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Ten e-book kulinarny: Superfoods NATURALNE WZMOCNIENIE ODPORNOSCI
bedzie nieco inny od tych, ktére znaliscie do tej pory.

Podstawg tego wydania beda cenne porady od Dr Hani Stolinskiej - dietetyk
klinicznej i Eksperta Purelli.

Pierwszych kilka stron to kompendium wiedzy odnosnie zbilansowanego zywie-
nia, majacego ogromny wptyw na kondycje naszej odpornosci. Jak komponowac
positki? Co jes¢, aby poprawic prace naszego uktadu immunologicznego? Ktérych
produktéw lepiej jest unikac? Czym s SUPERFOQODS oraz ktére z nich maja naj-
lepszy wptyw na wsparcie odpornosci? Tego dowiecie sie z czesSci merytorycznej!

W drugiej czesci e-booka, podobnie jak zawsze, znajdziecie przepisy od Ani Star-
mach - Superambasadorki Purella SUPERFOODS oraz od naszych zaprzyjaz-
nionych blogerow, ktorzy tym razem przygotowali dla Was propozycje positkdw
wzmacniajgcych odpornosc.

Do tego numeru zaprosiliSmy:

e Agnieszke Wojciechowska - @mrs_kitchen_fairy

e Martyne Wawrzenczyk - @zdrowalogika

e Zosie Leszczynska i Julie Migdalska - @foodingreenpl
e Agate Kotecka - @healthycreations

Mamy dla Was takze SUPERBONUS - jadtospis na caty tydzien przygotowany
przez Dr Hanie Stolinska.
Trzymaijcie sie zdrowo! /
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JAK W NATURALNY SPOSOB
WZMOCNIC ODPORNOSC?

Dr Hanna Stolinska, dietetyk kliniczny, ekspert merytoryczny Purella.
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UKEAD ODPORNOSCIOWY - CO TO JEST?

To ztozony zbior komoérek, tkanek i narzagdéw oraz proceséw, ktére chronia
organizm przed zagrozeniami zewnetrznymi i wewnetrznymi.

Te zewnetrzne to mikroorganizmy - bakterie, wirusy, pasozyty, ktérych toksycz-
ne produkty (egzotoksyny, endotoksyny, enzymy) oraz alergeny przenoszone
sg przez powietrze i zywnosé. Uktad odpornosciowy czesto reaguje rowniez na
powazne urazy, takie jak oparzenia i obrazenia fizyczne.

Zagrozenia wewnetrzne to mikroorganizmy w jelitach, uktadzie oddechowym
i moczowo-ptciowym oraz na skorze, nieprawidtowe komorki (howotwory) oraz
btedna reakcja uktadu odpornosciowego skierowana przeciwko wtasnym tkan-
kom i komérkom w organizmie (procesy autoimmunologiczne).
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Na szczescie uktad odpornosciowy jest dobrze zaprojektowany do obrony przed
chorobami i infekcjami - trzeba tylko o niego zadbac.

WIMOCNIJ SWOJA ODPORNOSC!

Czesto zty styl zycia uniemozliwia uktadowi odpornosciowemu prawidtowe
wykonywanie swojej pracy, ostabiajgc jego sity. Dobra wiadomos¢ jest taka,
ze mozna odwrdcic¢ to zjawisko w dos¢ krétkim czasie, wybierajagc odpowiednie
pokarmy i dbajac o zbilansowang diete.

Silny, dobrze funkcjonujgcy system immunologiczny jest gotowy do walki
z chorobami i infekcjami oraz umozliwia szybszy powrét do zdrowia w przypadku

zachorowania.
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Do prawidtowego wzmocnienia uktadu odpornosciowego niezbedne s3g rézno-
rodne pokarmy, ktére zapewniajg naturalng obfito$¢ witamin, mineratoéw i sktad-
nikéw odzywczych - zwigzkéw wystepujgcych w roslinach o wtasciwosciach
zwalczajacych choroby.

Niedozywienie, a zwtaszcza niedobdr biatka, znaczgco obnizajg odpornosé. Przy
zbyt niskiej wartosci energetycznej diety zawsze dochodzi do niskiego spozycia
biatka, dlatego osoby na diecie redukcyjnej oraz weganie i wegetarianie powinni
szczegollnie zwrdci¢ uwage na ten sktadnik odzywczy. Do positkdw mozna doda-
wac np. biatko konopne lub inne biatka roslinne.

Istniejg rowniez dowody na to, ze niedobory zelaza, cynku, selenu, miedzi, kwasu
foliowego oraz witamin A, B6, B12, C, D i E przyczyniajg sie do zaburzen funkcji
odpornosciowej. Réwniez nadmierna waga ciata nie jest korzystna, poniewaz
wywotuje rozwdj stanu zapalnego. Dlatego tak wazne jest dbanie o utrzymywa-
nie prawidtowej masy ciata w kazdym wieku.

ZADBAJMY TERAZ O SENIOROW!

