g, Kiwi - 100.0 g, Pomarancza - 350.0
g

Sposéb przygotowania

1) Wszystkie owoce umy¢. Brzoskwinie i sliwki przeciac¢ na pot, usuna¢ pestki. Kiwi obrac i
pokroi¢ w ¢wiartki.

2) Pomarancza przekroi¢ na pot. 2 pomaranczy pokroi¢ w 6semki.

3) Owoce umiesci¢ w zaroodpornym naczyniu i pola¢ sokiem z potdwki pomaranczy.

4) Calos¢ wstawi¢ do piekarnika nagrzanego do 200°C na 20 minut.

Przepis 667 - Pasta z kaszy jaglane;.

Sktadniki
Kasza jaglana - 200.0 g, Marchew - 100.0 g, Bazylia - 10.0 g, S6l biata - 3.0 g, Woda -200.0 g

Sposéb przygotowania
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1) Kasz¢ ugotowaé w lekko osolonej wodzie 1 przestudzi¢. Marchew ugotowa¢ do migkkosci.
2) Wszystkie sktadniki zmiksowa¢ na gtadka mase i podawac z pieczywem.

Przepis 675 - Galaretka warzywna z brokutem.

Sktadniki

Brokuly - 500.0 g, Por - 200.0 g, Groszek zielony - 200.0 g, Jaja kurze cate - 120.0 g, Zelatyna -
20.0 g, Bulion warzywny - 1000.0 g, Ziele angielskie - 4.0 g, Li$¢ laurowy - 5.0 g, Pietruszka, liscie
-20.0 g, Sél biata -3.0¢g

Sposéb przygotowania

1) Brokuta podzieli¢ na mate czastki, pory pokroi¢ w talarki. Wszystkie warzywa lekko podgotowac
w osolonej wodzie, aby pozostaty jedrne. Jajka ugotowac i1 obierac.

2) Zelatyne przygotowaé zgodnie z instrukcja podana na opakowaniu.

3) Zagotowac bulion z przyprawami, doda¢ zelatyng, wymieszac i zdja¢ garnek z ognia.

4) Warzywa i jajka utozy¢ w miseczkach, zala¢ bulionem z zelatyna i wstawi¢ na kilka godzin do

lodowki.

Przepis 693 - Galaretka z jablek.

Sktadniki
Jabtko - 500.0 g, Woda - 1000.0 g, Zelatyna - 20.0 g, Cynamon - 5.0 g, Gozdziki - 3.0 g, Sok z
cytryny -5.0¢g

Sposéb przygotowania

1) Jablka obra¢, oczysci¢ z szypulek, pokroi¢ na mniejsze kawatki. Wtozy¢ do rondelka zala¢ woda,
doda¢ cynamon 1 gozdziki 1 gotowac przez okoto 30 minut.

2) Odcedzi¢ jablka oraz gozdziki. Powstaty kompot doprawi¢ do smaku sokiem z cytryny.

3) Dodac¢ zelatyneg przygotowana zgodnie z instrukcja podana na opakowaniu i1 doktadnie
wymieszac, az zelatyna si¢ rozpusci.

4) Na dno foremek wlozy¢ kawatki jablek, zala¢ galaretka odstawi¢ do stezenia na kilka godzin.

Przepis 695 - Kisiel zurawinowy .

Sktadniki
Zurawina suszona - 500.0 g, Skrobia ziemniaczana - 50.0 g, Woda - 600.0 g

Sposéb przygotowania

1) Zurawine przeptukaé, zala¢ woda, gotowaé¢ 30 minut.

2) Migkkie zurawiny przetrze¢ przez ggste sito.

3) Make potaczy¢ z 1/2 szklanki zimnej wody 1 jednym ruchem wla¢ do wrzacego kisielu,

energicznie mieszac, by nie powstaty grudki. Gotowa¢ kilka minut.
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Przepis 710 - Naleéniki z serem.

