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W ZDROWIU 
I DOBREJ KONDYCJI 

DO WYMARZONEJ WAGI
Zapobiegaj chorobom, żyj lepiej, zachowaj sprawność fizyczną i pozbądź się 

zbędnych kilogramów – post interwałowy to nowy trend w odżywianiu. W tej 
książce pokażemy ci, co możesz zyskać, rezygnując na jakiś czas z jedzenia.

C zy wiedziałeś, że człowiek nie 
tylko potrafi dobrze znosić 

dłuższe przerwy w jedzeniu, ale i na-
wet na tym korzysta pod względem 
zdrowotnym? Zależność ta była już 
znana w  starożytności. Nasi przod-
kowie mogli jeść to, co udało im się 
zdobyć, w  przeciwnym razie musieli 
pościć, gdy ich połowy i  zbieractwo 
kończyły się niepowodzeniem. Ludz-
kie ciało jest do tego przystosowane. 
Chwilowy głód wcale go nie osłabia. 
Wręcz przeciwnie: aby nie tylko prze-
trwać dłuższe okresy bez jedzenia, ale 
i wyjść z nich silniejszym, nasz orga-
nizm magazynuje w swoich narządach 
wewnętrznych i tkankach energię, któ-
rą może w razie potrzeby wykorzystać. 
Tak funkcjonujemy po dziś dzień. Post 
stymuluje spalanie tłuszczu, odmładza 
komórki i oczyszcza ciało.

W  międzyczasie naukowcy udo-
wodnili, że tymczasowa rezygnacja 
z  jedzenia wspiera proces leczenia 
i  zapobiega rozwojowi licznych cho-
rób cywilizacyjnych, a  także stanowi 

skuteczną metodę na pobycie się zbęd-
nych kilogramów bez stosowania dra-
końskich diet i  utrzymanie zdrowej 
masy ciała. I by to osiągnąć, wcale nie 
musisz stawiać swojego życia na gło-
wie, lecz powoli przyzwyczajać się do 
zmian. Po pewnym czasie prawdopo-
dobnie sam z  zaskoczeniem stwier-
dzisz, że nie potrzebujesz już wcale tak 
często jadać, bo zdążyłeś się przyzwy-
czaić do takiego trybu. W  niniejszej 
książce zalecamy stosowanie metody 
16 : 8, która polega na przyjmowaniu 
od dwóch do trzech głównych posił-
ków w  ciągu ośmiu godzin, a  potem 
poszczeniu przez kolejne 16 godzin 
przez noc. Dzięki tej metodzie możesz 
zmienić swój styl życia na lepszy, by 
cieszyć się dobrym zdrowiem, zwalczyć 
niektóre choroby, złagodzić dolegliwo-
ści i osiągnąć wymarzoną wagę. Nasze 
przepisy zostały opracowane w  taki 
sposób, by można je było dostosować 
indywidualnie do własnych potrzeb.

Choć metoda ta nie jest skompli-
kowana, w  praktyce większość ludzi 
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doświadcza podobnych problemów: 
wilczy apetyt niweczy dobre intencje. 
Ochota na przekąskę jest silniejsza 
od naszej słabej silnej woli. Albo po 
prostu nie potrafimy się uwolnić od 
naszych ulubionych, aczkolwiek nie-
zdrowych przyzwyczajeń. O  tym też 
piszemy. Chodzi o  to, by świadomie 
zwracać uwagę na to, co na co dzień 

jemy i  celebrować posiłki. Obalamy 
mity na temat postu i zdradzamy, jak 
w  prosty sposób możesz rozwiązać 
standardowe problemy. Wyjaśniamy, 
jak najlepiej stopniowo zmienić swoje 
nawyki żywieniowe i co najważniejsze: 
udowadniamy, że każdy może znaleźć 
w  tym wszystkim swój własny rytm. 
Spróbuj i ty! Powodzenia i smacznego,
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JAK WYTRWAĆ W POŚCIE?
Szczupły, zdrowy i wydajny na co dzień – teoretycznie post jest prosty. 

Ale w praktyce nie tylko pacjenci naszych specjalistów ds. żywienia napotykają 
na trudności. Anne Fleck, Jörn Klasen, Matthias Riedl i Silja Schäfer opowiedzą, 

z jakimi problemami sami się zmagają.

Czy pościsz?

Silja Schäfer: Poszczę dwa razy w ty-
godniu z przerwami, kiedy dzieci tego 
nie widzą. Wtedy pomijam śniadanie. 
Wolałabym nie jeść kolacji, ale niestety 
nie pasuje to do naszego życia rodzin-
nego. Raz do roku poszczę ze wzglę-
dów zdrowotnych.

