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Dla Winnie Cooper, mojego uroczego psiaka.
Dzielnie zjadatas wszystko, co spadato ze stotu podczas pracy

nad tq ksiqzkg. Mam nadziejg, ze bedziesz dzigki temu szczgsliwszal

@

Nie jestes sam
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MANIFEST DIETY
NA POLEPSZENIE NASTROJU

efli to czytasz, to znaczy, ze jeste$ cudem. Zaliczasz si¢ do tej samej kate-
gorii co piramidy w Gizie, Machu Picchu, Tadz Mahal i ser. (Serio, jadtes
kiedy$ kremowy wedzony ser gouda? Przeciez to istny cud!).

Twoje cialo jest jak magiczna maszyna, ktéra przez caly czas pracuje dla
ciebie i za twoim posrednictwem. Nie trzeba jej przypominaé, ze ma od-
dycha¢. Sama napedza serce, ktére ci¢ podtrzymuje przy zyciu. Jakby tego
wszystkiego bylo malo, to jeszcze z powodzeniem trawi te na wpét pogry-
zione wafelki, ktérymi prébowale$ zaspokoi¢ gtéd i ukoi¢ nerwy. Do tego
przez caly czas odnosi si¢ do ciebie z mitoscia, liczac na to, ze bedzie w stanie
utrzymac ci¢ w szczgdciu, zdrowiu i przy zyciu.

Dieta emocjonalna' jako styl zycia to sposéb na wyrazenie szacunku dla
wyjatkowosci wlasnego ciata. Kazdy ksztalt, rozmiar i styl zastuguja na szacu-
nek. Tu nie ma miejsca na wstyd. W tym stylu zycia zdrowie psychiczne ma
wigksza wartosci niz jakiekolwiek, cho¢by najstaranniej dopracowane zdjecie
na Instagramie. Chodzi o to, aby dobrze i zdrowo si¢ odzywiaé — nie dlatego,
ze ma si¢ do swojego ciala zastrzezenia, lecz dlatego, ze darzy si¢ je mitoscia.

Dieta emocjonalna to koncepcja stylu zycia, ktdry opiera si¢ na przekona-
niu, ze wybory zywieniowe maja wplyw na nastrj w takim samym stopniu,
jak nastr6j ma wplyw na wybory zywieniowe. Co jednak nawet wazniejsze,
ten styl zycia holduje przekonaniu, ze pozywienie nie tylko dostarcza nam

1

ang. Food Mood. Autorka diety przedstawia si¢ w publikacjach jako Food Mood Girl, m.in.
w blogu FoodMoodGirl.com — prazyp. red.




fizycznych  sktadnikéw odzywczych,
ale stanowi réwniez strawe duchowa
i emocjonalng. Sg takie dni, kiedy sok
z jarmuzu dostarczy twojemu organi-
zmowi niezbednych sktadnikéw od-
zywezych. Beda jednak i takie chwile,
kiedy zadne jedzenie na $wiecie nie
zdota zastapi¢ ci kontaktu z przyjacie-
lem, cztonkiem rodziny czy wspétpra-
cownikiem, ktéry by mégt cig¢ przytuli¢
albo powiedzie¢, ze ci¢ docenia. A cza-
sami po prostu przejdzie ci ochota na
kawatek tortu czekoladowego i bedziesz
chcial go zjes¢ bez poczucia winy, za to
w atmosferze bezgranicznej mitosci.

W kazdym momencie jest dobra
pora na to, aby czu¢ si¢ w petni kom-
fortowo. Nie zawsze da si¢ stworzy¢
na nowo babcing szarlotke, bo zadna
nowa wersja nie bedzie smakowaé tak
jak oryginal. W takich chwilach moz-
na bez poczucia winy, za to w atmos-
ferze bezgranicznej mitosci po prostu
rozkoszowac¢ si¢ oryginatem. Teraz id¢
wigc po kawatek gorzkiej czekolady
— nie dlatego, ze szukam ucieczki od
emodji, ale dlatego, ze stucham swoje-
go ciala i zamierzam jes¢ zgodnie z mo-
imi uczuciami whasnie dla jego dobra.
Bedg jes¢ czekolade, poniewaz zawarte
w niej sktadniki pomoga mi fizycznie
odzywi¢ mézg i poprawig mi samopo-
czucie. Twoje cialo bedzie ci wdzigczne
za to, ze zaspokajasz jego potrzeby.

Dieta emocjonalna to styl zycia,
w ktérym nie ma miejsca na oceny.

