
JAK MOŻEMY 
WZMOCNIĆ

SWOJE ŻYŁY?
świadome odżywianie





O hemofilii Jasia dowiedzieliśmy się w 9 miesiącu jego życia. Jako matka 
ciężko to przeżyłam, nie wiedziałam jak nasze życie będzie od tego 
momentu wyglądać. Bałam się wszystkiego, najdrobniejsze stłuczenie 
powodowało mój wewnętrzny paraliż. Najgorsze chwile przeżywałam, 
gdy po urazie pędziliśmy na izbę przyjęć by podać czynnik. Jaś miał 
cienkie i słabe żyłki, które pękały. Wielokrotnie próba podania czynnika 
kończyła się na oddziale anestezjologicznym, bo nikt inny nie potrafił 
wkłuć się Jasiowi do żyły. Wszystkiemu temu towarzyszyły łzy, ból 
i ogromne cierpienie matki i dziecka. Bardzo chciałam Jasiowi ulżyć. 
Wiedziałam, że silne i mocne żyły są rozwiązaniem. 
Poszukując ratunku trafiłam na dietę, która miała pomóc w osiągnięciu 
tego celu. Zaczęłam stosować jej wskazówki, czytać książki i nawet 
pojechałam do Warszawy na 2 dniowy kurs gotowania. Pierwsze 
tygodnie były wymagające i czasochłonne, ale już po 3 miesiącach udało 
się wkłuć za pierwszym razem. Było coraz lepiej, łatwiej - nasza lokalna 
pielęgniarka oraz pielęgniarki z Ośrodka mówiły: „Jakie ładne Jaś ma 
żyły”. Ma też silne stawy i mięśnie. Rzadko łapie infekcje, jest silnym 
i pełnym życia chłopcem. Po około roku zaczęłam się samodzielnie 
wkuwać, a jakość naszego życia stała się taka jak w zdrowej rodzinie. 
Obecnie nie muszę już poświęcać tyle uwagi gotowaniu, w naszym menu 
pozostało kilka ulubionych i wzmacniających śledzionę potraw - pilnujemy, 
by regularnie pojawiały się na naszym stole. 
Odpowiednia dieta zmieniła jakość naszego życia w niesamowity sposób. 
Warto było poświęcić każdą minutę na stanie przy kuchni, by osiągnąć 
ten efekt, który osiągnęliśmy. Życzę wszystkim małym hemofilikom i ich 
rodzicom lekkości i radości w życiu.*

Aleksandra Niwińska, mama Jasia
 

Autorka wypowiedzi wyraziła zgodę na udostępnienie swoich danych osobowych na potrzeby niniejszej broszury.

* �Przepisy przedstawione w broszurze są jadłospisem przykładowym. W przypadku osób stosujących jakiekolwiek diety wykluczeniowe, lub u których 
występują jakiekolwiek alergie pokarmowe, należy je uwzględnić również w jadłospisie, zgodnie z zaleceniami lekarza.

Przedstawione treści nie zastępują w żaden sposób profesjonalnej porady medycznej i nie należy ich traktować jako zaleceń dotyczących leczenia.



Jednym z podstawowych działań wzmacniających nasze zdrowie 
jest właściwe odżywianie. Dieta jest prostym, a do tego 
bezpiecznym sposobem zachowania zdrowia i dbania o nie.

Dobrze jest mieć świadomość, że poprzez odpowiedni 
dobór składników spożywczych i poprzez świadome 
gotowanie możemy wspierać proces zdrowienia. 
Wchodząc do kuchni i biorąc się za przygotowywanie 
posiłków bierzemy odpowiedzialność za własne zdrowie.



Tak jest też w przypadku hemofilii. 
Możemy naszą bezradność zamienić 
w aktywność i zabrać się za gotowanie, 
żeby wzmocnić ciało, a przede 
wszystkim żyły. To jest w zasięgu  
naszych możliwości.

JAK MOŻEMY WZMOCNIĆ
SWOJE ŻYŁY?

ŚLEDZIONA JEST NARZĄDEM,  
KTÓRY LUBI CIEPŁO. Ważne są 
więc gotowane i ciepłe posiłki, 
najlepiej wszystkie.

Narządem, który w głównej mierze odpowiada 
za stan naszych żył jest śledziona. Śledziona między 
innymi odpowiada za odżywienie całego ciała.  
Dostarcza substancji odżywczych do wszystkich 
narządów. Dzięki tej funkcji sprawia, że naczynia 
krwionośne są elastyczne i nie pękają tak łatwo.1
Ponieważ chcemy, aby nasze żyły były w jak 
najlepszym stanie, musimy o śledzionę zadbać.

1 �Dr Tadeusz Błaszczyk, „Podstawy teoretyczne Tradycyjnej Medycyny Chińskiej”, wydanie polskie, Wydawnictwo i Drukarnia „ELKO” 2002 r., str. 276,278.



Owsianka
Dobrze jest więc zaczynać dzień od zjedzenia 
ciepłego posiłku, dlatego podstawowo ważne 
są CIEPŁE ŚNIADANIA. 

Najlepiej przygotować ją na  wodzie lub mleku roślinnym 

(np. ryżowym lub migdałowym). 