Matthias Riedl: W  miarę możliwo-
ści staram się regularnie utrzymywać 
długie przerwy między posiłkami. 
W moim przypadku taki długotrwały 
post nie jest zbyt rozsądny, ponieważ 
wtedy tracę zbyt dużo na wadze. A że 
ze względu na pracę jadam późnym 
wieczorem, śniadanie jem zazwyczaj 
dopiero koło południa. To świetnie 
się sprawdza w  dni, kiedy pracuję 
w domu, ale niestety nie zawsze działa 
w gabinecie. W weekend właściwe za-
wsze rezygnuję z kolacji.

Jörn Klasen: Ja poszczę raz do roku od 
siedmiu do czternastu dni. Spożywam 
wtedy warzywne soki i wieczorem cie-
pły rosół. Do tego piję do trzech litrów 

wody dziennie w  regularnych odstę-
pach czasu. Zazwyczaj praktykuję post 
interwałowy trzy razy w tygodniu.

Anne Fleck: Normalnie nie poszczę. 
Jednak robię sobie dwunastogodzin-
ną przerwę od jedzenia w nocy, więc 
to jest jakby taki „odchudzający post 
interwałowy”.

Jakie jeszcze inne korzyści 
wynikają dla ciebie z postu, 

pomijając te zdrowotne?

Anne Fleck: Takie przerwy w  jedze-
niu poprawiają moje samopoczucie 
i z pewnością dodają mi energii w cią-
gu dnia.

Jörn Klasen: Po pierwszych trzech 
dniach postu czuję się lżejszy i bardziej 
energiczny. Poprawia się moja świado-
mość, lepiej mi się myśli i jestem bar-
dziej wydajny.

Silja Schäfer: Rzeczywiście przed po-
łudniem łatwiej mi się skoncentrować 
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i nie mam później aż takiej ochoty na 
słodycze.

Matthias Riedl: Ja mam tak samo. 
W dni, w które stosuję post interwało-
wy, nawet moje sportowe osiągnięcia 
są dużo lepsze.

Jak łączysz post ze swoim życiem 
zawodowym?

Matthias Riedl: Kiedy mam sporo pa-
cjentów, bywa to trudne. Im większy 
stres, tym większe ryzyko podjadania. 
Tyle że moja psychika doskonale wie, 
że jedzenie uspokaja tylko na chwilę.

Silja Schäfer: Przeważnie mam trzy 
stresujące dni w  tygodniu, więc nie 
chcę sobie jeszcze dokładać i  wtedy 
jem zupełnie normalnie.

Jörn Klasen: Zaczynam w  piątek, by 
ta trudna faza wstępna wypadała 
w weekend. Potem w poniedziałek idę 
już żwawo do pracy.

Anne Fleck: Moje posiłki, miniposty 
w nocy i przerwy w jedzeniu pomiędzy 
znoszę całkiem dobrze, bo są idealnie 
dopasowane do mojego rytmu dnia.

Czy post wpisuje się w twoje życie 
rodzinne i prywatne?

Silja Schäfer: Dla mnie jako matki jest 
to trudne, ponieważ chciałabym na-
uczyć swoje dzieci naturalnego rytmu 

spożywania posiłków. Post interwa-
łowy jest w  końcu często związany 
z chudnięciem. Nie chcę, by moje dzie-
ci już rozmawiały i rozmyślały o wadze. 
Kiedy dzieci są w domu, nie pościmy. 
Dotyczy to także weekendów, kiedy za-
wsze spożywamy posiłki wspólnie.

Matthias Riedl: Moje dzieci już dawno 
wyszły z domu i wiele ode mnie wynio-
sły. Mój najmłodszy syn jest na jeszcze 
bardziej restrykcyjnej diecie wegeta-
riańskiej niż ja. Z uwagi na to, że chęt-
nie rozpoczynamy dzień od sportu, bo 
wieczorem przeważnie nie mamy na to 
czasu, post przez noc wpisuje się w ten 
schemat idealnie. W końcu przed jaką-
kolwiek aktywnością fizyczną nie po-
winno się nic jeść. Lubimy też pływać, 
a z pełnym żołądkiem raczej ciężko.

Jörn Klasen: Po pierwszych trzech 
dniach mogę znów w pełni powrócić 
do towarzyskiego życia, czyli siedzieć 
wspólnie przy stole, podczas gdy 
inni jedzą. Wtedy jestem też bardziej 
zwinny, przykładowo jestem w stanie 
szybciej reagować, gdy gramy w tenisa 
stołowego.

Anne Fleck: Lubię proste rzeczy, pro-
ste jedzenie i rytuały, które można bez 
wysiłku wdrożyć w  życie i  które nas 
nie przeciążają.

A jak to jest z przekąskami?

Jörn Klasen: Jak dla mnie prze-
kąski mogłyby nie istnieć. Tylko 
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w wyjątkowych sytuacjach skuszę się 
na garść orzechów czy kawałek owocu 
między posiłkami.