Jego fundament stanowi zatozenie,
ze kazdy z nas podaza niepowtarzalng
$ciezka i odbywa wlasng wyjatkowa
podréz. Potrzebujemy tych naszych
historii, do§wiadczen, wzlotéw i upad-
kéw, aby kroczy¢ ta droga, zaznajac
przy tym wszystkich uczu¢ wasciwych
zyciu i rozkoszujac si¢ magia tkwiaca
W naszym wnetrzu.

Dieta emocjonalna to styl zycia
oparty na zaufaniu — na wierze w ma-
dros¢ whasnego wyjatkowego ciata i na
przekonaniu, ze jesli tego ciata uwaznie
si¢ wystucha, to si¢ otrzyma od niego
odpowiedzi na wszystkie dreczace nas
pytania. Twéj instynkt jest niemal za-
wsze stuszny. Na co dziet powiniene$
mu ufad.

Dieta emocjonalna to takze styl pe-
ten milosci. Wyraza si¢ to w przekona-
niu, ze mito$¢ do samego siebie to naj-
cenniejszy ze wszystkich sktadnikéw
odzywczych. Gdy si¢ kocha samego
siebie i gdy t¢ mitos¢ do samego siebie
si¢ wzmacnia, atwiej jest si¢ pozby¢
napadéw glodu i nauczy¢ w petni ko-
cha¢ innych. Do swojego ciata odnos
si¢ zatem z szacunkiem. Rozmawiaj ze
swoim ciatem tak, jakby$ rozmawial
z kims, kogo kochasz i kogo bardzo ce-
nisz. Kochaj je z catych sit. Dbaj o nie
tak, jak potrafisz. Innego ciata nigdy
nie bedziesz mie¢, wigc dopdki mo-
zesz, kochaj je tak, jak tylko zdofasz.

Manifest w jego pelnej postaci
znajdziesz na stronach 16-17.
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Poranna rutyna jako fundament diety emocjonalnej

Solidna poranna rutyna to sposéb na to, aby wiecej osiggna¢, mie¢ poczucie wiek-
szej sprawczosci i na co dzien dbac o wiasne zdrowie i szczescie.

Ponizej podpowiadam, co mozesz zrobic, aby wypracowac solidna i korzystng

dla zdrowia rutyne poranna.

Planuj z wyprzedzeniem. Poprzedniego dnia wieczorem zajrzyj do kalenda-
rza, przygotuj liste zadan i nakre$l w gtowie plan nadchodzacego dnia. Dzigki
temu od rana bedziesz nastawiony na sukces.

Daj sobie czas. Co najmniej 15 minut rano przeznacz tylko dla siebie. Mozesz
miec ochote co$ napisac albo pomedytowac. Mozesz tez po prostu spedzic
chwile w ciszy i spokoju. Niech to sie stanie elementem twojej porannej rutyny.

Wyznacz intencje na dany dzien. Tuz przed wstaniem, jeszcze lezac w t6zku,
wyznacz sobie intencje na nadchodzacy dzien. Powiedz sobie na przyktad:
.Chce, zeby dzisiaj przepetniata mnie rados¢” albo,Chce dawaé rados¢ innym”.
Intencje mozesz tez skupi¢ na innym obszarze swojego zycia, na przyktad:
,Chce dzisiaj wypracowac jaka$ niecodzienng okazje dla mojej firmy” albo
.Chce dzisiaj by¢ zdrowy". Intencja moze by¢ zupetnie dowolna. Wazne, zebys
wstawat z t6zka z mysla, ktéra bedzie dla ciebie wazna i bedzie cie niosta przez
caly dzien.

Posciel 16zko. Uporzadkowanie otaczajacej cie przestrzeni jeszcze przed jej
opuszczeniem moze obnizy¢ poziom stresu, ktéry bedziesz pdzniej odczuwac
przez caty dzien. Gdy potem wrécisz do domu, zeby sie potozy¢ spa¢, wslizg-
niesz sie do poscielonego t6zka. To pomoze ci sie odprezyc i uspokoic.

Pij ciepta wode z cytryna. Ciepta woda z cytryna to zastrzyk energii dla
twojego organizmu. Dzieki temu szybciej sie obudzisz i przygotujesz uktad
pokarmowy na nadchodzacy dzien.

MANIFEST DIETY NA POLEPSZENIE NASTROJU
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TYPOWE
PRAGNIENIA

cos
StODKIEGO

cos
SLONEGO

CZEKOLADA

KOFEINA

CHLEB/
MAKARON

CZEGO
NAPRAWDE
POTRZEBUJE
TWOJE CIALO?