Różne tradycyjne systemy medyczne zwracały uwagę na to, 
że procesy trawienne potrzebują ciepła. Pojawiło się nawet 
pojęcie „OGNIA TRAWIENNEGO”2

Składniki:

2 �Hamid Montakab, „Medycyna Chińska w praktyce”, wydanie polskie, Galaktyka Sp. z o.o., Łódź 2017, str.77; a także Amadea Morningstar i 
Urmila Desai „Ajurwedyjska książka kucharska – jak zdrowo żyć i dobrze się odżywiać”, wydanie polskie, a-ajurweda.pl, Kraków 2011, str.53

rodzynki słonecznik gruszka

suszone morele orzechy włoskie kardamon

figi orzechy laskowe cynamon

śliwki jabłko pestki granatu

płatki owsiane



* �melasa to słodki brązowy syrop – produkt uboczny wytwarzania cukru. Jednak w przeciwieństwie do białego cukru jest odżywczy i bogaty w różne 
składniki mineralne, np. wapń, magnez, żelazo, selen, chrom, miedź, potas,…, zawiera witaminy z grupy B. Pomocna jest m.in. w leczeniu anemii, 
poprawia pamięć i koncentrację, wspiera kondycję układu odpornościowego. Melasa może być trzcinowa, buraczana, karobowa czy z owocu granatu.3

Płatki owsiane możemy zastąpić 
płatkami orkiszowymi, ryżowymi (z ryżu 
pełnoziarnistego) lub jaglanymi. Na podobnej 
zasadzie możemy ugotować „JAGLANKĘ” 
z kaszy jaglanej lub płatków jaglanych, 
„RYŻANKĘ” (wskazany będzie słodki ryż* lub 
dowolny inny zwykły ryż, najlepiej pełnoziarnisty) 
lub kaszkę kukurydzianą. Przy czym zarówno ryż jak i kaszę jaglaną 
dobrze będzie podprażyć na suchej patelni przed ugotowaniem.

* �słodki ryż – rodzaj ryżu, wbrew nazwie wcale nie jest słodki, nazywany jest również ryżem kleistym. Dostępny np. w sklepach ze zdrową żywnością.

Przepis:

Nie ma potrzeby dosładzania owsianki bo suszone owoce dodają jej 
słodyczy. Gdyby jednak ktoś był bardzo przyzwyczajony do wyraźnego 
słodkiego smaku, to można dodać troszkę miodu, polać syropem 
z agawy czy z daktyli lub osłodzić melasą*

	� Do gotującej się wody dodajemy rodzynki, pokrojone suszone 
morele, może figi lub śliwki (co kto lubi), chwilę gotujemy 
i wsypujemy płatki owsiane, najlepiej porządne gruboziarniste 
(ilość zależy od tego, czy chcemy owsiankę gęstą jak budyń czy taką 
lżejszą, podobną do zupy) i gotujemy do miękkości. 

	� Na koniec dodajemy słonecznik, orzechy włoskie lub laskowe.  
Przyprawiamy cynamonem i kardamonem. Możemy też dodać 
jabłko lub gruszkę (latem świeże, zimą podduszone) i posypać 
np. pestkami granatu. I gotowe.

3 �https://zdrowie.tvn.pl/a/co-to-jest-melasa-jakie-ma-wlasciwosci-i-zastosowanie; data dostępu: maj 2020



Żeby przygotować dobrą  
odżywczą zupę potrzebny jest Bulion

Kolejnym bardzo istotnym elementem dbania o śledzionę 
są ZUPY. Różne, kolorowe, pyszne. Zupy są pożywnym 
i łatwym w przygotowaniu posiłkiem i mogą stać się dobrym 
początkiem wprowadzania zdrowych nawyków żywieniowych. 
Zupy przygotowane na bulionie są łatwostrawne, nie tłumią 
ognia trawiennego, a dzięki temu są dobrym sposobem na 
wzmocnienie naszego ciała.4

Składniki:

4 �Karola Schneider-Waldner, „Zupy wzmacniające według Pięciu Przemian”, wydanie polskie, Czerwony Słoń, Gdańsk 2005, str.12; a także Paul 
Pitchford „Odżywianie dla zdrowia”, wydanie polskie, Galaktyka Sp. z o.o., Łódź 2008, 2009, str. 657.

kurczak marchew seler

lub wołowina 
z kością por koper włoski



Przepis:

Możemy ugotować m.in. KRUPNIK (najlepiej 
z kaszą jaglaną), lekką ZUPĘ JARZYNOWĄ z kaszką 
kukurydzianą, ZUPĘ SOCZEWICOWĄ lub mało 
u nas znaną, za to bardzo smaczną i prostą 
w przygotowaniu ZUPĘ Z KASZTANÓW JADALNYCH.

Bulion możemy przygotować na mięsie i kościach lub tylko na warzywach. 
Jeśli czujecie się zmęczeni, osłabieni czy wychłodzeni to najlepiej 
przygotować zupę mocy: 

	� Potrzebny będzie kurczak (np. korpus i skrzydełka) lub kawałek 
wołowiny z kością (np. szponder). A także: 3 marchewki, 
2 pietruszki, 1 mały seler, 1 por, 1 koper włoski, 3 gałązki lubczyku, 
5 gałązek natki pietruszki, 2 litry wody. 

	� Jeśli gotujemy wywar warzywny, postępujemy tak samo, tylko 
nie dodajemy mięsa. Możemy za to dodać więcej warzyw.

	� Opłukane mięso zalewamy zimną wodą i doprowadzamy do wrzenia. 
Po zagotowaniu zbieramy z powierzchni gotującego się wywaru 
powstałą pianę. Następnie dodajemy warzywa. Wszystko razem 
gotujemy 3-4 godziny. Około godzinę przed końcem gotowania 
dodajemy lubczyk i natkę pietruszki.

	� Potem odcedzamy i możemy po prostu wypijać taki rosół 
lub wykorzystać go jako bazę pod dowolną zupę. 



Zupa z kasztanów

Sezon na kasztany jadalne to jesień i zima. Możemy je kupić 
w supermarketach i na dobrze zaopatrzonych targowiskach.  