Skladniki

Jaja kurze cate - 60.0 g, Woda - 150.0 g, Mleko spozywcze, 3,2% thuszczu - 150.0 g, Maka pszenna,
typ 500 - 300.0 g, Olej rzepakowy - 5.0 g, SOl biata - 2.0 g, Wanilia - 5.0 g, Zo6ttko jaja kurzego -
40.0 g, Ser twarogowy ttusty - 300.0 g

Sposéb przygotowania

1) W miseczce wymiesza¢ zottka jaj (wczesniej nalezy sparzy¢ jajka), ser twarogowy, wanilig.
2) W drugiej miseczce wymieszac jajko, mleko, wodg, s6l 1 make aby powstato rzadkie ciasto.
3) Nales$niki usmazy¢ na patelni z obu stron na niewielkiej ilo$ci oleju.

4) Na polowie kazdego nalesnika rozsmarowac porcje sera i zrolowac.

Przepis 711 - Ryz z warzywami.

Skladniki

Ryz brazowy -200.0 g, Cebula - 200.0 g, Papryka czerwona - 100.0 g, Pomidor - 300.0 g, Marchew
- 300.0 g, Brokuty -300.0 g, Woda - 800.0 g, Olej rzepakowy - 10.0 g, Tymianek - 5.0 g, Sol biata
- 2.0 g, Pieprz czarny mielony - 3.0 g, Kukurydza, konserwowa - 200.0 g

Sposob przygotowania

1) Cebulg drobno posiekac i zeszkli¢ na oleju, doda¢ pokrojona papryke, marchewke, ro6zyczki
brokuta, kukurydzg i pomidora (mozna wcze$niej obra¢ go ze skorki).

2) Chwile razem poddusi¢, dodac ryz.

3) Catos¢ zala¢ 3 szklankami wody 1 gotowac, az ryz wchionie caty ptyn. W razie koniecznos$ci
doda¢ wigcej wody.

4) Doprawi¢ do smaku.

Przepis 713 - Platki ryzowe.

Sktadniki
Ptatki ryzowe - 100.0 g, Woda -300.0 g

Sposob przygotowania
1) Do gotujacej si¢ wody wsypac¢ powoli ptatki ryzowe. Gotowac 2 minuty od czasu do czasu

mieszajac.

Przepis 714 - Ryz z kalafiorem.

Sktadniki

Ryz biaty - 150.0 g, Kalafior - 500.0 g, Olej Iniany - 60.0 g, Czosnek - 10.0 g, Pieprz czarny
mielony - 2.0 g, Majeranek - 5.0 g, Sos sojowy -30.0 g

Sposéb przygotowania
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1) Ugotowac ryz oraz kalafior
2) Na patelni rozgrza¢ olej, doda¢ pokrojony zabek czosnku, lekko podsmazy¢.

3) Doda¢ ugotowany ryz i kalafior. Catos¢ chwile podsmazac na patelni, doda¢ sos sojowy i

przyprawy.

Przepis 760 - Mus z kaszy i kurczaka.

Skladniki
Kasza gryczana - 100.0 g, Migso z piersi kurczaka, bez skory - 100.0 g, Marchew - 100.0 g

Sposéb przygotowania
1) Wszystkie sktadniki ugotowac, odcedzi¢ 1 zmiksowac.

Przepis 770 - Pulpety z indyka na parze.

Skladniki
Migso z piersi indyka, bez skory - 500.0 g, Pieczarka uprawna, $wieza - 120.0 g, Marchew - 140.0 g,
Jaja kurze cate - 60.0 g, Czosnek - 5.0 g, Pietruszka, korzen - 100.0 g

Sposob przygotowania

1) Do migsa wbi¢ jajko i wymieszac.

2) Obra¢ pieczarki, drobno pokroi¢ i doda¢ do migsa.

3) Marchew i pietruszke zetrze¢ na tarce na drobnych oczkach.
4) Czosnek, przecisnaé przez praske, calos¢ wymieszac.

5) Z masy wyrobi¢ pulpety. Ugotowac na parze.

Przepis 772 - Pulpety z indyka z koperkiem.

