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Dieta paleo po polsku. 200 przepisów z polskich składników

Dieta paleo to sposób odżywiania w sposób najbardziej zbliżony do naturalnej diety naszych przodków. Filozofią diety paleo jest jedzenie tylko naturalnych produktów, przygotowywanych w możliwie łatwy sposób albo z zastosowaniem tradycyjnych metod obróbki (fermentacja, namaczanie, gotowanie, duszenie). Taka przemiana jakości jedzenia pociąga za sobą szereg reakcji hormonalnych, dzięki którym nastąpią dynamicznie zauważalne rezultaty: poprawa zdrowia, nastroju a także regulacja masy ciała. Dzięki zmianie codziennej diety na produkty bogate odżywczo, a nie energetycznie, osiągana jest sytość bez przejadania się, wzmacnia się układ odpornościowy i redukuje ryzyko wystąpienia chorób metabolicznych.
Książka zawiera, prócz wyczerpującego teoretycznego wstępu, niemal 100 ilustrowanych przepisów na smaczne dania (śniadania, obiady, kolacje czy przekąski), które bazują na produktach prosto dostępnych w polskich sklepach. To pierwsza książka ebook o „paleo” dostosowana do polskich realiów!



	Szczegóły
	Tytuł	Dieta paleo po polsku. 200 przepisów z polskich składników
	Autor:	Białowąs Dawid
	Rozszerzenie:	brak
	Język wydania:	polski
	Ilość stron:	
	Wydawnictwo:	Wydawnictwo Dragon
	Rok wydania:	2016








	Tytuł	Data Dodania	Rozmiar



Zobacz podgląd Dieta paleo po polsku. 200 przepisów z polskich składników pdf poniżej lub w przypadku gdy jesteś jej autorem, wgraj własną skróconą wersję książki w celach promocyjnych, aby zachęcić do zakupu online w sklepie empik.com. Dieta paleo po polsku. 200 przepisów z polskich składników Ebook
podgląd online w formacie PDF tylko na PDF-X.PL. Niektóre ebooki nie posiadają jeszcze opcji podglądu, a inne są ściśle chronione prawem autorskim
i rozpowszechnianie ich jakiejkolwiek treści jest zakazane, więc w takich wypadkach zamiast przeczytania wstępu możesz jedynie zobaczyć opis książki, szczegóły,
sprawdzić zdjęcie okładki oraz recenzje.
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Dieta paleo po polsku. 200 przepisów z polskich składników PDF Ebook podgląd:

Jesteś autorem/wydawcą tej książki i zauważyłeś że ktoś wgrał jej wstęp bez Twojej zgody? Nie życzysz sobie, aby pdf był dostępny w naszym serwisie? Napisz na adres [email protected] a my odpowiemy na skargę i usuniemy zgłoszony dokument w ciągu 24 godzin.
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Katarzyna Szurna


2018-03-20


Książka ebook idealna a pomocne komentarze Dąbrowskich (znani w świecie diet restrykcyjnych) jak ten poniżej daje wiele wsparcia. Przekonaj się sam! :) Jak mówi syn: „nie idź do lekarza ponieważ ci głupot nagada” https://ibb.co/gMY1Qx





	



Mika2806


2018-03-20


Bardzo fajna ksiazka o żywieniu i diecie. Zalecam





	



Alina


2018-03-20


Idealna książka. Fachowy wstęp do tematyki Paleo. Bardzo wiele przepisów zarówno na śniadania, obiady, przekąski, desery, nawet koktajle i napoje. Posiłki zróżnicowane i ułożone z produktów dostępnych w sklepach bez problemu.





	



Małgorzata Klich


2018-03-20


Przepisy super, sprawdziłam większość i polecam, szczególnie chleb gryczany.





	



Klaudia Stępień


2018-03-20


Książka ebook rewelacja! Dla kogoś kto dba o dietę i interesuje się tematyką diety Paleo myśle, że oferta idealna!





	



anulax


2018-03-20


średnio mi sie podoba książka. zbyt drogie i skomplikowane przepisy, nie na każda kieszeń.





	



muffy46


2018-03-20


Bardzo fajne przepisy dla diety paleo. Doskonała książka ebook dla początkujących.





	



Anonim


2018-03-20


Nie zalecam ! Książka ebook bardzo odbiega od głównych założeń PALEO. Wszystkie przepisy zwłaszcza mięsa 'utopione' są w sosie sojowym. Założenie że ser nie jest paleo. Warzywa podsypywane cukrem. Smażenie warzyw na maśle klarowanym. Jednym słowem jeśli to Twoje początki z paleo omijaj te książke bo łamie ona podstawowe zasady tej diety. W zasadzie każdy przepis trzeba dostosowywać. Szkoda czasu i pieniędzy.





