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,Staje sie jasne, ze bakterie mogq mie¢ pozytywny wplyw na zdrowie psy-
chiczne. Mogq wptywac na zdolnos¢ radzenia sobie ze stresem oraz by¢
moze pozytywnie wplywac na nastréj”

prof. Ted Dinan, University College Cork, Irlandia
27.Kongres Europejskiego Towarzystwa Psychiatrycznego, 2019 .

Jak powinna sie zywi¢ osoba z depresjq?

W ciagu ostatnich dziesiecioleci obserwujemy nasilajace sie zjawisko ,westernizacji”’
diety, czyli wzrostu spozycia produktéw wysoko przetworzonych, ttuszczu, czerwo-
nego miesa i cukru rafinowanego [1]. To zjawisko, w potaczeniu z siedzacym trybem
zycia, przyczynia sie do zwiekszenia czestosci choréb metabolicznych na niespotyka-
na skale. Nieodpowiednia dieta prowadzi takze do niekorzystnej modyfikacji mikro-
bioty jelitowej. Ta zmiana skfadu bakterii jelitowych, okreslana mianem dysbiozy, jest
coraz czesciej wigzana ze wzrostem ryzyka depresji. Dietg, ktorg warto rekomendo-
wac w terapii tego schorzenia jest majgca udokumentowane dziatanie przeciwzapal-
ne i przeciwdepresyjne dieta typu srédziemnomorskiego [1, 2].

0Os mdézgowo - jelitowa

W ciggu ostatnich 10 lat zwrécono uwage na role procesu zapalenia w patofizjo-
logii depresji. Ustalono, ze depresja koreluje z wyraznym wzrostem stezenia proza-
palnych cytokin (np. IL-1, IL-8 i TNF-alfa) we krwi [3]. Cytokiny prozapalne, oprécz
aktywowania osi podwzgodrze-przysadka-nadnercza (a tym samym zwiekszenia
syntezy kortyzolu), aktywujg szlak tryptofan-kynurenina. Ta aktywacja prowadzi
do zwiekszenia syntezy neurotoksycznych zwigzkéw (N-metylo-d-asparaginianu
NMDA, kwasu chinolinowego i 3-hydroksy-kynureniny) nasilajgcych stres oksyda-
cyjny i proces neurodegeneracji [3].
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Osrodkowy uktad nerwowy (OUN) i uktad pokarmowy cztowieka komunikuja sie ze
soba poprzez 0s mézgowo-jelitowa. O ile zjawisko komunikacji miedzy mézgiem a je-
litami jest znane od dziesiecioleci (np. ttumaczy zjawisko zmniejszenia ryzyka choroby
Parkinsona u 0séb po wagotomii), to badanie wptywu mikroorganizmow jelitowych
na funkcjonowanie osi jest poznawane od niedawna [1]. Komunikacja w obszarze
osi mézgowo-jelitowej ma charakter dwukierunkowy, obejmujacy mechanizmy neu-
ronalne, endokrynologiczne i immunologiczne [4]. Sygnaty z nerwéw jelitowych sa
przekazywane do moézgu przez jelitowy uktad nerwowy (ENS) i nerw btedny [5, 6]. In-
formacje biochemiczne przekazywane sa przez cytokiny, chemokiny, neuroprzekaz-
niki i mikroczasteczki (np. serotonine, melatonine, histamine, kwas y-aminomastowy
[GABA], katecholaminy) [7] oraz bezposrednio przez produkty uboczne aktywnosci
metabolicznej mikroorganizmaéw jelitowych, tj. krdtkotanicuchowe kwasy ttuszczowe
(short chain fatty acids — SCFA). Krotkotaricuchowe kwasy ttuszczowe, czyli kwas ma-
stowy, propionowy i octowy, moga oddziatywac¢ na mdzg poprzez swdéj wptyw na
receptory dla SCFA - receptory sprzezone z biatkami G (GCPR), oraz poprzez modu-
lacje procesow epigenetycznych (hamowanie deacetylaz histonowych [HDAC]) [5].

Co ciekawe, wiele bakterii jelitowych moze syntetyzowac i uwalnia¢ neurotransmi-
tery. | tak, bakterie z rodzaju Lactobacillus i Bifidobacterium wytwarzaja kwas gam-
ma-aminomastowy (GABA), Candida, Streptococcus, Escherichia i Enterococcus
moga wytwarzac 5- hydroksytryptofan (5 HT), Bacillus moze produkowac dopamine,
Lactobacillus moze produkowa¢ acetylocholine, podczas gdy Escherichia, Bacillus,
Bifidobacterium i Saccharomyces spp. produkuja noradrenaline [8, 1]. Mikrobiota je-
litowa (m.in. Clostridium bolteae, Clostridium hathewayi, Lactobacillus plantarum,
Lactococus lactis, Streptococcus salivarius ssp. thermophilus, Bifidobacterium lon-
gum 35624) reguluje rowniez wydzielanie serotoniny — bakterie jelitowe ,produkujg”
tryptofan, ktéry jest prekursorem serotoniny. Tryptofan jako aminokwas egzogenny
musi byc stale ,uzupetniany” przez zrédfa pokarmowe oraz przez synteze bakteryjna
(w ten sposob zwieksza sie dostepnos¢ prekursora serotoniny — 5-hydroksytryptofa-
nu) [9]. Pokarmowymi Zrédtami tryptofanu sg orzechy, nasiona, tofu, ser, czerwone
mieso, kurczak, indyk, ryby, owies, fasola, soczewica i jajka), a czesciowo produkujg go
dla nas bakterie jelitowe w okreznicy [10].

Cho¢ pochodzace z jelit neuroprzekazniki
Dlatego ich wptyw na funkcje mézgu
odbywa sie poprzez,lokalne” oddziatywanie na enteralny uktad nerwowy [1].



Osoby z depresjg majq zaburzonq mikrobiote jelitowg

Zmiany w skfadzie mikrobioty jelitowej mogga by¢ zwigzane z zaburzeniami nastroju
i depresji. Wyniki badania prospektywnego (przeprowadzonego na ponad 63 tysia-
cach respondentow) wskazaty, ze infekcja jelitowa jest czynnikiem zwiekszajacym
ryzyko rozwoju zaburzert lekowych (OD 1,34 [95% Cl]) u 0séb, ktére nie miaty tego
zaburzenia przed infekcja [11]. W badaniach sktadu mikrobioty przeprowadzonych
u chorych na zespdt jelita nadwrazliwego (IBS) wykazano istotne zmiany sktadu mi-
kroorganizmoéw jelita cienkiego: wzrost liczby bakterii z rodzaju Actinomyces, Ato-
pobium, Leptotrichia, Prevotella i Veillonella w stosunku do zdrowej kontroli [4, 12].

0s mézgowo-jelitowa
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Wywodzi sie z uktadu
odpornosciowego jelit,
zwanego GALT.
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- Cytokiny przeciw- i prozapalne
- Chemiokiny
— Komérki uktadu odpornosciowego




Jak powinien zywic sie pacjent z zaburzeniami nastroju?