Naturalna energia;

Mniej czerwonego
miesa;

Sktadniki oczyszczajace;

Mniej stresu;

Wiecej odpoczynku;

Réwnowaga.

Naturalne sktadniki
mineralne;
Wiecej wody.

Magnez;

Stabilny poziom cukru
we krwi;

Réwnowaga.

Naturalna energia;
Mniej stresu;

Wiecej wypoczynku;
Réwnowaga;

Sktadniki oczyszczajace;
(wiczenia fizyczne.

Petne ziamno;
Réwnowaga.

PRZYKtADOWE
SKLADNIKI ODZYWCZE,
KTORE MOZNA
WEACZYC DO DIETY

(iemnozielone warzywa lisciaste;

Ryby, takie jak fos0$ czy pstrag;

Owoce jagodowe, takie jak jagody,
truskawki czy maliny;

Stodkie warzywa, takie jak mar-
chewki albo stodkie ziemniaki;

Naturalne substandje stodzace, takie
jak syrop klonowy czy stewia;

Wiecej snu/odpoczynku;

Spokojna medytacja;

(zas z przyjaciotmi i rodzina.

Naturalna, nierafinowana sol
morska;

Warzywa korzeniowe, takie jak
marchew, buraki czy ziemniaki;

Produkty o wysokiej zawartosci
waody, takie jak ogérki, ananasy,
seler naciowy, truskawki czy
arbuz;

Wodorosty.

Surowe orzechy i rosliny straczkowe;

Owoce, takie jak wisnie, grejpfruty,
jabtka i gruszki;

Naturalne substandje stodzace, takie
jak nektar z agawy czy stewia;

(wiczenia fizyczne;

Aktywnos¢ obnizajaca poziom stresu,
np. Czytanie, pisanie zy joga.

(iemnozielone warzywa lisciaste;

Surowe owoce;

Surowe orzechy, nasiona, rosliny
straczkowe;

Brazowy ryz, komosa ryzowa,
jeczmieri i inne pefne ziarna.

Makaron z brazowego ryzu;

Kalafior lub ziemniaki;

Surowe orzechy, nasiona i rosliny
straczkowe;

(zas 7 przyjaciétmi i rodzing;

(odzienna praktyka wdziecznosci.

PRZEPISY DIETY
EMOCJONALNEJ

Ciasteczkowa kontrabanda (s. 177);

Chipsy z batatéw (s. 197);

Prosty szpinak w wersji kremowej
(s.217);

Przekaska daktylowa (s. 237);

Zielone smoothie na nude (s. 272).

tatwe rollsy (s. 165);

Risotto z szatwia, batatami i szparagami
(5. 155);

Jagodowe smoothie energetyczne
(s.227);

Ogérkowe kubeczki (s. 247);

Cukiniowy ,makaron” (s. 264).

Brownie z ciemna czekoladg i solg morska
(. 149);
Przekaska malinowa (s. 178);
Podstawowa satatka z komosy ryzowej
(s.224);
(ynamonowa safatka gruszkowa (s. 243);
Tartaletki czekoladowo-migdatowe
(5. 255).

Grzanka z awokado (s. 164);
Kurkumowa lemoniada z lodem (s. 201);
Proste batoniki energetyczne (s. 209);
Wrap energetyczny (s. 248);

Chrupica ciecierzyca (s. 269).

Boczniaki zapiekane na patelni (s. 161);
Zapiekana dynia makaronowa (s. 197);
Miniquische (s. 213);
(Chleb migdatowy z nasionami chia

(s. 247);
Rozmarynowe krakersy serowe (s. 271).






Prickaska malinswa Muﬂﬁmg bananswe 1 mastem

ovicoheuym v platkami
6 porgji (/ld%e@m%wgww
6 malin
6 ptatkow ciemnej czekolady 12-14 porgji
2 duze dojrzate banany
1. Maliny umyj i osusz. Y4 szklanki oleju kokosowego
5 szklanki syropu klonowego

5 szklanki masta orzechowego

1 tyzeczka naturalnego ekstraktu
3. Ciesz si¢ smakiem prostej stodkiej waniliowego

2. Do otworka w kazdej malinie wtéz po
jednym ptatku czekoladowym.

przekaski. 1 jajko

1% szklanki maki orzechowej, maki
bezglutenowej lub maki petnoziarnistej,
przesianej przez sito

szczypta soli morskiej

ptatki czekoladowe wedle upodobania
(ja akurat wole ich za duzo nie dodawac¢
- wiem, ze jestem dziwna)

1. Rozgrzej pickarnik do 175 stopni.

2. W duzej misce robota kuchennego
lub w kubku blendera umie$¢ banany,
olej kokosowy, syrop klonowy, masto
orzechowe, ekstrakt waniliowy oraz jajka.

