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CZESC 1
« AGATA MLYNARSKA » B

DANIE GEOWNE, ezyli co jest najwazniejsze w zyciu i na talerzu (7 )

WSTEP, cayli przystawka - 9
1. Z WORONICZA POD KROPLOWKE, czyli lekcja cierpliwosci « 15
2. CIACH | NIE MA? Pomytka optymistki « 19
3. ZYCIE W TRYBIE SLOW Cry ja tez tak moge? - 25
4. PANI JUZ DZIEKUJEMY", czyli dlaczego swedzi skéra « 33
5. ZOBACZYC WIECEJ, ezyli co ma piernik do wiatraka « 37
6. MY GNAMY, a cialo wysyla sygnaly... + 41
7. ,COS Z TYM ZROB", ezyli lepszy nowy rok « 45
8. POCZTOWKA Z PRZESZELOSCI Cunnes, do ktorego wroce « 49
9. ZNOWU ZOBACZYC MEDIOLAN Zapisane w terminarzu « 59
10. CZERWONY DYWAN, ezyli pulapka na babci¢ Miynarskq « 67
1. JEST WIECEJ TAKICH JAK JA, ezyli Ona, OnaiOna - 73
12. ZYCIE TO SURFING... O tym, z¢ nie mialam czasu na bol « 79
13. BIEG OLIMPIJSKI Musze byé zdrowa w poniedzialek + 85
14. AGNIESZKA | EWA Maje muzy sztuki zdrowego jedzenia + 91
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CZESCHI
*« AGNIESZKA PEKSA «

JAK JESC, BY LEKKO ZYC

ROZUMIEC jedzenie « 101
1. PISZ PAMIETNIK, a dowiesz sie, co ¢i szkodzi « 103
2. JEDZENIE TO PRZYJEMNOSC, nie glod? sie = 105



3. NIE ZROB SOBIE KRZYWDY Diety mogaq szkodzi¢ « 107
4. ZDROWY ROZSADEK TO PODSTAWA Diety, ktorymi warto sie zainteresowaé - 115
5. GLUTEN jest nijaki « 123
6. NIETOLERANCIA lakiozy « 129
7.CO TRACIMY W CHOROBIE? Jak to odzyskac? + 131
B. JAKI PAN, TAKI KRAM, czyli co jesé w poszezegilnych chorobach « 137
9. DOCHODZIMY DO SIEBIE Dieta w okresie rekomwalescencii » 153
10. TAJEMNICZE SKEADNIKI Czy wiesz, co jesz? « 157
1. KOREPETYCIE Z CHEMII Rownowaga kwasowo-zasadowa « 161
12, BOL GEOWY PO WEDLINIE, BIEGUNKA PO LIZAKU, czyli gotuj w domu « 167
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CZESC 11T
« EWA OLEINICZAK »
7N
GOTUJEMY Z EWA (171

PLANETA DIETA Jak zaprzyjaznic sie z nowym? - 173
1. ZEOTE REGUEY W KUCHNI Jak okielznaé demona? « 175
2. CO JESC W NAJCIEZSZEJ FAZIE CHOROBY,
czyli powrat do papek dla niemowlat - 179
3. POMIEDZY CHORQOBA A ZDROWIEM Powoli w kierunku kotleta - 181
4, CZAS JEDZENIA WSZYSTKIEGO No, prawie wszystkiego - 189
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DESER, ezyli cos na zakorezenie « 205
SEOWNICZEK » 214
BIOGRAMY - 220
PODZIEKOWANIA . 223