W sprzedaży są też dostępne kasztany już wstępnie 
przygotowane i obrane, pakowane próżniowo. Je także 
możemy wykorzystać do gotowania.

Składniki (4 porcje):

400 g kasztanów 
jadalnych 1 cebula 1 łyżeczka 

majeranku

1 marchewka 2-3 ząbki czosnku ¼ łyżeczki mielonego 
kardamonu

1 pietruszka 2 łyżki oliwy 
z oliwek pieprz, sól

3 łodygi selera 
naciowego

¾ l bulionu 
warzywnego



Przepis:

Kasztany należy umyć i osuszyć. 
Potem nacinamy skórkę (to ważne, żeby 
nie eksplodowały podczas pieczenia) 
i pieczemy w piekarniku nagrzanym 
do 200 stopni około 20‑30 min. 
Kiedy przestygną, należy je obrać 
z łupiny. Do zjadania najlepsze są ciepłe. 
Z tych, które zostaną, przygotujemy 
wspaniałą, odżywczą zupę.

Świetnym rozwiązaniem będzie ZUPA MARCHEWKOWA, ZUPA 
Z PIECZONEGO BURAKA, ZUPA KREM Z DYNI CZY BATATÓW.

	� Kasztany możemy upiec (jw.) lub ugotować – nacinamy kasztany, 
gotujemy około 10 min., potem studzimy i obieramy z łupin.

	� Na oliwie podsmażamy pokrojoną w kostkę cebulę, marchewkę, 
pietruszkę i seler, a jak zmiękną, dodajemy posiekany czosnek. 

	� Zalewamy gorącym bulionem, dodajemy posiekane kasztany, 
majeranek i sól, i gotujemy około 20 min. 

	� Miksujemy na aksamitny krem, dodajemy kardamon 
i przyprawiamy do smaku solą i pieprzem, a w razie potrzeby 
skrapiamy sokiem z cytryny. 

	� Podając już na talerzach, możemy polać oliwą z pestek dyni.

Jeśli chodzi o warzywa, to w przypadku, kiedy chcemy 
wzmocnić ŚLEDZIONĘ, szczególnie wskazane będą: 
marchewka, pietruszka, buraki, dynia, słodkie ziemniaki 
(bataty), koper włoski (fenkuł) – najlepiej gotowane, duszone 
lub pieczone w piekarniku.5

5 �Paul Pitchford „Odżywianie dla zdrowia”, wydanie polskie, Galaktyka Sp. z o.o., Łódź 2008, 2009, str.396



Trzeba też zadbać o WĄTROBĘ. Jednym z zadań wątroby 
jest zapewnienie prawidłowego przebiegu trawienia, dzięki 
temu wspiera pracę śledziony.6 Kolejną bardzo ważną funkcją 
wątroby jest magazynowanie krwi, regulowanie dystrybucji krwi 
w ciele i oczyszczanie krwi, które poprawia jej jakość.7

WĄTROBA lubi zielony kolor. Świetna 
będzie więc natka pietruszki, jarmuż, 
brokuły, kapusty, brukselka, …8

Potrzebujemy dużo pokrzywy, ponieważ 
tak jak szpinak pod wpływem gorącej 
wody traci swoją objętość.

Składniki:

6 �Jeremy Ross, „Zang Fu; Systemy Narządów Tradycyjnej Medycyny Chińskiej”, wydanie polskie, AGARTHA 2011, str.145
7 �Hamid Montakab, „Medycyna Chińska w praktyce”, wydanie polskie, Galaktyka Sp. z o.o., Łódź 2017, str.60
8 �Paul Pitchford „Odżywianie dla zdrowia”, wydanie polskie, Galaktyka Sp. z o.o., Łódź 2008, 2009, str.274-275

500 g pokrzywy 4-5 ząbków 
czosnku 25 g masła

ziemniaki ½ łyżeczki startej 
gałki muszkatołowej pieprz, sól

1,5 l bulionu 
warzywnego cebula sok z cytryny



Wiosną możemy wykorzystać cudowną roślinę, jaką jest pokrzywa 
(musimy tylko znaleźć dobre miejsce, żeby ją zebrać, dalekie od hut, 
fabryk, ulic i samochodów, a na dłonie włożyć gumowe rękawice), która 
rośnie praktycznie wszędzie i przygotować wspaniałą zupę pokrzywową.

Wiosenna zupa z pokrzywy

Przepis:

	� Do garnka z bulionem warzywnym dodajemy pokrojonego w kostkę 
ziemniaka i gotujemy do miękkości. 

	� W międzyczasie na maśle szklimy pokrojoną w kostkę cebulę 
i dodajemy do garnka. Potem dodajemy świeżą, wczesnowiosenną 
wypłukaną pokrzywę (najlepiej młode pędy lub liście, unikamy 
dolnych części łykowatych łodyżek) i chwilę gotujemy. 

	� Przyprawiamy rozgniecionym czosnkiem, startą gałką 
muszkatołową, pieprzem, solą i sokiem z cytryny. 

	� Miksujemy. 

	� Do tej zupy o pięknym ciemnozielonym kolorze możemy dodać 
ugotowane na twardo jajko kurze lub przepiórcze, podprażony 
słonecznik, czarny sezam lub grzanki.

Dobrze jest zadbać o to aby wszystkie posiłki 
w ciągu dnia były gotowane i ciepłe. 



Gotowany ryż  
z duszonymi jabłkami

Zmieniając swoje nawyki żywieniowe, na początek możemy wybrać 
jeden dzień, w którym specjalnie zadbamy o swoje żyły.

Śniadanie

Przepis:

	� Ryż płuczemy, a potem prażymy na suchej patelni. 

