e-book Dieta Dr Budwig.
Kochani !

Przedstawiam Wam petng wiedze na temat Diety Dr Budwig. Jest to petny
opis wraz z przepisami, zamiennikami itp. Wszystko co chcecie wiedzieé
na temat diety antyrakowej.Chodzito o to, aby zgromadzi¢ wszystkie
informacje w jednym miejscu. Jestem autorem bloga trenera odchudzania
odchudzanieplus.pl .Wiecej diet antyrakowych i nie tylko znajdziesz na
moim blogu:

www.odchudzanieplus.pl

Zapraszam !
Fanpage na facebooku !

https://pl-pl.facebook.com/pages/odchudzaniepluspl/287143068085506

Dieta dr Budwig

Jesli ktokolwiek watpi w skutecznosc¢ diety to niech wie, ze dieta dr Budwig
byta 7 razy nominowana do nagrody Nobla. Sama dr Budwig w dobrej
kondycji i zdrowiu zyta 94 lata. Przezyta dwie wojny Swiatowe, upadek
muru Berlinskiego i w dobrym stanie zdrowia powitata nowe tysigclecie.
Dieta dr Budwig pomogta tysigcom ludzi na catym sSwiecie.

Dieta dr Budwig zaktada, ze w trakcie trwania detoksykacji czyli
oczyszczania organizmu nalezy pi¢ od 2,5 do 3 litrow wody.

Dieta dr Budwig szokujgce fakty.

Dr Budwig prowadzita klinike, ktora leczyta osoby schorowane.

90 % pacjentow z nowotworem w stanie krytycznym, ktérym
lekarze nie dawali wiekszych szans na przezycie dzieki dr Budwig
zostato wyleczonych !



FAKTY: "90 % pacjentdw cierpigcych na nowotwor wyzdrowiato dzieki
cudownej diecie dr Budwig".

Dieta dr Budwig zostata stworzona przez niemieckg uczong dr Johann
Budwiga.

Dieta dr Budwig w swoim pierwotnym zatozeniu ma pomagac zwalczac
nowotwér. Jednak wiele osob stosuje ten jadtospis na odchudzanie.
Zgodnie z zatozeniami dr Budwig przed stosowaniem diety dobrze jest
zastosowac etap przejsciowy.

Kim byta dr Budwig i dlaczego dieta dr
Budwig jest skuteczna ?

Dr Johanna Budwig byta niemieckg uczong
urodzita sie w 1909 roku, a zmarta w 2003
roku. Byta wybitnym naukowcem. Z
wyroéznieniem ukonczyta fizyke, biologie,
farmacje i botanike. W dziedzinie biochemii i
nauk przyrodniczych otrzymata tytut doktora
nauk.

Gruntowne i wszechstronne wyksztatcenie
-, pozwolito jej opracowa¢ ABSOLUTNIE jedng
Z najlepszych d|et na walke z nowotworem. Wiele razy byta nominowana
do nagrody Nobla jednak ostatecznie jej nie otrzymata.

Jej prace i wybitne osiggniecia naukowe docenit réwniez niemiecki rzad,
ktéry zaproponowat jej stanowisko osoby odpowiedzialnej za wptyw
przetworzonej zywnosci na cztowieka i jego zdrowie.
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PRZELOMOWA i dajaca nadzieje wielu tysiecom ludzi diete, dr Budwig
opublikowata w 1951 roku. Pani Doktor wydata spod swojego pidra 11
ksigzek z czego 2 zostaty przettumaczone na jezyk angielski.

Zeby zrozumieé diete i jej skuteczno$é nalezy dotrzec do sedna problemu
czyli na czym polega istota powstawania choréb (nowotworu) Jest to
troche biochemi jednak warto to wiedzie¢

Jako przyczyne licznych choréb w tym nowotwordéw, bo przypomne ze
dieta dr Budwig pomaga na wiele schorzen (i w zmodyfikowanej wers;ji
pomaga na odchudzanie bez pasty !) uczona stwierdzita, ze sedno
problemu to:

»...nadmierna produkcja oksydazy...” . Z kolei ludzki organizm produkuje
enzymy, ktére w reakcji z kwasami tluszczowymi rozktadajq oksydaze.
Czyli ilustrujac.