Silja Schäfer: Ja niestety należę do osób, 
które zajadają stres. Kiedy mam ciężki 
dzień w pracy, bez przekąsek ani rusz.

Matthias Riedl: To ciężki temat. Uni-
kam przekąsek, ale wiem, że chętnie 
po nie sięgam, gdy jestem sfrustrowa-
ny. Na wszelki wypadek zawsze mam 
w  samochodzie moje ulubione mar-
chewki bio i paczkę orzeszków, kiedy 
w drodze do domu nagle najdzie mnie 
ochota na jedzenie. Dzięki temu nie 
wracam do domu wygłodniały i  jed-
nocześnie dostarczam sobie dzienną 
porcję warzyw.

Anne Fleck: Z reguły nie zajadam nudy 
ani nie wiążę jedzenia z żadnym innym 
uczuciem. Kiedy odczuwam faktycz-
ny głód, zawsze coś jem. Najchętniej 
sięgam wtedy po owoce (na przykład 
regionalne odmiany jabłek), garść orze-
chów (w szczególności orzechy włoskie 
lub pekan) albo po jogurt z orzeszkami 
piniowymi z dodatkiem miodu.

A jak wytrzymujesz  
w czasie podróży, uroczystości  

lub innych imprez?

Anne Fleck: Jestem smakoszem. Dla 
mnie dobre jedzenie jest również wy-
razem radości z  życia. Nie mam nic 
przeciwko jedzeniu słodyczy w święta 
Bożego Narodzenia czy kawałka tortu 

urodzinowego, byle z  umiarem. Nie-
stety bufet na niektórych imprezach 
to nic innego jak sam cukier i węglo-
wodany. Wtedy omijam go szerokim 
łukiem. Zazwyczaj staram się w miarę 
możliwości nawet w drodze spożywać 
coś, co mi odpowiada i smakuje.

Silja Schäfer: Jak by nie było, jedzenie 
jest przeżyciem, które bardzo mnie 
cieszy. A gdy jestem szczęśliwa, auto-
matycznie jadam bardzo świadomie 
i zdrowo i dużo lepiej mogę wsłuchać 
się w  swój organizm, w  to, czego on 
naprawdę potrzebuje.

Matthias Riedl: Jako dietetyk zawsze 
zwracam uwagę na to, co jem, tak jak 
policjant nie przechodzi przez ulicę 
na czerwonym świetle. Przyjemność 
to rzecz uboczna. Lubię jadać zdro-
wo i gdy widzę, że nie ma nic odpo-
wiedniego do zjedzenia, wolę nie jeść 
wcale. W samolocie nie sięgam już po 
fast foody. Wyjątki robię tylko wtedy, 
gdy ktoś mnie zaprasza. Wtedy zjem 
nawet kiełbasę z  grilla. W  podróży 
i  w  czasie kongresów zawsze mam 

Jörn Klasen i Anne Fleck
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przy sobie swoje marchewki, paprykę 
i orzechy albo jabłka elstar, żebym nie 
musiał kupować sobie żadnej taniej 
bułki w sklepiku. Niewiarygodne, ale 
prawdziwe: na niemieckich kongre-
sach poświęconych cukrzycy są ciasta 
i bułki. Nawet ich nie tykam. Ale jak 
są święta, to są święta – w Boże Naro-
dzenie pozwalam sobie nawet na mus 
czekoladowy i marcepan.

Jörn Klasen: W  czasie podróży jem 
to co zwykle. I nie przeszkadza mi, że 
będąc w towarzystwie, nie wpisuję się 
w ramy społeczne.

A jak wygląda kwestia słodyczy?

Matthias Riedl: Zwykle jadam tylko 
taką czekoladę, której zawartość ka-
kao wynosi 80%, marcepan tylko ze 
Szlezwika-Holsztynu, popcorn własnej 
roboty bez cukru i  domowe ciasto ze 
śmietaną. W ogóle nie kupuję produk-
tów przemysłowych czy słodyczy, które 
zawierają dużo cukru; zresztą wcale mi 
one nie smakują. Sięgam po nie w osta-
teczności, ale potem nie czuję się dobrze 
i  denerwuje mnie, gdy okazuje się, że 
nawet nie były warte tej chwili przyjem-
ności. Czasem wieczorem podjadam 
z żoną płatki arachidowe – bez żadnych 
ulepszaczy smaku typu sól. Dzięki temu 
też łatwiej jest przestać po nie sięgać.

Anne Fleck: Szczerze mówiąc, jestem 
wielką fanką lodów, zwłaszcza sorbe-
tów, i dobrej czekolady, na którą sobie 
regularnie pozwalam. Przypuszczam, 

że uwielbiam ją za dużą zawartość 
magnezu.

Jörn Klasen: Ja to dopiero byłem fa-
nem słodyczy. Pochłonąłem niejedną 
tabliczkę czekolady. Ale się odzwycza-
iłem. Dzisiaj czekolada jest dla mnie 
po prostu za słodka. W dalszym ciągu 
jednak chętnie sięgam po kawałek cia-
sta ze śmietaną.

