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WST P 

Ksi ka zawiera informacje na temat diagnostyki, wiedzy medycznej i psychologicznej, 
o ró norakich zaburzeniach zwi zanych z nietolerancjami oraz alergiami pokarmowymi. 
Prezentuje równie  zestaw przepisów i technik gotowania dla osób stosuj cych diet  
specjaln , a tak e dla tych, którzy staraj  si  y  w zgodzie z rytmem natury, wierz c, e jej 
m dro  i si a wspomagaj  przywracanie zdrowia. Rozwój cywilizacyjny, biotechnologie i 
przemys  spo ywczy, posun y si  w ostatnich czasach du o dalej ni  sam cz owiek. Dlatego 
te  mimo polepszenia kondycji zdrowotnej ludzi oraz wyd u enia ycia, jego jako  spada. 
W krajach bogatych ilo  chorób cywilizacyjnych zwi ksza si , np. wzrost zachorowa  na 
alergi  podwaja si  co 10 lat – co w roku 2010 da nam 40% ludzi maj cych okre lon  form  
alergii. Podobnie wzrasta liczba dzieci dotkni tych zaburzeniami z kr gu autystycznego, 
oraz osób z nietolerancjami pokarmowymi. Celiakia dotyka 1% populacji – czyli 300 osób 
w trzydziestotysi cznym mie cie, a na samym Dolnym l sku chorob  t  dotkni tych 
mo e by  nawet 28 784 osób! Diagnostyka i wiadomo  spo eczna tych faktów jest wci  
niewystarczaj ca i niestety niewiele osób wie o zwi zkach diety z zaburzeniami zachowania 
czy neurologicznymi. Najnowsze badania mówi  o dobrych efektach wspomagania diet  
autyzmu – choroby bardzo tajemniczej, która dotyka wielu rodzin. Alergolodzy pisz  
o korzystnym wp ywie psychoterapii oraz metod medycyny naturalnej, na stan zdrowia 
swoich pacjentów.

Problem nietolerancji pokarmowych i alergii dotyka te  osobi cie nas – autorów i naszych 
rodzin. Mamy nadziej , e nasze do wiadczenia pomog  innym cierpi cym i ich rodzinom, 
w osi ganiu lepszej kondycji  zycznej i psychicznej. Niew tpliwie nie jest to mo liwe, bez 
kompleksowego podej cia do omawianych w publikacji zagadnie , które obejmuj  metody 
medycyny naturalnej i psychologii. Nale y je stosowa  jako terapie wspomagaj ce, obok 
terapii i dzia a  zaleconych przez w a ciwego lekarza specjalist .

Zapraszamy do lektury!
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ROZDZIA  1
NASZE

OPOWIE CI I WYWIADY

Rozdzia  pierwszy zosta  po wi cony przedstawieniu autentycznych wydarze
i wywiadów z osobami, które na co dzie  borykaj  si  z problemami wynikaj cymi z ró nego 
rodzaju nietolerancji pokarmowych. W ten sposób chcemy zaakcentowa  podstawowy cel 
niniejszej publikacji, a mianowicie: TO DZIA A!

1.1. HISTORIA PEWNEJ RODZINY,
PRZYGODA Z CELIAKI  I ALERGI  POKARMOW

Mama: nietolerancja glutenu, alergia pokarmowa i wziewna, astma oskrzelowa
Córka lat 9: alergia pokarmowa na: pszenic , glutaminian sodu i banany oraz formalde-
hydy
Syn lat 6: nietolerancja glutenu i laktozy, alergia pokarmowa i wziewna
Córka lat 4: alergia pokarmowa i wziewna 

Historia, któr  Pa stwo przeczytacie, jest relacj  matki, która maj c na uwadze zdrowie 
swoje i swoich dzieci, przesz a trudn  i pe n  wyrzecze  drog . Dzi  z dum  stwierdza, e 
by o warto!

Moje problemy zdrowotne nie s  przypadkowe. Ju  sam fakt, e moi rodzice byli 
na ogowymi palaczami, stwarza  ogromne zagro enie dla mojego zdrowia. Poza tym oboje 
mieli egzemy. Ojcu dokucza a alergia wziewna, za  mamie nadwaga, a od 35-tego roku 
ycia cukrzyca. Ju  w szkole podstawowej zacz y si  moje k opoty z alergi , której nikt 

z lekarzy w a ciwie nie zdiagnozowa , mimo e objawy: wi d skóry, egzemy, zapalenia 
krtani, wyra nie na ni  wskazywa y. Od zawsze mia am te  anemi , du  wad  wzroku
i wad  postawy. Czasy licealne to z kolei pocz tek potwornych migren, które nie pozwala y 
czasem nawet na wyj cie z domu. Przygotowania do wymarzonych studiów na AWF-
ie (rehabilitacja) pokaza y mi, e mój organizm nie nale y do najsilniejszych. Podczas 
intensywnych treningów zdarza y mi si  omdlenia. Po rozpocz ciu studiów na kierunku 
psychologii, zacz y si  moje k opoty z uk adem pokarmowym, za  alergia rozszala a si  na 
dobre. W okresie pylenia cierpia am na katar sienny, którego objawami by y: zawienia oczu 
i zawroty g owy. Niestety, leczono mnie tylko objawowo. Po zjedzeniu orzechów laskowych 
zaczyna am si  dusi . Nikt jednak nie skierowa  mnie do specjalisty alergologa! Cierpia am 
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te  na wi d skóry, przez co nie mog am si  my  normaln  wod  z kranu, gdy  dostawa am 
liszajowatych zmian. Pod wiadomie ogranicza am cz stotliwo  k pieli pod prysznicem, lub 
maksymalnie skraca am ich czas. Zaraz po tym, zmuszona by am smarowa  si  niezliczon  
ilo ci  balsamów. Ka dy kolejny dzie , rozpoczyna  si  zazwyczaj od pytania narzeczonego 
o moje samopoczucie – które najcz ciej by o bardzo z e. 

Podczas pierwszej ci y zacz y si  pojawia  ataki duszno ci. Znajomy lekarz zaleci  
mi u ywanie inhalatora. By am wtedy na diecie wegetaria skiej i makrobiotycznej (du o 
produktów zbo owych, warzyw, sporo nabia u), czasami jada am ryby, za  regularnie w tróbk  
- g ównie po to, by wspomóc leczenie anemii. Ginekolog prowadz cy ci  zaleca  pi  du  
ilo  mleka. Podobne zalecenie dosta am, gdy przebywa am na oddziale po o niczym. Tam 
urodzi am córeczk  Nadi , która otrzyma a 9 punktów w skali Apgar. Dziecko mia o siln  
ó taczk , wi c po urodzeniu musia o le e  pod lampami. Odk d zacz am karmi  piersi ,

u Nadii zacz y si  pojawia  k opoty ze skór  i kolki. Po zapoznaniu si  z literatur  fachow  
i pras , zdecydowa am si  na odstawienie produktów mlecznych. Lekarz prowadz cy
- specjalista neonatolog - zaleci  smarowanie skóry, podawanie herbatki i czekanie, a   wraz 
z up ywem czasu dolegliwo ci min . Nic nie wspomina  o diecie, nie pyta  równie  o stolce. 
Po czterech miesi cach kolki sko czy y si , ale mimo to dziecko by o niespokojne i cz sto 
p aka o. Pojawi y si  zmiany skórne, które wywo ywa y sw dzenie. Zauwa y am te  zmiany 
podczas wydalania – kupki by y cz sto luzowate. Poza tym nie zaobserwowa am innych 
schorze . Moja kochana córeczka prawid owo ros a i szybko si  rozwija a. 

Karmi am piersi  1,5 roku. Wszystkie nowe pokarmy wprowadza am zgodnie
z zaleceniami makrobiotyki. Mimo tego, e dziecko dobrze si  rozwija o, wci  by o 
niespokojne. Ka dy odg os sprawia , e Nadia budzi a si . Mia a napady z o ci, gryz a, 
krzycza a, a do tego niezwykle trudno by o j  uspokoi . Cz sto miewa a bóle brzucha, oraz 
zaparcia na zmian  z lu nymi stolcami.

Dwa lata po urodzeniu córeczki zachorowa am na zapalenie p uc. Mia o to miejsce tu  
po przeprowadzce do „nowego” domu, który by  dosy  stary i troch  zagrzybiony. Objawy 
astmy nasila y si , a przy wi kszym wysi ku dostawa am ataku. Lekarz pierwszego kontaktu 
zaleci  mi stosowanie inhalatorów. Niestety - alergolog by  niedost pny. 

Podczas drugiej ci y astma ust pi a. Zacz y si  jednak inne problemy: du o 
przyty am, cz sto bola a mnie w troba. Urodzenie Karola odby o si  przez cesarskie ci cie. 
Mój synek zosta  oceniony na 8 punktów w skali Apgar. Stwierdzono u niego obni one 
napi cie mi ni, oraz siny kolor skóry. Podobnie jak Nadia, równie  mia  ó taczk , wi c 
musia  by  na wietlany lampami. Mimo tego, e o to nie prosi am, piel gniarki poda y mu 
mleko Bebiko. Bez mojej zgody! Karol by  spokojny i pogodny, bardzo adnie ssa  pier . 
Niestety, po miesi cu dosta  sapki, a po trzech zachorowa  na zapalenie oskrzeli. Lekarz 
domowy postanowi  poda  antybiotyk doustny (bez os ony), który poprawi  stan zdrowia 
Karolka. Potem zacz y si  problemy ze skór  – pojawi y si  liszajowate zmiany. Coraz 

.
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cz ciej powtarza y si  katary i zapalenia oskrzeli, co z kolei powi ksza o ilo  za ywanych 
antybiotyków. Lekarz pociesza  mnie stwierdzeniem, e inne dzieci równie  choruj ! 

W tym samym czasie postanowi am nieco zmieni  nasze nawyki ywieniowe. 
Ograniczy am nabia  do minimum, ale przede wszystkim zacz li my je  ekologicznie. Nasze 
menu sk ada o si  g ównie z: w asnych jarzyn, swojskiego mi sa i w dlin, oraz niewielkich 
ilo ci kozich produktów. Karolowi podawa am mleko zast pcze – Nutramigen, gdy  tylko 
takie tolerowa . Wszystkich – poza lekarzem -  dziwi o, e robi  bardzo du e kupki, i to nawet 
2-3 razy dziennie. 

Mój stan zdrowia nie by  w tym czasie zbyt dobry. Mia am spor  nadwag , bola  mnie 
o dek po prawie ka dym posi ku, brakowa o mi si , a pod oczami mia am br zowe cienie 

i sw dz ce liszajowate zmiany skórne. Nie mog am u ywa  niektórych kosmetyków, a przy 
próbie malowania si  szybko dochodzi o do zapalenia spojówek.

Kolejnym, trzecim dzieckiem by a Felcia (te  cesarskie ci cie). Córka urodzi a si  
miesi c po terminie i by a pierwszym moim dzieckiem, które nie mia o ó taczki. Ci a 
przebiega a bardzo dobrze. Podobnie jak w przypadku Karola, równie  Felci piel gniarki 
poda y Bebiko, mimo mojej wyra nej sugestii, e mo e by  alergikiem.

Po powrocie do domu zacz a adnie ssa  pier . W czwartym miesi cu ycia pojawi o 
si  zapalenie oskrzeli, a wraz z nim kolejne infekcje i zmiany skórne. Oczywi cie w czasie 
karmienia nie jad am produktów mlecznych, konserwantów, barwników, itp.

W ko cu tra am do lekarza alergologa i dietetyka, oraz specjalistki medycyny naturalnej. 
By y to wizyty prywatne. Pani  doktor pozna am na warsztatach psychoterapeutycznych. To 
podczas nich zach ci a mnie do leczenia alergii i nietolerancji pokarmowych. Zasugerowa a 
zrobienie testów skórnych, podstawowych bada  dotycz cych odporno ci i metabolizmu. 
Da a mi mnóstwo wsparcia i nadziei. Pierwsze w yciu testy skórne w kierunku zbadania 
przyczyn alergii, wykona am w 2005 roku. Okaza o si , e mia am reakcj  na wszystkie 
alergeny, w cznie z poszerzonymi pokarmowymi, co wywo a o niema e zamieszanie w ród 
personelu medycznego. Ca a ta sytuacja by a dla mnie kr puj ca i nieprzyjemna. Moje dzieci 
równie  zosta y poddane testom skórnym. U Nadii wykaza y alergie na ryby morskie, a u 
Karola na trawy, ple nie i drzewa.

Zlecone przez pani  doktor dodatkowe badania, wykry y u mnie i u synka nietolerancj  
glutenu. Pe na diagnostyka nietolerancji glutenu, oprócz badania krwi, które by o dodatnie, 
obejmowa a tak e gastroskopi  z pobraniem wycinka jelita (endoskopi ). Niestety, maj c 
ma e dziecko przy piersi nie zdecydowa am si  na ni . W zwi zku z tym nie mam pe nej 
diagnozy lekarskiej, a to z kolei nie pozwala formalnie przes dzi , e nie mam celiakii. To 
by  powa ny b d!

U synka przeprowadzi am pe n  diagnostyk  na Oddziale Gastroenterologii Dzieci cej 
we Wroc awiu, przy ul. Kamie skiego. Niestety, wbrew uzgodnieniom s ownym z lekarzami, 
dziecku przeprowadzono badanie biopsji jelita bez znieczulenia!!! Konsekwencj  tej 
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nierozs dnej decyzji jest uraz dziecka, który trwa do dzi . Ka de pobieranie krwi jest teraz 
ogromnym prze yciem dla Karolka. Poza tym zabieg zosta  przeprowadzony niestarannie 
i zamiast trzech wycinków pobrano jeden, który nie potwierdzi  choroby. Stwierdzono 
tylko nietolerancj  laktozy, t uste stolce, oraz pewne nieprawid owo ci w w trobie, które 
wymagaj  dalszej diagnostyki.

Nasza prywatna pani doktor zaproponowa a nam diet , której wprowadzenie by o na 
pocz tku niezwykle uci liwe, g ównie z powodu trójki ma ych dzieci. Przez pewien czas nie 
spo ywali my: jajek, pszenicy, produktów mlecznych, marchwi, selera, cukru i wi kszo ci 
owoców, oraz nie pili my kawy i czarnej herbaty. Co wi cej, ka de dziecko mia o nieco inn  
diet . Poradzi am sobie dzi ki pomocy mamy, niani i m a. Trudno  polega a g ównie na 
tym, e niemal wszystkie posi ki trzeba by o robi  samemu, gdy  ka dy produkt sklepowy 
móg  zawiera  substancj  uczulaj c . Efekty przysz y b yskawicznie. Pierwsze znikn y 
zmiany skórne pod oczami i na brzuchu, przesta a sw dzie  skóra, schud am 8 kilogramów 
bez jakiegokolwiek ograniczania ilo ci i kaloryczno ci posi ków. Zrobili my te  badania 
w osa i badanie z krwi na opó nione reakcje pokarmowe. Jak si  okaza o byli my uczuleni 
na wiele pokarmów i dodatków do ywno ci, oraz mieli my niedobory pokarmowe. Felicja
w mi dzyczasie zacz a je  samodzielnie posi ki. Ka dy nowy produkt jej diety 
wprowadza am po konsultacji z lekarzem. Produkty glutenowe mia a spo ywa  dopiero po 
drugim roku ycia i wtedy te  mo na by o wykona  testy z krwi w kierunku nietolerancji 
glutenu. Wysz y na szcz cie ujemnie. Mimo tego, Felicja reagowa a alergi  skórn  na 
kontakt z produktami zawieraj cymi gluten. 

By y momenty, podczas których prze ywa am kryzys psychiczny. Nie potra am sobie 
poradzi . Prze ywa am, e nie mog  pój  do komunii wi tej, lub zje  z przyjació mi tortu 
urodzinowego. Wci  t umaczy am wszystkim, co mi jest. Z pomoc  przyszli do mnie Pani 
doktor i pewien niezwykle m dry ksi dz. Kap an zaproponowa  komuni  wi t  pod postaci  
wina lub op atka bezglutenowego. Pani doktor u wiadomi a mi, e oferuj  swojej rodzinie 
o wiele bardziej bogat  diet , ni  wi kszo  przeci tnych rodzin!

 Ze wzgl du na zagrzybienie i wilgotny klimat postanowili my zmieni  miejsce 
zamieszkania. Nowy dom zosta  poddany analizie mykologicznej, któr  wykona  specjalista. 
Zacz li my powoli zdrowie , za  dzieci przesta y chorowa . Moja skóra przesta a sw dzie , 
astma nieco zel a a. Mam za to minimalne objawy alergii wziewnej sezonowej. Testy 
skórne nie wykazuj  ju  jakiejkolwiek alergii pokarmowej i nie mam przykrych objawów 
ze strony uk adu pokarmowego. Mam te  znacznie wi cej energii! Nadal jestem na diecie 
hipoalergicznej, bezglutenowej i bezmlecznej. Przyzwyczai am si  ju  do tego. Dzi , bez 
wi kszego wysi ku, potra  przyrz dza  wszystkie potrawy. No i nareszcie mog  si  
malowa  kosmetykami! 

Dziadkowie na pocz tku traktowali nasze zmiany w diecie jako dziwactwo. Jednak 
dzi ki lekturze artyku ów na temat alergii i nietolerancji glutenu, oraz zauwa alnej poprawie 
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zdrowia naszych dzieci, zacz li si  anga owa  w nowatorskie pomys y. Mimo podesz ego 
wieku, nauczyli si  przygotowywa  posi ki dostosowane do naszych potrzeb, co jest 
dla nas ogromnym wsparciem i daje mo liwo  pe nego uczestniczenia w rodzinnych 
uroczysto ciach. 

Dzieci z roku na rok maj  lepsze wyniki testów alergologicznych i w tym roku Karol 
i Felicja pierwszy raz nie mieli ataku obrz ku krtani na wiosn . Ca y sezon jesienno - zimowy 
przeszli bez infekcji, wymagaj cej zastosowania antybiotyku czy sterydów wziewnych. 
Podczas trzeciego pobycie w Centrum Pulmunologii i Alergologii w Karpaczu stwierdzono, 
e s  zbyt zdrowe, by korzysta  z us ug tego szpitala. 

Felcia, mimo absolutnie ujemnych testów skórnych, ma niedu e objawy atopowego 
zapalenia skóry. Je wszystko, poza produktami mlecznymi i czekolad , na które nadal 
reaguje wi dem i p kaniem skóry w zgi ciach okciowych i kolanowych. Nale y przy tym 
pami ta , e jedyny jej kontakt z produktami mlecznymi by  w onie mamy i jednorazowy 
w szpitalu. Oczywi cie z za o enia staramy si  nie je  niczego, co zawiera: konserwanty, 
sztuczne barwniki, lub wzmacniacze smaku. Jeszcze rok temu po zjedzeniu: jajka, pomidora, 
malin, truskawek i jakichkolwiek produktów kwa nych, u Felci wyst powa y reakcje skórne. 
Karol jest wci  na diecie bezglutenowej i bezmlecznej. Z niecierpliwo ci  czekamy na 
badania genetyczne, gdy  jego diagnoza nie jest jednoznaczna. Ostatnie próby wprowadzenia 
do jego menu produktów mlecznych, sko czy y si  wyst pieniem liszajowatych zmian 
skórnych. Oprócz tych ogranicze  je wszystko. Co wi cej, bardzo interesuje si  gotowaniem, 
a w szczególno ci przyrz dzaniem lodów domowych i deserów. Nadia, która ma obecnie
9 lat, troch  si  buntuje. Unika jednak pszenicy i bananów, bo ewidentnie jej szkodz . Jest 
te  uczulona na formaldehydy. B d c ostatnio na obozie tanecznym jad a to, co inni, ale 
pojawi y si  od razu bóle g owy i brzucha. Chcia a jednak sama do wiadczy  konsekwencji 
i zgodzi am si  na to, poniewa  jej objawy nie s  gro ne dla ycia. Teraz bardziej rozumie 
problem i pilnuje si  sama. Ja w mi dzyczasie zosta am asystentk  naszej Pani doktor i sama 
zacz am doradza  rodzicom, którzy znajduj  si  w podobnej sytuacji.

 B d c na diecie jestem nara ona na trudne sytuacje. Jest to wed ug mnie rodzaj 
niepe nosprawno ci, która jest niewidoczna, ma o znana i nie wzbudza wspó czucia. 
Szczególnie dzieciom sprawia du o trudno ci, gdy  pragn  by  akceptowane, chc  
uczestniczy  w przyj ciach urodzinowych, cz stowa  si  cukierkami i robi  zakupy
w sklepiku szkolnym. Musz  nauczy  si  bycia razem z innymi i radzenia sobie w sytuacjach 
wspólnego jedzenia. Moj  rol  jest im w tym pomóc! Obecnie dzia am w lokalnym 
stowarzyszeniu i prowadz  zaj cia dla dzieci: „Przez kuchni  w wiat”, które odbywaj  si  
w wiejskiej wietlicy. Uczymy si  na nich o zabawach, ta cach i potrawach innych narodów, 
oraz wspólnie gotujemy ró ne egzotyczne dania. Dzia am te  w radzie rodziców w szkole, 
dzi ki czemu mog  mie  wp yw na dobór produktów w sklepiku szkolnym. Bardzo mnie 
cieszy, e Nadia zosta a w tym roku przewodnicz c  klasy!
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Dla mnie najwa niejsze jest to, e dzi ki zwyk emu codziennemu gotowaniu, mog  dba

o zdrowie mojej rodziny i e efekty s  widoczne. Ten fakt przywraca mi utracone dawniej poczucie 
kontroli nad sytuacj . Wcze niej zale na by am od diagnoz, leków i dzia a  innych Teraz mam 
narz dzia pozwalaj ce mi wp ywa  na dobr  form  moich bliskich. I to mnie szczególnie cieszy!

Musz  podkre li , e otrzyma am wiele wsparcia od najbli szych, a tak e od przyjació  
i s siadów, którzy potra  bezinteresownie dla moich dzieci przygotowa  produkty dla nich 
nieszkodliwe. Lud mi, którym brak wyrozumia o ci i yczliwo ci, zupe nie przesta am si  
przejmowa ! Nie warto! Przyjaciele i rodzina maj  zawsze w szafce jakie  produkty dla nas 
przyjazne, a do reszty znajomych sami przynosimy przek ski, aby ich nie kr powa .

Wywiad 1. 

N: Nadia: lat 9,5 - alergia pokarmowa na: pszenic , banany, glutaminian sodu, reaguje te  na 
czekolad  w ilo ci wi kszej ni  2 kostki i wi ksze ilo ci nabia u.

K: Karol: lat 6,5 - nietolerancja glutenu i laktozy, dieta hipoalergiczna, alergie wziewne.

P: Prowadz cy wywiad 

P: Co to znaczy, e kto  jest na diecie?

N: To znaczy, e kto  próbuje od ywia  si  dobrze, eby nie mie  ró nych problemów, jak: 
ból brzucha, wysypki.

K: e nie mo e je  normalnych batoników, jogurtów i cukierków, gum do ucia.

P: Od kiedy jeste  na diecie, co to za dieta i dlaczego j  stosujesz?

N: Na diecie jestem jako  od 3-4 lat. Nie jem pszenicy, kupnych s odyczy, bananów. Przed 
diet  dostawa am ataków z o ci, mia am straszne wysypki, sw dzenie skóry i bóle brzucha. 

K: Dawno, ale pami tam, e jad em normalnie: batony, sery, zwyk  kie bas . Bezglutenowa 
i bezmleczna dieta. To znaczy, e nie mo na je  ró nych s odyczy, chleba normalnego. 
Dlatego jestem na diecie, e bardzo chorowa em.

P: Czy masz wspomnienia z pocz tków diety?

N: Pami tam, e jak pierwszy raz by am u lekarza to zapyta am, czy b d  mog a je  pomidory, 
bo bardzo lubi  zup  pomidorow . Okaza o si , e tak, co mnie bardzo ucieszy o.

P: Czego jeszcze nie jesz?

N: Rzadko jem produkty mleczne jak sery czy mleko. Nie jem cukierków, chipsów, cytrusów. 
Nie jem tych rzeczy, bo znowu b d  mia a sw dzenie skóry, ból g owy i brzucha.

K: Nie jem cukierków, batonów, chleba ytniego, gum do ucia, chipsów, ciastek i ciast 
zwyk ych.
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P: Co to jest gluten? W czym si  znajduje? Co to jest laktoza, gdzie si  znajduje?

N: Gluten to jest chyba pszenica. Mo na by  uczulonym na gluten jak mój brat Karol
i mama. Laktoza – nie wiem.

K: Nie wiem, nie umiem zapami ta . Chcia bym zobaczy  jak wygl da.

P: Co jesz na co dzie ?

N: Na niadanie jem zazwyczaj kasze kukurydzian , jaglan , lub owsiank  z domowymi 
d emami lub owocami. Czasami jajka. Na obiad zazwyczaj zup  jarzynow  i mi sko z ry em 
i dobr  surówk . Na deser jem kisielki z soków owocowych, ciasteczka pieczone w domu
z m ki kukurydzianej. Na kolacj  grzanki z chleba ytniego z miodem lub kie bask  ze 
sklepu ze zdrow  ywno ci .

K: Rano jajka, ciasta - które mi piecze babcia, owoce, papryk  i inne warzywa, mi so, chleb 
bezglutenowy, chrupki kukurydziane.

P: Co jest twoj  ulubion  potraw ?

N: Moj  ulubion  potraw  jest zupa mojej babci Danusi - pomidorowa z ry em i zupa 
przecierana dziadka Czesia, ciasteczka kukurydziane Babci Danusi, lody mi towe.

K: Zupa dziadka Czesia, kuleczki z mi sa robione przez dziadka i frytki, jajka i kogiel- 
mogiel (ucierane ó tka z cukrem), popcorn, w tróbka.

P: Jak czujesz si  obecnie?

N: Nawet dobrze, chocia  czasami jak zjem pszenic  lub za du o serka, to wtedy sw dzi 
mnie skóra.

K. Czuj  si  dobrze, tylko czasami boli mnie brzuch, szczególnie gdy zjem zaraz po obiedzie 
lub kolacji jaki  owoc.

P: Czy lubisz gotowa , czy umiesz zrobi  co  do jedzenia?

N: Lubi . Potra  ugotowa  parówki (wiem, e nie ka de parówki s  dla mnie dobre), robi  
kanapki, zazwyczaj pomagam mamie przy krojeniu lub sma eniu. Bardzo lubi  ogl da
z mam  i Karolem (bratem) programy kulinarne w telewizji.

K: Lubi  gotowa  i umiem zrobi  kanapki, lemoniad  (Nadia mówi, e najlepsz  na wiecie) 
i dobrze robi  lody z soków owocowych lub owoców. Mamy te  zaj cia z gotowania potraw 
z ró nych krajów (w wietlicy wiejskiej gdzie Karol mieszka). Ostatnio by y z Meksyku
i nauczy em si  robi  sa atk  meksyka sk  i sosy do chipsów kukurydzianych z awokado
i pomidorowy z papryk  chili. 

P: Co jest dobrego w tym, e jeste  na diecie?

N: To, e nie mam takich problemów jak kiedy  i ma o mi przeszkadza, e jestem na diecie.
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K: -

P: Co na diecie sprawia ci najwi cej k opotów, CZEGO NIE LUBISZ?

N: Kiedy  jak by am na obozie, to na sto ówce mama da a pani kucharce rzeczy, które mog  
je . Kiedy zaczyna  si  obiad, to wszyscy patrzyli si  na mnie i pokazywali palcem. To nie 
by o fajne. Nie lubi  jeszcze tego, e jak kto  je i ja patrz , to mi linka cieknie. Jest mi wtedy 
przykro ale my l  sobie, e kiedy bym to zjad a ,to znów by si  zacz y k opoty.

K: Troch  jest mi przykro jak inne dzieci jedz  cukierki i batoniki, jogurty. 

P: Jak to, e jeste  na diecie, odbieraj  twoje kole anki i koledzy?

N: Niektórzy uwa aj , e jestem inna ni  wszyscy, a inni nie zwracaj  na to uwagi i mnie lubi .

K: Koledzy nic nie mówi , bo oni w szkole nie poznaj , bo mam takie same kanapki jak inni, 
tylko z innego chleba.

P: Czy mo na co  zrobi  aby  czu a si  lepiej b d c na diecie?

N: Chcia abym, aby inni nie zwracali uwagi na to, co jem.

K: Czu bym si  lepiej jakbym w szkole mia  w plecaku jakie  s odycze albo jogurt i móg  je 
sobie wyci gn .

P: Co robisz gdy kto  ci  cz stuje zakazanym jedzeniem? Jak si  czujesz?

N: Czuj  si  le. Jest mi przykro, e nie mog , ale staram si  przestrzega  diety. Mówi , e 
nie mog , bo jestem na diecie. A oni wtedy odpowiadaj , e wcale nie jestem gruba. Ja si  
wtedy miej  i próbuj  im wyt umaczy , ale oni chyba nigdy tego nie zrozumiej . Tylko 
najlepsze przyjació ki zrozumia y to ca kiem i wiedz , chocia  drocz  si  ze mn , mówi  np. 
popatrz jak  ja jem pyszn  czekolad  a ty nie mo esz! Ale ja wiem, e to s  tylko arty. 

K: le si  czuj . Czasami bior  cukierka, czasami nie. Zazwyczaj mówi , e nie chc . 
Jak cz stuj  mnie ciastkiem lub gum  to mówi , e nie lubi . Nie przyznaj  si , e jestem 
bezglutenowy, bo mogliby si  ze mnie mia . A jak ich cz stuj  moimi ciastkami to mówi , 
e moja babcia piecze najlepsze ciastka na wiecie!

P: Jak sobie radzisz poza domem, w przedszkolu, szkole, na obozie z przestrzeganiem 
diety?

N: Czasami jest trudno, jak kto  mnie bardzo d ugo namawia np. na obozach czy wyjazdach. 
Czasami si  poddaj , a czasami potra  postawi  na swoim. (Uwaga mamy: Nadia by a 
dwukrotnie na zorganizowanych d ugich wyjazdach: na pierwszy dostarczy am wiele 
gotowych pó produktów, list  pokarmów dozwolonych i zakazanych. Nadia prze ywa a, e je 
inaczej. Po wyje dzie by a bardzo zbuntowana i zdecydowa a si  na kolejnym wakacyjnym 
wyje dzie je  to, co inni. Pomimo tego, e organizatorzy chcieli wspó pracowa  w zakresie 
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diety i mieli ju  takie do wiadczenia. Zgodzi am si  w porozumieniu z lekarzem, poniewa  nie 
ma powa nego zagro enia zdrowia. Nadia oczywi cie nie czu a si  dobrze, bola  j  brzuch
i g owa. Po obozie problem buntu sko czy  si ).

K: W przedszkolu jad em to samo, co inne dzieci. Czasami tylko troch  inne jak czego  
nie mog em (Uwaga mamy: kucharki mia y list  dozwolonych i zakazanych produktów. 
Odlewa y dla Karola zup  przed zabieleniem, kotlety sma y y osobno i bez panierki, mia y 
d emy domowe dla niego i je li w jad ospisie by y pierogi, nale niki czy kluski, to dostarcza am 
gotowe produkty. Jad ospis drukowano mi na tydzie  z góry, wi c mog am si  zorientowa . 
Karol jada  tylko obiady, przed podwieczorkiem by  zabierany do domu.)

1.2. HISTORIA KASI, WERONIKI I TYMONA

Mama Kasia, lat 36: zespó  z ego wch aniania, nietolerancja glutenu i laktozy, na diecie 
od 2,5 roku.
Córka Weronika, lat 8: nietolerancja glutenu, laktozy.
Syn Tymon, 11 miesi cy: dziecko z grupy ryzyka nietolerancji glutenu i laktozy.

ycie przed diagnoz
G ównym problemem, z jakim zmaga am si  ja oraz moja córka, by y ci g e choroby 

uk adu oddechowego. B d c ju  osob  doros , kilkana cie razy rocznie zapada am na 
zapalenia gard a i oskrzeli, natomiast w dzieci stwie przesz am kilka zapale  p uc, które 
musia y by  leczone w szpitalu. Towarzyszy y temu oczywi cie terapie antybiotykowe, które 
mia y wp yw na inne problemy zdrowotne, cho by na cz ste infekcje grzybicze. 

Moja córka, tu  po odstawieniu od piersi, zapad a na pierwsze zapalenie p uc. Wraz
z jej rozwojem pojawia y si  coraz cz stsze infekcje dróg oddechowych i moczowych, które 
nasili y si , kiedy dziecko zosta o zapisane do przedszkola (po drugim roku ycia). Choroby 
uk adu oddechowego, a nast pnie choroby uk adu moczowego spowodowa y, e zmuszeni 
byli my wypisa  córk  z przedszkola. Liczne infekcje powodowa y, e dziecko przebywa o 
g ównie w domu. W ci gu pierwszych trzech miesi cy od zapisania córki do przedszkola, 
sp dzi a w nim mo e 4 tygodnie. Wraz z m em mieli my poczucie pora ki. Moje by o tym 
wi ksze, e kolejny raz musia am zrezygnowa  z aktywno ci zawodowej. Dziecko nie mog o 
przebywa  w grupie rówie ników, a my martwili my si , jak sobie poradzi w pó niejszym 
wieku bez takiego do wiadczenia. 

Min  rok, gdy postanowili my zapisa  Weronik  jeszcze raz do przedszkola, licz c na 
to, e starsze dziecko b dzie bardziej odporne. Niestety, bardzo si  mylili my, a problemy 
po krótkim czasie powróci y. Ma o tego, nasili y si  i do ci g ych przezi bie  do czy y si  
problemy z kontrol  trzymania moczu i ci g y stan zapalny w okolicach intymnych, odparzenie. 
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Zacz to sugerowa  nam, eby my odpowiednio zadbali o dziecko. Pojawi y si  nieprzyjemne 
pytania o to, czy my zauwa my, e dzieje si  co  z ego? Tymczasem córka ci gle chorowa a, 
a my odwiedzali my coraz wi ksz  ilo  gabinetów lekarskich. Us yszeli my wiele sugestii 
i realizowali my kolejne zalecenia. Stosowali my leki odporno ciowe, poszukiwali my 
ratunku w terapiach niekonwencjonalnych – m. in. kosztownej suplementacji, która mia a mie  
zbawienny wp yw na zdrowie moje i dziecka. Pojechali my do sanatorium, gdzie córka zamiast 
si  wzmocni , dosta a kolejnego zapalenia p uc. Ponownie konieczna by a hospitalizacja. 
Wreszcie lekarz zaproponowa  usuni cie migda ów. Zrobili my wywiad w ród znajomych 
rodziców i dowiedzieli my si , e dzieci rzeczywi cie po zabiegu usuni cia migda ów 
przestaj  chorowa . Z wieloma obawami – bali my si  zabiegu w pe nej narkozie - i nadziej , 
zdecydowali my si  na resekcj . Córce w wieku trzech lat usuni to trzeci migda . Migda y 
boczne by y ogromne, ale nie zdecydowano si  ich usun . Niestety, niewiele to pomog o
i Weronika wci  chorowa a. Ponownie konieczne by y terapie antybiotykowe, oraz kolejny 
pobyt w szpitalu z powodu zapalenia p uc. Druga, a potem trzecia rezygnacja z przedszkola.

W tym okresie towarzyszy o mi pot ne poczucie braku wp ywu na w asne ycie, 
które przebiega o od jednej choroby do kolejnej. Z niepokojem nas uchiwa am, czy nie 
kaszle w dzie  lub w nocy. Obserwowa am, czy przypadkiem nie ma kataru, czy za cz sto nie 
chodzi siusia . Ci gle monitorowa am stan zdrowia córki, uwa nie przygl daj c si , czy nie 
pojawia si  cho by najmniejszy sygna  choroby. Szczególnie przera ona by am w kwietniu, 
maju, czerwcu, gdy  dziecko w tych miesi cach najcz ciej tra a o do szpitala z zapaleniem 
p uc. Mia am nadziej , e je li wcze nie wy api  symptomy infekcji, to odpowiednio lecz c 
córk  unikniemy rozwoju choroby. Niestety, niewinne przezi bienia i drobny katar rozwija  
si  w powa ne, trudno lecz ce si  zapalenia oskrzeli i p uc. W podobny sposób choroby 
dziecka prze ywa  mój m . Byli my na tym tak skupieni, e cz sto rezygnowali my 
z w asnych planów i zainteresowa . Obawiali my si , czy nie zaszkodzimy tym córce. 
Starali my si  przynajmniej w cz ci funkcjonowa  normalnie: je dzi  na rowerach, p ywa  
kajakami, je dzi  na nartach. Jednak zawsze by  to dla nas du y stres i nasze ycie toczy o 
si  w nieustannym niepokoju. Nie planowali my nic w obawie, e znowu zapeszymy i nic
z naszych planów nie wyjdzie. 

Jak si  okaza o, e mam problem z wch anianiem?
Tak si  sk ada, e ka d  zmian  w moim yciu wprowadzam powoli. Mog  to okre li  

w ten sposób, e do wszystkich nowych decyzji stopniowo dojrzewam. Moja przyjació ka, 
która jest matk  trójki dzieci i pomys odawc  tej ksi ki, od jakiego  czasu by a ju  ze swoj  
rodzina na diecie bezglutenowej. Przygl da am si  uwa nie ich poczynaniom i bardzo im 
wspó czu am. Zadawa am przy okazji wiele pyta , gdy  chcia am zrozumie  przyczyny takiej 
zmiany. Przecie  tak naprawd  zmienia si  niemal ca e ycie, a w szczególno ci wszystko, 
co zwi zane jest z ywieniem. Ich wizyty by y dla nas pewnym k opotem, bo nie mia am ich 
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czym pocz stowa , a zale a o mi na go cinno ci. Maja podczas naszych d ugich rozmów 
opowiada a mi jak sobie radzi z diet , jak du o czasu zajmuje przygotowanie ka dego posi ku 
i e wszystko w a ciwie gotuje sama. Bardzo im wszystkim wspó czu am.

Ci g e choroby powodowa y u mnie frustracj , ale i by y motorem do poszukiwania 
nowych metod leczenia i specjalistów. Moim dodatkowym problemem by a te  nadwaga, 
wi c ci gle poszukiwa am sposobu poradzenia sobie z ni . Z regu y nieskutecznie lub 
krótkotrwale.

Po wielu namowach Majki, w ko cu zdecydowa am si  na wizyt  u jej pani doktor 
„od diety”. I tak po wielu latach poszukiwa , kontaktów z lekarzami specjalistami, kilku 
hospitalizacjach mojej córki, tra am do lekarza i dietetyka, który zaleci  mi zrobienie testów 
badaj cych poziom przeciwcia  na gluten we krwi. Konkretnie by y to przeciwcia a gliadyny 
i endomysium. 

Robi c badania nie s dzi am, e mog  mie  ten sam problem co kole anka. Dopiero
w trakcie oczekiwania na wyniki dotar o do mnie, e mog  mie  wynik pozytywny. Jednak 
ca y czas odrzuca am tak  ewentualno . To niemo liwe, ebym te  tak musia a y  – 
my la am.

Jak si  Pa stwo zapewne domy laj , diagnoza by a pozytywna. Kolejne kroki 
podyktowa a procedura post powania w takich przypadkach – tra am do szpitala na dalsz  
diagnostyk . Lekarz prowadz cy zrobi  mi miedzy innymi: gastroskopi , test na tolerancj  
laktozy, badanie moczu i ka u, test na obecno  niestrawionych resztek i t uszczy. Po 
wnikliwej analizie wyników postawiono diagnoz  - zespó  z ego wch aniania, nietolerancja 
glutenu i laktozy. Zalecenia – dieta bezglutenowa i bezlaktozowa.

Kiedy przesz am na diet ? 
Wbrew pozorom nie by o to od razu po us yszeniu diagnozy. Musia am si  prze ama , 

zmierzy  nie tylko z trudno ci  przeorganizowania ycia, ale przede wszystkim ze swoim 
nierealistycznym optymizmem. A mo e jednak nic mi nie b dzie, przecie  do tej pory jako  
sobie radzi am, mo e nie najlepiej, ale jako  zawsze choroby mija y i mo na by o wróci  
do normalnego ycia na jaki  czas – powtarza am sobie. Momentem, który przewa y
i jednocze nie przewróci  nasze ycie do góry nogami, by a diagnoza mojej córki. Dlaczego 
bada si  najbli szych krewnych? Okazuje si , e problem jest dziedziczony i dotyczy 
bardzo cz sto cz onków rodziny – rodziców, dzieci i rodze stwa chorej osoby. Kiedy badanie 
mojej córki ujawni o przeciwcia a w klasie gliadyn i endomysium, nie zastanawia am si  ju  
ani chwili, Nie mia am w tpliwo ci w sens wprowadzenia diety. Niew tpliwie dobro dziecka 
by o najwa niejszym i decyduj cym motywem wprowadzenia zmian w ywieniu.
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Nasze ycie na diecie - przera enie i w tpliwo ci rodziny

Pocz tki by y rzeczywi cie bardzo trudne. Od czego zacz am? Poszukiwa am 
informacji na temat komponentów ywieniowych, które zawieraj  gluten. Lista by a d uga. 
Potem spotka am si  z terminem gluten ukryty, co jeszcze bardziej wyd u y o list  jedzenia 
niedost pnego dla nas. 

Rodzina by a równie  przera ona – co wy b dziecie je ? Czy taka dieta nie spowoduje 
choroby, czy nie b dzie wam brakowa  niezb dnych sk adników, jak d ugo b dziecie na 
diecie? Na wiele z tych pyta  nie umia am odpowiedzie  sobie samej, a co dopiero innym 
osobom. Mia am obawy o w asne zdrowie, ale przede wszystkim ba am si  czy moja córka 
b dzie mia a szans  na normalny rozwój, stosuj c tak ubog  diet . 