Odpowied? jest prosta — powinien stosowac diete prze-
ciwzapalna. A dieta majaca najlepsze notowania w tym ob-
szarze jest dieta srédziemnomorska (MD).

Czy wiesz, ze niestraw-
nos¢ dopada pacjen-
téw réwnie czesto na
Dieta érédziemnomorska opiera sie na elementach trady- | oddziatach psychiatrii
cyjnego sposobu odzywiania, charakterystycznego dla kra- | /99strologii? Niekiedy
jow srodziemnomorskich. Ale dieta srédziemnomorska to
nie tylko sktad positkdw, to réowniez sposéb pozyskiwania
zywnosci (produkcja w sposdb zrownowazony i przyjazny
dla srodowiska), a takze styl zycia obejmujacy uprawianie
regularmej aktywnosci fizycznej, odpowiedni odpoczynek | ) dyspepsiq czynno-
oraz aktywnosc¢ spoteczng (spotkania podczas przygotowy- sciowq i przewleklymi
wania i dzielenia sie positkami) [13, 14]. zaparciami.

zaburzenia depresyjne

i lekowe wspotwy-
stepujq z chorobami
gastrycznymi: zespotem
jelita nadwrazliwego

Jaki sktad powinny mie¢ positki w diecie Srédziemnomorskiej?
W codziennej diecie musza sie znalez¢:

a) produkty zbozowe, takie jak chleb petnoziarnisty, makaron, kuskus i inne nierafi-
nowane ziarna, ktére sg bogate w btonnik;

b) owoce i warzywa o réznych kolorach i teksturach, ktére sg bogate w mikroele-
menty, widkno i czastki fitochemiczne;

) produkty mleczne, najlepiej jogurt niskottuszczowy, ser lub inne fermentowane
produkty mleczarskie, ktére sg zalecane z umiarem jako cenne Zrédto wapnia;

d) ttuszcze, z ktérych podstawowym ttuszczem jest oliwa z oliwek uzupetniona
o oliwki, orzechy i nasiona;

e) woda w ilosci 1,5-2 I/dzien (ok. 8 szklanek); wino i inne sfermentowane napoje
alkoholowe s3 na ogdt dozwolone z umiarem do spozywania wraz z positkami;

f) ryby, biate mieso i jaja sg gtéwnymi Zrédtami biatka w diecie; mieso czerwone
i przetworzone jest spozywane rzadziej i w mniejszych porcjach. Preferowanym zré-
dfem biatka jest biatko roslinne, w tym rosliny straczkowe [13].

g) inne sktadniki antyzapalne w diecie srédziemnomorskiej s zawarte w orzechach
laskowych, orzechach pistacjowych, cebuli, ostrej papryce, rozmarynie, lukrecji, ore-
gano, jabtkach Melannurca [15].




W tym planie zywienia nalezy zminimalizowac spozycie prozapalnych sktadnikéw
pokarmowych, takich jak izomery trans kwasow ttuszczowych (obecne w ttuszczach
uwodorowanych, np. twardych margarynach, pieczywie cukierniczym, polewach
cukierniczych), nasycone kwasy ttuszczowe (czerwone mieso) [16] czy cukry proste
(szczegolnie fruktoza, odgrywajaca kluczowa role w nasileniu syntezy ttuszczu we-
wnatrzwatrobowego i nasileniu insulinoopornosci) [17].

Przyjrzyjmy sie planowi diety typu $rodziemnomorskiego:

Produkty lle porgji Wielkos¢ porgji Rekomendowane
Zbozowe 8 porgji dziennie produk- | 1kromka chleba; 1/2 butki; | pieczywo petnoziarni-
téw zbozowych 30 g ptatkéw zbozowych ste, ptatki zbozowe,
(na surowo) lub 3/4 szklanki )
ptatkow zbozowych (po makaror.1, brazowy ryz,
ugotowaniu); 1/2 szklanki kasze, nls'kotfruszczowe
ugotowanego ryzu, makaro- przekaski (niskottusz-
nu, kasz zowy popcorn i nisko-
sodowe precle)
Rosliny stracz- | wiecejniz 3 porcje tygo- | 3/4 szklanki ugotowanych Rekomendowane:
kowe dniowo straczkéw wszystkie — fasola
(wszystkie odmiany),
soczewica, groch
Warzywa 6 porgji dziennie 1 szklanka surowych warzyw Rekomendowane:
lisciastych; wszystkie, z wyjatkiem
1/2 szklanki warzyw innych | smazonych na gtebokim
niz lisciaste, a takze warzywa thuszczu
mrozZone i warzywa w pusz-
kach
Owoce 3 porcje dziennie 1/2 szklanki rozdrobnionych Rekomendowane:
owocow lub wszystkie, z wyjatkiem
sok owocowy; $redniej wiel- kokosu
kosci owoc
Thuszcz 2 porgje thuszczu dziennie | 30 do 45 ml (2-3 tyzeczki do Rekomendowane
herbaty) ttuszcze: oliwa z oliwek;
olej rzepakowy; oleje
orzechowe; miekkie
margaryny (nieuwodor-
\ nione)




Produkty wy- 5-6 porgji tygodniowo | okoto 70 g miesa, drobiu lub Rekomendowane:
soko biatkowe ryby (po obrdbce termicznej); |  chude kawatki miesa
(ryby migso, 1/4 szklanki orzechéw lub | (z wycigtym widocznym
orzechy, rosliny nasion; 2 fyzki masta orze- thuszczem); kurczak
straczkowe) chowego bez skéry; indyk; ttuste
ryby —tosos, sardynki,
pstrag, sielawa, sledz
i makrela. Alternatywy
wegariskie — groch,
fasola i soczewica; wy-
roby na bazie soi, takie
jak tofu i teksturowane
biatko roslinne, orzechy
i nasiona
Jaja 3 sztuki tygodniowo
Produkty 2 porcje dziennie 1 szklanka mleka, kefirulub | jogurty, sery (z mleka
mleczne maslanki o zawartosci tusz- krowiego, owczego,
czu: 0%, 0,5% lub 1%; koziego)
100 g sera biatego chudego;
80 g sera biatego ttustego

Jak widag, dieta $rédziemnomorska to nie pizza i makaron, a $wieze warzywa i owo-
ce, oliwa tfoczona na zimno i dodatek biatka w postaci miesa, ryby, koziego sera czy
nawet bardziej preferowanych stragczkéw. Dzisiejsza dieta ,potudniowcdw” niestety
ewoluowata w niezbyt dobrym kierunku i przestaje sie rézni¢ od diety zachodniej.
Spojrzmy wiec na to, co dawniej jedli mieszkancy basenu srédziemnomorskiego,
tacy jak Ikaryjczycy (Grecja) i Sardyriczycy (Wtochy). Wielu z nich dozyto pdZznej staro-
$ci, stad Ikaria i Sardynia zostaty uznane za tzw. niebieskie strefy. Wyspy te uwaza sie
wrecz za miejsca, w ktorych ludzie zapomnieli... umrzec.