Z wiekiem nasza zdolno$¢ odpowiedzi immunologicznej zmniejsza sie, co z kolei
przyczynia sie do wiekszej liczby infekcji. Z wielu badan wynika, ze w poréwna-
niu z mtodszymi ludzmi, osoby starsze czesciej zapadajg na choroby zakazne,
a co wazniejsze, czesciej umierajg w ich wyniku. Infekcje drog oddechowych, gry-
pa, a zwtaszcza zapalenie ptuc sg gtéwng przyczyna smierci oséb powyzej 65
roku zycia na catym swiecie. Nikt nie wie na pewno, dlaczego tak sie dzieje, ale
niektérzy naukowcy zauwazaja, ze to zwiekszone ryzyko zwigzane jest ze spad-
kiem liczby komoérek (limfocytéw T) odpowiedzialnych za reakcje odpornosciowa.
Prawdopodobnie wigze sie ono z zanikaniem wraz z wiekiem gruczotu grasicy,
odpowiadajacego za wytwarzanie tych limfocytéow, w celu zwalczania infekgji.
U senioréw rowniez szpik kostny staje sie mniej wydajny i produkuje znacznie
mniej komoérek macierzystych, z ktérych powstaja miedzy innymi komérki uktadu
odpornosciowego.

Istnieje zwigzek miedzy odzywianiem a odpornoscia. Forma niedozywienia, ktora
jest zaskakujgco powszechna nawet w zamoznych krajach, znana jest jako ,nie-
dozywienie mikroelementami”. Zjawisko to dotyczy gtdwnie oséb starszych, kto-
re jedza mniej, a ich dieta czesto jest mniej zré6znicowana.

Badania przeprowadzone na starszych osobach wykazaty, ze spozywanie wiek-
szej ilosci owocow i warzyw poprawia ich zdolnos¢ do zwalczania choréb.
Dlatego tez tak wazne jest, aby wszystkie osoby, niezaleznie od grupy wiekowej,
zadbaty o zréznicowanga diete. Warto wzbogaci¢ codzienny jadtospis w zywnosé
szczegollnie bogata w fitozwiazki czyli substancje aktywne biologicznie, natural-
nie wzmacniajgce odpornos$¢. Do takich roslin zaliczamy m.in.: jagody, jarmuz,
buraki, brokuty, cebule, czosnek, grzyb shitake i czerwong papryke. Rukiew wod-
na to najnowsza superzywnosc¢. Zawiera jeszcze wiecej witamin i mineratéw niz
szpinak!

Biatka, weglowodany i ttuszcze, a takze mikroelementy (witaminy i mineraty),
oddziatujg uktadowo z komérkami odpornosciowymi we krwi, regionalnych we-
ztach chtonnych oraz w specjalistycznym uktadzie odpornosciowym przewodu
pokarmowego. Dlatego zbilansowana i urozmaicona dieta to podstawa zacho-
wania zdrowia. Nasze positki powinny by¢ bogate w witamine C, beta karoten,
btonnik pokarmowy, selen, cynk, przeciwutleniacze oraz kwasy omega 3. Warto
rowniez wzbogaci¢ codzienng diete w superfoods, czyli naturalne produkty, bo-
gate w sktadniki odzywcze, zawierajace rézne substancje bioaktywne uwazane
za szczegolnie korzystne dla zdrowia i dobrego samopoczucia.

SUPERWAZNA WITAMINA C!

Ludzkie ciato potrzebuje witaminy C do budowy i utrzymania zdrowej skéry -
pierwszej linii obrony organizmu w zapobieganiu chorobom i infekcjom. Wita-
mina C jest réwniez niezbedna do produkcji biatych krwinek i przeciwciat, ktére
zwalczaja infekcje, a takze jest silnym przeciwutleniaczem, ktéry pomaga chronié
komorki przed uszkodzeniem przez wolne rodniki. Witamina C moze korzystnie
wptynacé na skrécenie czasu trwania przeziebienia, a takze na zminimalizowanie
jego objawow. Najlepszym sposobem na uzyskanie wystarczajacej ilosci witami-
ny C jest spozywanie jej w jedzeniu. To proste: wystarczy jedna duza pomarancza
lub szklanka soku pomaranczowego, aby zaspokoi¢ Twoje codzienne potrzeby.

Spozywaj co najmniej szeS¢ porcji owocow i warzyw dziennie, szczegolnie
w postaci surowej, poniewaz obrobka termiczna niweluje nawet 80% witaminy C.
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BETA-KAROTEN | INNE PRZECIWUTLENIACZE

Beta-karoten jest pomaranczowo-zottym pigmentem wystepujgcym w wielu
owocach i warzywach, i oczywiscie najbardziej kojarzy sie z marchewka. Two-
je ciato przeksztatca beta-karoten, gdy jest potrzebny, w aktywng witamine A,
sktadnik odzywczy wazny dla ogélnego dobrego zdrowia i funkcjonowania uktadu
odpornosciowego. Beta-karoten jest rowniez silnym przeciwutleniaczem, ktory
pomaga chroni¢ komoérki przed uszkodzeniem wolnych rodnikéw (niestabilnych
czasteczek, ktére powstajg jako produkty uboczne metabolizmu komdrkowego).
Chociaz beta-karoten jest najbardziej znany, to tylko jeden cztonek duzej rodziny
zwigzkow zwanych karotenoidami (luteina, wystepujaca w zéttkach jaj, kukury-
dzy i warzywach lisciastych oraz likopen, najbardziej znany z czerwonych owocéow
i warzyw, takich jak pomidory i arbuz, rowniez naleza do rodziny karotenoidow).
Istnieje wiele pysznych zrédet beta-karotenu, w tym pomarancze, mandarynki
i brzoskwinie, a takze czerwona papryka, stodkie ziemniaki, zielone warzywa
lisciaste i wspomniana marchewka.