Co mi pomog o? W pierwszej fazie po rozpoznaniu problemu, bardzo pomóg  mi kontakt 
z osob  maj c  podobny problem jak ja i córka, ale z d u szym sta em na diecie. Zadawa am 
ogromn  ilo  pyta , aby rozwia  wszystkie w tpliwo ci. Takie bezpo rednie wsparcie 
doda o mi si  i pozwoli o wytrwa  na pocz tku, oraz sprawi o, e stosujemy diet  do dzi . 
Czy da abym rad  bez tego? Z pewno ci  by oby mi znacznie trudniej. Wi cej informacji 
poszukiwa abym w Internecie, problemami dzieli abym si  z innymi. Osobiste wsparcie 
uwa am jednak za najwi ksz  warto  i do tego zach cam równie  innych. Rozmawiajcie 
o problemach zdrowotnych, niech to nie b dzie tajemnica, temat tabu. Ka dy cz owiek ma 
problemy, by  mo e podobne do waszych. 

Niew tpliw  warto ci  by y oczywi cie informacje i wskazówki udzielane przez lekarza. 
Poniewa  mia am za sob  ró nego rodzaju eksperymenty z cudownymi medykamentami
i terapiami, postanowi am tym razem w kwestii diety zda  si  ca kowicie na decyzje
i zalecenia lekarza. By  mo e nawet by am bardzo konsekwentna w trzymaniu si  zalece , 
jednak by  to dobry sposób na adaptacj  do sytuacji, w której si  znale li my. Motywem 
mojego dzia ania sta  si  strach. Ba am si  zje  niedozwolone produkty. Wyobra a am 
sobie, e zrujnuj  one moje jelita, e mój organizm mo e wpa  w szok podobny do ci kiej 
reakcji alergicznej, e mo e si  sta  co  strasznego, ale tak naprawd  nie wiedzia am co. Po 
prostu ba am si  normalnie y . Nie chodzi am do restauracji, poniewa  nie by am pewna, 
czy kucharz nie doda  niedozwolonych sk adników i kelner o tym nie wiedzia . W sklepie 
kupowa am tylko produkty po wnikliwym przeanalizowaniu etykiety. Gotowe produkty 
odpada y, gdy  móg  by  tam przecie  ukryty gluten. W a ciwie wszystko sama gotowa am. 
By am przewra liwiona i zm czona ci g ym zmaganiem si  z diet . Jednak wszystko 
zmienia o si ...

Pocz tkowo nasza dieta by a uboga i monotonna. Najwa niejsze by o unika  
glutenu i laktozy, a walory smakowe zesz y na daleki plan. Jedli my na niadanie omlety
z m k  ry ow  albo p atki ry owe z mlekiem ry owym. Obiad by  ju  znacznie bardziej 
urozmaicony. Kolacje, by y wyj tkowo monotonnym elementem naszej diety – wa e ry owe, 
jajka, placki ziemniaczane. Jednak ten okres monotonii szybko min . Zacz  si  za to czas 
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eksperymentowania i poszukiwania. Oczywi cie wiele prób ko czy o si  niepowodzeniem, ale 
w ogólnym rozrachunku nasza kuchnia sta a si  bogatsza i smaczniejsza. Eksperymentowa am 
z mieszankami m k bezglutenowych, miesza am ró ne kasze, aby podnie  walory smakowe 
potrawy i zast pi  czym  ry ow  monotoni . Wprowadzi am kasz  jaglan , której do tej pory 
nigdy nie jedli my. Zacz am piec ciasta bezglutenowe z m ki ry owej (przepisy w ksi ce), 
bo te z gotowych miksów nam nie smakowa y. Poszukiwa am potraw bezglutenowych
w kuchniach wiata. Paradoksalnie dzi ki przymusowi ograniczenia sta am si  bardziej 
otwarta na nowo ci i ró norodno ci. A strach min .

Diecie towarzyszy a na pocz tku bardzo ró norodna suplementacja. Regularnie 
bra y my z córk  probiotyki, których zadaniem by o przywrócenie w a ciwej  ory jelitowej, 
kwasy t uszczowe - poniewa  mia am problemy z ich wch anianiem, oraz minera y: wap , 
cynk, potas. Oczywi cie bardzo istotne jest, aby w sposób naturalny dostarcza  organizmowi 
niezb dnych witamin i minera ów. W naszej diecie zacz y królowa  np. ciemnozielone 
warzywa bogate w wap  i elazo.

Jak nasz  diet  przyj a rodzina?
Jak wszystkim wiadomo wspólne jedzenie jest w naszej kulturze jedn  z przyj tych form 

budowania relacji mi dzyludzkich, a ju  szczególnie rodzinnych. Z perspektywy dzisiejszego 
dnia my l , e najwspanialej w nowej sytuacji znalaz a si  prababcia Weroniki (babcia 
mojego m a). Babcia Marysie ka, mimo e ma ju  grubo ponad osiemdziesi t lat, by a 
pe na determinacji w poznaniu zasad diety. I nie mniej zdeterminowana w jej stosowaniu. 
Do dzi  gotuje nam pyszne obiady bezglutenowe. Na pocz tku zamartwia a si , czy damy 
rad  prze y  zdrowo przy takim jedzeniu? By a jednak te  bardzo ciekawa, jakimi zasadami 
rz dzi si  ta dieta. Nie zrazi a si  niepowodzeniami i b dami, jakie pope nia a. Niew tpliwie 
pomog a prosta lista produktów dozwolonych i zakazanych – „lista Tak /Nie”. Najtrudniej 
by o babci - królowej wypieków w naszej rodzinie, zmierzy  si  z bezglutenowymi ciastami. 
Ale i na to znalaz  si  sposób. Od pewnego czasu babcia jest mistrzyni  biszkoptu z kon tur , 
który piecze z gotowej mieszanki. Na szcz cie jest to najsmaczniejszy gotowy miks. Babcia 
dodaje do tego „mi o ”, a jej ciasto rozp ywa si  w ustach. To ona nauczy a mnie piec 
ciasta z mielonych orzechów, oraz puszyste omlety, które mo na przyrz dza  bez m ki
i inspirowa a do wielu eksperymentów kulinarnych.

Znajomi, czyli k opoty w go ciach
Pocz tkowo znajomi byli bardzo zaskoczeni nasz  now  sytuacj . My l , e jednym

z najwi kszych problemów, z jakim musieli si  zmierzy , by o ugoszczenie nas w zgodzie
z zasadami bezglutenowo ci. Dla nas z kolei by o przykre ci g e odmawianie przyjmowania 
pocz stunku. Towarzyszy o temu t umaczenie powodów, dlaczego nie jemy wielu potraw, co
z kolei bardzo cz sto rodzi o ogromne wspó czucie. I tak obu stronom by o bardzo niezr cznie.
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Zarówno moja rodzina, jak i nasi znajomi, nie tylko musieli zapami ta  zasady ywienia. 

Kolejnym problemem by a moja nieustaj ca potrzeba mówienia o diecie. Co odwa niejsze 
osoby dawa y mi do zrozumienia, e mówi  o tym stanowczo za du o. Niektórzy si  
denerwowali, inni byli zm czeni monotoni  rozmów, niektórzy pewnie unikali mojego 
towarzystwa. Kiedy  kole anka poprosi a, eby zamiast mówi  „tego nie mog  je , tego te  
nie mog ”, mówi a raczej „nie decyduj  si ”, bo to od mojej decyzji zale y czy przestrzegam 
diety. Zrobi o si  zabawnie i pomog o te  zrozumie , e dieta nie jest przymusem, ale naszym 
wyborem i wiadom  decyzj . Z perspektywy czasu widz , e ci g e mówienie o nowym 
sposobie od ywiania, by o sposobem odreagowania stresu zwi zanego z now , diametraln  
zmian  yciowej sytuacji. Teraz ju  ten temat znacznie rzadziej go ci w rozmowach ze 
znajomymi. Dieta sta a si  naturaln  cz ci  naszego ycia.

Im dalej w las, tym... czujemy si  lepiej i bezpieczniej
Do diety mo na przyzwyczai , siebie rodzin  i znajomych. To bardzo optymistyczne, 

i co najwa niejsze - prawdziwe. To, co pocz tkowo wymaga bardzo du o czasu i wysi ku, 
stopniowo staje si  nawykiem i normalno ci . Wiemy jak zachowa  si  w ró nych sytuacjach 
– jak informowa  o diecie nowych znajomych, jak pyta  o sk ad potraw w restauracji. Wiemy 
te  ju , które gotowe pó produkty mo na stosowa , wi c coraz mniej czasu sp dzamy na 
czytaniu sk adu produktów podczas zakupów. Bliscy znaj  ju  zasady diety i poszukuj  
informacji, w jaki sposób przygotowa  si  do naszych wizyt, gdy przychodzimy na obiad 
czy imprez . Naprawd  wspania ym momentem by  ten, kiedy na wigilijnej kolacji, któr  
organizujemy corocznie z przyjació kami, pojawi y si  potrawy tylko bezglutenowe. Ka da 
z nas przygotowa a jak  wigilijn  potraw , ka da poszukiwa a przepisów na t  wyj tkowa 
okazj , cho  tylko dwie z nas s  na diecie. To by o bardzo buduj ce i da o nadziej  dla 
nas wszystkich, e nie tylko my si  zmieniamy, ale na zmian  gotowe jest równie  nasze 
otoczenie. Warto o tym pami ta .

wiat staje otworem... je li mu tylko na to pozwolisz
Ka da zmiana wymaga odwagi, czasu, niekiedy determinacji. Zastanawia am si , czy 

wyje d aj c z domu (np. na szkolenie), uda mi si  dostosowa  otoczenie do moich potrzeb. 
W ko cu nadarzy a si  okazja by to sprawdzi , a ja postanowi am przynajmniej podj  prób . 
Moim marzeniem by o podnie  kwali kacje zawodowe, a okres urlopowy jest znakomit  
okazj  ku temu. Musia am wyjecha  do miejscowo ci oddalonej oko o 200 kilometrów od 
domu, gdzie obowi zywa o tzw. zbiorowe ywienie. Trudna sprawa. Zadzwoni am wi c 
najpierw do kierowniczki o rodka, w którym mia o odby  si  szkolenie. Zapyta am czy 
mog  wprowadzi  do jad ospisu pewne zmiany dla jednej osoby na diecie? Okaza o si , e 
mieli ju  takie sytuacje, musz  jednak przys a  im szczegó owe zasady. Wys a am e-mail 
z informacj  na temat diety bezglutenowej. Gdy jednak przyjecha am na miejsce, panie 
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kucharki nie bardzo wiedzia y co z tym pocz . Przerazi am si , ale nie by o ju  odwrotu 
– do domu daleko, a przede mn  perspektywa dwóch tygodni jedzenia tego, co inni mi 
ugotuj . Jak sobie poradzi am? By am po prostu cz stym go ciem w kuchni. Ka dego ranka 
ustala am bezpo rednio z paniami kucharkami menu na bazie tego, co w danym dniu mia o 
by  serwowane. Cz sto wymaga o to tylko odlania talerza zupy przed dodaniem m ki, lub 
zast pienia kaszy ry em. Aby nie sprawia  wi kszych trudno ci ni  to niezb dne, przywioz am 
ze sob  sporo produktów podstawowych. By y to mi dzy innymi: m ka, mleko, makaron, 
p atki i chleb ry owy, d emy s odzone cukrem, m ka gryczana. Przywioz am ze sob  
równie  kilka podstawowych przepisów. I oczywi cie moj  list  produktów dozwolonych 
i zabronionych. Panie kucharki by y bardzo yczliwymi i rzetelnymi osobami. Nie tylko 
gotowa y nie u ywaj c zabronionych sk adników, ale równie  poszukiwa y produktów 
dozwolonych. Ich pomys em by y miedzy innymi kotlety z kaszy gryczanej i cebulki. By y 
bardzo smaczne.

Dieta bezglutenowa  w ci y
Kiedy zasz am w ci , ponownie musia am zmierzy  si  z now  dla mnie sytuacj . 

Ci a i dieta bezglutenowa – to po czenie spowodowa o jeszcze raz przera enie i trosk  
rodziny. Oczywi cie i dla mnie by o to nowe wyzwanie. Nie ukrywam, e ba am si , jak 
zachowa si  mój organizm? Czy nie b d  mia a k opotów z hemoglobin , cukrem i czy na 
tak restrykcyjnej - eliminacyjnej diecie, dobrze od ywiona b d  zarówno ja, jak i rozwijaj ce 
si  we mnie dziecko? Jedn  z pierwszych rzeczy, które zrobi am po wizycie u ginekologa, 
to konsultacja u mojego lekarza dietetyka. Pani doktor pogratulowa a mi serdecznie i zrobi a 
plan monitorowania stanu mojego zdrowia. Zapisa a suplementy konieczne podczas trwania 
ci y. By  to m.in. kwas foliowy i witamina C - pomocne przy wch anianiu elaza, kwasy 
t uszczowe Omega3, wap . By y te  oczywi cie witaminy i minera y dla kobiet w ci y. 
Bardzo wa ne by o, aby sprawdzi  czy nie zawieraj  glutenu – wnikliwa analiza ulotki, nawet 
z farmaceut , niestety nie wystarczy. Uzyskanie informacji na ten temat nie jest na szcz cie 
takie trudne. Napisa am po prostu e-mail z pytaniem do producenta leku i dosta am odpowied  
w podobnej formie. Na szcz cie  rma produkuj ca lek lub jego dystrybutor, s  zobowi zani 
do udzielania szczegó owej odpowiedzi na temat sk adu. Okaza o si , e prawdziwym 
problemem w tej ci y nie by a dieta. W pierwszym trymestrze ci y czu am si , jak to 
okre li  mój pan ginekolog - „normalnie”, czyli le. Bardzo du o spa am, nie mia am energii 
na dzia anie, na zajmowanie si  córk . Do czy y si  do tego md o ci i wymioty w bardzo 
niespodziewanych porach, które budzi y mnie w rodku nocy z g bokiego snu. Pojawi a si  
bezsenno  Budzi am si  o pierwszej w nocy i nie spa am do pi tej, szóstej nad ranem. Md o ci 
i wymioty min y, lecz bezsenno  trwa a do ko ca ci y. Na szcz cie w drugim trymestrze 
powróci a energia i zosta a ze mn  do ko ca ci y. Kolejnym problemem, jaki si  pojawia
u ka dej kobiety oczekuj cej na dziecko, by o radzenie sobie ze zwyk ymi przezi bieniami 
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i chorobami, w jak najmniej szkodliwy sposób. Najlepiej przy u yciu domowych sposobów, 
leków naturalnych i oczywi cie w moim przypadku - bezglutenowych.

W maju przesz am zapalenie zatok, które leczy am gor cymi ok adami z imbiru
(1 y ka zmielonego imbiru zalana szklank  wrz cej wody, przela  przez szmatk  wielko ci 
kartki A4, jeszcze bardzo ciep e po o y  na plecy, na wysoko ci p uc, przykry  r cznikiem 
i kocem. Pozostawi  do wystygni cia. Mo na powtarza  przez kilka dni. Najlepiej ok ad 
stosowa  na noc. Dzia a podobnie, jak ba ki). Polecam, gdy  to bardzo skuteczny sposób. 
P uka am gard o sol  i siemieniem (1 y ka gotowanego siemienia lnianego z dodatkiem
1 y ki soli kuchennej). Pod koniec ci y zacz y mnie bole  nogi, wi c zacz am stosowa
z du ym powodzeniem ok ady z oleju rycynowego (z o on  poczwórnie szmatk  wielko ci stopy 
skropi  olejem rycynowym. Przy o y  do stopy, za o y  bawe nian  skarpetk , spa  w ok adzie 
ca  noc. Ok ad stosowa  minimum 30 dni. Po tym czasie szmatk  wyrzuci ). Lekarz ginekolog, 
który prowadzi  moj  ci , by  pocz tkowo troch  zaniepokojony diet . Zastanawia  si , jak dieta 
b dzie wp ywa  na przebieg ci y? Okaza o si  jednak, e ci a przebiega a wzorowo. Wszystkie 
wska niki by y ksi kowe. P ód rozwija  si  prawid owo, a ja czu am si  dobrze. Wyniki bada  
przez ca y ten czas by y idealne. Szczególnie poziom hemoglobiny by  wzorcowy, a nie bra am 
dodatkowo elaza w tabletkach tak, jak to mia o miejsce podczas pierwszej ci y.  

Wszystko potoczy o si  wspaniale. Tymon jest zdrowym, wietnie rozwijaj cym 
si  dziesi ciomiesi cznym ch opcem, równie  na diecie eliminacyjnej. Dlaczego? Gdy 
rodzic, a nast pnie dzieci maj  problemy z trawieniem glutenu i laktozy, nale y obni y  
prawdopodobie stwo wyst pienia podobnych u dziecka – poprzez opó nienie wprowadzenia 
potencjalnie niebezpiecznych sk adników do diety. Warto w tym miejscu wspomnie , e 
ju  w szpitalu dokarmiaj  male stwa mieszankami zawieraj cymi laktoz . Z tego w a nie 
powodu, najlepiej b dzie zabra  ze sob  „mleko bez mleka”. Ja od pierwszych chwil ycia 
mojego synka stosowa am nutramigen, poniewa  musia  by  dokarmiany, z powodu braku 
wystarczaj cej ilo ci pokarmu po ci ciu cesarskim. Oczywi cie najlepsze jest mleko matki, 
ale gdy jest go za ma o, trzeba stosowa  najbezpieczniejsze rodki. Do dzi , po konsultacji 
z pediatrami i dietetykiem, nie wprowadzi am do diety glutenu, laktozy, ó tka i bia ka jaja 
kurzego. Zaczniemy to robi , gdy synek uko czy pierwszy rok ycia.

Dzi  stosowanie diety nie stanowi ju  dla mnie problemu. Przyzwyczai am si  tak y  
i nie narzekam, e musz  inaczej si  od ywia . Dieta stanowi integraln , naturaln  cz  
mojego funkcjonowania. Kiedy pojawiaj  si  problemy zwi zane z ywieniem, jestem 
nastawiona na ich rozwi zywanie poprzez rozmowy z lud mi w podobnej sytuacji. Z regu y 
znajdujemy sposób na ich pokonanie. Nie chc  przez to powiedzie , e marz  o takim 
yciu do ko ca moich dni. Staram si  wi c ledzi  najnowsze osi gni cia medycyny w tej 

dziedzinie, konsultowa  z lekarzem sposób od ywiania i suplementacj . Gdyby jednak nic w 
tej sferze si  nie zmieni o, po prostu b d  nadal stara a si  by  szcz liwym, zrealizowanym 
cz owiekiem, czerpi cym wiele korzy ci ze stosowania diety eliminacyjnej.
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Weronika. Dieta dziecka oczami rodzica

Ma e dziecko na diecie bezglutenowej i bezlaktozowej to prawdziwe wyzwanie dla 
rodzica. Ale zmiana sposobu od ywiania to przede wszystkim rewolucja w yciu samego 
dziecka. Na szcz cie jest to sytuacja, z któr  mo na sobie skutecznie poradzi . Z mojego 
do wiadczenia wynika, e ma e dziecko do  szybko przyzwyczaja si  do narzuconych 
mu ogranicze  dietetycznych. Pod warunkiem jednak, e ca e otoczenie malucha jest 
konsekwentne w swojej postawie. Przede wszystkim nikt nie mo e proponowa
w tajemnicy przed rodzicami zakazanych pokarmów, bo jest to najkrótsza droga do  aska 
ca ego leczenia. Przy jednoznacznym, spójnym dzia aniu ze strony doros ych, dziecko 
szybko uczy si , czego mu nie wolno, a co jest dozwolone. Z czasem samo staje si  ekspertem 
w swojej diecie. 

Pierwszy etap po wprowadzeniu diety
Nowa sytuacja wymaga wielu rozmów z dzieckiem i wyt umaczenia mu, z jakiego powodu 

warto inaczej je . Pokazywali my Weronice korzy ci ze stosowania diety. Pami tam, e 
pi cioletni  Weronik , przekona a najbardziej perspektywa bycia zdrow . T umaczyli my 
jej z m em, e ju  nie b dzie musia a le e  w szpitalu, e ju  nie b dzie mia a zastrzyków, 
których potwornie si  ba a. Mówili my równie , e b dzie pi knie wygl da . Podkre lali my, 
e b dzie mog a bawi  si  cz ciej z kole ankami, chodzi  na basen, je dzi  konno, szusowa  

na nartach, rowerze. Pyta  by o wiele i pojawia y si  przy ka dej okazji, gdy mówili my: 
„tego Ci nie wolno”. Dlaczego inne dzieci mog  a ja nie? – by o najcz ciej pojawiaj cym 
si  pytaniem. Nie zra ali my si  i przytaczali my te same argumenty, sta y si  one nasz  
rodzinn  mantr . By y skutecznym sposobem na wprowadzenie dziecka w now  sytuacj .
Z czasem pokazywali my jej, e mo e robi  to, co lubi, bo jest zdrowa. Dowiedzia a si , e 
warto by  na diecie. Niew tpliwie pomog o równie  to, e ywienie jej mamy podlega o tym 
samym zasadom. Wspólnie by o nam atwiej przej  przez okres adaptacji do nowej sytuacji.

Dieta w szkole
Dzieci obchodz c urodziny cz sto przynosz  cukierki i cz stuj  nimi. Trzeba nauczy  

dziecka odmawiania. Weronika bierze cukierki dla tatusia, eby kole ankom czy kolegom 
nie by o przykro. Warto jednak zadba , aby dziecko mia o w asne bezglutenowe s odycze 
w szkole. Nauczyciele cz sto nagradzaj  ma ych uczniów akociami. Gdy dziecko idzie na 
urodziny do kole anki / kolegi, powinno dosta  swoj  ywno . Przede wszystkim s odycze 
i wyra n  instrukcj , e mo e je  tylko owoce, warzywa, lub mi so z grilla. Powinni my 
równie  poinformowa  rodziców jubilata, o podstawowych zasadach obowi zuj cych 
nasza pociech . Na szcz cie na w asnych urodzinach Weronika nie ma takich problemów 
– wszystko jest bezglutenowe, bezmleczne i smakowite, a co najwa niejsze - wszyscy jedz  
to samo, nie maj c nawet wiadomo ci, e ywno  jest „specjalna”.
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Do dzisiaj jednak nie uda o nam si  wys a  dziecka na zorganizowany wyjazd.  Córka nie 

jad a te  obiadów szkole – nie uda o nam si  porozumie  z  rm  dostarczaj c  obiad. ywienie 
poza domem zwykle stanowi problem. Jednak i z tym jako  sobie radzili my. Gdy Weronika 
sp dza a d u szy czas poza domem, dostawa a na niadania s oiczki dla niemowl t - bardzo lubi 
szczególnie te owocowe. Zdarza o nam si  pakowa  dla córki sa atki, parówki bezglutenowe, 
desery sojowe. Podobnie jest, gdy wychodzi do kole anek - dostaje po prostu prowiant. Staramy 
si  równie  edukowa  innych rodziców w zakresie diety i do wiadczenie wskazuje na to, e s  
oni pozytywnie nastawieni do przestrzegania tych zasad. Bardzo dbaj , eby dziecko nie dosta o 
zakazanych produktów, cz sto pytaj , dzwoni  i przygotowuj  si  do wizyt Weroniki. 

Jednym z trudnych, powracaj cych problemów jest reakcja rówie ników na sposób 
od ywiania naszej córki. Zdarza si , e wy miewaj  si  z jej kanapek z wa i ry owych. 
Kiedy nosi a do szko y s oiczki dla niemowl t mówili, e jest ma ym dzidziusiem. By o to bardzo 
przykre, na szcz cie nie zdarza o si  zbyt cz sto. Za ka dym razem Weronika tak  sytuacj  bardzo 
prze ywa. Wtedy ponownie przypominamy, co zyska a stosuj c diet  eliminacyjn . T umaczymy, 
e je li kto  jest m dry to zrozumie, e ka dy cz owiek ró ni si  od innych, e ró nice stanowi  

o niepowtarzalno ci i wyj tkowo ci ka dego z nas. No i zawsze w takich chwilach przytulamy 
si , zapewniamy o swoich uczuciach wobec córki i zachwycamy si  jej wyj tkowo ci  w innych 
sferach ycia – talentem plastycznym, tanecznym. Jak na razie to pomaga.

Stosowanie diety eliminacyjnej wymaga wielu wyrzecze , ale konieczno ci . Jednak 
wraz z diet  w nasze ycie wla o si  te  sporo spokoju i poczucia bezpiecze stwa. Ka dy 
kolejny dzie  jest dzi  dla nas bardziej przewidywalny. Choroby dziecka pojawiaj  si  
znacznie rzadziej. Zmiana sposobu od ywiania wyzwoli a w nas ogromne pok ady twórczej 
energii. Mimo wielu ogranicze , udaje nam si  zdrowo i smacznie od ywia . W ogólnym 
rozrachunku z pewno ci  jeste my na DU YM PLUSIE.

Wywiad 2. 
W: Weronika

P: Prowadz cy

P: Co to znaczy, e kto  jest na diecie?

W: To znaczy, e kto  nie mo e je  niektórych rzeczy.

P: Od kiedy stosujesz diet , co to za dieta, dlaczego jeste  na diecie? Na jakiej diecie Ty 
jeste  ? (dla starszych dzieci) / A czego na razie nie jesz? (nie mo esz je ?) (wersja dla 
m odszych) Dlaczego?

W: Nie pami tam od kiedy. Jest to dieta bezglutenowa i bezmleczna. Dlaczego? Bo nie 
toleruj  glutenu i mleka, ale nie wiem, co to dok adnie znaczy.
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P: Co to jest gluten / laktoza? Gdzie mo na znale  gluten / laktoz ?

W: Nie wiem, co to jest gluten i laktoza. Mo na je znale  w pierogach, makaronie, 
ciasteczkach, nale nikach z czekolad , serem, w czekoladzie.

P: Jak by o, kiedy zacz a  je  inaczej (przesz a  na diet ?) 

W: Jak zacz am je  inaczej strasznie podjada am, np. cukierki, s odycze. Teraz podjadam 
od czasu do czasu ró ne s odkie rzeczy - lizaki na przyk ad.

P: Co jesz na co dzie ? 

W: Jem rzeczy bezglutenowe i bezmleczne – chleb bezglutenowy, mas o, ziemniaki, ry , 
ogórki, grzanki z jajkiem, mleko ry owe z p atkami ry owymi, mi so.

P: Co jest Twoj  ulubion  potraw ?

W: Spaghetti mojej mamy, zupy prababci Marysie ki – ogórkowa i pomidorowa, lody 
owocowe, frytki, kiwi, nale niki gryczane z d emem.

P: Jak czujesz si  obecnie? 

W: Czuj  si  dobrze, nic si  z ego ze mn  nie dzieje i wszystko jest ze mn  dobrze, chodzi 
mi o zdrowie.

P: Czy lubisz gotowa ? Co umiesz zrobi  do jedzenia?

W: Lubi  przygotowywa  jedzenie. Z babci  piek  ciasteczka i ciasto. Umiem robi  kanapki 
ze wszystkim, zup  mleczn .

P: Co robisz, gdy kto  Ci  Cz stuje jedzeniem?

W: Pytam si  mamy, czy mog  to je ? (A jak nie ma mamy, np. w szkole?) – w szkole to 
bior  tylko truskawki.

P: Jak sobie radzisz w przedszkolu / szkole / poza domem z przestrzeganiem diety? 
(zdecydowanie dla starszych dzieci)

W: W szkole z diet  radz  sobie le, dzieci miej  si  z mojego niadania, e mam kanapk  z 
wa a ry owego, e nosz  do szko y parówki (bezglutenowe – przypis mamy). Poza domem 
radz  sobie dobrze, bo wiem, co mog  zje  np. w restauracji.

P: Jak to, e jeste  na diecie odbieraj  twoi koledzy, kole anki – jak reaguj  / co 
mówi ?

W: Koledzy i kole anki, jak nie widz  mojej niadaniówki, to nic si  nie dzieje. Czasami 
ich mamy zach caj  mnie, ebym zjad a co , czego nie mog . Ja wtedy mówi , e jestem na 
diecie bezglutenowej i bezmlecznej.
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Maks, lat 3,5: nietolerancja glutenu.

Jedzenie nigdy nie by o problemem. Moja mama wspomina, e szybko zacz am je  
to, co przygotowywa a dla siebie i taty. Ka dego dnia mieli my w domu ciep  zup . By am 
dzieckiem o szczup ej budowie cia a. Nie chodzi am do przedszkola, wi c by  mo e dlatego 
nie mam szczególnych wspomnie  kulinarnych z tego etapu ycia.

Punktem zwrotnym okaza a si  zmiana diety na wegetaria sk  podczas drugiego roku 
studiów. By a ona podyktowana g ównie wzgl dami  lozo cznymi. W tym czasie w polskich 
sklepach pojawi o si  wiele nowych produktów, które do tej pory by y u nas nieosi galne. 
Wtedy dopiero nauczy am si  gotowa . Moja dieta nie by a zrównowa ona. Z biegiem czasu 
zacz am ponownie je  mi so, jednak potrzeba eksperymentowania w kuchni pozosta a.

Podró e do innych krajów by y dla mnie wielk  inspiracj . Ulubion  kuchni  sta a si  
ródziemnomorska - z makaronami, warzywami (pomidory), dobrej jako ci oliw , winem

i kaw . Jako  jedzenia zacz a mie  dla mnie olbrzymie znaczenie. W mi dzyczasie zetkn am si
z makrobiotyk , która zafascynowa a mnie swoj  skuteczno ci  w leczeniu wielu schorze .

W miesi cach poprzedzaj cych ci  czu am si  dobrze. Dokucza y mi jedynie 
przem czenie spowodowane prac , oraz zaburzenia w cyklu miesi czkowym. W ci  zasz am 
zaraz po urlopie. By am tym bardzo zaskoczona. Przesta a mi smakowa  kawa i pojawi a 
si  nadwra liwo  na zapachy. Mój organizm potrzebowa  wypoczynku. Towarzyszy o mi 
uczucie md o ci, najbardziej nasilone w pierwszym trymestrze, które pozosta o ze mn  do 
ko ca ci y. W tym czasie pojawi a si  te  anemia, z któr , pomimo ró nych pomys ów 
ze zmianami w diecie, nie potra am sobie poradzi  (pod koniec ci y przyjmowa am 
preparaty elaza). Pod koniec ci y dokucza y mi równie  czkawki Maksa. W ci y stara am 
si  oczywi cie od ywia  zdrowo, zwracaj c uwag  na wszelkie dodatki do ywno ci. 
Konsekwentnie nie u ywa am kofeiny i alkoholu, a bardzo sporadycznie jad am czekolad . 
Brakowa o mi wie ych owoców i zielonych warzyw (by  to okres zimy i wczesnej wiosny). 
By am zagubiona w zalewie informacji na temat tego, co kobieta w ci y powinna je . 
Dodaj c do tego niewielkie umiej tno ci kulinarne, musz  przyzna  (to jest ocena z pozycji 
do wiadczenia i wiedzy, któr  teraz posiadam), e jad am dosy  ubogo. W tym czasie Maks 
dawa  mi sygna y, e jest le karmiony.

Maks urodzi  si  10 dni po terminie. Poród by  indukowany oksytocyn  -  zjologiczny. 
Synek otrzyma  10 punktów w skali Apgar. Mia  ó taczk , z któr  szybko sobie poradzi  
(my l , e dzi ki regularnemu karmieniu piersi ). Szybko przybiera  na wadze i w zasadzie 
nie by o adnych problemów. Po porodzie stosowa am diet  hipoalergiczn , nie jad am 
nabia u krowiego. Unika am wzdymaj cych lub zbyt wyrazistych smakowo produktów 
(czosnek) i aby poprawi  warto  krwi przyjmowa am spirulin . Mniej wi cej pó  roku po 
porodzie wyniki by y idealne. W ci gu trzech pierwszych miesi cy jad am roso y wed ug 
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„Diety pi ciu przemian” i du o gotowanych posi ków. Stopniowo rozszerza am swoje menu. 
Bacznie obserwowa am Maksa, z niepokojem zauwa aj c, e w kupkach mojego synka 
coraz cz ciej pojawia  si  luz. Jad am nabia  owczy który, jak si  okaza o, by  mieszany
z mlekiem krowim. 

Czeka am na moment w czenia Maksowi sta ego po ywienia. Wci  wydawa o mi si , 
e mój synek nie jest jeszcze gotowy do jego przyjmowania. W okolicach siódmego miesi ca 

nie mia  adnego z bka. Nie by  te  zainteresowany jedzeniem, które my spo ywali my.
W tym czasie za uszkami, pod kolankami i w okolicach kostek, pojawi y si  zaczerwienienia 
i drobna wysypka. U wiadomi am sobie, e Maks cierpi na ALERGI  POKARMOW , 
przed któr  tak bardzo chcia am go ochroni !

Jedna z moich kole anek mówi a, e powy sze objawy to uczulenie na nabia . Radzi a 
go odstawi , w cznie z moim ukochanym mas em. Inna znajoma wi za a je z pierwszymi 
próbami wprowadzenia sta ego po ywienia. Próbowa am mu poda  przetart  marchewk , 
oraz jab ko ze s oiczków (tak radzi  pediatra). Wtedy nie wiedzia am jeszcze, gdzie mo na we 
Wroc awiu dosta  ekologiczne warzywa. Nie zapomn  widoku Maksa, który po pierwszym 
skosztowaniu musu jab kowego krzywi  si , a nast pnie odwraca  g ow  i zaciska  usta. 
Podobnie by o z marchewk . Pewnego dnia, po zjedzeniu trzech y eczek marchewki
w jego kupce pojawi  si  luz. Postanowi am jeszcze miesi c poczeka . Mój synek nie by  
zainteresowany innym po ywieniem ni  mleko mamy, a wi c karmi am go dalej - mniej 
wi cej co trzy godziny. Narasta  we mnie bunt wobec tej sytuacji. By am zm czona 
diet  matki karmi cej, a do tego przejmowa am si  wysypkami. S siadka zasugerowa a, 
e mo e to by  atopia. I to by  jaki  trop. Zarejestrowa am nas do zaufanego dermatologa 

(licz c, e zmiany na ciele Maksa maj  charakter kontaktowy).
Sympatyczna pani doktor radzi a jednak zrewidowa  moj  diet  i jeszcze bardziej zaw zi  

ilo  produktów, oraz bacznie obserwowa  dziecko. Na wysypki przepisa a ma  z nisk  
zawarto ci  kortyzonu. Podczas jej stosowania, wykwity skórne zblad y, ale po odstawieniu 
natychmiast zaostrzy y si  (tak jak czyta am na ró nych forach internetowych po wi conych 
tematowi atopii i alergii). Dosta am recept  na Elidel. Poczyta am opinie i przestraszy am 
si . Nie chcia am i  t  drog . Przypomnia am sobie Maj  i jej k opoty z alergiami u dzieci. 
Odnalaz am  jej telefon i okaza o si , e jest asystentk  dr Dawidiuk. Jaka szkoda, e nie 
wybra am si  do Pani doktor po porodzie - pomy la am.

Z pierwszej wizyty u Pani Doktor zapami ta am, e jelita Maksa (8 miesi cy) „p acz ” 
( luz w kupkach). Rozwój uk adu pokarmowego ka dego dziecka jest indywidualny, 
a wysypki to próba oczyszczenia organizmu. Otrzyma am wskazówki dietetyczne 
na trzy miesi ce i olbrzymie wsparcie psychiczne, którego w tym czasie tak bardzo 
potrzebowa am. Postanowi am nie ponawia  prób karmienia pokarmem sta ym i pozosta  
wy cznie przy moim mleku, zanim nie u o  sobie w g owie nowego planu. Mia am przed 
sob  perspektyw  nauki twórczego gotowania, z czego bardzo si  cieszy am.
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Pierwszymi rzeczami, które kupi am by y: szybkowar i rozdrabniacz. Powoli 

przyswaja am sobie nazwy kolejnych produktów. Odkrywa am rynek ekologicznej ywno ci, 
a czytanie sk adu produktów wesz o mi w nawyk. Br zowy ry , wie a cieciorka, przepyszne 
morele, kie ki wyhodowane samodzielnie, zupy... Tyle intryguj cych bogactwem smaku 
do wiadcze ! Skutki diety odczu am bardzo szybko (bezmleczna i niskoglutenowa, bez 
przetworzonych przemys owo produktów, probiotyki, suplementy). Wysypki u Maksa zacz y 
znika  (jemu równie  podawa am probiotyk), a ja wysmukla am. Przede jednak wszystkim 
mia am du o energii i zapa u do dalszych poszukiwa . Najwa niejsze w tym wszystkim by o 
moje wewn trzne przekonanie, e jestem wreszcie na w a ciwej drodze.

Kleik ry owy, ugotowany z u yciem szybkowaru, z dodatkiem migda ów i glonu kombu 
- by  tak przepyszny, e znika  bardzo szybko. Ja i m  jedli my go ze smakiem, ale Maks by  
dosy  nieufny. Z biegiem czasu jednak akceptowa  nowe pokarmy. Troch  czasu zaj o mi 
zidenty kowanie u niego marchewki jako alergenu. Problem mia am te  z innymi produktami 
(podejrzewa am jab ko, migda y itd.). Jako roczne dziecko mia  cztery z by, pi  regularnie 
mleko (oczywi cie moje), jad  ry  i kasz  jaglan . To w a ciwie wszystko, bo pojedynczych 
prób z warzywami nie licz . By  blady, nie mia  apetytu na pokarm inny ni  mleko. Wyniki 
bada  wskazywa y na anemi , niedobór przeciwcia  IgA i IgG, oraz obci enie metalami 
ci kimi (przy czym wysoki by  tylko poziom aluminium). Szuka am oczywi cie winy
w sobie! Podejrzewa am, i  powodem jest to, e wci  go karmi . Z drugiej strony pociesza am 
si , e ma dobr  odporno  i jest bardzo witalny.

W czerwcu, po jednej z wizyt na basenie, Maks po raz pierwszy zachorowa , tj. mia  
stan zapalny uszek. Leczyli my synka u pediatry -homeopaty. W mi dzyczasie wyjechali my 
w Tatry, z Bo en  ak-Cyran, na wczasy inspirowane makrobiotyk . O tych wczasach 
dowiedzia am si  z jej ksi ki pt. „Odnowa na talerzu”, która sta a si  moj  „Bibli ”. Dopiero 
wtedy nast pi  prze om! Zyska am mnóstwo pomys ów, a Maks próbowa  wielu nowych 
rzeczy, oczywi cie bezglutenowych i bezmlecznych. Regu  sta y si  dwa posi ki dziennie, 
a w mi dzyczasie karmienie piersi . Sztuk  by o oczywi cie znale  w a ciwy moment 
na posi ek... Stosowali my wi c ró ne zabiegi ho duj c zasadzie, e cel u wi ca rodki: 
czytali my bajki, ogl dali my DVD, zabawiali my naszego synka. Maks nie chcia  sam je , 
chyba, e by y to wa e ry owe albo chrupki kukurydziane. Cz sto odczuwa am bezsilno  
wobec tej sytuacji. Mia am te  ci g e poczucie eksperymentowania na w asnym dziecku 
oraz braku pewno ci siebie w kwestii ywienia dziecka. W zwi zku z anemi , Maks mia  
przepisane przez pediatr  elazo. Nie zdecydowa am si  go jednak poda  (wierzy am, e 
dieta wystarczy). Gdy w pa dzierniku powtórzy am badania, poziom hemoglobiny by  wci  
niski. Obni y  si  natomiast poziom IgA i IgG. Trzyma am si  hipotezy dr Dawidiuk, e 
Maks jest obci ony metalami ci kimi, które najpewniej blokuj  wytwarzanie przeciwcia . 
Wrodzonemu ich niedoborowi, przeczy a na szcz cie jego bardzo dobra ogólna odporno . 
Zdecydowa am si  podawa : elazo, spirulin , chlorell , oraz probiotyk. Konwencjonalny 
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pediatra, który kiedy  zjawi  si  na wizyt  domow  (Maks gor czkowa , a ja chcia am, eby 
go os ucha  lekarz) by  zdumiony widz c wyniki bada . Zdziwi  si , e synek nie przyjmuje 
adnych lekarstw, oraz nie jest zarejestrowany w poradni leczenia zaburze  odporno ci 

(a tak si  wietnie rozwija). Zdumiony by  te  tym, e mój syn nie by  szczepiony (Maks 
mia  wprawdzie dwa pierwsze szczepienia po porodzie na gru lic , wzw B, na któr  zosta  
tak e doszczepiony, ale na pozosta e nie wyra ali my zgody, maj c wiadomo  mo liwych 
powik a ). Có , trudno spodziewa  si  innej reakcji u tradycyjnego lekarza... Za to dla mnie 
by o to potwierdzenie, e dotychczasowe dzia ania skutkuj .

Karmienia piersi  by y stopniowo redukowane. Tymczasem obraz krwi u Maksa 
poprawia  si , jad  dosy  du o - nawet trzy razy dziennie. Niech tnie jednak gryz , st d 
cz sto posi ki by y miksowane, a wypró nienia - niestety, nie by y prawid owe. Dostrzeg am 
te , e jego brzuszek by  cz sto wzd ty. Wci  te  trzeba by o go karmi . Zdarza o si , e 
zjad  co  sam, ale by y to zwykle owoce, desery, lub wa e ry owe. Ca y czas stosowa am 
diet  hipoalergiczn , z wy czeniem marchewki.