Matthias Riedl: Niedawno rozczarowa-
łem ekspedientkę w sklepie. Zauważyła, 
jak kupuję ciasto. „To pan jada ciasto?” 
Odpowiedziałem: „Tak, dwa razy w ty-
godniu z wielką przyjemnością!”.

Silja Schäfer: Niestety to moja zmora. 
Nie umiem sobie odmówić domowe-
go ciasta i lodów z lodziarni. Za to bez 
problemu przechodzę obok słodkości 
w  cukierni, bo dla kogoś, kto na co 
dzień trzyma zbilansowaną i  zdrową 
dietę, mają taki pusty smak.

Co sprawia ci największą 
trudność?

Silja Schäfer: Regularność. Z  chęcią 
stale stosowałabym post interwałowy 
i  dwa razy do roku pościłabym dla 
zdrowia, ale niestety moja codzien-
ność często weryfikuje moje zamierze-
nia. Pracuję nad tym.

Matthias Riedl: Niepodjadanie w stre-
sie i  rezygnacja z  czekolady. Częściej 
też chciałbym móc napić się espresso 
z kofeiną, ale niestety należę do osób 
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wrażliwych na kofeinę i  w  związku 
z tym muszę jej unikać.

Jörn Klasen: Naprawdę muszę ze sobą 
walczyć, by nie zjeść ciasta i  lodów, 
zwłaszcza gdy poszczę.

Anne Fleck: Rezygnacja z czekolady.

Co ci najbardziej odpowiada 
w poście?

Matthias Riedl: W dobie dzisiejszych 
czasów, kiedy mamy wszystkiego 

w  nadmiarze, post interwałowy po-
maga ukształtować lepszą strukturę 
żywienia.

Silja Schäfer: Post zdrowotny  – jeśli 
dojdę do tego poziomu. Podoba mi się 
również, gdy widzę u pacjenta efekty 
stosowania postu. Nawet jeśli człowiek 
nie jest w stanie regularnie pościć, to 
i  tak małe, ale konsekwentne zmiany 
przynoszą ogromne efekty.

Anne Fleck: Dzięki połączeniu postu 
leczniczego pod nadzorem lekarza 
i  zmiany indywidualnych nawyków 
żywieniowych udało mi się pomóc 
wielu ciężko chorym pacjentom.

Jörn Klasen: Post jest dla mnie spo-
sobem na życie, ponieważ doświad-
czam, jak ważny jest umiar w naszym 
chorym od nadmiaru wszystkiego 
społeczeństwie. W  moim przypadku 
świadome wyrzeczenie zwiększa póź-
niejszą przyjemność. Jeszcze nigdy 
jabłko nie smakowało tak dobrze jak 
pierwszy jego kęs po okresie postu.

Matthias Riedl i Silja Schäfer
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ŚNIADANIA
O wocowe lub na ostro – aby pierwszy posiłek dnia dostar-

czył nam energii, musi być odpowiednio skomponowany. 
Dania slow-carb na bazie pełnego ziarna, gryki i komosy ryżo-
wej dostarczają organizmowi dużo potrzebnej energii, nie ob-
ciążając go nadmiernie trawieniem. Oprócz warzyw i owoców 
na talerz trafiają również orzechy, ziarna, produkty mleczne lub 
zamienniki mleka – dodatkowe źródło substancji odżywczych.
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JAGODOWE SMOOTHIE
Mrożone smoothie z jogurtem kokosowym, mango i delikatnym 

szpinakiem po nocnym poście dostarcza ciału egzotyczno-owocowej 
energii na cały dzień.

Składniki dla dwóch osób
Przygotowanie: 20 minut

◆ 200 g mrożonych jagód
◆ 2 łyżki płatków kokosowych

◆ 2 łyżki orzechów włoskich
◆ 100 g szpinaku baby

◆ ½ mango (ok. 125 g miąższu)
◆ 2 łyżki soku z limonki

◆ 2 łyżeczki syropu klonowego
◆ 400 g niesłodzonego jogurtu 
wegańskiego – alternatywnie 

kokosowego
◆ 4 łyżki chrupiących płatków 

owsianych

Wartości odżywcze w jednej 
porcji: ok. 590 kcal, 22 g białka, 

29 g tłuszczu, 44 g węglowodanów, 
19 g błonnika

◆ Mrożone jagody odłóż do rozmrożenia 
na 10 minut. W międzyczasie na patelni 
bez dodatku tłuszczu na średnim ogniu 
zrumień płatki kokosowe. Zdejmij 
z ognia i przełóż na talerz, by ostygły.

◆ Orzechy grubo posiekaj. Szpinak prze-
bierz, umyj, osusz i usuń ogonki. Mango 
obierz i pokrój w cienkie plasterki.

