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1. SKAD SIE WZIELO PALEO | DLACZEGO PALEO 15

Jak byto dawniej?

2.CZYM JEST PALEO
Nie jedli zbdz i pseudozboz
Nie jedli bulw
Nie jedli orzechow i nasion
Nie jedli nabialu
Nie jedli produktow, ktdre nazywaja sie
produkt XY, bo tak jest na nim napisane
Nie jedli olejow roslinnych
Nie smazyli w gtebokim ttuszczu
Nie obtaczali migsa przerdznymi panierkami
Nie mieszali 20 sktadnikow w jednym garnku
Nie jedli obiadow sktadajacych sie
z przystawki, zupy, drugiego dania,
kompotu, kawy i ciasta
Jedli wtedy, gdy byli glodni lub gdy udato
im sig cos upolowac
Musieli sig nabiegac za zywnoscia
Pili tylko wode jako ptyn nawadniajacy
Jedli lokalna zywnosé
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Z historii wynalazkow
Dodatki do zywnosci

Jedli sezonowa zywnosc

Jedli zywnosé jadalng

Zjadali zwierze w catosci

Nie uzywali filtréw przeciwsfonecznych
i okularow przyciemniajgcych

Szli spac, kiedy zachodzito storce,

a wstawali wraz z nim

Jesli konserwowali zywnosé, to tylko
w spoasab naturalny

Zyli w brudzie

Qgladali przyrode

Ich zywnos¢ byta bogata w witaminy,
mineraty oraz enzymy

Nie byto farm zwierzecych

Czy gotowanie jest paleo

Cztowiek - istota wyjatkowa
Po co nam dietetyka

Kilka rad dotyczacych stylu zycia
w nurcie paleo
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3. PODSTAWOWE ZASADY DIETY PALEO
Wazne zasady diety paleo
Asortyment produktow paleo
Dodatkowy asortyment produktow primal
Dodatkowy asortyment produktéw samuraj
Mieso - cate zwierze
Ryby i owoce morza
Jaja
Ttuszcze
Pestki i orzechy
Ptyny
Warzywa
Warzywa skrobiowe i inne zrédia
weglowodanow
Grzyby
Owoce
Ziota

Zhoza, pseudozboza, trawy - dieta samuraja

4. NAJBARDZIEJ ODZYWCZE PRODUKTY
W DIECIE PALEO
Podroby
Watrobka
Nerki
Serce
Mézg
Ozory
Grasica
Bulion
Jakie wtasciwosci ma bulion?
Jaja
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Inne produkty
Makrosktadniki diety
Biatko
Ttuszcze
Weglowodany
Czy kalorie majg znaczenie
Czy na diecie paleo groza niedobory
witamin i mineratow
Co zwapniem?
Terapia skorupkowa Ajwen
Zawartosc wapnia w przyktadowych
produktach
Jakie maki do pieczenia?
Idealne maki do pieczenia
Najlepsze potaczenia produktow w diecie
paleo - by sie dobrze trawito

Substancje antyodzywcze i problematyczne,

czyli wady kasz

Uwaga, jaja!
Jakie jaja sg najlepsze?
Koktajle z zottkiem
kojismalec
Co znajdziemy w tluszczu zwierzecym?
Pemikan
Produkty pszczele
Pierzga
Miod
Owoce
Warzywa

Kiszonki
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5. NAJCZESTSZE BLEDY PODCZAS
STOSOWANIA DIETY PALEO
Oczekujemy cudu
Nie rozumiemy filozofii paleo
Za szybko sie poddajemy
Podchodzimy do paleo jak do kolejnej
diety cud
Boimy sie tluszczu

Uwazamy, ze paleodesery nie tucza

6. MIESO - WSZYSTKO, CO WARTO
O NIM WIEDZIEC
Czy jedzenie migsa powoduje
nowotwory?
Czy sg gatunki mies, ktérych szczegdlnie
powinnismy unikac?
Czerwone mieso
Przemystowy dréb

Mieso ekologiczne

7. PALEO A CHOROBY CYWILIZACYJNE -
JAK ZADBAC O UKLAD TRAWIENNY
1 JAK JESC, BY SIE WCHELANIALO,
A NIE WYDALALO
Co moze negatywnie wptywac na jelita?
Jak wspomac jelita?
Jak dobrze trawic?
Nietolerancje i alergie
FODMAP - dlaczego pomimo zmiany diety
czujemy chaos w jelitach?

8. JAK PRZYGOTOWYWAC PRODUKTY
Mycie i usuwanie toksyn
Obrébka termiczna

Krojenie
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Jemy za duzo orzechéw

Jemy za duzo migsa

Wybieramy niewtasciwe cheat meal
Zbyt mocno ograniczamy weglowodany
Podchodzimy do paleo jak do religii

Nie kontrolujemy wielkosci porgji
Skupiamy sie tylko na diecie

Jemy przetworzone produkty

Zbyt mocno obrabiamy termicznie

Nie nabieraj sie na stowa klucze

Tanie mieso

Ekonomia

Po czym poznac, ze migso jest Swieze?
Dojrzewajace migso

Mieso napromieniowane

Reanimacja

Pasozyty

Ryby

Dieta low FODMAP

Mam chorobe autoimmunologiczng - czy dieta
jest dla mnie?
Gluten - czy sie go bac?