ENZYMY PRODUKOWANE PRZEZ CZLOWIEKA + NIENANSYCONE KWASY
TLUSZCZOWE = ROZPAD OKSYDAZY.

www.odchudzanieplus.pl

Jednak na czym polega dieta dr Budwig ?

Nienasycone kwasy ttuszczowe tracg swoje wtasciwosci w momencie kiedy
sg gotowane, ogrzane, potraktowane azotem.



Na podstawie swojej wiedzy i doswiadczenia dr Budwig stwierdzita, ze
osoby chore majg BRAKI w ,krwi” lipoprotein, fosfotydow i kwaséw omega
-3. TO POWODUIJE ZE NOWOTWOR ROZWIJA SIE W EKSPRESOWYM
TEMPIE.Jest to tez logiczne jak wiadomo najnizszy stopien zapadalnosci na
nowotwory jest w krajach skandynawskich. Nie jest to przypadkowe
poniewaz model odzywiania w tych krajach jest oparty o jedzenie ryb. A
jak wiadomo ryby zawierajg najwiecej kwaséw omega - 3. Jedz ryby
bedziesz zdrowy nie jest pustym i préoznym hastem jest to prawda, ktérg
juz w latach 50 - tych potwierdzity badania Dr Budwig.

Doktor Budwig intensywnie zaczeta poszukiwa¢ naturalnego sposobu na
walke z nowotworami. W ten sposéb powstat naturalny lek znany na
catym Swiecie jako pasta dr Budwig. Dr Budwig poddata terapii chorych
pacjentow na okres 3 miesiecy. OKAZALO sie, ze u wiekszosci
NOWOTWOR zaczat sie COFAC !!!. To jest absolutnie rewolucja i przetom
w walce z nowotworem bez dwdéch zdan !

Dieta dr Budwig zasady.

e Unika¢ nalezy tlustego nabiatu, majonezu, miesa, margaryny, olejéw,
produktéw smazonych.

e Dieta dr Budwig zaktad pice oleju Inianego nie oczyszczonego,
ttoczonego na zimno.

e Unika¢ nalezy potraw z domieszkg produktéw konserwujacych,
zawierajqcych chemiczne dodatki.
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Dieta dr Budwig co nalezy jes¢ ?



3-4 razy dziennie Swieze owoce.

Ugotowane drozdze spozywcze.

Produkty kwaszone np. kefiry, jogurty naturalne, maslanke.

Pieczywo petno ziarniste, z ptatkdw nie oczyszczonych.

Dziennie nalezy spozywac do 200 g ryb np. Sledzie, makrele, tunczyk.

Warzywa kapusta, marchewka, brukselka.

Dieta dr Budwig czego nie wolno jes¢ ?

Sztuczne stodziki, cukry.

Nie wolno przyjmowaé witaminy a uzyskiwanej syntetycznie czyli np. w
tabletkach.

Napoje mozna pi¢ przed positkami. Dziennie nalezy pi¢ 2 litry wody.
Najlepiej jesli jest to woda filtrowana.

Poza wtasciwosciami leczniczymi dieta dr Budwig posiada wtasciwosci
odchudzajace.
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Dieta dr Budwig na jakie choroby pomaga.

Oto lista chordéb na ktére pomaga dieta dr Budwig.



miazdzyca, atak i zawat serca, arytmia, astma oskrzelowa, schorzenia
woreczka zéfciowego, schorzenia prostaty, problemy trawienne, wrzody
zotadka, choroba Alzheimera, artretyzm, problemy dermatologiczne,
schorzenia wieku starczego, stwardnienie rozsiane, obttuszczenie watroby,
reakcje autoimmunologiczne, cukrzyca, depresja, wady wzroku i stuchu.

Dieta dr Budwig opinia.

Jest to opinia dr Dan C. Roehm bytego kardiologa i onkologa, ktéry w
1990 roku tak sie wypowiedziat na temat diety.

" (...) Nowotwdr jest tatwo uleczalny. Terapia polega jedynie na
odpowiedniej diecie. Reakcja na nig jest natychmiastowa,; komorki
nowotworowe sg stabe i bardzo podatne na uszkodzenia. Dr Budwig
bardzo precyzyjnie rozpoznata biochemiczny punkt zatamania sie
nowotworu, co bardzo tatwo mozna sprawdzi¢ zarédwno in-vitro, jak i in-
vivo."

