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  Moim rodzicom, Joelowi iLisie,

  którzy otoczyli mnie taką miłością,

  wsparciem iprzewodnictwem,

  jakim tylko potrafią otoczyć rodzice.

  Na zawsze pozostanę Wam wdzięczna.



  Przedmowa


  Jak definiujesz piękno? Mam nadzieję, że twoje rozumienie go nie dotyczy jedynie... skóry. Autentyczne piękno pochodzi zprzestrzeni energetycznej, wktórej twoje potrzeby fizyczne, emocjonalne iduchowe równoważą się. Prawdziwe piękno oraz zdrowie emanują zwnętrza. Niestety, wdzisiejszej kulturze, koncentrującej się na naszym wyglądzie, ten rodzaj piękna zazwyczaj nie jest ceniony. Aprzecież, jeśli spojrzymy szerzej, pod powierzchnię naszej skóry, odkryjemy skarbnicę źródła naszych sił! Są to właśnie te istotne rzeczy, które umożliwiają nam zachowanie integralności, atakże pozwalają wpływać na nasze otoczenie. Nawiązywanie pozytywnych więzi zinnymi oraz zotaczającym światem pozwala nam budować wspólnotę. Gdybyśmy wszyscy tak robili, jakże piękny byłby ten świat.


  Jednym znajlepszych sposobów, aby zacząć kochać swoje ciało, jest karmienie go miłością oraz troską. Jesteśmy zbudowani, na poziomie komórkowym, zpożywienia, które codziennie konsumujemy. Nasze ciała pobierają pokarm, rozkładają go iponownie składają, budując zniego części iorgany. Naprawdę jesteśmy tym, co jemy! Jak powiedziała Ann Wigmore: „Żywność, którą spożywasz, może być najbezpieczniejszym inajpotężniejszym lekarstwem, ale również najwolniej działającą trucizną”. Czy wiesz, że pokarm roślinny jest bogaty wwartości odżywcze, przeciwdziała wielu chorobom oraz jest najzdrowszy na naszej planecie isłuży jako idealne paliwo? Aczy wiesz, że pomaga uzyskać najlepsze samopoczucie?


  Talia Fuhrman scala wszystkie te informacje wksiążce Pokochaj swoje ciało, łącząc psychologię izdrowe odżywianie ze wsparciem emocjonalnym ispołecznym. Wksiążce znajdziesz wiele porad ubogaconych opyszne przepisy na niezwykle odżywcze potrawy. Talia inspiruje, motywuje oraz oferuje swoim czytelniczkom wyjątkowe wsparcie.


  Odżywiaj się zdrowo, pielęgnuj swoje wewnętrzne piękno ikochaj własne ciało!


  Julieanna Hever,


  dietetyczka, rehabilitantka, autorka The Complete Idiot’s Guide


  to Plant–Based Nutrition iVegeterranean Diet


  oraz gospodyni programu Verii Living „What Would Julieanna Do?”


  Wprowadzenie


  Zdrowie jest największą wartością.


  Zadowolenie jest największym skarbem.


  Pewność siebie jest największym przyjacielem.


  – LAO–TZU


  Jako córka Joela Fuhrmana, lekarza dietetyka iautora bestsellerów Jeść, by żyć zdrowo oraz Superodporność, uważam, że wiedza na temat zdrowej żywności została mi wpojona, jeszcze zanim nauczyłam się czytać, pisać czy liczyć.


  Podczas gdy rodzice moich przyjaciół przygotowywali na obiad paluszki zkurczaka, burgery zindyka, steki iinne standardowe amerykańskie potrawy, moi rodzice gotowali zupę zdyni iprzyrządzali kebaby zgrillowanych warzyw, atemu wszystkiemu towarzyszyły sałatki. Jako mała dziewczynka obserwowałam pacjentów, którzy przychodzili do gabinetu mojego taty, mizernych, otyłych inękanych problemami zdrowotnymi, apóźniej, po kilku miesiącach stosowania się do jego zaleceń, uradowanych idosłownie promieniujących zdrowiem. Wyglądali na zupełnie innych ludzi! Przyznaję, że wówczas nie potrafiłam docenić tego, jak bardzo mój tata pomagał takim osobom.


  Ze smakiem zjadałam potrawy przygotowywane przez moich rodziców, ale to nie powstrzymywało mnie od chęci zjadania tego, co jadali moi przyjaciele. Wmoim domu napoje gazowane były traktowane jak produkt szkodliwy; zakazane było wszystko to, co pochodziło ztorebek. Szybko zorientowałam się, że jeśli mam odżywiać się tak, jak moi przyjaciele, to powinnam wykazać się dziecięcym sprytem. Na obozie tenisowym, kupując zautomatu paczkę M&M’s, czułam się jak rebeliantka popełniająca skandaliczną zbrodnię. Mimo wszystko robiłam to, ponieważ chciałam dopasować się do towarzyszy zabaw. Cieszyłam się, gdy robiliśmy nalot na szafki kuchenne moich przyjaciół wposzukiwaniu batoników; regularnie potajemnie kupowałam wsklepiku szkolnym słodzone cukrem ciasteczka czekoladowe. Brałam nawet udział wprzyjęciach urodzinowych, podczas których objadałyśmy się „przyjaznymi dzieciom” smakołykami, oglądając telewizję lub plotkując całą noc. Sądziłyśmy, że jesteśmy takie świetne. Te wieczory są dla mnie tak samo niezapomniane, jak itransformacja, która zaszła we mnie trochę później, wgimnazjum.