W okolicach drugiego roku ycia, przeprowadzili my badania w kierunku tolerancji 
glutenu, które wykaza y jego nietolerancj  (ze wzgl du na niedobór przeciwcia  IgA, badania 
by y tylko w klasie przeciwcia  IgG, przeciwcia a endomysialne dodatnie, przeciwcia a 
gliadynowe ujemne). By o to dla nas bardzo zaskakuj ce i trudne do zaakceptowania. 
Otrzymali my zalecenie stosowania cis ej diety bezglutenowej (i kontynuacj  diety 
bezmlecznej) przez najbli sze dwa lata. atwo powiedzie  - pomy la am. Tego bynajmniej 
nie spodziewa am si . Przecie  mojemu dziecku do tej pory nie poda am adnego produktu 
z glutenem! Wtedy u wiadomi am sobie, e gluten znajduje si  w mleku matki, a ja przecie  
nie by am na diecie bezglutenowej (chocia  od ponad roku bardzo ograniczy am spo ycie 
produktów z glutenem). Przesta am wi c karmi  piersi , zreszt  Maks ju  nie potrzebowa  
mojego mleka. Pytaniami, które ci gle ko ata y si  w mojej g owie by y: dlaczego i co 
dalej? Poczyta am o celiakii i natychmiast u wiadomi am sobie, jak trudne jest unikanie 
kontaminacji (zanieczyszczenia glutenem) w domu, gdzie pozostali cz onkowie nie s  na diecie 
bezglutenowej. Rado  gotowania przygaszona ci g  kontrol ... Dodatkowe obci enie 
do ci kiej pracy, jak  z natury jest opieka nad dwu- i trzylatkiem. Wizja przedszkola? 
Wielkim utrudnieniem jest ju  dziecko na diecie bezmlecznej, a zapewnienie posi ków 
jednocze nie bezglutenowych (nie wspominaj c o nie dopuszczaniu do kontaminacji) mo e 
w praktyce niewykonalne. Obie babcie by y ch tne do pomocy, poniewa  jednak mieszka y 
daleko, trudno by o te ch ci wykorzysta . Ka dy wyjazd - nawet na dzie , to wielka torba 
jedzenia i upewnienie si , e na miejscu mog  gotowa  (przy czym zabieram najcz ciej 
swoje garnki). Wyj cie do miasta, to zawsze dwa termosy (z czym  do picia i z czym  do 
jedzenia), ewentualnie co  samodzielnie upieczonego. Dodatkowo t umaczenie ludziom, 
dlaczego tak jest... I te zakupy przypominaj ce polowania... Ca ej tej sytuacji nie poprawia a 
moja samotno  (m  pracowa  wtedy za granic ).
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By o to tak wyczerpuj ce, e szybko zacz am mie  objawy depresyjne (obni ony 

nastrój, pesymistyczne my lenie, automatyzm dzia a ). W stosunku do dziecka 
brakowa o mi cierpliwo ci, cz sto wybucha am z o ci  albo p aczem, a potem wpada am 
w poczucie winy.

Na szcz cie pod wiadomie ci  wierzy am w sens moich wyborów i mia am siln  
potrzeb  uczenia si . Udzia  w warsztatach gotowania makrobiotycznego z pani  Bo en  
Schleicher z Wroc awia, by  jak wiat o w tunelu. Dzi ki niemu ponownie zobaczy am, 
jak pi kny jest wiat, ile wspieraj cych, inspiruj cych ludzi wokó  i jakim szcz ciem 
jest by  mam . Wprawdzie ju  wcze niej zetkn am si  z makrobiotyk , ale dopiero teraz 
zyska am praktyczne prze o enie i mia am motywacj , by j  praktykowa . Dla Maksa
w bezglutenowym wydaniu rzecz jasna (makrobiotyka jest beznabia owa z za o enia). 
Podej cie medycyny chi skiej (makrobiotyka si  do niej odwo uje) sta o mi si  bardzo bliski. 
Filozo a ta nie zna diagnozy alergii czy celiakii, tylko mówi o braku równowagi, os abieniu 
narz dów, a przede wszystkim zajmuje si  przyczynami chorób. „On z tego wyjdzie” – 
us ysza am od pani Schleicher i tego si  trzyma am.

Mija  kolejny rok, a Maks zacz  wreszcie gry  i polubi  „chrupanie”. Wci  nie by  
fanem samodzielnego jedzenia (wy czaj c wszystkie pieczone, czy sma one rzeczy). 
Metod  biorezonansu sprawdzali my, co jest dla niego alergenem. Wyniki pozytywne by y 
na py ek brzozy, truskawk  i brzoskwini . Tylko!!! Marchewk  podawa am mu od d u szego 
czasu i ju  go nie uczula a.

Dla mnie gotowanie sta o si  rodzajem twórczej ekspresji, w co Maks bardzo 
ch tnie si  anga uje. Uczymy si  razem nazw zió , przypraw, eksperymentujemy z nowymi 
smakami. Kuchnia jest centralnym miejscem w naszym domu. Na sporadyczne podzi bienia 
stosuj  naturalne metody z naszej i wschodniej tradycji. Skutkuj . Jeste my ogólnie zdrowi. 
Maks przyjmuje rodki homeopatyczne na oczyszczenie z metali ci kich i suplementy. 
Wypró nienia ju  nie s  niepokoj ce, wci  si  poci podczas zasypiania. Z drugiej strony jest 
radosnym trzylatkiem, któremu buzia si  nie zamyka, pe nym energii od rana do wieczora. 
Coraz bardziej wiadomym w asnej diety (gluten to dobrze znane mu s owo). A ja? Nie 
jestem doskona a, mam lepsze i gorsze dni, ale g boko czuj , e jestem w procesie 
stawania si  tak , jak  chc  by : zrównowa on , pe n  zaufania do siebie, szcz liw . 
W coraz lepszym kontakcie z w asn  intuicj .

Wywiad z Maksem: 
M: Maks

P: Prowadz cy 

P: Co to znaczy, e kto  jest na diecie?

M: To jest cz owiek, który nie lubi chleba, to znaczy, e nie lubi glutenu.
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P: Na jakiej diecie Ty jeste ? Czego Ty na razie nie jesz (nie mo esz je )?

M: Na bezglutenowej, nie jem chleba z glutenem, ciasteczek z glutenem.

P: Dlaczego stosujesz diet ?

M: Dlatego, e nie lubi  chleba (mama: Maks nigdy nie jad  chleba).

P: Co to jest gluten/laktoza? Gdzie mo na znale  gluten/laktoz ?

M: W chlebie jest gluten, w ciasteczkach z pszenic , laktoza jest w mleku, ale dla mnie to jest 
mleko ry owe albo kokosowe.

P: Jak by o, kiedy zacz e  je  inaczej (przeszed e  na diet )?

Mama: Maks jest na diecie od kiedy zacz  je  sta y pokarm (od 8 miesi ca ycia), do 2 roku 
ycia by a to dieta hipoalergiczna.

P: Co jesz na co dzie ?

M: Kaszk  albo omleta, nale niki, jajeczka, leczo, na obiadek zupk .

P: Co jest Twoj  ulubion  potraw ?

M: Kaszka z urawin . (Mama: jaglana, kukurydziana lub ry , chodzi o wersje na s odko).

P: Jak sobie radzisz w przedszkolu/szkole/poza domem z przestrzeganiem diety?

Mama: Maks nie chodzi do przedszkola, poza domem zawsze ma swój prowiant, na razie 
rodzice tego pilnuj .

P: Co robisz, gdy kto  Ci  cz stuje jedzeniem?

M: Jem. (Mama: Do tej pory tak si  nie zdarzy o, tzn. eby zjad). Gdy jeste my w ród ludzi, 
informuj  o diecie Maksa i prosz , eby niczego mu nie podawa  bez zgody rodziców. Maksa 
ucz , eby nie bra  jedzenia od cz stuj cych, a gdy tak si  zdarzy, to aby bez uprzedniego 
pokazania opiekunom, nie jad . Zawsze mam dylemat w przypadku produktów dozwolonych 
w diecie, a które cz stuj cy ma niskiej jako ci (np. ukochane urawiny Maksa, które s  
najcz ciej siarkowane).

P: Jak to, e jeste  na diecie odbieraj  Twoi koledzy, kole anki, jak reaguj , co mówi ?

Mama: Dotychczas nie by  to problem dla rówie ników Maksa, starsze dzieci maj  
zadziwiaj c  wiedz  na temat alergii i wykazuj  si  zrozumieniem (przynajmniej my mamy 
takie do wiadczenie).

P: Czy lubisz gotowa ? Co umiesz zrobi  do jedzenia?

M: Lubi  kaszk  ry ow , zupki, muf ny, ciasteczka ry owe. 

Mama: Maks najch tniej przebywa w kuchni, zna tu ka dy szczegó . Uwielbia w cha  
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przyprawy (szczególnie lask  wanilii czy cynamonu), miesza , kroi  warzywa. Gdy jeszcze 
nie chodzi , ale ju  pewnie sta , sma y  jajecznic  dla rodziców!

1.4. HISTORIA MAGDY 

Magda, lat 18: pora enie mózgowe, upo ledzenie umys owe, krótkowzroczno
z astygmatyzmem i niedowidzeniem, celiakia, zespó  l kowo-depresyjny.

Opowie  mamy:
Zim  2003 roku pojechali my na turnus rehabilitacyjny do Czerniawy. Od pocz tku Magda 

bardzo le zjada a posi ki, a po oko o tygodniowym braku wypró nie  zacz a wymiotowa . 
Do tego do czy a si  infekcja górnych dróg oddechowych. Po powrocie do domu Magda 
w ci gu 3 miesi cy przechodzi a trzykrotnie zapalenie oskrzeli, które leczone by o terapi  
z u yciem antybiotykami. W tym czasie skar y a si  na bóle brzucha, przelewania, skurcze 
tak silne, e kilkakrotnie wieczorem wzywali my pogotowie ratunkowe. Badania USG jamy 
brzusznej nic nie wykazywa y. Badania wykaza y znacznie podniesion  liczb  bia ych krwinek 
w krwi. Magda cz sto mia a problemy z wypró nieniem. Znajoma poleci a mi, abym zrobi a 
test w kierunku lamblii. Tradycyjna testy nic nie wykaza y, dopiero w szpitalu wojskowym 
znale li my bardziej czu y test, który potwierdzi  obecno  lamblii. Mimo przebycia kuracji 
przeciwko tym paso ytom, stan zdrowia Magdy nie poprawi  si . W dalszym ci gu - szczególnie 
wieczorem, wyst powa y md o ci, bardzo silne bóle brzucha i z e samopoczucie, które sk ania o 
nas do szukania pomocy u lekarzy. Pani doktor pediatra zaleca a rodki uspokajaj ce i przeciw 
nadkwasocie. W ko cu skierowa a Magd  do szpitala im. Korczaka we Wroc awiu, celem 
przeprowadzenia skrupulatnych bada . Panowa a wówczas grypa jelitowa. Poniewa  Magda 
przy przyj ciu do szpitala mia a bardzo silne przelewania w brzuchu, zosta a skierowana na 
oddzia  gryp jelitowych, a tam podejrzewano, e powodem silnych bólów brzucha jest kamica 
nerkowa. Stwierdzono w kale przerost grzybów Candida. Podczas pobytu w szpitalu, Magda 
mia a obni on  temperatur  cia a, pok ada a si  i cz sto spa a w ci gu dnia. Po powrocie ze 
szpitala nasze trudno ci nie min y, cho  systematycznie dawa am Magdzie probiotyki, które 
mia y regulowa   or  jelitow . W czasie wakacji z w asnej inicjatywy zrobi am córce test ka u 
w kierunku grzybów. Wynik wyszed  na 4+. Jednocze nie wykonany antybiogram wykazywa , 
e Candida jest odporna na prawie wszystkie antybiotyki. Farmaceutka, do której skierowa a 

mnie lekarka powiedzia a, e pozostaje tylko miesi czna wlewowa terapia w szpitalu z du ymi 
skutkami ubocznymi. Powiedzia a równie , e mo liwa jest kuracja homeopatyczna, ale musi 
o tym zadecydowa  lekarz. Poprosi am o adres dobrego lekarza homeopaty i tak tra am na 
prywatn  wizyt  do dr Dawidiuk. Pani doktor skierowa a Magd  na testy, maj ce zbada  
przeciwcia a przeciw endomysium i gliadynie (w klasie IgA i IgG). Okaza o si , e testy s  
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pozytywne i Magda powinna by  na diecie bezglutenowej i bezmlecznej. Nawroty dro d aków 
wskazywa y na tendencje do infekcji grzybiczych. W przej ciu na diet  najtrudniejsz  spraw  
by o odstawienie z dnia na dzie  s odyczy, które Magda poch ania a do tej pory. Przez jaki  
czas s odycze mia a pochowane po szafkach i w tajemnicy nadal si  nimi posila a. Magda 
do  atwo zaakceptowa a diet . Ma oczywi cie potrawy, które preferuje i takie, których nie 
chce je . Stosowanie diety b yskawicznie przynios o rezultaty. Szybko przybra a na wadze 
(w ci gu roku 8 kilogramów), wróci y miesi czki, ust pi a sk onno  do niedowagi, która 
w ksi eczce zdrowia by a okre lona jako genetyczna po ojcu. Oczywi cie bywa y okresy 
lepszego samopoczucia i Magda pocz stowana zakazanymi produktami kusi a si . Zasadniczo 
jednak przestrzega diety. Dobrze pami ta, jak si  m czy a i boi si , eby te problemy nie 
wróci y. Sama z lodówki nie wyjmuje niczego, czego nie mo e je . 

Wywiad z Magd :
M: Magda 

P: Prowadz cy 

P: Co to znaczy by  na diecie?

M: By  na diecie oznacza, e nie mo na wszystkiego je .

P: Jak  ty masz diet ?

M: Ja mam diet  bez glutenu i mleka.

P: Czy masz wspomnienia z okresu przed diet ?

M: Z e, wymioty.

P: Co to jest gluten?

M: Nie wiem.

P: Co jesz na co dzie ?

M: Rosó , mi sko, bigos.

P: Co jest twoj  ulubion  potraw ?

M: Rosó .

P: Jak czujesz si  obecnie?

M: Obecnie czuj  si  dobrze.

P: Czego nie lubisz?

M: Nie lubi  nale ników i gofrów z m ki gryczanej.
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P: Co mo na zrobi  aby  czu a si  lepiej?

M: Nie wiem.

P: Co robisz gdy kto  ci  pocz stuje czym  co nie wolno ci je ?

M: Nie jem, nie cz stuj  si .

1.5. HISTORIA MICHA A 

Micha , lat 11: nadpobudliwo , brak koordynacji ruchowej, podejrzenia o autyzm.

Micha  jest jedenastoletnim ch opcem, u którego od urodzenia wyst powa y problemy 
rozwojowe, przypominaj ce autyzm. Znalezienie specjalisty by o d ug  i kr t  drog , 
zw aszcza w ma ej miejscowo ci, gdzie do wyspecjalizowanych lekarzy jest daleko,
a choroba jest znana. Trudno by o spotka  kogo , kto móg by pomóc w obraniu odpowiedniego 
kierunku leczenia. W takich ma ych spo eczno ciach jest si  osamotnionym i cz sto ma o 
rozumianym. O rodki, które znajduj  si  w niewielkich miejscowo ciach, nie s  odpowiednio 
przygotowane do pomocy. W dodatku w placówkach opieki zdrowotnej oraz poradniach 
pedagogicznych, trudno uzyska  informacje lub znale  adresy, publikacje, biuletyny
i ksi ki, z których mo na by by o skorzysta . 

Do doktor Ireny Dawidiuk tra li my z Micha em w 2005 roku, z polecenia doktor 
Anny Regner - logopedy z Wroc awia. G ównym problemem naszego synka, by o znaczne 
opó nienie mowy z pewnymi cechami wskazuj cymi na autyzm. By  nadpobudliwy, mia  
nieskoordynowane ruchy, obni on  motoryk . Podczas pierwszej wizyty we wrze niu 2005 
roku pani doktor Dawidiuk stwierdzi a, e Micha  jest opuchni ty, ma j zyk geogra czny 
(czyli z poletkowaniem) i jest obci ony metalami ci kimi, co potwierdzi y pó niejsze 
badania w osa. Zalecenia by y takie, e trzeba wykluczy  z diety to, co najbardziej lubi : 
mleko i produkty mleczne, oraz gluten. Zacz o si  oczyszczanie organizmu z toksyn, 
grzybów i walka z opuchlizn . 

Zmian  nawyków ywieniowych Micha  przyj  buntem, cho  w miar  up ywu czasu 
zacz  akceptowa  coraz wi cej elementów nowej diety. Równie  dzi  pewne produkty je 
ch tnie, inne nieco mniej. Jak ka dy, ma swoje upodobania ywno ciowe. Jest to normalne. 
Na szcz cie nie by o problemów z dostosowaniem si  w domu do zmian ywieniowych, 
tym bardziej, e teraz bez problemu mo na kupi  produkty nale ce do zdrowej ywno ci. 
Wszyscy domownicy starali si  dostosowa  do jego potrzeb. Problemu nie stanowi  nawet 
imprezy rodzinne czy wyjazdy wakacyjne, gdy  wiele produktów gotowych mo na zabra  
ze sob . Wystarcz  tylko ch ci. 

Trzeba przyzna , e ju  po pó  roku nast pi a znaczna poprawa. Opuchlizna zacz a 
schodzi , syn sta  si  spokojniejszy, pewne jego zachowania zacz y si  zmienia . J zyk 
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jest mniej geogra czny, przesta  chorowa  na migda y. Do tej pory chorowa  na nie 4-5 razy
w roku, a leczenie nie przynosi o efektu.

Trzy lata stosowania diety (bezmlecznej, bezglutenowej, hipoalergicznej) sprawi o, e 
nie zachorowa  wi cej. Czasami jedynie przezi bia  si  w okresie jesienno- zimowym.

Mog  mia o stwierdzi , e zmiana ywieniowa przynios a ogromne efekty w walce 
z chorob  i wcale nie jest takim wielkim utrudnieniem w prowadzeniu normalnego ycia.
W tej chwili Micha  nie mówi ju  niezrozumia ym dla nas j zykiem, jest komunikatywny, 
zasób s ów ca y czas si  powi ksza. Potra  zada  krótkie pytanie i na nie odpowiedzie . Czyta, 
pisze (motoryka ma a i du a poprawi y si ), liczy, dodaje i odejmuje do 100, mno y do 30. 
Sprawno  ruchowa i koordynacja s  coraz lepsze. Uwielbia jazd  na rowerze, lubi ksi ki 
i oczywi cie jak inni w jego wieku - komputer. W zachowaniu jest o wiele spokojniejszy
i cierpliwszy. Wiemy o tym, e potrzeba jeszcze du o pracy i wytrwa o ci, e to nie koniec 
problemów i choroby, ale widz c zaistnia e zmiany mamy motywacj  do dalszego dzia ania. 
Jedno jest pewne! Wci  b dziemy si  dostosowywa  do zalece  ywieniowych doktor 
Dawidiuk, gdy  one po prostu s  skuteczne.



.



ROZDZIA  2
WYBRANE ASPEKTY PSYCHOLOGICZNE

2.1 SKUTKI BYTOWE, SPO ECZNE
I PSYCHOLOGICZNE ZWI ZANE Z KONIECZNO CI  

STOSOWANIA DIETY ELIMINACYJNEJ

Rozpoznanie choroby przewlek ej powoduje przeorganizowanie ycia osoby ni  
dotkni tej. Skutki takiej diagnozy s  widoczne w codziennym funkcjonowaniu w sferze bytowej 
i psychologicznej. W przypadku celiakii lub innej choroby wymagaj cej stosowania diety 
bezmlecznej i/lub bezglutenowej chory zmuszony jest zmieni  sposób zaspokajania swoich  
potrzeb biologicznych – szczególnym problemem jest zmiana nawyków ywieniowych, a te 
z kolei implikuj  zmian  sposobu funkcjonowania w wiecie spo ecznym. 

Najcz ciej pojawiaj ce si  problemy bytowe, spo eczne, psychologiczne zwi zane ze 
zmian  diety:
A. odró nianie si  od innych ludzi w sytuacjach zwi zanych z jedzeniem:

− odmawianie, gdy chory  jest cz stowany
− rezygnacja z przyj , zabaw którym towarzyszy pocz stunek
− konieczno  wyja niania dlaczego nie jemy posi ku, przek ski
− przychodzenie z w asnym jedzeniem 
− poszukiwanie informacji na temat sk adu poszczególnych potraw, produktów w skle-

pie, restauracji, na rodzinnej imprezie itp.
B. trudno  lub niemo no  uczestnictwa w sytuacjach spo ecznych:

− nie korzystanie z wyjazdów zorganizowanych z powodu diety – wczasy, kolonie, 
obozy

− nie korzystanie z zinstytucjonalizowanych form opieki nad dzieckiem – obek, 
przedszkole z obawy przed nieprzestrzeganiem diety

− problem z ywieniem dziecka w szkole – obiady
− problem z uczestnictwem w rytua ach religijnych- op atek komunijny ma zawarto  

glutenu , ko ció  katolicki ma wytyczne w tej sprawie-mo na przyjmowa  komuni  w 
postaci wina lub po wi ci  op atek bezglutenowy

C. uci liwo ci zwi zane z codziennym funkcjonowaniem:
− problem z kupieniem produktów w pobliskim sklepie – poszukiwanie sklepów spe-

cjalistycznych lub internetowych
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− nauczenie si  rozpoznawania ywno ci zagra aj cej zdrowiu zawieraj cej gluten i 

ukryty gluten, bia ka mleka lub laktoz
− nauczenie si  gotowania, przyrz dzania potraw bezglutenowych i/lub bezmlecznych, 

bezjajecznych
D. problemy zwi zane ze zrozumieniem, akceptacj  i dostosowaniem si  do sytuacji 

otoczenia chorego :
− prze amanie niezrozumienia i obaw rodziny zwi zanych z dieta bezglutenow  i bez-

mleczn  jako niepe nowarto ciow  
− wdro enie rodziny, znajomych w nowy sposób funkcjonowania chorego,  
− brak zrozumienia, akceptacji a czasem odrzucenie, wy miewanie si  ze strony grupy 

rówie niczej, 
E. problemy psychologiczne

− poczucie bycia innym, odmie cem, u róde  których mo e le e  odmienny wygl d 
(nadmierne wychudzenie cia a b d  oty o  przy nietolerancji glutenu, celiakii, 
uci liwe zmiany skórne w eksponowanych na widok publiczny miejscach cia a przy 
AZS, alergiach) lub przymus innego od ywiania si (w tym przypadku bardzo istotna 
jest reakcja na rodziny, najbli szych,  a w przypadku dzieci szkolnych i nastolatków 
reakcja grupy rówie niczej) 

− poczucie osamotnienia w nowej sytuacji ( szczególnie w pierwszym etapie choroby, 
po diagnozie trzeba na nowo odnale  si  tak, jakby „w nowym yciu”.)

− niskie poczucie samoakceptacji ( zwi zane z my lami typu nie lubi , nie znosz   
siebie, jestem beznadziejny, nie chc  taki by  – problemy te nasila dodatkowo okres 
dojrzewania, kiedy to pojawia si  naturalny kryzys to samo ci. Na tym etapie trzeba 
by  bardzo czujnym, gdy  mog  takiemu obrazowi siebie towarzyszy  próby samo-
bójcze!) 

− niskie poczucie w asnej warto ci (zwi zane z poczuciem bycia niepe nowarto ciow , 
bo obarczon  defektem jednostk )

− niska ocena jako ci w asnego ycia ( zwi zane z codziennymi, monotonnymi uci li-
wo ciami i ograniczeniami)

− brak poczucia wp ywu na w asne ycie (zwi zane z konieczno ci  stosowania si  do 
licznych ogranicze  i zakazów zwi zanych z diet )

− stany depresyjne (mog  pojawi  si  jako reakcja na  diagnoz  lub te  towarzyszy  
niepokojowi, e nast pi nawrót choroby)

− osobowo  l kowa (jest zwi zana z ci g  obaw , e mog  pojawi  si  widoczne 
objawy choroby, ci g ym poczuciem, e mog  straci  panowanie nad chorob  lub te , 
e w sposób nie wiadomy mog  spo y  niedozwolon  substancj )



2.2 STADIA ADAPTACJI DO CHOROBY PRZEWLEK EJ 
ZWI ZANEJ Z DIET  ELIMINACYJN

Pierwsz  reakcj  na informacj , e jeste my przewlekle chorzy i naszej choroby nie da si  
ca kowicie wyleczy  jest zwykle szok, wstrz s. Bardzo trudno nam przyj  tak  diagnoz . 
Bronimy si , próbujemy oszukiwa  samych siebie. Pojawiaj  si  my li : To niemo liwe, to 
nie mo e dotyczy  mnie, penie wyniki kto  pomyli , mo e urz dzenie, którym mnie badano 
jest wadliwe i wiele, wiele innych tym podobnych. Cz sto w tej sytuacji powtarzamy wyniki 
bada , poszukujemy innego lekarza, który inaczej zinterpretuje otrzymane wyniki. Mamy 
tendencje do zaprzeczania istniej cej sytuacji.

Potrzeba czasu aby oswoi  si  z diagnoz . Nie jest to atwe. Towarzyszy temu 
przygn bienie, smutek. Bywa, e chory popada w depresj , pojawia si  rozpacz, silny l k, 
prze ywa poczucie bezradno ci, braku wp ywu na swoje ycie. Osoba chora mo e utraci  
wol  walki, wol  ycia. W tej sytuacji potrzebne jest wsparcie ze strony lekarza, rodziny, 
innych chorych. Jak y  z przewlek  chorob  najlepiej ucz  inni chorzy, którzy etap 
przygn bienia i depresji maj  za sob , którzy przezwyci yli swoja bezradno . Ich aktywna 
postawa mo e by  najlepszym lekarstwem na smutek i rozpacz.

Przychodzi taki czas, e chory zaczyna w miar  normalnie funkcjonowa . Powoli, 
stopniowo wdra a si  w codzienno  ycia z przewlek ym schorzeniem. Coraz mniej energii 
i czasu zabiera mu my lenie dlaczego to w a nie ja jestem chory a coraz wi cej lepsze 
przystosowanie do ycia z istniej cym schorzeniem. Przestawia si  na aktywne dzia anie 
– stosuje si  do zalece  lekarskich, poszukuje efektywnych sposobów radzenia sobie
z codzienno ci  choroby. W miar  up ywu czasu ycie z przewlek ym schorzeniem nie jest ju  
tak uci liwe. Pojawiaj  si  funkcjonalne sposoby radzenia sobie ze schorzeniem. Na tym 
etapie osoba przewlekle chora zaczyna zauwa a , e sprawa nie dotyczy tylko jej osobi cie ale 
grupy ludzi w podobnymi problemami. Pojawia si  dekoncentracja uwagi z w asnej osoby na 
grup  osób . Mo e to przybiera  form  pomocy innym na przyk ad w  postaci przekazywania 
zdobytej wiedzy, porad ywieniowych, udzielania wsparcia psychologicznego, zak adania 
fundacji , stowarzysze . Stopniowo zdajemy sobie równie  spraw  z trudno ci, problemów, 
niedogodno ci czy wr cz absurdów jakie dotykaj  ludzi w podobnej do naszej sytuacji jest 
to powód poszukiwania rozwi za  prawnych, systemowych maj cych na celu popraw  
jako ci ycia ca ej spo eczno ci chorych.
 

Jak post powa , gdy zdiagnozowano u nas chorob  przewlek :
zdob d  jak najwi cej informacji dotycz cych choroby – nie bój si  pyta  poszukuj  
informacji o swojej chorobie u lekarzy, poszukaj w ksi kach, czasopismach, Internecie. 

Pytania, które warto zada  lekarzowi po postawieniu diagnozy:
1. jakie planowane s  dzia ania / leczenie/ diagnostyka dora na?
2. jakie planowane jest dzia anie/ leczenie/ diagnostyka d ugofalowa?
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3. jakich korzy ci mog  oczekiwa  po wprowadzeniu diety?
4. w jakim czasie mog  oczekiwa  pojawienia si  pozytywnych skutków 

wprowadzenia diety?
5. jakie mog  by  konsekwencje nieprzestrzegania diety lub przypadkowego/ 

nie wiadomego spo ycia niedozwolonej w diecie substancji?
6. jak moja choroba mo e si  zmienia , czy mog  pojawia  si  nawroty/ 

nasilenia objawów mimo przestrzegania zalece  dietetycznych?
7. jak d ugo b d  musia  pozostawa  na diecie?
8. jakie jest prawdopodobie stwo, e podobne problemy maj / b d  mieli 

cz onkowie mojej rodziny (równie  potomstwo).
poszukaj grupy wsparcia czyli osób, które maj  podobny problem w rodowisku, 
w którym yjesz, w Internecie (pami taj jednak, eby by  ostro nym, w sieci mo e 
napisa  ka dy i wszystko)
rozmawiaj o swojej chorobie je li przynosi ci to ulg  z kim  bliskim, duchownym lub 
psychologiem
okazuj emocje, które prze ywasz w zwi zku z chorob , 
nie wstyd  si  prosi  o pomoc najbli szych czy przyjació , bo przystosowywanie si  
do ycia na nowo zajmuje du o czasu.

2.3. JAK CHOROBY Z KOMPONENT  ALERGICZN  
MOG  WP YWA  NA WCZESNE RELACJE MATKI/ 

OJCA Z DZIECKIEM

U noworodków i ma ych dzieci, które cierpi  na alergi  mo e wyst powa  zespó  
objawów skórnych takich jak wysypka, wi d, nadmierna sucho  skóry. Alergia mo e tak e 
objawia  si  ostrymi bólami brzucha o charakterze kolki. 

Dziecko ma ogromna potrzeb  kontaktu  zycznego z matk / ojcem. Przytulanie, 
g askanie, masowanie paradoksalnie mo e nasila  reakcje alergiczne poprzez ocieplenie 
skóry lub dodatkowe podra nienie. Kontakt z rodzicem,  staje si  nieprzyjemny. Dziecko 
p acze,  zanosi si  od krzyku,  kiedy jest w kontakcie  zycznym. Ma si  wra enie, e dziecko 
odrzuca matk / ojca. U rodziców mo e pojawi  si  w tej sytuacji poczucie bezradno ci, 
bezsilno , zw tpienie we w asne kompetencje, poczucie winy.

Rodzice dzieci na diecie bardzo cz sto stosuj  ró nego rodzaju sposoby, aby 
zrekompensowa  cierpienie lub ograniczenie ywieniowe dziecka. Pojawiaj  si  zachowania, 
które niestety nie sprzyjaj  prawid owemu rozwojowi.

Rodzice mog  sta  si  nadopieku czy, nadmiernie pilnuj cy/ kontroluj cy dziecko. 
Z drugiej strony mog  sta  si  bardzo spolegliwi i ulega  dziecku, nie stawia  mu w a ciwych 
granic, tolerowa  niepo dane zachowania, co w konsekwencji prowadzi do pojawienia si  



41
braku poczucia bezpiecze stwa u dziecka. Niew tpliwie rodzina z  dzieckiem alergicznym/ 
dzieckiem na diecie eliminacyjnej boryka si  z wieloma problemami. Pojawiaj ce si  
napi cia mog  z kolei nasila  reakcje alergiczne ma ego cz owieka. Tworzy si  zamkni te 
ko o choroby. Bywa, e w takich sytuacjach trzeba poszuka  wsparcia nie tylko lekarza, 
ale równie  psychoterapeuty. Czasami jest to szybka droga do rozwi zania cz ci naszych 
problemów.



.



ROZDZIA  3
DIETY SPECJALNE: BEZGLUTENOWA, 

BEZMLECZNA, BEZCUKROWA, 
PRZECIWGRZYBICZA, HIPOALERGICZNA

Dieta hipoalergiczna
Alergia jest reakcj  uk adu immunologicznego na ró nego rodzaju substancje, pochodz ce 
ze rodowiska. Substancje te nazywamy alergenami. S  nimi np.: py ki ro lin, roztocza kurzu 
domowego, produkty spo ywcze, zwi zki chemiczne dodawane do produktów spo ywczych, 
kosmetycznych i rodków czysto ci, sier  i uski zwierz t, lekarstwa, metale (chrom, nikiel), 
ple nie, lateks.

„Alergia pokarmowa to nieprawid owa odpowied  immunologiczna organizmu, powoduj ca 
wyst powanie ró nych objawów klinicznych. Objawy te zawsze przyjmuj  t  sam  posta  i 
zawsze wyst puj  po spo yciu tego pokarmu, na który dana osoba jest uczulona” [Jarosz, 
Dzieniszewski, 2004].

Typy reakcji alergicznych: 
Natychmiastowa reakcja alergiczna (IgE zale na). Organizm w kontakcie z alergenem 
reaguje nadprodukcj  przeciwcia  klasy IgE i uwalnia mediatory (substancje, które wywo uj  
objawy alergiczne) tj. histamina. Organizm stara si  usun  obc  substancj  okre lan  
mianem antygenu tworz c kompleks antygen-przeciwcia o, który nast pnie jest rozk adany i 
wydalany z organizmu. Reakcje szybkie to np.: katar, sw dzenie i zawienie oczu, sw dz ce 
p cherzyki na skórze, biegunka, napad astmy, obni enie ci nienia krwi, wstrz s ana laktyczny 
(z utrat  przytomno ci) wymagaj cy natychmiastowej interwencji lekarskiej. Czas reakcji od 
1 sekundy do 1 godziny. Ten typ reakcji badaj  testy skórne oraz testy z krwi na obecno  
przeciwcia  typu IgE przeciw specy cznym substancjom.

Reakcja typu cytotoksycznego czyli truj cego, uszkadzaj ce komórki. Reakcja alergiczna 
rozpoczyna si  po 6-12 godzinach od kontaktu z alergenem, polega na niszczeniu przez 
enzymy komórek zaatakowanych przez antygeny (czyli alergeny) cznie ze zdrowymi 
komórkami w danej okolicy. W reakcjach tych bior  udzia  przeciwcia a klasy IgG. Jako 
przyk ady takiej reakcji podawane s  w literaturze: choroba hemolityczna noworodków, 
niektóre postacie pokrzywki. Antygenami s  tu cz sto leki.
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Reakcja alergiczna typu kompleksów immunologicznych- alergen i przeciwcia a klasy 
IgG cz  si  w kompleksy, a komórki obronne próbuj  je rozk ada  za pomoc  enzymów, 
je li im si  nie udaje, odk adaj  si  w narz dach powoduj c stany zapalne. Reakcja tego typu 
nast puje po kilku godzinach lub dniach od kontaktu z alergenem. Kliniczne przyk ady to: 
choroba posurowicza, zapalenia naczy  w obr bie ró nych narz dów ( skóry, stawów, nerek).

Pó na reakcja alergiczna- bez po rednictwa przeciwcia , komórki obronne (limfocyty 
C) wraz z komórkami pomocniczymi bezpo rednio atakuj  alergeny. Limfocyty uwalniaj  
tzw. limfokiny, które niszcz  alergen, ale powoduj  stan zapalny, uszkadzane s  te  zdrowe 
komórki. Reakcja alergiczna wyst puje po kilku dniach od kontaktu z alergenem. Przyk adem 
takiej reakcji jest wyprysk kontaktowy.

Alergia krzy owa. Chory reaguje nadwra liwie nie tylko na jeden alergen, ale te  na 
alergeny o podobnym sk adzie chemicznym z innego ród a, np. po zjedzeniu chleba pszenno-
ytniego osoba uczulona na py ki yta, zaczyna mie  bóle o dka i biegunk . Podobnie jest 

w przypadku osoby uczulonej na py ki bylicy. Mo e na le reagowa  na niektóre przyprawy 
i seler, natomiast alergii na lateks towarzyszy uczulenie na banany i awokado. Alergia 
krzy owa dotyczy 70% osób uczulonych na py ki ro lin. Cz stotliwo  zachorowa  na 
alergi  pokarmow  szacuje si  na 1-2% osób doros ych i 4-9 % dzieci.

Objawy alergii pokarmowej s  bardzo ró ne i zale  od indywidual-
nych predyspozycji, oraz rodowiska. Mog  nimi by :

− zaburzenia trawienne: wzd cia, wiatry, md o ci, zgaga, zaparcia, biegunki, skurcze 
brzuszne, kolka dzieci ca, utrata apetytu lub nadmierny apetyt, nie yt o dka, wrzo-
dziej ce zapalenie okr nicy, przybieranie na wadze, obrz ki, celiakia;

− uk ad nerwowy: bóle g owy, depresja, l ki, bezsenno , migreny, nadpobudliwo  
(równie  ADHD), dra liwo , zm czenie, senno  w ci gu dnia, nag e zmiany nastro-
ju, zm czenie po dobrze przespanej nocy, napady padaczkowe, agresja;

− uk ad oddechowy: kaszel, sapka, przewlek y nie yt nosa, astma, nawracaj ce zapale-
nie oskrzeli, krtani i ucha rodkowego, sw dzenie uszu;

− uk ad moczowo- p ciowy: moczenie nocne, przewlek e zapalenie p cherza, stan 
zapalny nerek;

− uk ad kostny: bóle stawów, bóle l d wiowo-krzy owe, zapalenie kaletki;
− choroby autoimmunologiczne: reumatoidalne zapalenie stawów, liszaj rumieniowaty 

uk adowy, zesztywniaj ce zapalenie stawów kr gos upa, stwardnienie rozsiane;
− problemy dermatologiczne: tr dzik, wysypka, pokrzywka, egzema, wi d, atopowe 

zapalenie skóry;
− inne: omdlenia, anemia, hipoglikemia, arytmia, eozyno lia, przewlek e infekcje, 

brak prawid owego rozwoju i wzrostu, podkr one oczy, opuchni te oczy, worki pod 
oczami, obrz k ust, czerwone uszy, obrz k naczynioruchowy, wstrz s ana laktyczny.
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Badania diagnostyczne potwierdzaj ce lub wykluczaj ce alergi  pokar-
mow  s  nast puj ce:

− wywiad, 
− testy laboratoryjne, z krwi, skórne, 
− wykluczaj ce obecno  paso ytów, 
− testy eliminacyjne, 
− testy prowokacyjne, 
− testy ALCAT na opó nione reakcje pokarmowe. 

Pokarm wywo uj cy uczulenia powinien ca kowicie znikn  z diety - nawet jego ladowe 
ilo ci. U ycie deski lub no a do krojenia, które mia y kontakt z alergizuj cym pokarmem, 
mo e si  le sko czy  dla alergika. Alergia dzia a na poziomie komórkowym i nawet 
minimalna ilo  alergenu mo e wywo a  reakcj ! Przekonanie, e odrobina niedozwolonego 
pokarmu nie zaszkodzi, jest ca kowicie b dne. Cz  osób po pewnym czasie odstawienia 
alergenu przestaje na niego reagowa , natomiast cz  osób reaguje na niego przez ca e ycie.

Dieta hipoalergiczna powinna by  prowadzona przez do wiadczonego lekarza lub dietetyka, 
aby unikn  niedoborów dietetycznych. Wskazane s  równie  suplementy diety, np.: wap  
lub witamina C. Lekarz powinien wykluczy  najbardziej alergizuj ce produkty spo ywcze i 
dodatki do ywno ci. Mog  by  nimi:

− s odziki, 
− barwniki sztuczne, 
− konserwanty, 
− substancje wzmacniaj ce smak i zapach (glutaminian sodu), czyli przyprawy typu 

Vegeta, ziarenka smaku, kostki roso owe, zupy z torebki (zast pujemy naturalnymi 
przyprawami jednosk adnikowymi typu tymianek, majeranek, czosnek, lubczyk), 

− mleko krowie, kozie, owcze i ich przetwory (zast pujemy ry owym, migda owym)
− jaja kurze, 
− pszenica i inne zbo a glutenowe (stosujemy zbo a bezglutenowe: ry , kasze: grycza-

n  i jaglan  oraz kukurydzian ), 
− pomidory i seler, 
− soja, 
− kurczaki, 
− wieprzowina, 
− ciel cina i wo owina, 
− orzechy (rzadko uczulaj  migda y) 
− czekolada i kakao (mo na zast pi  karobem czyli m czk  chleba wi toja skiego)
− owoce cytrusowe i drobne pestkowe 
− ywno  produkowana przy u yciu pestycydów (warzywa, owoce) lub antybiotyków 

i sterydów tucznych (mi so zwierz t fermowych)
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Oznacza to, e powinni my kupowa  jedynie podstawowe produkty ywno ciowe, 

nieprzetworzone przez przemys  spo ywczy, tzn.: kasz , warzywa, ryby, mi so, owoce. 
Nale y równie  zwróci  uwag  na sk ad produktów. Dzieci wietnie ucz  si  omijania 
z ych produktów w czasie wspólnej zabawy w detektywa, który z lup  wypatruje 
niebezpiecze stw!

Wysi ek, który podejmujemy, szybko przynosi efekty!

Dieta eliminacyjna powinna by  prowadzona pod kontrol  lekarza-dietetyka. Po jej 
zako czeniu nale y stosowa  diet  rotacyjn , czyli pokarm stosowany jednego dnia, 
nie powinien powtórzy  si  w nast pnych dwóch dniach. Urozmaicenie, sezonowo , 
ekologiczne produkty i zmienno  diety to wszystko przydaje si  osobom cierpi cym na 
alergi . Taki sposób ywienia zgodny jest z natur  cz owieka. 