Jedzenie pokarméw bogatych w przeciwutleniacze - w tym witaminy E i C, karo-
tenoidy i selen - moze wzmocni¢ uktad odpornosciowy, obnizy¢ ryzyko choréb
serca i chroni¢ przed rakiem. Najbardziej bogata w przeciwutleniacze zywnos¢
pochodzi z krélestwa roslin, w tym owoce, warzywa, produkty petnoziarniste,
orzechy i nasiona.
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ZNASZ TE CENNE SUPERFOODS? WARTO JE STOSOWAC!
Miechunka, jagody goji, acai, maqui, chlorella, moringa, maca, surowe kakao,
~ czarnuszka.
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SELEN | CYNK

Selen jest niezbedny do silnej odpowiedzi immunologicznej i zwalczania infekgji.
Jego najlepszymi zrédtami sg owoce morza i ryby: tunczyk, lucjan, homar i kre-
wetki. Inne dobre Zrédta tego mineratu to kurczak (biate mieso), produkty pet-
noziarniste, brazowy ryz, zéttka, twardg, nasiona stonecznika, czosnek, orzechy
brazylijskie z bogatych w ten sktadnik gleb i jagniecina. Cynk jest kolejnym mine-
ratem waznym dla zdrowego uktadu odpornosciowego, a osoby z jego niedobo-
rem maja gorszg odpowiedz immunologiczna. Cynk jest potrzebny do produkgji i
aktywacji niektorych rodzajow biatych krwinek, ktére pomagajg zwalczac infek-
cje. Ponadto, badania pokazuja, ze suplementacja cynku przez osoby ze stwier-
dzonym niedoborem tego sktadnika, korzystnie wptywa na funkcjonowanie ukta-
du odpornosciowego. Cynk od dawna uwazany jest za sktadnik mineralny, ktéry
moze obnizy¢ nasilenie i czestos¢ wystepowania przeziebienia. Co wazne jednak,
nadmierna podaz cynku (ponad 75 miligraméw dziennie) moze faktycznie hamo-
wac funkcje odpornosciowa, a wieksze dawki moga byc¢ toksyczne. Dlatego tez,
najbezpieczniej jest czerpac cynk z naturalnych zrédet. Pokarmy bogate w cynk
obejmujg ostrygi i inne owoce morza, wotowine, indyka, produkty petnoziarniste
i rosliny stragczkowe.

ZNASZ TE CENNE SUPERFOODS? WARTO JE STOSOWAC!
Lucuma, maca, morwa biata.

BEONNIK POKARMOWY

70-80% komodrek uktadu odpornosciowego cztowieka znajduje sie w przewodzie
pokarmowym - w jelitach (GALT - gut-associated lymphoid tissue), a te do pra-
widtowego funkcjonowania potrzebujg przede wszystkim btonnika pokarmowe-
go. Btonnik pokarmowy to ulubione pozywienie dobrych bakterii zasiedlajgcych
nasze jelita. Zwtaszcza inulina oraz oligosacharydy wykazujg korzystny wptyw na
flore bakteryjng. Zwiazki te zaliczane sg do prebiotykdw, czyli sktadnikow pozy-
wienia, ktore nie ulegaja trawieniu i pobudzajg wzrost lub aktywnos$¢ korzyst-
nych dla organizmu bakterii obecnych w jelicie.

Najlepszym zZrédtem btonnika pokarmowego sa:

e petnoziarniste produkty zbozowe: pieczywo razowe, gruboziarniste kasze, ryz
naturalny i dziki, makaron razowy i petnoziarnisty oraz naturalne
ptaki zbozowe, otreby, zarodki i maki z petnego przemiatu. Otreby zawierajace
najwiecej btonnika przyspieszajg perystaltyke jelit, ale moga nasili¢ wzdecia
dlatego ich stosowanie wymaga indywidualnego podejscia,

e nasiona babki ptesznik zawierajg rozpuszczalnego btonnika, ktéry wspiera
nawilzenie nabtonka jelit oraz ma dziatanie probiotyczne

e komosa ryzowa - ze wzgledu na duzg zawartos$¢ btonnika pozytywnie wptywa
na trawienie, niweluje wzdecia brzucha i problemy z zaparciami

e warzywa, zwtaszcza surowe,

e owoce, zwtaszcza suszone ($liwki) i surowe, w miare mozliwosci spozywane
ze skora,

e suche nasiona roslin strgczkowych,

e orzechy i pestki

ZNASZ TE CENNE SUPERFOODS? WARTO JE STOSOWAC!
Babka ptesznik, komosa ryzowa.
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PROBIOTYKI walcza z obcymi najezdZzcami naszego ciata, tracg az 40 procent swojej zdolnosci

Sfermentowane pokarmy, takie jak marynaty, kiszone warzywa, jogurt, kefir i ma- do niszczenia bakterii.

slanka nazywane s3 probiotykami, poniewaz zawieraja zdrowe bakterie niezbed-

ne do prawidtowego funkcjonowania naszego uktadu odpornosciowego. Niestety cukier jest obecny w zbyt wielu produktach spozywczych. Czasami jest

to oczywisty sktadnik, na przyktad w stodyczach czy napojach, zwtaszcza alko-
holowych. Jednak cukier jest czesto ukryty w zywnosci, ktérej zwykle nie uwa-
zamy za stodka. Do takich produktow mozemy zaliczy¢ chleb, sosy do makaronu
czy jogurt. Istnieje ponad 40 réznych rodzajéw cukréw. Syrop kukurydziany o
wysokiej zawartosci fruktozy jest tanszg forma cukru i jest dodawany do tysiecy
produktéw, ktore kupujemy w sklepie spozywczym. ,Maltoza, dekstroza, frukto-
za itp., czyli wszystko, co konczy sie na ,,0za” to cukier”. Sktadniki, ktore zawieraja
w sobie stowo ,, syrop ", to réwniez cukier. Midd jest cukrem. Maltodekstryna,
odparowany sok z trzciny cukrowej, cukier buraczany, stodzik kukurydziany - to
takze cukier. Wiele produktow, ktére wydajg sie zdrowe, moga by¢ w rzeczywi-
stosci wypetnione cukrem, przyktadowo napoje regeneracyjne dla sportowcow.
Sprawdzajmy liste sktadnikéw na opakowaniu produktu spozywczego, aby usta-
li¢, czy ten produkt zawiera cukier.

