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Pierwsze	dwa	dni	to	wprowadzenie	do	detoksu	i	oczyszczenie	organizmu.	Cieszę	się,	że	trafiłam	na	Wasz	blog!		Źródła	informacji	Możesz	być	na	bieżąco	z	tym,	co	się	dzieje	na	blogu	–	zapisz	się	na	newsletter	–	okienko	poniżej.	Regularne	spożywanie	jaglanki	pozytywnie	wpłynie	na	poziom	cholesterolu	we	krwi.	Opowiemy	w	nich	o	naszej	sprawdzonej
drodze	do	zdrowego	odżywiania,	o	tym	jak	tworzyć	zdrowe	nawyki	oraz	jakie	efekty	można	uzyskać	dzięki	oczyszczaniu	organizmu.	Ważne	jest	także	odpowiednie	nawodnienie.	Dzięki	uczestnictwu	w	Waszym	wyzwaniu	razem	z	partnerem	jemy	teraz	więcej	warzyw,	synka	stale	ciężko	przekonać.	Po	wystygnięciu	wypij	kleik,	a	dopiero	potem	zjedz
śniadanie.	Posól	do	smaku	i	gotuj,	aż	ziemniaki	będą	miękkie.	Nasze	naturalne	filtry:	wątroba,	nerki,	skóra,	płuca	w	sposób	ciągły	pozbywają	się	z	organizmu	substancji,	które	powstają	w	procesie	metabolizmu	lub	są	spożywane	wraz	z	jedzeniem.	Organizm	człowieka	jest	bardzo	dobrze	przystosowany	do	samoistnego	wydalania	toksyn.	Ale	to	nie
wszystko…	Dzięki	temu,	że	samodzielnie	będziesz	przyrządzać	wszystkie	potrawy	poznasz	wiele	nowych	ziół,	smaków	i	sposobów	na	zdrowe	przyrządzanie	posiłków.	Jaglanka	doskonale	smakuje	posypana	natką	pietruszki.	Codziennie	rano	wypij	szklankę	wody	alkalicznej.	Raz	w	tygodniu	otrzymasz	maila	z	linkami	do	nowych	artykułów	bezpośrednio	na
Twoją	skrzynkę	pocztową		Czym	jest	oczyszczanie	organizmu?	kasza	jaglana	z	jabłkiem	i	cynamonem,	papryka	pieczona	z	jaglanką,	zapiekanka	z	kaszy	jaglanej	z	cukinią).	Dziękuję!	Było	świetnie!	Przejście	kursu	to	doskonały	sposób,	na	odkwaszenie,	oczyszczenie	i	odżywienie	organizmu.	Dzięki	kursowi	schudłam	6	kg,	czuję	się	zdrowsza,	lżejsza,	mam
więcej	energii.	Smacznego!	kasza	jaglana	kasza	w	diecie	dziecka	2.	Detoks	kaszą	jaglaną	Kasza	jaglana	jest	doskonała	do	oczyszczania	organizmu	z	toksyn	oraz	złogów.	Dowiesz	się	z	nich	czym	jest	jaglany	detoks	i	dlaczego	warto	go	przeprowadzić,	ale	nie	tylko.	Właśnie	po	to,	aby	odciążyć	organizm	od	zanieczyszczeń	spożywanych	wraz	z	jedzeniem,
oczyścić	go,	odkwasić,	odżywić	i	nawodnić	stworzyliśmy	program	Jaglany	Detoks	w	2	tygodnie.	Zapraszamy	Cię	serdecznie	do	obejrzenia	serii	3-ech	bezpłatnych	filmów	o	jaglanym	detoksie.	Dzięki	temu	nie	miałam	wątpliwości	co	wyrzucić	a	co	pozostaje.	Przepis	na	oczyszczający	krupnik	jaglany	Potrzebne	składniki:	½	szklanki	kaszy	jaglanej,	2	litra
wrzątku,	1	łyżeczka	masła,	warzywa	(por,	cebula,	2	ząbki	czosnku,	gałązka	naci	selera,	2	marchewki,	2	pietruszki,	¼	korzenia	selera,	2	ziemniaki,	natka	pietruszki),	przyprawy	(½	łyżeczki	kminku,	3	liście	laurowe,	5	ziaren	ziela	angielskiego,	szczypta	kurkumy,	½	łyżeczki	kozieradki,	½	łyżeczki	suszonego	tymianku,	¼	łyżeczka	pieprzu	,	szczypta	imbiru