Dieta dr Budwig etap przejsciowy.

Dieta dr Budwig etap przejsciowy trwa od jednego do kilku dni. Etap
przejsciowy w diecie dr Budwig mogq stosowac i osoby chore i zdrowe.
Jednym i drugim powinien wyjs$¢ na zdrowie.



Takze osobom zdrowym, ktore zamierzajq zastosowac diete w celach
profilaktycznych, zaleca sie przejsc¢ przez ten etap.

www.odchudzanieplus.pl

1.Jaki jest cel etapu przejsciowego ?

- ma na celu stopniowe przygotowanie organizmu na zmiany sposobu
odzywiania.

Istniejq trzy warianty etapu przejsciowego dieta dr Budwig.

Kazdy wariant zalezy od stanu zdrowia osoby, ktdore chce stosowac diete.

Dieta dr Budwig etap przejsciowy wariant I.

Co godzine nalezy zjes¢ kleik z Linomelu i ptatkdw owsianych - jest to
wariant dla os6b mocno schorowanych.

Linomel a dieta dr Budwig.

Co to jest Linomel ? Jest to specjalny napdj stworzony i opatentowany
przez dr Budwig. Mozna go kupi¢ lub samemu przygotowac.

2.Dieta dr Budwig przepisy.

Przygotowanie zamiennika linomelu.



Co ciekawe dr Budwig nie podata oficjalnie w ksigzce zamiennika
Linomelu. Jednak ja znalaztem zamiennik linomelu w ksigzce, ktoéra
zostata poswiecona Dr Budwig. Autor ksigzki osobiscie zapytat dr Budwig
jak uzyskac zamiennik linomelu.

Przepis na zamiennik linomelu.

Potrzebujesz: siemie Iniane z ekologicznej uprawy, mleko, miéd, mtynek
do kawy.

Przygotuj mtynek do kawy. W miynku zmiel siemie Iniane z miodem i
mlekiem. Wedtug przepisu dr Budwig 1 tyzka siema Inianego odpowiada 1
tyzka linomelu. Natomiast miod nalezy wymieszaé w proporcji 6 do 1.
Czyli 1 tyzeczka miodu na 2 tyzki siemia Inianego.
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Dr Budwig uwazata, ze warto tez dodac 1 tyzeczke mleka z tego wzgledu,
ze midd sie lepiej rozpusci.

Natomiast jesli chcesz kupi¢ linomel to produkuje go firma Schellenberg
Reformprodukte w Szwajcarii. Warto to wiedzieé, poniewaz Dr Budwig za
swojego zycia opatentowata Linomel i moze go produkowac tylko jedna
firma.

Siemie nalezy mieli¢ do 5 sekund i zjada¢ w ciggu 15 minut od
przygotowania.

Dieta dr Budwig etap przejsciowy wariant II.



Trzy razy w ciggu dnia owsianka na wodzie z Linomelem w formie porcji
zupy.

Dieta dr Budwig etap przej$ciowy wariant III.

Dla chorych i zdrowych 250 g Linomelu lub zmielonego siemienia Inianego.
Dzienng dawke podziel na 5 porcji i jedz w potgczeniu ze szklankg
szampana lub soku z papai.
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Dieta dr Budwig etap przejsciowy jadlospis.

Poza zjedzeniem positkow nalezy.

Dieta dr Budwig napoje.

3 szklanki cieptej herbaty najlepiej
zielonej ewentualnie mietowej.

Szklanke soku $wiezo wyciskanego
BIO z marchwi o godz. 10:00.

Od jednej do trzech szklanek soku z
papai.

W przypadku wariantu I lub II sok z
papai nalezy wprowadzac stopniowo
np. tyzka plus porcja positku.

Wariant III 3 szklanki soku z papai w
ciqgu dnia z dodatkiem Linomelu.

Wszystkie produkty muszg by¢

pochodzenia ekologicznego.



Jest to petny jadtospis w diecie dr Budwig, ktéry mozna stosowaé dopiero
po zakonczeniu etapu przejsciowego.

