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Pozytywne positki

Garsc przepisow na dobry dzien

OPIS AUTORKI

Zawodowo —technolozka zywnosci (specjalnosé zywienie cztowieka), dietetyczka, adiunktka na Wydziale
Nauk o Zdrowiu i Kulturze Fizycznej UKW w Bydgoszczy, autorka publikacji naukowych i popularnonaukowych
oraz przewodniczaca okregu kujawsko-pomorskiego i pomorskiego Ogélnopolskiej Olimpiady Wiedzy o Zy-
wieniu i Zywnoéci, cztonkini Polskiego Towarzystwa Dietetyki, cztonkini Polskiego Towarzystwa Nauk Zywie-
niowych. Wtascicielka firmy EduVital oraz wspétzatozycielka fundacji Qualis — zdrowie pod lupa. Zatozycielka
Akademii Zdrowia od Kuchni. Od wielu lat doskonali swoje umiejetnosci z zakresu gotowania i zdrowego
zywienia. Gotowanie jest jej pasjg, ktdrg stara sie zarazaé innych. Prywatnie — mitosniczka dobrego jedzenia

i pasjonatka kulinarna. Uwielbia podrdze i rekreacyjng aktywnos¢ fizyczna.

WPROWADZENIE

Jedzenie to co$ wiecej niz tylko paliwo dla naszego ciata — to takze sposdb na poprawe nastroju, przy-
wrdcenie rownowagi i zadbanie o swoje samopoczucie. Ta ksigzeczka powstata z myslg o osobach zmagajs-
cych sie z zaburzeniami odzywiania, ktére chcg na nowo odkry¢ radosé ptynaca z jedzenia i nauczy¢ sie, jak

w naturalny sposdb wspierac¢ swoéj organizm poprzez odpowiednio dobrang diete.

Znajdziesz tu przepisy oparte na pozytywnych produktach spozywczych znanych ze swoich wtasciwosci
wspierajgcych nastréj i dobrostan organizmu. Zawierajg one skfadniki bogate w tryptofan, magnez, kwasy
omega-3iinne substancje wspomagajgce rownowage psychiczng i emocjonalng. Dzieki nim nie tylko dostar-
czysz swojemu ciatu niezbednych sktadnikdw odzywczych, ale takze zadbasz o swéj umyst i swoje samopo-
czucie. Przepisy w tej ksigzeczce sg proste, smaczne i zachecajgce do eksperymentowania w kuchni. Nie ma
tu rygorystycznych zasad ani sztywnych ograniczen — chodzi o to, bys$ czerpat rados¢ z jedzenia i odkryt, jak
pozytywnie moze ono wptywacé na twoje zycie. Niezaleznie od tego, gdzie obecnie jestes na swojej drodze

do zdrowia, mamy nadzieje, ze te przepisy pomogg ci zrobié kolejny krok w strone dobrego samopoczucia.
Smacznego i zdrowego jedzenia!

Dorota toboda



Pozytywne produkty, z ktorych bedziemy korzystac

1. Kakao

Kakao jest naturalnym zrédtem magnezu, zelaza oraz flawonoidéw, ktére wspierajg prace mozgu. Zawie-
ra rowniez teobromine i mate ilosci kofeiny, ktére moga delikatnie pobudzaé i poprawia¢ koncentracje. Co
wazniejsze, kakao stymuluje wydzielanie endorfin oraz serotoniny — neuroprzekaznikéw wptywajgcych na

uczucie szczescia i zadowolenia.

2. Nasiona konopi — zrédto kwaséw omega-3
Kwasy omega-3 odgrywajg kluczowg role w funkcjonowaniu mdzgu. Wspierajg komunikacje miedzy ko-
morkami nerwowymi i majg dziatanie przeciwzapalne, co moze zmniejszac ryzyko depresji oraz poprawiaé

0gdlny nastrdj. Nasiona konopi to tatwo przyswajalne zrédto tych zdrowych ttuszczéw.

3. Zielone warzywa — kwas foliowy
Kwas foliowy, obecny w szpinaku, brokutach czy jarmuzu, wptywa na produkcje serotoniny i dopaminy.
Jego odpowiedni poziom wspiera zdrowie psychiczne i przeciwdziata uczuciu zmeczenia oraz obnizonego

nastroju. Niedobdr kwasu foliowego bywa powigzany z depresja.

4. Produkty petnoziarniste
Cynk zawarty w petnoziarnistych produktach wspiera funkcjonowanie uktadu nerwowego i pomaga
w utrzymaniu réwnowagi emocjonalnej. Dodatkowo btonnik pokarmowy odzywia korzystne bakterie jelito-

we, a zdrowy mikrobiom jelitowy ma udowodniony wptyw na nastrdj, stres i zdrowie psychiczne.

