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O AUTORCE

DLA KOGO JEST TEN E-BOOK

Nazywam się Urszula Kopytko i jestem dietetykiem z

wykształcenia oraz pasjonatką zdrowego stylu życia. Na co dzień

zajmuje się tematyką żywienia, wpływu stylu życia na zdrowie oraz

świadomego podejścia do wyborów żywieniowych. Interesuje się

naturalnym odżywianiem, funkcjonowaniem mikrobioty jelitowej oraz

zależnościami między dietą, metabolizmem i samopoczuciem.

Wykształcenie dietetyczne zdobyła na uczelniach medycznych:

Warszawski Uniwersytet Medyczny – dietetyka, studia

licencjackie

Uniwersytet Medyczny im. Karola Marcinkowskiego w

Poznaniu – dietetyka, studia magisterskie

Doświadczenie zawodowe zdobywała między innymi w poradniach

dietetycznych, projektach edukacyjnych oraz w pracy związanej z

tworzeniem i weryfikacją treści o zdrowiu. Prowadziła konsultacje

dietetyczne, analizowała dzienniczki żywieniowe oraz przygotowywała

strategie żywieniowe dla osób z różnymi potrzebami zdrowotnymi.

W swojej pracy zwraca uwagę na praktyczne podejście do diety.

Zamiast skomplikowanych zasad skupia się na rozwiązaniach, które

można wprowadzić w codziennym życiu. Obejmuje to zarówno

sposób odżywiania, jak i elementy stylu życia, takie jak sen,

poziom stresu czy regularność posiłków.

Swoją wiedzą dzieli się również na blogu FarmEko.com.pl, gdzie

publikuje materiały dotyczące naturalnego odżywiania, świadomych

wyborów konsumenckich oraz zdrowego stylu życia. 

Ten e-book jest przeznaczony dla osób, które chcą poszerzyć

swoją wiedzę o żywieniu i wprowadzić do diety nowe, mniej

oczywiste produkty. Sprawdzi się szczególnie u osób,

które dbają o zdrowy styl życia, interesują się

naturalnym odżywianiem i szukają prostych sposobów

na urozmaicenie codziennego jadłospisu.

Publikacja może być również pomocna dla osób, które

chcą stopniowo poprawić jakość swojej diety bez

wprowadzania restrykcyjnych zmian. Zawarte w niej

informacje pokazują, jak niewielkie modyfikacje w wyborze

produktów mogą wzbogacić dietę i zwiększyć różnorodność

spożywanych składników.



12 NIEOCZYWISTYCH
RZECZY, KTÓRE WARTO
WŁĄCZYĆ DO DIETY

Codzienna dieta często opiera się na tych samych, dobrze znanych

produktach. Tymczasem wiele wartościowych składników odżywczych

znajduje się w produktach, które rzadziej pojawiają się w codziennym

jadłospisie. Włączenie ich do diety może być prostym sposobem na

zwiększenie różnorodności posiłków oraz wzbogacenie diety o

nowe smaki i składniki.

Ten e-book pokazuje, że zdrowe odżywianie nie musi polegać

wyłącznie na ograniczeniach. W wielu przypadkach wystarczy

wprowadzić do diety kilka mniej oczywistych produktów, które

mogą urozmaicić codzienne posiłki i poszerzyć sposób myślenia o

jedzeniu.

W kolejnych rozdziałach przedstawione zostały produkty, które nie

zawsze są pierwszym wyborem w kuchni, a jednocześnie mogą

stanowić ciekawe uzupełnienie diety. Każdy z nich został opisany w

przystępny sposób, wraz z przykładami zastosowania w codziennych

posiłkach.

Celem tej publikacji jest pokazanie, że niewielkie zmiany w

wyborze produktów mogą w prosty sposób wzbogacić codzienny

sposób odżywiania.

URSZULA KOPYKO
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Kiszonki od dawna są obecne w tradycyjnej kuchni, jednak najczęściej

kojarzą się przede wszystkim z kiszoną kapustą i ogórkami.