Jakie gatunki miesa?

Przewazaja mate, ttuste ryby. Mozna zje$¢ do 5-6 porcji tygodniowo (mate rybki mniej
kumulujg metali ciezkich). Dobry jest tez dréb (nie wiecej niz 4 porcje tygodniowo).
Natomiast czerwone mieso nalezy je$¢ nie czesciej niz 2 razy w tygodniu. Docelowo
nawet do 4 porcji miesiecznie.

Dieta $rodziemnomorska nie jest dieta chuda! Typowy sktad positkéw w MD do-
starcza blisko 37% energii ogdtem z ttuszczéw, w tym 19% z jednonienasyconych




kwasow ttuszczowych, 5% z wielonienasyconych, a tylko 9% z ttuszczéw nasyconych
(15% z biatka i 43% energii z weglowodanow) [14].

Wielonienasycone ttuszcze (PUFA), obecne w diecie MD, maja zasadnicze znaczenie
dla przebiegu choroby. Mézg jest bowiem organem bogatym w niezbedne dla jego
prawidtowej funkgji lipidy (fosfolipidy, sfingolipidy, gangliozydy i cholesterol). Szcze-
golnie glicerofosfolipidy muszg zawiera¢ odpowiednie ilosci wielonienasyconych
kwasow ttuszczowych (PUFA), z ktérych najwazniejsze sg kwas dokozaheksaenowy
(DHA), kwas arachidonowy i kwas dokozatetraenowy. Kwasy te powstajg w wyniku
konwersji z tzw. niezbednych nienasyconych kwasow ttuszczowych (linolowego
i alfa linolenowego) dostarczanych do organizmu wytacznie z dietg [18].

Na szczegdlng role zastuguja pochodzace z oleju rybnego oraz alg wielonienasycone
kwasy ttuszczowe omega-3 PUFA. Sg mocne dowody epidemiologiczne wskazujgce
na to, ze osoby stosujace diete bogatg w ryby maja nizsze wskazniki depresji, niz oso-
by jedzace ryby sporadycznie [19]. Hibbeln byt jednym z pierwszych badaczy, ktéry
wykazat znaczenie kwaséw omega-3 PUFA dla zdrowia psychicznego — w badaniach
jego zespotu wykazano istnienie ujemnej korelacji miedzy spozyciem ttustych ryb
a wystepowaniem depresji [20].

Szczegdlnie warto podkreslic antydepresyjne dziatanie kwasu eikozapentaenowego
(EPA), ktéry podany pacjentom opornym na dziatanie leku antydepresyjnego zauwa-
zalnie poprawit (po 3 tygodniach od rozpoczecia suplementacji) ich stan zdrowia
[21]. W innych badaniach [22], w ktérych przez rok obserwowano grupe pacjentow
opornych na leczenie antydepresantami, uzyskano ciekawe wyniki: u chorych, ktérzy
oprocz leku antydepresyjnego otrzymali 1 g EPA dziennie uzyskano lepszg odpo-
wiedz na leczenie (w stosunku do grupy otrzymujacej placebo).

Ttuszcze omega-3 PUFA w MD majg udowodniony charakter przeciwzapalny [23]
i przywracaja zjawisko eubiozy (poprawiajg sktad mikrobioty jelitowej). Gdy podano
je w formie suplementu lub specjalistycznego napoju (jako mieszanke kwasu eiko-
zapentaenowego i dokozaheksaenowego), stymulowaty wzrost kilku rodzajow bak-
terii wytwarzajacych krotkotaricuchowe kwasy ttuszczowe: Bifidobacterium, Roseburia
i Lactobacillus [24].

Polifenole w diecie srodziemnomorskiej

Polifenole to zwigzki fitochemiczne obecne w roslinach (gtownie w skérce, pestkach).
Maja dziatanie przeciwzapalne, a wiec biorg udziat w bezposrednim ,zmiataniu” wol-
nych rodnikéw tlenowych, jak i indukgji ekspresji enzymodw antyoksydacyjnych [25].
Polifenole moga indukowac enzymy przeciwutleniajace, takie jak peroksydaza gluta-
tionowa, katalaza i dysmutaza ponadtlenkowa, ktére rozktadajg odpowiednio wodo-
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ronadtlenki, nadtlenek wodoru i aniony ponadtlenkowe. Co wiecej, moga rowniez
hamowac ekspresje enzymow, takich jak oksydaza ksantynowa. Sposréd 50 produk-
téw spozywczych diety srodziemnomorskiej o najwyzszych stezeniach przeciwutle-
niaczy 3 to przyprawy, 8 — owoce i warzywa, 5 to owoce jagodowe, 5 — produkty na
bazie czekolady, 5 — pfatki zbozowe, a 4 to orzechy lub nasiona. W rankingu na szczy-
cie listy znalazty sie jezyny, zielona herbata, orzechy wioskie, truskawki, karczochy,
zurawina, parzona kawa, maliny, orzechy pekan, jagody, mielone goZdziki, sok wino-
gronowy i niestodzona czekolada. Cztery najbardziej antyoksydacyjne przyprawy to
oregano, imbir, cynamon i kurkuma [26].

d

Resweratrol (sktadnik czerwonego wina), bedacy najbardziej ,charakterystycznym’
polifenolem diety srédziemnomorskiej, potwierdzit (w badaniach na zwierzetach)
swoje dziatanie przeciwzapalne [27]. Polifenole (oprécz dziatania przeciwzapalnego)
takze przyczyniajg sie do stymulacji wzrostu pozytecznych bakterii (Lactobacilli i Bi-
fidobacteria) w jelicie grubym oraz do hamowania rozrostu patogennych bakterii,
wywierajac dziatanie podobne do prebiotykow [28]. Chociaz nie ma wiarygodnych
danych na temat ilosci polifenoli docierajacych do okreznicy u cztowieka, badania
na zwierzetach pokazuja ze ponad 80% antocyjandw z jagdd dociera do okreznicy
i znika z przewodu pokarmowego po 4 godzinach [29].

Probiotyki

Przez Zzotqdek do mo-
Modulacja osi mézgowo-jelitowejmoze by¢ realizowana | 29u?Okazujesie, ze
za pomoca terapii z zastosowaniem prebiotykdw i probio- | PopPrawic nastrojmoze
tykéw. Do stosunkowo nowej grupy probiotykow zaliczy¢
mozna psychobiotyki [30] — czyli szczepy bakteryjne przy-
noszace korzysci dla zdrowia psychicznego poprzez inte-
rakcje z osig mézgowo-jelitowa [30]. Terapia psychobioty-
kami powinna obejmowac takze zastosowanie prebiotykdw, wspierajgcych wzrost
komensalnych bakterii jelitowych [31]. Wtasciwosci probiotykdw sg szczepozalez-
ne, Co 0znacza ze wsrdd szczepow s3 te, ktdre przyczyniajg sie do poprawy funkcji
bariery jelitowej i nabtonka jelitowego, ale tez takie, ktére modulujg funkcje mozgu
poprzez zmiane syntezy neurotransmiterdw [1]. Misra i wsp. zauwazyli, ze niektére
szczepy psychobiotyczne moga bezposrednio aktywowac szlaki nerwowe, modu-
lowa¢ czynniki neurotroficzne i chroni¢ mikroorganizmy przed stresem [32]. S3 to
szczepy:

nie tyle produkt, ktéry
dobrze smakuje, co taki,
ktére dobrze wptywa na
mikrobiote jelitowq.