5. Oliwa z oliwek
Oliwa z oliwek, szczegdlnie extra virgin, jest bogata w polifenole i zdrowe ttuszcze jednonienasycone.
Badania wskazuja, zZe jej regularne spozywanie zmniejsza ryzyko depresji oraz wspiera funkcje poznawcze.

Dziata tez przeciwzapalnie, co chroni mézg przed degeneracja.

6. Zywnos¢ fermentowana
Kiszonki, jogurty naturalne, kefir i kimchi zawierajg probiotyki, ktére wspomagajg rozwdj zdrowego mi-
krobiomu jelitowego. Zdrowe jelita sg $cisle powigzane z lepszym samopoczuciem, obnizeniem poziomu

stresu i wyzszg odpornoscig na stany depresyjne i lekowe.

7. Awokado
Awokado jest bogate w zdrowe ttuszcze, witaminy z grupy B oraz potas — wszystko to wspiera prace
mozgu i uktadu nerwowego. Dzieki wysokiej zawartosci ttuszczéw jednonienasyconych awokado moze przy-

czyniac sie do poprawy nastroju i koncentracji.



8. Jajka i wotowina
Obecna w jajkach i wotowinie witamina B12 wspiera produkcje neuroprzekaznikdw oraz chroni przed
zaburzeniami nastroju. Jej niedobdr moze prowadzi¢ do spadku energii, probleméw z pamiecia i depresji.

Jajka i dobrej jakosci wotowina to jedne z najlepszych naturalnych Zzrodet tej witaminy.

9. Pestki dyni, ryby i chudy dréb

Tryptofan znajdujgcy sie w pestkach dyni, rybach i chudym drobiu to aminokwas niezbedny do produkgji
serotoniny — hormonu szczescia. Regularne spozycie pokarmoéow bogatych w tryptofan wspomaga réwno-
wage emocjonalng oraz poprawia nastrdj i jakos¢ snu. Dziata kojgco na uktad nerwowy i moze wspierac
leczenie depresji.

10. Nasiona roslin stragczkowych

Rosliny straczkowe, takie jak soczewica, ciecierzyca czy fasola, zawierajg witaminy z grupy B, magnez
i biatko roslinne. Wspierajg one prace mézgu i pomagajg w utrzymaniu stabilnego nastroju. Ich spozywanie
moze zapobiegac spadkom energii i poprawiaé koncentracje.



Garsc przepisow na dobry dzien

| SNIADANIE

Owsianka z czekoladg i chia

Sktadniki:

e 50 g gorzkiej czekolady (min. 70% kakao)

e 3 tyzki ptatkdw owsianych

e 1 tyzka nasion chia

e 1tyzka orzechéw (np. migdaty, nerkowce lub orzechy laskowe)
e 1 tyzeczka kakao (opcjonalnie)

e 1 banan

e 200 ml mleka (moze by¢ napdj roslinny, np. migdatowy)

e 1 tyzeczka miodu lub syropu klonowego (opcjonalnie)

Przygotowanie:

1. W matym garnku podgrzej mleko i dodaj ptatki owsiane. Gotuj na matym ogniu przez okoto 5 minut, cze-
sto mieszajac.

2. Wsyp nasiona chia i pokrojone orzechy. Wymieszaj i gotuj jeszcze 2—3 minuty.

3. Po zdjeciu owsianki z ognia dodaj pokrojong gorzkg czekolade i doktadnie wymieszaj, az sie rozpusci.

4. Dodaj pokrojonego banana, opcjonalnie posyp catos¢ kakao i polej miodem lub syropem klonowym. Mo-

zesz udekorowac $niadanie startg czekoladg i dodatkowa porcjg orzechéw.

Co w tym positku jest pozytywnego?

Sniadanie sktadajace sie z kakao i nasion chia dostarczy ci solidnej dawki magnezu. Odgrywa on kluczo-
wa role w poprawie nastroju, zwfaszcza u oséb z depresjg, poniewaz wptywa na funkcjonowanie ukfadu
nerwowego i neuroprzekaznikdw takich jak serotonina i dopamina, ktére odpowiadajg za poczucie szczescia
i motywacji.