Tymczasem proces fermentacji można zastosować również do wielu

innych warzyw. Dzięki temu powstają produkty o

charakterystycznym smaku oraz składzie, który różni się od

świeżych warzyw.

W czasie fermentacji zachodzą naturalne procesy biologiczne, w

których uczestniczą bakterie kwasu mlekowego. Wpływają one na

smak, strukturę oraz właściwości produktu. Z tego powodu

kiszonki są często postrzegane jako wartościowy element diety

urozmaicający codzienne posiłki.

Warto zwrócić uwagę, że fermentować można znacznie więcej warzyw

niż te najpopularniejsze. Do ciekawszych przykładów należą między

innymi:

kiszona marchewka

kiszona rzodkiewka

kiszone buraki

kiszona cytryna

kiszona cukinia

Takie produkty mogą być dodatkiem do sałatek, kanapek, dań

obiadowych lub past warzywnych. Dzięki intensywnemu smakowi

często wystarczy niewielka ilość, aby zmienić charakter całego posiłku.

Wprowadzanie różnych rodzajów kiszonek do diety jest prostym

sposobem na zwiększenie różnorodności produktów roślinnych w

codziennym jadłospisie.

01. KISZONKI INNE NIŻ KAPUSTA I
OGÓRKI



Fermentowane produkty sojowe od dawna są elementem kuchni

azjatyckiej. Jednym z najbardziej charakterystycznych jest natto –

tradycyjny japoński produkt powstający w wyniku fermentacji ziaren

soi z udziałem bakterii Bacillus subtilis. Ma intensywny aromat, lepką

konsystencję i wyrazisty smak, który dla wielu osób jest zupełnie

nowym doświadczeniem kulinarnym.

Proces fermentacji zmienia właściwości soi oraz wpływa na skład

powstającego produktu. Dzięki temu fermentowane produkty

sojowe różnią się od klasycznych przetworów z soi zarówno

smakiem, jak i sposobem wykorzystania w kuchni.

Do najczęściej spotykanych fermentowanych produktów sojowych

należą między innymi:

natto

tempeh

miso

sos sojowy tradycyjnej fermentacji

Produkty te można wykorzystać w różnych potrawach. Miso często

stosuje się jako baza do zup i sosów, tempeh może być dodatkiem do

dań warzywnych, a natto bywa składnikiem śniadań w kuchni

japońskiej.

Fermentowane produkty sojowe mogą stanowić interesujące

urozmaicenie diety i sposób na poznanie smaków

charakterystycznych dla innych kultur kulinarnych.

URSZULA KOPYKO
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02. NATTO I INNE FERMENTOWANE
PRODUKTY SOJOWE



03.
Wodorosty są ważnym elementem kuchni wielu krajów azjatyckich,

jednak w europejskich dietach pojawiają się stosunkowo rzadko. Są to

jadalne glony morskie, które wyróżniają się charakterystycznym

smakiem oraz bogactwem składników mineralnych pochodzących

z wody morskiej.

Wodorosty mogą stanowić ciekawy dodatek do diety, ponieważ

zawierają między innymi błonnik oraz różne mikroelementy. Ich

smak bywa określany jako umami, czyli jeden z podstawowych

smaków występujących naturalnie w żywności.

Najczęściej spotykane rodzaje wodorostów wykorzystywane w kuchni

to:

nori

wakame

kombu

Wodorosty można stosować w wielu potrawach. Nori jest często

wykorzystywane do przygotowywania sushi lub jako dodatek do

przekąsek. Wakame pojawia się w sałatkach oraz zupach,

natomiast kombu bywa używane do przygotowywania bulionów

warzywnych.

Dodanie niewielkiej ilości wodorostów do potraw może wzbogacić

ich smak i wprowadzić do diety składniki charakterystyczne dla

kuchni morskiej.

WODOROSTY
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Nasiona konopi należą do produktów roślinnych, które w ostatnich

latach zyskują coraz większą popularność. Wyróżniają się

delikatnym, lekko orzechowym smakiem oraz miękką

konsystencją, dzięki czemu łatwo włączyć je do codziennych

posiłków. Najczęściej spotykane są w formie łuskanej, która jest

gotowa do bezpośredniego spożycia.