Sktadniki

Migso z piersi indyka, bez skory - 400.0 g, Szczypiorek - 10.0 g, Koper wloski - 15.0 g, Jaja kurze
cate - 60.0 g, Ptatki pszenne - 30.0 g, Wywar z warzyw - 70.0 g, Pieprz czarny mielony - 2.0 g, S6l
biata - 1.0 g

Sposéb przygotowania

1) Platki zala¢ wywarem warzywnym zagotowac 1 odstawi¢ na kilka godzin do namoczenia.

2) Migso indyka zmieli¢, dodac jajko, posiekany koperek 1 szczypiorek oraz odcisnigte ptatki, sol i
pieprz.

3) Uformowac pulpeciki 1 gotowac na parze okoto 20 minut.

Przepis 790 - Knedle z warzywami.

Sktadniki
Ziemniaki, §rednio - 450.0 g, Jaja kurze cate - 60.0 g, Maka ryzowa - 150.0 g, S6l biata - 3.0 g,
Pieprz czarny mielony - 4.0 g, Marchew - 300.0 g, Pietruszka, korzen - 150.0 g, Pietruszka, liscie -
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20.0 g, Cebula - 100.0 g, Olej rzepakowy - 10.0 g, Pieczarka uprawna, §wieza - 60.0 g, Papryka
czerwona - 200.0 g

Sposob przygotowania

1) Ziemniaki ugotowaé w tupinkach, kiedy wystygna, obra¢ i zmieli¢, nast¢gpnie doda¢ makg, jajo i
wyrobi¢ gladkie ciasto.

2) Pieczarki, marchew, pietruszke¢ oczys$cié, zetrze¢ na tarce na grubych oczkach, papryke pokroi¢ w
stupki, cebulg poszatkowac.

3) Wszystkie warzywa poddusi¢ na patelni z dodatkiem oleju, przyprawi¢ do smaku sola i pieprzem,
pod koniec doda¢ poszatkowana natke pietruszki.

4) Z ciasta formowaé¢ w dloni nieduze placuszki, naktada¢ na nie po tyzeczce farszu i zlepiac,
formujac kuliste knedle. Wrzuca¢ je do posolonego wrzatku i podgrzewac, nie dopuszczajac do

wrzenia, okoto 10-15 min, po czym odcedzi¢.

Przepis 822 - Galaretki z kurzych lapek.

Sktadniki

Kurze tapki - 1000.0 g, Woda - 2000.0 g, Ziele angielskie - 3.0 g, S6l biala - 4.0 g, Li$¢ laurowy -
3.0 g, Pieprz czarny- ziarenka - 3.0 g, Marchew - 150.0 g, Pietruszka, korzen - 100.0 g, Seler
korzeniowy - 100.0 g, Por - 100.0 g, Czosnek - 10.0 g, Sok z cytryny - 10.0 g

Sposéb przygotowania

1) Z tapek usunac pozostatosci skory, odcia¢ pazurki i optukaé. Wtozy¢ go garnka, zala¢ woda,
doprowadzi¢ do wrzenia 1 zszumowac. Doda¢ ziele angielskie, li§¢ laurowy, pieprz 1 sol.

2) Nastepnie zmniejszy¢ gaz do minimum i na bardzo wolnym ogniu gotowac pod przykryciem.

3) Kiedy migso zaczyna samo odchodzi¢ od kostek, dotozy¢ do garnka obrana 1 umyta wloszczyzng,
doda¢ przeci$nigty przez praske czosnek.

4) Kiedy wloszczyzna bedzie migkka catos¢ przela¢ przez sito, wywar zachowac.

5) Z lekko przestudzonych tapek usuna¢ wszystkie kostki, migso wlozy¢ do przecedzonego wywaru.

6) Calos¢ doprawi¢ do smaku sokiem cytrynowym, ewentualnie sola i pieprzem.

7) Przela¢ do miseczek 1 odstawi¢ w chtodne miejsce aby galareta stgzala.

Przepis 835 - Krem z dyni .