11 SNIADANIE

Kremowe smoothie z awokado i kefirem + chrupigce pieczywo z twarozkiem i rzodkiewka

Sktadniki — smoothie (1 porcja):
* % dojrzatego awokado
e 200 ml kefiru (lub jogurtu naturalnego)

® % banana (opcjonalnie, dla lekkiej stodyczy)

e 1 tyzeczka soku z cytryny



e % szklanki wody lub mleka roslinnego (np. migdatowego)

e szczypta cynamonu lub imbiru (opcjonalnie)

Sktadniki — kanapka (1 porcja):

e 1 kromka chrupkiego pieczywa petnoziarnistego (np. zytniego)

2 tyzki twarozku naturalnego

2-3 plasterki rzodkiewki

szczypiorek do posypania

sol i pieprz do smaku

Przygotowanie:

1. W blenderze umies¢ awokado, kefir, banana, sok z cytryny i wode/mleko roslinne. Zblenduj na gtadki,
kremowy koktajl. Mozesz dodaé cynamon lub imbir dla lekkiego aromatu.

2. Posmaruj pieczywo twarozkiem, dodaj plasterki rzodkiewki i posyp szczypiorkiem. Dopraw solg i pie-
przem.

3. Podawaj razem — smoothie dostarczy zdrowych ttuszczéw i probiotykdw, a chrupigce pieczywo z twaroz-
kiem doda lekkosci i biatka.

Co w tym positku jest pozytywnego?

Awokado i banan zawierajg tryptofan — aminokwas, ktory organizm przeksztatca w serotonine popra-
wiajgcg nastrdj i redukujaca stres. Kefir i twarozek zapewniajg biatko i witaminy z grupy B, ktére wspo-
magaja ten proces, a takze dostarczajg dobrych bakterii poprawiajgcych funkcjonowanie osi jelita—mozg,
co moze zmniejsza¢ objawy leku i depresji. Ten positek nie tylko odzywia ciato, ale tez dba o rownowage

psychiczng, redukuje stres i wspomaga stabilny nastrdj. Idealny na drugie $niadanie!

OBIAD - PROPOZYCIA |

| danie: Orientalna zupa z czerwonej soczewicy i mleka kokosowego

Sktadniki (2 porcje):

e % szklanki czerwonej soczewicy

e 1 mata marchewka

e % cebuli

e 1 zgbek czosnku

e % tyzeczki kurkumy i kminu rzymskiego

e 500 ml bulionu warzywnego

e 100 ml mleka kokosowego

e 1 tyzeczka oliwy z oliwek

e 1 tyzka pestek dyni (uprazonych)



Przygotowanie:

1. Cebule i czosnek zeszklij na oliwie w garnku.

2. Dodaj startg marchewke i przyprawy, podsmaz przez minute.
3. Wrzu¢ soczewice, wlej bulion i gotuj 15 minut.

4. Dodaj mleko kokosowe, gotuj jeszcze 2 minuty.

5.Zblenduj na krem, podawaj z prazonymi pestkami dyni.

Il danie: Kotleciki drobiowo-fasolowe z satatka z surowych warzyw i pestkami dyni

Sktadniki (2 porcje, 6 matych kotlecikdw):

e 1 piers z kurczaka

e % szklanki ugotowanej biatej fasoli (lub fasola z puszki, przeptukana)
e 1 tyzeczka musztardy dijon

e 1 zgbek czosnku

e ¥ tyzeczki suszonego oregano

e 1jajko

e 2 tyzki butki tartej (opcjonalnie, mozna poming¢)

e 1 tyzeczka oliwy do smazenia

Przygotowanie:
1. Kurczaka i fasole zmiksuj w malakserze.
2. Dodaj jajko, musztarde, czosnek i przyprawy. Wymieszaj.

3. Uformuj mate kotleciki i smaz na oliwie na ztoto po 3 minuty z kazdej strony.

Satatka z surowych warzyw z pestkami stonecznika

Sktadniki:
e % ogorka
e % czerwonej kapusty

e 1 mata marchewka

1 garsc rukoli

1 tyzka pestek stonecznika

1 tyzeczka oliwy + 1 tyzeczka octu jabtkowego

Przygotowanie:
1. Kapuste drobno poszatkuj, marchewke i ogérka pokrdj w cienkie paski.

2. Wymieszaj z rukola, pestkami stonecznika i dressingiem.



Co w tym obiedzie jest pozytywnego?

Biata fasola i soczewica sg bogate w tryptofan, ktéry pomaga w produkcji serotoniny, tzw. hormonu
szczescia. Pestki dyni to Zzrodto cynku i magnezu, ktére redukujg stres i poprawiajg koncentracje. Cynk
wspiera rowniez produkcje dopaminy, co dodaje energii. Ponadto magnez pomaga sie odprezy¢ i poprawia
jakos¢ snu. Czerwone warzywa (papryka, kapusta) sg bogate w antyoksydanty i witamine C, ktére zmniej-
szajg stany zapalne w organizmie, co ma wptyw na lepsze samopoczucie. Witaminy z grupy B (np. z drobiu

i soczewicy) z kolei wspierajg rownowage hormonalng, co moze pomdc w redukcji zmeczenia i drazliwosci.