Pod względem składu nasiona konopi zawierają między innymi białko

roślinne, błonnik oraz kwasy tłuszczowe. Dzięki temu mogą stanowić

urozmaicenie diety, szczególnie w przypadku osób, które chcą

zwiększyć udział produktów roślinnych w jadłospisie.

Nasiona konopi można wykorzystać w różnych potrawach, na przykład

jako dodatek do:

owsianki i kaszy na śniadanie

koktajli i smoothie

sałatek warzywnych

jogurtów naturalnych

domowych past kanapkowych

Ich łagodny smak sprawia, że dobrze komponują się zarówno z

potrawami słodkimi, jak i wytrawnymi.

Regularne sięganie po różne rodzaje nasion i pestek może pomóc

zwiększyć różnorodność składników roślinnych w codziennej

diecie.

04. NASIONA KONOPI



Pyłek pszczeli jest produktem naturalnym zbieranym przez

pszczoły z kwiatów. W procesie tym owady łączą pyłek z niewielką

ilością nektaru oraz enzymów, dzięki czemu powstają drobne granulki

o intensywnym kolorze i charakterystycznym smaku.

W składzie pyłku pszczelego znajdują się między innymi białko

roślinne, witaminy, składniki mineralne oraz różne związki

biologicznie aktywne. Z tego powodu bywa on wykorzystywany jako

dodatek do codziennej diety, szczególnie w niewielkich ilościach.

Pyłek pszczeli można stosować w prosty sposób, dodając go do

różnych potraw, takich jak:

owsianki i kasze śniadaniowe

jogurt naturalny

koktajle owocowe

sałatki owocowe

domowe musli

Warto pamiętać, że pyłek pszczeli ma intensywny smak, dlatego zwykle

stosuje się go w niewielkich ilościach jako uzupełnienie posiłku.

Włączenie różnych produktów pszczelich do diety może być

ciekawym sposobem na urozmaicenie codziennego jadłospisu.

URSZULA KOPYKO
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05. PYŁEK PSZCZELI



MĄKA Z ZIELONYCH
BANANÓW

Mąka z zielonych bananów jest produktem powstającym z

niedojrzałych bananów, które po wysuszeniu zostają zmielone na

drobny proszek. W przeciwieństwie do dojrzałych owoców zielone

banany zawierają dużą ilość skrobi opornej, czyli rodzaju

węglowodanów, który nie jest trawiony w taki sam sposób jak typowa

skrobia.

Dzięki temu mąka z zielonych bananów bywa stosowana jako

alternatywny składnik w różnych potrawach. Ma delikatny smak i

dobrze łączy się zarówno z potrawami słodkimi, jak i wytrawnymi.

Można wykorzystać ją między innymi do przygotowania:

koktajli i smoothie

owsianek i kasz śniadaniowych

naleśników i placuszków

domowych wypieków

zagęszczania sosów lub zup

Niewielka ilość mąki z zielonych bananów może zmienić konsystencję

potrawy oraz wzbogacić ją o nowe składniki odżywcze.

Włączanie mniej oczywistych produktów z różnych części świata

może pomóc urozmaicić dietę i odkryć nowe sposoby

przygotowywania codziennych posiłków.

06.
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Czekolada najczęściej kojarzy się ze słodką przekąską, jednak nie

każdy jej rodzaj ma taki sam skład. Gorzka czekolada o wysokiej

zawartości kakao zawiera znacznie mniej cukru niż typowa czekolada

mleczna, a jednocześnie zachowuje większą ilość składników

naturalnie występujących w ziarnach kakaowca.

Produkty zawierające dużą ilość kakao wyróżniają się intensywnym

smakiem oraz aromatem. Z tego powodu nawet niewielka ilość

gorzkiej czekolady może stanowić ciekawy dodatek do różnych

potraw.