Zmiksuj calo$¢ na gladkq mase.

3. W duzej misce polacz t¢ ptynna
mieszanine z maky i sola. Doktadnie
wymieszaj.

4. Dosyp ptatki czekoladowe.

5. Przelej ciasto do foremek do
muffinkdéw.

6. Piecz przez 12—15 minut.

178 EMOCJE NA GtODZIE






M'mulw‘vsc%/o

4 porcje

SKEADNIKI NA CIASTO
MIGDALOWO-PARMEZANOWE

1% szklanki mielonych migdatéw

V5 szklanki sera parmezan

1 tyzeczka proszku do pieczenia

1 jajko

1 tyzka oliwy z oliwek

4 foremki do zapiekanek w rozmiarze mini

1. Wszystkie sktadniki wrzu¢ do $redniej
wielko$ci miski i mieszaj, az powstang
grudki. W tym momencie dlonia
uformuj jednolita kulg ciasta.

2. Rozdziel ciasto na cztery réwne czesci
i wyléz nim foremki.

SKEADNIKI NADZIENIA

oliwa z oliwek

> 26ttej cebuli, pokrojonej w kostke

4 czerwonej papryki, pokrojonej w kostke

2 peczki jarmuzu (liscie bez grubszych
zytek, posiekane)

sl i pieprz do smaku

4 jajka

5 szklanki startego sera gouda

SZYBKIE | PROSTE PRZEPISY DOPASOWANE DO ROZNYCH STANOW EMOCJONALNYCH

1. Sredniej wielkosci patelnie
nasmarowang oliwg z oliwek ustaw na
$rednim ogniu. Wrzu¢ cebulg i smaz
przez 5 minut lub na lekko brazowy
kolor.

2. Dodaj czerwong papryke i smaz przez
kolejne 5 minut.

3. Dodaj jarmuz i du$ go, az zmigknie.
Przypraw calo$¢ sola i pieprzem. Zdejmij

z kuchenki.

4. W misce do mieszania roztrzep jajka.
Dodaj duszone warzywa i ser. Catos¢
wymieszaj i przetéz do foremek, dbajac
o to, aby mieszanina na bazie jaj nie
wystawata ponad ciasto.

5. Piecz przez okoto 15-20 minut lub do
pojawienia si¢ ztotobrazowego koloru na

powierzchni.

213
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Prickaska M@Ma

2 porcje
2 daktyle
1 tyzka koziego sera lub masta
migdatowego
4 potéwki orzecha wioskiego

1. Kazdy daktyl przetnij na pét, wyjmij
pestke.
2. Miejsce po pestkach napetnij kozim

serem lub mastem migdatowym.
Z wierzchu udekoruj potéwka orzecha.

3. Smacznego.

INNE MOZLIWE NADZIENIA

masto migdatowe i ptatki czekoladowe

ser brie, pistacje i pestki zowocu granatu

pistacje, masto migdatowe, wiorki
kokosowe

SZYBKIE | PROSTE PRZEPISY DOPASOWANE DO ROZNYCH STANOW EMOCJONALNYCH

Pudding cackeladeuy

1 nagisnamic chia

2 porcje
1 szklanka niestodzonego mleka migdato-
wego lub kokosowego
2 tyzki naturalnego kakao
Va szklanki nasion chia
2 tyzki syropu klonowego

1. W malej misce doktadnie wymieszaj
mleko kokosowe lub migdatowe z kakao.

2. Dodaj nasiona chia i syrop klonowy.
Dokladnie wymieszaj.

3. Schiadzaj w lodéwce przez
2-3 godziny, az masa st¢zeje.

4. Ciesz sie smakiem.
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Burger fabafel

4-6 porcji

1 puszka ciecierzycy (425 g), odcedzonej
i optukanej

2 tyzki tahini

2 tyzki maki bezglutenowej (lub mielonych
migdatéw)

2 rozgniecione zabki czosnku

1 mafa czerwona cebula, pokrojona
w kostke

1 peczek pietruszki, drobno posiekanej

1 tyzeczka mielonych nasion kolendry

1 fyzeczka soli czosnkowej

4 tyzeczki cebuli granulowanej

sél i pieprz do smaku

oliwa z oliwek

1. Wszystkie skladniki wrzu¢ do duzej
miski robota kuchennego i delikatnie
mieszaj, aby powstato grudkowate ciasto
(w razie potrzeby zbieraj ciasto z brzegéw
naczynia). Z miksowaniem nie nalezy
przesadzaé — chodzi o to, aby kawatki
czerwonej cebuli i ciecierzycy pozostaly

widoczne.