OBIAD - PROPOZYCIA I

Gulasz wotowy z batatami i ciecierzycg

Sktadniki (2 porcje):

e 250 g chudej wotowiny (np. udziec, rostbef)
e 1 dredni batat

e % puszki ciecierzycy

e 1 cebula

¢ 1 marchewka

e 2 zgbki czosnku

e 1 szklanka bulionu warzywnego
e 1 tyzeczka oliwy z oliwek

e % tyzeczki kurkumy

e % tyzeczki stodkiej papryki

e s6lipieprz do smaku

Przygotowanie:

1. Wotowine pokréj w kostke i podsmaz na oliwie, az sie zarumieni.

2. Dodaj pokrojong cebule, czosnek i marchewke, smaz przez 3—4 minuty.

3. Wlej bulion, dodaj bataty pokrojone w kostke, ciecierzyce oraz przyprawy.

4. Dus na matym ogniu pod przykryciem przez okoto 40 minut, az mieso bedzie miekkie.

5. Podawaj samodzielnie lub z kaszg jaglana.

Co w tym positku jest pozytywnego?
Wotowina dostarcza zelaza i witamin z grupy B, bataty sg bogate w weglowodany ztozone regulujgce

poziom cukru we krwi, a ciecierzyca zawiera tryptofan — aminokwas niezbedny do produkcji serotoniny.



OBIAD — PROPOZYCIA 11l

Wotowina stir-fry z brokutami i sezamem

Sktadniki (2 porcje):

e 200 g poledwicy wotowej

¢ 1 mata gtédwka brokutu

¢ 1 marchewka

e 2 tyzki sosu sojowego

e 1 tyzeczka oleju sezamowego

e 1 tyzka nasion sezamu

e 1 zgbek czosnku
e % tyzeczki imbiru

e % szklanki ugotowanego ryzu (np. jaSminowego)

Przygotowanie:

1. Wotowine pokréj w cienkie paski, wymieszaj z sosem sojowym, imbirem i czosnkiem, odstaw na 15 minut.
2. Na rozgrzanym oleju sezamowym podsmaz mieso przez 3—4 minuty.

3. Dodaj pokrojong marchewke i brokuty, smaz kolejne 3—4 minuty.

4. Posyp sezamem i podawaj z ryzem.

Co w tym positku jest pozytywnego?

Wotowina dostarcza cynku i witaminy B__, ktdre wspierajg funkcje moézgu, brokuty to zrédto kwasu folio-

12/
wego, a sezam zawiera zdrowe ttuszcze poprawiajgce prace uktadu nerwowego.

PODWIECZOREK — PROPOZYCJA |

Kremowy mus z tofu i banana z pestkami dyni

Sktadniki (2 porcje):
e 100 g tofu naturalnego
e 1 dojrzaty banan

1 tyzka miodu lub syropu klonowego

% tyzeczki cynamonu (dla smaku i regulacji cukru we krwi)

1 tyzka pestek dyni (prazonych)

1 tyzeczka masta orzechowego (opcjonalnie, dla kremowosci)

Przygotowanie:

1. Tofu, banana, miéd i cynamon zmiksuj na gtadki mus.

2. Przet6z do miseczek i posyp pestkami dyni.

3. Wstaw do lodéwki na 10-15 minut, aby smaki sie przegryzty.

10



Co w tym positku jest pozytywnego?
Tofu + pestki dyni = biatko i magnez, ktére poprawiajg koncentracje i zmniejszajg zmeczenie. Banany +
cynamon = serotonina i stabilny poziom cukru, wiec masz wiecej energii i lepszy nastréj. Ciepte nuty cyna-

monu i kremowa konsystencja dajg uczucie komfortu bez obcigzenia zotgdka.

PODWIECZOREK - PROPOZYCIA I

Chrupiace krakersy z ciecierzycy i ziotowy dip jogurtowy

Sktadniki na krakersy:

e % szklanki maki z ciecierzycy (mozesz zmieli¢ suchg ciecierzyce w blenderze)
e 1 tyzeczka oliwy z oliwek

e % tyzeczki oregano lub rozmarynu

e Y tyzeczki soli

e 2 tyzki wody

Przygotowanie:

1. Wymieszaj wszystkie sktadniki na gtadkie ciasto.
2. Rozwatkuj je cienko miedzy dwoma arkuszami papieru do pieczenia.
3. Piecz w 180°C przez 10-12 minut, az krakersy sie zarumienia.