STOSUJ SUPERFOODS ABY WZMOCNIC KORZYSTNE DZIAtANIE PROBIO-
TYKU: baobab, babka ptesznik.
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STOSUJ SUPERFOODS JAKO NATURALNE ZAMIENNIKI CUKRU:
lucuma.
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UNIKANIE CUKRU

Cukier jest prawdopodobnie najgrozniejszym pokarmem dla naszego zdrowia.
Niestety, codziennie spozywamy S$rednio zdumiewajgce 32 tyzeczki cukru! To
dwie trzecie szklanki cukru kazdego dnia! Wedtug American Heart Association
to czterokrotnie wiecej, niz bezpieczna ilos¢. Wiekszos¢ z nas juz wie, ze zbyt
duzo cukru prowadzi do przyrostu masy ciata i cukrzycy. Ale nie zdajemy sobie
sprawy, ze cukier powaznie ostabia uktad odpornosciowy. Naukowcy odkryli, ze
W ciggu pieciu godzin od spozycia 21 tyzeczek cukru nasze biate krwinki, ktore

ﬁ urella purella &
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UNIKANIE PRZETWORZONEJ ZYWNOSCI

Oprécz cukru, rowniez przetworzona zywnos$¢ ostabia uktad odpornosciowy.
Przetworzona zywnos¢ to produkty, ktére nie wystepuja w stanie naturalnym,
takie jak ciasteczka, krakersy, przekaski, mrozone gotowe positki, zywnos¢
w paczkach i fast foody. Wiekszos¢ produktéw tego typu zawiera ttuszcze trans
lub ttuszcze omega-6, ktoére powodujg stany zapalne. Stan zapalny powoduje,
ze sity obronne organizmu skupiajg sie na walce z nim, zamiast ze szkodliwy-
mi mikroorganizmami wywotujacymi infekcje. Jak unikngé¢ spozywania duzej
ilosci kwaséw ttuszczowych trans? Czytajmy uwaznie liste sktadnikéw produk-
tu spozywczego. Zamiast szukac stow ,ttuszcze trans” szukajmy stowa ,uwo-
dorniony”. Ttuszcze te sg wytwarzane przez wlewanie wodoru do oleju (w celu
przedtuzenia okresu przydatnosci produktu). Zatem wtasnie w taki sposéb beda
przedstawiane na etykiecie produktu. Natomiast kwasy ttuszczowe omega-6 s3
z natury zdrowe. To, co czyni je niebezpiecznymi, to ilos¢, ktorg spozywamy. Ttusz-
cze omega-6, takie jak olej sojowy, stonecznikowy, kukurydziany, z pestek dyni,
z pestek winogron sg dobre dla nas, o ile s3 spozywane w nieznacznie wiekszych
ilosciach niz oleje omega-3, takie jak olej rybny, olej rzepakowy, olej Iniany. Pro-
blem polega na tym, ze wiekszos¢ oséb spozywa 20 razy wiecej olejow omega-6
niz omega-3, a brak rownowagi powoduje stany zapalne. Powodem, dla ktérego
spozywamy tak wiele olejow omega-6, jest to, ze stanowig one podstawe prze-
tworzonej zywnosci.

JAK WIEC POWINNO SIE KOMPONOWAC POSItKI,
ZEBY WYKORZYSTAC WSZYSTKIE CENNE SKtADNIKI
WAZINE DLA ODPORNOSCI?

Aby nie obcigzac¢ uktadu pokarmowego bardzo wazna jest regularnosc positkow
- jedzmy 4-5 nieduzych porcji, ale w mniej wiecej rownych odstepach czaso-
wych. Nigdy nie pomijajmy $niadania! Dzieki temu ryzyko infekcji jest nizsze.
Postawmy na petne ziarno. Dwa-trzy razy w tygodniu warto jadac¢ na $niadanie
sycacag owsianke. Beta-glukan, rodzaj rozpuszczalnego btonnika wystepujacego
w produktach petnoziarnistych, poprawia aktywnos¢ biatych komaérek krwi, by te
mogty pozby¢ sie niechcianych drobnoustrojow. Owies ma wtasciwosci prebio-
tyczne, czyli karmi dobre bakterie zamieszkujace jelita, a te, jak wiadomo, maja

ogromny wptyw na prawidtowe funkcjonowanie uktadu immunologicznego.
Ptatki owsiane zawierajg btonnik rozpuszczalny w wodzie - chroni on przewod
pokarmowy tworzac zele - jest pokarmem dla naszych dobrych bakterii jelito-
wych. Z ptatkdw owsianych mozna przygotowac owsianke z pestkami dyni. S
one bogate w arginine - aminokwas, ktéry wzmacnia odpornos¢. Do owsianki
polecamy dodac¢ odrobine stodkiego - np. np. cukier kokosowy, ktéry ma dzia-
tanie prebiotyczne. Migdaty jedzmy wraz ze skorka, ktéra wptywa na produkcje
biatych krwinek, odpowiedzialnych za zwalczanie wiruséw, dodajmy je do po-
rannej owsianki lub zjedzmy na przekaske, a do tego przez caty dzien popijajmy
zielong herbate bogatg w przeciwzapalne flawonoidy.