  Mniej więcej wsiódmej klasie zaczęłam rozumieć znaczenie optymalnego żywienia. Zamiast być zbuntowanym dzieckiem, chciałam stać się uosobieniem zdrowego odżywiania się. Wkońcu utożsamiłam się zokreśleniem: „Jesteś tym, co jesz”, byłam też dumna zmoich niekonwencjonalnych nawyków żywieniowych. Stałam się chodzącą encyklopedią wiedzy ozdrowym żywieniu. Posunęłam się nawet do tego, że krytykowałam moich przyjaciół. Oburzałam się, mówiąc: „Naprawdę masz zamiar zjeść tego pączka?”, apotem zaczynałam wygłaszać kazanie na temat niebezpieczeństwa związanego zkonsumpcją częściowo utwardzonych olejów inienasyconych kwasów tłuszczowych. Co zrozumiałe, irytowało to wielu zmoich znajomych, aniektórzy myśleli, że upadłam na głowę. Wkrótce jednak zorientowałam się, że najlepszym sposobem edukowania innych jest praktykowanie tego, czego nauczasz. Ludzie sami zaczynali zadawać pytania, ponieważ moje podejście do odżywiania było dla nich interesujące. Ciekawość związana ztroską ozdrowie nie jest zależna od wieku ipochodzi zwnętrza.


  Czytałam obszerne opracowania na temat żywienia, łącznie zksiążkami mojego ojca. Wzbudziło to we mnie szacunek wstosunku do moich rodziców ijednego zmoich idoli, Johna Robbinsa (odszukaj go na Google; jest niesamowity). Gdy już pojęłam, dlaczego jedzenie potraw roślinnych bogatych wsubstancje odżywcze jest takie istotne, zaczęłam szaleć wkuchni, poszukując najlepszych przepisów, ucząc się gotowania od mojego taty (który jest kulinarnym geniuszem) idoceniając smak posiłków przygotowywanych wdomu. Stały się one dla mnie jeszcze smaczniejsze, gdy zrozumiałam, że są to po prostu znakomite środki niezbędne wprofilaktyce wielu chorób. Każdy kęs stawał się jakby lekarstwem matki natury, które odżywiało moje komórki ichroniło je przed problemami zdrowotnymi. Jednocześnie nie rezygnowałam zniczego! Rozkoszowałam się czekoladowo-wiśniowymi smoothies słodzonymi bananami idaktylami, pieczonym chlebem pełnoziarnistym, warzywną pizzą na cienkim spodzie, pieczoną dynią zchrupiącymi orzeszkami inaturalnie słodkimi suszonymi owocami według przepisu mojej mamy. Łącząc to zaktywnością ruchową, taką jak choćby gra wtenisa, czułam się doskonale, pełna życia ienergii.


  Mimo że mój styl życia zaowocował stałą, zdrową wagą ciała, nie zawsze byłam zadowolona ze swojego wyglądu. Standardy „piękna”, które obowiązują wnaszym społeczeństwie, potrafią sprawić, że każda dziewczyna może czuć się niedowartościowana, niezależnie od swojego wyglądu. Wgimnazjum iwszkole średniej często nie czułam się dobrze wswojej skórze itoczyłam nieustanną bitwę zcyferkami pojawiającymi się na wadze iztym, co widziałam wodbiciu wlustrze. Na najgorszym etapie codziennie rano zbiciem serca wchodziłam na wagę i, jeśli przytyłam chociażby pół kilograma, czułam się okropnie iprzez resztę dnia rozmyślałam, jak zmodyfikować dietę. Sądziłam, że takie rozumowanie jest jak najbardziej uzasadnione ipowinnam tak robić, aby dostosować się do bezsensownego, ale obowiązującego wspołeczeństwie, standardu piękna. Moje ciało ija toczyliśmy ze sobą wojnę, jednakże wtedy nie zdawałam sobie sprawy ztego, jaka byłam krytyczna! Zajęło mi trochę czasu, zanim przyznałam rację mojej rodzinie iprzyjaciołom uważającym, że jestem zdrowa iwspaniała – wśrodku oraz na zewnątrz.


  Jestem przykładem tego, że niezależnie od tego, co jemy, aby uzyskać pożądany przez nas wygląd, zrzucić zbędne kilogramy, uchronić się przed chorobami lub utrzymać światłość umysłu, naszym obowiązkiem jest pokochać to, co widzimy wlustrze. Musimy też mieć zdrowe podejście do naszego wyglądu inie zważać na cyfry, jakie widnieją na wadze. Nam wszystkim to się należy! Po prostu postawmy na prawdziwe zdrowie, zapobieganie chorobom, anie na próbę dostosowania się do tego, jak, zdaniem mediów iinnych ludzi, powinniśmy wyglądać. Najwyższy czas, aby zajrzeć wgłąb siebie izacząć doceniać to, co dali nam nasi rodzice imatka natura. Każdy posiada niepowtarzalnie piękne ciało!


  Gdy zmienisz stosunek do swojego ciała iwyzbędziesz się niepotrzebnej niepewności, twoje życie stanie się znacznie piękniejsze ipełniejsze. Zrozumienie tego wywołało we mnie prawdziwą przemianę duchowo-fizyczną itaką będzie także dla ciebie. Miłość do samego siebie oraz do całego świata pomaga nam opanować niepokoje iuporać się ztym, co przynosi życie.


