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Jeszcze stowko o glutenie

Wszystkie zastugi btonnika w stuibie naszego
1drowia

Jak schlebiac swojemu brzuchowi i dbac o jelita?
Ratunku! Zatwardzenie!
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CZYLI PRZYJEMNOSC
KULINARNA BEZ GRANIC

SNIADANIA | PRZEKASKI

Owsianka, muesli i buteczki ziemniaczane jui od rana

delikatnie pobudzg twdj przewdod pokarmowy

LUPY
Dzieki zawartoSci rozpuszczalnego btonnika moc
warzyw zadba o rownowage w twoim brzuchu

DANIA WEGETARIANSKIE

Bez miesa i ryb rowniei moiesz dostarczy sobie
odpowiednig iloSC wysokiej jakoSci biatka

MIESO

Wybierz sie ze swoim brzuchem w kulinarng podroi
1 Europy przez kraje Orientu ai na skraj Azji

RYBY

Chrupigce, sycace i lekkostrawne — konsumpcja
potraw z ryb jest moiliwa rowniei wtedy, gdy twoj
iotgdek czesto strajkuje

POPOLUDNIOWE SMAKOLYKI

Lakazy nie istniejg! Wystarczy obserwowac reakcje
swojego brzucha. Dzigki temu dowiesz sie, ktdre
stodycze sg dla niego odpowiednie

NA KOLACJE 1 DO PRACY

Satatki i dipy z pateczkami warzywnymi to doskonate
zamienniki bogatych w weglowodany kanapek

S,
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G|U
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Poprzez zawarte w tej ksigzce informacje i inspira-
cje pragniemy utatwié¢ zycie naszym Czytelnikom
i zacheci¢ ich do prébowania nowych smakdw.
W kazdej z naszych ksigzek zwracamy uwage na ak-
tualnod¢ przedstawianych informacji, jak réwniez
stawiamy sobie najwyzsze wymagania co do jej tre-
Sci i estetyki. Wszystkie przepisy i informacje zo-
staty skrupulatnie sporzadzone przez naszych auto-
réw, a nastepnie starannie wybrane i kilkakrotnie
sprawdzone przez redaktoréw. Dlatego mozemy dac
Panstwu 100% gwarancje, ze trzymaja Pafstwo
w rekach ksiagzke najwyzszej jakosci.

Moga byc Paiistwo pewni, ze:

Przywigzujemy wage do tego, aby nasze ksigzki ku-
charskie zawieraty niezawodne, a jednoczesnie in-
spirujace przepisy.

Co mozemy Pafistwu obiecaé?

Wszystkie przepisy zostaty trzykrotnie spraw-
dzone.

Kazda potrawa uda sie dzieki szczeg6towemu opi-
sowi jej przygotowania i wielu przydatnym wska-
z6wkom.

Fotografie przedstawiaja autentyczne potrawy,
przygotowane na podstawie danego przepisu.

GRAFE und UNZER VERLAG
Pierwsze wydawnictwo publikujqce poradniki — od
1722 roku.
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JAK SCHLEBIAC
SWOJEMU
BRZUCHOWI
i dbac o jelita?

Komponowanie diety delikatnej dla
brzucha nie opiera sie jedynie na doborze
sktadnikéw, ale rowniez na tagczeniu ich
w odpowiedni sposdb.

Wiodgca zasadg ustalania menu ,,pod nasz
brzuch” jest jego urozmaicenie i wtgczenie
don duzych ilosci warzyw oraz umiarkowanych
iloéci dobrych ttuszczéw i Swiezych produktéw
fermentowanych. Jednocze$nie wielu pacjen-
tow zauwaza poprawe, siegajac po sktadniki
mniej stodzone lub ubozsze w weglowodany.
Zmiany te automatycznie niosg za sobg mniej-
sze spozycie btonnika nierozpuszczalnego,

a wieksze rozpuszczalnego, co jest procesem
pozadanym. Celem utrzymania w zdrowiu bto-
ny $luzowej i bioty jelitowej zaleca sie codzien-
na konsumpcje fermentowanych produktéw
mlecznych oraz kiszonek. Nie nalezy takze
zapominaé o odpowiedniej podazy ptynéw.
Aby Czytelnik mégt bezproblemowo przejsé

na diete przyjazna przewodowi pokarmowemu,

wyczerpujgco ujeliSmy w tabelach produkty
spozywcze wraz ze wskazdwkami dotyczgcymi
ich konsumpcji (od strony 32 i od strony 178).