Positki powinny by¢ bogate w warzywa i owoce, ktére sg najlepszym zrodtem
omawianych wczesniej witamin i sktadnikédw mineralnych, a takze przeciwu-
tleniaczy. Siegajmy po czerwone owoce. Skérka o tej barwie bogata jest m.in.
w zwiekszajgcg odpornosc¢ kwercetyne. Zwigzek ten zawiera rowniez czerwo-
na cebula. Do positkdw np. owsianki, mozna rowniez doda¢ owoce zawieraja-
ce antocyjany, czyli wszystkie o fioletowej barwie. Jezeli nie chcemy korzystac
z mrozonek (cho¢ to najlepsza metoda przechowywania zywnosci), na ratunek
przychodza nam jagody magqi oraz acai, ktére mozemy dostaé w postaci liofilizo-
wanego proszku.
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Do positkow lub na przekaske mozna siegng¢ réwniez po fermentowane pro-
dukty mleczne i kiszonki- kapuste, ogorki. Poleca sie réwniez kimchi, ktéra do-
datkowo zawiera ostre przyprawy. Nalezy zwrdéci¢ uwage, aby kupowac kiszonki,
a nie produkty kwaszone, ktore potraktowane zostaty octem i nie zaszta w nich
fermentacja mlekowa. Do jadtospisu majgcego budowacé odpornos¢ nalezy wta-
czyc ttuste ryby morskie (tosos, tunczyk, sledz, makrela, halibut) bogate w kwasy
omega 3. Dziatajg przeciwzapalnie i zwiekszajg odpornos¢. Dodatkowo ryby te sg
zrodtem witaminy D. Wykazano, iz niedobdr tej witaminy jest gtéwna przyczynag
jesiennego wzrostu zachorowan.

SUPERFOODS, CZYLI PRODUKTY O NAJWYZ-
SZYCH WARTOSCIACH ODZYWCZYCH WSPIE-
RAJACYCH ODPORNOSC

To przede wszystkim kurkuma (zwigzek aktywny: kurkumina), imbir, chrzan, czar-
nuszka, baobab czy owoce camu camu. Czarnuszka doskonale nadaje sie do ja-
jecznicy i satatek, zas baobab i camu camu mozna doda¢ do zup i rozgrzewaja-
cych dan jednogarnkowych. Przyprawiajmy potrawy do woli. Ziota i przyprawy
majg dziatanie przeciwzapalne. Jezeli tolerujemy czosnek, warto dodawac go
do potraw (najlepiej Swiezy). Podczas jego krojenia lub miazdzenia uwalnia sie
bakteriobdjcza allicyna (duszony lub smazony traci cze$¢ swoich wtasciwosci).
Czosnek zawiera flawonoidy, flawony i witaminy z grupy B, zwigzki Sluzowe
i sole mineralne, a wsrdd nich zw. selenu, wapnia, fosforu, zelaza i magnezu, a tak-
ze lotne zwiazki siarkowe, ktorych obecnos¢ mobilizuje krwinki biate do obrony
organizmu przed czynnikami zakaznymi. Czosnek wykazuje dziatanie naturalne-
go antybiotyku niszczgcego bakterie chorobotworcze w uktadzie pokarmowym
i oddechowym. Podczas ostrej infekcji jednak lepiej unika¢ czosnku, bo podraznia
btone sluzowg i jest ciezkostrawny. Wtedy lepiej przyjmowac suplement z jego
wyciggiem.

ZAPRASZAM DO WYPROBOWANIA POTRAW ZE ZBILANSOWANEGO
JADLOSPISU ZAWARTEGO W E-BOOKU.

W dbaniu o budowanie odpornosci nie chodzi tylko o jedzenie. Po-
dobnie jak zdrowa dieta, aktywnos¢ fizyczna moze przyczynia¢ sie do
ogolnego dobrego zdrowia, a tym samym do silnego uktadu odpor-
nosciowego. Wspomaga takze uktad krazenia, co pozwala komoérkom
i substancjom wspierajgcym odporno$¢ swobodnie porusza¢ sie po ciele
i skutecznie wykonywac swojg prace. Badania pokazuja, ze regularne éwiczenia,
nawet tak proste jak codzienny 30-minutowy spacer, mogg poprawic¢ funkcjono-
wanie uktadu odpornosciowego. Pomocne moze by¢ takze zachowanie dobrych
nawykow snu. Jakos¢ snu jest réwnie wazna jak ilos¢. Jesli czesto budzimy sie
W nocy, nie $pimy dobrze. A co ze stresem? Wiekszos¢ naukowcdw badajgcych
zwigzek stresu i funkcji odpornosciowej nie bada nagtego, krotkotrwatego stre-
sora; starajg sie raczej badac state i czeste stresory znane jako stres przewlekty,
na przyktad spowodowane relacjami z rodzing, przyjaciétmi i wspotpracownika-
mi, lub ciggte wyzwania, aby dobrze sobie radzi¢ w pracy. Ale wiemy, ze kortyzol
ostabia uktad immunologiczny. Wiekszos¢ ekspertéw ds. zdrowia zgadza sie, ze
powodem, dla ktérego zima jest ,zimna i grypowa’”, nie jest to, ze na zewnatrz
panuje niska temperatura, ale ze ludzie spedzajg wiecej czasu w domu, w bliz-
szym kontakcie z innymi ludzmi, od ktérych mogga zarazi¢ sie infekcjami.
Najlepsza strategia utrzymania silnego uktadu odpornosciowego jest dobrze
odzywione, wypoczete ciato i regularna aktywnos¢ fizyczna!!!

