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0 AUTORCE

Nazywam sie Urszula Kopytko i jestem dietetykiem z
wyksztatcenia oraz pasjonatka zdrowego stylu zycia. Na co dzien
zajmuje sie tematykg zywienia, wptywu stylu zycia na zdrowie oraz
Swiadomego podejscia do wyboréw zywieniowych. Interesuje sie
naturalnym odzywianiem, funkcjonowaniem mikrobioty jelitowej oraz

zaleznosSciami miedzy dietg, metabolizmem i samopoczuciem.
Wyksztatcenie dietetyczne zdobyta na uczelniach medycznych:

e Warszawski Uniwersytet Medyczny - dietetyka, studia
licencjackie
e Uniwersytet Medyczny im. Karola Marcinkowskiego w

Poznaniu - dietetyka, studia magisterskie

Doswiadczenie zawodowe zdobywata miedzy innymi w poradniach
dietetycznych, projektach edukacyjnych oraz w pracy zwigzanej z
tworzeniem i weryfikacjg tresci o zdrowiu. Prowadzita konsultacje
dietetyczne, analizowata dzienniczki zywieniowe oraz przygotowywata

strategie zywieniowe dla 0séb z réznymi potrzebami zdrowotnymi.

W swojej pracy zwraca uwage na praktyczne podejscie do diety.
Zamiast skomplikowanych zasad skupia sie na rozwigzaniach, ktore
mozna wprowadzi¢ w codziennym zyciu. Obejmuje to zarowno
sposob odzywiania, jak i elementy stylu zycia, takie jak sen,

poziom stresu czy regularnosc positkow.

Swojg wiedzg dzieli sie réwniez na blogu FarmEko.com.pl, gdzie
publikuje materiaty dotyczgce naturalnego odzywiania, Swiadomych

wyboréw konsumenckich oraz zdrowego stylu zycia.

DLA KOGO JEST TEN E-BOOK

Ten e-book jest przeznaczony dla 0sob, ktére chcg poszerzyc
swojg wiedze o zywieniu i wprowadzi¢ do diety nowe, mniej
oczywiste produkty. Sprawdzi sie szczegdlnie u osob,
ktore dbajg o zdrowy styl zycia, interesujg sie
naturalnym odzywianiem i szukajg prostych sposobow

na urozmaicenie codziennego jadtospisu.

Publikacja moze by¢ rowniez pomocna dla oséb, ktore
chcg stopniowo poprawic jakos¢ swojej diety bez
wprowadzania restrykcyjnych zmian. Zawarte w niej
informacje pokazujg, jak niewielkie modyfikacje w wyborze
produktow mogg wzbogacic diete i zwiekszyC ré6znorodnosc

spozywanych sktadnikow.




p /)~
'
Q
Q
[ N
ey / Y X/
= <
&
& N
‘\
S NS
= D Y
6 W\
Qv >
] (S
4 N
b ;)
D
[ 2 \‘
o
[
g4

URSZULA KOPYKO |

FARMEKO.COM.PL

|

12 NIEOGZYWISTYCH
RZECZY, KTORE WARTO
WLAGZYC DO DIETY

Codzienna dieta czesto opiera sie na tych samych, dobrze znanych
produktach. Tymczasem wiele wartosciowych sktadnikow odzywczych

znajduje sie w produktach, ktore rzadziej pojawiajg sie w codziennym

jadtospisie. Witgczenie ich do diety moze by¢ prostym sposobem na

zwiekszenie réznorodnosci positkéw oraz wzbogacenie diety o

nowe smaki i sktadniki.

Ten e-book pokazuje, ze zdrowe odzywianie nie musi polegac
wytgcznie na ograniczeniach. W wielu przypadkach wystarczy
wprowadzi¢ do diety kilka mniej oczywistych produktéw, ktore
mogg urozmaici¢ codzienne positki i poszerzy¢ sposéb myslenia o

jedzeniu.

W kolejnych rozdziatach przedstawione zostaty produkty, ktére nie
zawsze sg pierwszym wyborem w kuchni, a jednocze$nie moga
stanowic ciekawe uzupetnienie diety. Kazdy z nich zostat opisany w
przystepny sposob, wraz z przyktadami zastosowania w codziennych

positkach.
Celem tej publikacji jest pokazanie, ze niewielkie zmiany w

wyborze produktéw moga w prosty sposéb wzbogaci¢ codzienny

sposob odzywiania.
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] KISZONKI INNE NIZKAPUSTAI
= 0GORKI

Kiszonki od dawna sg obecne w tradycyjnej kuchni, jednak najczesciej

kojarzg sie przede wszystkim z kiszong kapustg i ogérkami.