  Bardzo ważne dla procesu pokochania siebie inaszej planety jest wybranie zdrowej żywności. Jesteśmy winni samym sobie zrozumienie tego, że każdy pokarm, jaki wkładamy do ust, ma wpływ na nasze zdrowie, zarówno krótko-, jak idługoterminowo. Odpowiednio się odżywiając, możemy uniknąć wielu groźnych chorób osile epidemii. Wielokrotnie słyszeliśmy wmediach, że coraz więcej osób cierpi na nadwagę. Inie wydaje się, by ten stan rzeczy miał ulec poprawie. Obecny kryzys stanu zdrowia wielu ludzi jest wynikiem nie tylko dezinformacji ibraku edukacji żywieniowej, lecz także społecznej akceptacji niezdrowej żywności. Studiując dietetykę, sądziłam, że wszyscy wcollege’u będą otym rozmawiać. Jednak myliłam się... Gdy pierwszy raz weszłam do stołówki, zobaczyłam znajomych studentów ztalerzami obładowanymi hamburgerami na jasnym pieczywie ilodami czekoladowymi. Poważnie! Później odkryłam, że inni studenci dietetyki zażywali środki farmaceutyczne typu Adderall, aby efektywniej się uczyć, iznacznie chętniej zjadali bogatą wser lasagnę niż warzywa zpatelni. Moi wykładowcy często wypowiadali zdanie: „Wszystko zumiarem.” Aswoją drogą, co to, ulicha, jest umiar? Nauczyłam się, że jest to dokładnie ta ilość niezdrowej substancji, którą decydujesz się skonsumować. Sprzeczne rady żywieniowe powodują, że łatwo jest poddać się niezdrowym trendom żywieniowym. Ato jest bardzo nie wporządku wobec nas samych.


  Ku mojemu przerażeniu byłam na roku odosobniona wswoich poglądach. Nie chciałam, aby to trwało dłużej. Pragnęłam, aby wszyscy moi przyjaciele – ity także! – poczuli się świetnie, pokochali to, co jedzą, icieszyli się zdrową przyszłością. Gwarantuję, że ta książka nie tylko pomoże ci przemienić twoje ciało tak, że poczujesz się świetnie ibędziesz wyglądać tak dobrze, jak nigdy przedtem, ale zmieni też twój sposób myślenia iodczucia związane zżywnością. Wszystkie młode kobiety zasługują na to, aby znać prawdę ożywieniu iojego sile. Przygotuj się na to, że zostaniesz zasypana faktami naukowymi, zmienisz się weksperta wdziedzinie żywienia ipożegnasz się zuczuciem, że jesteś ohydna. Staniesz się zdrowa ipo prostu piękna.


  Jednym słowem, ta książka jest najlepszym, co mam. To skarbnica informacji pomagających osiągnąć wszystko, od rozświetlonej, czystej skóry, aż po szczęśliwsze życie miłosne. Zawsze pociągało mnie studiowanie psychologii itego, jak spędzić życie wnajbardziej spełniony iprzyjemny sposób. Wierzę wnierozerwalność związku zdrowia fizycznego zdobrym emocjonalnym samopoczuciem.


  Ta książka pomoże ci zmaksymalizować czas, który masz na tej planecie, dokonać prawidłowych wyborów, które prowadzą do uzyskania lepszych relacji zludźmi, idocenić własne ciało. Pomoże ci również osiągnąć pewność siebie.


  Jedną znajważniejszych rzeczy, które należy mieć na uwadze, czytając tę książkę, jest to, że transformacja pozwalająca pokochać własne ciało będzie zabawą, anie pracą. Nie ma wniej żadnego liczenia kalorii czy codziennego obsesyjnego lęku przed odczytaniem wagi. To właśnie jest takie wspaniałe wdiecie roślinnej. Zjadamy smaczne posiłki, jesteśmy zadowoleni ztego, kim jesteśmy, odkrywamy naszą idealną wagę, pozbywamy się aktualnych dolegliwości bólowych iuwalniamy się od przewlekłych schorzeń (takich jak choroby serca irak piersi) wprzyszłości. Zaczynajmy!
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  Rozdział 1


  Pokochaj swoje ciało izadbaj onie od wewnątrz


  Prawdziwe piękno kobiety ma swoje odbicie wjej duszy.


  Jest troską, którą obdarza innych zmiłością,


  pasją, która ją pochłania.


  – AUDREY HEPBURN


  Czym jest prawdziwe piękno? Czy naprawdę jest takie powierzchowne? Proponuję obejrzeć Fashion Week wNowym Jorku. Występuje na nim mnóstwo przyciągających wzrok piękności (prezentujących wdodatku bajeczne stroje)! Cóż, uważam, że nawet jeśli wyglądasz jak supermodelka, to trudno jest czuć się atrakcyjną, gdy to tak zwane idealne ciało ukrywa snobistyczną, samolubną icyniczną osobowość. Pierwszym inajważniejszym komponentem prawdziwego piękna jest pewność siebie. Nie sposób kochać swoje ciało imyśleć, że jesteś piękna, jeśli wśrodku nie czujesz się dobrze. Twarda jak skała pewność siebie stanowi większą wartość niż jakakolwiek sukienka słynnego projektanta! Ijest czymś, co nosisz każdego dnia. Autentyczne poczucie wartości imiłość własna zaczynają się od troski oduszę, od rozwoju dobrego, pozytywnego stosunku do samej siebie. Gdy zaczniesz sobie ufać isiebie kochać, odkryjesz, że inni także postrzegają cię jako osobę znacznie atrakcyjniejszą.