w	proszku,	szczypta	suszonej	bazylii,	½	łyżeczki	majeranku,	szczypta	chili,	½	łyżeczki	suszonego	lubczyku,	sól).	Ma	on	formę	dwutygodniowego	kursu	internetowego,	w	ramach	którego	otrzymasz	od	nas:	cykl	maili	z	informacjami	jak	się	przygotować,	przejść	i	wyjść	z	oczyszczania,	szczegółowe	listy	zakupów	i	przepisy	na	potrawy	na	każdy
dzień	oczyszczania,	nasze	wsparcie	mailowe,	dostęp	do	zamkniętej	grupy	Facebook’owej,	na	której	będziemy	Cię	wspierać	w	trakcie	oczyszczania.	Źródła	informacji	Możesz	być	na	bieżąco	z	tym,	co	się	dzieje	na	blogu	–	zapisz	się	na	newsletter	–	okienko	poniżej.	Słyszałeś	o	oczyszczających	właściwościach	kaszy	jaglanej	i	chcesz	dowiedzieć	się	czegoś
więcej.	Wiele	z	nich	bez	wątpienia	na	stałe	zagości	w	Twojej	kuchni,	a	nawyki,	które	sobie	wyrobisz	podczas	kursu	jeszcze	długo	będą	procentowały.	monodiety,	czyli	diety	opierające	się	głównie	na	jednym	produkcie,	są	szkodliwe	dla	organizmu	-	mogą	prowadzić	do	poważnych	niedoborów.	Dzięki	Wam	zwracam	teraz	większą	uwagę	co	wkładam	do
koszyka	choć	zakupy	jeszcze	trwają	trochę	dłużej,	ponieważ	czytam	etykiety.	I	ta	radość	i	duma,	że	zrobiłam	coś	dobrego	dla	siebie	–	bezcenne.	Grupa	wsparcia	na	FB	to	też	fajna	sprawa		Polecam	ten	kurs	każdemu,	super	przepisy,	proste	a	zarazem	bardzo	smaczne.	Dodaj	masło,	kminek,	pokrojonego	w	talarki	pora,	zmiażdżony	czosnek	i	pokrojoną	w
grubą	kostkę	cebulę.	Polecam	to	każdemu,	jest	dużo	łatwiej	przechodzić	takie	akcje	grupowo.	Jeżeli	chcesz	poznać	odpowiedzi	na	powyższe	pytania	to	zapraszamy	Cię	serdecznie	do	obejrzenia	bezpłatnych		filmów,	które	specjalnie	dla	Ciebie	przygotowaliśmy:	Pod	tym	linkiem	znajdziesz	pole	do	zapisu	na	filmy	Jaglany	Detoks	w	3-ech	krokach	Moją
największą	obawą	było	to	czy	dam	sobie	z	tym	radę.	Pod	tym	linkiem	znajdziesz	więcej	informacji	na	temat	kursu	Jaglany	Detoks	w	2	tygodnie.	3.	Sprawia,	że	włosy	stają	się	mocne	i	lśniące,	a	paznokcie	nie	rozdwajają	się.	Przygotowanie	krupniku	z	jaglanki:	Kaszę	wypłucz	na	sitku	i	wsyp	do	gotującego	się	wrzątku.	Ponadto	kasza	jaglana	nie	zawiera
glutenu,	dlatego	jest	bezpieczna	nawet	dla	osób	z	celiakią.	Na	kursie	bardzo	podobały	mi	się	propozycje	przepisów,	lista	zakupów.	Dzięki	uczestnictwu	w	kursie	śpię	jak	suseł,	co	od	ponad	sześciu	miesięcy	było	nie	do	osiągnięcia.	Na	czczo	warto	także	pić	kleik	z	siemienia	lianego	-	wystarczy,	że	1	łyżkę	zmielonego	siemienia	lnianego	zalejesz	szklanką
gorącej	wody.	Jaglanka	jest	zasadotwórcza,	dlatego	pomaga	odkwasić	organizm,	ale	zanim	rozpoczniesz	detoks	kaszą	jaglaną,	dobrze	się	do	niego	przygotuj	-	przynajmniej	przez	2	tygodnie	wystrzegaj	się	żywności	przetworzonej,	fast	foodów,	słodyczy	i	alkoholu.	100	gram	suchej	kaszy	jaglanej	zawiera:	346	kcal,	71,6	g	węglowodanów,	2,9	g	tłuszczu,
10,5	g	białka,	3,3	g	błonnika,	10	mg	wapnia,	100	mg	magnezu,	2,2	mg	cynku,	4,8	mg	żelaza,	witamina	B1,	tiamina	0,73	mg,	witamina	B3,	niacyna	2,3	mg.	Chcesz	zrozumieć	na	czym	polega	oczyszczanie	organizmu	i	jakie	zdrowotne	efekty	możesz	dzięki	niemu	uzyskać.	Ponadto	krzem	zapobiega	odwapnieniu	kości,	dlatego	chroni	przed	osteoporozą.