Lactobacillus fermentum NS8 i NS9, Lactobacillus casei Shirota, Lactobacillus gasse-
ri OLL2809, Lactobacillus rhamnosus JB-1, Lactobacillus helveticus Rosell-52, Lacto-
bacillus acidophilus W37, Lactobacillus brevis W63, Lactococcus lactis W19 i W58, Bi-
fidobacterium longum Rosell-175, Bifidobacterium longum NCC3001, Bifidobacterium
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longum 1714, Bifidobacterium bifidum W23, Bifidobacterium lactis W52, Lactobacillus

plantarum 299v.

Wsréd nich nalezy wyrdzni¢ dwa szczepy: Lactobacillus
helveticus Rosell — 52 oraz Bifidobacterium longum Rosell
- 175 (dostepne w Polsce w produkcie Sanprobi Stress).
To kompozycja, ktéra przeszta wiele badan klinicznych
(z udziatem ludzi). Badacze sprawdzili m.in. ze dziafajac
w duecie, szczepy te moga m.in.

Im wiecej bodZcéw
stresowych w naszym
zyciu, tym silniejszej
Larmii” bakterii probio-
tycznych potrzebujemy.
Psychobiotyki sq jak

. . , . . elitarne jednostki
e tagodzi¢ dolegliwosci zotagdkowo-jelitowe

zwigzane ze stresem (Diop, 2008) [33],

wojskowe, ktére warto
posta¢ na misje w przy-

e obniza¢ stezenie hormonu stresu — kortyzolu | Padkuintensywnego

(Messaoudi, 2010, 2011) [34. 35], lub przewlektego

stresu, a takze zaburzen

e wspomagac terapie lekami antydepresyjnymi
i zwieksza¢ wytwarzanie serotoniny z tryptofanu
(Kazemi, 2018) [36].

depresyjnych i leko-
wych.

Warto doda¢, ze majg one rekomendacje Departamentu ds. Produktéw Leczniczych
Pochodzenia Naturalnego i Dostepnych bez Recepty z Kanady (NNHPD, ang. Natural
and Non-prescription Health Product Directorate) oraz Brazylijskiej Agencji Nadzoru
Zdrowia (ANIVISA). W ten sposéb szczepy oficjalnie uznano za bezpieczne i szczegol-
nie korzystne dla zdrowia psychicznego.

Prebiotyki

Przecietny Polak nie
Niezwykle wazna jest odpowiednia zawartos¢ btonni- | dostarczawystarcza-
ka pokarmowego (w tym polifenoli, ktére tez petnig role
prebiotykéw) w diecie. Prebiotyki zawarte w diecie $réd-
ziemnomorskiej wspierajag rozwoj pozytecznych bakterii
komensalnych i wzmacniajg synteze SCFA (gtéwnie kwasu
mastowego) [32]. Prebiotykami o dobrze poznanym dzia-
taniu sg fruktany typu inuliny (ktére obejmuja fruktooligo-
sacharydy lub oligofruktoze), inulina, galaktooligosachary-
dy (GOS) i laktuloza, skrobia oporna (RS), transoligosacharydy, ksylooligosacharydy
(XOS), laktosacharoza, $luzy, chityna-glukany (CG) oraz oporne dekstryny (RD) [33].
Ich funkcja polega na promowaniu wzrostu bakterii komensalnych (z rodzaju Bifi-
dobacteria oraz Lactobacilli) przyczyniajgcych sie do wzrostu fermentacji sacharoli-
tycznej i zwiekszonej syntezy SCFA. Prebiotyki regulujg takze funkcje bariery jelitowe;j,
zmniejszajac zjawisko translokacji bakterii i endotoksemii, spowalniajg pasaz jelitowy

’ &

jqgcej ilosci btonnika
wraz z dietq. Gdy nor-
ma wynosi ok. 25-40
gram dziennie (wedfug
WHO), to statystycznie
nie przekraczamy 20
gram.




(co spowalnia absorbcje glukozy w jelicie, zmniejsza odczucie gtodu i zwieksza uczu-
cie sytosci) oraz zwiekszajag wbudowywanie cholesterolu w jelicie [37].

Skutecznos¢ prebiotykoterapii w terapii depresji oceniono w kilku ciekawych bada-
niach klinicznych. | tak wykazano, ze trzytygodniowa suplementacja galaktooligo-
sacharydem (GOS) stymuluje znaczaco wzrost Bifidobacterii i wptywa na redukcje
wyrzutu porannego kortyzolu [38]. Podawanie pacjentom galaktooligosacharydéw
ma wplyw na zmiane percepgji informacji negatywnych przez badanych [podczas
gdy suplementacja fruktooligosacharydem (FOS) nie data takiego efektu]. Suplemen-
tacja prebiotykiem (GOS) pacjentdw z zespotem jelita nadwrazliwego i zaburzeniami
depresyjnymi wplyneta pozytywnie na sktad bakterii jelitowych, redukujac wzdecia
i znacznie obnizajac ocene leku [39].

Wigczenie btonnika z warzyw i produktow ziarnistych (okoto 27 g dziennie) do diety
0s6b z depresja wigzato sie z ponad 40% redukcjg wystapienia objawdw depresyj-
nych [40, 41, 42].

Kiszonki

Pojawiajg sie badania wykazujace pozytywnga role szczepdw bakteryjnych pocho-
dzacych z zywnosci fermentowanej (kiszonek) na funkcje bariery jelitowej oraz na
dziatanie potencjalnie przeciwlekowe (szczepy Lactobacillus helveticus R0O052 i Bifi-
dobacterium longum). Nie s3 one jednak tak skoncentrowane jak w kapsutce pro-
biotycznej, ktéra dostarcza nam odpowiednig ich ilos¢ i zapewnia jakos¢. Pewne jest
natomiast, ze kiszonki sg bogatym Zrédtem witamin z grupy B. Dzieje sie tak dlatego,
ze mikroorganizmy wytwarzaja je podczas fermentacji zywnosci. Jest to ryboflawina
(B2), niacyna (B3), pirydoksyna (B6) i kwas foliowy. Szacuje sie Zze mikrobiota pokry-
wa 37% dziennego pokrycia zapotrzebowania na kwas foliowy, 31% na kobalamine
(B12) i 86% na pirodyksyne, czyli witaminy, ktérych czesto brakuje w grupach oséb
z depresjg [43, 44].