Sktadniki

Dynia - 1000.0 g, Oliwa z oliwek - 20.0 g, Marchew - 120.0 g, Cebula - 120.0 g, Jablko - 150.0 g,
Gatka muszkatotowa - 2.0 g, Imbir - 2.0 g, Cynamon - 2.0 g, Bulion warzywny - 1000.0 g, Maka
ryzowa - 15.0 g, Pieprz czarny mielony - 2.0 g, Sol biata - 2.0 g, Dynia, pestki - 30.0 g, Smietana
roslinna - 50.0 g

Sposéb przygotowania
1) Dynig pokroi¢ w kostke, cebulg posieka¢, marchew pokroi¢ plastry, jabtko w gruba kostke.
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2) W duzym garnku na $rednim ogniu rozgrza¢ oliwe, wrzuci¢ cebulg, jabtko, marchew, dyni¢ oraz
przyprawy: gatke muszkatotowa, imbir i cynamon. Dusi¢ pod przykryciem okoto 10 minut,
mieszajac od czasu do czasu.

3) Wiac bulion i doprowadzi¢ do wrzenia.

4) Catos¢ gotowac, az dynia bedzie migkka, okoto 15 minut.

5) Zupe zdja¢ z ognia 1 zmiksowac¢ w blenderze.

6) Zupg zaprawi¢ maka, zamieszaé 1 zagotowac.

7) Na koniec doprawic¢ catos¢ sola i pieprzem.

8) Do kazdej porcji zupy dodac tyzke gestej Smietany i tyzke prazonych pestek z dyni.

Przepis 836 - Krem z pietruszki.

Skladniki

Pietruszka, korzen - 600.0 g, Cebula - 120.0 g, Czosnek - 20.0 g, Bulion warzywny - 1000.0 g,
Rozmaryn - 5.0 g, Tymianek - 5.0 g, Pietruszka, liscie - 20.0 g, Olej rzepakowy - 20.0 g, Pieprz
czarny mielony - 2.0 g, Sol biata -2.0 g

Sposéb przygotowania

1) W duzym garnku rozgrza¢ olej, wrzu¢ posiekana cebulg, czosnek oraz tymianek i rozmaryn.
Dusi¢ pod przykryciem okoto 5 minut, mieszajac od czasu do czasu.

2) Kiedy cebula bedzie migkka, wla¢ bulion, wrzuci¢ pokrojona w kostke pietruszke i doprowadzic¢
do wrzenia.

3) Cato$¢ gotowaé na wolnym ogniu, az pietruszka bedzie migkka (20—30 minut), doprawic¢ sola i
pieprzem.

4) Zupeg zdjac z ognia i zmiksowa¢ w blenderze.

5) Na koniec dorzu¢ drobno posiekana natke pietruszki.

Przepis 849 - Warzywa gotowane z nasionami Inu.

Sktadniki
Len, nasiona - 10.0 g, Brokuty -30.0 g

Sposéb przygotowania
1) Dowolne, ulubione warzywa (np.: marchew, kalafior, brokut) ugotowac¢, doda¢ siemig Iniane 1

zmiksowac.

Przepis 850 - Platki owsiane na wywarze warzywnym z nasionami Inu.

Sktadniki
Len, nasiona - 5.0 g, Wywar z warzyw - 20.0 g, Ptatki owsiane - 100.0 g

Sposéb przygotowania
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1) Platki namoczy¢ przez noc w wywarze, nastgpnie rano ugotowa¢ do migkkosci, doda¢ uttuczone

siemig Iniane.

Przepis 856 - Placki kukurydziane.

Sktadniki
Kasza kukurydziana - 100.0 g, Maka kukurydziana - 40.0 g, Masto ekstra - 20.0 g, Mleko UHT,
3,2% thuszczu - 130.0 g, Proszek do pieczenia - 5.0 g, S6l biata - 1.0 g

Sposob przygotowania
1) Make, kaszg , proszek do pieczenia i s61 wymiesza¢, dodaé roztopione masto i dola¢ mleko.