◆ Jagody i szpinak włóż do miksera, dodaj 
sok z limonki, syrop klonowy, jogurt 
i 100 ml zimnej wody, a następnie wszyst-
kie składniki zmiksuj na gładką masę, 
zaczynając od niskich obrotów. Potem 
zwiększ obroty, by uzyskać gładki krem.

◆ Przed podaniem rozłóż smoothie do 
miseczek i posyp płatkami owsianymi, 
orzechami, płatkami kokosowymi i pla-
strami mango, układając je obok siebie 
w paski. Najlepiej smakuje schłodzone.

Specjaliści ds. żywienia
Nieważne, czy smoothie zjesz na śniadanie o 8 rano czy dopiero w połu-
dnie – to dobra porcja składników odżywczych, która przygotowuje układ 
pokarmowy do procesu trawienia. Ważne: warzywa i owoce zawsze łącz ze 
sobą w jednakowych proporcjach, by uniknąć „szoku owocowego”, któremu 
towarzyszą nieprzyjemne bóle brzucha.
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LISTA PRZEPISÓW

A
Ananas

Smoothie na dzień dobry 83
Wołowina w sosie słodko-kwaśnym 138

Arbuz
Czerwone orzeźwienie na letnie dni 83

Awokado
Ogórkowy chłodnik z chili 158
Omlet z kozim serem i awokado 98
Zimozielone 82

B
Bakłażan

Faszerowane bakłażany z kaszą kuskus 
120

Banan
Jesienny skyr z komosą ryżową i płat-

kami owsianymi 76
Zimozielone 82

Brokuły
Makaron z zielonych warzyw z serkiem 

ricotta 106
Wołowina w sosie słodko-kwaśnym  

138

C
Chia

Gorzki eliksir z endywii 82
Pudding migdałowy chia „deluxe” 72

Chipsy jabłkowe 124
Chleb pełnoziarnisty z nasionami 90
Ciecierzyca

Ciecierzyca curry 125
Hummus buraczany 95
Kurczak curry z fasolą 134

Zupa krem z dyni z cieciorką na ostro 
160

Cukinia
Jajecznica warzywna z krewetkami 96
Kolorowa frittata z warzywami 154
Makaron z zielonych warzyw z serkiem 

ricotta 106
Sałatka z pieczonymi warzywami i fa-

solką 164
Warzywny makaron z sosem orzecho-

wym 156
Czerwone orzeźwienie na letnie dni 83

D
Dorsz w sezamie z warzywami z pieca 

130
Dynia

Potrawka z proso, dynią i szpinakiem 
112

Zupa krem z dyni z cieciorką na ostro 
160

E
Edamame

Wołowina w sosie słodko-kwaśnym  
138

Eskalopki z indyka z marchewkowym 
purée 136

F
Fasola

Kurczak curry z fasolą 134
Sałatka z botwiny i fasoli z serem hallo-

umi 144
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Sałatka z pieczonymi warzywami i fa-
solką 164

Faszerowane bakłażany z kaszą kuskus 
120

Feta
Potrawka z proso, dynią i szpinakiem 

112
Sałatka z pieczonymi warzywami i fa-

solką 164

G
Gorzki eliksir z endywii 82
Granola z wiśniami 88
Grillowane kalmary z pak choi 168
Gruszki

Gorzki eliksir z endywii 82
Gryczana owsianka z żurawiną 84
Woda gruszkowa z wanilią 115

Gryczana owsianka z żurawiną 84
Grzyby

Grillowane kalmary z pak choi 168
Kolorowa frittata z warzywami 154
Sałatka z pieczonymi warzywami i fa-

solką 164
Spaghetti z grzybowym bolognese  

108

H
Halloumi

Sałatka z botwiny i fasoli z serem hallo-
umi 144

Hummus buraczany 95

J
Jabłko

Chipsy jabłkowe 124
Jesienny skyr z komosą ryżową i płat-

kami owsianymi 76
Kapusta włoska z ziołową remouladą 

162
Komosa ryżowa z wędzoną makrelą 

126
Owocowe musli w stylu Birchera 80

Sałatka Waldorf z kalarepą i śledziem 
166

Ser harceński z soczewicą beluga 148
Zimozielone 82

Jagody
Czerwone orzeźwienie na letnie dni 83
Jagodowe smoothie 70
Letnia sałatka z jagodami 142
Owocowe musli w stylu Birchera 80