Grzyby

Ciekawymi sktadnikami diety sg grzyby. Grzyby maja w swoim sktadzie wiele cennych
sktadnikéw — chociazby witaminy z grupy B (tiamina, pirydoksyna, ryboflawina, bio-
tyna), ktére zapobiegajg nadmiernemu utlenianiu bton komérkowych otaczajacych
komorki nerwowe, jak réwniez sg niezbedne do syntezy neurotransmiteréw [41].
W grzybach znajdziemy tez witaminy — zmiatacze wolnych rodnikéw: witamine C
i tokoferole. Grzyby sg znakomitym Zrédtem cennych dla uktadu nerwowego mikro-
elementéw: cynku, selenu i miedzi. Wspomniane pierwiastki znajdziemy w niemal
kazdym grzybie jadalnym, najwiekszg zawartos¢ tych mikroelementéw znajdziemy
w takich grzybach, jak pieczarka, kurka i czubajka kania.
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Bakterie jelitowe - tak jak i my - lubig dobrze zjes¢. ProBiKt;}ki

Humor poprawiajg im szczegdlne produkty I

. . .. . . Kluczem jest przyjmowanie szczepéw
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dziataniu na zdrowie psychiczne. Takimi szczepami
sg Lactobacillus helveticus Roseli-52 oraz

Bifidobacterium longum Rosell-175.
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Kiszonki (kiszona kapusta, ogérki, pomidory To substancje, ktére  dokarmiajg” bakterie
i inne warzywa) fermentowane produkty mleczne, o korzystnym dla naszego organizmu profilu.
(kefir, jogurt, zsiadte mleko) chleb na zakwasie, Przyktady prebiotykéw: inulina (cykoria),
inne fermentowane potrawy (kimchi, galaktooligosacharydy (sfermentowane mleko)
kombucha, tempeh). i skrobia oporna (schtodzone ziemniaki).

Badania osob starszych pokazaty, ze u wielu z nich problem z nastrojem jest nasilo-
ny z powodu niedoboru cynku i magnezu. Niedobory tych pierwiastkéw pogarszaja
koncentracje, zdolno$¢ do kojarzenia i zapamietywania [45].

&
Niektore grzyby maja potezng moc antyoksydacyjng! Takim ,antyoksydacyjnym mo- g
carzem’jest podgrzybek brunatny. Zawarte w nim zwiazki fenolowe (gtéwnie kwasy -
protokatechowe, p-hydroksybenzoesowe, cynamonowe i p-kumarynowe) osiggaja
zawrotng wartosc¢ 48,3 mg/kg suchej masy! Wysokie stezenie jednego z najbardziej
aktywnych ,grzybowych” przeciwutleniaczy — kwasu kawowego (okoto 15 pg/g su-
chej masy g d.w.) znaleziono w kurkach, borowiku szlachetnym, pieczarce i innych
juz mniej znanych, a rosnacych w naszych lasach grzybach, jak gasiennica wisenna,
wystepujaca endemicznie na Slgsku wodnicha marcowa i mleczaj rydz. Nasz pospo-
lity pieprznik jadalny (kurka) jest grzybem o wysokiej zawartosci serotoniny — 17,6
mg/100 g suchej masy. Oprocz serotoniny kurka zawiera wptywajgce pozytywnie
na prace mézgu: melatonine, tryptofan, 5-hydroksy-L-tryptofan, 5-metylotryptofan,
indol i indolo-3-acetonitryl. Oprocz kurek, grzybami o duzej zawartosci indoli (L-tryp-
tofanu, 5-hydroksy-L-tryptofanu, melatoniny, serotoniny, tryptaminy i 5-metylo-
tryptaminy), po ktére powinny siegac osoby dbajace o swoje zdrowie psychiczne, sa:
boczniaki — cytrynowy i mikofajkowy, pieczarka dwuzarodnikowa (bragzowa), koZlarz
babka, gaska zielona, opierika miodowa [45].

|
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KANAPKA Z JAJKIEM SADZONYM

Sktadnikina 1 porcje:
Kromki chleba pola¢ oliwg z oliwek, natozy¢ jajko sadzo- porde

; ; £ 2 2 kromki chleba
Ee,;( EO plastrze pomidora i wodorosty. Catos¢ posypac ytniego pelnoziamistego
ietkami.

pomidor czerwony

2 jajka sadzone
21yzki wodorostow
1tyzka oliwy z oliwek

2 fyzki kietkow z fasoli mung




OWSIANKA Z JABEKAMI I CYNAMONEM

Sktadniki na 1 porcje:
Pfatki podgotowac na wodzie 2 minuty (i odstawic). porge
Pokroi¢ drobno jabtko, banana. Doda¢ cynamon. Na 4tyzki ptatkow owsianych
wierzchu posypac ptatkami migdatow. mate jabtko

péttyzeczki mielonego cynamonu
11yzka ptatkw migdatowych
6t szklanki wody

1 banan



— OWSIANKA Z MALINAMI I NASIONAMI CHIA

Podgrza¢ mleko kokosowe, ale nie gotowac. Zala¢ nim
ptatki owsiane, dodac 2 mniejsze garstki malin, drobno
pokrojone w kawatki jabtko i nasiona chia. Cato$¢ wy-
miesza¢. Opcjonalnie mozna dodac pdt tyzeczki cyna-
monul.

e

Sktadniki na 1 porcje:

7 tyzek ptatkéw owsianych
21yzki nasion chia

50 g malin

15 tyzek mleko kokosowego
1jabtko

¢ynamon (opcjonalnie)



JAJECZNICA ZE SZPINAKIEM | POMIDORAMI SUSZONYMI

Na nagrzang patelnie wlac¢ tyzke oleju rzepakowego.
Dodac gars¢ umytego szpinaku i drobno pokrojone su-
szone pomidory. W momencie, kiedy szpinak zmniejszy
swojg objetos¢, whic jajka na patelnie, mieszac i pocze-
kac¢ do sciecia sie jajek. Na koniec mozna doprawi¢, np.
stodkg czerwong papryka.

21

Sktadniki na 1 porcje:

2 jajka

30g szpinaku

kilka pomidoréw suszonych
11yzka oleju rzepakowego

papryka czerwona stodka




N .

ﬁ KANAPKI Z TWAROZKIEM

Butke lub kromke chleba posmarowac mastem. Twardg Sktadnikina 1 porge:
potaczy¢ z jogurtem greckim, wymieszac¢ i doprawic¢ o kostki twarogu péftlustego
wedtug uznania. Doda¢ drobno pokrojone rzodkiewki , )
. . ) o . 1tyzka szczypiorku
i posiekany szczypiorek, posypac kietkami.