Dieta dr Budwig jadtospis nie tylko pomaga w odchudzaniu, ale takze
posiada witasciwosci lecznicze. Kazdy sktadnik diety powinien pochodzi¢ z
ekologicznych upraw.
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Dieta dr Budwig jadlospis z godzinami.

Godz. 7:00- dieta dr Budwig.

szklanka kiszonki przed $niadaniem.

Szklanka soku z kiszonej kapusty: sok uzyskasz jak wycisniesz kiszong
kapuste.

- godz. 8:00 - dieta dr Budwig.



herbata i musli na $niadanie.

Szklanka cieptej herbaty zielonej, czarnej lub owocowej. Mozesz jq
postodzi¢, ale tylko miodem BIO.

Muesli: 2-3 tyzki linomelu, pasta i surowe owoce BIO.

Dieta dr Budwig jadtospis godz. 10:00.

szklanka $swiezo wyciskanego soku z marchwi BIO. Jesli wolisz to moze
by¢ to inny sok, ale warzywny.

Propozycje dr Budwig jadlospis sokow.

e sok z pokrzywy polecany dla oséb chorujacych na nerki.

e sok z cytryny.

e sok z rzodkwi.
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Godz. 11:00 - dieta dr Budwig.

Z06tty ser BIO plus owoce np. jabtka, winogrona, melon.



Dieta dr Budwig godz. 12:00.

lampka szampana z 1 tyzkg Linomelu lub zmielone siemie Iniane.

Szampan dr Budwig polecata szampan wytrawny.

- Godz. 12:15 - dieta dr Budwig.

Satatka z surowych warzyw z sosem na bazie pasty.

Jesli zamiast szampana pijesz herbate to satatke podaj o 12:30.

Do satatek dr Budwig zalecata uzycie.

e kiszonej kapusty, roszponki, lisci mlecza, chrzanu, kiszone ogérki, seler,
rzezucha, zielona papryka.

- Godz.12:30 - obiad z deserem.



Ciepta kasza lub warzywa plus 1 tyzeczka drozdzy liofilizowanych plus
oleoloxu.
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Deser: owocowy krem.

Przygotowanie: zmiksuj $wieze owoce mozesz dodac 1 tyzeczke alkoholu
np. rum, wodka czy wisnidwka.

Dieta dr Budwig Godz. 15:00.

1 szklanka napoju regeneracyjnego do wyboru.

e szklanka soku ananasowego.

e szklanka szampana.

e szklanka soku z winogron.

Do szklanki napoju dodaj: 1 tyzke Linomelu lub zmielonego siemienia
Inianego. Pij powoli.

- Godz. 15:30 - dieta dr Budwig.

1-3 szklanki soku z siemieniem.



Dieta dr Budwig jadlospis jakie soki pi¢ ?

e niestodzony sok z wisni, czeresni, jagdéd, borowek.

Do kazdej szklanki dodaj 1 tyzke Linomelu lub zmielonego siemienia
Inianego. Pij powoli.

- Godz. 18:00 - dieta dr Budwig.

e Ciepta staba (nie mocna) herbata najlepiej rooibos.

- Godz. 18:30 - kolacja.

e ptatki owsiane lub kasza gryczana ugotowana w bulionie z warzyw plus
tyzeczka drozdzy liofilizowanych i z dodatkiem oleoloxu.

- Godz. 20:30 - dieta dr Budwig.

e lampka czerwonego wytrawnego wina BIO dla smaku mozesz dodac
tyzeczke miodu.

Rozktad sokdéw dla osdb ciezko chorych - dieta dr Budwig.

- Godz 15.00 szklanka soku ananasowego z 1 tyzkg linomelu.

15.30 3 szklanki soku fermentgold, do kazdej szklanki dodaj 1 tyzke
linomelu.
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Bardzo wazne - dieta dr Budwig.

Kazdy positek gotowany w diecie dr Budwig musi zawiera¢ DODATKOWO
surowe owoce i surowe warzywa. Najlepszym rozwigzanie w takiej sytuaciji
jest dodawanie 3 szklanek soku.

sos do salatek - dieta dr Budwig.

Osoby chore na nowotwory przez pierwsze 3 miesigce powinny zjadac
paste z 6-8 tyzek oleju Inianego.

Czyli np.