Dobrej lektury i smacznego. -,
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https://purella.pl/upload/files/2020/04/menu-3.pdf

ANIA STARMACH

Autorka ksigzek kucharskich i portalu kulinarnego, jurorka polskich edycji
MasterChef oraz MasterChef Junior. Kucharka, mtoda mama, a przede
wszystkim SUPERAMBASADORKA Purella Superfoods. Ukorczyta roczny
kurs w prestizowej szkole kulinarnej Le Cordon Bleu w Paryzu. Odbyta
staze w restauracjach krakowskich oraz nagrodzonej gwiazdkami w prze-
wodniku Michelin francuskiej Lameloise. ,Chce dzieli¢ sie z innymi moja
pasjg do gotowania oraz sprawié, ze kazdy bedzie mégt odnalez¢ w so-
bie pierwiastek kulinarnej fascynacji”.

W tym wydaniu przepisy Ani Starmach komentuje dietetyk Teamu
Bebio oraz Ewy Chodakowskiej, Marta Kielak.

MARTA KIELAK

Dietetyk kliniczny i psychodietetyk.
Z K Swoje wyksztatcenie zdobywata na
/Y Warszawskim Uniwersytecie Medycz-

nym i w Wyzszej Szkole Psychologii
Spotecznej w Warszawie.

Od prawie 5 lat wspdtpracuje Ewa
Chodakowska. Wspétautorka ksigzek
.Zdrowe koktajle”, , Fit and sweet”
oraz publikacji prasowych i jadtospiséw
w magazynie , Be Active Dietetyka&Fit-
ness”. Ekspert diety on-line BeDiet.pl
i BeActiveTV.pl.

W zyciu i pracy kieruje sie zasada: pra-
widlowe odzywianie powinno by¢ nie
tylko zdrowe, ale przede wszystkim
smaczne.

e ANIA STARMACH
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KAKAOWA OWSIANKA

SUPERFOOD 20 MIN WEGANISKIE

SKEADNIKI:

e 5 lyzek ptatkow owsianych e Duza szczypta cynamonu
e 150 ml napoju roélinnego, e 1tyzeczka lucumy PURELLA
np. sojowego lub ryzowego e 1tyzka morwy PURELLA
e 1 tyzka sproszkowanego e 1 tyzka pestek granatu
kakao PURELLA e Swieza mieta
e 1 tyzka surowego kruszonego e 1 tyzka orzechéw laskowych .

kakao PURELLA

PRZYGOTOWANIE:

Pfatki owsiane i otreby zalej mlekiem i gotuj na matym ogniu przez ok. 5 minut.

W tym czasie obierz i pokréj imbir i dodaj do do ptatkéw razem z pozostatymi
przyprawami i superfoods. Kiedy owsianka juz zgestnieje, przetdz jg do miski

i na wierzch dodaj pokrojone w plastry jabtko, miechunke, jogurt i masto orzechowe

-

I——
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ANIA STARMACH

Pamietaj, zeby pysznie i zdrowo rozpoczac
swoj dzien. Taka owsianka to swietna porcja
antyoksydantéw, dzieki dodatkom takim jak:
surowe kakao, cynamon, granat i lucuma. Kie-
dy do zwykfej owsianki dotozysz surowe ka-
kao, dostarczasz swojemu organizmowi poli-
fenoli — epikatechin. Dbajgc o zdrowie warto
mie¢ na uwadze produkty o przeciwzapalnym
wplywie na organizm — surowe kakao do nich
nalezy. To takze cenne wsparcie dla mézgu
i catego uktadu nerwowego. Jest to szcze-
gdlnie wazne, kiedy intensywnie pracujesz
i trenujesz.

-

.~ purella B, Fd UG Vo R TR T T s e purella

UPERFOODS

at‘-.'_
8 e '



PORANNA MISKA MOCY

O

SUPERFOOD 30 MIN WEGANISKIE BEZ CUKRU

SKEADNIKI:

e  300ml jogurtu naturalnego lub roslinnego
e 1 banan

e 1 lyzeczka acai PURELLA

e 1 tyzka maqui PURELLA

e 2 lyzeczki goji PURELLA

e 2 lyzki supermusli z miechunka PURELLA
e 2 tyzeczki miechunki PURELLA

e Vs kiwi

e Yamango

PRZYGOTOWANIE:

Jogurt wymieszaj z acai i maqui oraz bananem, przetéz do miseczki.
2. Dodaj musli, goji, miechunke kiwi oraz kawatki mango.
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Poznajgc nowe produkty cenne dla zdrowia
mozesz poczatkowo nie wiedzie¢ jak sma-
kujg, do jakich dan pasuja i czy pozostali do-
mownicy je polubig. Pomysfowe $niadania
bedy odpowiadaty wszystkim, jezeli bedziesz
kierowa¢ sie zasada: nowe + sprawdzone.
Do ulubionych owocéw czy ptatkéw doda-
waj nowatorskie skfadniki. Dzieki temu Two-
je $niadanie bedzie wychodzito ze smakowej
strefy komfortu. Daj szanse nieoczywistym
produktom, szczegdlnie jezeli niosg za soba
porcje btonnika i sktadnikéw mineralnych.
Jezeli sama boisz sie eksperymentowaé sko-
rzystaj z gotowych przepiséw. Nie ukrywajmy,
takie $niadanie je sie takze oczami, prawda?