	� Do gotującej się wody dodajemy podprażony ryż (w proporcji 
woda:ryż ok. 2:1), rodzynki, słonecznik, 2-3 plasterki świeżego 
imbiru i szczyptę soli. Możemy też dodać troszkę kurkumy, 
jeśli chcemy, żeby ryż był żółty. I gotujemy do miękkość. 

	� W tym samym czasie w rondlu roztapiamy łyżkę masła, dodajemy 
pokrojone jabłka, cynamon, kardamon i dusimy. 

	� Podlewamy 100% sokiem jabłkowym, a pod koniec duszenia 
dodajemy orzechy włoskie.

Składniki:

ryż sól cynamon

rodzynki kurkuma kardamon

słonecznik masło sok jabłkowy

imbir jabłko orzechy włoskie



Tostowany chleb  
gryczany, orkiszowy  
lub żytni z masłem  
i pasztetem z warzyw  
i roślin strączkowych

Drugie śniadanie

Przepis:

	� Na oliwie szklimy pokrojoną w kostkę cebulkę, dodajemy pokrojone 
w plasterki pieczarki i podsmażamy. Przyprawiamy pieprzem 
i sosem sojowym.

	� W maszynce do mielenia mięsa mielimy fasolę, warzywa, pieczarki 
i kaszę. Doprawiamy kminkiem, cząbrem, tymiankiem i solą. 
Możemy dodać troszkę soku z cytryny do smaku. 

	� Wszystkie składniki dobrze mieszamy, przekładamy do foremki 
(keksówki) wysypanej bułką tartą lub płatkami jaglanymi i pieczemy 
w piekarniku nagrzanym do 180 stopni. Czas pieczenia: około 40 min.

Wegetariański pasztet z roślin strączkowych 
Składniki (na 1 formę „keksówkę”):

5 szklanek (200 ml) ugotowanej dowolnej 
fasolki, soczewicy czy cieciorki 1 łyżeczka kminku
3 szklanki ugotowanych lub podduszonych 
warzyw (np. marchewka, seler, pietruszka; 
mogą być z gotowania bulionu)

2 łyżeczki cząbru

1 szklanka ugotowanej kaszy jaglanej (która 
na przykład została nam z obiadu)

1 łyżeczka 
tymianku

200 g pieczarek 1 cebula Pieprz i sól 
do smaku

Taki pasztet jest znakomity na kanapki, ale równie dobrze może być 
podany na ciepło na obiad z ulubionym sosem i dobrą surówką.



Krem  
z buraka

Kasza jaglana 
z gulaszem 
wołowym i surówką 
z marchewki

Przepis:

	� Na maśle szklimy pokrojoną w piórka cebulę i dodajemy pokrojone 
w plastry buraki i dusimy pod przykryciem około 10 min., potem 
dodajemy rozgnieciony czosnek i kminek, i dusimy jeszcze chwilę. 

	� Dolewamy bulion warzywny i gotujemy do miękkości buraków. 
	� Potem miksujemy i doprawiamy do smaku pieprzem, solą i sokiem 

z wiśni lub granatów.

Składniki (4 porcje):

Składniki (4 porcje):

1 cebula 1 płaska łyżeczka 
mielonego kminku

¾ l bulionu 
warzywnego

3 większe buraki 2-3 ząbki czosnku sól i pieprz 
do smaku

100 ml niesłodzonego 100% soku z granatów 
lub z wiśni

500 g pręgi wołowej 1 łyżeczka 
rozmarynu

2 łyżki sosu 
sojowego

4-5 ząbków czosnku
1 łyżeczka 
sproszkowanej 
słodkiej papryki

½ szklanki 
czerwonego wina

Obiad



Surówka 
z marchewki

Pieczone jabłko

Przepis:

Przepis:

Przepis:

	� Mięso wołowe kroimy w kostkę. Dodajemy przeciśnięty czosnek, 
rozmaryn, słodką paprykę, sos sojowy i nieco czerwonego wina. 
Przykrywamy i zostawiamy na noc w lodówce. 

	� Na drugi dzień w rondlu z rozgrzaną oliwą obsmażamy krótko mięso, 
potem zalewamy marynatą i dusimy pod przykryciem do miękkości. 
W czasie duszenia podlewamy bulionem.

	� 1 szklankę kaszy płuczemy i prażymy na suchej patelni do uzyskania 
przyjemnego orzechowego zapachu. Dodajemy do gotującej się wody 
(w proporcji woda:kasza 2:1), dodajemy łyżeczkę oliwy i szczyptę 
soli. Gotujemy pod przykryciem około 15 min., potem owijamy 
ręcznikiem i wkładamy pod kołdrę.

	� Do startej marchewki dodajemy starte jabłko, tłoczony na zimno 
olej słonecznikowy, sól, drobno pokrojoną natkę pietruszki i sok 
z cytryny.

	� Z jabłek (najlepsze będą szare renety) usuwamy gniazda nasienne. 
Środki jabłek posypujemy cynamonem i imbirem i napełniamy je 
daktylem, orzechami lub słonecznikiem i rodzynkami, a na koniec 
polewamy miodem. Na wierzch możemy położyć wiórki masła. Wkładamy 
do naczynia żaroodpornego, podlewamy sokiem gruszkowym i wkładamy 
do piekarnika nagrzanego do 170 stopni. Pieczemy około pół godziny.

Składniki:
4 średnie 
marchewki

1 łyżka oleju 
słonecznikowego sok z ½ cytryny

1 jabłko 3 gałązki natki 
pietruszki sól do smaku

Deser



Kolacja

Pieczone 
warzywa

Przepis:

	� Dowolne warzywa, np. dynię, słodkie ziemniaki, paprykę, cukinię, 
seler, kalafior, … kroimy na kawałki, w misce skrapiamy oliwą, 
posypujemy ulubionymi przyprawami (np. mielonym kminkiem lub 
tymiankiem, rozmarynem czy słodką papryką), solimy i dobrze 
mieszamy, tak żeby były otoczone oliwą i ziołami. 