Czekoladę o wysokiej zawartości kakao można wykorzystać na kilka

sposobów, na przykład jako dodatek do:

owsianki lub jaglanki

koktajli i smoothie

domowych deserów

jogurtu naturalnego z owocami

wypieków o obniżonej zawartości cukru

Warto zwracać uwagę na skład produktu i wybierać czekoladę

zawierającą co najmniej 70% kakao, ponieważ takie warianty

zazwyczaj zawierają mniej dodatków słodzących.

Gorzka czekolada może być przykładem produktu, który pozwala

połączyć przyjemność jedzenia ze świadomym wyborem

składników w codziennej diecie.

07. GORZKA CZEKOLADA



Olej z czarnuszki powstaje z nasion rośliny Nigella sativa, która od

dawna jest wykorzystywana w kuchni i tradycyjnych systemach

żywieniowych różnych regionów świata. Charakteryzuje się

intensywnym, lekko pikantnym smakiem oraz wyrazistym

aromatem, dlatego zwykle stosuje się go w niewielkich ilościach

jako dodatek do potraw.

W przeciwieństwie do wielu olejów używanych w kuchni olej z

czarnuszki najczęściej stosuje się na zimno. Dzięki temu zachowuje

swoje naturalne właściwości oraz charakterystyczny smak.

Olej z czarnuszki można wykorzystać między innymi jako dodatek do:

sałatek warzywnych

past kanapkowych

twarogu lub jogurtu naturalnego

gotowanych warzyw

dressingów do sałatek

Ze względu na intensywny smak zazwyczaj wystarczy niewielka ilość,

aby nadać potrawie wyraźny charakter.

Włączanie do diety różnych olejów roślinnych może pomóc

zwiększyć różnorodność tłuszczów wykorzystywanych w

codziennym gotowaniu.

08.  OLEJ Z CZARNUSZKI
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09. KASZA TEFF
Kasza teff jest jednym z najmniejszych zbóż uprawianych na

świecie i pochodzi z regionów Afryki Wschodniej, szczególnie z

Etiopii. W tamtejszej kuchni od wielu lat stanowi ważny element

codziennego jadłospisu. Mimo że w Europie nie jest jeszcze bardzo

popularna, coraz częściej pojawia się w sklepach z żywnością

naturalną.

Ziarna teff są bardzo drobne i mają delikatny, lekko orzechowy smak.

Dzięki temu dobrze komponują się z wieloma potrawami i mogą

być ciekawą alternatywą dla bardziej znanych kasz oraz zbóż.

Kaszę teff można wykorzystać w różnych posiłkach, na przykład jako

składnik:

śniadaniowych owsianek lub kasz na mleku

sałatek z warzywami

dań obiadowych zamiast ryżu lub kaszy jaglanej

domowych wypieków

placuszków lub naleśników

Włączenie do diety mniej znanych zbóż może pomóc zwiększyć

różnorodność produktów zbożowych w codziennym jadłospisie.

Sięganie po różne rodzaje zbóż pozwala urozmaicić dietę oraz

odkrywać nowe smaki w codziennym gotowaniu.

URSZULA KOPYKO
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Mikroliście to młode pędy warzyw i ziół zbierane na bardzo

wczesnym etapie wzrostu rośliny. Mają niewielkie rozmiary,

intensywny kolor oraz wyrazisty smak, który często jest bardziej

skoncentrowany niż w przypadku dojrzałych warzyw. W ostatnich

latach coraz częściej pojawiają się w kuchni domowej oraz w

restauracjach.

Do najpopularniejszych mikroliści należą między innymi młode pędy

rzodkiewki, brokuła, groszku, rukoli czy buraka. Dzięki niewielkim

rozmiarom są wygodnym dodatkiem do wielu potraw i mogą

wzbogacić posiłki zarówno pod względem smaku, jak i wyglądu.

Mikroliście można wykorzystać w kuchni na wiele sposobów, na

przykład jako dodatek do:

sałatek warzywnych

kanapek i tostów

omletów i jajecznicy

zup kremów

dań obiadowych jako świeża posypka

Ich świeży smak sprawia, że często wystarczy niewielka ilość, aby

nadać potrawie bardziej wyrazisty charakter.