Jedzenie by o kiedy  bardziej warto ciowe. Obecnie za spraw  wyja owienia ziemi, 
zawarto  tak wa nych pierwiastków, jak magnez, spad a o po ow . Dlatego istotne jest 
okre lenie naszych niedoborów mineralnych i witaminowych przez do wiadczonego 
dietetyka. Wzrost i przerost ro lin jest sztuczne podtrzymywany za spraw  pestycydów, 
które kumuluj  si  w mi sie hodowanych zwierz t, a tak e w naszym ciele. Wszechobecny 
plastik przenika do naszych organizmów, zaburzaj c gospodark  hormonów, na co warto 
zwróci  uwag  w kontek cie coraz cz stszych zaburze  p odno ci. Starajmy si  zatem 
u ywa  napojów ze szklanych butelek i czyta  uwa nie sk ad produktów, które kupujemy. 
Mi so zwierz t, które s  ywione sztuczn  pasz , g ównie z soi mody kowanej genetycznie, 
równie  nie jest produktem s u cym zdrowiu. 

Kolejnym problemem wywo uj cym alergi  s  ska enia metalami ci kimi, szczególnie 
kadmem zawartym np. w bateriach, dlatego gdy s  zu yte nale y je oddawa  do specjalnych 
pojemników.

Jako  naszego ycia zale y od wyborów, których dokonujemy!

Produkty, które rzadko wywo uj  alergi  to:
− jagni cina, 
− dziczyzna: zarówno ptactwo jak i sarnina, 
− indyk, 
− królik, 
− ry , 
− kasza jaglana, 
− broku y, 
− szparagi, 
− szpinak, 
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− sa ata, 
− ziemniaki, 
− ocet winny, 
− oliwa z oliwek, 
− karob (zast puje kakao, dost pny w sklepach ze zdrow  ywno ci ).

W atopowym zapaleniu skóry zalecana jest dieta bez produktów mlecznych, pszenicy, 
cytrusów, rodków konserwuj cych, ostrych przypraw, kiszonek, pomidorów, alkoholu, 
czekolady i kakao.

W alergiach zwi zanych z uk adem oddechowym, priorytetowe znaczenie ma eliminacja 
czasowa produktów mlecznych i pszenicy, a tak e nadmiaru s odyczy i oczywi cie rodków 
barwi cych, konserwuj cych i wzmacniaj cych smak (Vegeta, kostki roso owe, gotowe 
mieszanki przypraw).

Dieta bezglutenowa
Polega na eliminacji z diety glutenu, czyli bia ka zawartego w pszenicy, ycie, j czmieniu, 

owsie i ich przetworach. Stosuje si  t  diet  na sta e u osób ze zdiagnozowan  celiaki , 
czyli chorob  trzewn . Mo na tak e j  stosowa  czasowo, szczególnie u osób uczulonych 
na gluten, z zespo em z ego wch aniania, w autyzmie wczesnodzieci cym, oraz jako diet  
wspomagaj c  w powa nych schorzeniach np. chorobie nowotworowej.
Celiakia, czyli inaczej choroba trzewna, jest wywo ywana przez uwarunkowan  genetycznie 
nieprawid ow  odpowied  uk adu immunologicznego na spo ywany gluten, okre lan  jako 
niealergiczna nadwra liwo  pokarmowa. Kontakt z glutenem powoduje uszkodzenie 
kosmków jelitowych, a w konsekwencji problemy z wch anianiem pokarmu i niedobory 
bia ka, t uszczu, witamin. Metoda leczenia polega na ca kowitym wyeliminowaniu glutenu 
z diety. Stosowanie diety ma na celu ca kowite wyleczenie dotychczasowych objawów i 
odbudow  kosmków jelitowych. Czas powrotu do zdrowia szacuje si  na oko o dwa lata. 
Pocz tkowo wskazana jest dieta lekkostrawna i bezmleczna, poniewa  kosmki jelitowe 
uszkodzone s  w miejscu, gdzie trawiona jest laktoza. Szacuje si , e jedna osoba na trzysta 
choruje na chorob  trzewn  (celiaki ).

Obraz kliniczny choroby nie jest jednoznaczny. Czasami ujawnia si  ona ju  w wieku 
niemowl cym, a jej przebieg jest typowy (biegunki, zahamowanie wzrostu, stolce s  wolne, 
za du e, cuchn ce, dziecko jest smutne, ko czyny s  chude a brzuszek wyd ty). Czasami 
objawia si  w wieku pó niejszym, w postaci „niemej” lub „ukrytej” (brak wyra nych, 
jednoznacznych diagnostycznie objawów). 

Objawy s  zró nicowane u ró nych osób, np.: niedokrwisto  (anemia), niskoros o , 
niedobór masy cia a lub oty o , zaparcia, biegunki, biegunki t uszczowe (stolec trudny do 
sp ukania), zwi kszona liczba wypró nie  w ci gu dnia, du y stolec, hipoplazja szkliwa, 
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zaburzenia mineralizacji ko ci (osteoporoza), zaburzenia rozrodczo ci (niep odno  u kobiet i 
m czyzn, poronienia, opó nione pokwitanie, wczesne przekwitanie), zmiany skórne w postaci 
opryszczkowego zapalenia skóry (choroba Düringa), depresja, choroby z kr gu schizofrenii, 
os abienie, ci gle z e samopoczucie, zaburzenia zwi zane z upo ledzonym wch anianiem 
witaminy K i bia ek, skaza krwotoczna, k buszkowe zapalenie nerek, st uszczenia w troby, 
atrezja dróg ó ciowych, przewlek e zapalenie w troby, pierwotna marsko  w troby. 
Zwi kszone jest tak e ryzyko rozwoju chorób o pod o u autoimmunologicznym oraz 
ch oniaka jelita cienkiego, a tak e chorób paso ytniczych, jak np. lamblioza. Pó nymi 
objawami z kr gu neurologicznych s  polineuropatia, miopatia, ataksja mó d kowa, zanik 
tkanki mózgowej i ot pienie, zapalenie naczy  mózgowych, zwi kszone ryzyko wyst pienia 
padaczki.

Z celiaki  mog  wspó istnie  nast puj ce schorzenia: cukrzyca typu I, zespó  Downa, 
izolowany niedobór IgA, autyzm wczesnodzieci cy, reumatoidalne zapalenie stawów, ADHD, 
padaczka, choroby psychiczne, choroby nerek, zapalenie naczy , schorzenia tarczycy.

W diecie nale y unika  produktów pochodnych z nast puj cych zbó : pszenicy, yta, 
pszen yta, j czmienia i owsa. Wykluczamy:

− m ki (owsiana, pszenna, ytnia), 
− makarony pszenne i ytnie, 
− kasze (j czmienna, manna, kuskus, bulghur), 
− p atki owsiane, j czmienne, pszenne, ytnie, musli, 
− piwo, alkohole ze zbó  (wódka, whisky), 
− owoce kandyzowane i pokryte b yszcz cym „woskiem”
− s ody j czmienne i pszeniczne, syrop glukozowy, fruktozowy, 
− produkty zag szczane skrobi  pszenn  (równie  leki), 
− produkty aromatyzowane (gluten jest no nikiem aromatów)
− hosti  komunijn  (komunia przyjmowana jest pod postaci  wina lub op atka bezglu-

tenowego, ze skrobi  pszenn  bezglutenow , wed ug wytycznych Ko cio a Katoli-
ckiego), 

− w dliny, 
− s odycze i wypieki nieoznaczone symbolem ywno ci bezglutenowej czyli przekre-

lonego k osa, 
− produkty zawieraj ce glutaminian sodu, 
− sosy, zupy z torebek, musztardy, mieszanki przypraw np. do piernika, 
− ur, 
− leki (lista leków bezglutenowych jest na forum internetowym celiakii).

Diagnostyka obejmuje wykonanie testów z krwi na specy czne dla tej choroby 
przeciwcia a i/lub badanie genetyczne, a nast pnie nale y wykona  biopsj . Biopsj  
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wykonuj  gastroenterolodzy w pracowniach endoskopowych lub w oddziale szpitalnym 
gastroenterologicznym. Wynik badania w postaci zaniku kosmków jelitowych potwierdzi 
diagnoz . Wi cej szczegó owych informacji o chorobie, diecie i lekach bezglutenowych 
mo na znale  na stronie internetowej www.fundacjaceliakia.pl. 

Dieta przeciwgrzybicza
W zwi zku z upowszechnieniem antybiotykoterapii, terapii hormonalnych 
i rodków konserwuj cych obserwuje si  zwi kszenie zachorowa  na 
grzybic  uk adu pokarmowego. W miejsce usuni tych „dobrych bakterii” 
zamieszkuj cych nasz uk ad pokarmowy i produkuj cych dla nas witaminy 
rozrasta si  grzybnia Candida albicans, powoduj ca ró ne dolegliwo ci. 
Dro d aki uwalniaj  toksyny i inne produkty w asnej przemiany materii do 
krwi. Toksyny powoduj  ró ne dolegliwo ci, zak ócaj c prawid owe czynno ci 
uk adu odporno ciowego. Powstaj cy aldehyd octowy zaburza zdolno  krwi 
do przenoszenia tlenu. Candida mo e wywo ywa  powstawanie przeciwcia  
reaguj cych krzy owo z niektórymi bia kami naszego organizmu np. 
jajnikami. Przeciwcia a mi dzy antygenami Candida a innymi dro d akami 
mog  wywo ywa  reakcje krzy owe. Bardzo cz sto u dzieci z kr gu zaburze  
autystycznych diagnozuje si  przerost dro d aków Candida albicans i zaleca 
si  diet  czasowo bezcukrow . Wiele osób z alergiami pokarmowymi po 
wyleczeniu z kandydozy zg asza eliminacje lub zmniejszenie objawów alergii 
(grzybnia mo e uszkadza  cianki jelita). Osoby uczulone na ple nie lub 
dro d e nie powinny je  serów ple niowych, kiszonych ogórków i kapusty, 
pi  wina i piwa.

Objawy kandydozy (grzybicy)
− biegunki, zaparcia, zaburzenia jelit, wiatry, wzd cia, ból brzucha, 
− ból g owy, migrena, 
− zm czenie, trudno ci z koncentracj , rozdra nienie, 
− ból stawów, opuchni cie stawów, ból mi ni, 
− zapalenie zatok, 
− pokrzywka, egzema, 
− nieregularna praca serca, 
− wi d odbytu, czasem z zaj ciem po ladków, 
− zespó  napi cia przedmiesi czkowego (PMS), nieregularne miesi czki, 
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− uszczyca, 
− astma, 
− nawracaj ce zaka enia dro d akiem Candida - ple niawka, gard a i pochwy, 
− nawracaj ce zapalenia p cherza moczowego nie b d ce wynikiem infekcji bakteryj-

nej
− nawracaj ce infekcje grzybicze skóry, 
− niepohamowana ochota na s odkie pokarmy
− alergia pokarmowa

Leczenie kandydozy
Dieta normalizuj ca polega na unikaniu produktów zawieraj cych dro d e, cukry i ple nie, 
czyli: oczyszczonych w glowodanów (bia a m ka, bia y ry , ziemniaki), bia ego i br zowego 
cukru, melasy, s odów, s odyczy, soków owocowych, maltozy, sacharozy, fruktozy, laktozy, 
konserwowych fasoli, syropów, kupnych sosów, chleba, bu ki tartej, napojów alkoholowych, 
octów, marynat, kiszonek, grzybów jadalnych, serów ó tych, preparatów witaminowych z 
dro d ami, sosu sojowego, miso, bulionów, suszonych owoców, nie spo ytych w ci gu 24 
godzin posi ków, kostek roso owych.

Przy zastosowaniu tabletek antykoncepcyjnych nale y rozwa y  inn  metod  
zapobiegawcz  na czas leczenia.

Je li problem jest du y, to powinna by  stosowana dieta absolutnie bezcukrowa. Nale y 
je  du o wie ego czosnku, wie e zio a, warzywa li ciaste, ryby, mi so, jaja, warzywa, 
m ki z pe nego przemia u, kasze, ale niewiele. Wspomagaj ce jest picie herbaty Pou’d arco 
(dla doros ych osób). Zamiast cukru mo na u ywa  naturalne s odziki czyli stewi  (ro linny 
produkt w sklepach ze zdrow  ywno ci ) lub ksylitol, je li nie ma uczulenia na py ki brzozy.

Dieta bezmleczna
Stosowana w alergii na bia ka mleka krowiego lub nietolerancji laktozy (nietolerancja 
wynika z niedoboru enzymu laktazy u danej osoby), a tak e u osób ze wie o zdiagnozowan  
celiaki  i dzieci z kr gu zaburze  autystycznych. Na li cie alergii pokarmowych mleko 
krowie zajmuje pierwsz  pozycj . Alergia ta jest cz sto reakcj  typu pó nego. Czynnikiem 
wyzwalaj cym reakcj  s  bia ka mleka: alfa-laktoalbumina, beta-laktoalbumina, kazeina, 
lipoproteina i ró ne mieszaniny peptydowe. Cz sta jest te  alergia krzy owa z mlekiem 
innych ssaków, np. owcy czy kozy, oraz nadwra liwo  na mi so: ciel cin  i wo owin .

Bia ko mleka krowiego oraz laktoza wyst puj  w:
− mleku, 
− produktach mlecznych, 
− serach bia ych, 
− serach ó tych (te zawieraj  stosunkowo ma o laktozy), 
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− jogurtach, 
− ke rach, 
− serwatce, 
− mietanie, 
− ma le, 
− czekoladzie mlecznej, 
− s odyczach, 
− lodach, 
− budyniach, 
− pieczywie, 
− ciastach, 
− margarynach, 
− w dlinach, 
− produktach gotowych (zupy instant, sosy, fast food), 
− lekach, np. probiotykach.
Diet  bezmleczn  stosuje si  nie tylko z powodu alergii lub nietolerancji mleka, ale te  w 

pierwszym etapie diety bezglutenowej (trawienie laktozy odbywa si  na czubkach kosmków 
jelitowych uszkadzanych przez bia ka glutenu, dlatego zanim nie zregeneruj  si  kosmki, 
produkty mleczne nie s  odpowiednio trawione). Istniej  te  dane mówi ce o dobrych 
efektach stosowania diety bezkazeinowej u dzieci z kr gu zaburze  autystycznych. 

Cz sto lekarze medycyny naturalnej zalecaj  diet  bezmleczn  w chorobach zwi zanych 
z nadprodukcj  luzu (cz ste katary, astma, infekcje zatok, zapalenia oskrzeli).

Je li chodzi o diet  bezmleczn  to cz stym problemem staje si  dost pno  wapnia, który 
jednak zawsze mo na poda  w formie suplementu. Ponadto jest wiele produktów bogatych 
w ten pierwiastek (Tabela 1.)

Produkt Wielko  porcji Wap  (mg)
Broku y gotowane ½ szklanki 36
Ser ó ty twardy 28 g 194
Fasola bia a 1 szklanka 128
Jogurt 0, 28 l 415

oso 85 g 203
Migda y pra one 28 g 80
Rzepa ½ szklanki 182
Sardynki 85 g 1000
Szpinak gotowany ½ szklanki 122
Tofu (ser sojowy) ½ szklanki 130
Botwinka gotowana ½ szklanki 51
Jajo 1 sztuka 25

Tabela 1. Zawarto  wapnia w wybranych produktach spo ywczych
Warto zna  równie  produkty, które wspomagaj  wch anianie wapnia, a tak e te zaburzaj ce 
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ten proces. Wch anianie wapnia wspomagaj  m.in.: magnez (podaje si  go jako suplement w 
proporcji do wapnia 1:2), witamina D, witamina, oraz kwa ne produkty, np. urawina do mi s, 
sok z cytryny do ryb. Zaburzenia wch aniania wapnia powoduj : kortyzon i inne steroidy, 
suplementy hormonów tarczycy, leki na nadkwasot  zawieraj ce zwi zki glinu (aluminium), 
alkohol, tyto , tetracykliny, niektóre leki obni aj ce wysokie st enie cholesterolu, produkty 
spo ywcze o du ej zawarto ci kwasu szczawiowego oraz nadmiar bia ka w diecie. 

Mleko sojowe i migda owe dostarczaj  prawie tyle samo wapnia co mleko krowie, bardzo 
bogatym ród em wapnia jest mas o sezamowe- Tahini, mas o orzechowe, rosó  na ko ciach, 
galarety, jarmu , kala or, kalarepa, kapusta. W sklepach ze zdrow  ywno ci  jest wiele 
produktów wzbogacanych w wap , np. sok pomara czowy, mleko ry owe. W przepisach 
kucharskich zast pujemy mleko wod  lub mlekiem kokosowym, sojowym, ry owym, 
migda owym.

Dieta bez jajek
W tej diecie nale y unika  kupnych i domowych ciast, placków, bezów, panierowanych 
produktów, pierogów, majonezu, sa atek o nieznanym sk adzie, sosów, zapiekanek, 
pasztetów, kotletów mielonych. Do zup nie nale y dodawa  ó tek. Zamiast nich w sklepie 
ze zdrow  ywno ci  mo na naby  zast pnik jajka do wypieków, ale produkt ten nie nale y 
do zdrowych. W przypadku kotletów mielonych w zasadzie nie trzeba dodawa  jajek, a je li 
ju  jako produkt zast pczy mo na doda  start  surow  cebul  lub ziemniaka, a tak e p atki 
owsiane lub ry owe. Nie mo na nie wspomnie  o jaja przepiórczych, które z powodzeniem 
mog  by  wykorzystywane w zast pstwie jaj kurzych. Oczywi cie, o ile s  dobrze tolerowane 
i nie wyst puje reakcja krzy owa z mi sem kurzym i innymi rodzajami jajek. 



ROZDZIA  4
TECHNIKI GOTOWANIA

Zalecane produkty: wie e, sezonowe, typowe dla danego regionu, z upraw ekologicznych, 
ma o przetwarzane, dlatego, e zawieraj  najwi cej mikroelementów i witamin, a stosunkowo 
ma o szkodliwych pestycydów, rodków konserwuj cych i azotynów. Z mro onek, w 
przypadku diety przeciwgrzybiczej, korzystamy raczej rzadko, poniewa  w warzywach 
korzeniowych przemro ona skrobia zamienia si  w cukier. Mo na jedynie spo ywa  groszek 
zielony, fasolk  szparagow , szpinak, ryby, mi so. W naszych czasach brakuje sezonowo ci w 
ywieniu, która zapobiega a alergii (ludzie nie jedli przez ca y czas tych samych produktów) i 

pomaga a cz owiekowi lepiej adaptowa  si  do zmiennych warunków otoczenia. „Jogurtowo-
mro onkowe” pokolenie m odych ludzi jest raczej marzn ce i bez energii, w któr  próbuj  
si  bezskutecznie zaopatrzy  pij c kaw , energetyzuj ce napoje oraz s odycze.

Zalecane naczynia i garnki: emaliowane, eliwne, szklane, porcelanowe, ze stali nierdzewnej 
(raczej nie dla osób uczulonych na metale typu nikiel i chrom).

Przydatne urz dzenia: malakser, mikser, blender, maszynka do mielenia, garnek do 
gotowania na parze lub elektryczny parownik (wygodny na wyjazdach), garnek ci nieniowy. 
Preferowane s  te  kuchenki gazowe, ni  elektryczne. Ka dy kto jad  produkty gotowane na 
ywym ogniu (kuchnia ka owa, ognisko) wie, e jedzenie takie ma zupe nie inny wymiar 

energetyczny i smakowy. 

Niewskazane jest u ywanie kuchenki mikrofalowej, naczy  aluminiowych i ostro ne 
korzystanie z patelni te onowych, pojemników plastikowych i folii aluminiowej.

Gotowanie na parze: jest bardzo warto ciowym sposobem przyrz dzania potraw, który 
minimalizuje straty witamin i minera ów odlewanych wraz z wod , w tradycyjnych metodach 
gotowania. Doskona y sposób na gotowanie ryb, owoców, czy nawet kasz w specjalnych 
wk adkach. Szczególnie polecamy wiosn  i latem do gotowania m odych warzyw. W 
ch odnych porach roku lepszymi technikami s  duszenie, pieczenie, d ugie gotowanie (tak 
przygotowane jedzenie ma lepsze w asno ci rozgrzewaj ce).

Sma enie na wodzie: wlewamy na patelni  warstw  wody odpowiadaj c  warstwie oleju i 
na wrz c  wod  wrzucamy jajka lub pokrojone na ma e kawa ki mi so, ryb , jarzyny. Mo na 
te  na warstw  wrz cej wody wla  warstw  oleju. Unikamy w ten sposób obci ania w troby 
spalonym t uszczem i ograniczamy jego ilo . Nale y pami ta , e ka de bia ko cina si  w 
temperaturze 100°C.
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Macerowanie warzyw w olejach: trwa od 15 minut do 24 godzin i w tym przypadku 
chodzi o lepsz  dost pno  witamin rozpuszczalnych w t uszczach: A, D, E, K. Warzywa 
korzeniowe, broku y i kie ki warto przygotowywa  dzie  wcze niej, oczy ci , obra , mo na 
cz  zdrowej skórki zostawi  i doda  ma  ilo  oleju, oliwy, wymiesza  i przechowywa  w 
lodówce, w dniu nast pnym u ywa  do surówek, zup, potraw duszonych czy pieczonych.

Blanszowanie warzyw lub owoców, czyli sparzenie wrz tkiem lub krótkie zagotowanie.

Mycie warzyw i owoców jest spraw  istotn  ze wzgl du na usuwanie ple ni przyczepiaj cych si  
do skórki i jaj paso ytów. Produkty na których wida  ple  powinny by  bezwzgl dnie usuwane 
w ca o ci, a nie tylko fragment, gdzie ple  jest widoczna. Warzywa li ciaste powinny by  myte w 
misce lub zlewozmywaku w du ej ilo ci wody zmienianej kilkakrotnie. Podobnie drobne owoce.

Warzywa korzeniowe mo na, przed obieraniem, szorowa  specjalnie do nich przeznaczon  
szczotk . 

Kasze (jaglan , ry ) nalezy moczy  przed gotowaniem 1 godzin  lub dzie  wcze niej 
w wodzie zakwaszonej 1 y k  soku z ogórków kiszonych lub innym kwasem, np. octem 
jab kowym, winnym, kwasem mlekowym, sokiem z cytryny. Przed samym gotowaniem 
p uczemy jeszcze kilkakrotnie, usuwamy zabrudzenia, uszkodzone ziarna, plewy. Kasz  
jaglan  nale y przed gotowaniem „wypra ”- energicznie rozcieraj c d o mi ziarna w garnku 
z wod . Wydzieli si  bia awe mleczko, którym mo na podla  kwiatki, i jeszcze raz lub dwa 
kasz  przep uka . Usuwamy w ten sposób goryczk .

Dobrze jest te  wykorzystywa  oddzielne deski do krojenia mi sa i jarzyn. Szczególnie 
zalecane gdy cz  cz onków rodziny jest na diecie bezmlecznej czy bezglutenowej. Dla tych 
osób nale y u ywa  osobnych naczy .

Moczymy te  ro liny str czkowe, a nast pnie odlewamy wod . Do gotowania zalewamy 
wie  wod . Wcze niejszego namaczania nie wymaga soczewica. Nale y j  jednak umy . 

Jest te  szybsza metoda przygotowywania ro lin str czkowych, a mianowicie nale y 
zagotowa  fasolki w wodzie, odla  j  i gotowa  ju  w nowej wodzie do mi kko ci.

Czas moczenia str czkowych:

− bób suchy 8-12 godzin
− fasola adzuki 3-4 godziny
− fasola czerwona Kidney 8-12 godzin
− fasola Mung 4-8 godzin
− fasola pstra 8-12 godzin
− groch ca y 8-12 godzin
− groch po ówki- nie moczymy
− cieciorka (groch w oski)8-12 godzin
− soczewica -nie moczymy
− soja 8-12 godzin
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Niezmiernie istotn  spraw  jest jako  wody. U ywamy wody przegotowanej i mineralnej 
ze szklanych butelek. Wod  o w a ciwo ciach leczniczych jest woda strukturalna: zamro ona 
i u ywana po ponownym rozmro eniu.

U ywamy soli morskiej i gruboziarnistej, „brudnej”, by oprócz smaku zyska  potrzebne 
do zdrowia mikroelementy. Soli u ywamy 3 razy mniej ni  zazwyczaj, bo wi ksza jej ilo  
doprowadza do nadci nienia t tniczego.

Wa ny jest stosunek produktów gotowanych do surowych, który powinien by  w proporcji 
80%:20%. Surowizn potrzebujemy, by uzyska  witaminy i enzymy ulegaj ce zniszczeniu 
podczas gotowania. Latem surowych produktów mo e by  wi cej, zim  w naszym klimacie 
potrzebne s  gotowane potrawy.

Kie kowanie ziaren: do tego celu mo na wykorzysta  kie kownic  (do nabycia w sklepie ze 
zdrow  ywno ci ), atwo w niej jednak o ple  (wtedy nale y kie ki wyrzuci ), lub namoczy  
ziarna na noc w s oju. Rano nale y wla  je na sitko, przelewa  wod  par  razy w ci gu dnia 
i z powrotem do s oja. Lepiej przechowywa  je w ciemnym miejscu, a po wykie kowaniu 
mo na s oik eksponowa  na wiat o. Kie ki ro lin str czkowych (soczewica, fasola mung, 
soja) nale y spo ywa  po obróbce cieplnej np. dorzuci  do zupy, ugotowa  na parze, dusi  
z mi sem, doda  do omletu. Kie ki rzodkiewki, s onecznika mo na je  na surowo. Kie ki 
dobrze przechowuj  si  w lodówce skropione oliw  (macerowane).



.



ROZDZIA  5
JAD OSPIS I PRZEPISY:

WIOSNA, LATO, JESIE , ZIMA

Przepisy na podstawowe produkty:
1. Wywar warzywny podstawowy 

3 litry wody, 1 du a cebula, 1 por, 2-3 marchewki, pietruszka lub pasternak, ½ selera (nieko-
niecznie) lub 2-3 odygi selera naciowego, li  laurowy, 3-4 ziarna ziela angielskiego, tymia-
nek, szczypta kurkumy, imbiru, z bek czosnku, pieprz, sól, kawa ek suszonego prawdziwka.

Gotujemy wod . Dodajemy warzywa i zio a. Dla polepszenia smaku mo na poddusi  pora i 
cebul  na odrobinie oliwy czy klarowanego mas a, lub podpiec cebul  nad gazem i dopiero 
wtedy dorzuci  do zupy. Gotujemy wywar na wolnym ogniu 40 minut, potem studzimy i 
przecedzamy. Wywar mo emy przechowa  w lodówce lub zamrozi .

 2. Wywar z indyka lub innego mi sa (bulion, rosó )
Mi so indyka z ko ci , 2 cebule, 4 marchewki, 3 odygi selera naciowego lub pó  selera 
korzeniowego, 1 por, 2 pasternaki lub pietruszki, kilka odyg zielonej pietruszki, tymianek, 
szczypta kurkumy, imbiru, li  laurowy, ziele angielskie, par  ziaren pieprzu czarnego lub 
szczypta Cayenne, z bek czosnku, 4 litry wody

Je li chcemy mie  smaczny rosó  to nale y wrzuci  mi so do zimnej wody. Kiedy zale y 
nam na smacznym, gotowanym mi sie wrzucamy je na wrz tek. Do wody dodajemy li cie 
laurowe, tymianek i ziele angielskie. Gotujemy oko o pó torej godziny, na bardzo ma ym 
ogniu, tak aby tylko podtrzyma  wrzenie. Zbieramy z powierzchni szumowiny, potem 
dodajemy warzywa i inne przyprawy. Gotujemy jeszcze oko o godziny. Na koniec (ostatnie 5 
minut) mo na doda  odygi zielonej pietruszki i selera. Wywar przecedzamy. Po ostudzeniu 
mo emy zebra  t uszcz z powierzchni.

Najlepsze s  wywary z mi s mieszanych ró nych gatunków najlepiej ekologicznych, tj. 
mi sa perliczego, indyczego, kaczego, wo owego z ko ci , m odej baraniny z ko ci , z mi sa 
go biego. Bardzo rozgrzewaj cy i leczniczy wywar jest z baraniny lub wo owiny. Wywar 
nale y gotowa  d ugo, do 6 godzin.

3. Bulion rybny
G owy i kr gos upy dwóch du ych ryb lub wi cej ma ych rybek, 1 por, 2 cebule, 2 marchewki, 
li  laurowy, ziele angielskie, tymianek, pieprz, sól, pó  szklanki bia ego wina lub y ka octu 
winnego jab kowego, 4 litry wody
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Rybne cz ci, zio a i warzywa wk adamy do zimnej wody i gotujemy oko o godziny, 
dodajemy wino i gotujemy jeszcze 15 minut. Z o ci do wywaru przechodzi wap  - dzi ki 
dodaniu wina.

4. Panierka
Doskonale sprawdza si  tu m ka z amarantusa, mo na te  panierowa  mi so czy ryb  w 
samym jajku. Warzywa s  wietne w cie cie nale nikowym (z dozwolonej m ki) i sma one 
w g bokim oleju (we W oszech jest to jedna z przystawek). Dobr  panierk  jest te  drobna 
kaszka kukurydziana.

5. Majonez domowy 
2 ó tka, sól, cukier, sok z cytryny, y eczka musztardy, y eczka cukru, olej z pestek winogron 
lub rzepakowy lub ry owy.

Bardzo istotne jest, aby produkty do zrobienia majonezu by y w tej samej temperaturze, 
najlepiej pokojowej. Je li b dziemy przestrzega  tej zasady nie dojdzie do tzw. zwarzenia 
si  majonezu.

 ó tka ucieramy z musztard , mikserem na ma ych obrotach. Powoli dolewamy po kilka kropli 
oleju. Osobno przygotowujemy „smak” czyli odrobin  ciep ej wody z sokiem z cytryny (lub 
kwaskiem mlekowym), cukrem, sol . „Smak” dolewamy do majonezu w po owie ucierania, 
równie  powoli. Je li majonez nam si  zwarzy mo na spróbowa  go uratowa  -robimy nowy 
i dodajemy do niego, po y ce, ten zwarzony. Inn  metod  zapobiegaj c  zwarzeniu jest 
dodanie podczas ucierania pó  y eczki gor cej wody.

6. Sos winegret do sa atek
Oliwa z oliwek, sok z cytryny lub limonki lub ocet winny, cukier lub miód, sól, mo na czosnek 
lub pieprz

Najpro ciej robi si  go w ma ym s oiku. Wlewamy oliw  i sok z cytryny lub ocet winy, 
który musi stanowi  1/3 wysoko ci oliwy. W bardzo ma ej ilo ci ciep ej wody rozpuszczamy 
y eczk  miodu lub cukru, ¼ y eczki soli i ewentualnie rozgnieciony czosnek, dodajemy 

do s oika i energicznie mieszamy, aby sk adniki si  po czy y. Pami tajmy aby sos doda  do 
sa aty tu  przed podanie na stó , w przeciwnym razie sa ata zwi dnie.

7. Nale niki gryczane
25 dag m ki gryczanej (musi by  naprawd  dobra, drobniutko zmielona), 3 jajka kurze lub 
12 przepiórczych, 2 szklanki wody, 1/2 y eczki soli, olej do sma enia.

Ciasto zmiksuj starannie z podanych sk adników. Odstaw na co najmniej 30 minut i sma  
nale niki na dobrze rozgrzanej patelni. Nale niki mog  by  amliwe.

Nale niki udaj  si  równie  bez jajek, nale y doda  troch  oleju do ciasta. Ciasto musi 
mie  konsystencj  g stej mietany, mo na eksperymentowa  z ró nymi dodatkami innych 
gatunków m ki np. amarantusowa, kukurydziana, ry owa, zemniaczana.



WIOSNA

Wiosn  przyroda budzi si  do ycia, z ziemi wychodz  kie ki ro lin, rozwijaj  si  m ode 
listki. Starajmy si  w a nie takie produkty do diety w cza . S  one szczególnie bogate w 
kwas foliowy – niezb dny do dobrego funkcjonowania uk adu nerwowego. Dobrze smakuj  
wtedy potrawy kwa ne: kiszone ogórki, przeciery pomidorowe. Z pocz tkiem wiosny 
odczuwamy znu enie. Pod wp ywem diety i s o ca przeradza si  ono w wiosenny przyp yw 
energii. Gotowanie mo e by  te  l ejsze i krótsze. Z ko cem lutego ograniczamy w diecie 
ziemniaki, które o tej porze roku zawieraj  za du o toksycznej solaniny i czekamy na m ode, 
polskie ziemniaki. Z ko cem marca mo emy zrezygnowa  z suplementu w postaci tranu 
(taka suplementacja jest wskazana w naszej stre e klimatycznej, od pa dziernika do marca, 
szczególnie dla mieszka ców du ych miast, gdzie s o ce dociera w mniejszym stopniu). W 
marcu szczególnie korzystne s  terapie odtruwaj ce w trob . 

Korzystamy ze s o ca, a z wyprawy za miasto przywozimy m ode listki mlecza, krwawnika, 
szczawiu, stokrotki, pokrzywy, którymi wzbogacamy monotoni  wiosennej diety.

Przepisy wiosenne
Przyk adowy jad ospis wiosenny.

niadania:
1. Jajecznica na parze ze szczypiorkiem
2. Grzanki bezglutenowe  na oliwie, plasterki pieczeni z indyka, kie ki s onecznika
3. Faszerowane jajka
4.  Jaglanka wiosenna
5. Kasza jaglana z rodzynkami i suszonymi liwkami
6. Ry  z p atkami migda owymi pra onymi na ma le klarowanym
7. Parówki lub kie baski ekologiczne na ciep o, plasterki rzodkwi bia ej(daikon)
8. Mleko ry owe z p atkami gryczanymi i cynamonem
9. Nale niki gryczane z past  z fasoli lub owocami

10. Omlet z kie kami

Obiady:
1. Zupa przecierana, ryba w zio ach, surówka z kapusty peki skiej i kie ków, ry
2. Zupa z m odych pokrzyw, zapiekanka z kaszy jaglanej, surówka z kapusty peki skiej 

i awokado
3. Rosó  wo owy lub z indyka z makaronem omletowym, surówka wiosenna, mi so z 

roso u z sosem chrzanowym
4. Zupa szczawiowa, surówka wiosenna zielna, kaczka z jab kami, kasza gryczana



60
5. Botwinka, surówka z marchwi i chrzanu, jagni cina w zio ach, ziemniaki
6. Zupa szpinakowa pani Krystyny, surówka z rzodkiewki, bigos wegetaria ski z orze-

chami lub migda ami
7. Zupa z m odej kapusty, szpinak z jajkiem sadzonym i sma onymi ziemniakami.
8. Barszcz z fasol , kotlety mielone wo owo- indycze, marchewka duszona, kiszony 

ogórek z blanszowan  cebul  i oliw
9. urek amarantusowy babci Danusi, ryba gotowana na parze z jarzynami, ry , zielona 

fasolka inaczej
10. Zupa szparagowa, klopsiki z dziczyzny, ry , surówka z marchwi i chrzanu, sma one 

kie ki soczewicy

11. Zupa z rabarbaru, zapiekanka z kaszy jaglanej, surówka z buraczków

Przek ska lub kolacja:
1. Grzanki  z chleba bezglutenowego lub wa e ry owe z past  z fasoli
2. Tortillas Anny Czelej z past  z grochem
3. Hummus i kawa ki gotowanego na parze kala ora i broku a
4. Bu eczki bezglutenowe na s odko, 
5. S odkie podp omyki
6. Knedelki z kaszy jaglanej, 
7. Pasztet jarski
8. Placki ziemniaczane z zio ami
9. Warzywa z makaronem ry owym z woka, 

10. Matiasy z winem

11. Sa atka ze ledziem

12. ledzie z rzodkwi  i rukol

SA ATKI I SURÓWKI:

1. Surówka z kapusty peki skiej i kie ków s onecznika
Kapusta peki ska, sól, koperek, olej, ogórek kiszony, cukier br zowy, kie ki s onecznika

Kapust  drobno szatkujemy, dodajemy szczypt  soli i troch  j  wygniatamy, dodajemy 
koperek, olej, startego ogórka kiszonego, szczypt  cukru br zowego (niekoniecznie), kie ki 
s onecznika. Wszystko razem mieszamy.

2. Surówka z kapusty peki skiej z awokado
Awokado, sok z cytryny, kapusta peki ska, sól, olej lniany
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Awokado obieramy ze skóry, kroimy na ma e kawa ki, skrapiamy sokiem z cytryny lub 
innym kwasem, aby nie ciemnia . Kapust  szatkujemy, lekko wygniatamy ze szczypt  soli i 
mieszamy z awokado oraz olejem lnianym (1 y ka).

3. Wiosenna surówka 
1por, sól, 1 y eczka soku z cytryny, szczypiorek, majonez domowy, kiszony ogórek, rzodkiew-
ka, koperek

Pora drobno kroimy, lekko wygniatamy j  ze szczypt  soli i y eczk  soku z cytryny (ma 
wtedy agodniejszy smak), dodajemy posiekany szczypiorek, majonez domowy, starty na 
tarce kiszony ogórek, m od  rzodkiewk  wraz z listkami, koperek.

4. Wiosenna surówka zielna
Li cie m odego mlecza, li cie szczawiu, cebula dymka, ½ y eczki octu winnego, cukier br -
zowy, 2 jajka na twardo (lub  lety anchois)

Li cie m odego mlecza, szczawiu, cebul  dymk  p uczemy i osuszamy. Li cie kroimy 
na kawa ki ok. 3 cm, dymk  w talarki. Oliw  mieszamy z octem winnym (1/2 y eczki) 
i szczypt  cukru i mieszamy z zielenin . Przybieramy jajkami na twardo, pokrojonymi w 
wiartki i ewentualnie  letami anchois.

5. Surówka z marchwi i chrzanu
1 du a marchew, olej t oczony na zimno np. .s onecznikowy, 1-2 y eczek 
chrzanu
Marchew cieramy na tarce, dodajemy olej t oczony na zimno oraz y eczk  lub dwie chrzanu 
(uwaga na chrzan sklepowy, bo zawiera mleko w proszku, lepszy jest ze zdrowej ywno ci 
lub w asny)

6. Surówka z rzodkiewek
Koperek, szczypiorek, p czek rzodkiewki, kie ki rzodkiewki, olej t oczony na 
zimno lub domowy majonez, 2 jajka na twardo
Koperek siekamy, szczypiorek i rzodkiewk  kroimy w plasterki, dodajemy kie ki rzodkiewki, 
jajka w wiartkach lub plasterkach oraz olej t oczony na zimno lub domowy majonez,.

7. Kie kowa sa atka
Kie ki lucerny, rzodkiewek, s onecznika, marchewki, 1 du e awokado, 1 ogórek kiszony, 1 y -
ka soku z ogórków lub soku z cytryny, 2 y ki oliwy z oliwek lub z pestek winogron

Kie ki p uczemy na sitku. Awokado, po obraniu, kroimy w kostk , a ogórka w plasterki. 
Mieszamy warzywa z kie kami , skrapiaj c sokiem z cytryny, by awokado nie ciemnia o, 
doprawiamy oliw , sol  i ewentualnie bia ym pieprzem.
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8. Surówka prasowanka

½ szklanki kie ków lucerny i rze uchy, 2 marchewki, 1 seler, 3 y ki oliwy, sok z 1 cytryny lub 
½ y eczki kwasu mlekowego, 1 y eczka miodu.

Marchew i seler cieramy na tarce o grubych oczkach, solimy lekko i sprasowujemy - 
przykrywaj c talerzykiem oraz obci aj c jakim  przedmiotem. Odstawiamy na godzin . 
Kie ki przep ukujemy na sitku. Z oleju, miodu, soku z cytryny robimy sos, dodaj c odrobin  
wody. Warzywa i kie ki mieszamy razem z sosem.

9. Surówka z m odej kapusty
1 g ówka kapusty, 1 ogórek, p czek rzodkiewki, szczypiorek, 1/3 szklanki oliwy, 2 y eczki 
miodu, sok z cytryny, 1 y eczka musztardy Dijon, sól

Wszystkie warzywa myjemy. Kapust  szatkujemy, solimy lekko, wygniatamy r koma, 
sprasowujemy ciasno przykrywaj c talerzykiem na ok. 1 godzin . Kroimy na plasterki ogórka 
ze skórk  i rzodkiewki, te  je sprasowujemy, ale osobno. Li cie rzodkiewki i szczypiorek 
siekamy. Robimy sos z oliwy, soku z cytryny, musztardy i miodu z odrobin  gor cej wody. 
Wszystko razem mieszamy.

10. Surówka zielona z porami
3 m ode pory, sok z cytryny lub kwasek mlekowy, jarmu , sól, szczypiorek, domowy majonez, 
1 kiszony ogórek, m oda rzodkiewka z listkami

Pory kroimy na cienkie plasterki, ugniatamy z odrobin  soli i soku z cytryny lub kwasu 
mlekowego. Szczypiorek siekamy, jarmu  kroimy na w skie paski, mieszamy z domowym 
majonezem, cieramy na tarce kiszony ogórek, m od  rzodkiewk  z listkami. Wszystko 
mieszamy.

ZUPY:
1. Zupa przecierana

11/2 l wody, majeranek, tymianek, 2 marchewki, 5 ziemniaków, 1 seler, 1 pietruszka, sól, 

po 1 y ce na osob  kasy jaglanej lub kukurydzianej.

majeranek, tymianek, potem marchew, ziemniaki, seler i pietruszk  wrzucamy na wrz c  wod . 
Dodajemy po y ce kaszy jaglanej lub kukurydzianej na osob , solimy. Gotujemy do mi kko ci 
i miksujemy. Gotow  zup  posypujemy natk  pietruszki, mo na zakwasi  do smaku sokiem z 
kiszenia ogórków. Zup  poda  z grzankami z ytniego lub bezglutenowego chleba.