Sniadanie pasta z 3 tyzek oleju

Obiad 3 tyzki oleju i tutaj sobie podzieli¢ na 2 czesci czyli np. 2 tyzki do
satatki i 1 tyzka do deseru.

Kolacja 2 tyzki oleju.

Jesli nastgpi poprawia zdrowia i postep w leczeniu to wtedy stopniowo
mozna redukowac spozycie oleju, ale pamietajcie stopniowo.

Dieta dr Budwig jak gotowa¢ warzywa ?



W trakcie trwania diety warzywa nalezy gotowac¢ na matym ogniu i krotko.
Jest to najlepszy sposéb gotowania warzyw, poniewaz nie powoduje
pekania scian komdérkowych warzyw.

Pasta z oleju Inianego i serka wedtug receptury dr Budwig.

www.odchudzanieplus.pl

3. Pasta przepis - dieta dr Budwig.

Sktadniki.

e 1 tyzeczka miodu, 2 tyzki mleka, 3 tyzki oleju Inianego, 100 g sera
twarogu ,chudego”.

Pasta dr Budwig mozna przyrzadzac na 3 sposoby wedle upodoban tzn:

Stodko czyli z dodatkiem cynamony, 1 tyzka miodu.

Ostro czyli z dodatkiem pieprzu cayenn, cebula, czosnek, imbir.

Stono czyli z dodatkiem Swiezego ogdrka, sdl ziotowa, cebula, szczypiorek.

Majonez mozna dodawac do suréwek i satatek.

Majonez wedtug receptury dr Budwig.

Sktadniki e 3 tyzki serka chudego, 3 tyzki jogurtu naturalnego 0%
ttuszczu, 3 tyzki oleju Inianego.



Przygotowanie: Wszystko nalezy ze sobg zmieszacé i miksowac przez kilka
minut. Nastepnie dodaj 1 tyzeczke musztardy plus sok z potowki cytryny
plus ziota i sol dla smaku.
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Wazne:

Pamietaj, zeby musztarda nie zawierata konserwantéw.

4. SALATKI - dieta Dr Budwig.

satatka z surowego buraka- dieta dr Budwig.

Surowego buraka zetrzyj na tarce, a nastepnie wstaw do lodéwki na okoto
2 godziny. W miedzy czasie zetrzyj po6t jabtka i dodaj pestki z dyni.
Wszystko razem wymieszaj i dodaj sos z pasty i chrzanem.

Satatka z ogorkow i ziemniakoéw - dieta dr Budwig.



Sktadniki: 4 tyzki oleju Inianego, 1 ogodrek, 3 tyzki stotowe octu
jabtkowego lub winnego, 400 g ziemniakdw, Swiezy koperek, Dla smaku
sol i pieprz, 2 duze zabki czosnku.

Przygotowanie: Ugotuj ziemniaki, nastepnie pokréj je w plasterki. Obierz
ogorek i pokrdj w plasterki. Poszatkuj koperek. Obierz czosnek i wycisnij.
Wszystkie sktadniki wymieszaj ze sobg, a nastepnie dodaj dla smaku
pieprz i sél, a na koncu dodaj ocet i olej.
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Satatka z selera - dieta dr Budwig.

Zetrzyj na tarce seler skrop go sokiem z cytryny i dodaj midd. Do tego
dodaj rodzynki i orzechy wtoskie a nastepnie wszytko wymieszaj ze soba.

Satatka z kapusty kiszonej - dieta dr Budwig.

Skfadniki i sposdb przygotowania: 1 cebula, 0,5 kg kapusty kiszonej, 5
tyzek oleju Inianego, dla smaku pieprz.

Pokréj cebule w kostke i dodaj kapuste, polej olejem i dodaj pieprz dla
smaku.



5. MUESLI - dieta dr Budwig.

Muesli z truskawkami.

Przygotuj matg miseczke dodaj do niej 3 tyzki linomelu lub siemienia
Inianego. Na to potdz truskawki ,nastepnie polej catosé tyzeczkg z miodu
lub tyzka soku z winogron. Na gére potdz paste. Na koncu posyp wszystko
migdatami.

Muesli z poziomkami i jagodami.