  To prawda, że najpiękniejsi ludzie posiadają mieszankę pewności siebie iszczerości, która wprost promieniuje przez ich harmonijnie zbudowane ciała, nieskazitelnie czystą skórę ipogodny uśmiech. Tak samo, decydując się na najzdrowsze, najbardziej odżywcze pokarmy, powinniśmy wybrać również „karmienie się” szczerością, miłosierdziem ientuzjazmem. Aotaczając się osobami pełnymi energii, entuzjastycznymi, troskliwymi iinteligentnymi, wzmocnimy także te cechy usiebie. Bez wątpienia jedynym sposobem na to, aby wyglądać iczuć się rewelacyjnie, jest polubienie tego, kim naprawdę jesteśmy, od środka ina zewnątrz.


  Kiedy pokochamy to, kim jesteśmy, wnaszych sercach iduszach, łatwiej będzie nam zaakceptować wszystkie części siebie, wtym także nasze niedoskonałości. Najlepszy prezent, jaki możemy sobie sprawić, to poczuć się dobrze we własnej skórze. Uwierz mi, że jest to wartościowsze niż para szpilek Jimmy Choo wraz zdużym kawałkiem wybornej czekolady! (A to wiele znaczy, mając na uwadze, jak bardzo lubię czekoladę). Zaufaj mi, że wspaniale jest czuć się pogodzoną ze sobą iztym, wco się wierzy.


  Dr Joel Fuhrman (mój tata!) stworzył wzór na osiągnięcie optymalnego stanu zdrowia:


  Optymalny stan zdrowia = spożywane składniki pokarmowe/spożywane kalorie


  Natomiast ja zaproponuję wzór na absolutne piękno, który wygląda tak:


  Absolutne piękno = (piękno wewnętrzne x 2) + piękno zewnętrzne


  To naprawdę proste. Jak możemy uzyskać wewnętrzne piękno?


  Składniki wewnętrznego piękna


  Piękno wewnętrzne to żywotność, troskliwość, miłość, życzliwość iwdzięczność. Długo myślałam nad cechami, które charakteryzują serce prawdziwie pięknej osoby. Poniżej przedstawiam wartości, jakie, moim zdaniem, emanują od tych, którzy naprawdę kochają życie iwszystko, co ono nam oferuje.


  Oto moja lista piękna wewnętrznego:


  
    	aprecjacja życia;


    	odkrywanie piękna wotaczającym cię świecie;


    	odkrywanie piękna winnych osobach;


    	wdzięczność za to, co masz;


    	pogodzenie się ztym, na jakim etapie swojego życia jesteś;


    	odnalezienie sensu wswoich niepowodzeniach;


    	wiara wto, że możesz odważnie stanąć do każdej bitwy;


    	pasja we wszystkim, co robisz;


    	entuzjazm każdego dnia;


    	wiara wto, że możesz stać się taką osobą, jaką chcesz być;


    	troska odobro innych ludzi isłużenie innym;


    	dążenie do ochrony środowiska izdrowia naszej planety;


    	grupa bliskich, wspierających cię przyjaciół, którzy wzbogacają twoje życie.

  


  Pomyśl owłasnym życiu iotym, jak możesz wprowadzić do niego powyższe wartości. Miłość do swojego wnętrza to doskonały sposób na osiągnięcie spokoju iczerpania radości ze szczęśliwego, zdrowego życia. Kiedy zadbasz oto ipokochasz siebie, wydobędziesz tę emanującą na innych miłość, która przyciąga energię osób opodobnych upodobaniach. Blask wewnętrznego piękna natychmiast odbije się na zewnątrz – nie będziesz potrzebowała ani makijażu, ani modnych dodatków!


  Te cechy mogą być praktykowane niezależnie od życiowych okoliczności. Nawet jeśli twoi rodzice niedawno się rozwiedli, rozeszłaś się znajlepszym przyjacielem, straciłaś pracę lub usłyszałaś niepokojącą diagnozę, nadal możesz błyszczeć pozytywną energią. Zawsze zaczynaj od nastawienia, że nic nie powstrzyma cię od przeżycia najlepszego życia. Możemy nie być wstanie kontrolować wszystkiego, co nam się zdarza, ale możemy kontrolować nasze reakcje. Jesteśmy sobie winni maksymalizowanie dobra i... minimalizowanie zła.


  Wdzięczność jest kluczem do tego, abyś była szczęśliwsza ipiękniejsza


  Wiele wspomnianych komponentów piękna wewnętrznego wiąże się zwyrażaniem wdzięczności. Ludzie, którzy najwięcej jej okazują, są naprawdę znacznie szczęśliwsi od tych mniej wdzięcznych. To ma sens, prawda? Dla mnie uczucie doceniania wszelkiego dobra, jakiego doznałam wżyciu, jest jak karmienie duszy najzdrowszym pokarmem. Zaufaj mi – zawsze jest za co być wdzięcznym. Może to być coś tak prostego, jak wpadające przez okno światło pięknego słonecznego dnia albo wystawa kolorowych kwiatów na miejscowym targu. Jest tak wiele piękna na świecie, atylko od ciebie zależy, czy je dostrzeżesz ipoczujesz. Jeśli mam zły dzień, muszę jedynie pomyśleć albo zrobić listę jakichś docenianych przeze mnie pięknych rzeczy – to mnie natychmiast podnosi na duchu! Może to zabrzmi banalnie, ale zapewniam cię, że jest to bardzo skuteczne lekarstwo. Wdzięczność wstosunku do innych ludzi ijej wyrażanie jest istotnym elementem okazywania wdzięczności światu.