2. Zupa z m odych pokrzyw
2 du e gar cie m odych pokrzyw, 1 cebula, 1 marchew, 1 y ka mas a, 1 1/2 litra wywaru wa-
rzywnego lub mi snego domowego, 2-3 ziemniaki, sól, pieprz, 1 ó tko, 1 y ka soku z cytryny 
lub kwasu z kiszonych  ogórków.
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Drobno posiekan  cebul  nale y zeszkli  na ma le, dodajemy do niej wyp ukane, drobno 
posiekane pokrzywy, utart  marchew. Wszystko zalewamy wywarem. Dodajemy obrane, 
pokrajane w kostk  ziemniaki i gotujemy do mi kko ci. Zup  przyprawiamy sol , dodajemy 
ó tko i zakwaszamy sokiem cytryny lub wod  z kiszonych ogórków. Odstawiamy z ognia.

3. Rosó  wo owy z makaronem omletowym z pokrzyw
1 ½ l wywaru wo owego, 100 g warzyw korzeniowych, 1 cebula, 1 z bek czosnku, 4 ziarna 
ziela angielskiego, szczypta tymianku, sól, pieprz, natka pietruszki.

Makaron omletowy: 2 jaja, 2 y ki wody, 3 y ki posiekanych pokrzyw, szczypta curry, 3 y ki 
m ki ry owej lub gryczanej, sól, mas o.

Gotujemy wywar z wo owiny z pokrajanymi warzywami i przyprawami. W tym czasie 
przyrz dzamy omlet z pokrzywami. Rozm camy jaja z wod  i m k , dodajemy sól, curry i 
wyp ukane, drobno posiekane pokrzywy. Sma ymy na ma le cienkie omlety. Po wystudzeniu 
kroimy je w paski szeroko ci 15 mm i dodajemy do zupy. Posypujemy natk  pietruszki.

4. Zupa szczawiowa 
11/2lwywaru (bulionu warzywnego), 2 p czki szczawiu, 1 y ka mas a klarowanego, 2 jajka 
na twardo (niekoniecznie).

Gotujemy bulion warzywny. Szczaw obieramy z korzonków, dwukrotnie p uczemy w du ej 
ilo ci wody, dusimy na ma le klarowanym, przecieramy, dodajemy do bulionu. Podajemy z 
jajkiem na twardo. Do wazy, na dno mo emy doda  troch  surowego, drobno posiekanego 
szczawiu, zalewamy wrz c  zup . 

5. Botwinka
1, 5 l wywaru z jarzyn lub roso u, 1-2 p czki botwinki, 2-4 jajka, 1 p czek koperku, cytryna 
lub kwas mlekowy lub sok z kiszonego ogórka, mas o 1 y eczka (niekoniecznie).

Botwink  czy cimy dok adnie zmieniaj c kilkakrotnie wod . ody ki i buraczki kroimy, 
zalewamy niewielk  ilo ci  wrz cego roso u. Dodajemy mas o, 1 y k  soku z cytryny lub 
soku z kiszonego ogórka. Gotujemy do mi kko ci ,ok. 15 minut. Wlewamy reszt  gor cego 
roso u, odstawiamy, dodajemy posiekany koperek. Na talerz k adziemy po ówk  jajka, 
zalewamy botwink . Do zupy mo na doda  oddzielnie ugotowane ziemniaki.

6. Zupa szpinakowa
1 litr wywaru z jarzyn, 4 ziemniaki, 80 dag m odego szpinaku, 1 z bek czosnku, 1 p czek 
natki pietruszki, jajko.

Pokrojone w kostk  ziemniaki dodajemy do gotuj cego si  wywaru. Kiedy ziemniaki b d  
mi kkie wrzucamy  do zupy przebrany, umyty i pokrojony drobno szpinak. Zagotowujemy. 
Dodajemy przeci ni ty przez prask  czosnek, solimy, dodajemy pokrojon  natk  pietruszki. 
Osobno na talerzyku podajemy jajko na twardo pokrojone w plasterki.
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7. Zupa szpinakowa pani Krystyny

Wywar mi sny z indyka, czosnek 3-4 z bki, paczka szpinaku mro onego, ziemniaki pokrojone 
w kostk , mi so z indyka mielone, pieprz, sól, mas o klarowane lub oliwa

Czosnek dusimy na ma le klarowanym lub oliwie. Dodajemy paczk  szpinaku , nadal 
dusimy, a  odparuje nadmiar wody. Nast pnie zagotowujemy wywar. Do wywaru dodajemy 
szpinak, gotujemy chwil . Do zupy wrzucamy ma e pulpeciki z mi sa mielonego doprawione 
pieprzem i sol . Gotujemy pod przykryciem 5 minut.

8. Zupa z m odej kapusty
1, 5 l roso u, wywaru z jarzyn lub wody, 1 ma a g ówka kapusty, 2-3 ziemniaki, 1 ó tko (nie-
koniecznie), sól, szczypta ga ki muszkato owej, koperek.

Z kapusty usuwamy uszkodzone li cie, reszt  myjemy i kroimy na paseczki, które wk adamy 
do wrz cego roso u. Gotujemy ok. 15 minut i studzimy. Osobno gotujemy ziemniaki. 
Odk adamy 1/3 ugotowanej kapusty, pozosta  miksujemy z ziemniakami. Dodajemy 
od o on  kapust , doprawiamy sol , ga k  muszkato ow , zagotowujemy. Odstawiamy 
z ognia, zaprawiamy ó tkiem roztrzepanym z kilkoma y kami wywaru, nie gotujemy. 
Posypujemy koperkiem.

9. Zupa szparagowa
1, 5 litra roso u lub wywaru z jarzyn, 1/2 kg szparagów, 2 y ki mas a klarowanego, 1 y ka 
m ki ry owej, sol, chleb bezglutenowy na grzanki

Szparagi oczyszczamy, obcinamy i odk adamy ebki, gotujemy do mi kko ci, dodaj c 
troch  cukru i soli. Nast pnie przecieramy przez sito lub miksujemy. Wk adamy do wywaru, 
wrzucamy ebki a gdy stan  si  mi kkie dodajemy zasma k  z m ki ry owej i mas a 
(niekoniecznie), solimy, zagotowujemy. Podajemy z grzankami podsma onymi z mas em. 
Mo na te  zup  zaci gn  ó tkiem.

10. urek amarantusowy babci Danusi
2 pietruszki, 1 por, 1 cebula, 4 z bki czosnku, 1 redniej wielko ci bia a rzodkiew, 1 kostka 
w dzonego lub bia ego tofu lub plasterki bezglutenowej, bezmlecznej kie basy, 1 prawdzi-
wek, tymianek, majeranek, sól, kwas czyli: cytryna lub kwas z kiszonych ogórków lub ocet 
winny lub kwas mlekowy, olej.

ur: 15 dag m ki amarantusowej, woda.

Umyt  pietruszk , por i bia  rzodkiew drobno kroimy. Gotujemy 20 minut z dodatkiem 
prawdziwka. Dodajemy majeranek, tymianek, zmia d ony czosnek. Pokrojon  w kostk  
cebul  dusimy 5 minut na oleju. Dodajemy pokrojone w kostk  tofu lub plasterki tradycyjnej 
bezglutenowej i bezmlecznej kie basy. Mieszamy m k  amarantusow  z wod  i wlewamy 
powoli na wrz c  zup  mieszaj c. Gotujemy jeszcze par  minut. Do zupy wlewamy kwas 
do smaku.
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11. Zupa z li ci marchwi

li cie m odej marchwi, 1 litr bulionu warzywnego, 2 y ki oleju sezamowego lub innego, sok
z cytryny lub kwas mlekowy lub sok z ogórków kiszonych, bezglutenowy sos sojowy Tamari.

Li cie marchwi p uczemy dok adnie, drobno siekamy, dusimy na oleju sezamowym, 
wlewamy bulion, doprawiamy sol , cytryn , sosem sojowym.

12. Jaglanka wiosenna
2 l wody, majeranek, tymianek, 2 marchewki, suszona natka selera, sól, natka pietruszki,
2 y ki kaszy jaglanej, ½ szklanki p atków ry owych, kie ki lucerny lub inne.

Na wrz tek wrzucamy szczypt  majeranku i tymianku. Dodajemy start  marchew, y eczk  
mas a, 2 y ki kaszy jaglanej, p atki ry owe, suszon  natk  selera, sól do smaku. Gotujemy do 
mi kko ci. Na koniec, tu  przed wy czeniem, dodajemy posiekan  natk  pietruszki i kie ki.

13. Zupa z rabarbaru
60 dag rabarbaru, 8 y ek ugotowanego ry u, 1/2 litra wody, 8 dag cukru br zowego, 2 ó tka

odygi rabarbaru obieramy z wierzchniej skórki, kroimy w ma e kawa ki, zalewamy zimn  
wod , gotujemy godzin . Dodajemy cukier, ry , mo na ½ szklanki bia ego wina. Wy czamy, 
zaci gamy ó tkami i podajemy sch odzone.

14. Barszcz z fasol
2l wody lub wywaru mi snego, listek laurowy, lubczyk, tymianek, pieprz, kilka ziemniaków, 
marchewki, pietruszka, kilka buraków, suszony grzyb, ziele angielskie, por, czosnek,  li anka 
ugotowanej bia ej fasoli, sól, oliwa lub mas o klarowane

Wrzucamy na wrz tek przyprawy i suszonego grzyba, pokrojone w kostk  warzywa. Pora 
kroimy w plasterki i dusimy na ma le, dorzucamy do zupy. Jak warzywa zmi kn  dodajemy 
fasol . Zup  „zabielamy” i zag szczamy miksuj c cz  warzyw.

PASTY, SOSY:
1. Pasta z fasoli

2 szklanki fasoli, 4-6 z bków czosnku, ¼ szklanki oleju t oczonego na zimno, 2-3 y ki kon-
centratu pomidorowego, 1/4 szklanki natki pietruszki lub starty kiszony ogórek

Ugotowan  fasol  i czosnek mielimy w maszynce do mi sa i dodajemy olej t oczony na 
zimno, 2-3 y ki koncentratu pomidorowego, ¼ szklanki natki pietruszki lub startego ogórka 
kiszonego. Wszystko mieszamy.

2. Pasta z grochu
1 ½ szklanki namoczonego grochu, 1 podsma ona cebula, 1 szklanka podsma onych grzy-
bów wie ych lub gotowanych suszonych .
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Ugotowany groch i cebul  oraz grzyby mielimy w maszynce do mi sa i dodajemy ½ y eczki 
pieprzu zio owego lub bazylii, sól do smaku, mieszamy. Mo emy doda  troch  wody je li 
pasta jest za g sta.

3. Hummus
2 szklanki ugotowanej ciecierzycy, 4 y ki soku z cytryny, 1 y eczka soli, ½ szklanki Tahiti 
(mas o sezamowe), ½ szklanki wody, 4 z bki czosnku. 

Wszystko dobrze miksujemy. Humus u ywamy do smarowania pieczywa lub jako krem do 
warzyw takich, jak kala or, marchew.

4. Sos chrzanowy
1 cebula, oliwa z oliwek, 1 y ka m ki z amarantusa, szklanka wywaru warzywnego lub mi s-
nego, 1 y ka chrzanu.

Drobno posiekan  cebulk  dusimy na oliwie. Dodajemy y k  m ki z amarantusa, któr  
rumienimy. Zestawiamy z gazu, dodajemy szklank  wywaru warzywnego lub mi snego, 
dok adnie mieszamy. Ponownie wstawiamy na ma y ogie , mieszamy a  zg stnieje. Na 
koniec dajemy y k  chrzanu.

POTRAWY JARSKIE:
1. Zapiekanka z kaszy jaglanej

2 szklanki ugotowanej bia ej fasoli, 1 szklanka suchej kaszy jaglanej, ½ szklanki posiekanych 
orzechów, 1 pokrojona cebula, ½ p czek pokrojonej natki pietruszki, 2 szklanki wody lub 
soku z pomidorów, 1 starta marchew, 1 y eczka soli, zio a do smaku

Mieszamy sk adniki, wk adamy na blach  do pieczenia i pieczemy godzin  w temp. 200 °C.

2. Knedelki z kaszy jaglanej
½  li anki kaszy jaglanej,  li anka bulionu warzywnego, ma y z bek czosnku, jajo, sól, 
pieprz, majeranek

Kasz  myjemy, zalewamy bulionem, gotujemy do mi kko ci. Po ostygni ciu kaszy dodajemy 
jajo, posiekany z bek czosnku, przyprawy. y k  nabieramy ma e porcje masy, wk adamy 
do posolonego wrz tku. Gotujemy a  wyp yn  na powierzchni . Podajemy z duszonymi 
jarzynami, posypane posiekanymi kie kami s onecznika.

3. Bigos wegetaria ski z orzechami
½ kapusty w oskiej, ½ szklanki migda ów lub innych orzechów, 1 cebula, sól do smaku, zio a, 
¼ szklanki wody, y ka oliwy, 2 y ki przecieru pomidorowego

Cebul  pokrojon  w pó plasterki i poszatkowan  kapust  dusimy na oleju, dodajemy 
wcze niej sparzone orzechy i przyprawy, nadal dusimy. Jak wszystko b dzie mi kkie 
dodajemy przecier pomidorowy.
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4. Sma one kie ki soczewicy

Szklanka kie ków soczewicy, 2 z bki czosnku, 1 cebula, 2 y ki oliwy z oliwek, sól

Siekamy cebul  i czosnek, dusimy na patelni 5-7 minut, dodajemy kie ki soczewicy i sól, 
mieszamy.

5. Zielona fasolka inaczej
3 cebule, 2 y ki oleju, 2 y ki wody, 3 szklanki mro onej fasolki szparagowej, 2 y ki przecie-
ru pomidorowego, ¼ y eczki majeranku.

Podsma amy cebul  pokrojon  w kostk , dodajemy fasolk , dusimy pod przykryciem 20 
minut. Na koniec dodajemy przecier pomidorowy i przyprawy, dusimy jeszcze par  minut.

6. Bigos z warzyw
1 ma a g ówka bia ej kapusty; 1 ma a dynia; 1 ma y patison, 2 zielone papryki, przecier po-
midorowy; 2 du e cebule; y ka oliwy; sól ; pieprz.

Dyni  i patisona obieramy, wydr amy pestki. Mi sz kroimy w kostk . Z papryki usuwamy 
gniazda nasienne, kroimy w kostk . Na patelni  wlewamy oliw  i szklimy cebul  pokrojon  
w talarki. Dodajemy pokrojone warzywa i mieszaj c dusimy przez 10-15 min. Kapust  
szatkujemy, gotujemy w osolonej wodzie, odcedzamy. Sk adniki czymy, dusimy jeszcze
5 min., przyprawiamy.

7. Pasztet jarski
50 dag selera; 25dag s odkiej bia ej kapusty; 25 dag fasoli; 2 du e cebule; 10 dag ry u,
5 dag drobno zmielonych orzechów w oskich, 4 jaja; du y ziemniak, 2 y ki oleju; 1-2 y ki 
majeranku; pieprz, sól.

Fasol  zalewamy wrz tkiem, moczmy 3 godz. Nast pnie gotujemy w wie ej wodzie. 
Odcedzamy, przecieramy lub miksujemy. Ziemniak i seler obieramy, kroimy, gotujemy na 
parze lub w ma ej ilo ci wody. Kapust  kroimy, podlewamy w garnku ma  ilo ci  wody
i dusimy. Gdy wystygnie, lekko odciskamy. Cebul  drobno siekamy i sma ymy na z oty kolor. 
Ugotowany ry  i warzywa mielimy, mieszamy z fasol , orzechami, ó tkami, majerankiem 
i z pian  ubit  z bia ek. Przyprawiamy sol , pieprzem, majerankiem. Przek adamy do 
formy wysmarowanej t uszczem i posypanej m k  bezglutenow . Pieczemy ok. godziny
w temperaturze 200C.

8. Warzywa z makaronem z woka
20 dag marchwi; ½ natki pietruszki; 10 dag ugotowanej czerwonej fasoli; 10 dag boczniaków 
lub grzybów shiitake; 4 cebulki dymki; 10 dag makaronu sojowego lub cienkiego ry owego; 
4 y ki sosu sojowego Tamari; y ka oliwy.

Marchewk  pokroi  w cienkie s upki, cebul  w piórka, grzyby w plasterki, fasolki na pó . 
Makaron zala  wrz tkiem a kiedy nap cznieje os czy  i pokroi  na 7-8 cm nitki. W woku 
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rozgrza  olej, w o y  cebulki i grzyby. Sma y , mieszaj c. Nast pnie usma y , ca y czas 
mieszaj c marchewk . Doda  fasolk , makaron, sos sojowy Tamari i podgrzewa . Wyj
z woka, posypa  posiekan  natk .

9. Placki ziemniaczane z zio ami
800 g ziemniaków; 2 jaja; 2-3 y ki m ki; sól; pieprz; ga ka muszkato owa; pieprz Cayenne; 
75 g mieszanych posiekanych zió , np. trybula, rze ucha, pokrzywa; 4 y ki smalcu; 5 szalo-
tek; 1 czerwona i ó ta papryka;1 y ka oleju; 100 ml. bia ego wina; 200ml bulionu z warzyw 
domowego; 2 y eczki m ki ziemniaczanej; sok z cytryny lub kwas mlekowy; ga zki zió .

Ziemniaki obieramy i drobno cieramy. Mieszamy z jajami i m k . Doprawiamy sol  i 
czarnym pieprzem, ga k  muszkato ow , pieprzem Cayenne. Zio a p uczemy, osuszamy i 
siekamy. Po ow  dodajemy do masy ziemniaczanej. Na patelni rozgrzewamy smalec lub 
oliw , sma ymy du e placki ziemniaczane (na patelni te onowej da si  usma y  placki bez 
jajek! tylko trzeba doda  2 y ki m ki ziemniaczanej i ewentualnie jeszcze amarantusowej), 
odstawiamy w ciep e miejsce. Szalotki obieramy i kroimy w kostk , papryk  na kawa ki. Na 
patelni rozgrzewamy olej i szklimy szalotk . Dodajemy papryk , dusimy. Wlewamy wino i 
bulion. Sos gotujemy ok. 8 min. Zag szczamy m k  ziemniaczan , doprawiamy sokiem z 
cytryny, sol , pieprzem, ga k  i reszt  posiekanych zió . Placki podajemy z sosem.

10. Go bki jarskie po arabsku 
1g ówka kapusty redniej wielko ci, 250 g kapusty kiszonej, 40 g ry u, 50 g fasoli, 100 g 
szczypiorku, 40 g marchwi, 20 g selera, 20 g oleju, ostra papryka, pieprz, sól

Farsz: fasol  gotujemy w wodzie wraz z pokrojonym szczypiorkiem (du e kawa ki), 
marchewk  i selerem. Gotow  fasol  przecedzamy i dodajemy do niej drobno pokrojon , 
wcze niej usma on  cebulk  oraz ugotowany ry . Farsz dobrze mieszamy, doprawiamy sol , 
ostr  papryk  i pieprzem. Z kapusty usuwamy g b, gotujemy. Do ka dego li cia wk adamy 
farsz i zawijamy go bki. Na dnie garnka k adziemy warstw  kapusty kiszonej, nast pnie 
go bki. Wszystko przykrywamy li mi z kapusty, zalewamy wywarem z kapusty oraz tym, 
w którym gotowana by a fasola. Go bki dusimy na ma ym ogniu.

11. Tortillas Anny Czelej
woda; b yskawiczna kasza kukurydziana; m ka kukurydziana

Niestety w oryginalnym przepisie nie ma proporcji, wi c trzeba je ustala  umownie. 

Gotujemy wod , zestawiamy z ognia, wsypujemy b yskawiczn  kaszk  kukurydzian  i m k  
kukurydzian , zagniatamy mi kkie ciasto, lepimy ma e placuszki i pieczemy z obu stron na 
rozgrzanej blasze.
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DANIA MI SNE, RYBNE I JAJECZNE

1. Kaczka z jab kami
50 dag piersi kaczki; 2 y ki bia ej wódki (Luksusowa); 2 winne jab ka; 2 spore ziemniaki; 
y ka majeranku; 2-3 y ki oleju; sól.

Z umytej i osuszonej kaczki zdejmujemy skór  z t uszczem. Odkrajamy mi so, które kroimy 
w cienkie paski, solimy, zalewamy wódk , posypujemy po ow  majeranku i odstawiamy 
do lodówki na kilka godzin. Tu  przed sma eniem mi so ods czamy. Obrane ziemniaki 
kroimy na s upki. Jab ka obieramy, wycinamy gniazda nasienne, kroimy na cienkie plasterki. 
Do woka nalewamy y k  oleju, rozgrzewamy. kaczk  sma ymy na dwie raty, odsuwamy 
na brzeg albo wyjmujemy na talerzyk. Wlewamy drug  y k  oleju i sma ymy na z oto 
ziemniaki, rozgarniaj c je. Gdy trzeba dodajemy jeszcze oleju, i króciutko obsma amy 
jab ka. Dodajemy mi so, frytki, reszt  majeranku, mieszamy i podajemy.

2. Ryba w zio ach
1 cytryna (lub kwas mlekowy); 1 y eczka posiekanego czosnku; sól; 1 y ka zió  prowansal-
skich; 1 y eczka wie ego majeranku, 5 y ek oliwy; 800 g  letów z karmazyna; po 150 g 
marchwi, fasolki szparagowej (mo e by  mro onka), groszku (mo e by  mro onka) i ma ych 
szalotek; 50 g mas a; pieprz; po 1 p czku pietruszki, bazylii, estragonu; 300ml bulionu ryb-
nego domowego;100ml bia ego wina.

Cytryn  sparzamy, osuszamy, cieramy skórk . W mo dzierzu t uczemy czosnek z dodatkiem 
½ y eczki soli na past . Past  mieszamy ze skórk  cytryny, zio ami prowansalskimi, 
majerankiem, oliw . Filety rybne myjemy, osuszamy i smarujemy past . Odstawiamy 
na 60 min. Marchew kroimy w s upki, groszek i fasolk  gotujemy w osolonej wodzie, 
przelewamy zimn  wod  i os czamy. Szalotki obieramy, kroimy na wiartki i szklimy na 
ma le. Dodajemy reszt  warzyw, doprawiamy sol  i pieprzem. P czki zió  myjemy i grubo 
kroimy. Na g bokiej patelni gotujemy bulion z winem. Filety uk adamy w wywarze, jeden 
obok drugiego, przykrywamy zio ami. Gotujemy na ma ym ogniu ok. 8 min. Ryb  podajemy 
z warzywami i niewielk  ilo ci  wywaru. Potraw  dekorujemy plastrami cytryny.

3. Jagni cina w zio ach
1 kg antrykotu jagni cego z ko mi; 2 z bki czosnku, po 1 p czku natki pietruszki, tymianku, 
majeranku; 100 ml oliwy, sól, pieprz.

Mi so op uka , osuszy , oczy ci  z t uszczu i ci gien, ko ci oczy ci  t p  stron  no a. 
Czosnek obra  i pokroi  w plastry. Zio a op uka , osuszy  i oderwa  listki od ga zek, 
posieka . Wymiesza  z oliw  i czosnkiem, posmarowa  mi so. Przykry  foli  i wstawi  
do lodówki na ok. 8 godz. Piekarnik rozgrza  do 220°C. Mi so wyj  z marynaty, oczy ci
z zió . Na patelni rozgrza  2 y ki oliwy zio owej, w której mi so si  macerowa o. Na t uszcz 
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w o y  jagni cin  i zrumieni  na du ym ogniu ok. min. Prze o y  na aroodporny pó misek, 
doprawi  sol  i pieprzem, piec w piekarniku ok. 15 min. W czy  grill w piekarniku. Na 
piecze  w o y  reszt  zió  w oliwie. Zostawi  mi so w piekarniku ok. 10 min.

4. Ryba z kie kami
50 dag  letów z dorsza; bia a cz  pora; 10dag kie ków soi lub s onecznika; marchew, y-
eczka m ki ziemniaczanej; 2 y ki oleju.

Marynata: 4 y ki sosu sojowego Tamari (ze sklepu ze zdrow  ywno ci , tradycyjny produkt 
nie zawieraj cy m ki pszennej); 2 y ki wódki (Luksusowa), y eczka papryki, 2 y ki octu z 
bia ego wina, 3 y ki br zowego cukru.

Wymiesza  wszystkie sk adniki marynaty. Op ukane i wysuszone  lety pokroi  w paski 
szeroko ci ok. 1 cm, w o y  do marynaty, odstawi  na godzin , nast pnie wyj  i os czy . 
Marchew obra , pokroi  w s upki. Dok adnie umytego pora pokroi  w plasterki. W woku 
rozgrza  y k  oleju, w o y  warzywa, podsma y , mieszaj c, rozsun  na boki. Wla  drug  
y k  oleju, porcjami wk ada  do woka ryb  i sma y  a  si  zetnie, ju  usma on  rozgarn  

na boki. Na koniec podsma y  kie ki. Wla  do woka m k  ziemniaczan  rozprowadzon  
y k  wody i marynat . Wymiesza  delikatnie z ryb  i warzywami. Podgrzewa  ca y czas 

mieszaj c, a  sos zg stnieje. Podawa  z ry em ugotowanym na sypko.

5. Medaliony jagni ce 
500gr oczyszczonej pol dwiczki jagni cej; 3 z bki czosnku; 4 y ki oliwy; pieprz, po 1 y ecz-
ce posiekanego rozmarynu i tymianku; 1 cukinia; 3 kolorowe papryki; 1 cebula; po 2 ga zki 
rozmarynu i tymianku, 4 y ki przecieru pomidorowego Pudliszki 30%, sól.

Mi so osuszy  i pokroi  na porcje. Czosnek obra , 2 z bki posieka , wymiesza  z dwiema 
y kami oliwy, pieprzem, posiekanym rozmarynem i tymiankiem. Mi so posmarowa  

marynat  i odstawi  na ok. 60 min. Cukini  i papryki oczy ci . Cukini  pokroi  w kostk ,  
papryk  na kawa ki. Cebul  obra  i pokroi  na cz stki. Pokrojone warzywa dusi  na 2 y kach 
oliwy przez ok. 5 min. Ca y z bek czosnku posieka , ga zki rozmarynu i tymianku op uka
i osuszy , doda  do warzyw. Nast pnie doda  pomidory, dusi  2-3 min. i doprawi .

Medaliony w o y  na rozgrzan  patelni  i sma y  3-4 min. z ka dej strony. Doprawi  
sol . Doda  jarzyny i ozdobi  tymiankiem. Mo na poda  z zapiekank  ziemniaczan  lub
z ziemniakami pieczonymi z rozmarynem.

6. Sezamowy indyk
40-50 dag piersi indyka; po y eczce drobno posiekanej skórki cytrynowej; po 5 y ek soku z 
cytryny i pomara czy(lub ananasowy); y eczka m ki ziemniaczanej; y eczka posiekanego 
wie ego imbiru; 2-3 z bki czosnku; 2 y ki sosu sojowego Tamari; 2 y ki oleju; 2 y eczki 

oleju sezamowego; y ka upra onych ziaren sezamu, 2 y eczki ciemnego cukru, sól.
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Filety op uka , osuszy , pokroi  w cienkie (5-7 mm) paseczki, lekko posoli , pola  sosem 
sojowym, wymiesza . Odstawi  na 30 min., osaczy . W woku rozgrza  y k  oleju, w o y  
obrany i posiekany czosnek, imbir, skórki cytrusowe. Zamiesza . Doda  cz  indyka. 
Sma y , mieszaj c a  zbieleje, rozgarn  na boki, wla  pozosta y olej i wrzuci  reszt  mi sa. 
Gdy indyk zmieni kolor wla  sok cytrusowy wymieszany z y k  wody, m k  ziemniaczan  
i cukrem. Miesza  a  sos zg stnieje. Wyj  z woka, skropi  olejem, posypa  sezamem. 
Podawa  z ry em.

7. Matiasy z winem
6 cebul; 2 y ki oleju; 2 li cie laurowe; 150 ml czerwonego wina; sól ; pieprz; 6  letów
z matiasów (z beczki, bo inne zawieraj  glutaminian sodu); 2 jab ka; 4 odygi selera nacio-
wego; majonez domowej roboty lub oliwa przyprawiona sol , sokiem z cytryny lub kwasem 
mlekowym, ciemnym cukrem.

Cebul  obra , pokroi  w cienkie plastry. Na patelni rozgrza  olej, doda  cebul , dusi  15 min. 
Doda  li cie laurowe, porcjami dolewa  wino i gotowa , a  odparuje. Cebul  doprawi  sol , 
pieprzem, wystudzi . Jab ka obra , po usuni ciu gniazd nasiennych pokroi  w kostk . Seler 
pokroi  w plastry. Kilka plastrów cebuli zostawi  do dekoracji, reszt  wymiesza  ze ledziem, 
majonezem lub oliw . jab kami, selerem. Doprawi  sol  i pieprzem, odstawi  na 1 godz. 
Przed podaniem udekorowa  cebul , podawa  z ziemniakami z wody lub z pieczonymi.

8. Sa atka ze ledziem
250 g ziemniaków, sól; 1 ogórek kiszony lub konserwowy; 2 jab ka; 200 
g majonezu w asnej roboty; 1 p czek szczypiorku; 8  letów z matiasów
(z beczki, wymoczone ok. 1 godzin ).
Ziemniaki wyszorowa , gotowa  ok. 20 min., odcedzi  odparowa , obra  i pokroi  na ma e 
kawa ki. Ogórek i jab ka pokroi  w w cienkie plasterki. Szczypiorek posieka . Wszystko 
wymiesza  z majonezem, doprawi  sol  i pieprzem. Matiesy umy , osuszy , po o y  na 
talerzu z sa atk . Podawa  mo na z plackami ziemniaczanymi.

9. ledzie z rzodkwi  i rukol
1 bia a rzodkiew; 2 czerwone cebule; 1 p czek rukoli lub roszponki; 2 y ki oleju z pestek 
winogron; 3 y ki soku z cytryny lub inny zakwaszasz; sól; pieprz; 6  letów ledzi (z beczki 
wymoczone 1 godz.); koperek do dekoracji.

Bia  rzodkiew obra , po ow  pokroi  na cienkie plastry, reszt  w s upki d ugo ci 4 cm. 
Cebul  pokroi  w kr ki, po ow  od o y  do dekoracji. Rukol  przebra , umy  i osuszy , 
usun  twarde ody ki. Zrobi  sos: olej wymiesza  z sokiem z cytryny, sol , pieprzem. Plastry 
rzodkwi wymiesza  z rukol , doda  sos. Matiasy op uka , osuszy , przekroi  uko nie na pó . 
Na rodku ka dego kawa ka ryby po o y  nieco rzodkwi pokrojonej w s upki, cebul . Ko ce 
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ledzi spi  wyka aczk , wy o y  na sa atk  udekorowa  koperkiem. Do ledzi mo na doda  

ziemniaki usma one na z ocisto.

10. Faszerowane jajka
7 jajek, 2 y ki mas a klarowanego, pieprz bia y, szczypiorek cebuli i czosnku, sól, natka 
pietruszki

Gotujemy na twardo 6 jajek, jedno zostawiamy surowe. Szczypiorek i natk  siekamy. 
Ugotowane jajka ostro nie kroimy na pó , wydr amy, przecieramy przez sitko, dodajemy 
mas o, surowe jajko, natk , szczypiorek, sól, pieprz. Nadziewamy po ówki skorupek farszem 
i zapiekamy w piekarniku lub sma ymy na patelni na klarowanym ma le.

11. Klopsiki z dziczyzny z sosem mi snym i miso 
Autor: Mikalaya

½ kg mielonej dziczyzny, 2 y ki posiekanej kolendry, 1 jajko (niekoniecznie), 2 z bki czosnku 
posiekane, 1 ma a cebula posiekana

Sos: 2 szklanki wody, 1 y ka sosu sojowego Tamari, 1 y ka dozwolonej m ki zmieszanej z ½ 
szklanki wody, 2 y ki miso ry owego (fermentowana pasta z soi, tradycyjny wyrób ze sklepu 
ze zdrow  ywno ci , dobre ród o witaminy B 12)

Mieszamy sk adniki na klopsiki, formujemy ma e kulki, rozgrzewamy oliw  i sma ymy na 
rednim ogniu ok. 20 minut. Dodajemy wod  i Tamari i gotujemy jeszcze przez 30 minut. 

Teraz dodajemy m k  z wod  i mieszamy. Jak sos zg stnieje, odlewamy ½ szklanki i dok adnie 
mieszaj c dodajemy miso. Wy czamy potraw  i dolewamy sos z miso. Nie gotujemy.

12. Sznycle ciel ce
Kilka plastrów ciel ciny (grube ok. 1, 5 cm), m ka amarantusowa lub inna dozwolona, mas o 
klarowane, sól

Plastry ciel ciny rozbijamy, solimy, obsypujemy m k  bezglutenow  i sma ymy na ma le, 
na bardzo gor cej patelni, a  si  zrumieni . Potem zmniejszamy ogie  i dosma amy a  
zmi kn . Mo na troszk  podla  wod  i przykry  pokrywk .

LATO

Latem jemy du o jarzyn i owoce sezonowe. Mo emy je  mniej gotowanych potraw ni
w innych porach roku. Techniki gotowania letnie: gotowanie na parze, blanszowanie jarzyn
i owoców (3 minuty we wrz tku), grillowanie, szybkie sma enie. Wbrew pozorom to w a nie 
gor ce napoje i potrawy lepiej pozwalaj  znie  upa , bo zmniejszaj  ró nic  temperatur 
mi dzy nami a otoczeniem. Wiedz  o tym ludzie z gor cych krajów i pij  gor c  herbat
z mi ty.
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Przepisy letnie
Przyk adowy jad ospis letni:

niadania
1. Jajecznica z pomidorami i szczypiorkiem lub kurkami
2. Ry  na wodzie z y eczk  mas a, posypany pra onymi p atkami migda ów na ma le 

i z owocami sezonowymi np. borówka ameryka ska, nektaryna
3. Kasza jaglana z kala orem (gotuje si  razem w szybkowarze), posypane pra onym 

siemieniem lnianym, z y eczk  oleju lnianego
4. Omlet ze szpinakiem
5. ½ melona, ry  dmuchany
6. Nale niki z m ki gryczanej z syropem klonowym lub miodem spadziowym 
7. Jajko na mi kko, kawa ki papryki, ogórka 
8. Zupa krem z broku ów posypana pra onymi pestkami dyni
9. Sa atka z tu czyka, kapusty peki skiej i pomidorów

10. Sardynki, sa atka z pomidorów, m odej blanszowanej cebuli, oliwek z oliw
z oliwek

11. Kanapki z ekologicznej w dliny z wa i ry owych lub bezglutenowego chleba

Przek ski, drugie niadania
1. Kanapka z chleba  bezglutenowego z awokado jako smarowid o (skropione sokiem

z cytryny lub octem winnym aby nie sczernia o)
2. Owoc polski sezonowy (jab ko, liwka, gruszka, maliny, borówki, polskie winogro-

na, brzoskwinia), sparzone migda y, pestki dyni, s onecznika, orzechy (nie solone, 
ilo ciowo ok. gar )

3. Sa atka z ry u, fasoli czerwonej, ogórka ma osolnego, pory z sosem winegret
4. Sa atka z jajka na twardo i gotowanych na parze marchewki, selera, pietruszki z do-

mowym majonezem lub olejem z pestek winogron.
5. Kanapka z grzanek  bezglutenowych (na oliwie) z mas em zio owym, kawa ki kala-

repki, ogórka lub pomidor
6. Nale nik gryczany lub inny bezglutenowy z musem jab kowym i cynamonem
7. Plastry pieczeni z indyka, warzywa surowe lub gotowane na parze
8. Sa atka owocowa z listkami melisy i ziarnami s onecznika (wcze niej moczymy s o-

necznik)
9. Sa atka z kapusty peki skiej, papryki, zielonego groszku z grzankami z chleba yt-

niego pokrojonego w kostk , olej lniany
10. Jajka na twardo, pomidor
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Obiady

1. Leczo z cukinii, cebuli, pomidorów, papryki i kawa ków indyka; surówka z marchwi 
i pory z olejem lnianym (szczypta soli, cukru, octu winnego)

2. Pstr g, papryka, cukinia, bak a an, cebula z grilla
3. Zupa z czerwonej soczewicy; pulao czyli ry  z warzywami, zielona sa atka
4. oso  na cukinii z pomidorow  sals
5. Zupa krem z porów, pizza z warzywami
6. Zupa krem z marchwi, bigos z m odej kapusty w oskiej z ciecierzyc , sa atka z li mi 

rzodkiewek
7. Zupa jarzynowa, szasz yki wo owe z grilla lub pieca, duszony szpinak z czosnkiem, 

kie kowa sa atka
8. Zupa kala orowa, pieczone ziemniaki w upinach, mas o zio owe, dynia gotowana 

na parze, sa ata z sosem winegret
9. Barszcz czerwony ukrai ski, piersi z indyka z warzywami, sa atka z marchwi z ro-

dzynkami, 
10. Ry  ja minowy, marchewka duszona z groszkiem i y eczk  mas a, dorsz w sosie 

pomidorowo- mangowym, kolorowa sa ata.

11. Zupa z wi ni, pulpety rybne po birma sku, ziemniaki, sa ata z sosem winegret 

12. Faszerowana papryka (farsz jak na go bki), mizeria z sosem winegret

Przek ska lub kolacja
1. Kawa ki marchewki, kala ora, kalarepki z sosem majonezowym czosnkowym domowym
2. Bak a an faszerowany
3. Ciastka ry owe
4. Koktajl ze zmiksowanej brzoskwini i ananasa
5. Mus z owoców
6. Wafel ry owy z mas em migda owym lub s onecznikowym
7. Chleb bezglutenowy lub wa e ry owe z past  jarzynow  (zmiksowane gotowane 

jarzyny z odrobin  oliwy i zio ami)
8. Spaghetti ry owe z sosem pomidorowym lub oliw  z czosnkiem lub szpinakiem
9. Gotowana ciecierzyca (wygl da i smakuje jak orzeszki)

10. Kawa ki mi sa zawini te w li  sa aty lub kapusty peki skiej.

11. Kompot z sezonowych owoców, kisiel na bazie kompotu lub galaretka agarowa.

12. Koktajl z mleka ry owego lub migda owego z owocami

13. Surówka z pieczarkami

14. Sa atka owocowy raj

15. Sa atka ziemniaczana z sosem imbirowym
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SA ATKI I SURÓWKI:

1. Sa atka z li mi z rzodkiewek
1 krucha sa ata, 1 p czek rzodkiewki, 1 opak. kie ków rzodkiewki, 3 y ki ziaren s onecznika, 
2 y ki oliwy, 2 ogórki ma osolne, gar  roszponki 

Sa at , roszponk  i rzodkiewki wraz z li mi dok adnie myjemy i osuszamy. Li cie sa aty
i rzodkiewki rwiemy na drobne kawa ki, li cie roszponki pozostawiamy w ca o ci. Rzodkiewki 
kroimy w plasterki. Ogórki kroimy w niedu  kostk . Kie ki p uczemy w ciep ej wodzie. 
Ziarna s onecznika pra ymy na suchej patelni do z otego koloru, studzimy. W szklanej 
misce mieszamy wszystkie sk adniki, skrapiamy oliw  i sokiem z cytryny. Mo na posoli  
do smaku. Roszponka to rodzaj sa aty. Jej listki s  malutkie, zaokr glone i ciemnozielone,
o wykwintnym, lekko orzechowym smaku. 

2. Kie kowa sa atka
po 50 g kie ków lucerny, soczewicy, cieciorki, s onecznika, fasolki mung, 1 du e awokado,
1 ogórek, 1 /2 cytryny 1 zielona papryka, 2 y ki oliwy z oliwek lub z pestek winogron, szczyp-
ta wie o zmielonego bia ego pieprzu

Kie ki p uczemy w ch odnej wodzie, osuszamy. Kie ki fasolki, soczewicy, cieciorki wrzucamy 
na 3 minuty na wrz tek, potem p uczemy zimn  wod . Mi sz awokado kroimy w niedu  
kostk . Ogórek obieramy i kroimy w plasterki. Z papryki usuwamy nasiona, tniemy w d ugie, 
w skie s upki. Wyciskamy sok z cytryny. W du ej misce mieszamy wszystkie warzywa wraz 
z kie kami, skrapiamy oliw  i sokiem z cytryny. Przyprawiamy sol  i pieprzem do smaku. 
Sa atk  najlepiej przyrz dzamy tu  przed podaniem (mi sz awokado nie ciemnieje, je li 
pokropimy go sokiem z cytryny)

3. Surówka z pieczarkami
 350 g pieczarek, 1 ma a cukinia, 50 g uskanych orzechów w oskich, 1/2 czerwonej papryki, 
1/2 cytryny, 1 y ka oliwy z oliwek, sól, szczypta bia ego pieprzu, 150 g jedwabistego sera tofu 

Pieczarki wybieramy jak najmniejsze, o jak najbielszej skórce, tak by wystarczy o je obra . 
Kroimy je w drobne plasterki, polewamy olejem i mieszamy. Piekarnik rozgrzewamy do 
150°C. Orzechy rozsypujemy na blasze i wstawiamy do piekarnika na 10 minut, by si  
zrumieni y. Ostudzone siekamy na do  grube kawa ki. Sok z cytryny mieszamy z sol
i pieprzem oraz z rozgniecionym tofu. Papryk  siekamy w drobna kosteczk . Cukini  kroimy wzd u  
na cztery cz ci, nast pnie na cieniutkie plasterki. Dok adnie mieszamy wszystkie sk adniki.