Jesteście	super	i	czekam	na	dalsze	wyzwania	aby	móc	jeszcze	zdrowiej	się	odżywiać.	1.	Podcast:	Play	in	new	window	|	Download	(Duration:	4:45	—	4.6MB)Śledź	nas:	Apple	Podcasts	|	RSS	|	More	Chcesz	poznać	naszą	sprawdzoną	i	działającą	drogę	do	zdrowego	odżywiania.	Wiele	razy	miałam	robione	prześwietlenie,	rezonans,	tomografię.	Gotuj	przez
10	minut.	Stwierdzono	wtedy	zmiany	w	kręgosłupie	szyjnym.	Aż	nagle	pod	koniec	oczyszczania	w	samochodzie	stwierdziłam	że	moja	głowa	obraca	się	w	lewo	!	W	trakcie	oczyszczania	bardzo	pomocna	była	świadomość,	że	miałam	wsparcie	w	grupie.	W	tym	celu	jemy	tylko	krupnik	jaglany.	Czuję	się	zdecydowanie	lepiej.	Ostatecznie	zaskoczyłam	samą
siebie	-	wytrzymałam	na	diecie	24	dni.	Raz	w	tygodniu	otrzymasz	maila	z	linkami	do	nowych	artykułów	bezpośrednio	na	Twoją	skrzynkę	pocztową		Oto	produkty,	które	są	zalecane	do	spożywania	w	trakcie	stosowania	jaglanego	detoksu.	Przez	pozostałe	dni	detoksu	jemy	kaszę	jaglaną	wyłącznie	z	warzywami	lub	owocami	(np.	Pod	tym	linkiem	znajdziesz
więcej	informacji	na	temat	kursu	Jaglany	Detoks	w	2	tygodnie.	Owoce:	wszystkie	owoce	w	całości,	niesłodzone,	mrożone	Substytut	nabiału:	ryż	(dziki,	brązowy,	czerwony,	czarny),	mleko	migdałowe,	jaglane	lub	ryżowe	Zboża	bezglutenowe:	kasza	jaglana,	komosa	ryżowa,	gryka,	amarantus,	ryż	pełnoziarnisty	Białko	zwierzęce:	ryby,	dziczyzna,	kurczak,
indyk	Białko	roślinne:	cieciorka,	groszek,	soczewica,	rośliny	strączkowe	Orzechy	i	nasiona:	sezam,	pestki	dyni,	słonecznika,	migdały,	orzechy	laskowe,	orzechy	pekan,	orzechy	nerkowca,	orzechy	włoskie	Warzywa:	świeże,	surowe,	duszone,	pieczone,	soki	warzywne	Oleje	i	tłuszcze:	wszystkie	roślinne	tłoczone	na	zimno	Napoje:	woda	filtrowana	lub
butelkowa,	napary	i	herbatki	Do	słodzenia:	syrop	z	brązowego	ryżu,	syrop	z	agawy,	syrop	daktylowy,	stewia,	ksylitol,	syrop	klonowy,	miód	akacjowy,	karob	Przyprawy	i	dodatki:	sól	morska,	bazylia,	cynamon,	kminek,	koper	włoski,	szałwia,	czosnek,	imbir,	oregano,	pietruszka,	lawenda,	majeranek,	curry,	suszony	koper,	kurkuma,	tymianek,	rozmaryn,
cząber,	imbir,	kardamon,	czarnuszka,	pasta	sezamowa,	octy	w	tym	balsamiczny	i	jabłkowy	Jaglanka	to	doskonały	zamiennik	dla	ziemniaków,	ryżu	czy	markaronu.	Nie	bójmy	się	gotować	zdrowo,	zajmuje	to	o	wiele	mniej	czasu	niż	tradycyjne	gotowanie	-	jest	to	wielkim	plusem	dla	każdej	mamy.	Staraj	się	wypijać	kilka	szklanek	takiej	wody	dziennie.	Pod