  
    Ćwiczenie wdzięczności


    Naprawdę możesz zacząć ćwiczyć okazywanie wdzięczności, dzięki czemu wzmocnisz swoje szczęście, pewność siebie ipiękno całego ciała! Pomyśl ojednej rzeczy, którą kochasz wswoim życiu, albo otakim atrybucie, zktórego jesteś dumna. To może być cokolwiek, na przykład: „Naprawdę dobrze gotuję” albo: „Kocham moich rodziców”, albo: „Mieszkam we wspaniałym, tętniącym życiem mieście”. Zacznij od czegoś niewielkiego istopniowo wymieniaj rzeczy, które są dla ciebie dobre. Sięgaj po tę listę, ilekroć czujesz się źle. Od ciebie zależy, czy będziesz swoim trenerem iwejdziesz na tę drogę! Ćwiczenie wdzięczności da ci możliwość zgromadzenia wokół siebie pozytywnej energii ipozwoli osiągnąć piękno wewnętrzne.

  


  Piękni ludzie potrafią zobaczyć promień słońca nawet wtedy, gdy życie zgniata ich huraganem piątego stopnia. Niedawno szłam po terminalu lotniska izauważyłam na korytarzu kilkunastoletniego chłopaka na elektrycznym wózku inwalidzkim, który podróżował ze swoją rodziną. Uśmiechał się, anawet śmiał, mimo że nie miał ani rąk, ani nóg. Poczułam, jak moją twarz rozjaśnił pełen podziwu uśmiech. Ktoś inny na jego miejscu mógłby zrezygnować ze szczęścia, ale ten człowiek po prostu cieszył się swoim życiem. Jest kimś, kogo nazywam prawdziwym bohaterem. Każdego dnia staram się uszanować idocenić dobro otrzymywane od innych ludzi, atakże oferować komuś własne.


  
    Otwórz dzień jak prezent


    Ludzie, którzy postrzegają życie jako wspaniały dar ifaktycznie doceniają wszystkie jego aspekty, głębiej izwiększą intensywnością doświadczają swego życia. Dzieło sztuki staje się piękniejsze, gorąca herbata sprawia, że jesteś bardziej zrelaksowana, aprzyjacielski uścisk wydaje się jeszcze bardziej znaczący. To tak, jakby podczas gotowania wdychać głęboko zapach smakowicie pachnących składników potrawy!


    Cały proces nabiera większego znaczenia inapełnia cię pewnością siebie oraz radością. Nie musisz mieć noża na gardle albo doświadczać kryzysu zdrowotnego, żeby postrzegać życie jako bezcenny dar. Zacznij już teraz! Twoje spojrzenie na życie jest wyłącznie wtwoich rękach, aty wkażdej chwili możesz je zmienić. (Hej, to jeszcze jedna rzecz, za którą można być wdzięcznym). Bądź wdzięczna za poruszające cię ciało iza serce, które cię prowadzi, aodnajdziesz właściwą drogę.

  


  Praktykowanie wdzięczności jest ważne, ponieważ nauka pokazuje, że łatwo jest zapomnieć wszystkie dobre rzeczy, jakie nastąpiły wnaszym życiu. Wbadaniach opublikowanych w„Psychological Science”1 psychologowie sprawdzali, jak studenci traktują samochody (jeśli już je mają) lub jak bardzo ich pragną (jeśli jeszcze nie są ich właścicielami). Studenci, którzy byli właścicielami pojazdów, ostatecznie przyzwyczaili się do swojego szczęścia iwraz zużytkowaniem coraz mniej doceniali swoje auta. Natomiast studenci, którzy nie mieli samochodów, nadal wyrażali swoje pragnienie, aby je zdobyć. Obojętnie, czy jest to komputer, telefon komórkowy, relacja międzyludzka czy nasze zdrowie, łatwo jest uznać rzecz za oczywistą, jeśli nie pamiętamy, jacy jesteśmy szczęśliwi, że ją mamy. (Zwłaszcza nasze zdrowie, którego dotyczy ta książka). Nie możemy pozwolić, aby inam przydarzyło się lekceważenie ważnych aspektów naszego życia!


  To oczywiste, że czujemy się szczęśliwi, gdy dostaniemy, czego chcemy (w tym przypadku samochód). Jednakże łatwo zapomnieć, jakie to wspaniałe, jeśli korzystamy ztego przez cały czas. Powinniśmy zrewidować wartości, które już wyznajemy, iprzestać traktować je jak oczywistość. Każdego dnia powinniśmy okazywać wdzięczność za te dobra, które wydają się nam najprostsze: obudzenie się wciepłym łóżku, pyszne izdrowe pożywienie, kochającą rodzinę. Awyrażanie wdzięczności nie powinno być trudne. Werbalizowanie jej, zwłaszcza wstosunku do ludzi wtwoim otoczeniu, pomaga ci jeszcze bardziej ich doceniać iwzmacniać twoją duszę.


  Wyrażanie wdzięczności sprawia, że czujesz się też szczęśliwsza! Badania przeprowadzone przez Uniwersytet Hofstra objęły 1035 uczniów wwieku od 14 do 19 lat idowiodły, że ci znich, którzy są wdzięczni, osiągają lepsze stopnie, większą satysfakcję zżycia, lepszą integrację społeczną, odczuwają mniejszą zazdrość oraz są mniej skłonni do depresji niż ich rówieśnicy, którzy są większymi materialistami2. Wyniki badań ukazują, że osoby owiększym poczuciu wdzięczności cieszą się lepszym zdrowiem psychicznym ilepiej funkcjonują wspołeczeństwie. Praktykowanie wdzięczności pomoże ci skupić się na pracy nad sobą oraz znaleźć wspierającą się wzajemnie grupę społeczną3. Jestem bardzo wdzięczna za badania, które wsparły moje tezy, lecz również przypomniały mi, jak niezmiernie ważna jest wdzięczność. (Przy okazji jestem wdzięczna swoim czytelniczkom, że zdecydowały się przeczytać tę książkę).