	� Wykładamy pojedynczą warstwą na blachę wyłożoną papierem do 
pieczenia i pieczemy w piekarniku nagrzanym do około 180 stopni 
do miękkości warzyw. 

	� Przy czym trzeba pamiętać, że różne warzywa mają różny czas 
pieczenia. Najdłużej pieką się buraki, potem w podobnym czasie 
ziemniaki, dynia, bataty, seler, pietruszka, marchewka, nieco 
krócej kalafior, brokuły czy brukselka, a najkrócej papryka, cukinia 
i bakłażany.



Surówka z białej 
kapusty

Przepis:

	� Kapustę drobno szatkujemy, solimy, dobrze mieszamy, przykrywamy 
talerzem i odstawiamy na około pół godziny. 

	� Potem dodajemy pokrojoną w bardzo drobną kostkę cebulę, 
posiekaną pietruszkę i koperek oraz resztę składników. 

	� Przyprawiamy solą i pieprzem i wszystko dokładnie mieszamy.

Składniki:

pół małej kapusty
Allegro - Supermarket - Produkty spożywcze - Przyprawy i zioła - Przyprawy jednoskładnikowe

czego szukasz? szukaj wielu Przyprawy jednos... S Z U K A J
 

Moje Allegro
bądź 

Kategorie Okazje do -70% Hity z reklamy Promocje z Monetami Inspiracje Artykuły

CZARNUSZKA ZIARNO 1KG CZARNY KMIN BEZ GLUTAMINIA

od PRZYPRAWY-LODZ - 99,1%

5,00 5 ocen produktu

23,38 zł

2 osoby kupiły 2 sztuki

Darmowa dostawa Smart! przy zakupach od 40 zł

Dostawa od 6,70 zł
Czas wysyłki zwykle do 3 dni roboczych

Zwrot za darmo
30 dni na odstąpienie od umowy

OBSERWUJ

1 łyżeczka nasion 
czarnuszki sok z ½ cytryny 

1 mała czerwona 
cebula 3 gałązki koperku

1 łyżeczka cukru 
trzcinowego lub 
kokosowego

1 łyżka oleju 
słonecznikowego 
(z zimnego tłoczenia)

3 gałązki natki 
pietruszki

sól i pieprz do 
smaku

garść prażonych 
ziaren słonecznika

Warzywa możemy podać np. z odświeżającą 
surówką z białej kapusty.



Jeśli do tej pory byliśmy przyzwyczajeni głównie do kanapek, mamy 
dużo innych obowiązków i wydaje nam się, że gotowanie to wejście 
do kuchni na cały dzień, możemy pomyśleć na początek o metodzie 
małych kroków. Możemy zacząć zmiany na przykład od wprowadzania 
ciepłych, gotowanych śniadań. A kiedy to „wejdzie nam w krew”, 
możemy zrobić kolejny krok i zadbać o to, aby codziennie na naszym 
stole pojawiała się zupa, obojętnie na który posiłek. Możemy podawać 
też kompot do picia. I tak dalej, po kolei. Obserwujmy przy tym 
samopoczucie nasze i naszych dzieci. To będzie działało zachęcająco. 
Poczujemy, że nasze wysiłki nie idą na marne.

W zdrowym gotowaniu ważny udział mają też przyprawy, 
które wzmacniają nasz układ pokarmowy i dbają, aby procesy 
trawienne odbywały się jak najlepiej. I oczywiście poprawiają smak 
przygotowanych potraw.

Zioła przyprawowe, które przydadzą się nam w kuchni to między 
innymi: kminek, kolendra, koper włoski, anyż, majeranek, bazylia, 
oregano, cząber, tymianek, cynamon, kardamon, imbir, czosnek, …

Zapraszamy do naszego ziołowego kącika.



8 ��Mannfried Pahlow, „Zdrowe przyprawy”, wydanie polskie, MedPharm Polska 2007;  
A także Paul Pitchford „Odżywianie dla zdrowia”, wydanie polskie, Galaktyka Sp. z o.o., Łódź 2008, 2009

Ziołowy  
kącik8

Natka pietruszki – poprawia trawienie i zapobiega wzdęciom, dobra 
dla wątroby i pęcherzyka żółciowego, jest bogata w różne witaminy 
i substancje mineralne. Możemy dodawać ją do zup i surówek, do 
kanapek, a także zrobić z niej pyszne pesto.

Kminek – to jedna z najstarszych przypraw na świecie. Poprawia 
trawienie, przydatny jest kiedy pojawia się poczucie pełności po 
posiłkach i wzdęcia. Używamy go najczęściej gotując potrawy z kapusty, 
ziemniaków, buraków. Dobrze łączyć go z jajkami, dodawać do pieczenia 
chleba.

Koper włoski – działa rozluźniająco i rozkurczowo na nasz układ 
pokarmowy, a dzięki temu przydatny jest przy wzdęciach. Możemy 
stosować go jako przyprawę do różnych dań lub zaparzyć z niego ziołową 
herbatkę. W kuchni możemy wykorzystać też bulwę kopru włoskiego 
(zwanego też fenkułem) – ugotować zupę, dodać do gulaszu warzywnego 
lub po prostu upiec w piekarniku.

Anyż – bogaty w olejki eteryczne, także wspiera nasz układ pokarmowy, 
a także układ oddechowy. Pomocny jest m.in. w przypadku kaszlu. 
W kuchni może być przydatny w przygotowywaniu dań warzywnych 
i z roślin strączkowych.