Jogurt
Faszerowane bakłażany z kaszą kuskus 

120
Kapusta włoska z ziołową remouladą 

162
Owocowe musli w stylu Birchera 80
Pudding migdałowy chia „deluxe” 72
Sałatka Waldorf z kalarepą i śledziem 

166
Jaja

Jajecznica warzywna z krewetkami 96
Kapusta włoska z ziołową remouladą 

162
Klopsiki z łososia z sałatką ziemniacza-

ną 128
Kolorowa frittata z warzywami 154
Naleśniki makowe z sosem morelowym 

86
Omlet z kozim serem i awokado 98
Placuszki selerowe z pomidorkami 110
Placuszki z serka ricotta ze szpinakiem 

152
Smażony ryż ze szparagami i orzechami 

nerkowca 116

K
Kalarepa

Sałatka Waldorf z kalarepą i śledziem 
166

Wiosenna zapiekanka z pesto z kalare-
py 118

Kapusta stożkowa
Kapusta stożkowa z filetem z łubinu 

146
Tarta frutti di mare 132

Kapusta włoska z ziołową remouladą 162



184  Post  przerywany – prawidłowe i bezpieczne stosowanie

Kiełki
Sałatka z kurczakiem i dressingiem 

migdałowym 172
Smażony ryż ze szparagami i orzechami 

nerkowca 116
Kiwi

Pudding migdałowy chia „deluxe” 72
Klopsiki z łososia z sałatką ziemniacza-

ną 128
Kokos

Jagodowe smoothie 70
Mieszanka orzechowo-cebulowa 150

Kolorowa frittata z warzywami 154
Komosa ryżowa

Bułeczki orkiszowe z komosą ryżową 
92

Jesienny skyr z komosą ryżową i płat-
kami owsianymi 76

Komosa ryżowa z wędzoną makrelą 
126

Krewetki: Jajecznica warzywna z krewet-
kami 96

Kurczak
Kurczak curry z fasolą 134
Pierś z kurczaka z salsą z papai 100
Sałatka z kurczakiem i dressingiem 

migdałowym 172
Kuskus

Faszerowane bakłażany z kaszą kuskus 
120

L
Letnia sałatka z jagodami 142

Ł
Łubin

Kapusta stożkowa z filetem z łubinu 
146

M
Makadamia

Ryba w orzechowej panierce z warzy-
wami 170

Makaron
Makaron z pomidorami i kalafiorem 

104
Makaron z zielonych warzyw z serkiem 

ricotta 106
Spaghetti z grzybowym bolognese 108
Wiosenna zapiekanka z pesto z kalare-

py 118
Makrela

Komosa ryżowa z wędzoną makrelą 
126

Maliny
Malinowo-miętowe orzeźwienie 114
Owocowe musli w stylu Birchera 80
Pudding migdałowy chia „deluxe” 72

Mango
Jagodowe smoothie 70
Woda ogórkowa z mango 115

Marchew
Ryba w orzechowej panierce z warzy-

wami 170
Wiosenna zapiekanka z pesto z kalare-

py 118
Kurczak curry z fasolą 134
Sałatka z kurczakiem i dressingiem 

migdałowym 172
Warzywny makaron z sosem orzecho-

wym 156
Eskalopki z indyka z marchewkowym 

purée 136
Spaghetti z grzybowym bolognese 108

Marynowane oliwki z oregano 125
Marynowany filet wołowy z sałatą 174
Mieszanka orzechowo-żurawinowa 151
Migdały

Faszerowane bakłażany z kaszą kuskus 
120

Granola z wiśniami 88
Hummus buraczany 95
Kulki pomidorowo-migdałowe 125
Letnia sałatka z jagodami 142
Mieszanka orzechowo-żurawinowa 151
Ogórkowy chłodnik z chili 158
Pudding migdałowy chia „deluxe” 72
Sałatka z kurczakiem i dressingiem 

migdałowym 172
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Twarożek truskawkowy z chrupiącym 
pumperniklem 74

Miks pomarańczowo-rozmarynowy 115
Morele

Naleśniki makowe z sosem morelowym 
86

Mozzarella
Placuszki selerowe z pomidorkami 110

N
Naleśniki makowe z sosem morelowym 

86
Napój limonkowy z melisą 115

O
Ogórki

Kapusta stożkowa z filetem z łubinu 
146

Kapusta włoska z ziołową remouladą 
162

Klopsiki z łososia z sałatką ziemniacza-
ną 128

Ogórkowy chłodnik z chili 158
Woda ogórkowa z mango 115

Oliwki
Makaron z pomidorami i kalafiorem 

104
Marynowane oliwki z oregano 125

Orkisz
Bułeczki orkiszowe z komosą ryżową 

92
Chleb pełnoziarnisty z nasionami 90
Faszerowane bakłażany z kaszą kuskus 

120
Naleśniki makowe z sosem morelowym 

86
Placuszki selerowe z pomidorkami 110
Placuszki z serka ricotta ze szpinakiem 

152
Tarta frutti di mare 132

Orzechowa posypka z wędzonym tofu 
150

Orzechy laskowe
Granola z wiśniami 88

Orzechowa posypka z wędzonym tofu 
150

Owocowe musli w stylu Birchera 80
Twarożek truskawkowy z chrupiącym 

pumperniklem 74
Orzechy nerkowca

Eskalopki z indyka z marchewkowym 
purée 136

Granola z wiśniami 88
Marynowany filet wołowy z sałatą 174
Smażony ryż ze szparagami i orzechami 