  Gdy poczujesz się zadowolona ze swojego życia, łatwiej podzielisz się tą piękną perspektywą również zinnymi, zarówno zrodziną, przyjaciółmi, jak izludźmi, których codziennie spotykasz. Wdodatku ci, którzy są wdzięczni, faktycznie są pozytywniej postrzegani przez swoich przyjaciół imają większe wsparcie rodzinne, co jest samospełniającym się proroctwem4 – gdy jesteśmy szczęśliwi wrelacjach międzyludzkich, to relacje same wsobie stają się pełniejsze ibogatsze.


  MARZYĆ TO UWIERZYĆ

  AWOKADOLADOWE WDZIĘCZNE SMOOTHIE


  przepis na 2 porcje (5 szklanek, 2  szklanki na porcję)


  1 dojrzałe awokado, aby świętować, że ŻYJEMY


  2 szklanki (30 dag) pokrojonego wkostkę ananasa dla osiągnięcia CZYSTEJ INSPIRACJI


  2 szklanki wody kokosowej dla wyrażenia MIŁOSIERDZIA


  2 łyżki zmielonych nasion szałwii dla STWARZANIA MOŻLIWOŚCI


  2 łyżki soku zlimonki dla osiągnięcia LEKKOŚCI iENERGII


  1 łyżka ekstraktu waniliowego dla zachowania WITALNOŚCI


   szklanki kostek lodu dla poczucia ODŚWIEŻENIA (użycie kostek lodu jest opcjonalne, lecz uczucie odświeżenia – nie!)


  Wszystkie składniki zmiksuj blenderem irozkoszuj się zwdzięcznością ioptymizmem kremowym smakiem. Mówi się, że spokojne morze nigdy nie stworzy wprawnego żeglarza, lecz kremowe smoothie zawsze będzie smakowało orzeźwiająco!


  Nie ma potrzeby obwieszać się świecidełkami: błyszcz pasją ientuzjazmem


  Twarz zperfekcyjnie wykonanym makijażem może wyglądać ładnie, ale prawdziwie piękna jest buzia, która promienieje energią ipasją. Badacz pasji ipsycholog Robert Vallerand definiuje ją jako „szczególne upodobanie do aktywności, którą dana osoba lubi (lub nawet kocha)”. To jest bliski mi rodzaj pasji! Taki, który obejmuje wartości, które wyznajemy, lub idee, które są dla nas ważne.


  Vallerand tłumaczy, że pasje rozwijają się wtedy, gdy jako formy definiowania siebie używamy tego, co kochamy. Na przykład wielu ludzi uwielbia grę na pianinie lub stepowanie, ale tylko ci są pasjonatami, którzy mówią osobie jako opianistach lub stepujących tancerzach. Kiedy kochamy to, co robimy, te zainteresowania lub czynności stają się częścią nas. Jako nastolatka grałam wtenisa izawsze myślałam osobie jak otenisistce – gdy otym opowiadałam, byłam ożywiona ipełna energii. Jakie są twoje zainteresowania? Co cię najbardziej ekscytuje?


  Jeśli nie możesz określić jednej charakterystycznej dla ciebie pasji, nic nie szkodzi! Przyjaciele irodzina również świadczą onas, podobnie jak zainteresowania (na przykład moda, fotografia lub sport). Niektórzy ludzie pasjonują się tym, czego uczą się wszkole, swoją pracą, środowiskiem lub nawet spędzaniem czasu na lokalnym targu warzywnym (i dlaczego mamy ich za to winić?). Nie musimy być ekspertami winteresujących nas dziedzinach, po prostu musimy je kochać. Ważne, abyśmy odkryli nasze zainteresowania. Doskonałym sposobem na głębsze poznanie, kim jesteśmy ico sprawia nam najwięcej radości, jest ciągłe próbowanie nowych rzeczy. Kto wie, może odkryjesz, że pasjonuje cię hodowla roślin we własnym ogrodzie, jazda na rowerze albo wieczory tematyczne.


  Ja, na przykład, kocham modę, mimo że nie jestem projektantką (ani nie mogę wydać ogromu pieniędzy na torebkę Chanel). Jednak uwielbiam przeglądać czasopismo „Lucky” albo „In Style” iuważnie czytać wiele blogów poświęconych konfekcji. Moje zainteresowanie modą jest sposobem na określenie siebie iwzbogacenie życia, szczególnie gdy mam okazję pogawędzić zkimś na temat aktualnych trendów albo ostatniej współpracy zfirmą H&M. Może nie są to szczególnie istotne kwestie, ale za to bardzo bliskie memu sercu.


  Niech jednym ztwoich celów życiowych będzie odkrycie jak największej liczby pasji. Rób to cierpliwie izentuzjazmem. Bądź też otwarta na zmianę zainteresowań ipoznanie nowych rzeczy. Realizuj je tylko wówczas, gdy znajdziesz wtym przyjemność icel. Odkrywanie pasji jest jak poszukiwanie metaforycznego dzbana złota po drugiej stronie tęczy. Albo nawet jest znacznie lepsze, ponieważ wprzeciwieństwie do fikcyjnego dzbana pasję naprawdę możesz znaleźć icieszyć się nią przez całe życie!


