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Małgorzata Desmond 
Zdrowa dieta, zdrowe życie

Zdrowy styl życia, którego podstawą jest zdrowa dieta, stanowi fun-

dament naszego zdrowia. 

Udowodniono, że może zapobiec 93 procentom przypadków 

cukrzycy, 81 procentom zawałów, 50 procentom udarów i 36 pro-

centom nowotworów! Żaden lek ani zabieg medyczny nie jest 

w stanie dać tak imponujących efektów.

Mimo że potrafi my wyhodować dziś różne części ciała w labo-

ratorium, przeszczepić człowiekowi twarz, rozpuścić zaćmę czy 

stworzyć sztuczne oko dla osób niewidomych, współczesna me-

dycyna nie radzi sobie z epidemią schorzeń, które wynikają z nie-

zdrowego trybu życia. 

Choroby krążenia, cukrzyca i nowotwory dotyczą 55 procent 

naszej populacji i odpowiadają za ponad 75 procent wszystkich 

zgonów. Co więcej, na chorowanie tracimy między 70 a 90 procent 

naszego życia. Choroby wynikające ze złej diety stanowią też naj-

większą część wydatków w służbie zdrowia.

Powyższe statystyki dotyczą osób, które w dzieciństwie jadły 

co innego niż współczesne dzieci. Ci, którzy dziś dobiegają czter-

dziestki, czyli ludzie, u których dopiero zaczynają się objawy 

wspomnianych chorób, dorastały w latach osiemdziesiątych, kiedy 

dostępność słodyczy, słodkich napojów, czipsów i innych wysoko 

przetworzonych produktów była nieporównywalnie niższa. 
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ABC gotowania dla całej rodziny 

Gotując dla dzieci i całej rodziny, wybieraj składniki świeże 

i dobrej jakości. 
Bazuj na produktach nieprzetworzonych: warzywach, owocach, 

pełnoziarnistych zbożach, roślinach strączkowych, orzechach 

i nasionach. 

Kupuj różnorodne warzywa i owoce w różnych kolorach. Ko-

rzystaj przede wszystkim z tych sezonowych. Są tanie i smakują 

najlepiej.

Wybieraj brązowy ryż, pełnoziarniste makarony i mąki. 
Żeby jednak zanadto nie obciążać małego brzuszka, od czasu do 

czasu możesz podać dziecku danie z białym ryżem czy jasnym 

makaronem. Robiąc pierogi czy pizzę, możesz mieszać mąki jasne 

z pełnoziarnistymi.

Rozszerzając rodzinne menu o rośliny strączkowe, zacznij od 

soczewicy, która jest z nich najbardziej lekkostrawna i nie trzeba 

jej moczyć. Inne strączkowe wprowadzaj stopniowo, w małych 

ilościach i prawidłowo przygotuj, aby były lżej strawne – przed 

gotowaniem namocz je w wodzie przez 10–12 godzin w półpro-

centowym roztworze sody oczyszczonej, a następnie ugotuj 
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z dodatkiem liścia laurowego, majeranku, kolendry lub kmin-

ku w świeżej wodzie bez przykrywki, posól na końcu, gdy będą 

już miękkie. 

Orzechy i nasiona to źródło zdrowych tłuszczów i białka. Wy-

bieraj różne rodzaje – pestki dyni, słonecznika, sezam, mak, orze-

chy laskowe, migdały, pistacje. Nie zapomnij sięgać po siemię lnia-

ne i orzechy włoskie, będące źródłem kwasów omega-3, których 

często nam brakuje.

Staraj się dużo nie solić i zanadto nie dosładzać posiłków. 

Jeśli chcesz dosłodzić jakieś danie, w pierwszej kolejności wybieraj 

świeże słodkie owoce, bakalie, sok owocowy, a potem inne słodzi-

dła, na przykład syrop klonowy. Ważne, aby były to małe ilości i nie 

pojawiały się w menu codziennie. 

Do gotowania i smażenia używaj tłuszczu dobrej jakości. A jaki 

tłuszcz jest najlepszy?

