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Czes¢,

Ciesze sie, ze masz w posiadaniu ten wyjatkowy, bo przeznaczony tylko dla kobiet
e-book z ro$linnymi przepisami ulozonymi w zgodzie z cyklem miesigczkowym.
Chcialabym pomoéc odzyskac¢ Ci kobieca witalno$¢. My kobiety nie od dzi$ wiemy, jak
bardzo zmienia si¢ nasze podej$cie do §wiata, w tym zdrowego stylu zycia w zalez-
nosci od fazy cyklu miesigczkowego. Czesto tak jest, ze kobieca motywacja do trzy-
mania si¢ zdrowych nawykéw zywieniowych konczy sie wraz z najbardziej ptodna
faza cyklu. Frustracja, irytacja, poczucie braku efektywnosci i wytrwato$ci w posta-
nowieniach jedzenia odpowiedniej ilo$ci warzyw i owocow, unikaniu przetworzone-
go jedzenia i “zajadania” streséw podczas smutnych dni, to codzienno$¢ wielu kobiet.
A gdyby tak przyjrzec¢ sie swoim potrzebom zywieniowym od strony cyklu menstru-
acyjnego?

Mam dla Ciebie dobra wiadomos$¢. Wiedza na temat funkcjonowania zenskich hormo-
now plciowych i praktyczne zastosowanie moich przepisow pozwolg Ci zmniejszy¢
zaréwno dolegliwo$ci PMS (zespotu napiecia przedmiesiaczkowego), jak i nieprzy-
jemne doznania w trakcie miesigczki oraz w pelni skorzystac z naptywajacej mocy po
krwawieniu. Przepisy dostosowane sa do poszczegdlnych faz cyklu wedtug kilku kry-



teriéw. Przygotowujac je, najwazniejsze byly dla mnie kwestie zaspokojenia potrzeb
na skiadniki odzywcze (skupitam sie na istotnych szczegoélnie dla kobiet witaminach
i skltadnikach mineralnych). Wzielam réwniez pod uwage potrzeby tzw. sensorycz-
ne (propozycje dan sa satysfakcjonujace, aromatyczne i maja niewiele wspolnego z
nudna kuchnig roslinng). Chciatam, aby moje przepisy spetnily czesto nietuzinkowe
oczekiwania kobiet ,na glodzie”, zlych oraz tych tryskajacych energia (w zaleznosci
od fazy cyklu), bez uszczerbku na portfelu. Kobiece ,humory” dyktuja czesto warunki
czasowe, dlatego tez mam na wzgledzie poziom zaawansowania i czas przygotowania
potraw, ograniczajac ich trudno$¢ do minimum. Wyposrodkowanie tych wszystkich
czynnikéw nie bylo latwe, jednak wierze gleboko, ze moja praca okaze sie dla Ciebie
pomocna.

Chce, abys wykorzystata pelni¢ swoich mozliwosci, kazdego dnia, obserwujac, kiedy
potrzebujesz wiecej wyciszenia czy relaksu w kuchni, a kiedy jest czas na szalenstwo
i kreatywno$¢, odbywajgc wraz z tym e-bookiem wspaniala podréz w glab swojej ko-
bieco$ci. Jestem pewna, Ze taka samo$wiadomo$¢, przelozy sie takze na inne aspekty
Twojego zycia i pozwoli Ci zaakceptowa¢ piekny fakt bycia kobiety. Co wigcej, prze-
pisy, ktore Ci proponuje sa oparte na niebywale odzywczych surowcach roslinnych,
ktoére juz na starcie gwarantuja Ci wiecej kluczowych skladnikéw odzywczych niz
tradycyjna, niesprzyjajaca srodowisku i prozapalna dieta bogata w mieso. Niezaleznie
od tego, czy w 100% trzymasz si¢ zasad diety roslinnej (weganskiej), czy od czasu do
czasu inspirujesz sie kuchnig wegetarianska, kazde ograniczenie spozycia produktéow
odzwierzecych zadziata z korzyscig dla Twojego zdrowia, a takze przyczyni si¢ do

zmniejszenia czyhajacej nad nami katastrofy klimatyczne;j.




Sadze, ze jestem wla$ciwg osobg, poniewaz nikt nie zrozumie Ci¢ tak dobrze jak dru-
ga kobieta, ktdra od lat bacznie obserwuje swoj organizm. Zacz¢tam miesigczkowac
dos¢ wczesnie, bo juz w wieku 11 lat. Do 26 roku zycia miatlam zatem catkiem sporo
czasu na samoobserwacje i budowanie §wiadomosci bycia kobietg. Pomimo miodego
wieku pierwsze lata miesigczki byly dla mnie bardzo cigzkie, krwawienia obfite, bo-
lesne bole brzucha i notoryczne zwolnienia z lekcji wf-u. Sadze, Ze nie bez znacze-
nia mialy tu spozywane przeze mnie spore ilo$ci migsa, w tym ukochanych kurcza-
kow, paréwek i innych bogatych w ttuszcze nasycone i naszpikowanych hormonami,
produktéw odzwierzecych. Méwi sie, ze cykl miesigczkowy staje sie mniej ucigzliwy
wraz z wiekiem, jednak, po co czeka¢ do trzydziestki?

Kiedy pod koniec nauki w liceum zaczetam zmieniac styl zycia, moje miesigczki skré-
cily sie do normalnych 4-5 dni (a nie 7!) i calkiem przestaly by¢ bolesne. Wystarczylo
wprowadzi¢ kilka zdrowych nawykdéw zywieniowych, np. jes¢ wiecej warzyw i owo-
cow oraz zacza¢ sie umiarkowanie rusza¢. Mam wrazenie, ze ponad 6 lat zdrowego
stylu zycia, obserwacji ciala poprzez stopniowe przechodzenie z wegetarianizmu na
weganizm oraz intensywne (bieganie), jak i bardziej spokojne na macie treningi (joga),
daly mi tak olbrzymi bagaz do$wiadczen i obserwacji, ze byloby grzechem nie po-
dzieli¢ si¢ z Toba moja wiedzg przelozong na przepisy w e-booku.

Od lat zapisywatam je skrzetnie w notatniku. Wiele propozycji pochodzi z przeto-
mowego okresu moich wege poczatkow, kiedy to nie bylam jeszcze tak wprawiona
w gotowaniu, a tym bardziej w wersji roslinnej. Wierze, ze ta prostota przepisow

pomoze Ci tak samo jak mi wiele lat temu w przyjemnym i trwaltym “wkreceniu si¢’
w wege gotowanie.

Rozgo$¢ sie, usmiechnij i eksploruj zawsze z mitoscig do siebie, pamietajac, ze na
pierwszym miejscu powinna$ postawi¢ satysfakcja z posilkéw (zdrowe moze by¢

pyszne!) oraz to, jakie walory maja substancje odzywcze, a dopiero gdzie$ na szarym
koncu pozostaw kalorie, wage i dgzenie do ,sylwetki idealne;j”

A wiec...Do dzieta!