Tymczasem proces fermentacji mozna zastosowac rowniez do wielu
innych warzyw. Dzieki temu powstajg produkty o
charakterystycznym smaku oraz sktadzie, ktéry rozni sie od

Swiezych warzyw.

W czasie fermentacji zachodzg naturalne procesy biologiczne, w
ktorych uczestniczg bakterie kwasu mlekowego. Wptywaja one na
smak, strukture oraz wtasciwosci produktu. Z tego powodu
kiszonki sg czesto postrzegane jako wartosciowy element diety

urozmaicajgcy codzienne positki.

Warto zwrdci¢ uwage, ze fermentowac mozna znacznie wiecej warzyw
niz te najpopularniejsze. Do ciekawszych przyktadow nalezg miedzy

innymi:

kiszona marchewka
kiszona rzodkiewka
kiszone buraki
kiszona cytryna

kiszona cukinia

Takie produkty mogg by¢ dodatkiem do satatek, kanapek, dan
obiadowych lub past warzywnych. Dzieki intensywnemu smakowi

czesto wystarczy niewielka ilos¢, aby zmienic¢ charakter catego positku.

Wprowadzanie réznych rodzajow kiszonek do diety jest prostym
sposobem na zwiekszenie r6znorodnosci produktow roslinnych w

codziennym jadtospisie.




NATTO | INNE FERMENTOWANE
= PRODUKTY SOJOWE

Fermentowane produkty sojowe od dawna sg elementem kuchni

azjatyckiej. Jednym z najbardziej charakterystycznych jest natto -
tradycyjny japonski produkt powstajgcy w wyniku fermentacji ziaren
soi z udziatem bakterii Bacillus subtilis. Ma intensywny aromat, lepka
konsystencje i wyrazisty smak, ktory dla wielu oséb jest zupetnie

nowym doswiadczeniem kulinarnym.

Proces fermentacji zmienia wtasciwosci soi oraz wptywa na sktad
powstajgcego produktu. Dzieki temu fermentowane produkty
sojowe roznig sie od klasycznych przetwordéw z soi zaréwno

smakiem, jak i sposobem wykorzystania w kuchni.

Do najczesciej spotykanych fermentowanych produktéw sojowych

nalezg miedzy innymi: |

natto

tempeh

mMiso

sos sojowy tradycyjnej fermentacji

Produkty te mozna wykorzystac¢ w réznych potrawach. Miso czesto
stosuje sie jako baza do zup i sosow, tempeh moze by¢ dodatkiem do

dan warzywnych, a natto bywa sktadnikiem sniadan w kuchni

japonskiej.

Fermentowane produkty sojowe moga stanowic interesujace
urozmaicenie diety i sposéb na poznanie smakéw

charakterystycznych dla innych kultur kulinarnych.
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3. WODOROSTY

Wodorosty sg waznym elementem kuchni wielu krajow azjatyckich,
jednak w europejskich dietach pojawiajg sie stosunkowo rzadko. Sg to
jadalne glony morskie, ktére wyroézniajg sie charakterystycznym
smakiem oraz bogactwem sktadnikéw mineralnych pochodzacych

z wody morskie;j.

Wodorosty mogg stanowic ciekawy dodatek do diety, poniewaz
zawierajg miedzy innymi btonnik oraz ré6zne mikroelementy. Ich
smak bywa okreslany jako umami, czyli jeden z podstawowych

smakow wystepujgcych naturalnie w zywnosci.

Najczesciej spotykane rodzaje wodorostow wykorzystywane w kuchni

to:

® Nori
e wakame

e kombu

Wodorosty mozna stosowac w wielu potrawach. Nori jest czesto
f wykorzystywane do przygotowywania sushi lub jako dodatek do
przekgsek. Wakame pojawia sie w satatkach oraz zupach,
natomiast kombu bywa uzywane do przygotowywania bulionéw

warzywnych.

Dodanie niewielkiej ilosci wodorostow do potraw moze wzbogacic

ich smak i wprowadzic¢ do diety sktadniki charakterystyczne dla

kuchni morskiej.
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4 NASIONA KONOP!