5 rzodkiewek

Ppdt opakowania jogurtu greckiego
2 kromki chleba Zytniego (lub butki razowej)
2 fyzki kietkow rzodkiewki

masto




SMOOTHIE ROZOWE

Wszystkie sktadniki wrzuci¢ do blendera i voila Sktadnikina 1 porge:
- gotowe! 1 banan

1szklanka jogurtu naturalnego

gars¢ czarnych jagdd (mogq by¢ mrozone)
gars¢ malin (mogq by¢ mrozone)

5 tyzek ptatkow owsianych

potyzki pasty sezamowej — tahini

1tyzeczka miodu



SNIADANIE

BULKA Z PASTA Z AWOKADO

Jedno awokado zblendowa¢ z jogurtem naturalnym Skfadnikina 1 porge:
i twarozkiem. Doda¢ szczypte soli, pieprzu i stodkiej pa- 1 awokado
pryki. Zje$¢ z butka, warzywami i kietkami. 34k jogurtu naturalnego
3 fyzki twarogu

pieprz czarny

sdl

papryka czerwona stodka
pomidor

pot cebuli

11yzka oleju Inianego
butka zytnia

kietki brokuta

24
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NALESNIKI OWSIANE Z TWAROZKIEM | MANGO

Platki owsiane zmieli¢, dodac jajko i pozostate sktadniki. Sktadniki na 1 porgie:

Jezeli ciasto jest bardzo geste, dodac jeszcze 2-3 tyzki 5 lyzek platkow owsianych

wody. Z masy wychodzg 3-4 nalesniki (patelnia o $red- 1ajko

nicy 20 cm). Nalesniki posmarowac twarozkiem grani

i utozy¢ pokrojone mango. Cato$¢ posypac widrkami pot szklanki wody

kokosowymi. pot szklanki napoju migdatowego
1tyzka erytrolu

1 opakowanie twarozku grani
2 plastry mango

péttyzeczki widrkow kokosowych




SALATKA Z AWOKADO, SZYNKA PARMENSKA I JAJKIEM

Do miski wrzuci¢ miode liscie szpinaku. Doda¢ drobno
pokrojone w kostke awokado i szynke. Mozemy dodac
szczypte soli, pieprzu i $wiezych zidt do smaku. Polac
catos¢ oliwg i zamiesza¢. Jajka ugotowaé na miekko
(4 minuty). Z gotowych jaj zdja¢ skorupke, pokroic jajka
na pot, ktadac na wierzch satatki. Oliwa i ptynne zéttko
tworza przepyszny sos.

Sktadniki na 1 porcje:

2 jajka

30 g szynki parmeriskiej
pdt awokado

21yzki oliwy z oliwek

3 garscie szpinaku

sdl

pieprz

Swieze ziota



DORSZ Z KASZA KUSKUS | WARZYWAMI

Nastawi¢ piekarnik na 180 stopni. Rybe umy¢, dopra-
wi¢ wedtug uznania i wstawic¢. Ugotowac kasze kuskus.
Podgotowac pét marchwi, gars¢ fasolki szparagowej
i kilka rozyczek brokuta. Na rozgrzang patelnie wlac tyz-
ke oliwy z oliwek, wycisna¢ zabek czosnku, nastepnie
doda¢ warzywa i kasze kuskus, wymieszac¢ catosc i do-
prawi¢ wedtug uznania. Nastepnie natozy¢ wszystko
razem na talerz.
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Sktadniki na 1 porcje:
100 g filetu z dorsza
5tyzki kaszy kuskus

40 g fasolki szparagowej
kawatek brokuta

Pot marchewki

1 zqbek czosnku

1tyzeczka soku z cytryny
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ZUPA JARZYNOWA Z KURCZAKIEM

Piers kurczaka doprawic solg, pieprzem, pokroi¢ w ko-
steczke i ugotowac w litrze wody. Po 10 minutach do-
dac ziele angielskie, liscie laurowe, pieprz i czosnek. Do
wywaru wkroi¢ korzen selera, marchewke, korzen pie-
truszki oraz seler naciowy. W razie potrzeby doprawic.

Sktadniki na 1 porcje:
1tyzeczka soli

1tyzeczka czarnego pieprzu
pétlitra wody

lis¢ laurowy

p6t zqbka czosnku

T1odyga selera naciowego

1 marchewka

pétkorzenia pietruszki
plaster selera korzeniowego
200 g piersi z kurczaka

Ziele angielskie
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MAKARON ZWEDZONYMTOFU

Makaron ugotowac. Do garnka dodac tyzke oliwy, drob-
no pokrojone cebule, czosnek i cukinie. Po krétkim cza-
sie dodac pokrojone w kostke wedzone tofu. Jak cuki-
nia bedzie miekka, doda¢ pomidory w puszce, bazylie
i przyprawic¢ sos wedtug uznania. Natozy¢ makaron na
talerz i pola¢ sosem.

Sktadniki na 1 porcje:

60 g makaronu Zytniego

75 g tofu wedzonego

2 zqbki czosnku

pot cebuli

puszka pomidordw krojonych
POt cukinii

1tyzka oliwy z oliwek

bazylia




KASZA JECZMIENNA Z INDYKIEM [ WARZYWAMI

Kasze i brokuta ugotowac, mieso przyprawi¢ wedtug
uznania. Na rozgrzang patelnie nala¢ odrobine oliwy
z oliwek, usmazy¢ drobno pokrojone cebulke, czosnek
i mieso. Gdy mieso sie podsmazy, dodac pieczarki, bro-
kuta i kukurydze. Natozy¢ gotowe danie na talerz i polac
odrobing swiezej oliwy z oliwek na gérze. Doprawic we-
dtug uznania, najlepiej swiezymi ziotami.

Sktadniki na 1 porcje:

pétszklanki kaszy jeczmiennej
pot brokuta

50g miesa z indyka

1,5yzki oliwy z oliwek

2 zqbki czosnku

pél cebuli

4 pieczarki

1tyzka ziaren kukurydzy (z puszki)

Swieze ziota



MAKARON RYZOWY Z KREWETKAMI NA BIALYM WINIE

Krewetki rozmrozi¢. Makaron ugotowac. Na rozgrzang Sktadnikina 1 porgie:
patelnie dodac tyzke oliwy, posiekany czosnek, pokrojo- 80 makaronu ryzowego
na drobno papryczke chili i zwykta papryke. Dodac roz-

. . - L RS 6 krewetek
mrozone krewetki. Jak juz bedg zarumienione i miekkie,
doda¢ na patelnie makaron, dola¢ troszke wina dla aro- pot papryczki chili
matu, skropi¢ catos¢ sokiem z limonki, przyprawic¢ we- 1#yzka oliwy z oliwek
dtug uznania i zamieszac. 1 yka soku zlimonki

2 zqbki czosnku

pot papryki
odrobing wina biatego pétwytrawnego
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DUSZONY INDYK Z CUKINIA | BATATAMI

Bataty doprawic ziotami prowansalskimi, doda¢ przeci-
$niety przez praske czosnek i piec w piekarniku w 180
stopniach przez 20 minut. Indyka doprawi¢ tymian-
kiem, solg, pieprzem i dusi¢ na oleju kokosowym. Po
20 minutach doda¢ cukinie. Cato$¢ dusi¢ ok. 5 minut,
dodac bataty.
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Sktadniki na 1 porcje:
pét duzego batata
1.2qbek czosnku

200 g piersi z indyka
tymianek suszony
1yzka oleju kokosowego

POt cukinii



ZUPA-KREM Z POMIDOROW

Na masle podsmazy¢ cebule i czosnek, dodac szklanke
wody, wtoszczyzne, lis¢ laurowy i ziele angielskie, a na-
stepnie gotowa¢ do miekkosci warzyw. W osobnym
garnuszku, na matej ilosci wody poddusi¢ pomidory.
Wszystko potaczy¢, wyjac lis¢ i ziele. Doprawi¢ do sma-
ku i zmiksowa¢. Podawac na ciepto lub jako chtodnik.