SMOOTHIE Z CHLORELLA
| SZPINAKIEM

SUPERFOOD 20 MIN WEGANISKIE

SKEADNIKI:

e 200ml mleka roslinnego e 1 tyzka chlorelli PURELLA
e Duza gars¢ szpinaku e 1 migkkie awokado v
e 3 plastry ananasa e 1 tyzka pestek granatu

e 1 tyzka maca PURELLA

PRZYGOTOWANIE:

Wszystkie sktadniki oprécz granatu umiesé w blenderze kielichowym.
Zmiksuj, przed podaniem posyp granatem.

ANIA STARMACH

Uwielbiam zielone koktajle i polecam je
wszystkim. Codziennie powinno sie¢ zjadac
przynajmniej gars¢ zielonych warzyw liscia-
stych. Szpinak, jarmuz i natka pietruszki to
swietna baza do zdrowych mikséw. Dodajac
chlorelle dostarczasz witamine C, zelazo czy
kwas foliowy. Jezeli dbasz o stan odzywienia
swojego organizmu, dbasz tez o swojg od-
pornosé. Moja rada: chlorelle najlepiej spozy-
wac na surowo. To $wietny dodatek do kok-
tajli, satatek, twarozkéw czy past warzywnych
do kanapek. Zmiksujmy razem cos zielonego
i pysznego!




LZOSIA | JULIA
@foodingreenpl

Najlepsze przyjaciotki, wegetarianki z dlugoletnim stazem, zakochane w
diecie roslinnej. Najwieksze na $wiecie mitosniczki hummusu i zdrowych
stodyczy, zwlaszcza tych czekoladowych. Studentki i pasjonatki dietetyki.
Nadmiar energii wytadowuja na sitowni, biezni lub macie do jogi. W kuch-
ni tworzg przepisy na zdrowe potrawy, ktérymi dzielg sie na wspdlnym
profilu foodingreenpl.

ZOSIA | JULIA

Jot s Jfe




JAGODOWE TRUFLE

SUPERFOOD 30 MIN WEGANISKIE BEZ CUKRU

SKEADNIKI:

100 g daktyli
50 g banana

JULIA

90 g ptatkow owsianych
15 g jagdd maqui Purella
sok z 1/2 cytryny

1 szczypta soli
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PRZYGOTOWANIE:

Namocz daktyle we wrzatku (ok. 2h)

Zmiel ptatki owsiane na make.

Potacz wszystkie sktadniki i zmiel na gtadkg mase.
Ulep trufle i wt6z na 2-3 godziny do lodéwki.

jz purella




OWSIANKA NA ODPORNOSC

SUPERFOOD 15 MIN WEGANSKIE BEZ CUKRU

SKEADNIKI:

Owsianka: 40g ptatkéw owsianych

15g otrebdw owsianych

1 szklanka dowolnego mleka

2 tyzeczki lucumy Purella

1 fyzeczka camu camu Purella

ok. 0,5cm krazek korzenia $wiezego imbiru
0,5 tyzeczki cynamonu

Do podania: 1 tyzka miechunki Purella

1 fyzeczka masta orzechowego

2 tyzki dowolnego jogurtu (u mnie sojowy)
0,5 jabtka (najlepiej sprawdzi sie stodka odmiana, np. Red Delicious lub Gala)

ZOSIA | JULIA o

PRZYGOTOWANIE:

Pfatki owsiane i otreby zalej mlekiem i gotuj na matym ogniu przez ok. 5 minut.
W tym czasie obierz i pokrdj imbir i dodaj do do pftatkéw razem z pozostatymi
przyprawami i superfoods. Kiedy owsianka juz zgestnieje, przetéz jg do miski
i na wierzch dodaj pokrojone w plastry jabtko, miechunke, jogurt i masto orzechowe.

purella &




AGNIESZKA WOJCIECHOWSKA

@mrs_kitchen fairy

Whascicielka konta na Instagramie @mrs_kitchen_fairy. Specjalizuje sie
w zdrowych, fit & bezglutenowych $niadaniach i sugarfree deserach,
ktore dodajg energii, aby méc realizowac marzenia i super wygladaé
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MUFFINKI BANANOWE
L BAOBABEM

¢

SUPERFOOD 45 MIN PIEKARNIK WEGAKISKIE X

7))

3

SKEADNIKI: o

I

- 1,5 szklanki maki bezglutenowej - 1/2 szklanki ulubionego oleju (§)

(po pdt szklanki maki: owsianej, - 2 jajka (z siemienia Inianego* t

z cieciorki i kukurydzianej) lub tradycyjne jajo) (8)

- 1 tyzeczka proszku do pieczenia - 1/4 szklanki syropu klonowego =

- 1 tyzeczka sody - 1/2 szklanki jogurtu Twojego g
- 2 tyzki Baobab PURELLA wyboru (ja uzywam kokosowego)

- szczypta soli himalajskiej - w razie potrzeby odrobine mleka <

- 3 banany (dojrzate z plamkami) Twojego wyboru (u mnie migdatowe) ﬁ

7))

w

PRZYGOTOWANIE: o

¢

Banany rozgnie¢ widelcem i zmieszaj z pozostatymi mokrymi skladnikami. Dodaj
wszystkie suche sktadniki i zmieszaj. Ciasto powinno miec konsystencje kremowa
i swobodnie spadac z tyzki. Jezeli bedzie za geste to dolej odrobine mleka.