nerkowca 116
Orzeszki ziemne

Mieszanka orzechowo-cebulowa 150
Warzywny makaron z sosem orzecho-

wym 156
Owoce leśne

Czerwone orzeźwienie na letnie dni 83
Gryczana owsianka z żurawiną 84
Owocowe musli w stylu Birchera 80
Twarożek truskawkowy z chrupiącym 

pumperniklem 74

P
Pak choi

Grillowane kalmary z pak choi 168
Papaja

Gorzki eliksir z endywii 82
Pierś z kurczaka z salsą z papai 100

Papryka
Czerwone orzeźwienie na letnie dni 83
Dorsz w sezamie z warzywami z pieca 

130
Grillowane kalmary z pak choi 168
Jajecznica warzywna z krewetkami 96
Kolorowa frittata z warzywami 154
Pierś z kurczaka z salsą z papai 100
Sałatka z kurczakiem i dressingiem 

migdałowym 172
Sałatka z pieczonymi warzywami i fa-

solką 164
Wołowina w sosie słodko-kwaśnym  

138
Parmezan

Kolorowa frittata z warzywami 154
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Placuszki z serka ricotta ze szpinakiem 
152

Ryba w orzechowej panierce z warzy-
wami 170

Wiosenna zapiekanka z pesto z kalare-
py 118

Pasta szpinakowa z karczochami 94
Pesto

Jajecznica warzywna z krewetkami 96
Kolorowa frittata z warzywami 154

Pieczywo
Bułeczki orkiszowe z komosą ryżową 

92
Chleb pełnoziarnisty z nasionami 90

Pistacje
Jesienny skyr z komosą ryżową i płat-

kami owsianymi 76
Pierś z kurczaka z salsą z papai 100
Posypka sezamowo-pistacjowa 151

Płatki owsiane
Bułeczki orkiszowe z komosą ryżową 

92
Granola z wiśniami 88
Jagodowe smoothie 70
Kulki pomidorowo-migdałowe 125
Owocowe musli w stylu Birchera 80
Placuszki z serka ricotta ze szpinakiem 

152
Rokitnikowe musli z twarożkiem 78

Pomidory
Czerwone orzeźwienie na letnie dni 83
Faszerowane bakłażany z kaszą kuskus 

120
Kolorowa frittata z warzywami 154
Kulki pomidorowo-migdałowe 125
Makaron z pomidorami i kalafiorem 

104
Omlet z kozim serem i awokado 98
Placuszki selerowe z pomidorkami 110
Sałatka z botwiny i fasoli z serem hallo-

umi 144
Sałatka z pieczonymi warzywami i fa-

solką 164
Spaghetti z grzybowym bolognese 108
Tarta frutti di mare 132
Włoski twarożek 94

Zupa krem z dyni z cieciorką na ostro 
160

Por
Ryba w orzechowej panierce z warzy-

wami 170
Wiosenna zapiekanka z pesto z kalare-

py 118
Posypka sezamowo-pistacjowa 151
Proso

Potrawka z proso, dynią i szpinakiem 
112

Pudding
Pudding migdałowy chia „deluxe” 72

Pumpernikiel
Twarożek truskawkowy z chrupiącym 

pumperniklem 74

R
Radicchio

Sałatka z kurczakiem i dressingiem 
migdałowym 172

Ricotta
Makaron z zielonych warzyw z serkiem 

ricotta 106
Placuszki z serka ricotta ze szpinakiem 

152
Rokitnikowe musli z twarożkiem 78
Romanesco

Soczewica z brokułami romanesco 
z pieca 122

Ryby i owoce morza
Dorsz w sezamie z warzywami z pieca 

130
Grillowane kalmary z pak choi 168
Jajecznica warzywna z krewetkami  

96
Komosa ryżowa z wędzoną makrelą 

126
Klopsiki z łososia z sałatką ziemniacza-

ną 128
Ryba w orzechowej panierce z warzy-

wami 170
Sałatka Waldorf z kalarepą i śledziem 

166
Tarta frutti di mare 132
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Ryż
Smażony ryż ze szparagami i orzechami 

nerkowca 116

S
Sałata rzymska

Sałatka z kurczakiem i dressingiem 
migdałowym 172

Sałatka z pieczonymi warzywami i fa-
solką 164

Ser harceński z soczewicą beluga 148
Sałatka z botwiny i fasoli z serem hallo-

umi 144
Sałatka z pieczonymi warzywami i fasolką 

164
Seler naciowy

Kapusta stożkowa z filetem z łubinu 
146

Placuszki selerowe z pomidorkami 110
Smoothie na dzień dobry 83

Ser harceński z soczewicą beluga 148
Ser kozi

Letnia sałatka z jagodami 142
Omlet z kozim serem i awokado 98

Skyr
Jesienny skyr z komosą ryżową i płat-

kami owsianymi 76
Smażony ryż ze szparagami i orzechami 

nerkowca 116
Smoothie na dzień dobry 83
Soczewica

Pasta curry z soczewicy 95
Ser harceński z soczewicą beluga 148
Soczewica z brokułami romanesco 