2. Wyjmij ciasto z miski i recznie
uformuj kulki.

3. Duzg patelni¢ nasmaruj oliwg i ustaw

na $rednio duzym ogniu. Smaz burgery
przez 3—4 minuty z kazdej strony lub do

momentu uzyskania pozadanej kruchosci.

4. Podawaj na talerzu zielonych warzyw,
w bulce lub z ulubionym dodatkiem.

SZYBKIE | PROSTE PRZEPISY DOPASOWANE DO ROZNYCH STANOW EMOCJONALNYCH

Frgﬂzb rator

4-6 porcji
2-4 bataty
1-2 tyzki przyprawy za'atar
sl morska
oliwa z oliwek

1. Rozgrzej piekarnik do 175 stopni.

2. Bataty umyj i osusz, rozetnij wzdtuz
na pét, a potem tnij na paski. Nastepnie
gotowe paski przetnij jeszcze w polowie.
Chodzi o to, aby powstaly mate paseczki
wygladem przypominajace frytki.

3. Zanurz palce w oliwie z oliwek.
Nasmaruj frytki ttuszczem, a nastgpnie
roztdz je na blasze do pieczenia. Posyp

przyprawa zaatar i sola morska.

4. Piecz przez 20 minut lub do momentu
uzyskania pozadanej chrupkosci.
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KUCHNIA

ZDROWIE

Jestes szezesliwy? A moze potrzebujesz pocieszenia? Nosi cie z glo-
du? Dopadlo cie zme¢ezenie? Wszystko ei¢ nudzi? Wyprébuj 100
przepisow, ktore pomoga ci uporaé sie¢ z lekiem i stresem, nuda,
dokuczliwym glodem i smutnym nastrojem.

Ly )

Kazdy ma czasem ochote zamknac¢ sie w pokoju z pudetkiem lodow.
Jesli doskwieraja ci smutek, stres, wyczerpanie, irytacja czy nuda, nic nie
stoi na przeszkodzie, by szukac¢ pocieszenia w jedzeniu, na ktére akurat
masz ochote. Zamiast jednak siegac po przetworzone produkty, mozesz
wybrac to, co ci poprawi nastrdj, a przy okazji dostarczy twojemu orga-
nizmowi niezbednych sktadnikéw odzywczych. Lindsey Smith pokazuje,
ze to mozliwe. | ze smakuje wysmienicie.

Autorka, samozwancza ,dietetyczka emocjonalna”, proponuje lekka
i petng humoru ksigzke o diecie. Masz ochote na brownie? Czemu nie! Osta-
tecznie lepiej zjesc¢ jeden kawatek ciasta niz piec¢ przypadkowych przekasek
W zamian”. Smith podpowiada, jak zmieni¢ styl zycia, aby dobiera¢ positki
odpowiednio do nastroju i zaspokaja¢ swoje kulinarne zachcianki. Oprécz
zagadnien psychologicznych, opisujgcych burzliwy zwigzek emociji i jedzenia,
dietetyczka serwuje solidng dawke wiedzy na temat warzyw, owocow, zidt
i innych produktow. Nie walczy z zachciankami, za to proponuje na przyktad:

ciasteczkowa kontrabande,

smoothie wspomagajgce powrdt na ziemie,
kokosowe curry na kiepski humor,

lody na ztamane serce,

hummus (a do tego kilka nachosoéw).

DOQ00

Po przeczytaniu tej ksigzki zobaczysz, jak szybko i tatwo w zdrowy spo-
so6b mozna zaspokoi¢ pragnienia, ktdre pojawiajg sie w stanach poru-
szenia emocjonalnego. W takich przypadkach Lindsey Smith nie moéwi
»hie jedz”, tylko proponuje przepisy na to, na co wszyscy mamy wtedy
ochote: cos$ chrupigcego, co$ kremowego, cos$ stodkiego i cos stonego.
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