2) Z masy formowa¢ mate, okragte placuszki i usmazy¢ na patelni.

Przepis 857 - Placki kukurydziane maczadi.

Sktadniki
Maka kukurydziana - 500.0 g, Woda - 500.0 g, S6l biata -2.0 g

Sposob przygotowania

1) Make kukurydziana przesiaé, wla¢ ciepta wodg (~50°C) i szybko mieszaé, az do potaczenia w
jednorodna masg.

2) Na blasze uformowac¢ okragte placki i piec w rozgrzanym do 180 °C piekarniku, az skorka bedzie
przyrumieniona, nastgpnie placek obrocic i piec jeszcze przez chwile az skorka bedzie

przyrumieniona z drugiej strony.

Przepis 880 - Krélik gotowany.

Sktadniki

Krolik, tuszka - 1000.0 g, Czosnek - 20.0 g, Sok z cytryny - 5.0 g, Li$¢ laurowy - 2.0 g, Pietruszka,
liscie - 15.0 g, Ziele angielskie - 2.0 g, Marchew - 200.0 g, Pietruszka, korzen - 200.0 g, SOl biata -
3.0 g, Pieprz czarny mielony - 1.0 g

Sposéb przygotowania

1) Czosnek posiekaé, rozetrze¢ z sola. Przygotowana masa czosnkowa natrze¢ migso. Skropic¢
sokiem z cytryny, przykry¢ i wstawi¢ do lodowki na kilka godzin

2) .Zagotowa¢ wodg z sola, z dodatkiem listka laurowego 1 zmiazdzonego ziela angielskiego.

3) Do wrzatku wlozy¢ migso 1 gotowac na matym ogniu pod przykryciem.

4) Obrane warzywa poszatkowac 1 doda¢ do gotujacego si¢ krolika po okoto 30 minutach.
Ugotowac¢ do migkkosci.

5) Migso wyjac, oblozy¢ ugotowanymi warzywami, oproszy¢ pieprzem, posypac pietruszka.

Przepis 882 - Pulpety z krélika z sosem marchwiowym.
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Sktadniki
Krolik, tuszka - 800.0 g, Jaja kurze cate - 60.0 g, Majeranek - 10.0 g, Butka tarta - 30.0 g, Sol biata
- 2.0 g, Marchew - 400.0 g, Oliwa z oliwek - 30.0 g, Koper ogrodowy -20.0 g

Sposéb przygotowania

1) Krolika doktadnie umy¢ i zmieli¢ na maszynce. Zmiesza¢ z jajkiem, majerankiem i bulka tarta.
2) Uformowac pulpeciki i gotowac w lekko osolonej wodzie okoto 40-50 minut.

3) Marchewki pokroi¢ w kostke lub stupki 1 dusi¢ w rondelku z dodatkiem oliwy i odrobina wody.
4) Kiedy marchew bedzie juz migkka zmiksowac. Powstaltym sosem pola¢ pulpety. Catos¢ posypaé

posiekanym koperkiem.

Przepis 883 - Rosoét z krélika.

Sktadniki

Krolik, tuszka - 500.0 g, Marchew - 300.0 g, Pietruszka, korzen - 200.0 g, Pietruszka, liscie - 10.0 g,
Ziele angielskie - 4.0 g, Pieprz czarny mielony - 4.0 g, Cebula - 125.0 g, Li$¢ laurowy - 3.0 g, Sol
biata - 3.0 g, Por - 100.0 g

Sposob przygotowania

1) Okoto 2 litry wody zagotowac, doda¢ doktadnie umytego krolika, zebra¢ powstate szumowiny.
Nastgpnie wrzuci¢ pieprz, ziele angielskie i 1i§¢ laurowy. Pogotowaé 5 minut, nastgpnie dodac¢
obrane i pokrojone w kawatki marchew i pietruszke oraz gatazki natki.

2) Cebulg opali¢ nad ogniem i wrzuci¢ do zupy.