Koper – zawiera sporo różnych substancji mineralnych, zwłaszcza 
wapnia. Jak wszystkie wymienione tu zioła wspiera nasze trawienie, 
przeciwdziała wzdęciom. Jest także moczopędny. Możemy doprawiać nim 
ryby, jajka, zupy warzywne. Dodajemy go do kiszonek.

Majeranek – wspomaga nasz układ pokarmowy, pomocny jest zwłaszcza 
w trawieniu tłustych i ciężkostrawnych pokarmów, dobrze dodawać go do 
potraw kapustnych i z roślin strączkowych; przeciwdziała katarom.

Cynamon – ogrzewa i wzmacnia żołądek.



Podsumowanie

Unikamy:

Takie produkty wybieramy:

	�� Cukru
	�� Lodów
	�� Twarożku i jogurtów
	�� Owoców cytrusowych, bananów i generalnie owoców tropikalnych, a także 

soków z tych owoców
	�� Produktów pszennych, mącznych
	�� Zimą i późną jesienią – surowych pomidorów, ogórków, papryki i sałaty
	�� Zimnych pokarmów i zimnych napojów
	�� Pożywienia z kuchenek mikrofalowych i produktów głęboko mrożonych

	�� Zboża: płatki owsiane, kasza jaglana, ryż, słodki ryż, orkisz (płatki orkiszowe), 
kaszka kukurydziana

	�� Warzywa: dynia, bataty, marchewka, buraki, koper włoski (fenkuł), pietruszka, 
czerwona kapusta, ziemniaki, brokuły, kapusta, brukselka, jarmuż, natka 
pietruszki, świeża wiosenna pokrzywa

	�� Rośliny strączkowe: soczewica, ciecierzyca, fasolka
	�� Jaja kurze i przepiórcze
	�� Mięso: wołowina, cielęcina, drób (ekologiczny) zwłaszcza kurczak i przepiórka
	�� Ryby: karp
	�� Owoce sezonowe: jabłka, gruszki, czereśnie, czarne jagody, maliny, jeżyny, 

wiśnie, śliwki, morele, brzoskwinie
	�� Owoce suszone: morele, śliwki, jabłka, rodzynki (suszone na słońcu, 

niesiarkowane)
	�� Kasztany jadalne
	�� Orzechy włoskie i laskowe
	�� Słonecznik, sezam
	�� Sery twarde owcze i kozie
	�� Masło
	�� Zamiast cukru: miód, melasa, syrop daktylowy, syrop z agawy, słody zbożowe

	�� ��Codziennie zjadamy ciepłe śniadania
� 	�� Codziennie zjadamy zupy gotowane na porządnych domowych wywarach

	�� Pijemy kompoty



I jeszcze parę przepisów 
dla inspiracji w kuchni

Bardzo 
prosta zupa 
dyniowa

Przepis:

	� Będzie nam łatwiej jeśli przed obraniem dynię pokroimy na kawałki 
i upieczemy. Wtedy zarówno miąższ dyni jak i skórka będą miękkie 
i obieranie nie będzie już problemem.

	� Cebulę pokrojoną w kostkę szklimy na oliwie. Pokrojoną w kostkę 
dynię (surową lub pieczoną) wrzucamy do gorącego bulionu. 
Do gotującej się zupy dodajemy starty świeży imbir. 

	� Gotujemy do miękkości. Dodajemy mleczko kokosowe, doprawiamy 
gałką muszkatołową, solimy i dodajemy sok z cytryny. 

	� Miksujemy na aksamitny krem.

Składniki (4 porcje):

1,5 kg dyni piżmowej 
obranej ze skórki

2 łyżki oliwy 
z oliwek

200 ml (pół puszki) 
mleczka kokosowego 
(opcjonalnie)

1 cebula 1 łyżka startego 
świeżego imbiru

sól i sok z cytryny 
do smaku

¾ l bulionu 
warzywnego

1/3 łyżeczki 
świeżo startej gałki 
muszkatołowej



Zupa krem 
z brokuła

Przepis:

	� Na maśle dusimy około 10 min. pokrojone w plastry łodygi brokuła 
i selera oraz pora i migdały. 

	� Dodajemy różyczki brokuła i przesmażamy jeszcze chwilę. Zalewamy 
gorącym bulionem i gotujemy do miękkości. 

	� Dodajemy rozgnieciony czosnek, sporo natki pietruszki i sól, 
i gotujemy jeszcze chwilę. Doprawiamy do smaku pieprzem i sokiem 
z cytryny. 

	� Miksujemy. Jeśli potrzebujemy zupę zagęścić, możemy dodać 
ugotowanego ziemniaka lub kaszkę kukurydzianą.

Składniki (4 porcje):

½ kg brokułów ¾ l bulionu parę łodyżek natki 
pietruszki

1 por (jasna część) 2-3 ząbki czosnku sok z ½ cytryny
1 łodyga selera 
naciowego

50 g migdałów 
w płatkach

sól i pieprz do 
smaku

2 łyżki masła



Pomarańczowa 
zupa 
marchewkowa

Przepis:

	� W garnku na oliwie szklimy cebulę, dodajemy marchewkę pokrojoną 
w plastry, kolendrę i starty imbir, i dusimy parę minut. 

	� Potem dodajemy bulion, przyprawiamy solą i kurkumą.  
Gotujemy do miękkości. 

	� Na koniec gotowania dodajemy startą skórkę z pomarańczy (dobrze 
wcześniej umytą, najlepiej, żeby była to pomarańcza ekologiczna). 

	� Potem miksujemy, dodajemy nieco masła i sok ze świeżej 
pomarańczy. Przyprawiamy do smaku pieprzem i solą.