Nasiona konopi nalezg do produktow roslinnych, ktére w ostatnich
latach zyskujg coraz wiekszg popularnos¢. Wyrézniajg sie
delikatnym, lekko orzechowym smakiem oraz miekka
konsystencja, dzieki czemu tatwo wiaczyc je do codziennych
positkow. Najczesciej spotykane sg w formie tuskanej, ktéra jest

gotowa do bezposredniego spozycia.

Pod wzgledem sktadu nasiona konopi zawierajg miedzy innymi biatko
roslinne, btonnik oraz kwasy ttuszczowe. Dzieki temu mogg stanowic
urozmaicenie diety, szczegélnie w przypadku osdéb, ktére chca

zwiekszy¢ udziat produktoéw roslinnych w jadtospisie.

Nasiona konopi mozna wykorzysta¢ w réznych potrawach, na przyktad

jako dodatek do:

owsianki i kaszy na sSniadanie

koktajli i smoothie

satatek warzywnych

jogurtdédw naturalnych

domowych past kanapkowych

Ich tagodny smak sprawia, ze dobrze komponujg sie zarowno z

potrawami stodkimi, jak i wytrawnymi.

Regularne sieganie po rozne rodzaje nasion i pestek moze pomaoc
zwiekszyc¢ réznorodnos¢ sktadnikéw roslinnych w codziennej

diecie.




Pytek pszczeli jest produktem naturalnym zbieranym przez
pszczoty z kwiatow. W procesie tym owady tgczg pytek z niewielkg
iloscig nektaru oraz enzymow, dzieki czemu powstajg drobne granulki

o intensywnym kolorze i charakterystycznym smaku.

W sktadzie pytku pszczelego znajdujg sie miedzy innymi biatko
roslinne, witaminy, sktadniki mineralne oraz rézne zwiagzki
biologicznie aktywne. Z tego powodu bywa on wykorzystywany jako

dodatek do codziennej diety, szczegdlnie w niewielkich iloSciach.

Pytek pszczeli mozna stosowac w prosty sposob, dodajgc go do

roznych potraw, takich jak:

owsianki i kasze Sniadaniowe
jogurt naturalny

koktajle owocowe

satatki owocowe

domowe musli

Warto pamietac, ze pytek pszczeli ma intensywny smak, dlatego zwykle

stosuje sie go w niewielkich ilosciach jako uzupetnienie positku.

Wiaczenie réznych produktow pszczelich do diety moze by¢

ciekawym sposobem na urozmaicenie codziennego jadtospisu.
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KA ZZIELONYCH
ANOW

06. ¢

Maka z zielonych bananéw jest produktem powstajacym z

niedojrzatych bananow, ktore po wysuszeniu zostajg zmielone na

drobny proszek. W przeciwienstwie do dojrzatych owocéw zielone
banany zawierajg duzg ilosc skrobi opornej, czyli rodzaju
weglowodandw, ktory nie jest trawiony w taki sam sposob jak typowa

skrobia.

Dzieki temu maka z zielonych bananéw bywa stosowana jako
alternatywny sktadnik w roznych potrawach. Ma delikatny smak i

dobrze taczy sie zarowno z potrawami stodkimi, jak i wytrawnymi.

koktajli i smoothie

owsianek i kasz Sniadaniowych

e nalesnikéw i placuszkéw

domowych wypiekow

zageszczania sosow lub zup

Niewielka ilos¢ maki z zielonych banandw moze zmienic konsystencje

potrawy oraz wzbogacic jg o nowe sktadniki odzywcze.

Wiaczanie mniej oczywistych produktow z r6znych czesci Swiata
moze pomaoc urozmaicic diete i odkry¢ nowe sposoby

przygotowywania codziennych positkow.

K Mozna wykorzystac jg miedzy innymi do przygotowania:

——
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(] GORZKA CZEKOLADA

Czekolada najczesciej kojarzy sie ze stodkg przekaska, jednak nie
kazdy jej rodzaj ma taki sam sktad. Gorzka czekolada o wysokie;
zawartosci kakao zawiera znacznie mniej cukru niz typowa czekolada
mleczna, a jednoczesSnie zachowuje wiekszg ilos¢ sktadnikow

naturalnie wystepujgcych w ziarnach kakaowca.

Produkty zawierajgce duzg ilos¢ kakao wyrdzniajg sie intensywnym
smakiem oraz aromatem. Z tego powodu nawet niewielka ilos¢
gorzkiej czekolady moze stanowic ciekawy dodatek do réznych

potraw.