  Uwierz, że jesteś taką osobą, jaką chciałabyś być


  Dziewczyny, powiem wam teraz coś oczywistego. Musimy być pewne siebie, aby czerpać zżycia to, co najlepsze, iosiągnąć maksymalne piękno. Niestety, nie zawsze łatwo jest przeprowadzić dzieło życia.


  Sama często nie czułam się dobrze we własnej skórze. Wokresie dorastania nie miałam najmniejszego powodu, aby nienawidzić swoich ud, brzydzić się kędzierzawych włosów czy martwić się, że inna dziewczyna ma lepszych przyjaciół. Jednakże wtedy były to, moim zdaniem, uzasadnione zmartwienia! Tworzyły gigantyczną falę stresu izwątpienia. Musiałam dopiero wymyślić, jak ćwiczyć pewność siebie. Trzeba ją bowiem trenować, podobnie jak należy dbać ociało czy też stosować zdrową dietę. Są to procesy, które muszą przebiegać codziennie. Lubię myśleć, że pewność siebie jest sztuką stworzenia doskonale zrównoważonego, obiektywnego obrazu siebie, malowanego pędzlem maczanym wmiłości własnej, chociaż, oczywiście, nasze błędy są po prostu krokiem do zdobycia wiedzy oraz próbą wydobycia naszego najlepszego potencjału.


  Gdy jestem szczęśliwa iakceptuję siebie taką, jaka jestem, zauważam, że otrzymuję komplementy pod adresem moich kręconych włosów, łatwiej nawiązuję nowe przyjaźnie i, ajakże inaczej, moje uda są całkowicie wporządku. Dziękuję bardzo! Ito wcale nie oznacza, że jestem zarozumiała. Pewność siebie nie jest irracjonalnym, nadętym poczuciem własnej wartości, lecz oznacza poczucie emocjonalnego bezpieczeństwa. Jeśli naprawdę jesteś dumna ztego, kim jesteś, nie musisz martwić się oto, żeby być lepszą od kogoś innego! To strata czasu. Zamiast tego skoncentruj się na wyrażaniu wdzięczności, rozwijaniu swoich pasji oraz dbaniu ociało iduszę. Wkrótce zaczniesz budzić się, czując się szczęśliwa ipodziwiając dziewczynę spoglądającą na ciebie codziennie rano wlustrze.


  
    Pasja harmonijna czy obsesyjna?


    Badania psychologa Roberta Valleranda są naprawdę fascynujące irozumiem, dlaczego stał się takim orędownikiem pasji! Odkrył, że istnieją dwa jej rodzaje: harmonijna iobsesyjna. Pierwsza jest zdrowa, czego nie można powiedzieć otej drugiej. Mogą występować razem iwpływać na nasze definiowanie siebie. Pasja harmonijna pochodzi znaszego serca, daje radość inie niesie niczego więcej. Natomiast opasji obsesyjnej możemy mówić wtedy, gdy stajemy się zależni od swojego hobby lub wykonywanej czynności. Na przykład, powiedzmy, jesteś zapaloną łyżwiarką iskręciłaś na lodzie nogę wkostce. Osoba zharmonijną pasją zrobiłaby sobie przerwę włyżwiarstwie, aby odpocząć iwyleczyć kontuzję, ale ktoś, kto cierpi na obsesję, mógłby nadal jeździć na łyżwach inajprawdopodobniej pogorszyć stan zdrowia.


    Faktem jest, że pasja obsesyjna wpływa negatywnie na jakość wykonywanych zadań, zwiększa poczucie stresu oraz szkodzi ogólnemu zdrowiu iszczęściu. Może nawet przeszkodzić wrelacjach międzyludzkich. Nie zrozum mnie źle: ważne jest, aby odnaleźć rzeczy, które kochamy, nawet kosztem pewnych poświęceń, co pomoże nam wydobyć nasz najwyższy potencjał. Spójrz tylko na zawodników olimpijskich albo nawet na rywali wprogramie typu „Idol”. Warto się poświęcić, aby osiągnąć cele imarzenia, szczególnie jeżeli podejmujesz się tego dobrowolnie inie zabiera ci to radości życia.


    Jeśli jednak czujesz, że poświęcasz się zbyt mocno albo że zaniedbujesz inne aspekty życia lub cierpisz na obsesję związaną zjedną rzeczą, dokonaj ponownej oceny sytuacji. Nie zapominaj oinnych sprawach wżyciu, które również sprawiają ci przyjemność, nawet jeśli wydają się niewielkie (jak cotygodniowe oglądanie ulubionego programu telewizyjnego). Powinniśmy dać sobie czas iprzestrzeń, aby odkrywać wszystkie rzeczy, które nas uszczęśliwiają. Gdy jesteśmy harmonijnymi pasjonatami, jesteśmy też szczęśliwsi izdrowsi oraz osiągamy sukcesy iwiększe spełnienie wwybranych przez nas dziedzinach.