Sktadniki na ziotowy dip jogurtowy:

e 3 tyzki jogurtu naturalnego

e % tyzeczki soku z cytryny

e szczypta czosnku w proszku i soli

e 1 tyzeczka posiekanej natki pietruszki

Przygotowanie:
1. Wymieszaj wszystkie sktadniki.

Co w tym positku jest pozytywnego?

Ciecierzyca to biatko roslinne i btonnik, dzieki czemu przekaska syci, ale nie obcigza. Jogurt wspiera flore
jelitowg, co przektada sie na lepszy nastrdj (jelita i mdzg sg $cisle potaczone!). Z kolei ziota i cytryna nadajg
lekkosci i poprawiajg trawienie.

Taki podwieczorek nie tylko zaspokaja apetyt, ale tez odzywia mdzg i poprawia samopoczucie, nie powo-

dujac sennosci ani skokdéw cukru.

11



KOLACIJA - PROPOZYCJA |

Omlet z satatg, wedzonym tososiem i serkiem chrzanowym

Sktadniki:

e 2 jajka

e 40 g wedzonego tososia pokrojonego w paski

e % szklanki posiekanej sataty rzymskiej lub lodowej

e 1tyzka serka Smietankowego z chrzanem (lub zwyktego + odrobina chrzanu)

e 1 tyzeczka oliwy z oliwek
e 1 tyzka posiekanego szczypiorku

e solipieprz do smaku

Przygotowanie:

1. Roztrzep jajka, dopraw solg i pieprzem.

2. Na patelni rozgrzej oliwe, wlej mase jajeczng i smaz na matym ogniu.

3. Gdy omlet zacznie sie Scinaé, na jednej potowie utdz satate, tososia i serek chrzanowy.
4. 716z omlet na pot i smaz jeszcze chwile, az serek sie lekko rozpusci.

5. Posyp szczypiorkiem i podawaj.

Co w tym positku jest pozytywnego?

Wedzony tosos zawiera kwasy omega-3 wspierajgce prace mdzgu, poprawiajgce koncentracje i nastrgj
oraz zmniejszajgce ryzyko depresji. Wysoka zawartos$¢ biatka stabilizuje poziom cukru we krwi, co zapobiega
nagtym spadkom energii. Jajka sg bogate w witaminy z grupy B, ktore wspierajg uktad nerwowy, redukujac
uczucie zmeczenia i stresu, i tryptofan, czyli aminokwas niezbedny do produkcji serotoniny, tzw. hormonu
szczescia. Serek chrzanowy odpowiada za pobudzenie i trawienie — chrzan dziata lekko rozgrzewajaco i po-

budza krazenie oraz pomaga w trawieniu.

Taki omlet nie tylko syci, ale tez wspiera prace mozgu, poprawia nastrdj i dodaje energii. To doskonaty

wybor na kolacje, ktéra nie obcigzy zotgdka, a jednoczesnie zapewni dobry sen i regeneracje.

KOLACIJA - PROPOZYCJA I

Satatka z burakiem, rukol3 i orzechami wtoskimi

Sktadniki:

e 1 sredni burak, ugotowany i pokrojony w plastry

e 1 szklanka rukoli

e Y szklanki orzechow wtoskich (moga by¢ lekko prazone)

e % pomaranczy pokrojonej w czgstki

e 30 g sera koziego lub feta, pokruszonego
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1 tyzeczka miodu

1 tyzeczka oliwy z oliwek

e sok z % cytryny

sol i pieprz do smaku

Przygotowanie:

1. Ugotowanego buraka obierz i pokrdj w cienkie plastry.

2. Na talerzu utéz rukole, na niej roztdz plastry buraka, czastki pomaranczy i pokruszony ser.

3. Posyp catos¢ orzechami wtoskimi.

4. W matej miseczce wymieszaj midd, oliwe z oliwek, sok z cytryny, sél i pieprz. Polej dressingiem satatke.

5. Podawaj od razu, aby burak zachowat swojg swiezos¢.

Co w tym positku jest pozytywnego?

Buraki zawierajg betaine i kwas foliowy, ktére wspomagajg produkcje serotoniny i pomagajg w walce
z uczuciem przygnebienia. Pomarancza jest petna witaminy C, ktéra redukuje stres i poprawia nastroéj. Orze-
chy wtoskie dostarczajg zdrowych ttuszczow omega-3, ktdre korzystnie wptywajg na funkcje mozgu i ogdlne
samopoczucie. Rukola ma dziatanie oczyszczajgce i poprawiajgce trawienie, co réwniez wptywa na lepsze

samopoczucie.
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