Czekolade o wysokiej zawartosci kakao mozna wykorzystac na kilka

sposobdéw, na przyktad jako dodatek do:

owsianki lub jaglanki

koktajli i smoothie

domowych deseréw

jogurtu naturalnego z owocami

wypiekdéw o obnizonej zawartosci cukru

Warto zwracac uwage na sktad produktu i wybierac czekolade
zawierajgcg co najmniej 70% kakao, poniewaz takie warianty

zazwyczaj zawierajg mniej dodatkow stodzgcych.

Gorzka czekolada moze by¢ przyktadem produktu, ktéry pozwala
potaczy¢ przyjemnos¢ jedzenia ze Swiadomym wyborem

sktadnikéw w codziennej diecie.




8. OLE)Z CZARNUSZK!

Olej z czarnuszki powstaje z nasion rosliny Nigella sativa, ktora od
dawna jest wykorzystywana w kuchni i tradycyjnych systemach
zywieniowych roznych regionow Swiata. Charakteryzuje sie
intensywnym, lekko pikantnym smakiem oraz wyrazistym
aromatem, dlatego zwykle stosuje sie go w niewielkich ilosciach

jako dodatek do potraw.
W przeciwienstwie do wielu olejow uzywanych w kuchni olej z
czarnuszki najczesciej stosuje sie na zimno. Dzieki temu zachowuje

swoje naturalne wtasciwosci oraz charakterystyczny smak.

Olej z czarnuszki mozna wykorzysta¢ miedzy innymi jako dodatek do:

satatek warzywnych

past kanapkowych

twarogu lub jogurtu naturalnego

gotowanych warzyw

dressingow do satatek

Ze wzgledu na intensywny smak zazwyczaj wystarczy niewielka ilosc,

aby nadac potrawie wyrazny charakter.

Wiaczanie do diety roznych olejow roslinnych moze pomaoc
zwiekszy¢ réznorodnos¢ ttuszczow wykorzystywanych w

codziennym gotowaniu.
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Q. KASZATEFF

Kasza teff jest jednym z najmniejszych zb6z uprawianych na

swiecie i pochodzi z regionow Afryki Wschodniej, szczegélnie z
Etiopii. W tamtejszej kuchni od wielu lat stanowi wazny element
codziennego jadtospisu. Mimo ze w Europie nie jest jeszcze bardzo
popularna, coraz czesciej pojawia sie w sklepach z zywnoscig

naturalna.

Ziarna teff sg bardzo drobne i majg delikatny, lekko orzechowy smak.
Dzieki temu dobrze komponuja sie z wieloma potrawami i moga

byc¢ ciekawg alternatywga dla bardziej znanych kasz oraz zboz.

Kasze teff mozna wykorzysta¢ w réznych positkach, na przyktad jako
sktadnik: |

Sniadaniowych owsianek lub kasz na mleku

satatek z warzywami

dan obiadowych zamiast ryzu lub kaszy jaglanej

domowych wypiekow

placuszkow lub nalesnikow

Wigczenie do diety mniej znanych zbdz moze pomadc zwiekszyc

réoznorodnosc produktéw zbozowych w codziennym jadtospisie.

Sieganie po rézne rodzaje zb6z pozwala urozmaicic diete oraz

odkrywac¢ nowe smaki w codziennym gotowaniu.
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J. MIKROLISCIE

Mikroliscie to mtode pedy warzyw i ziot zbierane na bardzo
wczesnym etapie wzrostu rosliny. Majg niewielkie rozmiary,
intensywny kolor oraz wyrazisty smak, ktéry czesto jest bardziej
skoncentrowany niz w przypadku dojrzatych warzyw. W ostatnich
latach coraz czesSciej pojawiajg sie w kuchni domowej oraz w

restauracjach.

| Do najpopularniejszych mikrolisci nalezg miedzy innymi mtode pedy
rzodkiewki, brokuta, groszku, rukoli czy buraka. Dzieki niewielkim
| rozmiarom sg wygodnym dodatkiem do wielu potraw i moga

wzbogaci¢ positki zarowno pod wzgledem smaku, jak i wygladu.

Mikroliscie mozna wykorzysta¢ w kuchni na wiele sposobéw, na

przyktad jako dodatek do:

satatek warzywnych

kanapek i tostow
e omletdw i jajecznicy

e zup kremow

dan obiadowych jako Swieza posypka

Ich swiezy smak sprawia, ze czesto wystarczy niewielka ilos¢, aby

| nada¢ potrawie bardziej wyrazisty charakter.