tym	linkiem	znajdziesz	pole	do	zapisu	na	filmy	Jaglany	Detoks	w	3-ech	krokach	Na	początku	obawiałam	się	jak	dużo	niezdrowych	rzeczy	znajdę	jeszcze	w	mojej	kuchni.	Jednak	z	wiekiem,	a	w	szczególności	wraz	z	ilością	zanieczyszczeń,	którymi	jesteśmy	bombardowani,	skuteczność	tych	mechanizmów	nie	zawsze	jest	wystarczająca.	Szczególnie	cenne
były	praktyczne	wskazówki	osoby,	która	zna	to	wszystko	z	własnego	doświadczenia	i	wie	co	mówi.	Duże	pokłady	witaminy	E	oraz	lecytyny	sprawia,	że	kasza	jaglana	doskonale	wpływa	na	pracę	mózgu	-	poprawia	pamięć	i	koncentrację.	Jest	smaczna	i	tania,	a	do	tego	zawiera	w	sobie	wiele	witamin	i	składników	mineralnych	-	zawiera	ich	znacznie	więcej
niż	pszenica,	jęczmień	czy	żyto.	Następnie	dodaj	liście	laurowe,	majeranek,	chili,	lubczyk,	zmiażdżoną	w	dłoni	gałązkę	selera,	obrane,	ziele	angielskie,	kurkumę,	kozieradkę,	tymianek,	pieprz,	imbir,	bazylię,	drobno	pokrojone	(lub	starte)	marchew,	pietruszkę,	seler	oraz	2	ziemniaki,	pokrojone	w	kostkę.	Lekkostrawne	obiady	cieszą	się	popularnością	
Podobało	mi	się	wszystko,	ale	najbardziej	wspólne	gotowanie	-	chętnie	uczę	się	od	innych	i	korzystam	ze	sprawdzonych	przepisów		Takie	zmiany	w	kuchni	polecam	każdemu	ze	względu	na	to	jak	człowiek	dobrze	się	czuje	po	zjedzeniu	zdrowych	potraw	-	to	po	prostu	działa.	Przed	kursem	obawiałam	się,	ze	najzwyczajniej	w	świecie	nie	dam	rady	i	wydane
pieniądze	się	zmarnują.	Codziennie	pij	wodę	alkaliczną,	czyli	taką,	która	ma	zasadowe	pH.	To	też	sposób	na	zrzucenie	nadwagi,	ale	uwaga	-	detoks	jaglanką	nie	może	trwać	zbyt	długo,	ponieważ	tzw.	Właściwości	kaszy	jaglanej	Kasza	jaglana	jest	lekkostrawna	i	może	być	stosowana	w	celu	rozszerzania	diety	niemowlętom,	jak	również	polecana	jest
osobom,	które	mają	problem	z	żołądkiem	lub	jelitami.	Okazało	się,	że	warzywami	naprawdę	można	się	najeść	i	normalnie	funkcjonować,	w	co	niektórzy	mocno	powątpiewali.	Dodatkowo	odblokował	się	mój	szyjny	odcinek	kręgosłupa	-	od	26	lat	nie	byłam	w	stanie	odwrócić	głowy	w	lewo.	Detoks	jaglany	powinien	trwać	10	do	maksymalnie	15	dni.
Potrzebujesz	dowiedzieć	się	jak	wypracować	trwałe,	zdrowe	nawyki	żywieniowe.	Kilka	z	nich	na	stałe	włączam	do	codziennego	menu.	Ogólnie	spodobał	mi	się	pomysł	na	wspólne	wysprzątanie	kuchni.	Ze	względu	na	zawartość	krzemionki,	kasza	jaglana	ma	zbawienny	wpływ	na	naszą	urodę.
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