Piecz 20-25 w temperaturze 180 stopni Celcjusza (pod koniec pieczenia zwy-
kle zmniejszam do 170 stopni Celcjusza). Najlepiej smakujg posypane porzeczkami
i boréwkami.

* jedno jajo z siemienia Inianego - 1 tyzka mielonego siemienia dodaj 3 lyzki wody.

purella &L




AGATA KOTECKA

@healthycreationss

Blogerka, pasjonatka zdrowej kuchni, ekologii i zycia blisko natury. Z zami-
towania do zdrowego stylu zycia tworzy bloga Healthycreations.pl gdzie
pokazuje, jak mozna jes¢ zdrowo, pysznie i czerpac z tego mndstwo przy-
jemnosci. Inspiruje do zmiany nawykdow zywieniowych i dzieli sie recepta jak
zrobié to w sposdb tatwy i przyjemny. Praca nad blogiem pozwolita jej takze
odkry¢ kolejna pasje jaka stata sie fotografia kulinarna. Jest takze trenerem
personalnym i mito$niczka wszelkiej aktywnosci fizyczne;.
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ZLIELONE PLACKI Z HUMMUSEM

SUPERFOOD 40 MIN PIEKARNIK BEZ CUKRU

SKEADNIKI NA 6 PLACKOW:

Placki: Humus:
50 g zielonego groszku (moze by¢é mrozony) Szklanka ugotowanej ciecierzycy
50 g bobu (moze byé mrozony) Zabek czosnku
50 g maki kukurydziane;j kyzka pasty tahini
50 g twarogu poétttustego Sok z potéwki cytryny
2 jajka kyzka oliwy
kyzeczka Moringa od Purella Pot tyzeczki kuminu
P&t tyzeczki suszonej miety i oregano, sél, pieprz tyzeczka Camu Camu
Szczypta soli
Woda
PRZYGOTOWANIE:
Placki:

Groszek i béb zblenduj na gtadka mase razem z jajkami i twarogiem. Jesli uzywasz mro-
zonych warzyw nalezy wczeéniej zalaé je wrzatkiem i odstawi¢ na 5 minut, po tym czasie
odcedzi¢ z wody. Do masy dodaj make i przyprawy. Rozgrzej nieprzywierajaca patelnie,
wyktadaj porcje ciasta na patelnie formujac niewielkie placki. Smaz pod przykryciem na
matym ogniu. Kiedy sp6d bedzie juz zrumieniony odwrdé na druga strone i smaz jesz-
cze chwile. Placki podaj z hummusem i posyp kietkami.

Humus:
Wszystkie skfadniki zblenduj dolewajac powoli wode do uzyskania pozadane;j
konsystencji.

AGATA KOTECKA -



MARTYNA WAWRZENCZYK

@zdrowalogika

Zawodowo jestem ekspertka od promocji marki osobistej w social media.
Pomagam matym i $rednim firmom zaprojektowac i efektywnie prowadzic¢
dziatania w internecie . Na swoim instagramie zarazam pozytywna energia
i motywacja do zdrowego stylu zycia. Pokazuje, ze zdrowe dania moga by¢
szybkie i proste w przygotowaniu.
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CZEKOLADOWA ROZKOSZ
Z BITA SMIETANA

SUPERFOOD 20 MIN WEGANSKIE
Smietanka Kokosowa: * 3 pfaskie tyzki kakao
225 - 250 g $mietanki kokosowej e czubata tyzeczka Lucumy Bio Purella
z lodowki
ptaska tyzka cukru kokosowego Dodatki:

* dowolne owoce

Krem czekoladowy: ® suszone owoce goji do dekoracji
e 2 dojrzate banany * rzezucha do dekoracji
® potéwka miekkiego awokado e gorzka czekolada kostka

Bita Smietana:
Ubijamy mikserem $mietanke kokosowa prosto z lodéwki z dodatkiem cukru kokoso-
wego na sztywno. Odktadamy do lodowki.

Krem Czekoladowy:
W malakserze/rozdrabniaczu umieszczamy banany, kakao, awokado, Lucume.
Wszystkie tgczymy do uzyskania gtadkiej i kremowej masy.

W szklanym naczyniu uktadamy warstwowo krem czekoladowy, nastepnie ubitg
$Smietanke. Na wierzchu uktadamy owoce, suszone owoce goji, Scieramy gorzka
czekolade oraz posypujemy rzezuchg, ktéra przetamie stodki smak.




LAPOZNAJ SIE Z NASZYMI PRODUKTAMI!

W NASZYM PORTFOLIO ZNAJDZIESZ 5 LINIl PRODUKTOWYCH
KAZDA OPARTA O HOLISTYCZNY KONCEPT WYKORZYSTANIA SUPERFOODS W CODZIENNEJ DIECIE.

SUPERFOODS - produkty spozywcze o wyjatkowych wtasciwosciach odzywczych w formie proszku lub suszonych owocéw
SUPLEMENTS - naturalne ekstrakty SUPERFOODS zamkniete w wygodnej formie weganskiej kapsutki

SUPERMUSLI - to potaczenie petnoziarnistych ptatkéw owsianych z SUPERFOODS

SUPERHERBS - w unikalny sposdb wykorzystujg leczniczg moc ziét i SUPERFOODS

SUPERSHOTS - to produkty na bazie imbiru tgczace SUPERFOQODS o najwyzszych wartosciach odzywczych z sokami NFC

SUPERFOODS
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SUPERMUSLI
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