30 JAK SCHLEBIAC SWOJEMU BRZUCHOWI

INng WRAZLIWE
"' BRIUCHY LUBIA
" LAD | PORZADEK

Wymarzony stan osiggniemy
dzieki doktadnemu przemysleniu
planu naszego dnia, skupiajac sie
zwtaszcza na tym, jak ,,wytracic
brof z reki” produktom spozyw-
czym, ktére potencjalnie moga
powodowac dolegliwosci.
Przyktadowo: jesli Swieze owoce
zawsze bedziesz jeS¢ z odrobina
biatka lub ttuszczu, zapobie-
gniesz wzdeciom.

Postaraj sie jeS¢ w ciggu dnia cze-
Sciej, lecz mniejszymi porcjami.
Unikaj rowniez zbyt dtugich
przerw miedzy poszczegdlnymi
positkami.
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TARTA Z ZIELONYMI SZPARAGAMI

250 g petnoziarnistej maki
orkiszowej

125 g pokrojonego

na kawateczki zimnego
masta

4 jajka

s6l

przyprawa do chleba

- na czubku noza

proszek do pieczenia

- na czubku noza

500 g zielonych szparagow
200 g kwasnej Smietany

3 tyzki Swiezo startego
parmezanu

pieprz

Swiezo starta gatka
muszkatotowa

ttuszcz do nasmarowania
formy

Na 1 okragta forme

@ 26 cm (4 porcje)
Przygotowanie: 45 minut
Schtadzanie w lodowce:
30 minut

Pieczenie: 35 minut

DANIA WEGETARIANSKIE

1 Zapomoca miksera recznego lub recznie ugnies¢ na gtad-
kie ciasto make z mastem, 1 jajkiem, 1 tyzeczka soli, przypra-
wa do chleba i proszkiem do pieczenia. W razie potrzeby do-
dac 1-2 tyzki zimnej wody. Z ciasta uformowac kulke, owingé
ja w folie spozywczg i wtozy¢ na 30 minut do lodéwki.

2 W tym czasie umy¢ szparagi, obrac tylko /3 cze$¢ od dotu,
obcigé zdrewniate koficowki i pokroi¢ pedy na okoto trzy-
centymetrowe kawatki. Zagotowac 1,5 | wody, posoli¢ i przez
okoto 2 minuty zblanszowaé w niej szparagi. Odcedzi¢ na sit-
ku, przelaé zimng wodg i zostawi¢ do odciekniecia.

3 Piekarnik rozgrza¢ do temperatury 200°C. Forme delikat-
nie nattusci¢. Kwasng Smietane doktadnie wymieszaé z po-
zostatymi jajkami i parmezanem. Doprawic sola, pieprzem

i gatka muszkatotowa.

4 Ciasto rozwatkowaé na placek o Srednicy nieco wiekszej,
niz Srednica formy. Wytozy¢ nim forme i uformowac brzeg.
Pokrojone szparagi wymieszac z masg Smietanowa i cato$¢
wylac na ciasto. Tarte piec w nagrzanym piekarniku (na $rod-
kowym poziomie) przez 30-35 minut. Po uptywie tego czasu
wyjac z piekarnika, poczekac az przestygnie do temperatury
pokojowej, pokroi¢ i podawac z lisciem sataty.

PORADA DLA TWOJEGO BRZUCHA:
Zbyt twardy stolec: Zamiast liScia sataty, podaj starty fenkut
lub suréwke z marchwi i jabtka.

WartoSc¢ odzywcza porcji:

ok. 615 kcal 40 g ttuszczu
| 21gbiatka N 44 g weglowodanéw
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— JEDZ D%SYTA A ODPORNOSCI! —

Czy W|esz ze o sile, z jaka organizm broni sie przed chorobami,
decyduje przewdd pokarmowy? Jego odpornos¢ w 85% zalezy od jelit.
To chyba wystarczajacy powadd, aby zrobi¢ dla nich co$ dobrego,
prawda? Jak? Przeczytaj niniejsza ksigzke i gotuj zgodnie z zawartymi
w niej wskazéwkami, a zobaczysz, jak prosto i smakowicie mozna
przywrdcic tad i harmonie w naszym najwazniejszym narzadzie uktadu
odpornosciowego. Co wazne: mniej stresu dla przewodu pokarmowego,

¢ to wiecej energii i radosci dla‘nas.

Nasi specjalisci nie tylko przedstawia najlepsze przepisy, lecz
klarownie wyjasnia wszystko, co warto wiedziec, a takze udziela
cennych i praktycznych rad.
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