Składniki (4 porcje):

1 średnia cebula ok. 1,5 cm kłącza 
świeżego imbiru

1 łyżka startej 
skórki z pomarańczy 
(opcjonalnie)

6-8 marchewek ½ łyżeczki kurkumy 1 łyżka masła

2 łyżki oliwy 1 l bulionu pieprz i sól do 
smaku

1 łyżeczka kolendry 
(zmielonej lub 
rozdrobnionej 
w moździerzu)

sok z połowy 
pomarańczy



Kotleciki 
gryczano-
owsiane

Przepis:
	� Płatki owsiane zalewamy niewielką ilością gorącej wody i czekamy, 

aż zrobią się kleiste i nieco ostygną. W tym czasie na oliwie dusimy 
cebulę.

	� Do miski wkładamy ugotowaną kaszę, nawilżone płatki i podsmażoną 
cebulkę. Dodajemy rozgnieciony czosnek, majeranek, pieprz i sól. 

	� Wszystko razem dokładnie ugniatamy (żeby uzyskać zwartą masę), 
a potem formujemy kotleciki. Obtaczamy w bułce tartej, płatkach 
jaglanych lub w sezamie (ale wtedy uważamy przy smażeniu, bo 
ziarno sezamu zaczyna „strzelać”) i smażymy na patelni lub pieczemy 
w piekarniku (to zdecydowanie zdrowsza opcja). 

	� Możemy podać je z ulubionym sosem i np. sałatką z gotowanych 
buraków.

Składniki (na 8-9 kotlecików):

3 szklanki (200 ml) ugotowanej kaszy 
gryczanej (1 szklanka suchej kaszy)

Olej kokosowy do 
smażenia

2 szklanki płatków 
owsianych (górskich) 3 ząbki czosnku Sól, pieprz do 

smaku
1 nieduża cebula 
pokrojona w kostkę 2 łyżki majeranku



Zapiekanka 
z ziemniaków 
i szpinaku

Przepis:
	� Ziemniaki gotujemy. Szpinak dusimy na maśle, dodajemy 

rozgnieciony czosnek, gałkę muszkatołową, pieprz, sól, sok 
cytryny, kurkumę i rodzynki.

	� W naczyniu żaroodpornym wysmarowanym masłem układamy 
warstwami pokrojone ugotowane ziemniaki na przemian 
z podduszonym szpinakiem. 

	� Ostatnią warstwą są ziemniaki, które posypujemy wiórkami masła 
i zapiekamy w piekarniku nagrzanym do 180 stopni około pół 
godziny.

Składniki (4 porcje):

6 większych 
ziemniaków 2-3 ząbki czosnku garść rodzynek

500 g świeżego 
szpinaku

szczypta gałki 
muszkatołowej

pieprz, sól i sok 
z cytryny do smaku

1 łyżka masła 1/3 łyżeczki 
kurkumy



Gulasz z batata, 
marchewki, 
selera, papryki 
i pora

Przepis:

	� Pora posiekanego na talarki dusimy na oleju kokosowym, dodajemy 
marchewkę pokrojoną w plasterki, a po chwili batata i selera 
pokrojonego w kostkę. 

	� Po paru minutach dodajemy paprykę pokrojoną w kostkę 
lub paseczki. 

	� Dodajemy kolendrę, kurkumę, paprykę, sól i dusimy pod przykryciem 
podlewając bulionem, aż warzywa będą miękkie. 

	� Dodajemy mleko kokosowe, przyprawiamy do smaku ostrą papryką, 
curry i solą. 

	� Na koniec dodajemy pomidory i dusimy wszystko razem jeszcze chwilę.
	� Podajemy z ulubioną kaszą lub ryżem basmati.

Składniki (4 porcje):

1 średniej wielkości 
batat

½ puszki mleka 
kokosowego

½ łyżeczki słodkiej 
papryki

1 marchewka ½ puszki krojonych 
pomidorów

¼ łyżeczki ostrej 
papryki

½ niedużego selera
1 łyżka oleju 
kokosowego (lub 
innego)

sól i pieprz do 
smaku

1 papryka czerwona 1 płaska łyżeczka 
zmielonej kolendry

przyprawa curry 
(opcjonalnie, jeśli 
ktoś lubi bardziej 
wyraziste smaki)1 por (biała część) ½ łyżeczki kurkumy



Pieczony omlet 
z warzywami

Przepis:

	� Gotujemy buraki w skórce.
	� Ziemniaki też gotujemy (choć będą smaczniejsze, jeśli upieczemy je 

w piekarniku, wcześniej pokrojone w plastry, skropione olejem – pieczemy 
w 190 stopniach około pół godziny).

	� Cukinię kroimy w plastry, przyprawiamy pieprzem, solą i tymiankiem 
i podsmażamy na oleju.

	� Jajka roztrzepujemy widelcem, dodajemy rozgnieciony czosnek, pieprz 
ziołowy, sól, posiekaną zieloną cebulkę i koperek.

	� W naczyniu żaroodpornym wysmarowanym masłem układamy plastry 
ziemniaków, potem kolejną warstwę pokrojonych w plastry buraków, a na 
to usmażone plastry cukinii. Zalewamy wszystko jajkami i wkładamy do 
piekarnika nagrzanego do 180 stopni i zapiekamy do momentu, aż jajka 
się zetną.