	



BEATA PUTOWSKA


2018-03-20


Książka ebook wydana pięknie, przepisy bardzo fajne urozmaicone a także w miarę proste do przygotowania. Zalecam





	



lotyaena


2018-03-20


Zwróciłam uwagę na tą książkę ponieważ poleciła mi ją koleżanka, wyrażała się o diecie paleo bardzo pozytywnie. Sama coś niecoś słyszałam o takiej diecie, lecz tak naprawdę wiele dowiedziałam się na ten temat dopiero dzięki książce pdf Paleo po polsku. Założenia diety paleo mogą się spodobać wszystkim, wiążą się bowiem przede wszystkim z tym co naturalne i jak najmniej przetworzone. Bardzo fajna rzecz dla dbających o to co trafia na ich stół. Przepisy dołączone do książki są ciekawe, mogą zainspirować i zachęcić do zdrowego stylu. Smaczne, zdrowe i łatwe w przygotowaniu. Staram się je włączyć w moje menu, dzięki takiemu jedzeniu lepiej się czuję.





	



Milena Nowak


2018-03-20


Spodobały mi się założenia diety paleo, dlatego od razu zainteresowałam się tą książką. Robi wrażenie jej wygląd zewnętrzny, okładka, znaczna ilość zdjęć które są ładnie i pomysłowo skomponowane. Generalnie rzecz biorąc, książka ebook że palce lizać :-) Do tego dużo porad dotyczących diety paleo i ciekawych, oryginalnych przepisów opartych na tej diecie. Od niedawna potrawy bazujące na paleo mają w mojej kuchni własne stałe miejsce. Początkowo traktowałam je jako rodzaj eksperymentu, ciekawostki, lecz z czasem doszliśmy do wniosku, że bez niektórych potraw coraz trudniej nam się obejść i nierzadko je przyrządzam.





	



PKP31


2018-03-20


Cudowne albumowe wydanie, przepisy dostosowane do realiów polskich. Zalecam





	



Estera Kobierska


2018-03-20


Znaczna dawka wiedzy, idealny wstęp, łatwe i smaczne przepisy :) zalecam





	



Marcin Włodarczyk


2018-03-20


Przyznaję. Choćby moja małżonka mówiła, co chce i tak nie ma to jak zdrowy kawał mięsiwa. Interesuję się tym jak wyglądam, lubię się nieźle czuć i nie mam ochoty na brzuszysko piwne w okolicach czterdziestki. Jednak te sałatki śródziemnomorskie, których jest pełno w różnorakich poradnikach zdecydowanie mnie odstręczają. Dietę paleo odkryłem przez przyjaciela i chwała mu za to. Nie dość, że idealnie mi robi, nie dość, że czuję się, jak nieźle odżywione zwierzę, to jeszcze jest to dieta. Taka klasyfikacja mojego stylu odżywiania spowodowała, że dziewczyna zaakceptowała wywalenie z mojego jadłospisu jakichś dziwacznych olejów i innych koszmarów





	



Kacper Andrzejewski


2018-03-20


Koncepcja diety paleo do mnie przemawia. W końcu faktycznie przez te marne parę tysięcy lat ciężko byłoby gatunkowi homo sapiens tak krańcowo przebudować własny układ pokarmowy. Już nie mówiąc o tej masie cukru, którą jemy przez kilka ostatnich setek lat. Poza tym, przyznaję, bardzo nieźle mi robi. Na początku było trochę ciężko się przestawić, lecz teraz bez problemu omijam przetworzone jedzenie szerokim łukiem. Książka ebook jest zgrabnie napisana i zabawnie zilustrowana. Dużo wartych zastosowania przepisów. Co prawda nie wszystkie są z produktów rdzennie polskich, lecz nie będę się czepiał, tym bardziej, że akurat mega smacznie wychodzą





	



everlast6


2018-03-20


Zawiodłem się ilością i treścią przepisów ,wiekszośc przepisów powtarza się na blogu albo facebooku,tak więc jakis nowości wiele nie ma Jak dla mnie ocena 3-





	



Agnieszka Magiera


2018-03-20


Uwielbiam bloga prowadzonego przez autora, więc i po książkę sięgnęłam z ochotą. Książkę odbieram jako skierowaną głównie do osób rozpoczynających własną drogę z dietą paleo i obawiających się kłopotliwych przepisów a także ograniczeń, lecz jako osoba odżywiająca się w ten sposób od dawna traktuję ją jak podręczną książkę kucharską. Świetne fotografie i albumowe wydanie zachęcają do częstego przeglądania. No i stosowania w praktyce.





	



nataziet


2018-03-20


idealna książka, trochę teorii aby wiedzieć jak i dlaczego i z czym się to paleo je ;) po za tym bardzo fajne przepisy, jak najbardziej na nasze polskie warunki, prosto dostępne składniki, dania łatwe w przygotowaniu. Kilka przepisów już wypróbowanych i szczerze polecam!





	



horian


2018-03-20


Od bardzo dawna jestem fanem diety "paleo" , jednkaże miałem pewne opory przed jej zastosowaniem, bo wymaga ona wielkiego wysiłku jeżeli chodzi o przygotowanie jedzenia a także samo jego kupienie. Jednakże, kiedy onalazłem tę książkę wszystko się zmieniło. Odkryłem, że dieta wcale nie jest niełatwa i uciążliwa. Śmiało można ją stosować w domu, a przepisy zawarte w tej książce pdf kucharskiej odpowiadają temu, co jest w polskich sklepach. Moje gotowanie stało się wiele łatwiejsze i smaczne. A co najistotniejsze samopoczucie się poprawiło. Zalecam





	



kako33


2018-03-20


Super książka. Gorąco polecam. Dzięki Dawid. Pozdrawiam.
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