Nietolerancja na gluten
Gluten moze ,atakowac” lub ,psuc¢”

Biatka krzyzujace sig

Insulinoopornosc

Najczestsze objawy insulinoopornosci

Protokét odstawienia kawy

Usuwanie substancji antyodzywczych
Konserwowanie zywnosci

Przechowywanie zywnosci
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9. NIEZBEDNIK KUCHENNY
Wolnowar
Blender lub malakser
Ostre noze, tasak, nozyczki
Obieraczka do warzyw, tarka,
tarka spiralna
Deski do krojenia
Patelnie

10. PRZYKEADOWE JADEOSPISY
Pracownik biurowy

Dieta paleo

Paleo samuraja

Protokét autoimmunologiczny
Sportowiec

Zasilanie weglowodanami w sporcie -

propozycje

Dieta paleo

Paleo samuraja

Carb backloading - weglowodany

w drugiej czesci dnia

Protokét autoimmunologiczny
Dziecko

Dieta paleo

Paleo samuraja

Protokot autoimmunologiczny
Osoba starsza

Dieta paleo

Paleo samuraja

11. LISTY ZAKUPOW

Pracownik biurowy - paleo

Sportowiec - palec samuraja

Dziecko - paleo samuraja

Osoba starsza - paleo AIP

Osoba z problemami trawiennymi - paleo
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Duzy garnek

Gliniane i szklane naczynia do kiszonek
Mtynek

Kietkownica

Mozdzierz

Pojemniki do przechowywania zywnosci
Zamrazarka

Czego w kuchni nie nalezy uzywac

Protokot autoimmunologiczny
Osoba, ktéra ma problemy z trawieniem,
wzdeciami
Dieta paleo
Paleo samuraja
Protokét autoimmunologiczny
Osoba cierpigca na Candide
Dieta paleo
Paleo samuraja
Protokot autoimmunologiczny
Osoba z insulinoopornoscia
Schematy postepowania
Wszystko to, co nie pomaga
schudnaé¢ w 1O
Przyktad restrykcyjny
Przyktad mniej restrykeyjny - weglowodany
w 2 positkach
Wegetarianin
Jadtospis z mozliwymi opcjami do wyboru

Osoba cierpigca na Candide - paleo samuraja
Osoba cierpigca na wysoka
insulinoopornosc - paleo
Osoba na diecie wegetariariskiej

Zawsze warto mie¢ w domu
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Czefe 2.
PRZEPISY s

Przepisy podstawowe 137 Polskie pesto 148
Domowy bulion 138 Majonez 148
Nalesniki kokosowe 140 Keczup 148
Nalesniki kasztanowe bez jaj 140 Piure z dyni 148
Kruche ciasto 142 Frytki warzywne 150
Kiszone rzodkiewki 144 Masto klarowane 152
Kiszony kalafior 146 Makarony warzywne 154

Zupy 157 Zupa kalafiorowa 168
Zupaz jarmuzu 158 Zupa po cygansku 170
Zupa krem z burakow 160 Zupa krem z pomidoréw 172
Wiosenna zupa jarzynowa 162 Zupa z gruszki i pietruszki 174
Zurek kasztanowy 164 Kapusniak z czerwonej kapusty 176
Zupa ogorkowa 166

Dania bezmiesne 179 Kalafior w sosie pietruszkowym 192
Chleb paleo (bez zbdz) 180 Satatka z pieczonymi burakami 194
Nalesniki nadziewane jajkami 182 Jajecznica optymalna odzywczo 196
Satatka jarzynowa 184 Czerwona kapusta z papryka 198
Satatka z jajkiem sadzonym 186 Dynia z pomidorami 200
Bezjajeczne babeczki z nadzieniem 188 Jarmuz z jabtkami 202

Placki cukiniowe 190



Dania migsne 205 Pasztetz pomidorami 234

Bezzbozowa tarta z warzywami i boczkiem 206 Klopsy drobiowe z sosem koperkowym 236
Papryki nadziewane 208 Krolik duszony w mleku 238
Stek z rostbefu 210 Rolada ze schabu z jabtkami 240
Stek z serca wotowego 210 Kietbaski jagniece z marchewka 242
Halibut w pomidorach 212 Sniadaniowa pasta rybna 244
Tatar z piersi kaczki 214 Ozorek wotowy 246
Szyjki rakowe duszone w warzywach 216 Szakszuka po polsku 248
Eskalopki cielece 218 Rozgrzewajgce flaczki 250
Galareta miesna 220 Grasica z kurkami 252
Gulasz z serc indyczych 222 Bigos staropolski 254
Pieczony boczek z chrupigca skorka 224 Kaczka nadziewana kasztanami i watrobka 256
Pieczony boczek w ziotach 224 Udka kurczaka nadziewane rydzami 258
Gulasz z baraniny 226 Sniadaniowy twarozek z nerkowcow 260
Golabki z farszem wotowym 228 Pasztet z gesi 262
Watrébka krélicza smazona z selerami 230 Kurczak pieczony z dynig 264
Zrazy wieprzowe po mysliwsku 232 Mézg w pieczarkach 266
Przepisy dla trenujacych 269 Batony z suszonych owocow 278
Pieczone bataty zsosem z zéttek 270 Bananowiec-kasztanowiec Ajwen 280
Koktajle dla aktywnych 272 Kawa mocy 282
Koktajle dla odwaznych 274 Smazone banany 284
Racuchy kasztanowe 276 Paleotrufle 286
Desery 289 Szarlotkowy pudding chia 298
Ciasto marchewkowo-kasztanowe 290 Siemianka - palecowsianka 300
Sernik z nerkowcow 292
Szarlotka mojej mamy 294

Budyn z dyni 296 O AUTORKACH 302