Przygotuj matg miseczke dodaj do niej 3 tyzki linomelu lub siemienia
Inianego . na to potdz jagody i poziomki. Nastepnie polej catos¢ tyzeczky z
miodu lub tyzkg soku z winogron. Na gore potdz paste. Na koncu posyp
wszystko orzechami brazylijskimi.

Muesli z utartym jabtkiem i orzechami wiloskimi.



Przygotuj matg miseczke dodaj do niej 3 tyzki linomelu lub siemienia
Inianego . Pdzniej zetrzyj jabtko na tarce i utdéz w misce. Nastepnie polej
catos¢ tyzeczka miodu lub tyzkg soku z winogron.Na gére potdz paste. Na
koncu posyp wszystko orzechami wioskimi.
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6. SOSY - dieta Dr Budwig.

Sos do salatki owocowej - dieta dr Budwig.

Skfadniki i przygotowanie: 1 szklanki soku z pomaranczy, 3 tyzki nasiona
sezamu zmiksowanych w mikserze (minuta na najwyzszych obrotach), 3
tyzki oleju Inianego.

Sos orzechowy - dieta dr Budwig.

Skfadniki: dla smaku sél, 50 g orzechéw wtoskich, 2 zabki czosnku, 1
szklankg pasty dr Budwig, sok wycisniety z potowki cytryny.



Wszystko ze sobg zmieszaj.

Sos do gotowanych jarzyn - dieta dr Budwig.

Sktadniki: pieprz lub ziele angielskie - zmielone, pdt jogurtu matego 0%
ttuszczu, kurkumy, 100g sera ,chudego” twarogu, 1 zabek czosnku, maty
kawatek swiezego imbiru, 4 tyzki oleju Inianego, troche kolendry, gatka
muszkatotowa, sél dla smaku.

Przygotowanie: Wszystkie sktadniki nalezy ze soba zmieszaé, zmiksowac
przez kilka minut. Natomiast mozesz uzyc zamiennika imbiru czyli koperek
i ogorek.
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Zielony sos - dieta dr Budwig.

Sktadniki: e 2 mate cebule, 1 gatgzka estragonu, 1 gatazka bazylii, 2
peczki natki pietruszki, 50 ml oleju Inianego zmieszanego z oliwg z
oliwek, pieprz i sol. 1 gatgzka melisy, 1 zabek czosnku, 2 tyzki soku z
cytryny, 1 peczek szczypiorku.

Przygotowanie: Ziota po oderwaniu z todygi nalezy posieka¢ drobno. Do
tego pokrdj na drobno cebule, obierz czosnek i wycisnij. Nastepnie sok z
cytryny wymieszaj z solg, olejem i pieprzem. Wszystko razem ze sobg
wymieszaj.



Zupa warzywna z pomidorami - dieta dr Budwig.

Porcja dla 2 osdb.

Skfadniki: 4 tyzki czerwonej soczewicy, nie wielka ilos¢ wody, tak by
warzywa byty zanurzone w wodzie, kilka warzyw np. kawatek pora, seler,
1 mata pietruszka, 1 marchewka. 1 tyzka drozdzy liofilizowanych, 1 duzy
pomidor, ziota dla smaku: wycisniety zabek czosnku, majeranek, bazylia,
2 tyzki oleoloxu, ziota, sél i pieprz do smaku.

Przygotowanie: Wszystkie warzywa oprocz pomidora nalezy dokfadnie
wyszorowac. Nastepnie kroimy warzywa na mniejsze kawatki, zalewamy
wrzatkiem. Do tego dodajemy ziota dla smaku i soczewice. Wstaw na gaz,
ale maty jak wczesniej pisatem na kwadrans. Jak warzywa sie ugotuja to
zmiksuj je z pomidorem. Pézniej znowu wrzu¢ do garnka. 1 porcja zupy to
okoto1,5 szklanki. Dla smaku dodaj ziotfa, sdl i tyzke oleoloxu.

Ziemniaki ze szpinakiem lub pokrzywa - dieta dr Budwig.



Porcja na 2 osoby.

Skfadniki: e pdét cytryny, wigzka pokrzywy lub szpinaku, 6 ziemniakéw,
2 zabki czosnku, 4 tyzki oleoloxu, dla smaku pieprz i sdl ziotowa, pét
cytryny.