Składniki (4 porcje):

2 buraki 1-2 ząbki czosnku ½ łyżeczki tymianku

4 ziemniaki 5 łodyżek zielonej 
cebulki 1 łyżka oliwy

1 nieduża cukinia 3 łodyżki koperku sól i pieprz do 
smaku

5-6 jajek



Pulpety z karpia 
w pomidorowym 
sosie

Przepis:

	� Przygotowujemy sos: na oliwie podsmażamy pokrojoną w kostkę 
cebulę, dodajemy posiekany czosnek. Potem dodajemy pomidory 
(poza sezonem użyjemy pomidorów z puszki), tymianek i rozmaryn 
oraz szczyptę brązowego cukru, nieco pieprzu i przesmażamy wszystko 
razem. Żeby uzyskać odpowiednią gęstość, możemy podlać bulionem 
warzywnym. Solimy do smaku.

	� Filet z karpia drobno siekamy lub mielimy w maszynce do mielenia 
mięsa. Dodajemy surowe jajko, bułkę tartą, troszkę oliwy, posiekaną 
natkę pietruszki, przyprawiamy pieprzem, solą i sokiem z cytryny.

	� Z masy rybnej formujemy małe klopsiki wielkości orzecha włoskiego, 
ostrożnie wkładamy do rondla z sosem i gotujemy pod przykryciem 
15 min.

	� Możemy podawać je z pieczonymi ziemniakami, z kaszą bądź z ryżem.

Sos:

Pulpety:

1 średniej wielkości 
cebula 2 łyżki oliwy ½ łyżeczki 

rozmarynu

2-3 ząbki czosnku
1 łyżeczka 
sproszkowanej 
słodkiej papryki

1 łyżeczka 
brązowego cukru

6-8 pomidorów 
obranych ze skórki 
lub pomidory krojone 
w puszce (1½)

½ łyżeczki 
tymianku

pieprz i sól do 
smaku

400 g filetu z karpia 3 łyżki bułki tartej pieprz i sól do 
smaku

1 jajko 2 łyżki posiekanej 
natki pietruszki

1 łyżka oliwy 1 łyżeczka soku 
z cytryny



Polenta (kaszka 
kukurydziana) 
z musem śliwkowym

Przepis:

	� Do gorącej wody lub mleka roślinnego wsypujemy kaszkę 
kukurydzianą, dodajemy rodzynki, pokrojone obrane migdały 
i kardamon, i gotujemy około 10 min., cały czas mieszając.

	� W drugim garnku zagotowujemy sok z ciemnych winogron i dodajemy 
śliwki i daktyl, goździki i cynamon, i gotujemy parę minut. 
Po ugotowaniu miksujemy.

	� Ugotowaną kaszkę podajemy w miseczce, polewamy musem 
śliwkowym i posypujemy podprażonym czarnym sezamem. W razie 
potrzeby możemy dodatkowo polać miodem lub syropem klonowym.

Kaszka:

Mus:

200 ml wody lub 
mleka roślinnego 
(np. migdałowego, 
owsianego,…)

1 łyżka rodzynek
szczypta 
zmielonego 
kardamonu

3 płaskie łyżki kaszki 
kukurydzianej 3 migdały

1 szklanka soku 
z ciemnych winogron

1 daktyl (bez 
pestek)

1 łyżeczka czarnego 
sezamu

3 śliwki (bez pestek)
szczypta cynamonu 
i zmielonych 
goździków

Dodatkowe propozycje śniadaniowe



Poranna zupa 
z warzywami 
i kaszą jaglaną

Przepis:

	� Do ugotowanego wcześniej bulionu wsypujemy kaszę jaglaną, 
a potem wybrane pokrojone warzywa (np. marchewkę, dynię, brokuł, 
posiekaną kapustę, jarmuż, … – jakie mamy w domu, jakie lubimy). 

	� Dodajemy świeżo starty imbir i gotujemy do miękkości warzyw. 
Przyprawiamy do smaku sosem sojowym i posypujemy posiekaną 
natką pietruszki.

	� Po ugotowaniu do miseczki z gorącym bulionem możemy dodać 
żółtko jajka.

Składniki (4 porcje):

¾ l bulionu 20 dag dyni 5 gałązek natki 
pietruszki

100 ml (pół szklanki) 
wypłukanej kaszy 
jaglanej

spora garść 
posiekanej białej 
kapusty

sos sojowy (dobrej 
jakości) lub sól

1 marchewka ok. 1,5 cm kłącza 
imbiru

1 żółtko na każdą 
porcję



Bardzo pożywne 
śniadanie z zielonej 
soczewicy 
z sadzonym jajkiem

Przepis:

	� Soczewicę moczymy przez noc, płuczemy i gotujemy w świeżej wodzie do 
miękkości, a potem odcedzamy (staramy się nie rozgotować soczewicy).

	� Na patelni rozgrzewamy oliwę, dodajemy pokrojoną w paseczki paprykę 
i pokrojone pieczarki. 

	� Przyprawiamy zmielonym kuminem (lub jeśli ktoś woli to kminkiem), 
pieprzem i solą. 

	� Dodajemy ugotowaną soczewicę, sporo posiekanej natki pietruszki 
i podsmażamy razem. W razie potrzeby doprawiamy do smaku.

	� Na osobnej patelni smażymy jajko.
	� Na talerz wykładamy przygotowaną soczewicę, a na nią nakładamy 

sadzone jajko.

Składniki (4 porcje):

300 ml (1,5 szklanki) 
soczewicy zielonej

2 łyżki oliwy 
z oliwek

sól i pieprz do 
smaku

1 papryka
2 płaskie łyżeczki 
kuminu (kminu 
rzymskiego)

4 jajka

8 pieczarek średniej 
wielkości

½ pęczka natki 
pietruszki



Moje przepisy



Moje przepisy



Moje przepisy



Moje przepisy



Moje przepisy



Moje przepisy



Moje przepisy



��Codziennie zjadamy 
ciepłe śniadania

�Codziennie zjadamy 
zupy gotowane 
na porządnych 

domowych wywarach

Pijemy kompoty

Podsumowanie
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