z pieca 122
Soja

Naleśniki makowe z sosem morelowym 
86

Soczewica z brokułami romanesco 
z pieca 122

Wołowina w sosie słodko-kwaśnym  
138

Spaghetti z grzybowym bolognese 108
Szpinak

Jagodowe smoothie 70

Makaron z zielonych warzyw z serkiem 
ricotta 106

Pasta szpinakowa z karczochami 94
Placuszki z serka ricotta ze szpinakiem 

152
Potrawka z proso, dynią i szpinakiem 

112
Zimozielone 82

Śledź
Sałatka Waldorf z kalarepą i śledziem 

166

T
Tarta frutti di mare 132
Tofu

Orzechowa posypka z wędzonym tofu 
150

Truskawki
Truskawki w czekoladzie 124
Twarożek truskawkowy z chrupiącym 

pumperniklem 74
Twaróg

Kapusta włoska z ziołową remouladą 
162

Rokitnikowe musli z twarożkiem 78
Tarta frutti di mare 132
Włoski twarożek 94
Zupa krem z dyni z cieciorką na ostro 

160

W
Warzywny makaron z sosem orzecho-

wym 156
Wiosenna zapiekanka z pesto z kalarepy 

118
Wołowina

Marynowany filet wołowy z sałatą  
174

Wołowina w sosie słodko-kwaśnym  
138

Wiśnie
Granola z wiśniami 88
Owocowe musli w stylu Birchera 80

Włoski twarożek 94
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NA CZYM NAM ZALEŻY

Raz po raz otrzymujemy prośbę, by z naszych przepisów całkowicie wyeli-
minować mięso i ryby. Uważamy, że w umiarkowanych ilościach mogą one 
stanowić wartościową żywność. Niemniej dzisiaj praktycznie niemożliwe 
jest ich spożywanie z czystym sumieniem, bowiem nie są one wytwarzane 
w sposób zrównoważony. W związku z tym zalecamy, oczywiście w miarę 
możliwości, by robić zakupy w sklepach z żywnością bio oraz przy zakupie 
zwracać uwagę na oznaczenia na produktach. Ponadto rybę i mięso należy 
spożywać najwyżej raz lub dwa razy w tygodniu. W tej książce znajdziesz 
wystarczająco dużo przepisów na potrawy kuchni wegetariańskiej.

Z
Ziemniaki

Dorsz w sezamie z warzywami z pieca 
130

Eskalopki z indyka z marchewkowym 
purée 136

Klopsiki z łososia z sałatką ziemniacza-
ną 128

Zimozielone 82

Ż
Żurawina

Gryczana owsianka z żurawiną 84
Mieszanka orzechowo-żurawinowa 151
Sałatka Waldorf z kalarepą i śledziem 

166
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Odkryj uzdrawiającą moc postu przerywanego.
Bądź zdrowy i szczupły bez drakońskich diet.

Skorzystaj z gotowego planu posiłków 
i przepisów na smaczne potrawy.

Badania naukowe potwierdzają, że post przerywany ma pozytywny 
wpływ na zdrowie. Ułatwia usuwanie toksyn z organizmu, wzmac-
nia układ odpornościowy, zmniejsza ryzyko cukrzycy i zawału ser-
ca, a także redukuje tłuszcz brzuszny i hamuje rozwój nowotworów. 
Skutecznie zwalcza również stany zapalne. W tej sytuacji pozbycie 
się zbędnych kilogramów i osiągnięcie wymarzonej sylwetki staje się 
miłym dodatkiem.

Dzięki tej książce poznasz nową wersję postu przerywanego 16 : 8, 
którą na podstawie długoletnich doświadczeń zawodowych opra-
cowali renomowani specjaliści ds. żywienia. Bez trudu nauczysz 
się ją stosować w praktyce. Przy okazji dowiesz się, jak pozbyć się 
negatywnych nawyków żywieniowych, by poprawić jakość swojego 
życia. Autorzy opisują wpływ postu na ludzki organizm i obalają 
wiele dotyczących go mitów. Po lekturze tej książki zyskasz pełnię 
wiedzy, którą możesz dostosować zarówno do swoich oczekiwań, 
jak i  możliwości.

Post przerywany – bez wyrzeczeń, z korzyścią dla zdrowia

wydawnictwovital.pl

Patroni:

S K L E P  Z E  Z D R O W I E M
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