3

Sktadniki na 1 porcje:
200 g pomidoréw

20 g selera naciowego
20 g korzenia pietruszki
lis¢ laurowy

bazylia

pot zqbka czosnku

1 cebula dymka

masto klarowane




PIERS Z INDYKA Z SOSEM BURACZKOWYM

Piers z indyka doprawic i dusi¢ na oleju z pokrojonymi
suszonymi pomidorami oraz czosnkiem. W osobnym
garnku ugotowac¢ buraki z marchewka. Zblendowac
warzywa i natozy¢ na gotowe mieso.

Sktadniki na 1 porcje:

200 g piersi z indyka
1yzka oleju rzepakowego
kilka suszonych pomidoréw
12qbek czosnku

2 buraki

p6t marcehwki



KREM POMIDOROWY Z PULPECIKAMI

Wioszczyzne z dodatkiem liscia laurowego, ziela an-
gielskiego, pieprzu i soli zala¢ 1,5 | wody i doprowadzi¢
do wrzenia. Mielone mieso z indyka doprawi¢ ziotami
i ulepi¢ kulki. Wrzuci¢ je do wrzacej zupy. Gotowac 20
minut, dodac¢ pomidory i gotowac kolejne 5-10 minut.
Wyciaggna¢ pulpety, zupe zmiksowac i ponownie umie-
sci¢ w niej pulpety.
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Sktadniki na 1 porcje:

2 marchewki

1 korzen pietruszki

1 plaster korzenia selera
1,5 litr wody

200 g mielonego indyka
5 pomidoréw

Ziota prowansalskie

lis¢ laurowy

Ziele angielskie

pieprz

sol



A SPAGHETTI Z PESTO Z ALG ‘

(przepis: Jolanta Grenke, Gutshaus Ramin — Niemcy)

Algi optukac i umiesci¢ w wodzie na 15 minut. Zmikso- Sktadniki na 1 porgie:
wac wszystkie sktadniki na pesto. Podawac jako sos do 15 g alg kombu
spaghetti. (waga netto po odsqczeniu)

1-2 zqbki czosnku
80 ml oliwy z oliwek

40 g orzechdw sosnowych
lub orzechéw wioskich

6l

makaron spaghetti

-

!vvw )
. ' W



SALATKA Z ROSZPONKI | AWOKADO

Umytg roszponke wrzuci¢ do miski, doda¢ pokrojone
w kostke awokado, papryke i pomidora. Olej i sok z li-
monki wymieszac ze soba i doprawi¢ do smaku. Wy-
mieszac razem catosc.
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Sktadniki na 1 porcje:

1 awokado

pot czerwonej papryki

8 garsci roszponki

2,5 tyzki oleju sezamowego
1tyzka soku z limonki

pot pomidora

sdl

pieprz




SALATA Z BURAKIEM | SEREM KOZIM

Buraka obra¢, pokroi¢ w plastry i wstawi¢ do parowaru
na 25 minut. Rukole wymiesza¢ z pokrojonym serem
kozim, pomidorami suszonymi oraz awokado. Buraka
po wystygnieciu pokroi¢ i doda¢ do safatki. Ziarna se-
zamu i pestki dyni uprazy¢ i posypac satatke. Doprawi¢
szczypta soli i pieprzu.

Sktadniki na 1 porcje:

1 burak

3 garscie rukoli

odrobina sera koziego pdftwardego
kilka suszonych pomidoréw

1 awokado

1tyzeczka sezamu

pestki dyni

sdl

pieprz



PLACKI Z CUKINIIT+OSOSIA

Cukinie umy¢ i zetrze¢ na tarce o duzych oczkach. Od-
stawic na 20 minut, mocno wycisngc¢ sok i przetozy¢ do
drugiej miski. Dodac jajko, proszek do pieczenia, make,
sol i pieprz, wymieszac¢ do potaczenia sktadnikdw. Poto-
we fososia pokroi¢ w kostke i dodac¢ do plackdw, a dru-
ga czes¢ zostawi¢ do ozdoby. Jeszcze raz wymieszac
wszystkie skfadniki, na patelni uformowa¢ placki wiel-
kosci jednej tyzki, smazy¢ z obu stron na rozgrzanym
oleju rzepakowym do zbrgzowienia. Poda¢ z sosem
(3 tyzki jogurtu naturalnego + tyzeczka drobno posie-
kanego koperku + pét zgbka czosnku) oraz plastrami
tososia (25 g).

39

Sktadniki na 1 porcje:

ot cukinii

1jajko

50 g tososia wedzonego
0,5 szklanki maki Zytniej
proszek do pieczenia
11yzka oleju rzepakowego
30 g jogurtu naturalnego
0,5 zgbka czosnku
11yzeczka koperku

d



OMLET ZWEDZONYM +OSOSIEM

Na rozgrzang patelnie wla¢ pot tyzki oliwy, nastepnie
dodac na nig roztrzepane 2 jajka, wymieszane wcze-
$niej z 2 tyzkami maki gryczanej i garscia szpinaku. Kie-
dy omlet bedzie gotowy, utozy¢ na nim rukole polang
tyzka oliwy z oliwek oraz kawatki tososia wedzonego.

Sktadniki na 1 porcje:

2 jajka

24yzki maki gryczanej
1,5tyzki oliwy z oliwek

1 ptat tososia wedzonego
garsc¢ szpinaku

0,5 tyzki oleju rzepakowego

gars¢ rukoli



POMIDORY Z MOZZARELLA

Pomidory pokroi¢ w plastry i przetozy¢ je mozzarella.
Polac¢ oliwg z oliwek, przyprawi¢ $wiezo zmielonym
czarnym pieprzem i posypac listkami bazylii. Zjesc¢
z kromka zytniego chleba.

M

| KOLACJA

Sktadniki na 1 porcje:
1 pomidor

0,5 kuli mozzarelli
oliwa z oliwek

pieprz czarny

bazylia

1 kromka chleba Zytniego razowego

r“



PULPECIKI Z CUKINIA

Piers indyka zmieli¢. Przyprawic szczypta soli, pieprzu,
ziotami prowansalskimi i tymiankiem. Cukinie zetrze¢,
posoli¢ i odstawi¢ na kwadrans, po czym odcisngc. Wy-
mieszac z miesem, whic jajko. Wrzuci¢ do wrzatku i go-
towac ok. 10 minut.
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Sktadniki na 1 porcje:
200 g piersi z indyka
pot cukinii

1jajko

sdl

pieprz

Ziota prowansalskie

tymianek



SALATKA Z PIECZONYM BATATEM

Batata obra¢, pocia¢ w kostke, polac¢ oliwg z oliwek
z dodatkiem soli i pieprzu. Dodatkowo natrze¢ przeci-
$nietym przez praske czosnkiem i piec w 180 stopniach
przez 20 minut. Batata potaczy¢ z tososiem wedzonym,
rukola, szpinakiem i pokrojong papryka. Catos¢ polac
sokiem z cytryny.