W obiegowej opinii panuje przekonanie, że do smażenia najlepsze 

są oleje o wysokim punkcie dymienia (jest to moment, w którym 

tłuszcz zaczyna się palić). Nie jest to jednak cała prawda, co po-

twierdzają badania naukowe. 

Ważne, aby tłuszcz, który poddajemy obróbce termicznej, oprócz 

wysokiego punkt dymienia, charakteryzował się również wyso-

ką stabilnością oksydacyjną (świadczącą o tym, w jakim stopniu 

tłuszcz jest odporny na reakcje z tlenem w podwyższonej tempe-

raturze, które prowadzą do powstawania w nim szkodliwych, tok-

sycznych związków) oraz niską zawartością tłuszczów typu trans 

i szkodliwych związków polarnych, które powstają w nim podczas 

silnego podgrzewania.

Istnieją oleje o wysokim punkcie dymienia, ale jednocześnie z ni-

ską stabilnością oksydacyjną i zawierające sporą ilość tłuszczów 
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Dziwne składniki

W niektórych przepisach występują składniki, z którymi mogliście 

się nie spotkać. Stworzyłam zatem ich listę z krótkimi opisami 

i informacją, gdzie można je kupić.

T O F U  – to taki roślinny twarożek, wytwarzany z mleka sojowego. 

Jest bogate w białko i wapń. I ostatnimi czasy można je znaleźć 

w niemal każdym sklepie. 

S O S  S O J O W Y  – zastępuje sól i dodaje smaku umami. Kupując 

go, wybieraj tylko taki dobrej jakości, bez glutaminianu sodu, cu-

kru i octu. Dobrym wyborem będzie sos tamari lub shoyu. Szeroki 

ich wybór jest w każdym supermarkecie.

O C E T  R Y Ż O W Y  – przyprawa do dań kuchni azjatyckiej, dostęp-

ny w sklepach z żywnością orientalną oraz w większości supermar-

ketów (w dziale kuchni świata).

PA P I E R  R Y Ż O W Y  – składnik sajgonek lub spring rollsów, do-

stępny w sklepach z żywnością orientalną oraz w większości su-

permarketów (w dziale kuchni świata).

N O R I  – spras owane algi, składnik sushi. Źródło białka i witaminy 

A, B1 i niacyny. Dostępne w sklepach z żywnością orientalną oraz 

w większości supermarketów (w dziale kuchni świata).

trans i związków polarnych. Nie można zatem bezpiecznie na nich 

smażyć. Chodzi na przykład o olej palmowy czy z pestek winogron.

Jak pokazują badania najlepszym tłuszczem do smażenia jest oli-

wa, w tym oliwa extra vergine. Punkt dymienia oliwy extra ver-

gine wynosi od 180 do 207°C. Jest on tym wyższy, im oliwa zawie-

ra mniej zanieczyszczeń i im posiada niższą kwasowość. Dzięki 

zawartości jednonienasyconych kwasów tłuszczowych, polifenoli 

i witaminy E jest tłuszczem o wysokiej stabilności oksydacyj-

nej i wypada lepiej niż niejeden olej rafi nowany. W wyniku pod-

grzania oliwy nie powstaje też znacząca ilość tłuszczów trans 

i związków polarnych.

Innym tłuszczem dobrym do smażenia jest olej kokosowy, choć 

zasadniczo nie jest on zdrowym olejem (składa się z kwasów na-

syconych, które w najwyższym stopniu podwyższają poziom cho-

lesterolu we krwi). 

Ogólnie ze zdrowotnego punktu widzenia należy smażyć rzadko 

i krótko, unikać smażenia w głębokim tłuszczu i z dodatkiem 

dużej jego ilości oraz smażenia w bardzo wysokich temperaturach 

(zalecane jest smażenie w 180°C). 

Im wyższa temperatura, tym w tłuszczach zachodzi więcej nieko-

rzystnych dla zdrowia przemian. Aby obniżyć temperaturę smaże-

nia, można smażyć z dodatkiem niewielkiej ilości wody i tworząc 

w ten sposób emulsję.