3) Cato$¢ gotowac na bardzo matym ogniu okoto 1,5 godziny. Pod koniec doda¢ sol, pieprz.

4) Podawac¢ z makaronem posypany posiekana natka z pietruszki.

Przepis 896 - Krem z brokuléw.

Sktadniki

Brokuty - 500.0 g, Marchew - 100.0 g, Cebula - 110.0 g, Czosnek - 15.0 g, Majeranek - 4.0 g,
Tymianek - 4.0 g, Sol biata - 2.0 g, Pieprz czarny mielony - 3.0 g, Woda - 1000.0 g, Pietruszka,
liscie -20.0 g

Sposéb przygotowania

1) Zagotowa¢ w garnku okoto 1 1 wody, doda¢ pokrojona marchewke, cebule 1 czosnek. Nastepnie
doda¢ przyprawy 1 gotowac jeszcze przez okoto 4 minuty.

2) Brokul rozdzieli¢ na r6zyczki 1 wrzué¢ do wrzatku. Gdy zmigknie zupg zmiksowac blenderem.

3) Zupe podawac z tyzka gestej $mietany.

Przepis 897 - Owsianka z burakiem.

Sktadniki
Ptatki owsiane - 50.0 g, Mleko spozywcze, 3,2% tluszczu - 250.0 g, Len, nasiona - 10.0 g, Burak -
100.0 g, Midd pszczeli - 10.0 g, Cynamon -3.0 g
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Sposéb przygotowania

1) Buraka ugotowa¢ do migkkosci i zetrze¢ na tarce.

2) Mleko zagotowac, dodac¢ ptatki owsiane oraz uthuczone siemig Iniane i wymiesza¢. Doda¢ midd,
cynamon i ponownie wymieszac.

3) Pod koniec gotowania do garnuszka doda¢ startego buraka i gotowac jeszcze 2-3 minuty na

matym ogniu.

Przepis 913 - Ryz na mleku.

Sktadniki
Mileko spozywcze, 3,2% ttuszczu - 100.0 g, Ryz biaty - 300.0 g, Cynamon - 5.0 g, Masto
$mietankowe - 5.0 g

Sposéb przygotowania
1) Ryz zala¢ szklanka mleka 1 gotowac na §rednim ogniu ciagle mieszajac, az ptyn odparuje.
Uzupetia¢ mleko systematycznie, gotujac tak dtugo, az ryz bedzie migkki. Gotowy ryz

wymiesza¢ z mastem. Podawac¢ na ciepto z cynamonem.

Przepis 918 - Zupa jarzynowa z kasza jaglana.

Sktadniki

Cebula - 60.0 g, Marchew - 120.0 g, Seler naciowy - 100.0 g, Kapusta biata - 100.0 g, Ziemniaki,
srednio - 60.0 g, Wywar z warzyw - 1000.0 g, Cukinia - 300.0 g, SOl biata - 1.0 g, Pieprz czarny
mielony - 1.0 g, Bazylia - 2.0 g, Czosnek - 2.0 g, Oliwa z oliwek - 10.0 g, Kasza jaglana - 80.0 g

Sposéb przygotowania

1) Kasze moczy¢ przez 2 godziny w zimnej wodzie, cebulg, marchew, seler, ziemniak, cukini¢
pokroi¢ w nieduza kostke, kapuste poszatkowac.

2) Wsypac kaszg¢ do garnka, zala¢ zimna woda, gotowa¢ okoto 25 minut, az zmigknie. Odcedzié.

3) Do innego garnka wlozy¢ cebulg, marchew, seler, kapustg i ziemniak, zala¢ bulionem 1
zagotowac.

4) Doda¢ cukinig, sol pieprz i gotowac¢ okoto 15 minut, mieszajac od czasu do czasu.

5) Do miksera wlozy¢ czosnek, bazylig, 8 tyzek goracego wywaru i zmiksowac na jednolita masg.

6) Do garnka z warzywami dotozy¢ masg czosnkowa i kaszg¢. Wymiesza¢ w razie potrzeby

przyprawi¢ i skropi¢ oliwa. Podawac na goraco.