Dodawanie świeżych mikroliści do posiłków jest prostym

sposobem na zwiększenie różnorodności warzyw w codziennej

diecie.

10. MIKROLIŚCIE
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11. FERMENTOWANE NAPOJE
ROŚLINNE

Fermentowane napoje roślinne stają się coraz popularniejszym

elementem codziennej diety. Powstają w wyniku naturalnego

procesu fermentacji, w którym mikroorganizmy przekształcają

składniki zawarte w napoju. Dzięki temu zmienia się smak, aromat

oraz właściwości produktu.

Do najbardziej znanych napojów fermentowanych należą między

innymi kombucha czy różnego rodzaju kefiry przygotowywane na

bazie napojów roślinnych. W wielu kuchniach świata fermentacja

jest stosowana od setek lat jako sposób na przygotowanie

napojów o charakterystycznym smaku.

Fermentowane napoje roślinne można włączyć do diety na różne

sposoby, na przykład:

jako napój do śniadania

jako dodatek do lekkich posiłków

jako alternatywę dla słodzonych napojów

jako składnik koktajli owocowych

Ich lekko kwaskowy smak sprawia, że dobrze sprawdzają się

szczególnie w ciepłe dni lub jako uzupełnienie lekkich posiłków.

Sięganie po różne fermentowane produkty może być ciekawym

sposobem na urozmaicenie codziennych wyborów żywieniowych.

URSZULA KOPYKO
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Zioła i przyprawy są najczęściej traktowane jedynie jako dodatek

smakowy do potraw. W rzeczywistości wiele z nich zawiera różne

związki roślinne, które sprawiają, że mogą stanowić wartościowy

element codziennej diety. Dzięki intensywnemu aromatowi nawet

niewielka ilość przypraw potrafi wyraźnie zmienić charakter dania.

Regularne stosowanie ziół i przypraw pozwala również ograniczyć ilość

soli w potrawach, ponieważ nadają one potrawom głębię smaku. W

wielu kuchniach świata przyprawy stanowią ważny element

tradycyjnych przepisów i są wykorzystywane zarówno w daniach

wytrawnych, jak i deserach.

Do przypraw, które często pojawiają się w dietach opartych na

naturalnych składnikach, należą między innymi:

kurkuma

imbir

cynamon cejloński

oregano

rozmaryn

Zioła i przyprawy można dodawać do wielu potraw, takich jak zupy,

sosy, warzywa, dania zbożowe czy napary. Dzięki temu codzienne

posiłki stają się bardziej aromatyczne i różnorodne.

Świadome korzystanie z ziół i przypraw jest prostym sposobem na

wzbogacenie smaku potraw oraz urozmaicenie codziennej diety.

12. ZIOŁA I PRZYPRAWY O DUŻEJ
WARTOŚCI ODŻYWCZEJ
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Dziękuję za poświęcony czas i zapoznanie się z treścią tego e-

booka. Mam nadzieję, że przedstawione produkty staną się inspiracją

do wprowadzania drobnych zmian w codziennym sposobie odżywiania

oraz zachętą do odkrywania nowych smaków w kuchni.

Zdrowa dieta nie musi polegać na restrykcjach czy skomplikowanych

zasadach. Często wystarczy wprowadzenie kilku nowych produktów,

aby zwiększyć różnorodność posiłków i spojrzeć na codzienne jedzenie

z innej perspektywy.

Jeżeli chcesz przyjrzeć się swojej diecie bardziej indywidualnie i

wprowadzić zmiany dopasowane do Twojego stylu życia, zapraszam

na konsultacje dietetyczne online. Podczas spotkania analizujemy

sposób odżywiania, nawyki żywieniowe oraz potrzeby organizmu, a

następnie ustalamy możliwe kierunki zmian.

Więcej informacji o konsultacjach dietetycznych oraz materiałach

edukacyjnych można znaleźć na stronie:

FarmEko.com.pl

Do zobaczenia podczas konsultacji.

Urszula Kopytko

DZIĘKUJĘ ZA PRZECZYTANIE E-BOOKA 😊

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