 4. Sa atka owocowy raj
 1 puszka brzoskwi  lub 4 wie e, 4 du e jab ka, 3 dojrza e banany, sok z cytryny

Dwa banany ucieramy mikserem na pulchn  mas . Dodajemy po ow  syropu z brzoskwi  lub 
mleko ry owe, (kokosowe, migda owe) lub wod  z cytryna by banan nie ciemnia . Obieramy 
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jab ka, kroimy w drobniutk  kostk , tak samo nale y post pi  z brzoskwiniami. Pozosta ego 
banana nale y pokroi  w cieniutkie plasterki. Wszystkie owoce dodajemy do otrzymanej 
masy, mieszamy. Mo na dodawa  owoce sezonowe: truskawki, maliny, winogrona.

5. Sa ata kolorowa 
1 sa ata, 2 pomidory, 1 zielona papryka, 1 du e awokado, 1/2 szklanki zielonych oliwek,
1 cytryna, 2 y ki ziaren s onecznika, 1 y ka oliwy z oliwek

Myjemy wszystkie warzywa. Sa at  osuszamy i rwiemy na kawa ki. Pomidory kroimy w ósemki, 
oliwki w plasterki, a papryk  w cieniutkie s upki. Awokado przekrajamy na pó , usuwamy pestk  
i mi sz kroimy w centymetrowe kostki. S onecznik pra ymy na z oto, na suchej patelni. W du ej 
misce mieszamy wszystkie sk adniki i skrapiamy oliw  i sokiem z cytryny.

6. Zielona sa atka
1 du a sa ata, 1 zielona papryka, 1 ma a zielona cukinia, 1 du y ogórek, 1 awokado, 1 p czek 
koperku, sól, gar  li ci rzodkiewki, 1/2 szkl. zielonych oliwek, 1/2 szkl. uskanych pistacji, 
1/2 szkl. zielonego groszku, oliwa

Wszystkie warzywa myjemy i osuszamy. Sa at  i li cie rzodkiewki rwiemy na drobne kawa ki. 
Mi sz z awokado kroimy w kostk , ogórek i cukini  (nie obrane) w cienkie plasterki, papryk  
w s upki, oliwki na pó . W szklanej misce mieszamy wszystko z orzechami i groszkiem. Do 
oliwy dodajemy sól, koperek, polewamy otrzyman  sa atk .

7. Mi towa sa atka owocowa
1 kg truskawek, 1 du y zielony melon, 1 wie y ananas lub 1 puszka ananasów w zalewie, 
par  listków wie ej mi ty

Truskawki myjemy, obrywamy szypu ki, kroimy na po ówki. Melon i ananas obieramy ze 
skórki, kroimy w niedu  kostk . Ananasy z puszki ods czamy z syropu i kroimy. Listki 
mi ty p uczemy i rwiemy na ma e kawa ki. W szklanym naczyniu mieszamy pokrojone 
owoce z listkami mi ty, podajemy sch odzone.

8. Kiszona cukinia (porcja na 5-6 litrowych s oików)
2 kg cukinii, 20 dag korzenia chrzanu, 1 p czek kopru do kiszenia ogórków, 3 y ki soli

Do kiszenia nadaj  si  cukinie o mi kkiej skórce, najlepsze malutkie, wielko ci ogórków, wtedy 
mo na je kisi  w ca o ci, wi ksze kroimy na 3-4 cm kawa ki. Cukinie myjemy w gor cej 
wodzie, odkrajmy ko cówki, wi ksze kroimy. Koper myjemy i rozdzielamy na pojedyncze 
ody ki. Chrzan myjemy, obieramy i kroimy na 2 cm kawa ki. Na dno ka dego s oika 
wk adamy ga zk  kopru i po 2 kawa ki chrzanu, nast pnie jak naj ci lej uk adamy cukinie,
a na wierzchu znowu uk adamy koper i chrzan. W 3 litrach przegotowanej wody rozpuszczamy 3 czubate 
y ki soli. Cukini  w s oikach zalewamy zalew  i szczelnie zakr camy. S oiki przechowujemy w ciemnym 
i ch odnym miejscu. Cukinia jest zakiszona po ok. 2 tygodniach. By przechowa  kiszon  cukinie d u ej 
nale y po jej ukiszeniu pasteryzowa  s oiki przez 10 min. od momentu zagotowania si  wody.
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9. Sa atka ziemniaczana z sosem imbirowym

5 ziemniaków, 3 plastry ananasa z puszki, 1 ki  winogron nie pryskanych, polskich (200-
250g), 1 jab ko, 1 szklanka kukurydzy z puszki; sos: 3/4 szklanki oleju s onecznikowego lub 
inny agodny, 1 y ka musztardy, 1/2 y eczki curry, 1 y eczka miodu, sok z 1 ma ej cytryny, 
1 czubata y eczka startego imbiru, szczypta soli, pieprzu i s odkiej papryki.

Ziemniaki myjemy, gotujemy w upinkach, w osolonej wodzie. Studzimy, obieramy i kroimy 
w niedu  kostk . Jab ko obieramy i kroimy w drobn  kostk . Ka dy z plastrów ananasa 
kroimy na 12 cz ci. Winogrona dzielimy na po ówki i usuwamy pestk . Tak przygotowane 
warzywa i owoce mieszamy w du ej misce, dodaj c kukurydz . Wszystkie sk adniki 
na sos powinny mie  temperatur  pokojow . Do oleju dodajemy przyprawy, miód, sól
i starty na drobnej tarce imbir - ca y czas mieszaj c mikserem. Na ko cu wlewamy sok
z cytryny mieszam. Dok adnie mieszamy wcze niej przygotowane warzywa i owoce z sosem 
imbirowym i podajemy najwcze niej po 2 godzinach.

ZUPY
1. Zupa z czerwonej soczewicy

1, 5 litra wody, 25 dag soczewicy, 2 z bki czosnku, 2 cebule, 2 marchewki, pietruszka, sól, 
pieprz, czerwona papryka, go dzik, oliwa, pomidory lub przecier pomidorowy, zielona pie-
truszka

Soczewic  p uczemy. Zmia d ony czosnek i pokrojon  drobno cebul  rumienimy delikatnie 
na oliwie, dodajemy soczewic , dalej sma ymy kilka minut po czym zalewamy wod , 
jak zmi knie dodajemy przyprawy i warzywa pokrojone w kostk . Gotujemy. Na koniec 
dodajemy pomidory lub przecier. Gotow  zup  posypujemy zielon  pietruszk .

2. Zupa krem z marchewki
2 cebule, 5-6 m odych marchewek, 2 pietruszki, sól, s onecznik lub pestki dyni, 1 l wody

Cebule dusimy na ma le, potem dodajemy wod  i warzywa pokrojone grubo, gotujemy do 
mi kko ci, miksujemy. Pra ymy na suchej patelni s onecznik lub pestki dyni i posypujemy zup .

3. Zupa krem z broku ów
1 broku , 1 l wywaru jarzynowego lub mi snego, 2 z bki czosnku, 1 cebula, 2 y ki mas a 
klarowanego lub oliwy, sól, pieprz, ga ka muszkato owa, zielona pietruszka i szczypiorek,
4 jajka na twardo

Broku  nale y podzieli  na ró yczki, g ówn  odyg  obieramy z w óknistej skórki i kroimy na 
plastry. Cebul  i czosnek dusimy na t uszczu, dodajemy broku y, doprawiamy. Jak warzywa  
zmi kn  miksujemy je lub przecieramy. Na talerzu k adziemy wiartki jajek, zalewamy zup , 
posypujemy zielenin .
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4. Zupa krem z porów

2 bia e cz ci porów, 1.5 l wody lub wywaru, 2 y ki mas a klarowanego, sól, pieprz, ½ p cz-
ka szczypiorku, kilka ziemniaków, chleb bezglutenowy na grzanki

Pory myjemy dok adnie, kroimy na plasterki, ziemniaki kroimy w kostk . Pory dusimy na 
ma le, uwa amy by si  nie zrumieni y. Dodajemy ziemniaki i dusimy jeszcze 2 minuty, 
gor cy wywar wlewamy do garnka z porami i ziemniakami, gotujemy na ma ym ogniu 
pod przykryciem 30 minut. Przecieramy lub miksujemy, doprawiamy. Zup  podajemy 
z grzankami z chleba bezglutenowego, posypan  siekanym szczypiorkiem. Danie mo na 
podawa  na zimno.

5. Zupa jarzynowa
1, 5 l wody, tymianek, majeranek, ziele angielskie, pieprz, sól, por, seler, marchew, ziemniaki, 
zielona fasolka, groszek wie y, 4 y ki kaszki kukurydzianej

Na wrz tek wrzucamy drobno pokrojone warzywa, przyprawy i groszek. Jak zmi kn  
dodajemy kaszk  kukurydzian , gotujemy jeszcze 5 minut.

6. Zupa kala orowa
1 kala or, kilka ró yczek broku a, ½ l mleka ry owego, 1 l wywaru warzywnego lub mi snego, 
1 y ka mas a, 1 y ka m ki dozwolonej, kawa ek ekologicznej szynki (niekoniecznie), sól

Ró yczki kala ora wrzucamy do wrz cej, osolonej wody i gotujemy bez przykrycia przez 
5 minut. Na gor cy wywar wrzucamy broku y. Gotujemy 20 minut, broku a wyci gamy.
Z mas a i m ki robimy zasma k , dolewamy mleko i gotujemy chwil , wlewamy do wywaru 
i gotujemy 5 minut. Zup  miksujemy, ozdabiamy ró yczkami broku a, kosteczkami szynki, 
mo na te  doda  grzanki bezglutenowe.

7. Barszcz czerwony ukrai ski
1, 5 l wody, kilka pomidorów obranych po sparzeniu ze skóry, kilka ziemniaków, 2 marchew-
ki, 1 pietruszka, 150 g kapusty najlepiej w oskiej, 100g fasoli per owej, 4 buraki, 2 y ki ma-
s a klarowanego, 2 y ki soku z cytryny lub octu jab kowego, 2 z bki czosnku, li  laurowy, 
sól, pieprz, majeranek, zielona pietruszka

Fasol  moczymy dzie  wcze niej i gotujemy do mi kko ci, odcedzamy. Buraki, marchew, 
pietruszk  kroimy na cienkie paseczki lub cieramy na grubej tarce. Pomidory gotujemy
z odrobin  wody i przecieramy przez sito. Kapust  szatkujemy. Z po owy buraków, marchewki 
i pietruszki gotujemy wywar. Pozosta e buraki i marchew dusimy na ma le. Zalewamy 
gor cym wywarem, dodajemy sól, czosnek, majeranek, ziemniaki pokrojone w kostk
i kapust , gotujemy do mi kko ci ziemniaków. Dodajemy fasol , zakwaszamy, posypujemy 
zielon  pietruszk



79
8. Zupa z wi ni z makaronem sojowym lub ry owym

75 dag wi ni, 1l wody lub mleka ry owego, migda owego, 1 dag cynamonu, 10 dag cukru, 
ugotowany makaron ry owy lub sojowy. 2 y ki skrobi ziemniaczanej lub kukurydzianej

Wi nie zalewamy zimn  wod , gotujemy i przecieramy przez sito, dodajemy cukier. Skrobi  
rozrobion  z ½ szklanki zimnej wody powoli wlewamy na wrz c  zup  ci gle mieszaj c. 
Podajemy z makaronem lub biszkoptami bezglutenowymi. W wersji dla doros ych mo na 
doda  wino.

PASTY, SOSY:
1. Sos pomidorowy

Dowoln  ilo  pomidorów, cebul  drobno posiekan , czosnek, oregano, czerwon  papryk  
dusimy w ma ej ilo ci wody z oliw . Jak wszystko si  rozgotuje, dobrze jest przetrze  
warzywa przez sito lub od razu da  pomidory bez pestek i skórek. Sos mo na zag ci  
skrobi  kukurydzian  rozpuszczon  w zimnej wodzie.

2. Pasta z tofu (sera sojowego)
½ kostki sera tofu, 2 cebule, 1 y ka oliwy, sól, pieprz, papryka w proszku, z bek czosnku, 
zielona pietruszka

Cebul  kroimy w kostk , sma ymy na oliwie z pokruszonym tofu. Po paru minutach 
dodajemy obrane ze skóry pomidory, posiekany i roztarty z sol  z bek czosnku. Dusimy 
par  minut i miksujemy.

3. Pasta z marchewki
2-3 marchewki, 2 y ki tahini (mas o sezamowe) lub mas a orzechowego, sól, sok z cytryny, 
y eczka soku z korzenia imbiru

Marchewk  gotujemy do mi kko ci w ma ej ilo ci wody, studzimy. Dodajemy sok wyci ni ty 
ze startego wie ego imbiru i tahini lub mas o orzechowe. Miksujemy dodaj c odrobin  
wywaru z gotowania, ewentualnie sok z cytryny

POTRAWY Z KASZ, WARZYW, STR CZKOWYCH
1. Pulao czyli ry  z warzywami

1 szklanka ry u (najlepiej basmati), 1/3 szklanki groszku mro onego lub wie ego, 1/2 czer-
wonej papryki, 1/3 szklanki orzechów nerkowca, 2 y ki mas a, y eczka kurkumy lub curry, 
sól, 2 szklanki wody

Mas o roztapiamy w rondlu o grubym dnie. Dodajemy kurkum , sma ymy przez kilka 
sekund, by z przyprawy wydoby  aromat. Do rondla wsypujemy orzechy i pra ymy je przez 
minut , ca y czas mieszaj c. Dodajemy papryk  pokrojon  w drobn  kostk , pra ymy dalej 



80
przez ok. 3 minuty. Na ko cu wsypujemy ry , nie przestaj c miesza . Ry  po kilku minutach 
powinien sta  si  przezroczysty. Zalewamy go dwiema szklankami wody, dodajemy groszek 
i sól. Mieszamy, przykrywamy. Gdy woda zacznie wrze  zmniejszamy ogie  do minimum
i ju  nie mieszamy ry u. Gotujemy dalej pod przykryciem. Pualo jest gotowy, gdy wch onie 
ca  wod . 

2. Podsma ana fasola
30 dag fasoli, 1 l wody, 4 z bki czosnku, 1 y eczka mielonego kminku, szczypta pieprzu 
Cayenne, 1 y ka oliwy, 1 cebula, 400 g pomidorów, 1 - 2 y ki posiekanej rednio ostrej 
papryki, sól, 

Fasol  przebieramy, dok adnie myjemy, zalewamy ok. 1, 5 l wody i zostawiamy na minimum 
8 godzin. Nast pnie wod  zlewamy, fasol  p uczemy, zalewamy 1 l wie ej wody. Dodajemy 
dwa zmia d one z bki czosnku, kminek i pieprz Cayenne. Na wolnym ogniu gotujemy do 
mi kko ci. Na patelni rozgrzewamy olej i podsma amy drobno pokrojona cebul  i pozosta y 
czosnek. Nast pnie dodajemy pokrojone pomidory i papryczk  i stopniowo dodajemy 
fasol , któr  wcze niej trzeba rozgnie . Gdy ca a fasola znajdzie si  na patelni, wszystko 
dok adnie mieszamy i podsma amy na ma ym ogniu. Cz sto mieszamy, a  potrawa stanie si  
dostatecznie g sta. Doprawiamy do smaku.

3. Pizza z warzywami
1 y eczka dro d y, 1/2 y eczki miodu, 3 szklanki m ki bezglutenowej do ciast dro d owych 
(s  te  gotowe spody), sos pomidorowy domowy, 1/4 szklanki oleju, sól, oczyszczone i pokro-
jone pieczarki, papryka, cebula, pomidor

Dro d e zalewamy 1 szklank  letniej wody, dodajemy miód, odstawiamy do wyro ni cia na 10 
minut. Do m ki bezglutenowej dodajemy sól, olej i wyro ni te dro d e, mieszamy, pozostawiamy 
na 20 minut. Ciasto wyrabiamy i wa kujemy na grubo  1 cm. K adziemy na nat uszczon  
blach . Po cie cie rozprowadzamy sos pomidorowy, nast pnie nak adamy pokrojon  cebul , 
papryk , pomidor, pieczarki. Zapiekamy 30 - 40 minut w gor cym piekarniku.

4. Bak a an faszerowany
3 ma e bak a any, 2 cebule, 2 z bki czosnku, 2 zielone papryki, 2 pomidory, natka pietruszki, 
2 y ki oliwy, 1/3 szklanki posiekanych w oskich orzechów, bazylia, sól

Umyte bak a any kroimy na pó  wzd u , y k  wydr amy rodki, pozostawiaj c po bokach 
warstw  mi szu grubo ci 6 - 7 mm. Otrzymany mi sz z grubsza siekamy. Solimy, czekamy 
a  si  „spoc ” czyli wydziel  goryczk  i sp ukujemy wod . Na patelni rozgrzewamy oliw . 
Nast pnie dodajemy pokrojon  cebul , zmia d ony czosnek, posiekany bak a an, pokrojon  
w kostk  papryk . Dodajemy sól, posiekan  natk , bazyli  i pokrojone pomidory, ca o  
podsma amy przez ok. 10 minut, a  bak a an b dzie zupe nie mi kki. By warzywa nie 
przywiera y do patelni dodajemy nieco wody. Po ówki bak a anów wype niamy farszem. 
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i Posiekanymi orzechami obsypujemy nafaszerowane bak a any. Naczynie do zapiekania 
lekko nat uszczamy, wk adamy bak a any i wstawiamy do nagrzanego do 195 ºC piekarnika. 
Pieczemy ok. 45 min, a  bak a any b d  mi kkie.

5. Leczo z indykiem
Kilka pomidorów, rednia cukinia, kolorowe papryki, kilka cebul, pier  z indyka, sól, pieprz, 
papryka s odka, tymianek, z bek czosnku, oliwa

Kroimy mi so na paski, solimy je i sma ymy na oliwie kilka minut. Dodajemy pokrojone 
w paski cebul  i papryk , sma ymy dalej przez par  minut. Przykrywamy pokrywk
i zmniejszamy ogie . Dodajemy pokrojon  w du  kostk  cukini , doprawiamy. Na koniec 
dodajemy pomidory, wcze niej sparzone i obrane ze skóry, najlepiej bez pestek.

6. Bigos z m odej kapusty z ciecierzyc
½ paczki ciecierzycy, m oda kapusta, cebula, sok z cytryny lub ocet winny, sól, pieprz, li  
laurowy, ziele angielskie, oliwa

Ciecierzyc  namaczamy dzie  wcze niej, na nast pny dzie  gotujemy do mi kko ci w wodzie 
z kawa kiem glona kombu. Kapust  szatkujemy, cebul  kroimy w talarki. Dusimy cebul  
na oliwie, dodajemy wod , kapust  i przyprawy. Gotujemy a  kapusta zmi knie, dodajemy 
ciecierzyc , chwil  gotujemy. Zakwaszamy. Na koniec mo na doda  pomidory.

POTRAWY MI SNE I RYBNE
1. Szasz yki z pol dwicy wo owej (z piersi indyka, kurczaka wiejskiego)

50 dag pol dwicy lub innego mi sa, 8 - 10 pieczarek, 4 pomidory, 4 plastry ananasa, str k 
papryki; marynata: wier  szklanki czerwonego wina, 2 y ki oliwy, z bek czosnku, pó  y-
eczki pieprzu (grubo mielonego)

Mi so kroimy w du  kostk , wk adamy do salaterki i zalewamy marynat  przyrz dzon
z podanych sk adników. Odstawiamy w ch odne miejsce przynajmniej na 2 godz. Pieczarki
i warzywa oczyszczamy, myjemy, osuszamy, z papryki wyjmujemy gniazda nasienne. 
Plastry ananasa kroimy na kawa ki - papryk  w szerokie, ale krótkie paski, pieczarki na 
wiartki, pomidory na spore cz stki. Na szpikulce do szasz yków nadziewamy na przemian 

po kawa ku pomidora, pieczarki, mi sa, ananasa i papryki. Pieczemy szasz yki w piekarniku 
nagrzanym do temp. 200ºC. Kilkakrotnie obracamy je i polewamy marynat  lub pieczemy na 
grillu. Solimy dopiero po wyj ciu z pieca. Podajemy z ry em, sa at .

2. oso  (dorsz, mintaj, morszczuk) na cukinii z pomidorow  sals
80 dag dzwonek ososia, 2 ma e cukinie, 4 pomidory, d ugi sa atkowy ogórek, cebula, papry-
ka, ostra papryczka chili, limonka, 2 z bki czosnku, sok z cytryny, sos sojowy Tamari, oliwa 
z oliwek, rozmaryn, sól, wie o mielony pieprz
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Dzwonka ososia p uczemy, osuszamy papierowym r cznikiem, a nast pnie skrapiamy 
sokiem z cytryny. Cukini  myjemy, osuszamy, kroimy w plastry. aroodporne naczynie 
nat uszczamy oliw , na jego dnie rozk adamy warstw  pokrojonej cukinii, skrapiamy sosem 
sojowym, oliw  z oliwek, posypujemy rozmarynem, sol  i mielonym pieprzem. Na wierzchu 
k adziemy dzwonka ososia, przykrywamy foli  aluminiow . Pieczemy 15 minut w 200 °C, 
nast pnie ryb  smarujemy oliw  i zapiekamy jeszcze 5 minut. Ogórek, cebul , papryk , chili 
oczyszczamy, kroimy w kostk . Pomidory nale y sparzy , nast pnie obra , przekroi  na 
wiartki, wypestkowa , mi sz pokroi  w kostk . Doprawiamy skórk  i sokiem z limonki, 

czosnkiem, oliw , sol  i pieprzem. Ryb  podajemy na cukinii z dodatkiem pomidorowej salsy.

3. Pstr g z folii lub grilla
60 dag  letów z pstr ga, ma a cukinia, 3 marchewki, 2 odygi selera naciowego, bia a cz  
du ego pora, str k zielonej lub ó tej papryki, 2 z bki czosnku, 1/2 y eczki tymianku, 1 y ka 
mas a, 1 y ka oleju, sól, pieprz

Pstr ga dzielimy na porcje, solimy, nacieramy zmia d onym czosnkiem, oprószamy 
tymiankiem. Owijamy wysmarowan  olejem foli  aluminiow . Pakieciki z ryb  uk adamy 
na blasze, podlewamy odrobin  wody i wstawiamy na 15 minut do piekarnika nagrzanego 
do 180 C. Cukini , oskroban  marchew i obrany z w ókien seler kroimy w s upki, por - w 
do  grube pó  plasterki, papryk  - w paski. Wrzucamy warzywa do rondla, wlewamy 3 y ki 
gor cej wody i dusimy pod przykryciem 10-12minut. Pod koniec duszenia solimy, dodajemy 
mas o. Na ogrzanych talerzach uk adamy warzywa, a na nich wyj te z folii porcje ryby.

4. Piersi indyka z warzywami
2  lety z piersi indyka, 2 y ki mas a (zio owego), 2 y ki miodu, sól, pieprz, papryka w prosz-
ku, 1 p czek cebuli dymki, 350 g pomidorów (pomidorków koktajlowych), 1 p czek szczypior-
ku, 2 z bki czosnku, 3 y ki oleju lub mas a klarowanego

Mi so myjemy, osuszamy, smarujemy miodem. Wk adamy na patelni , na roztopione mas o. 
Sma ymy z obu stron przez ok. 4 minuty. Doprawiamy sol , pieprzem i papryk . Dymk  
oczyszczamy i kroimy na kawa ki. Pomidory myjemy, kroimy na pó . Czosnek obieramy
i kroimy na plasterki. Szczypiorek siekamy. Piekarnik rozgrzewamy do 180°C. Z 4 kawa ków 
pergaminu formujemy miseczki, wk adamy do nich porcje warzyw, a nast pnie po jednym 
kawa ku mi sa, skrapiamy olejem. Zapiekamy w piekarniku ok. 15 minut.

5. Pulpety rybne po birma sku
1/2 kg  letów z dorsza (halibuta, morszczuka), 1 roztrzepane jajo, 2 ma e drobno posiekane 
cebule, 2 pokrojone w kostk  pomidory, 2 roztarte z bki czosnku, 1/4 szklanki oleju, 1/4 
y eczki przyprawy chili lub ostrej papryki, 1/4 y eczki sproszkowanego imbiru, 1 y eczka 

zmielonej kolendry, 1/2 y eczki skórki z cytryny, 1/4 szklanki m ki gryczanej lub amarantu-
sowej, 1 y eczka soli
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Filety nale y zemle  w maszynce do mi sa i wymiesza  z jajem. Na patelni z 2 y kami oleju 
podsma amy, stale mieszaj c cebul , czosnek i przyprawy. Wyjmujemy 1/3 przesma onych 
przypraw, dodajemy do ryby i mieszamy. Formujemy pulpety wielko ci orzecha w oskiego, 
obtaczamy w bezglutenowej m ce. Na patelni  z reszt  oleju i przyprawami wk adamy 
pulpety i odwracaj c sma ymy na z oty kolor. Dodajemy pomidory, lekko mieszamy i dusimy 
pod przykryciem na ma ym ogniu 25 minut. 

6. Dorsz w sosie pomidorowo-mangowym
30 dag wie ego dorsza, 4 pomidory, 1 mango, 1 rednia cebula, 1/2 szklanki oliwy, sok z 1/2 
cytryny, 1 li  laurowy, sól

Dorsza kroimy na 4 kawa ki, solimy i skrapiamy cytryn . Na patelni podgrzewamy oliw  
i sma ymy ryb  po kilka minut z ka dej strony. Odstawiamy pod przykryciem. Na drugiej 
patelni dusimy obrane ze skórki i pokrojone w kawa ki pomidory, dodajemy drobno posiekan  
cebul  i li  laurowy. Podlewamy 1/3 szklanki przegotowanej wody. Obieramy ze skórki 
mango, usuwamy pestk  i kroimy mi sz na kawa ki. Mango dodajemy do dusz cych si  
pomidorów, mieszamy i dusimy, a  sk adniki si  po cz  i utworz  g sty sos. Usuwamy li  
laurowy, sosem polewamy ryb .

JESIE  

W miar  obni ania si  temperatury na zewn trz zaczynamy wi cej piec i d u ej gotowa . 
Dobrze jest wzmocni  odporno  przed zim . O tej porze roku b dziemy najcz ciej 
wykorzystywa  cebul , czosnek, wie y imbir i rozgrzewaj c  baranin . Nale y równie  
zwi kszy  ilo  bia ka w po ywieniu. Smakuj  nam syc ce zupy i potrawy jednogarnkowe. 
Baranina jest polskim tradycyjnym i zapomnianym mi sem. Jest bardzo zdrowa i ekologiczna. 
Mi so powinno by  ciemnoró owe, z twardym t uszczem. Mi so blade z mi kkim t uszczem 
jest ze starego osobnika. Mi so powinno krusze , by straci o nieprzyjemny zapach. Przed 
gotowaniem roso u mo na je blanszowa  i zmieni  wod . Jagni cina nie wymaga tych 
zabiegów. Dodatek wina do gotowania nie jest konieczny, ale powoduje efekt rozgrzewaj cy 
potrawy, pozwala szybciej skrusze  mi su, alkohol za  zd y wyparowa .

Przepisy jesienne
Przyk adowy jad ospis jesienny:

niadania
1. Jajka na mi kko
2. Kasza jaglana ze liwkami, gruszkami, cynamonem, cukrem waniliowym
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3. Ry  z p atkami migda ów i orzechami w oskimi sma onymi na ma le
4. Omlet z domowym d emem
5. Sma one a la jajecznica tofu z cebul
6. Kaszanka gryczana z wody 
7. Mleko ry owe z cynamonem, kardamonem i p atkami ry owymi na ciep o
8. Grzanki z chleba moczonego w jajku
9. Kasza kukurydziana na wodzie z mas em i kardamonem, gotowane broku y posypa-

ne pra onym sezamem
10. Sa atka z tu czyka, cebuli, kukurydzy

Obiady:
1. Zupa krem z broku ów 
2. Go bki warzywne z orzechami
3. Grochówka, zapiekanka z cukinii
4. Krupnik z kasz  jaglan , kotlety „schabowe” z indyka, kapusta duszona
5. Zupa pomidorowa z ry em, kasza gryczana z sosem grzybowym, buraczki
6. Zupa liwkowa, sajgonki z nadzieniem drobiowym.
7. Karto anka z pietruszk ,  lety z dorsza, surówka z pory i jab ka.
8. Zupa cebulowa, comber barani, ziemniaki, surówka z marchewki z jab kiem.
9. Zupa fasolowa, duszony królik, duszona czerwona kapusta

10. Zupa krem grzybowa, dorsz zapiekany z warzywami

11. Zapiekanka z kaszy jaglanej ze liwkami, zupa z dyni.

12. Spaghetti z cukinii

13. Zupa z bia  rzodkwi , potrawka jagni ca, sa atka z cykorii

14. Duszony królik, surówka z selera

Kolacje:
1. Sa atka z broku a
2. Kotleciki z warzyw
3. Pilaw swojski
4. Plastry pieczeni z indyka, wa e ry owe
5. Warzywne placki
6. Sa atka z soczewicy
7. Kuskus z kaszy jaglanej
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SURÓWKI I SA ATKI

1. Sa atka z cykorii
4 bia e cykorie (im bielsze tym smaczniejsze), jab ko, sok z cytryny lub kwas mlekowy, 6 su-
szonych liwek, oliwa, sól, pieprz

liwki nale y sparzy , nast pnie namoczy , potem pokroi  w paseczki, wymiesza  z oliw
i sokiem z cytryny oraz startym na grubej tarce jab kiem. Z cykorii wykrawamy gorzki g b 
i kroimy w paseczki, dodajemy do sa atki. Przyprawiamy. Mieszamy.

2. Surówka z porów
2 bia e cz ci porów, jab ko lub kiszony ogórek, majonez domowy, sól, pieprz

Pory kroimy w cienkie plasterki, solimy, lekko wyciskamy aby zmi k y (taki sam efekt 
uzyskujemy skrapiaj c pory sokiem z cytryny), dodajemy starte na grubej tarce jab ko
i majonez. Wersja II -zamiast jab ka dodajemy kiszony ogórek.

3. Surówka z czerwonej kapusty z gruszkami
40 dag czerwonej kapusty, 1 gruszka, ma y por, 2 y ki oliwy, 1 y ka czerwonego octu win-
nego, posiekana natka pietruszki, 1 y eczka musztardy (ewentualnie)

Kapust  nale y oczy ci , poszatkowa  i sparzy  wrz tkiem przez 2-3 minuty, odcedzi . 
Gruszk  kroimy w s upki, pora w cienkie plasterki i zmi kczamy go sol  lub octem. Mieszamy 
ocet z musztard , doprawiamy sol , pieprzem, dodajemy oliw  i mieszamy z warzywami.

4. Sa atka tradycyjna warzywna z gotowanych jarzyn (mog  by
z roso u) z domowym majonezem

Jajka ugotowane na twardo, marchewki, pietruszki, seler, ziemniaki, kiszone ogórki, por, do-
mowy majonez

Jajka na twardo, marchewki, pietruszk , seler, ziemniaki i kiszone ogórki kroimy w kostk , 
dodajemy zmi kczonego pora pokrojonego w plasterki i majonez.

5. Sa atka z broku a
1 du y broku  lub 1 mro onka, 2 z bki czosnku, 4 y ki oliwy, 1 puszka kukurydzy, 1 opako-
wanie ok. 200 gramowe makaronu ry owego, sól

Makaron gotujemy wg przepisu na opakowaniu. Broku  gotujemy w osolonym wrz tku, tak 
d ugo aby nie straci  koloru, musi jednak by  mi kki. Odcedzamy. Oliw  podgrzewamy, 
dodajemy czosnek przeci ni ty przez prask , dodajemy kukurydz , podgrzewamy na 
delikatnym ogniu ok. 2 minut. Dodajemy broku . Wszystko mieszamy z makaronem. 
Podajemy na ciep o lub jako sa atk .

6. Sa atka z selera
1 surowy seler du y, ½ szklanki rodzynek, ½ szklanki liwek suszonych, ½ szklanki orzechów w o-
skich, ½ szklanki orzechów ziemnych (mo na pomin ), 3 y ki majonezu domowego, szczypta soli
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Seler cieramy na tarce lub szatkujemy w blenderze. Owoce i orzechy moczymy w gor cej 
wodzie przez ok. 5 min. Nast pnie kroimy na drobne kawa eczki. Mieszamy z selerem. 
Dodajemy majonez, doprawiamy odrobin  soli. 

7. Sa atka z soczewicy
2 szklanki soczewicy, 8 szklanek wody, 1\2 szklanki suszonych wi ni, ½ szklanki rodzynek, 
½ szklanki pokruszonych orzechów w oskich, 2 y ki oliwy z oliwek, sok z polowy cytryny, 
szczypta soli

Soczewic  gotujemy w wodzie a  b dzie mi kka czyli przez 30-40 minut. Sprawdzamy, czy 
jest mi kka ju  po 30 minutach gotowania. Soczewica mo e si  bardzo szybko rozgotowa . 
Po ugotowaniu ods czamy j  i studzimy. Dodajemy wi nie, rodzynki i orzechy w oskie.
W osobnym naczyniu ubijamy oliw , sok z cytryny i sól. Polewamy sosem sa atk . Delikatnie, 
ale dok adnie mieszamy.

ZUPY
1. Zupa-krem broku owy 

40 dag broku ów, 1 cebula, 1, 2 l bulionu warzywnego domowego, 4-5 y ek posiekanych 
orzechów w oskich, 2 y ki oliwy, 1-2 z bki czosnku, sok z cytryny (lub kwas mlekowy, kwasek 
cytrynowy, ocet winny), chili, ga ka muszkato owa, li cie bazylii, sól, pieprz

Broku y myjemy, dzielimy na ró yczki, ody ki cienko obieramy, kroimy w plasterki. 
Cebul  i czosnek obieramy, p uczemy, siekamy. W rondlu o grubym dnie ogrzewamy oliw . 
Wk adamy cebul  i czosnek. Mieszamy, podsma amy na z oty kolor. Dodajemy broku y, 
zalewamy bulionem warzywnym, doprowadzamy do wrzenia i gotujemy na ma ym ogniu 
ok. 10 minut. Odstawiamy z ognia, lekko studzimy i miksujemy. Doprawiamy sokiem
z cytryny, chili, ga k  muszkato ow , sol  i pieprzem. Posiekane orzechy w oskie pra ymy na 
suchej patelni. Zup  wlewamy do ogrzanych miseczek, posypujemy upra onymi orzechami. 
Podajemy udekorowan  listkami wie ej bazylii.

2. Karto anka z pietruszk
1, 5 l wywaru warzywnego, ¾ kg ziemniaków, 3 marchewki, 1 cebula, z bek czosnku, p czek 
natki pietruszki, sól, pieprz

Ziemniaki kroimy w kostk , marchew w plasterki. Na rozgrzanej oliwie sma ymy czosnek 
i cebul  pokrojon  w kostk . Dodajemy marchew i ziemniaki, szybko sma ymy i dodajemy 
bulion, przykrywamy i gotujemy ok. 20 minut na ma ym ogniu. Zup  miksujemy i posypujemy  
siekan  pietruszk .

3. Krupnik z kasz  jaglan
Kawa ek mi sa z ko ci , jarzyny na rosó , kilka ziemniaków, zielenina, 1, 5 l wody, 12 dag 
kaszy jaglanej, li  laurowy, ziele angielskie, pieprz, sól
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Gotujemy wywar. Gdy mi so zmi knie dodajemy pokrojone warzywa, przy-
prawy, sól, kasz  jaglan  . Gotujemy, a  warzywa zmi kn . 

4. Zupa liwkowa
1 kg liwek wie ych lub 2 ma e packi suszonych, 1 ½ l wody, cynamon, go dziki, 1 yka br -
zowego cukru, sól, 3 y ki m ki ziemniaczanej, ½ paczki makaronu ry owego, 2 y ki p atków 
migda ów

liwki wie e myjemy, wyjmujemy pestki. liwki suszone (sparzamy wrz tkiem by pozby  
si  siarczanów, nast pnie moczymy przez godzin ). liwki gotujemy w wodzie z cynamonem, 
go dzikami, br zowym cukrem, szczypt  soli. Gdy zmi kn , miksujemy lub przecieramy. 
M k  ziemniaczan  lub skrobi  kukurydzian  rozrabiamy w odrobinie zimnej wody. Tak 
przygotowan  mieszank  zag szczamy zup . Wlewamy j  do wrz cej zupy, ci gle mieszaj c. 
Zup  podajemy z makaronem ry owym, posypujemy pra onymi p atkami migda ów.

5. Zupa krem grzybowa
3 szklanki posiekanych wie ych grzybów lub pieczarek, oliwa, 1 szklanka siekanej cebuli, 
1 zmia d ony z bek czosnku, 3 szklanki wody (mo na doda  troch  mleka sojowego), 1, 5 
y ki m ki kukurydzianej lub ry owej zmieszanej z ¼ szklanki zimnej wody, ½ y eczki soli,

¼ y eczki bia ego pieprzu, zielona pietruszka, ga ka muszkato owa, ½ y eczki tymianku

Czosnek i cebul  podsma amy na oliwie a  zmi kn , dodajemy wod . Doprowadzamy do 
wrzenia. Dodajemy grzyby i reszt  sk adników. Jak wszystko zmi knie, wlewamy m k  
wymieszan  z zimn  wod , która zag ci zup .

6. Zupa z dyni
0, 5 kg dyni, 1 l mleka ry owego lub migda owego, wanilia, 2 jajka, 25 dag m ki bezgluteno-
wej na pierogi lub makaron

Dyni  kroimy w du  kostk , gotujemy w mleku ry owym lub migda owym a  zmi knie. 
Dodajemy cukier waniliowy z prawdziwej wanilii lub wanili  z laski. Na koniec 
miksujemy.

Osobno robimy kluseczki: z dwóch jajek i ok. 25 dag m ki bezglutenowej makaronowej lub 
pierogowej zagniatamy bardzo twarde ciasto. Formujemy drobne okr g e kuleczki, mo liwie 
jak najmniejsze i wrzucamy na wrz tek. Kluski odcedzamy. Dodajemy do zupy dyniowej.

7. Zupa cebulowa
kilka cebul, y ka mas a, y ka oliwy, 1, 5 y ki m ki z amarantusa lub ry owej, 

1, 5 l wywaru warzywnego lub roso u domowego, ga ka muszkato owa, bia y pieprz, 1/3 szkl. 
bia ego wina lub porto, sól, czosnek, chleb bezglutenowy

Kilka du ych cebul kroimy cienko i dusimy na ma le z oliw  do mi kko ci. Oprószamy m k  
ry ow  lub amarantusow , m k  rumienimy. Dodajemy powoli, ci gle mieszaj c 1, 5 l roso u 
lub wywaru warzywnego. Do wywaru dodajemy szczypt  startej ga ki muszkato owej, bia y 
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pieprz oraz troch  bia ego wina lub porto (dowolnie). Gotujemy ok. 20 minut. Podajemy
z grzankami czosnkowymi z chleba bezglutenowego.

8. Zupa fasolowa
szklanka ugotowanej bia ej fasoli, 100 g w dzonego boczku z ekologicznym atestem, 1 cebu-
la, 1 marchew, 2 z bki czosnku, 1 y eczka majeranku, 1 litr wody lub wywaru warzywnego, 
sól, pieprz

Boczek kroimy w plastry, sma ymy, ods czamy z t uszczu, kroimy w kostk . Na pozosta ym 
t uszczu sma ymy marchewk  i cebul  pokrojone w kostk . Do garnka wlewamy wywar 
lub wod . Doprowadzamy do wrzenia. Wsypjemy fasol , warzywa i sól. Miksujemy, 
gotujemy doprawiaj c czosnkiem, majerankiem. Podajemy posypane boczkiem i grzankami 
czosnkowymi.

9. Zupa z bia  rzodkwi  (daikon)
warzywa na zwyk y wywar warzywny, 1 bia a rzodkiew pokrojona w s upki, suszony grzybek, 
li  laurowy, ziele angielskie, 3 y ki soczewicy, szczypta ostrej papryki, 1, 5 l wody

Gotujemy warzywa wraz z soczewic , grzybkiem i przyprawami.

DANIA JARSKIE:
1. Go bki warzywne z orzechami

10 li ci kapusty, 2 szklanki bulionu warzywnego domowego, 1/2 szklanki sosu pomidorowe-
go domowego, 2 szklanki gotowanego ry u, 1 szklanka posiekanych orzechów, 1/2 szklanki 
posiekanej w kostk  cebuli, 1/2 szklanki posiekanej zielonek papryki, 1 szklanka pokrojonych 
pieczarek, olej, sól

Li cie kapusty nale y sparzy . Pozosta e sk adniki (oprócz sosu pomidorowego) dobrze 
mieszamy. Nape niamy ka dy li . Rondel lekko smarujemy olejem i na jego dno uk adamy 
kilka li ci kapusty. Na nich k adziemy go bki, zalewamy bulionem. Przykrywamy i pieczemy 
w temperaturze ok. 180ºC przez 25 minut. Podajemy z sosem pomidorowym.

2. Pilaw swojski
1 szklanka kaszy gryczanej lub ry u ciemnego, 2 szklanki bulionu domowego, 3-4 y ki oleju, 
1/2 szklanki zielonej soczewicy, 1 cebula pokrojona w kostk , 1 posiekany z bek czosnku,
2 obrane i posiekane odygi selera, 2 y ki posiekanej natki pietruszki, 2 y ki pokruszonych 
w oskich orzechów, sól, pieprz

Na rozgrzanym oleju szklimy cebul , dodajemy czosnek, seler i pieprz, chwil  podsma amy. 
Dodajemy ry  lub gryk . Nadal sma ymy ci gle mieszaj c, a  ziarna si  nat uszcz . Wlewamy 
gor cy bulion, mieszamy, eby nie przywar o, przykrywamy i zmniejszamy ogie . Gotujemy 
ok. 15 minut. Je li ry  lub gryka b d  twarde dolewamy wrz tku. Zdejmujemy z ognia, 
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solimy. Nakrywamy garnek przykrywk  i r cznikiem. Po 10 minutach podajemy posypany 
orzechami i natk  pietruszki.