Przepis 927 - Brukselka gotowana.

Sktadniki
Brukselka - 150.0 g

Sposéb przygotowania
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Example Result, BMI (Indeks masy ciata): 22 (Waga poprawna)

1) Brukselkg ugotowac na parze do migkkosci.

Przepis 928 - Placki ziemniaczane.

Sktadniki
Ziemniaki, srednio - 1000.0 g, Jaja kurze cale - 60.0 g, Maka gryczana - 20.0 g, Sol biata - 2.0 g,
Pieprz czarny mielony - 3.0 g, Cebula - 100.0 g, Olej rzepakowy - 15.0 g

Sposob przygotowania
1) Ziemniaki obra¢, umyc¢ i zetrze¢ na tarce na grubych oczkach razem z cebula. Doda¢ make, sol i

pieprz. Placki usmazy¢ na dobrze rozgrzanym oleju na rumiany kolor.

Przepis 933 - Buraczki .

Sktadniki
Buraki gotowane - 500.0 g, Sok cytrynowy - 10.0 g, S6l biala -5.0 g

Sposob przygotowania
1) Buraki umy¢, ugotowac¢ w tupinach do migkkosci w lekko osolonej wodzie, przestudzi¢, obrac i

zetrze¢ na tarce. Wymiesza¢ z sokiem cytrynowym.

Przepis 934 - Marchewka gotowana .

Sktadniki
Marchew - 100.0 g, Woda -250.0 g, S6l biata -2.0 g

Sposob przygotowania

1) Marchew umy¢, obrac¢ i pokroi¢ w kostke.

2) Do garnka wla¢ wodg, doda¢ szczypte soli, doprowadzi¢ do wrzenia.
3) Do gotujacej si¢ wody doda¢ marchew.

4) Gotowac¢ na matym ogniu, az bedzie migkka

Przepis 947 - Budyn kokosowy.

Sktadniki
Mleko sojowe - 500.0 g, Olej kokosowy - 10.0 g, Widrki kokosowe - 15.0 g, Maka kukurydziana -
15.0 g, Skrobia ziemniaczana - 15.0 g

Sposéb przygotowania

1) Wiodrki kokosowe uprazy¢ na suchej patelni.

2) Do mleka doda¢ make, wymieszac i doda¢ do garnka, doda¢ olej kokosowy oraz wiorki.
3) Catos¢ gotowac przez okoto 3 minuty, caty czas mieszajac, az do uzyskania konsystencji

budyniu.
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Example Result, BMI (Indeks masy ciata): 22 (Waga poprawna)

Przepis 951 - Placki z cukinii i serka wiejskiego.

Sktadniki
Serek twarogowy, ziarnisty - 150.0 g, Cukinia - 500.0 g, Jaja kurze cate - 60.0 g, Sol biata - 2.0 g,
Pieprz czarny mielony - 3.0 g, Maka pszenna - 60.0 g, Olej rzepakowy -20.0 g

Sposob przygotowania
1) Serek rozgnies¢ widelcem i1 wymieszac z jajkiem. Doda¢ pieprz i s6l, wymieszac.
2) Cukinie zetrze¢ na tarce i potaczy¢ z serkiem. Doda¢ make i wymieszac.

3) Na patelni rozgrza¢ olej, naktada¢ tyzka placki i smazy¢ przez 3 minuty z obu stron.

Przepis 966 - Krem z burakéw.

Sktadniki

Burak -500.0 g, Marchew - 90.0 g, Pietruszka, korzen - 60.0 g, Woda - 1000.0 g, Czosnek - 5.0 g,
Sok z cytryny - 5.0 g, Ocet - 5.0 g, Pieprz czarny mielony - 1.0 g, Li§¢ laurowy - 1.0 g, S6l biata -
1.0 g, Koper ogrodowy -10.0 g

Sposéb przygotowania

1) Obrane warzywa pokroi¢ i zagotowa¢ w wody.