Tłuszcz to ważny składnik zdrowej diety, najlepiej dostarczać go 

w formie nieprzetworzonej: w postaci orzechów, nasion albo awo-

kado. Oleje – nawet te nierafi nowane – to wyizolowany tłuszcz 

i należy stosować je w niewielkich ilościach.
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Różowa owsianka z pieczonym 
burakiem i malinami

Już sam kolor tej owsianki zachęca, żeby jej skosztować. Słod-

ki pieczony burak w towarzystwie malin, banana i pomarańczy 

to strzał w dziesiątkę. Jeśli masz ochotę na nieco szaleństwa, 

możesz zamienić maliny na truskawki lub wiśnie – smak będzie 

nieco inny, ale równie wspaniały. 

Przygotowanie

1.  Upiec buraka (przepis na s. 38).

2.  Płatki zalać szklanką wody i mleczkiem kokosowym i gotować 

na małym ogniu do momentu, aż powstanie gęsta owsianka. Na 

koniec dodać przyprawy i skórkę z pomarańczy. Zdjąć z ognia i od-

stawić. 

3.  W międzyczasie w blenderze zmiksować buraka, owoce, dak-

tyle (jeśli użyjecie suszonych, należy je wcześniej namoczyć, aby 

zmiękły)  wlać do gorącej owsianki i wymieszać. 

4.  Przelać do miseczek, a wierzch posypać orzechami.

Składniki

1 szklanka zwykłych płatków 
owsianych

½ szklanki mleczka 
kokosowego

skórka otarta z małej 
pomarańczy

¼ łyżeczki mielonego 
cynamonu

¼ łyżeczki mielonego 
kardamonu

½ łyżeczki mielonej wanilii

1 mały burak 

1 dojrzały banan 

1 mała pomarańcza lub pół 
średniej 

1 szklanka świeżych lub 
mrożonych malin

3–4 świeże lub suszone 
daktyle 

posiekane migdały, pistacje 
lub inne orzechy

(4 porcje)
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Składniki

1 duży batat 

1 szklanka suszonych daktyli

2 łyżki kakao

¼ łyżeczki mielonego 
kardamonu

szczypta soli

Pasta czekoladowa z batatów i daktyli

Coś dla wielbicieli czekoladowych smaków. Sprawdzi się zarów-

no na kanapkach, jak i w naleśnikach. Jest przepyszna. I co 

najważniejsze – milion razy zdrowsza od popularnego kremu 

i innych tego typu produktów dostępnych w sklepach.

Przygotowanie

1.  Daktyle zalać gorącą wodą i odstawić na kilka godzin, żeby 

zmiękły. Następnie należy je dokładnie odcedzić i odcisnąć z wody. 

2.  W tym czasie upiec batata (przepis na s. 39). Wystudzić.

3.  Daktyle zmiksować na gładko z batatem, kakao i kardamonem. 

Wskazówki

Pastę można przechowywać w lodówce w zamkniętym pojemniku 

przez kilka dni.
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Zupa krem z czerwonej kapusty 
z pesto z suszonych pomidorów

Czerwoną kapustę je się zazwyczaj gotowaną w postaci sałatki 

z dodatkiem cebulki i jabłka. A próbowaliście kiedyś zrobić z ta-

kiej kapusty zupę? Smakuje wyśmienicie. I jaki ma kolor!

Przygotowanie

1.  Najpierw zrobić pesto. Lekko podprażyć migdały na suchej pa-

telni, przestudzone wsypać do blendera z ostrzem S i zmiksować 

na piasek, a potem dodać resztę składników i ponownie zmikso-

wać. Doprawić do smaku solą. W wersji z orzechami wszystko na-

leży zrobić podobnie, jednak orzechy przygotować zgodnie z prze-

pisem ze s. 43. Takie pesto można przełożyć do słoiczka i trzymać 

w lodówce przez kilka dni.