3. Kotleciki z utartych warzyw
1, 5 szklanki utartych warzyw - marchew, seler, por, dynia, cebula lub inne warzywa, 1, 5 
szklanki m ki kukurydzianej, (ewentualnie) jajo, tymianek, bazylia, sól, woda, olej, sa ata 
do dekoracji

Warzywa obieramy, myjemy, rozdrabniamy w mikserze, lekko solimy, by zmi k y
i odstawiamy pod przykryciem na ok. 1 godzin . Nast pnie dodajemy m k  kukurydzian
i tyle zimnej wody, by ciasto by o konsystencji mietany. Dodajemy przyprawy. y k  nabieramy 
ma e porcje ciasta i sma ymy z obu stron na gor cym oleju. Podajemy na li ciach sa aty.

4. Kapusta czerwona duszona
1 czerwona kapusta, ½ szklanki soku jab kowego(lub czerwonego wina), ½ szklanki wody, 
kilka go dzików, 1 cytryna lub ocet winny, pieprz, sól, 2 y ki m ki ziemniaczanej

Kapust  szatkujemy, skrapiamy cytryn  lub octem winnym, by nie straci a koloru. 
Zostawiamy na godzin , potem lekko solimy. Po kwadransie wyciskamy, dolewamy sok 
jab kowy lub wino, wod , dodajemy troch  cukru, pieprz, go dziki i dusimy do zmi kni cia. 
Kapust  mo na zag ci  m k  ziemniaczan  rozmieszan  w ma ej ilo ci zimnej wody, któr  
wlewamy mieszaj c energicznie. 

5. Brukselka inaczej
30 dag brukselki, 1 du a cebula, oliwa, pieprz, sól

Brukselk  i cebul  myjemy, kroimy w plasterki. Rozgrzewamy na patelni oliw  i podsma amy 
cebul  i brukselk , najpierw na wi kszym ogniu. Potem dusimy na mniejszym ogniu pod 
przykryciem, doprawiamy sol  i pieprzem.

6. Kuskus z prosa (kaszy jaglanej)
1 szklanka prosa, lekko opieczonego na sucho, 2, 5 szklanki wody lub wywaru z warzyw,
2 marchewki, pokrojone w ma e kostki, 1 ma a czerwona cebula, pokrojona w ma e kostki,
¼ szklanki rodzynek, pulchnych (przez namoczenie w ciep ej wodzie), 

3 y ki pestek s onecznika lub 3 y ki posiekanych orzechów w oskich, 2 y ki oliwy z oliwek, 
sok z 1 cytryny, sól

Kasz  jaglan  gotujemy (pami taj o uprzednim parokrotnym przep ukaniu). Przek adamy 
do miski. Dodajemy marchewk , czerwon  cebul , rodzynki pestki s onecznika lub orzechy 
w oskie. Ubijamy razem oliw  z oliwek i sokiem z cytryny i t  mieszank  polewamy proso. 
Dodajemy sól do smaku.
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7. Marchew i pasternak z czosnkiem, imbirem i kolendr

oliwa z oliwek, 2 marchewki, pokrojone wzd u , 2 pasternaki, pokrojone wzd u , 6 z bków 
czosnku, obranych i rozgniecionych, 1, 5-2, 5 cm kawa ek wie ego imbiru, posiekany, 1/4 
szklanki wody, 4 y ki wie ej kolendry lub zielonej pietruszki, sól

1-2 y ki oliwy rozgrzewamy w ci kim rondlu, na rednim ogniu. Dodajemy warzywa 
i mieszamy je, aby pokry y si  oliw . Dodajemy czosnek i imbir i jeszcze przez chwil  
mieszamy. ¼ szklanki wody wlewamy do rondla i gotujemy do wrzenia. Zmniejszamy ogie , 
przykrywamy i dusimy warzywa przez 15-20 minut, a  zmi kn . Potrawa b dzie gotowa, 
gdy ca a woda zostanie wch oni ta. W ostatnim momencie gotowania dodajemy posiekan  
kolendr  lub pietruszk  i sól do smaku.

8. Warzywne placki 
3 szklanki startych warzyw (kabaczka, ziemniaków, marchewek, rzepy itp.), 1 y ka cebuli, 
drobno posiekanej, 2 jajka, oliwa z oliwek, sól

Starte warzywa mieszamy z cebul  i jajkami. Ciasto powinno by  wilgotne. 3 y ki sto owe 
oliwy z oliwek rozgrzewamy na rednim ogniu. Ka dy placek delikatnie formujemy w d oni. 
Delikatnie zanurzamy poszczególne kulki w oliwie. Uwa amy, aby si  nie opryska . Placki 
u o one w rondlu lub na g bokiej patelni wyrównujemy szpatu k . Niech si  sma  na 
rednim ogniu, a  spodnia strona nabierze koloru. Przewracamy je na drug  stron  i sma ymy 

jeszcze przez kilka minut.

Ods czamy papierowym r cznikiem, posypujemy sol  i podajemy. Mo na schowa  je do 
ogrzanego do 120 stopni piekarnika, zanim nie sko czymy sma y  reszty ciasta.

DANIA MI SNE I Z RYB
1. Mi sne roladki

50 dag piersi z kurczaka ekologicznego lub indyka, 25 dag pieczarek, 1 y ka mas a, 1 jajo,
1 y ka sezamu, kaszka kukurydziana, natka pietruszki, olej, sól, pieprz

Pieczarki kroimy, dusimy na ma le, przyprawiamy. Mieszamy z posiekana natk  pietruszki. 
Mi so dzielimy na porcje, lekko rozbijamy, na ka dym kawa ku mi sa k adziemy 1-2 y ki 
pieczarek, zwijamy roladk . Panierujemy w jaju i kaszce kukurydzianej wymieszanej
z sezamem. Sma ymy na z oty kolor, podajemy z ry em i surówk .

2. Filet z dorsza
 let z dorsza, sól, pieprz, kaszka kukurydziana do panierki, sok z cytryny, olej

Filet doprawiamy sokiem z cytryny, sol , pieprzem, obtaczamy w kaszce kukurydzianej
i sma ymy na rozgrzanym oleju z obu stron.
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3. Sajgonki (z papieru ry owego dost pnego w wi kszych supermar-

ketach i sklepach ze zdrow  ywno ci )
100 g makaronu ry owego nitki, 3 y ki oliwy z oliwek, 2 zmia d one z bki czosnku, pier  z 
indyka lub kurczaka ekologicznego pokrojona w drobne pasemka, cebulki dymki lub drobno 
posiekana zwyk a, 1 du a marchew starta na tarce, 125 g fasolki szparagowej, chilli, 1 jajko, 
20 arkuszy papieru ry owego.

Sos: 2 y ki p ynnego miodu, 2 y ki sosu sojowego Tamari, 2 y ki posiekanej kolendry lub 
zielonej pietruszki

Makaron amiemy, gotujemy w osolonej wodzie 3-4 minuty i odcedzamy. Na patelni do oleju 
wrzucamy czosnek, dodajemy mi so i sma ymy a  zbieleje. Dodajemy cebul , marchew, 
fasolk  i szczypt  chilli. Sma ymy jeszcze 2 minuty. Rozgrzewamy piekarnik do 200°C. 
Ka dy p atek papieru ry owego moczymy przez chwil  w misce z wod , k adziemy na desce. 
Kiedy papier zmi knie wk adamy do niego farsz. Zawijamy jak na instrukcji na opakowaniu. 
Brzeg ciasta mo emy posmarowa  rozbe tanym jajkiem. K adziemy na nat uszczona blach
i smarujemy z wierzchu oliw , pieczemy 10- 12 minut.  Sajgonki mo na te  sma y  w g bokim 
oleju. Sk adniki sosu mieszamy ze sob . Przed podaniem  sajgonki polewamy sosem.

4. Potrawa jednogarnkowa z jagni cin
0, 5 kg jagni ciny, 3 z bki czosnku, 2 cebule,  li anka fasolki szparagowej, 0, 5 kg ziemnia-
ków, , oliwa, tymianek, rozmaryn, ¼ szklanki bia ego wina, sól, pieprz

Mi so kroimy w kostk , obsma amy na oliwie do zrumienienia. Wyjmujemy z garnka 
i odstawiamy. Cebulk  i czosnek drobno siekamy. Fasolk  kroimy w drobne kawa ki, 
ziemniaki w kostk .  W garnku szklimy cebulk , dodajemy przyprawy, ziemniaki i fasolk , 
sma ymy. Podlewamy winem, bulionem warzywnym lub wod . Przykrywamy i dusimy 
10 minut, dok adamy mi so i nadal dusimy a  wszystkie sk adniki b d  mi kkie. Zamiast 
fasolki mo na doda  marchew lub w osk  kapust .

5. Comber barani
1 comber, oliwa, z bek czosnku, ziarna ja owca, 1 cytryna, 1 pietruszka, 1 du a cebula, sól

Comber jest najlepsz  cz ci  baraniny. Mi so nale y obra  z nadmiaru t uszczu, natrze  
oliw  z czosnkiem, rozgniecionymi ziarnami ja owca, pokropi  sokiem z cytryny. Ob o y  
plastrami cebuli i pietruszki, zostawi  na 5-10 godzin w lodówce.

Mi so przed pieczeniem wycieramy z ja owca, nacieramy sol , pieczemy najpierw
w wi kszej, potem w mniejszej temperaturze. Podlewamy wytopionym t uszczem. Mi so 
jest upieczone je li po wbiciu widelca wycieka ró owy, nie krwisty sok.

6. Potrawka jagni ca
1, 5 kg jagni ciny z ud ca, 4 z bki czosnku, 4 cebule, 4 y ki koncentratu pomidorowego,
1 szklanka czerwonego wina, 2 selery naciowe, tymianek, sza wia, sól, pieprz, oliwa, 1 l wody
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Mi so kroimy w kostk . Czosnek mia d ymy, cebul  kroimy w plastry. Mi so doprawiamy 
przyprawami i sol , nast pnie sma ymy na oliwie z czosnkiem i cebul . Dodajemy koncentrat 
pomidorowy, wino lub/i wod , dusimy 20 minut. Seler kroimy na ma e kawa ki i dodajemy 
do duszenia. Listki zostawiamy do dekoracji.

7. Spaghetti z cukinii
1 du a cukinia

sos: ½ kg zmielonego ud ca z indyka, 1 cebula, 1 s oiczek przecieru pomidorowego, 2 z bki czosn-
ku, 4 y ki oliwy z oliwek, 2 y eczki oregano, 2 y eczki bazylii, 1 szklanka wody, sól do smaku

Podgrzewamy oliw . Cebul  kroimy w drobn  kostk , wrzucamy na oliw , szklimy. Dodajemy 
mi so. Mieszamy, a  mi so rozpadnie si . Ci gle gotuj c dodajemy przecier pomidorowy, 
wod  i zio a, na ko cu przetarty lub wyci ni ty przez prask  czosnek. Gotujemy jeszcze 5 min. 
Kroimy cukinie, najpierw na plastry wzd u , potem na d ugie s upki - tak aby przypomina y 
makaron spaghetti. Blanszujemy przez 3 min. w osolonej, gotuj cej si  wodzie. Odcedzamy. 
Polewamy sosem. Podajemy na gor co.

8. Duszony królik
Królik ma smak bardzo podobny do kurczaka i mo na go przyrz dza  na wiele ró nych 
sposobów.

2 y ki oliwy z oliwek, 1 królik poci ty na oko o 12 kawa ków, 2 y ki mas a (oliwy z oliwek), 

1 du a marchew, pokrojona w kostk , 4 z bki czosnku, posiekane, 1 odyga selera, drobno 
posiekana, 1 rednia cebula, pokrojona w kostk , 1, 5 szklanki bia ego wina, woda, sól

Na wolnym ogniu, w du ym rondlu rozgrzewamy oliw . Wrzucamy kawa ki królika
i sma ymy do momentu, kiedy si  adnie przyrumieni . Przek adamy królika na pó misek. Do 
rondla wk adamy mas o lub oliw . Dodajemy marchew, czosnek, seler, cebul . Podsma amy 
warzywa, a  b d  mia y z oty kolor. Gotowe warzywa wyjmujemy z rondla i odstawiamy na 
bok. Znów wk adamy do rondla kawa ki królika. K adziemy warzywa na kawa kach mi sa i 
dodajemy wino .Gotujemy przez chwil , wlewamy szklank  wody, tak aby starczy o do duszenia, 
i gotujemy do wrzenia. Przykrywamy rondel, zmniejszamy ogie  i cz sto sprawdzamy, czy 
w rondlu nie zabrak o wody do duszenia. Dodajemy sól do smaku. Dusimy królika przez co 
najmniej 90 minut lub do momentu, kiedy mi so b dzie mi kkie. Podajemy z ry em.

ZIMA 

Zim  dominuje ch ód, wi c jemy rozgrzewaj ce potrawy, u ywany przypraw, zió . Korzystne 
jest wprowadzenie do zup, potraw str czkowych suszonych wodorostów. Wodorosty s  
bogatym ród em minera ów. Kawa ek suszonego glonu d ugo ci 2-3 cm wrzucamy do 
gotowanej potrawy. Na koniec gotowania mo emy go wyci gn . Technikami gotowania s : 
ucieranie, duszenie, pieczenie, d ugie gotowanie.



93
Przepisy zimowe
Przyk adowy jad ospis zimowy:

niadania
1. Omlet z szynk  i groszkiem, 
2. Galaretka drobiowa z groszkiem
3. Plastry pieczeni z indyka, kie ki rzodkiewki,  li anka czerwonego barszczu
4. Kasza jaglana z suszonymi liwkami
5. Ry  z jab kami i cynamonem
6. Grzanki bezglutenowez past  jajeczn
7. Nale niki bezglutenowe z domowym d emem
8. P atki ry owe na wodzie z orzechami i powid ami
9. Podsma one ziemniaczki z cebulk

10. Grzanki z chleba bezglutenowego awokado, szynk  ekologiczn  i kie kami 
s onecznika

11. Kasza kukurydziana gotowana z suszonymi morelami i rodzynkami

Obiady
1. Zupa cebulowa, opiekane kotlety jagni ce, ry , surówka z selera, jab ek z orzecha-

mi
2. Barszcz czerwony czysty, groch z kapust  po l sku
3. Barszcz czerwony z uszkami, karp sma ony, buraczki na ciep o
4. Zupa z dyni II, szasz yki jagni ce, ry , surówka z kapusty peki skiej
5. Zupa przecierana, kluski polskie z mi sem
6. Zupa z jarmu em, piecze  z indyka, ziemniaki z wody, surówka z marchewki

z chrzanem
7. Zupa z baraniny z ry em, nale niki ze szpinakiem
8. Rosó  z makaronem ry owym,  dra w winie, ry , surówka z cykorii
9. Zupa grzybowa, pieczona g , kapusta czerwona z jab kiem

10. Zupa ogórkowa, gulasz wo owy z jab kami, kasza gryczana, surówka z kiszonej 
kapusty

11. Grochówka, mintaj w porach, ogórek kiszony z cebulk .

Kolacje
1. Duszony fenku  z makaronem ry owym
2. Rzepa z cebul , ry
3. Pilaw orientalny
4. Babka gryczana
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5. Parzybroda ze sma onymi ziemniakami
6. Kluski l skie z mas em lub skwarkami z boczku ekologicznego i cebuli
7. Ryba po grecku
8. Karp w galarecie

ZUPY
1. Zupa cebulowa II

400 g cebuli, 4 kromki chleba bezglutenowego, 4 szklanki bulionu, 1/4 szklanki wina czer-
wonego, 3 y ki oleju, 2-3 go dziki, 1 y eczka suszonego tymianku, szczypta imbiru, ga ki 
muszkato owej, sól, pieprz

Cebul  obieramy, kroimy i blanszujemy na oleju, dodajemy pokruszony chleb, chwil  
podsma amy, zalewamy gor cym bulionem. Dodajemy go dziki i tymianek. Gotujemy 10-15 
minut. Studzimy, wyjmujemy go dziki. Zup  miksujemy z winem. Przyprawiamy imbirem, 
ga k  muszkato ow , sol  i pieprzem.

2. Czysty barszcz czerwony „na zakwasie”
1 kg buraków, 2 z bki czosnku, zamiast zakwasu po prostu na ko cu zakwaszamy barszcz kwa-
sem z cytryny lub sokiem z ogórków lub kwasem mlekowym lub octem jab kowym  marchew, 
pietruszka, por, seler, cebula, 4 suszone borowiki, 2 y ki oleju, sos sojowy Tamari, sól, pieprz

Przygotowujemy wywar z jarzyn i grzybów: umyte, obrane warzywa i namoczone uprzednio 
przez 2 godziny suszone grzyby zalewamy wrz c , osolon  wod . Gotujemy oko o 20 minut 
z dodatkiem kilku ziaren pieprzu. Odcedzamy warzywa, które mo na u y  do sa atki. Buraki 
myjemy, obieramy ze skórki i kroimy na plastry. Dodajemy do wywaru. Gotujemy, a  buraki 
zmi kn . Na koniec gotowania dodajemy olej, przyprawy. Zakwaszamy. Przyprawiamy sol  
i pieprzem.

3. Barszcz czerwony z uszkami 
1 kg buraków, p czek w oszczyzny, 10 ziaren czarnego pieprzu, 3 ziarnka angielskiego ziela, 
2 listki laurowe 3 z bki czosnku, sok z cytryny, sól, y eczka majeranku, y eczka suszonego 
kopru; farsz grzybowy - 10 dag borowików, du a cebula, jajo, 1 y ka mas a, sól, pieprz; 
ciasto na uszka - 20 dag bezglutenowej m ki lub gryczanej cienko mielonej, jajo (mo na te  
kupi  gotow,e bezglutenowe uszka)

Buraki gotujemy godzin , nast pnie odcedzamy, zdejmujemy skórk  i kroimy w cienkie plastry. 
W oszczyzn  obieramy, wraz z przyprawami gotujemy w 1, 5 l wody. Warzywa wyjmujemy, 
wywar uzupe niamy przegotowan  wod , wk adamy plastry buraków i przyprawiamy do 
smaku sokiem z cytryny, sol , pieprzem, czosnkiem, koperkiem i majerankiem.

Farsz: grzyby myjemy, moczymy przez 3-4 godziny w ciep ej wodzie, nast pnie gotujemy do 
mi kko ci. Drobniutko siekamy. Cebul  kroimy w bardzo drobn  kostk  i podsma amy na 



95
ma le. Dodajemy jajo, sól, pieprz. Dobrze mieszamy. Chwil  dusimy na wolnym ogniu.

Ciasto: z dozwolonej m ki, jaja i wody zagniatamy ciasto, cienko wa kujemy, kroimy na 
kwadraty. Na ka dym k adziemy farsz, zlepiamy w kszta t trójk ta, nast pnie czymy 
dwa przeciwleg e rogi w kszta t uszka. Gotujemy na wolnym ogniu w osolonej wodzie z 
dodatkiem oleju. Je eli uszka bezglutenowe rozpadaj  si  mo na je usma y  w gor cym, 
g bokim oleju.

4. Zupa z dyni II
kilka suszonych liwek, dynia pokrojona w kostk , s odka papryka, cynamon, kasza kukury-
dziana, mas o, szczypta imbiru, kilka go dzików, cebula, sól, woda

Kilka suszonych liwek, dyni , przyprawy, kilka y ek kaszy kukurydzianej wrzucamy 
na wrz tek. Pokrojon  w kostk  cebul  dusimy delikatnie na ma le. Uwa amy aby jej nie 
zrumieni . Cebul  dorzucamy do zupy. Zup  mo na zmiksowa .

5. Zupa przecierana
3 marchewki, 4 ziemniaki, ½ selera, pietruszka, kilka y ek kaszy kukurydzianej i jaglanej, 
ziele angielskie, 2 cebule, li  laurowy, sól, pieprz, majeranek, zielona pietruszka, 1, 5 l wody, 
y ka oleju lnianego

Na wrz tek wrzucamy pokrojone marchewki, ziemniaki, seler i pietruszki. Po chwili 
dodajemy kilka y ek kaszy kukurydzianej i jaglanej oraz posiekan  cebul , ziele angielskie, 
li  laurowy, majeranek, sól i pieprz. Po ugotowaniu miksujemy, posypujemy zielon  
pietruszk , dodajemy olej lniany.

6. Zupa z jarmu em
3 marchewki, 4 ziemniaki, pietruszka, seler, li cie jarmu u, lubczyk, gar  soczewicy, por, 
cebula, imbir, sól, 1, 5 l wrz tku, 1 suszony grzyb, czosnek, oliwa, y eczka oleju lnianego

Na wrz tek wrzucamy pokrojone warzywa korzeniowe i soczewic . Dodajemy przyprawy, 
suszonego grzyba i czosnek. Na oliwie dusimy pokrojone cebul  i pora, dorzucamy do zupy. 
Na koniec gotowania dodajemy drobno pokrojone li cie jarmu u. Na talerzu dodajemy 
odrobin  oleju lnianego.

7. Zupa z baraniny z ry em
0, 5 kg mi sa, 100g pieczarek, kilka y ek ry u, 1 cebula, 2 y ki mas a, 1 y ka m ki ry owej, 
½ p czka zielonej pietruszki, 3 y ki soku z cytryny, 1, 5 l wywaru warzywnego

Mi so myjemy, zalewamy zimnym wywarem, gotujemy ok. 2 godzin. Gdy mi so zmi knie 
wyci gamy je i kroimy na kawa ki. Ry  gotujemy osobno. Pokrojone cebul  i pieczarki 
dusimy na ma le i wrzucamy do wywaru, gotujemy 15 minut. Z m ki i reszty mas a robimy 
zasma k , rozprowadzamy niewielk  ilo ci  przestudzonej zupy, wlewamy do garnka z zup  
i gotujemy jeszcze kilka minut. Dodajemy mi so i ry , przybieramy zielon  pietruszk .
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8. Zupa grzybowa

60 g suszonych prawdziwków, 1 du a cebula, 1 marchew, 2 y ki mas a, ½ p czka koperku,
1, 5 roso u domowego z wo owiny, sól, pieprz

Grzyby myjemy. Moczymy w wodzie przez 2 godziny. Grzyby gotujemy w tej samej 
wodzie, w której si  moczy y, odcedzamy zachowuj c wywar. Wywar trzymamy na ogniu 
a  odparuje w 1/3 obj to ci. Grzyby kroimy na cienkie plasterki. Cebul  i marchew kroimy
w drobn  kostk . Cebul  i marchew dusimy na ma le, dodajemy do roso u. Do zupy dodajemy 
wywar z grzybów. Gotujemy 20 minut. Pod koniec gotowania dodajemy grzyby, sól i pieprz. 
Gotow  zup  przelewamy na talerze, posypujemy posiekanym koperkiem.

SA ATKI, SURÓWKI
Do surówek zimowych, podobne jak do surówek jesiennych, dodajemy kie ki. Do oliwy z 
oliwek warto zim  doda  troch  oleju lnianego.

1. Sa atka s onecznikowa 
1/4 szklanki ziaren s onecznika, 1 opak. (100 g) kie ków s onecznika, 2 y ki oleju s oneczni-
kowego, 2 kiszone ogórki, 1/2 puszki kukurydzy, 1 y eczka zió  prowansalskich, 1 cytryna, sól

Na suchej patelni pra ymy na zloty kolor ziarna s onecznika. Pozostawiamy je by przestyg y. 
Kie ki dok adnie myjemy pod bie c  wod  i osuszamy na ciereczce lub r czniku 
papierowym. Kukurydz  ods czamy z zalewy, ogórki kroimy w du  kostk . Z cytryny 
wyciskamy sok i mieszamy z olejem, zio ami i po ow  y eczki soli. Tu  przed podaniem 
mieszamy wszystkie sk adniki z sosem.

2. Surówka z kiszonej kapusty
2 szklanki kiszonej kapusty, 1 marchewka,  p czek szczypiorku, 3 y ki oliwy z oliwek, 1 y-
eczka cukru, sól

Kiszon  kapust  p uczemy w przegotowanej wodzie, odciskamy. Kapust  drobno kroimy, 
dodajemy start  na tarce marchewk  i posiekany szczypiorek. Skrapiamy oliw .  Dodajemy 
cukier i sól do smaku. Wszystko mieszamy.

3. Surówka z kiszonego i wie ego ogórka
3 kiszone ogórki, 1 wie y ogórek, pó  g ówki kapusty peki skiej, pó  puszki kukurydzy
sos oliwa z oliwek, ocet ry owy, pó  y eczki cukru, sól, pieprz, czosnek przeci ni ty przez 
prask

Kiszone ogórki myjemy, obieramy zespórki, kroimy w plasterki. wie y ogórek myjemy i 
kroimy w plasterki. Kapust  myjemy i drobno siekamy, dodajemy kukurydz , mieszamy. 
Sk adniki sosu mieszamy. Sosem polewamy sa atk  
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DANIA JARSKIE

1. Duszony fenku  (koper w oski) z czosnkiem
1 bulwa fenku u, 2 y ki oliwy z oliwek, 3 z bki czosnku, obrane i rozgniecione, woda, 1/2 
y eczki soli, 1/2  p czka posiekanej pietruszki, 1/2  szklanki wody

Kroimy fenku  na plasterki o grubo ci 0, 5 cm. Oliw  rozgrzewamy na rednim lub ma ym 
ogniu, w ci kim rondlu. Wrzucamy pokrojony fenku  i mieszamy, tak aby pokry  si  oliw . 
Dodajemy czosnek, 1/2 szklanki wody oraz sól. Gotujemy na wolnym ogniu. Przykrywamy, 
dusimy a  fenku zmi knie -  przez oko o 15-20 minut. Sprawdzamy, czy w rondlu nie brakuje 
wody. W razie potrzeby dodajemy wod . Pod koniec gotowania wrzucamy pietruszk .

 2. Rzepa z cebul
2 y ki mas a, 2 y ki oliwy z oliwek, 1 ó ta cebula, po wiartowana, 4 rzepy, 
poci te na kawa ki, 4 z bki czosnku, obrane i rozgniecione, 3/4 -1 szklanka 
roso u z indyka lub warzywnego, sól, 3-4 y ki posiekanej wie ej pietruszki
Na ma ym ogniu, w ci kim rondlu roztapiamy mas o z dodatkiem oliwy. Wrzucamy cebul , 
któr  sma ymy na bardzo ma ym ogniu, a  zmi knie i nabierze g bokiego, z otego koloru. 
Potrwa to oko o 20 minut. Wrzucamy kawa ki rzepy i czosnek. Dobrze mieszamy je z 
cebul . Wlewamy wywar z indyka, wsypujemy niewielk  ilo  soli. Zmniejszamy ogie . 
Przykrywamy rondel i dusimy, a  warzywa b d  mi kkie, czyli przez oko o 20 minut. W razie 
potrzeby, co jaki  czas dodajemy po y ce wywaru. Pod koniec gotowania powinno pozosta  
bardzo ma o p ynu. Zdejmujemy pokrywk  i pozwalamy, aby resztka wywaru wyparowa a. 
Warzywa cz sto obracamy, podajemy je od razu, polewaj c sosem i posypuj c pietruszk .

3. Pilaw orientalny 
1 szklanka d ugoziarnistego ry u, 2 szklanki wywaru warzywnego, 2 y ki sklarowanego ma-
s a, 1 cebula pokrojona w kostk , 4 rozgniecione ziarna kardamonu, szczypta grubo ut uczo-
nego czarnego pieprzu, 4 go dziki, szczypta szafranu, 2 y ki rodzynek, 3 y ki podpieczonych 
orzeszków piniowych

Szafran moczymy w 2 y kach ciep ego bulionu. Ry  dok adnie p uczemy i os czamy. Na 
rozgrzanym ma le szklimy cebul , dodajemy suche przyprawy. Po chwili sma enia dodajemy 
ry , sma ymy a  ca y si  nat u ci. Mieszamy, dodajemy szafran. Wlewamy gor cy wywar. 
Mieszamy, eby nic nie przywar o. Gotujemy do wrzenia, zmniejszamy ogie . Gotujemy 
pod przykryciem, na ma ym ogniu, przez 20 minut - na suchej powierzchni ry u powinny 
powsta  ma e dziurki. Próbujemy, czy ry  jest ugotowany i do  s ony. Odstawiamy z ognia, 
wzruszamy ry  widelcem i dodajemy rodzynki, ewentualnie dosalamy. Garnek przykrywamy 
przykrywk  i nakrywamy r cznikiem. Po 5 minutach podajemy posypany orzeszkami.
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4. Babka gryczana

200 g kaszy gryczanej, 400 ml domowego bulionu warzywnego, 20 dag pieczarek, seler,
2 pory, 2 y ki oliwy, majeranek, s odka papryka, wie e zio a (do przybrania), sól, pieprz

W garnku rozgrzewamy oliw , wsypujemy kasz , pra ymy mieszaj c, a  ziarenka wch on  
t uszcz i lekko si  przyrumieni . Zalewamy wrz cym bulionem. Gdy kasza wch onie ca y 
bulion, przykrywamy garnek. Gotujemy na ma ym ogniu ok. 20 minut. Warzywa obieramy. 
Selery kroimy w kostk  i gotujemy. Pory i pieczarki kroimy w plasterki, dusimy ma oliwie. 
Ugotowan  kasz  mieszamy z przyprawami i przek adamy do wysmarowanej formy
w kszta cie babki (z otworem w rodku). Wyrównujemy powierzchni . Pieczemy ok. 30 
minut w temp. 180 ºC. Upieczon  babk  przek adamy na pó misek i przybieramy zio ami.

 5. Parzybroda
1/2 du ej kapusty w oskiej, 1/2 kg ziemniaków, 1 cebula, 1, 5 l wywaru z jarzyn, 2 y ki m ki 
ziemniaczanej, nasiona kopru, szczypta ostrej papryki, sól, pieprz

Ziemniaki myjemy, obieramy i kroimy w kostk . Kapust  p uczemy, szatkujemy lub kroimy 
w drobn  kostk . Kapust  i ziemniaki gotujemy z dodatkiem bulionu warzywnego. Dodajemy 
pokrojon  w kostk  cebul  i nasiona kopru. Gdy warzywa b d  mi kkie, zag szczamy 
zawiesin  z m ki ziemniaczanej i wody. Przyprawiamy do smaku sol , pieprzem, szczypt  
ostrej papryki.

6. Groch z kapust  po l sku
 1 szklanka grochu, 1/2 kg kiszonej kapusty, 1/2 kg ziemniaków, 1 cebula, 2 y ki oleju, ma-
jeranek, sól, pieprz

Groch moczymy przez noc, nast pnie gotujemy. Gdy zmi knie przecieramy przez sito. Kapust  
drobno siekamy i gotujemy z y k  oleju i majerankiem. Ziemniaki gotujemy, odcedzamy i 
ubijamy na g adk  mas  z y k  oleju. Groch, kapust  i ziemniaki dok adnie mieszamy, ucieramy 
w misce. Podgrzewamy w rondlu i doprawiamy do smaku sol , pieprzem i majerankiem. 
Wyk adamy na pó misek i polewamy drobno posiekan , przysma on  na oleju cebul .

7. Kluski polskie
1,5 kg ziemniaków surowych, 75 dag ziemniaków ugotowanych w mundurkach, m ka ziem-
niaczana, 1 p aska y eczka soli

Uwaga: zazielenione, skie kowane ziemniaki zawieraj  szkodliw  solanin  i nie u ywamy ich.

Obrane, surowe ziemniaki myjemy, cieramy na tarce i odlewamy nadmiar soku. Ugotowane 
ziemniaki obieramy ze skórek i miksujemy (lub zgniatamy w prasce). Dodajemy wraz z sol  
do surowej masy ziemniaczanej i dok adnie mieszamy. Z powsta ej masy formujemy okr g e 
kluski, obtaczamy je w m ce i delikatnie wrzucamy do wrz cej, osolonej wody. Gotujemy 
ok. 30 minut. Kluski powinno si  gotowa  tu  przed podaniem, gdy  szybko ciemniej
i twardniej . Podajemy z sosami. Mo na faszerowa  je mi sem mielonym
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8. Kluski l skie bia e

1 kg ziemniaków, m ka ziemniaczana, sól

Ziemniaki obieramy i gotujemy we wrz cej, osolonej wodzie do mi kko ci. Po ugotowaniu 
odcedzamy i gor ce przepuszczamy przez prask . Uk adamy w misce, wyrównujemy 
powierzchni  i dzielimy na 4 cz ci - jedn  wyjmujemy. W miejsce wyj tych ziemniaków 
wsypujemy m k  ziemniaczan  tak aby wyrówna  obj to  i dodatkowo jeszcze 1 y k . 
Ponownie dodajemy wyj te ziemniaki. Ca o  szybko (zanim ziemniaki wystygn )
i dok adnie zagniatamy ,na jednolit  mas . Z ciep ej jeszcze masy formujemy okr g e kluski 
wielko ci pi eczki pingpongowej, z wg bieniem na rodku. Uk adamy na desce posypanej 
m k  ziemniaczan . Gotujemy we wrz cej, osolonej wodzie. Po wrzuceniu do wrz tku, 
delikatnie mieszamy od dna drewnian  y k . Do chwili wrzenia wody kluski gotujemy na 
do  du ym ogniu. Po zagotowaniu wody zmniejszamy ogie  do bardzo ma ego. Podajemy 
polane mas em.

DANIA MI SNE I Z RYB
1. Pieczona g  z farszem jab kowo-kasztanowym (8 porcji)

1 g  (4-5 kg), 3 jab ka, 2 cebule, 200g kasztanów jadalnych (z puszki, mo na te  pomin  
ten sk adnik), szklanka gotowanego ry u, 200 ml soku jab kowego, po 1 y eczce suszonego 
tymianku, majeranku i estragonu, 2 y ki calvadosu, sól, pieprz

Jab ka obieramy, usuwamy gniazda nasienne, cebule obieramy. Jab ka i cebul  kroimy
w ma  kostk . Kasztany odcedzamy i kroimy na wiartki. 1/3 jab ek, 1/2 cebuli i kasztany 
mieszamy ze zmielonym gotowanym ry em .Je li nie mamy dost pu do kasztanów mo na zrobi  
farsz „tradycyjny” - z jajkiem i w tróbk . Doprawiamy sol , pieprzem, tymiankiem i majerankiem, 
mo na podla  nieco gor cym bulionem. Farsz mieszamy, odstawiamy na ok. 5 minut.

Piekarnik rozgrzewamy do 200 ºC. G  myjemy, osuszamy, usuwamy t uszcz ze rodka. 
Ca  g  nacieramy sol , pieprzem i estragonem. Nadziewamy farszem i zaszywamy otwór. 
G  wk adamy do brytfanny piersi  do góry, podlewamy 500 ml gor cej wody. Pieczemy 
w gor cym piekarniku ok. dwie i pó  godziny, polewaj c wywarem z pieczenia. Po 1 godz. 
obok g si uk adamy reszt  jab ek i cebuli. G  wyjmujemy z brytfanny, odstawiamy w ciep e 
miejsce. Sos robimy z wywaru z pieczenia, z którego zbieramy t uszcz. Wywar przecieramy 
przez sito, mieszamy z sokiem jab kowym. Sos gotujemy, ewentualnie zag szczamy, 
doprawiamy sol , pieprzem i calvadosem. G  kroimy. Mi so podajemy polane sosem, 
udekorowane zio ami.

2. Opiekane kotlety jagni ce
2-3 kotlety jagni ce na osob  (z eberek lub pol dwicy jagni cej), 1 du y z bek czosnku, obrany 
i posiekany, 1 y ka ususzonego i roztartego wie ego rozmarynu, sól do smaku, oliwa
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Rozgrzewamy piekarnik. Ustawiamy naczynie do pieczenia na ruszcie tak, aby kotlety 
znajdowa y si  w odleg o ci 7-10 cm od ród a ciep a. Odkrajmy od kotletów nadmiar t uszczu 
i wk adamy je na blach . Nacieramy mi so posiekanym czosnkiem, a potem mieszank  zió . 
Polewamy kotlety kilkoma y eczkami oliwy z oliwek i obracamy je, aby pokry y si  oliw  
z obu stron. Wstawiamy blach  do piekarnika. Sma ymy po 5-7 minut z ka dej strony, a  
mi so si  zrumieni. Mi so podajemy z puree ziemniaczanym i z duszonymi warzywami. 

3. Szasz yki z jagni cia
1 kg ud ca z jagni cia, pokrojonego w kostki, 

2 czerwone papryki, poci te w kwadraty o boku 5 cm, 1 du a cebula, po wiartowana, 1 cu-
kinia, poci ta na plasterki o grubo ci 2, 5 cm lub

1 bak a an, poci ty na kwadraty o boku 5 cm, 1 du a cebula, po wiartowana, 12 pieczarek 
w ca o ci

marynata z sosu sojowego tamari i limony: 3 y ki mieszanki czosnku z szalotk - 10 z bków 
czosnku i 10 szalotek, obranych i zmiksowanych, zalanych 1\4 szklanki oliwy, 2 y ki sosu 
tamari, sok z limonki, 1 y ka mielonego kminu

Jagni cin  marynujemy i wstawiamy do lodówki na czas od kilku godzin do kilku dni.

Przygotowujemy warzywa: 2 czerwone papryki, poci te w kwadraty o boku 5 cm, 1 du a 
cebula, po wiartowana, 1 cukinia, poci ta na plasterki o grubo ci 2, 5 cm lub 1 bak a an, 
poci ty na kwadraty o boku 5 cm, 1 du a cebula, po wiartowana, 12 pieczarek w ca o ci.

Na d ugie szpile do szasz yków nadziewamy na przemian warzywa i mi so. Na jedn  szpil  
wbijamy oko o 4 kawa ki mi sa. Im wi cej warzyw, tym lepiej. Pieczemy na rednim lub 
du ym ogniu na patelni lub w piekarniku przez oko o 20 minut. Obracamy od czasu do czasu. 
Podajemy z ry em.

4. Piecze  z indyka
1kg mi sa z ud ca indyczego mielonego, 1 jajko, 100g suszonych liwek, sól pieprz, majera-
nek, 1 z bek czosnku, 4 y ki m ki z amarantusa

Mi so mieszamy z przyprawami i jajkiem. liwki zalewamy wrz tkiem na 3 minuty, 
odlewamy wod . Form , tzw. keksówk , wyk adamy papierem do pieczenia. Wk adamy 
po ow  mi sa, robimy wzd u  rowek, do którego nak adamy liwki. Nast pnie przykrywamy 
pozosta ym mi sem. Pieczemy w nagrzanym do 200°C piekarniku. Podajemy na ciep o lub 
zimno. Piecze  jest doskona a do kanapek.

5. Gulasz wo owy z jab kami
600 g wo owiny na gulasz pokrojonej w kostk , 1 li  laurowy, 1 y ka koncentratu pomido-
rowego, 1-2 szklanki wody, 1 y ka miodu, 2 y ki oleju, 2 z bki czosnku, sól, pieprz, 250 g 
cebuli, 250 g marchwi, 500 g jab ek, 2 ga zki majeranku, sok z cytryny



101
W rondlu rozgrzewamy olej. Dodajemy mi so, rumienimy z ka dej strony. Dodajemy miód 
i koncentrat pomidorowy, wod . Czosnek obieramy, siekamy, razem z li ciem laurowym 
dodajemy do mi sa. Gotujemy, przykrywamy, dusimy na ma ym ogniu przez ok.60 minut. 
Doprawiamy sol  i pieprzem. Cebul  obieramy, kroimy w kostk , marchew oczyszczamy 
i kroimy na kawa ki. Warzywa dodajemy do gulaszu i gotujemy jeszcze ok. 30 min. 
Jab ka oczyszczamy z gniazd nasiennych, kroimy na du e kawa ki i razem z op ukanym 
majerankiem dodajemy do gulaszu 5 minut przed ko cem gotowania. Z gulaszu wyjmujemy 
ga zki majeranku. Danie doprawiamy odrobin  soku z cytryny.

6. Pier  z indyka 
Sól, pieprz cayenne, tymianek, bazylia, majeranek, pier  z indyka

Sos: 2 y ki miodu, 2 y ki m ki ry owej, ¼ szkl. wody, sos z pieczeni, 1 z bek czosnku roz-
gnieciony, pieprz

Pier  z indyka myjemy, nacieramy przyprawami pieczemy ok. 50 min. w piekarniku nagrzanym 
do 200°C podlewaj c wod . Sos z pieczeni przelewamy do garnka, dodajemy wod , przyprawy, 
czosnek, miód - gotujemy, dodajemy m k  ry ow  rozm con  z wod . Gotujemy do zg stnienia 
ci gle mieszaj c. Mi so kroimy na kawa ki, podajemy polane sosem.

Mi so doskonale pasuje równie  jako w dlina do chleba. 

7. Mintaj w porach
40 dag  letów z mintaja (morszczuka), 1 du y por, sól, pieprz, cytryna

Filety p uczemy, os czamy, szerokie mo na przekroi  wzd u  na po ow , skrapiamy sokiem 
z cytryny, oprószamy sol  i pieprzem. Pora oczyszczamy, p uczemy, zdejmujemy du e, 
wierzchnie li cie, ma e li cie kroimy na kawa ki. Ka dy  let k adziemy na li ciu pora, 
zwijamy rolad  tak, by ryba by a w rodku. Rolady uk adamy na perforowanej wk adce, 
posypujemy kawa kami pora, gotujemy na parze.