2) Dodac¢ roztarty czosnek, przyprawy.

3) Gotowac 20 minut, wyjac liscie laurowe 1 zmiksowac zupg blenderem. Na koniec posypac
posiekanym koperkiem.

Przepis 978 - Krem z selera .

Skladniki

Seler korzeniowy - 500.0 g, Pietruszka, korzen - 80.0 g, Ziemniaki, $rednio - 500.0 g, Por - 50.0 g,
Lis¢ laurowy - 1.0 g, Ziele angielskie - 1.0 g, Pieprz czarny mielony - 1.0 g, Wywar z warzyw -
1000.0 g, Pietruszka, liscie - 20.0 g, SOl biata - 1.0 g, Olej rzepakowy - 10.0 g

Sposéb przygotowania

1) Warzywa obra¢, pokroi¢ w kostke, a cebulg i pora w grube piorka.

2) Do garnka wla¢ olej, doda¢ warzywa, obsmazy¢.

3) Zala¢ cato$¢ bulionem, doda¢ przyprawy i gotowac na wolnym ogniu pod przykryciem, az
warzywa beda migkkie.

4) Na koniec zupg zmiksowac blenderem i posypac¢ posiekana natka pietruszki.

Przepis 1047 - Krem z bialtych warzyw.

Sktadniki

Cebula - 110.0 g, Kalafior - 800.0 g, Por - 140.0 g, Masto klarowane - 30.0 g, Ziemniaki, srednio -
300.0 g, Sol biata - 2.0 g, Pieprz czarny mielony - 1.0 g, Bulion warzywny - 750.0 g, Pietruszka,
liscie - 6.0 g
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Sposéb przygotowania

1) Cebulg i pora drobno pokroi¢. W garnku z grubym dnem rozgrzac tyzke oliwy i tyzke masta 1
udusi¢ kilka minut pokrojone warzywa.

2) Doda¢ pokrojonego na rozyczki kalafiora i ziemniaki pokrojone w kosteczke, dusi¢ dalej okoto 5
minut, przyprawic sola 1 pieprzem.

3) Cato$¢ zala¢ bulionem (tyle zeby przykryt warzywa), doprowadzi¢ do wrzenia, gotowac¢ dalej ok
10 minut lub do czasu, gdy kalafior bedzie migkki.

4) Gotowa zupe zmiksowac blenderem, dodajac wigcej bulionu, jesli bedzie taka potrzeba.

5) Zupeg podawac posypana natka pietruszki.

Przepis 1047 - Krem z bialtych warzyw.

Sktadniki

Cebula - 110.0 g, Kalafior - 800.0 g, Por - 140.0 g, Masto klarowane - 30.0 g, Ziemniaki, srednio -
300.0 g, Sol biata - 2.0 g, Pieprz czarny mielony - 1.0 g, Bulion warzywny - 750.0 g, Pietruszka,
liscie - 6.0 g

Sposob przygotowania

1) Cebulg i pora drobno pokroi¢. W garnku z grubym dnem rozgrza¢ tyzke oliwy i tyzke¢ masta i
udusi¢ kilka minut pokrojone warzywa.

2) Doda¢ pokrojonego na rozyczki kalafiora i ziemniaki pokrojone w kosteczke, dusi¢ dalej okoto 5
minut, przyprawic sola i pieprzem.

3) Cato$¢ zala¢ bulionem (tyle zeby przykryt warzywa), doprowadzi¢ do wrzenia, gotowac¢ dalej ok
10 minut lub do czasu, gdy kalafior bedzie migkki.

4) Gotowa zupe zmiksowaé blenderem, dodajac wigcej bulionu, jesli bedzie taka potrzeba.

5) Zupg podawac posypana natka pietruszki.

1000000000



Biomol-Med Sp. z o.0.

Laboratorium Pierwiastkow Sladowych
94-412 £6dz, ul. Huta Jagodnica 41
tel./fax +42 630 49 11
biuro@biomol.pl

www.biomol.pl

biomolmed

laboratorium