Dodawanie swiezych mikrolisci do positkow jest prostym
sposobem na zwiekszenie réznorodnosci warzyw w codziennej

diecie.
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1 FERMENTOWANE NAPOJE
* ROSLINNE

Fermentowane napoje roslinne stajg sie coraz popularniejszym
elementem codziennej diety. Powstaja w wyniku naturalnego
procesu fermentacji, w ktérym mikroorganizmy przeksztatcaja
sktadniki zawarte w napoju. Dzieki temu zmienia sie smak, aromat

oraz wtasciwosci produktu.

Do najbardziej znanych napojow fermentowanych nalezg miedzy
innymi kombucha czy réznego rodzaju kefiry przygotowywane na
bazie napojow roslinnych. W wielu kuchniach swiata fermentacja
jest stosowana od setek lat jako spos6b na przygotowanie

napojow o charakterystycznym smaku.

Fermentowane napoje roslinne mozna wtgczy¢ do diety na rézne

sposoby, na przyktad:

jako napdj do Sniadania
jako dodatek do lekkich positkow
jako alternatywe dla stodzonych napojow

jako sktadnik koktajli owocowych

Ich lekko kwaskowy smak sprawia, ze dobrze sprawdzajg sie

szczegoblnie w ciepte dni lub jako uzupetnienie lekkich positkow.

Sieganie po rézne fermentowane produkty moze by¢ ciekawym

sposobem na urozmaicenie codziennych wyborow zywieniowych.
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9 ZI0tA | PRZYPRAWY 0 DUZEI
* WARTOSCI ODZYWGZE

Ziota i przyprawy sg najczesciej traktowane jedynie jako dodatek
smakowy do potraw. W rzeczywistosci wiele z nich zawiera rézne
zwiazki roslinne, ktdre sprawiaja, ze moga stanowi¢ wartosciowy
element codziennej diety. Dzieki intensywnemu aromatowi nawet

niewielka ilos¢ przypraw potrafi wyraznie zmieni¢ charakter dania.

Regularne stosowanie zi6t i przypraw pozwala rowniez ograniczyc ilos¢
soli w potrawach, poniewaz nadajg one potrawom gtebie smaku. W
wielu kuchniach swiata przyprawy stanowia wazny element
tradycyjnych przepiséw i sg wykorzystywane zaréwno w daniach

wytrawnych, jak i deserach.

Do przypraw, ktore czesto pojawiajg sie w dietach opartych na

naturalnych sktadnikach, nalezg miedzy innymi:

kurkuma

imbir

cynamon cejlonski
oregano

rozmaryn

Ziota i przyprawy mozna dodawac do wielu potraw, takich jak zupy,
sosy, warzywa, dania zbozowe czy napary. Dzieki temu codzienne

positki stajg sie bardziej aromatyczne i r6znorodne.

Swiadome korzystanie z ziét i przypraw jest prostym sposobem na

wzbogacenie smaku potraw oraz urozmaicenie codziennej diety.
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DZIEKUJE ZA PRZECZYTANIE E-BOOKA =

Dziekuje za poswiecony czas i zapoznanie sie z trescig tego e-

booka. Mam nadzieje, ze przedstawione produkty stang sie inspiracjg
do wprowadzania drobnych zmian w codziennym sposobie odzywiania

oraz zachetg do odkrywania nowych smakow w kuchni.

Zdrowa dieta nie musi polegac na restrykcjach czy skomplikowanych
zasadach. Czesto wystarczy wprowadzenie kilku nowych produktéw,
aby zwiekszy¢ roznorodnosc positkdw i spojrzec¢ na codzienne jedzenie

z innej perspektywy.

Jezeli chcesz przyjrzed sie swojej diecie bardziej indywidualnie i

wprowadzi¢ zmiany dopasowane do Twojego stylu zycia, zapraszam

na konsultacje dietetyczne online. Podczas spotkania analizujemy
sposob odzywiania, nawyki zywieniowe oraz potrzeby organizmu, a

nastepnie ustalamy mozliwe kierunki zmian.

Wiecej informacji o konsultacjach dietetycznych oraz materiatach

edukacyjnych mozna znalez¢ na stronie:

FarmEko.com.pl

Do zobaczenia podczas konsultacji.

Urszula Kopytko


https://farmeko.com.pl/dietetyk-online/
https://farmeko.com.pl/dietetyk-online/
https://farmeko.com.pl/