8. Fl dra w winie
4  dry, 2 szklanki wytrawnego wina (calvados), 2 y ki mas a, 2 y ki zió  posiekanych nie-
zbyt drobno i 1 y eczka drobno posiekanych (pietruszka, mi ta, estragon), 2 y ki bu ki tartej 
bezglutenowej, sól, pieprz

Z op ukanych  der usuwamy skór  i uk adamy je do posmarowanego mas em naczynia 
aroodpornego. Posypujemy 2 y kami grubo krojonych zió , zalewamy winem, solimy, 

oprószamy pieprzem, posypujemy bu k  tart . Wk adamy do nagrzanego do 180 ºC 
piekarnika. Po upieczeniu ryby uk adamy na gor cym pó misku, polewamy wytworzonym w 
czasie gotowania sokiem i posypujemy drobno posiekanymi zio ami.

9. Ryba po grecku
100 g  leta z dorsza, 1/3 korzenia pietruszki, pó  cebulki, pó  marchewki, plaster selera, na-
tka pietruszki, 1 y eczka koncentratu pomidorowego, bulion, sól, pieprz, cukier, olej
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Filet kroimy na mniejsze kawa ki. Oprószamy sol  i pieprzem, sma ymy na oleju. Warzywa 
obieramy, cieramy na tarce. Cebulk  drobno kroimy i szklimy jako pierwsz  na oleju. 
Dodajemy warzywa i sma ymy 2-3 minuty. Ca o  zalewamy bulionem i dusimy 10 minut. 
Dodajemy koncentrat pomidorowy, sól, cukier i posiekan  natk  pietruszki. W rondelku 
uk adamy warzywa i ryb , dusimy 10-15 minut.

10. Omlet z szynk
1 plasterek szynki ekologicznej, 2 jaja, 1 y ka wody, 1 y eczka m ki np. gryczanej lub ry o-
wej, olej do posmarowania patelni

Jajo myjemy, wbijamy do miseczki, dodajemy m k , wod  i mieszamy. Na patelni rozgrzewamy 
olej, wylewamy ciasto. Gdy masa zacznie si  cina , na wierzch k adziemy plaster szynki. 
Sk adamy omlet na pó  i przez chwil  pozostawiamy na patelni pod przykryciem

5.1. DIETA DLA MA YCH DZIECI POWY EJ 1 ROKU 
YCIA, HIPOALERGICZNA

Ten czas to okres przej ciowy- dieta nie jest ju  niemowl ca, ale nie jest równie  „doros a”. 
Dzieci z regu y spragnione s  nowo ci i lubi  eksperymenty z nowymi pokarmami. Ka d  
now  potraw  podajemy w ma ych ilo ciach, po y eczce lub po pó  porcji. Obserwujemy 
stolce, zachowanie i wygl d skóry dziecka przez kilka dni. Niektóre pokarmy rozrzedzaj  
stolec, inne dzia aj  wprost przeciwnie. Niepokoj ca jest biegunka i luz w stolcu, bóle 
brzucha, niespokojne zachowanie, wysypka, zaczerwienienie odbytu. 

Pokarmy uczulaj ce powinny by  odstawione na 6-12 miesi cy.

Je li które  z rodziców choruje na nietolerancj  glutenu, to powinni my wprowadza  go 
do diety dziecka po 2 roku ycia, pod kontrol  lekarza, zaczynaj c od p atków owsianych, 
stopniowo rozszerzaj c na inne zbo a. Mo na wykona  wtedy testy z krwi w kierunku 
ewentualnej nietolerancji.

Pokarmy najcz ciej i najrzadziej uczulaj ce s  wymienione w pierwszej cz ci ksi ki. 

niadanie
Na niadanie mo emy poda :

dobrze ugotowan  kasz  jaglan  (p uczemy i rozcieramy w d oniach a  wydzieli si  bia e 
mleczko, które wylewamy i jeszcze p uczemy), pe ny ry  okr g y, s odki, ja minowy czy 
basmati;  p atki ry owe pe noziarniste, p atki gryczane, kasz  kukurydzian   ugotowane na 
wodzie. Na koniec gotowania mo emy doda  mleko mody kowane je li jest  tolerowane 
przez dziecko.



103
Przyk adowe niadanie: podczas gotowania kaszy dodajemy ½ y eczki zmielonego ziarna 
s onecznika lub dyni, migda ów, siemienia lnianego, tak e rodzynki, morele, liwki, owoce 
sezonowe. Suszone owoce i pestki je li nie s  ekologiczne zalewamy wrz tkiem i po paru 
minutach odlewamy wod , by pozby  si  zwi zków siarki, którymi s  konserwowane. Po 
ugotowaniu dodajemy y eczk  oleju t oczonego na zimno lub mas o klarowane.

Na niadanie mo emy poda  jajecznic  na wodzie ze szczypiorkiem lub jajko na mi kko. Dla 
dzieci alergicznych jajko wprowadzane jest w 18 miesi cu ycia. 

niadaniem mo e by  równie  zupa jarzynowa, któr  dzieci na tym etapie cz sto uwielbiaj  
i mog  je  kilka razy dziennie. Na drugie niadanie poda  mo emy owoc, chrupki naturalne 
kukurydziane, wa e ry owe z mas em lub mas em migda owym ze sklepu ze zdrow  
ywno ci , gotowan  marchewk  lub kalarepk , broku .

Obiad 
W zasadzie mo na przygotowywa  obiad dla rodziny i tylko oddziela  porcj  dziecka przed 
przyprawianiem. Mamy do dyspozycji ca y repertuar zup, kasz, mi sa, ryb, str czkowych. 

Regularnie powinny by  jedzone gotowane zielone warzywa takie jak broku y, bo wina np. w 
zupie. Mo emy podawa  zupy - krem z grzankami z chleba  bezglutenowego pokrojonymi w 
kostk . Warto do wywarów warzywnych lub mi snych doda  kawa ek glona morskiego, który 
jest ród em wielu cennych minera ów. Glony mo na kupi  w sklepie ze zdrow  ywno ci .. 
Wiosn  do zup, pod koniec gotowania dodajemy kie ki ( ród o kwasu foliowego). Doskona e 
dla ma ego dziecka s  duszone jarzyny w sosie w asnym lub gotowane na parze, z dodatkiem 
oleju t oczonego na zimno. Olej dodajemy ju  po zako czeniu gotowania by go nie zniszczy  
wysok  temperatur .  Ma ym dzieciom warto podawa  duszone mi so czy ryb  w formie 
gulaszu, pulpetów lub mielonych kotletów. Jako dodatek stosujemy ry , gryk , ziemniaki, 
kasz  jaglan . Jarzyny i ryb  mo na gotowa  na parze. W tym okresie ycia nale y zacz  
podawa  dziecku niewielkie ilo ci surówki. Na wiosn  dobrze jest korzysta  z m odych li ci 
pokrzyw i koperku jako dodatku do zup, ziemniaków i sosów.

Jako desery mo na stosowa  galarety agarowe z domowych soków lub kisiele.

Surówka z kapusty z kiszonym ogórkiem
1-2 kiszone ogórki obierz i pokrój w kostk  lub zetrzyj na tarce, marchewk  po obraniu 
zetrzyj na tarce, poszatkuj kapust  peki sk  wymieszaj z 3 y kami oliwy, 1 y eczka kwasu 
mlekowego lub szczypt  kwasku cytrynowego. Dodaj cukier i sól do smaku. Mo na doda  
kie ki np. rze uchy, s onecznika.

Zupa warzywna
Do wrz tku wrzucamy marchew, wie y groszek, ziemniaka, kalarepk , dodajemy szczypt  



104
soli,  majeranku, kie ki - gotujemy 30 minut. Cz  zupy miksujemy, reszt  tylko rozgniatamy 
widelcem.

Placki z kaszy jaglanej
Do ugotowanej kaszy dodajemy jajko, drobno posiekan  cebul  i szczypior, odrobin  soli, 
siekan  pietruszk , m k  amarantusow  lub ziemniaczan . Wyrabiamy by powsta o mi kkie 
ciasto. Wstawiamy do lodówki na godzin . Sma ymy na rozgrzanym oleju na z otobr zowo 
lub pieczemy w piekarniku. Wersja dla osób nie toleruj cych jajek: ugotowan  na g sto kasz  
ostudzi  i pokroi  na plastry, które podsma amy jak grzanki na patelni.

Wiosenna piecze  rzymska
Mielone mi so mieszamy ze sparzonymi, os czonymi i drobno posiekanymi listkami 
m odych pokrzyw (zbierane na wycieczce poza miastem, zamiast pokrzyw mo na da  
zielon , posiekan  pietruszk ), drobno posiekan  cebul . Dodajemy jajo, sól, majeranek oraz  
ugotowany i zmielony ry  jako wype niacz - zamiast tradycyjnej bu ki tartej. Mas  formujemy 
i wk adamy do formy wysmarowanej mas em klarowanym i pieczemy na rumiano. Dodanie 
jajka nie jest konieczne.

Kotlety mielone z soczewicy 
300 g soczewicy gotujemy do mi kko ci z kawa kiem glonu kombu (doskona e ród o jodu 
i mikroelementów). Po ugotowaniu glon wyjmujemy, mielimy z cebul , dodajemy szczypt  
soli, 1/4 y eczki curry, jajo. Z masy formujemy niewielkie kotleciki, obtaczamy je w m ce 
gryczanej i sma ymy na rumiano lub pieczemy na blasze w piekarniku. Zamiast jajka 
mo emy zastosowa  ugotowanego, roztartego ziemniaka.

Podwieczorek
Na podwieczorek mo na poda  wa e ry owe, galaretki agarowe - owocowe, jarzynowe lub 
mi sne, owocowe kisiele, kompoty, biszkopty bezglutenowe, chrupki kukurydziane. Agar to 
zag stnik pochodzenia ro linnego dost pny w sklepach ze zdrow  ywno ci .

Kompot/kisiel
Brzoskwinie, maliny lub truskawki gotujemy w wodzie z kawa kiem wanilii i cynamonu (lub 
same) i mamy kompot. Wrz ce owoce mo emy przetrze  przez sito, dodaj c do nich m k  
ziemniaczan  rozpuszczon  w zimnej wodzie i energicznie mieszaj c otrzymamy kisiel, je li 
dodamy agar to otrzymamy galaretk . Kisiel lub galaretk  mo na dos odzi  s odem ry owym, 
br zowym cukrem, syropem klonowym. Proporcje wody do agaru ustalamy wed ug przepisu 
na opakowaniu.
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Galaretka z agarem
Cztery s odkie jab ka lub gruszki kroimy na kawa ki. Gotujemy z niedu  ilo ci  wody, 
cynamonem, wanili , szczypt  soli a  si  rozgotuj . Dwie y eczki agaru rozrabiamy w 
niewielkiej ilo ci wody, dodajemy do kompotu i zagotowujemy. Nalewamy do miseczek, 
podajemy po ostygni ciu.

Biszkopt z m ki ziemniaczanej
4 jajka, 3 y ki m ki ziemniaczanej, cukier- kilka y ek. Jajka ubijamy z cukrem, dodajemy 
delikatnie y k  m k , wyk adamy na blaszk  w formie ciasteczek lub jako ciasto. Pieczemy 
w temperaturze 150° C .

Ciastka jaglane bez jajek
Gotujemy kasz  jaglan  na g sto, miksujemy j  w malakserze z ma  ilo ci  oleju lub mas a 
klarowanego. Dodajemy wiórki kokosowe, p atki migda ów lub karob (nie uczulaj cy 
zast pnik kakao, do kupienia w sklepach ze zdrow  ywno ci ). Z masy formujemy ciasteczka 
i pieczemy w rednio nagrzanym piekarniku a  si  zrumieni .

Kluski bananowe
3 y eczki tartego banana, 5 y eczek wody, 2 y eczki czubate preparatu Sinlac (do kupienia 
w aptekach  lub w du ych supermarketach), 2 y eczki m ki ry owej, 2 y eczki m ki 
ziemniaczanej. 

Wszystkie sk adniki miksujemy. Wlewamy mas  na wrz tek, po 1-2 minutach kluski s  
gotowe

Kolacja
Kolacja ma by  syc ca i lekkostrawna. Mo na na ni  zrobi  nale niki na bazie m ki 
bezglutenowej, kukurydzianej lub gryczanej. Do nale ników dodajemy duszone jarzyny. 
Warto równie  upiec pasztet domowy z mi sa, warzyw, fasolek, mo na zrobi  z tych 
sk adników past . Mo emy poda  chleb bezglutenowy jako grzanki. Na kolacje mo emy 
poda  tak e kopytka (zamiast m ki pszennej stosujemy ziemniaczan , kopytka udaj  si  
równie  bez jajek) z sosem pomidorowym w asnej roboty. Doskona a jest zapiekanka z ry u 
lub kaszy jaglanej z broku ami, lub zapiekanka z ziemniaków. 

Dobrym kolacyjnym daniem jest kleik ry owy lub jaglany polany odrobin  syropu klonowego 
lub soku w asnej roboty. Mo emy serwowa  omlet, sa atk  jarzynow , owocow , makaron 
ry owy z jarzynami.

Na specjalne okazje sprawdza si  tort zrobiony z kilku warstw kolorowych galaretek
z zatopionymi wewn trz owocami. Galaretki na bazie kompotów domowych zag szczonych 
agarem wg przepisu powy ej.
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ROZDZIA  6
PRZEPISY SPECJALNE

Klarowanie mas a - takie mas o nie ma w sobie bia ek mleka i nazywane jest ghee.

Kostk  lub od razu kilka wk adamy do garnka i rozpuszczamy na ma ym gazie, ci gamy 
pojawiaj c  si  pian . Nast pnie wk adamy garnek z mas em w drugi z wod  i w k pieli 
wodnej gotujemy 2 godziny na bardzo ma ym ogniu. atwiej robi si  to w garnku do 
gotowania mleka o podwójnym dnie. Nale y zbiera  pian  z wierzchu garnka, na dnie garnka 
wytr ci si  bia ko mleka- kazeina w postaci galaretowatej substancji. Nast pnie przecedzamy 
przez poczwórnie z o on  gaz , nie ruszaj c osadu na dnie. Takie mas o nie pali si  podczas 
sma enia i mo e by  przechowywane w lodówce nawet kilka miesi cy.

Mleko sezamowe
Ob tuje w wap , bia ko i minera y, popularne w krajach Bliskiego Wschodu.

2  li anki wody, ¼  li anki nasion sezamu, ewentualnie mo emy doda  1 y k  karobu (m cz-
ka chleba wi toja skiego) i 6-8 daktyli lub banana i rodzynki lub mleko sojowe. Miksujemy 
sk adniki w blenderze do uzyskania pe nej p ynno ci, przecedzamy.

Mleko migda owe
Wy uskane migda y moczymy przez noc w soku ananasowym, jab kowym lub wodzie z 
miodem. Powinny by  przykryte p ynem. Rano miksujemy je z wod  2-3 minuty, mo na 
doda  miód, karob, daktyle, banany lub inne owoce a nawet soki warzywne. Dla ma ych 
dzieci mo na zmiksowa  ugotowane migda y, nale y je wtedy bezwzgl dnie przecedzi , 
aby dziecko nie zakrztusi o si . Mleczko z nasion dyni, s onecznika, orzechów robimy 
podobnie.

Mleko ry owe
Gotujemy ry  z wod  w proporcji 1:10 aby si  rozgotowa . Najlepiej w szybkowarze.  
Miksujemy. Do gotowania mo na doda  migda y, ziarna, glony morskie, wiórki kokosowe. 
Z mlekamo na robi  koktajle z ró nymi dodatkami.

Mleko kokosowe
1, 5 litra wody

20 dag wiórków kokosowych

Wod  gotujemy, dodajemy wiórki. Gotujemy przez 20 minut. Po ostudzeniu mielimy wiórki 
blenderem i jeszcze chwil  gotujemy. P yn przecedzamy przez g ste sito, najlepiej przez gaz . 
Wiórki wyrzucamy, mleko dodajemy do potraw, kawy. Doskonale zast puje mleko krowie. 
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S odki napój z warzyw polecany przy hipoglikemii

¼ szklanki pokrojonej marchwi, ¼ szklanki pokrojonej cebuli, ¼ szklanki pokrojonej dyni,
¼ szklanki pokrojonej kapusty, 2 szklanki wody

Warzywa zalewamy wod  i gotujemy 20 minut na ma ym ogniu, odcedzamy wywar i pijemy 
do dwóch szklanek dziennie na czczo przez miesi c. Pó niej 2-3 razy w tygodniu.

Woda krzemionkowa Ojca Grande 
Pó  kilograma suszonego skrzypu pokruszy  i wsypa  do du ego emaliowanego garnka, 
zala   ltrowan  wod  i zostawi  na noc. Rano gotowa  20 minut, odstawi . Kiedy si  ustoi, 
odcedzi  przez sitko i wla  najlepiej do kamiennego garnka. U ywa  do gotowania zup
i innych potraw.



ROZDZIA  7
WYPIEKI I S ODYCZE

1. Biszkopt
4 jajka, 1 szklanka m ki ry owej, 1 szklanka cukru, 1 y eczka proszku do pieczenia, 4 y ki 
oleju

ó tka utrze  z cukrem, doda  m k , proszek do pieczenia, na ko cu olej. Bia ka ubi  i doda  
do pozosta ych sk adników bardzo delikatnie mieszaj c. Piec 45 minut w 180 °C.

2. Ciasto brzoskwiniowe
3 jajka,  ½ lub 1 szklanka cukru w zale no ci od upodobania, 6 po ówek brzoskwi  z puszki, 
szklanka syropu z brzoskwi , 1 ½ szklanka m ki m ki ry owej, 4 y ki m ki ziemniaczanej,
4 y ki oleju np. z pestek winogron, 1 y eczka bezglutenowego proszku do pieczenia 

Jajka dok adnie ubijamy z cukrem, do momentu a  poka  si  p cherze. Stopniowo dodajemy 
m k , nast pnie proszek do pieczenia. Nadal ubijamy, dodajemy olej, na ko cu syrop. 
Wlewamy ciasto do formy, na wierzch uk adamy brzoskwinie. Wstawiamy na ok. 60 min. do 
Pieczemy w nagrzanym do 180 ° C piekarniku przez 60 minut.

3. Chleb bananowy
1 woreczek ugotowanego ry , szklanka m ki ry owej,  pó  szklanki m ki ziemniaczane,
3 p askie y eczki sody oczyszczonej, 1 y eczka soli

To s  sk adniki suche nale y je wymiesza .

1 i 1/2 szklanki rozgniecionych bananów (3-4 sztuki), sok Bobo Fruit lub inny 0, 3 litra,
4 jajka, 1/3 szklanki oleju

To s  sk adniki mokre równie  nale y je wymiesza . 

Do sk adników mokrych dodajemy sk adniki suche, bardzo powoli mieszaj c. Przelewamy 
do formy uprzednio wysmarowanej t uszczem. Pieczemy 50 minut w 180 °C.

4. Ciastka Kasi
1 szklanka p atków z amarantusa, 1 szklanka p atków siemienia lnianego, 1 szklanka wiór-
ków kokosowych, 1 jajko, ½ szklanki oleju

P atki mieszamy, zalewamy gor c  wod  centymetr nad powierzchni  p atków. Odstawiamy. 
do nap cznienia na 10 minut, dodajemy wiórki kokosowe i olej.

Z ciasta formujemy ma e kulki, sp aszczamy na okr g e ciasteczka i pieczemy 20 minut
w piekarniku nagrzanym do 200 °C
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5. Ciasto bananowe

4 banany rednie lub 3 du e, 3 jajka, 1 szkl. m ki ry owej, ½ szklanki m ki ziemniaczanej,
½ szklanki cukru, ½ szklanki oleju, 1 y eczka bezglutenowego proszku do pieczenia 

Banany, oprócz jednego, miksujemy na lej c  mas . Jajka ubijamy z cukrem, dodajemy 
stopniowo m k , proszek do pieczenia, olej, na ko cu mas  z bananów. Do ciasta wrzucamy 
pokrojonego na drobne cz stki pozosta ego banana, uprzednio obtoczone w m ce. Przelewamy 
do formy. Pieczemy ok. 60 min. w nagrzanym do 180 °C piekarniku.

 6. Ciasto czekoladowe
3 tabliczki gorzkiej czekolady 100 gramowej, przetartej na tarce lub w Benderze, 150 g ma-
s a, 6 ó tek, 6 bia ek ubitych na sztywno

Czekolad  rozpuszczamy z mas em, dodajemy ó tka, bardzo szybko mieszamy. Dodajemy 
ubite bia ka i delikatnie mieszamy. Okr g  blach  wyk adamy papierem pergaminowym. 
Pieczemy 20 min. w rozgrzanym do 180 °C piekarniku.

7. Przepis na ciasto wiewiórka Cioci Eli
1 szklanka orzechów pokrojonych, 1, 5 szklanki startych orzechów. Osoby z alergi  na orze-
chy lub leszczyn  powinni u y  migda ów!, 2 y ki m ki gryczanej, ry owej lub kukurydzia-
nej (mo na wi cej nawet 0, 5 szklanki) , 1 y eczka sody oczyszczonej, 1 y eczka proszku do 
pieczenia, 4 jajka, 0, 5 szklanki cukru, 2-3 jab ka pokrojone w kosteczk , 1/4 szklanki oliwy 
(np. olej s onecznikowy, albo kukurydziany, ja da am z pestek winogron)

Jajka ubijamy z cukrem, dodajemy reszt  sk adników: m k , sod , proszek do pieczenia, 
orzechy potarte, orzechy pokrojone, pokrojone w drobn  kosteczk  jab ka. Mieszamy. Na 
koniec dodajemy oliw  wlewaj c j  cienkim strumieniem. Wszystko mieszamy mikserem. 
Wlewamy na wysmarowan  albo wy o ona pergaminem blaszk .

Ciasto pieczemy w temperaturze 200 °C przez 30 minut.

Przepis mo na mody kowa  zmieniaj c proporcje m ki i tartych orzechów 

8. Ciasto mandarynkowe
3 ma e mandarynki z cieniutk  skórk , 12 dag p atków migda ów lub migda ów bez skórki, 
12 dag cukru, 3 jajka, 2 y eczki proszku bezglutenowego, pergamin, okr g a blaszka

Mandarynki gotujemy w wodzie przez 20 min. Powinny by  ca kowicie zanurzone. 
Odlewamy wod . Mandarynki studzimy i miksujemy. Migda y mielimy bardzo drobno. Do 
zmiksowanych owoców dodajemy pozosta e sk adniki. Miksujemy wszystko na puszyst  
mas . Przelewamy na blaszk  wy o on  pergaminem. 

Pieczemy przez 60 min. w piekarniku z termoobiegiem.

9. Przepyszny orzechowiec prababci Marysie ki
10 dag mielonych orzechów w oskich lub laskowych, najlepiej przypra onych. Osoby z aler-
gi  na orzechy lub leszczyn  powinni u y  migda ów!, 3 jajka, 1 szklanka cukru
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ó tka ubijamy z cukrem, dodajemy orzechy, na ko cu delikatnie mieszamy z ubitym 

bia kiem. Pieczemy ok. 45 min. w nagrzanym do 180 °C piekarniku. Doskona y jako spód 
do tortu.

10. Bu eczki bezglutenowe P. Katarzyny Pokitko
1i1/2 szklanki m ki(np.po ½ szklanki ry owej, kukurydzianej, amarantusowej, ½ y eczki soli

2 y eczki proszku do pieczenia bezglutenowego, 2 y eczki gumy guar, 1 jajko lub 3-4 prze-
piórcze lub zamiennik bezglutenowy jajka, 1/3 szklanki oleju/oliwy, ½ szklanki mleka ry owe-
go lub wody z y eczk  mielonego siemienia lnianego, 1/3 szklanki wody mineralnej

Oddzielnie mieszamy sk adniki mokre. Oddzielnie mieszamy sk adniki suche. Nast pnie 
sk adniki mokre dodajemy do suchych. Mieszamy mikserem, y k  nak adamy na blach . 
Pieczemy do zrumienienia przez ok. 15-20 minut w temperaturze 170-180ºC. Mo na doda  
stevi  lub rodzynki, wiórki kokosowe. B dzie to wersja s odka. Je li posypiemy pestkami 
s onecznika, dyni, siemi  lniane lub dodamy m k  gryczan  mamy wersj  s on .

11. S odkie podp omyki Anny Czelej
Wrzemy wod , wsypujemy mak, kasz  kukurydzian , chwil  gotujemy. Zestawiamy z ognia, 
dodajemy miód, olej, wiórki kokosowe. Wyrabiamy ciasto dodaj c m k  kukurydzian . Miód 
dodajemy w niewielkiej ilo ci, bo ciasto nie mo e by  rzadkie. Formujemy ma e placuszki, 
pieczemy z obu stron na rozgrzanej blasze.

12. Bananowe frytki
3 banany, sok z ½ cytryny, olej do sma enia, cukier- puder

Banany kroimy w cienkie plasterki, nast pnie zalewamy sokiem z cytryny na 15 minut. 
Rozgrzewamy t uszcz. Banany osuszamy na papierowym r czniku i wk adamy do 
rozgrzanego, g bokiego oleju. Sma ymy a  zbr zowiej  i stan  si  chrupi ce. Ods czamy
z nadmiaru t uszczu r cznikiem papierowym, podajemy posypane cukrem pudrem.

13. Chleb kukurydziany kucharek w Centrum Alergologii i Pulmu-
nologii w Karpaczu

300g m ki kukurydzianej, 20 g dro d y, 2 jajka, 400g letniej wody, sól, mas o do smarowania 
formy, kaszka kukurydziana do wysypywania formy, szczypta cukru

Przygotowujemy rozczyn z dro d y, cukru i kilku y ek wody i y ki m ki. Pozostawiamy 
do wyro ni cia. Bia ka jajek ubijamy na pian . Do przesianej m ki kukurydzianej 
dodajemy rozczyn dro d y i dodatkowe sk adniki. Wyrabiamy ciasto. Na ko cu delikatnie 
y k  mieszamy z pian .. Ciastem nape niamy wysmarowan  foremk , pozostawiamy do 

wyro ni cia. Pieczemy w temp. 200°C przez ok. 40 minut. Ciasto dro d owe do wyro ni cia 
potrzebuje ciep a!

Chleb przechowujemy w lodówce do 4 dni.
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14. Ciasto z jab kami „salceson”

5 jaj i 1/3 szklanki cukru, 1 szklanka oleju, 3 szklanki m ki bezglutenowej lub kukurydzianej, 
1 y ka kakao lub karobu, 1 y eczka proszku do pieczenia bezglutenowego Celiko, 1 y eczka 
sody oczyszczonej, 1 y eczka cynamonu,2 szklanki  jab ek pokrojonych w kostk  

5 jaj i 1/3 szklanki cukru ubijamy mikserem na puszyst  mas .  Pod koniec ubijania 
wlewamy 1 szklank  olej, ci gle ubijamy. Do gotowej masy wsypujemy: 3 szklanki m ki 
bezglutenowej lub kukurydzianej, 1 y ka kakao lub karobu, 1 y eczka proszku do pieczenia 
bezglutenowego Celiko, 1 y eczka sody oczyszczonej, 1 y eczka cynamonu. Mieszamy 
y k , na koniec wsypujemy jab ka pokrojone w kostk , wszystko dok adnie czymy. Blach  

wyk adamy papierem do pieczenia, wylewamy ciasto i pieczemy ok. 60 minut w rednio 
nagrzanym piekarniku

15. Chi skie ciasteczka migda owe
10 dag m ki kukurydzianej lub ry owej, 6 dag cukru, 20 dag obranych zmielonych migda ów, 
5 dag klarowanego mas a, niewielka ilo  bardzo zimnej wody

Wszystkie sk adniki miksujemy, a  powstanie bardzo g ste ciasto. Formujemy kulki wielko ci 
orzechów w oskich. K adziemy na wy o on  papierem do pieczenia blach . Sp aszczamy je 
lekko i pieczemy w rozgrzanym piekarniku w temperaturze 160°C przez 10 minut



ROZDZIA  8
GDZIE UZYSKA  POMOC

PRZYDATNE LINKI I MIEJSCA

LINKI INTERNETOWE:
www.celiakia.pl

www.celiakia.nom.pl

www.alergia-org.pl

www.edziecko.pl

www.dziecko-info.pl

www.autyzm.pl

www.dzieci.bci.pl

www.autyzm-net.prv.pl

www.synapsis.waw.pl

www.promykslonca.pl

www.niepelnosprawni.pl

www.ngo.pl

SKLEPY INTERNETOWE Z YWNO CI  BEZGLUTENOW :
www.bezgluten.pl

www.e-zywnosc.pl

www.naturo.pl

www.sklep.biovitus.pl

www.kozlek.pl 
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ROZDZIA  9
Z PRZYMRU ENIEM OKA O CELIAKII

I NIETOLERANCJI GLUTENU...

Z pewno ci  masz celiaki  (albo nietolerancj  glutenu) je li:
1. Twój chleb przypomina kamie  ksi ycowy i smakuje jak wyschni ta... PLASTELI-

NA!
2. Zapisujesz “zanieczyszczone” (w domy le glutenem) na s oikach z d emami.
3. Przynajmniej raz dziennie, udaj c mi ego, mówisz... “Przepraszam, ale nie mog  

tego zje ”.
4. Nazywasz sen o jedzeniu pizzy i czekoladowego tortu... KOSZMAREM!
5. Jesz przed... wyj ciem do restauracji.
6. Bierzesz swój w asny (bezglutenowy) sos sojowy, kiedy idziesz na sushi.
7. Pytanie: „Czy nie uwa asz, e problem jest w Twojej g owie?” mo e sta  si  przy-

czyn  tragedii (szczególnie, gdy tak  wypowied  s yszysz z ust swojego lekarza).
8. Rozwa asz uduszenie przyjació /krewnych, którzy przekonuj : ”odrobinka nie mo e 

Ci przecie  zaszkodzi ...”.
9. Nie mo esz sobie przypomnie ... jak smakuj  krakersy.

10. ni  Ci si  koszmary o czytaniu etykietek.

11. Porównujesz to co jesz, do tego co normalnie jedz  ludzie.

12. Dzwonisz do krewnych natychmiast gdy zachorujesz, by im powiedzie : “na pewno 
u was zjad em co  z glutenem”.

13. Wiesz, e guma ksantan i guma guar nie s  do ucia.

14. Murarze pracuj cy w s siedztwie mog  atwo jedn  z cegie  zast pi ... Twoim 
chlebem.

15. Bardzo dobrze wiesz, co to s  testy na przeciwcia a endomysialne i gliadynowe.

16. Mo esz znale  na etykietkach sk adnik z glutenem z zamkni tymi oczami, a Twoim 
bliskim to si  nie uda nawet, gdyby mieli SZK O POWI KSZAJ CE, S OWNIK i 
DOKTORAT.

17. Swojemu lekarzowi rodzinnemu musia e  udzieli  szybkiego szkolenia na temat 
celiakii.

18. Siedmiocz ciowy posi ek dla Ciebie jest jednocz ciowym... surówk .
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19. W swojej azience zainstalowa e  rega y z ksi kami.

20. Zakupy w spo ywczym zaj y Ci 4 godziny, a Twój wzrok znacznie si  pogorszy .

21. Wstrzymujesz oddech, gdy przechodzisz ko o stoiska z pieczywem.

22. W sklepach obs uga cz sto patrzy na Ciebie z podejrzliwo ci  (boj c si  kontroli z 
SANEPID-u), gdy po dok adnym obejrzeniu przez Ciebie kolejny s oiczek w druje 
na pó k .

23. Zdarzy o Ci si  zad u y , eby zap aci  rachunek w sklepie ze zdrow  i bezglutenow  
ywno ci .

24. Na centralnym miejscu blatu kuchennego jest maszyna do pieczenia chleba... na 
której stawiasz ju  tylko wieczki “ku pami ci”.

25. Twój portfel inwestycyjny sk ada si  z... akcji dwóch czo owych producentów papieru 
toaletowego.

26. Siedzisz do pó na w nocy próbuj c wynale  super przepis na pizz  bez... m ki, sera, 
dro d y, pomidorów, wo owiny i oregano.

27. Potra sz przeliterowa : „transglutaminaza” i „dermatitis herpetiformis”.

28. W a nie odkry e , jak zrobi  m k  z... RZEPY.

29. Prawid owy stolec mo e by ... najwi kszym sukcesem Twojego dnia.

30. Bez zaj kni cia i najmniejszego drgni cia powieki mówisz: „MOJE jedzenie mi 
smakuje”.

31. Skrz tnie chowasz wszystkie bezglutenowe ciasteczka... kiedy przychodz  go cie.

32. Gdy widzisz, jak kto  kupuje m k  ry ow , musisz natychmiast si  spyta , czy tak e 
jest 

33. Twój przyjaciel zaoferowa , e przygotuje dla Ciebie tort urodzinowy, ale Ty 
odwodzisz go od tego pomys u („nie rób sobie k opotu” itp.) w skryto ci boj c si , e 
móg by przypadkowo zanieczy ci  go glutenem.

34. Wszystkie Twoje ulubione strony w Internecie maj  co  wspólnego z diet  
bezglutenow .

35. Do perfekcji opanowa e  sztuk  blefowania, kiedy pytaj  Ci ... „jeste  g odny?”

36. W cudzych domach zwykle po dliwym wzrokiem przegl dasz zawarto  lodówek
i pó ek kuchennych w poszukiwaniu... czegokolwiek do zjedzenia.

37. Gdy kto  narzeka na zespó  jelita dra liwego radzisz mu natychmiast przej  na diet  
bezglutenow .

38. Oddychasz z g bok  ulg , gdy widzisz napis: produkt bezglutenowy.

Na podstawie zebranych z Internetu artów, zamieszczonych na irlandzkim forum na temat 
celiakii (www.coeliac.ie),t umaczenie Beata Czapli ska



ZAKO CZENIE 

Mo e si  wydawa , e niniejsze opracowanie jest niekonwencjonalne, ami ce wszelkie 
dotychczasowe normy i zasady, dla niektórych nawet szokuj ce! Zatem je li tak jest, 
nikogo nie powinien zdziwi  fakt, e swoistym zako czeniem naszej ksi ki b d  opinie 
merytoryczne osób blisko zwi zanych z tematyk  diety eliminacyjnej i jej roli w leczeniu 
schorze  alergicznych, psychicznych i neurologicznych. Osobami, którym szczególnie 
chcemy podzi kowa  za wspó prac  przy tej ksi ce s  dr Irena Dawidiuk oraz dr Magdalena 
Nawrat, których opinie merytoryczne na temat niniejszej publikacji poni ej zamieszczamy.

Ksi ka, któr  dostajecie Pa stwo do r k jest nadzwyczaj ciekawym, wie ym spojrzeniem 
na to zagadnienie. Idziemy krok po kroku za autorami od momentu u wiadomienia sobie, 
z jakim problemem medycznym i psychicznym mamy do czynienia. Towarzyszymy im
w kolejnych fazach diagnozowania i pierwszych krokach w stosowaniu zupe nie nowych regu  
ywieniowych, co oznacza o bardzo du  zmian  dotychczasowego stylu ycia osób na diecie 

eliminacyjnej. Mowa jest bowiem o diecie bezmlecznej, bezglutenowej, z wykluczeniem 
cukrów ró nego pochodzenia oraz ograniczeniem wielu produktów w glowodanowych.

Autorki, same z du ym zawodowym do wiadczeniem psychologicznym, do wiadczy y 
osobi cie tych zmian, zmaga y si  z nimi, szuka y rozwi za , nie zawsze zgadza y si
z zaistnia ymi faktami. Pani Maja Anuszkiewicz z tego w a nie powodu dodatkowo zg bia a 
wiedz  dietetyczn  i przez wiele miesi cy pracowa a jako moja asystentka.

Przej cie wszystkich tych etapów jest rodzajem bardzo du ego do wiadczenia, z którym 
zechcia y si  w tej w a nie ksi ce podzieli . Skorzystaj  z tego wszyscy: i pacjenci, ich 
rodziny, osoby z otoczenia, np. nauczyciele, lekarze, terapeuci, dietetycy, restauratorzy, jak 
równie  inni, którzy zauwa aj  zwi zek mi dzy diet  a zdrowiem  zycznym i psychicznym 
dziecka, nastolatka, osoby doros ej i w podesz ym wieku.

To nie jest podr cznik medyczny, cho  wyja niono tutaj wiele poj  fachowych, bez 
których pe ne zrozumienie niektórych fragmentów tej ksi ki nie by oby w pe ni mo liwe.
W sposób bardzo prosty wyja niono zawi e zagadnienia, co jest mocnym atutem tej pracy.

Bardzo wa na jest ta cz  ksi ki, w której opisana jest ta sytuacja, czyli radykalna 
zmiana diety, z punktu widzenia rodzica, dziecka, rodze stwa, rodziny, otoczenia, doros ego 
i ma ego cz owieka. To jest ta cz  ycia, o której rzadko mówi si  w czasie wizyt lekarskich 
i dietetycznych.

Cz  kulinarna zawiera mnóstwo przepisów bezmlecznych, bezglutenowych, o niedu ej 
zawarto ci cukru lub bezcukrowych. Ma to ogromny aspekt praktyczny. Podane s  bardzo 
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praktyczne dla ka dego czytelnika sposoby przygotowywania potraw i posi ków w zale no ci 
od rodzaju produktu, pory roku, mo liwo ci nabycia ró nych rodków spo ywczych. 

Mog  je stosowa  czytelnicy nawet z niedu ymi umiej tno ciami, jak równie  osoby 
o du ej wyobra ni, dla których dieta ta jest ogromnym polem do zaprezentowania sztuki 
kulinarnej w jej najpi kniejszej formie.  Zawsze w rodzinie znajdzie si  osoba, która polubi, 
o ile ju  nie lubi od dawna to zaj cie.

Warto nadmieni , i  wspólne gotowanie, jak te  nieco zapomniane ju  wspólne spo ywanie 
posi ków w rodzinie, stanowi  istotn  mi dzyludzk  wi . Przes anie to znajdujemy równie  
mi dzy linijkami tekstu.

Pozycja ta stanowi unikalny wk ad Autorek- psychologów z wykszta cenia- bardzo osobisty, 
a wi c tym bardziej przekonywaj cy w zawi e zagadnienia diet eliminacyjnych stosowanych 
szeroko u osób z cukrzyc , alergiami pokarmowymi, schorzeniami neurologicznymi,
z zaburzeniami odporno ci, z zaburzeniami z kr gu autyzmu, w lekoopornych padaczkach.

Jest to ksi ka, która u wiadamia nam, jak wiele mo na zrobi  przy pomocy diety i jak 
atwo zapomina si  to wszystko, co by o na pocz tku zmiany diety niewyobra alnie trudne. 

Jak wiele mo na zyska  przy pomocy bardzo prostych rodków, jak np. zwyk a zupa na 
niadanie w porze zimowej.

      Dr med. Irena Dawidiuk

„Szlachetne zdrowie, nikt si  nie dowie, jako smakujesz, a  si  zepsujesz” – znaczenie 
s ów Jana Kochanowskiego pozna  ka dy z nas, nie tylko na lekcji j zyka polskiego. Niestety 
problem chorób dotyka ka dego nas.

Ksi ka, która tra a do Pa stwa r k dotyka wyj tkowego tematu. Trudno znale  osob , 
która nie do wiadcza w swoim bliskim otoczeniu choroby alergicznej czy nietolerancji 
pokarmowej. Schorzenia te wymagaj  przewarto ciowania dotychczasowego stylu ycia, 
czego do wiadczy y Autorki niniejszego opracowania. Przesz y one drog  cierpienia, 
poszukiwania pomocy, trudnej diagnozy, terapii, wprowadzenia diety, adaptacji do nowego 
stylu ycia, opanowania nowej wiedzy i umiej tno ci, a  do uzyskania pozytywnych efektów 
zastosowanych metod. 

Autorki dziel  si  swoim do wiadczeniem w zmaganiach z chorob  i stosowaniem diety 
eliminacyjnej jako metody terapeutycznej. Chorob  jednostki i adaptacj  do niej pokazuj  
z szerszej perspektywy: funkcjonowania cz owieka w jego bli szym i dalszym spo ecznym 
otoczeniu. 

W ksi ce opisane s  konkretne, ywe historie. Te studia przypadków s  zapisami 
wydarze , emocji, trudno ci i rado ci towarzysz cych drodze dochodzenia do zmiany 
nawyków w stylu ycia, b d cych konsekwencj  stosowania diety. Drodze tej towarzysz  
stany zw tpienia, odrzucenia, niezrozumienia przez otoczenie, ale te  ciekawo ci nowego 
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i euforii zwi zanej z widocznymi efektami oddzia ywa . Pokazana jest droga uzyskiwania 
poczucia sprawstwa – wp ywu na stan psycho zyczny przez chore osoby.

Szczególnie przydatna z punktu widzenia u yteczno ci niniejszego opracowania jest 
cz  kulinarna. Znale  w niej mo na wiele informacji i przepisów „uszytych na miar ” 
konkretnych dysfunkcji organizmu. Poza aspektem terapeutycznym ta cz  opracowania 
mo e by  inspiracj  dla tych, którzy s  znudzeni tradycyjn  kuchni  i poszukuj  nowych, 
zdrowych smaków.

Opracowanie to nie aspiruje do bycia podr cznikiem naukowym, jednak mo e by  
pozycj , która zainspiruje naukowców, psychologów czy lekarzy do dalszych bada . 

Autorki, dziel c si  swoim do wiadczeniem i wiedz , chcia y pomóc chorym, cierpi cym 
i ich rodzinom w dochodzeniu do coraz lepszej kondycji  zycznej i psychicznej. Serdecznie 
tego ycz  Autorom projektu i czytelnikom.

   
      dr Magdalena Nawrat
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