3

KOLACJA

Sktadniki na 1 porgje:

100 g batatow

1tyzka oliwy z oliwek

0,5 zgbka czosnku
1tyzeczka soku z cytryny

2 ptaty fososia wedzonego
2 garscie rukoli

pétczerwonej papryki

qgars¢ szpinaku




KOLACJA

SALATKA SLEDZIOWA NA ZIEMNIAKU

(przepis: Jolanta Grenke, Gutshaus Ramin — Niemcy)

Ziemniaki umy¢ i gotowac we wrzgcej wodzie przez ok.
20 minut, ostudzi¢, obrac i pokroi¢ w ok. 1 cm kostke.
Gotowac jajka przez ok. 10 minut, optukac¢ zimng wodga
i obrac. 2 jaja pokroi¢ w bardzo drobng kostke, 2 pozo-
state w 6semki. Obrac i drobno pokroi¢ cebule. Pokroi¢
$ledzia na kawatki.

Ostroznie wymieszac ziemniaki z jajkiem, cebula i ma-
tiasem. Wymieszac serek ziotowy z mlekiem trzepaczka,
doprawi¢ do smaku solg i pieprzem, a nastepnie wy-
mieszac z satatka.

Mozna podawac satatke na plastrze jabtka z kawiorem
i jajkami albo w ozdobnym stoiczku.

Sktadniki na 4 porcje:
300 g ziemniakow
4jaja

1 mata cebula

150 g sledzia matiasa
150 g serka ziotowego
75 ml mleka

sdl

pieprz

50 g kawioru z pstrqga



CHIPSY Z JARMUZU

Liscie jarmuzu utozy¢ w naczyniu zaroodpornym na pa-
pierze do pieczenia. Wazne, aby liscie nie byty utozone
zbyt ciasno. Doprawic je szczypta soli, pieprzu, chili oraz
skropic¢ oliwg z oliwek. Piec w 150 stopniach okoto 10
minut.
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jarmuz

sdl

pieprz czarny
chili mielone

oliwa z oliwek




SALATKA Z ALG

(przepis: Jolanta Grenke, Gutshaus Ramin — Niemcy)

Algi wakame nalezy zala¢ gorgcg wodg i pozwoli¢, aby
puchty przez okoto 10 minut. W matej misce wymieszac
olej sezamowy, ocet ryzowy, sok z limonki, imbir, cukier
i czosnek. Odcedzi¢ algi, wycisnac i dodac sos. Zostawic
w lodéwce na okoto godzine. Satatke mozna tatwo za-
mrozic.

Sktadniki na 4 porcje:

75 g suszonych alg wakame

3 tyzki oleju sezamowego (albo oliwy)
3 fyzki octu ryzowego

1tyzka soku z limonki

1tyzka stotowa Swiezo startego imbiru
1tyzka cukru brgzowego

1zqbek thiczonego czosnku

1tyzka nasion sezamu



CIASTO CZEKOLADOWE Z HERBATA MATCHA

(przepis: Jolanta Grenke, Gutshaus Ramin — Niemcy)

Piekarnik rozgrza¢ do 180 stopni, a nastepnie pokroi¢
czekolade na duze kawatki, wiozy¢ do metalowej miski
(zanurzonej w goracej wodzie) i rozpuscic. Utrze¢ ma-
sto z cukrem pudrem na kremowa mase. Mieszajac, do
masy dodawac po jednym jajku, a nastepnie wlac ptyn-
ng czekolade i wymieszac¢. Do masy dodac¢ make, pro-
szek do pieczenia i 1 tyzeczke zielonej herbaty. Cato$¢
doktadnie wymieszac. Tortownice wysmarowac ttusz-
czem, wla¢ do nigj ciasto i wygtadzi¢ wierzch. Ciasto
nalezy piec w rozgrzanym piekarniku ok. 20-25 minut.
Po uptywie tego czasu wyjac z piekarnika i przestudzi¢.
Gotowe ciasto rownomiernie posypac herbatg matcha
w proszku.
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DESERY

L]
-

200 g czekolady

200 g masta

80 g cukru pudru

4jaja

80 g maki

11yzeczka proszku do pieczenia

2 ptaskie tyZeczki herbaty matcha




DESERY

BUDYN Z MATCHA | CHIA

(przepis: Jolanta Grenke, Gutshaus Ramin — Niemcy)

Wymiesza¢ w misce nasiona chia i mleko migdatowe. 2Hyzki stotowe nasion chia
Dodac¢ wanilie i herbate matcha i energicznie mieszac 150 ml mieka migdatowego
przez 1 minute. Nastepnie dodac syrop, ponownie za-

. L. L 1/4 tyzki zmielonej wanilii
mieszac i odstawic.

2-31yzki herbaty matcha
Wstawic budyn do |Od,OW|<I na 2 ggdzmy lub na noc. 2 ki stolowe startego
Przed podaniem dodac starty kokos i orzechy nerkow- orzecha kokosowego
ca.. Moz{na podgvvac z owocami, np. malinami, jagoda- 2k nerkowea lub innych
mi, boréwkami. orzechdw albo nasion

21yzki syropu klonowego




DESERY

ORZECHY PRAZONE W MIODZIE Z JOGURTEM | ORZECHAMI

(przepis: Jolanta Grenke, Gutshaus Ramin — Niemcy)

Skarmelizowa¢ miéd na patelni i wrzuca¢ do niego par- 1 kg rézmych orzechow i ndsion
o ) , i (np. stonecznika, dyni)
tiami na patelnie orzechy, a potem krotko je podsma-
7y¢. Tak przygotowane przerzuci¢ do miski. Doda¢ bab- siemienia;ezgegglmg;%%'
ke jajowata, siemie Iniane, komose ryzowa, niestodzone komosyryz‘oweji
platki kokosowe, nasiona konopi (tuskane), jagody goji, nasion konopi (/'{Ska"/;’j),
nasiona chia. Wszystko wymieszac i wsypac¢ do szczel- platkow kokosowych (nies’;g;%r;;;cﬁ:
nie zamknietego pojemnika. Taka mieszanka orzechéw Jagod goji
Swietnie smakuje z naturalnym jogurtem i owocami se- miéd
zonowymi. Musli mozna przechowywac w zamknietym oaurt
pudetku przez pare tygodni. Przed spozyciem wstrza- Jogur
snac energicznie pudetkiem. owoce sezonowe

) ‘?‘



NOTATKI
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