2.  Cebule posiekać i zeszklić na 1–2 łyżkach oliwy w dużym garn-

ku. Następnie dodać posiekaną czerwoną kapustę oraz obrane 

i pokrojone w kostkę jabłko. Wrzucić także liść laurowy i ziele 

angielskie. Dusić około 5 minut. 

3.  Zalać wszystko 1 litrem wrzątku i gotować na wolnym ogniu. 

W międzyczasie obrać ziemniaki i pokroić w kostkę, dorzucić do 

zupy i gotować, aż zmiękną. 

4.  Wyłowić liść laurowy i ziele angielskie, po czym zupę zmikso-

wać na krem. Dodać sos sojowy i ocet balsamiczny, sól i pieprz. 

W razie potrzeby dodać nieco więcej wody, aby zupa nie była za 

gęsta. 

5.  Zupę nalać do miseczek, dodać 1–2 łyżeczki pesto, zamieszać 

i zjeść. 

(4–5 porcji)

Składniki

300 g czerwonej kapusty

2 czerwone cebule

1 jabłko

3 ziemniaki

1 liść laurowy

2 ziarenka ziela 
angielskiego

2 łyżki sosu sojowego

2–3 łyżki octu 
balsamicznego

sól

pieprz

oliwa extra vergine

Pesto 

½ szklanki suszonych 
pomidorów z oliwy

4–5 łyżek migdałów lub 
orzechów laskowych 

1 ząbek czosnku

1–2 łyżki nieaktywnych 
płatków drożdżowych 

¹⁄3 szklanki oliwy extra 
vergine

sól
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Kolorowe sushi 

Na pierwszy rzut oka może wydawać się, że sushi nie jest dla 

dzieci. Nic podobnego! Wystarczy je tylko odpowiednio przygo-

tować, a dzieci je pokochają, tak jak moje. Obydwoje przepada-

ją za sushi, a nori jedzą chętnie nawet solo, jak czipsy.

Przygotowanie

1.  Ryż przepłukać: wsypać do miski, zalać zimną wodą i kilkakrot-

nie wymieszać kolistymi ruchami dłoni. Wylać wodę, nalać świeżej 

i ponownie wymieszać. Czynność tę powtórzyć około 5 razy, aż 

woda będzie przezroczysta.

2.  Następnie ryż zalać świeżą wodą, tak aby był zupełnie przykryty, 

i odstawić do namoczenia na 30 minut. Po tym czasie należy go 

odcedzić i umieścić w garnku z grubym dnem. Zalać świeżą wodą 

(300 ml), przykryć pokrywką (najlepiej szklaną, żeby obserwować 

ryż podczas gotowania). Gotować na małym ogniu, nie zdejmując 

pokrywki, przez około 10 minut, aż ryż wchłonie wodę. Następnie 

ryż zdjąć z ognia i nie odkrywając, odstawić na 15 minut, aby na-

pęczniał.

3.  W tym czasie z octu, syropu klonowego i soli przygotować za-

lewę. Aby wszystkie składniki dobrze się połączyły, zalewę należy 

lekko podgrzać.

4.  Jeszcze ciepły ryż przełożyć do dużej miski i stopniowo wlewać 

do niego zalewę awase-zu, mieszając delikatnie drewnianą łyżką. 

Odstawić do całkowitego wystygnięcia.

5.  Przygotować warzywa. Papryki pokroić w cienkie paski. Ogór-

ka obrać, przekroić wzdłuż na ćwiartki, wykroić pestki, a potem 

pokroić na cienkie słupki. Awokado obrać, pokroić w paski i skro-

pić sokiem z cytryny. Liście sałaty pokroić w paski szerokości 1–2 

centymetrów.

(4–6 porcji)

Składniki

4 arkusze nori 

1 szklanka ryżu do sushi

Awase-zu 
(zalewa do ryżu)

3 łyżki octu ryżowego lub 
jabłkowego

2 łyżeczki syropu klonowego

½ łyżeczki soli

1–2 łyżeczki soku z buraka