Przygotowanie: Doktadanie wyczyszczone ziemniaki ugotuj na parze.
Nastepnie pokrdj ziemniaki w plastry. Przygotuj patelnie na ktorej rozlej
oleolx, na to wrzu¢ czosnek i po chwili dodaj plastry ziemniakéw. Dodaj i
wmieszac surowe liscie szpinaku lub pokrzywy. Rozdzieli¢ danie na 2
talerze. Skropi¢ cytryng. Dodac¢ sdl i pieprz do smaku. Na koncu dodaj
pokrzywe lub szpinak.

Spaghettti orkiszowe z sosem dyniowym - dieta dr Budwig.

Porcja na 2 osoby.

Sktadniki: ¢ 250 g dyni, 200 g makaronu z petnej maki orkiszowej, 2
zabki czosnku, 6 pomidorkéw koktajlowych mogaq, ale nie muszg byé¢, 1
cebula, 2 tyzki oleju kokosowego, pasta dr Budwig, szczypta pieprzu
cayenne, dla smaku pieprz i sél, tymianek i rozmaryn.

Przygotowanie: Pokrdj w kostke dynie. Wstaw dynie do piekarnika na 10
minut w temperaturze 220.

Pokrdj drobniutko cebule i usmaz jg na oleju kokosowym. Pdzniej dodaj
czosnek i dynie, dodaj przyprawy dla smaku. Dus przez nastepne 10
minut. Koktajlowe pomidorki wtéz do rozgrzanego, ale juz wytaczonego
piekarnika tak, zeby sie lekko zgrillowaty. Ugotuj makaron. Na koncu
przygotuj talerz na ktérym utéz makaron plus sos a na sos paste dr
Budwig. Wszystko przyozdob jeszcze pomidorkami koktajlowymi.



www.odchudzanieplus.pl

Zapiekanka ziemniaczano-dyniowa - dieta dr Budwig.

Porcja na 2 osoby.

Skfadniki: ¢ 500 g dyni, 6 ziemniakdw, ziota prowansalskie, 2 tyzki
oleju kokosowego, dla smaku ziota i sél, pasta dr Budwig.

Przygotowanie: Ugotuj ziemniaki w mundurkach. Przygotuj piekarnik do
temperatury 225 stopni. Nastepnie pokréj w plasterki dynie i ziemniaki.
Przygotuj rondel w ktérym rozpusé olej kokosowy, wsyp przyprawy. Do
rondla dodaj ziemniaki i dynie. Mieszaj tak by ziemniaki i dynia
~obtoczyty” sie w oleju w rondlu. Nastepnie plastry warzyw ustaw pionowo
w haczyniu zaroodpornym. I tak piecz okoto 10-15 minut.

www.odchudzanieplus.pl

Na koncu na talerzu po wyciggnieciu porcji dodaj paste dr Budwig.

Zupa dyniowa z soczewica dieta dr Budwig.

Porcja na 2 osoby.

Skfadniki: ¢ 500 g dyni, 1 $rednia cebula, 2 tyzki oleju kokosowego,
ziota: cynamon, szafran, kukrkuma, 1 szklanka soczewicy zielonej, 2 zabki
czosnku, tyzka drozdzy liofilizowanych, 2 marchewki, tyzeczka imbiru
posiekana, dla smaku sél i pieprz ziotowy, szczypta czabru, 2 tyzki
oleoloxu.



Przygotowanie: Posiekaj cebule. Przygotuj rondel i wlej do niego olej
kokosowy (podgrzej olej w rondlu). Dodaj ziota po kilkunastu sekundach
dodaj cebule. Jak cebula sie zeszkli to dodaj czosnek. Pokréj w plasterki
marchewke dodaj do rondelka. Do rondelka dodaj dynie i imbir. Dus przez
kilka minut. Nastpenie dodaj soczewice i wlej 4 szklanki wody. Dodaj
drozdze i inne przyprawy. Tak gotuj przez okoto 20 minut. Na koncu juz
na talerzy dodaj tyzke oleoloxu.

Tekst pochodzi ze strony: www.odchudzanieplus.pl

Wiecej diet antyrakowych znajdziesz na blogu:
Odchudzanieplus.pl
Fanpage na facebooku !

https://pl-pl.facebook.com/pages/odchudzaniepluspl/287143068085506