  


  Wiara wsiebie nie jest niczym nowym, ale, jak pokazuje moje doświadczenie, które nabyłam, będąc nastolatką, wszystkie powinnyśmy ją trochę poćwiczyć. Pewność siebie ipiękno mają swoje korzenie wnaszych przekonaniach na swój temat. Jeżeli uwierzymy, że możemy robić wspaniałe rzeczy, to mamy szansę na to, że osiągniemy wytyczone cele. Jeśli jednak cały czas będziemy się biczować, skazujemy się na przeciętną egzystencję. Oczywiście, dobrze jest mieć przyjaciela, który potrząśnie nami wkrytycznych momentach ipomoże pokochać siebie, znaszymi wadami izaletami.Musisz uwierzyć wsiebie tak, jak wierzyłaś wśw. Mikołaja, gdy byłaś małą dziewczynką – ito uwierzyć zcałego serca. (Z tą różnicą, że twoją nagrodą będzie coś znacznie większego niż prezent pod choinką). Gdy uwierzysz wsiebie, odnajdziesz wyraźniejszą ścieżkę prowadzącą do celu twojego życia ipełna energii będziesz wstanie osiągnąć wszystko, cokolwiek zechcesz! Nie ma lepszej nagrody niż fala podniecenia, która ogarnia cię podczas ciężkiej pracy nad osiągnięciem celu. Tak więc czerp radość ztej podróży oraz zosiągania wytyczonego celu!


  
    Kędzierzawa pewność siebie


    Oto przesłanie do dziewczyn okręconych włosach: Większość znas starała się oto, aby utrzymać warkocze pod kontrolą. Musiało minąć trochę czasu, zanim nauczyłyście się, jak radzić sobie zlokami! Zacznijcie patrzeć na siebie pod trochę innym kątem. Masz kędzierzawe włosy? Są grube ilśniące! Nie masz kontroli nad swoimi lokami? Amoże zobaczysz wnich atrakcyjną, bujną grzywę? Gdy już przestaniesz być tak krytyczna, zasięgnij porady profesjonalisty idowiedz się, jak wyeksponować urok kędzierzawych włosów. Waptekach lub winternecie możesz znaleźć całkiem dobre środki, które pomogą ci uporać się zproblemami, jakie stwarza twoja czupryna. Oto, co ja wybrałam: Yarok Feed Your Shine Hair Serum, Intelligent Nutrients Hair Shine Horsta Rechelbachera ijakikolwiek produkt od Avedy albo Ouidad. Więcej informacji znajdziesz na stronie taliafuhrman.com. Możesz tam również podzielić się doświadczeniami iopiniami na temat środków do kędzierzawych włosów. Bardzo chciałabym dowiedzieć się, czego używacie. Upiększanie kręconych włosów nie musi być tajemnicą!

  


  Pisałam wcześniej, że pewność siebie jest czymś, co musimy codziennie ćwiczyć. Dzięki niej nie wątpimy we własne siły. Niepowodzenia, jak nieudana rozmowa kwalifikacyjna opracę, chybione przesłuchanie lub po prostu niespodziewane słowa krytyki ze strony przyjaciółki zdarzają się zawsze. Jednak zawsze warto za sprawą pamięci, dobrodziejstw naszego mózgu iserca, pracować nad pewnością siebie. Jeżeli więc popełnisz kolejny błąd lub masz zły dzień, nie poddawaj się. Poświęć chwilę, żeby przemyśleć sprawę, wyciągnij zniej wnioski ipodejmij świadomą decyzję, żeby znowym pokładem sił ruszyć do przodu. (To lepsze, niż siedzieć ipłakać, prawda?).


  POPRAWIAJĄCE HUMOR CIAFFINKI


  Może zastanawiasz się, co to są ciaffinki? To wymyślone przeze mnie słowo określa przepis, zktórego można zrobić zarówno ciasteczka, jak imuffinki – to zależy od ciebie! Te ciaffinki są lekkie, pożywne i, uwaga, całkowicie uzależniające.


  Tak jak wprzypadku wszystkich przepisów zawartych wtej książce, ciasteczka są wegańskie, bezglutenowe, bez zawartości cukru, ana dodatek pełne zdrowych składników. Wciastkach, dzięki pestkom słonecznika, zawarta jest naprawdę spora ilość protein!


  Mąka owsiana imąka migdałowa to po prostu nic innego, jak zmielone ziarna owsa imigdałów. To samo dotyczy mielonych ziaren słonecznika. Używając wymienionych składników, uzyskamy gęstsze ciasto niż to, które mielibyśmy przy użyciu mąki pszennej (nie wspominając otym, że mąki te są znacznie zdrowsze). Mąki te możesz samodzielnie przygotować, miksując poszczególne składniki blenderem, robotem kuchennym lub młynkiem do kawy (miksuj każdy składnik osobno). Cukier daktylowy to nic innego jak zmielone daktyle, ale możesz także znaleźć go wwiększości supermarketów isklepów ze zdrową żywnością lub winternecie. Dla siebie kupuję produkt ze strony OrganicFruitsandNuts.com, iHerb.com albo Amazon.com – wszystkie te sklepy mają różne jego warianty. Jestem fanką wypieków słodzonych owocami, ale jeżeli nie mam pod ręką daktyli albo cukru daktylowego, używam stewii wproszku. Obojętnie więc, jakiego cukru użyjesz, ciaffinki będą tak samo pyszne!


  przepis na 10-12 sztuk:


  1 szklanka mąki owsianej


  1 szklanka mąki migdałowej


   szklanki zmielonych ziaren słonecznika


  1 łyżeczka sody oczyszczonej


  1 szklanka cukru daktylowego lub 1 łyżka stewii wproszku


  2 bardzo dojrzałe (im dojrzalsze, tym słodsze), średniej wielkości banany, obrane irozgniecione na purée


   szklanki czystego, niesolonego masła migdałowego


   szklanki mleka bez zawartości nabiału (użyj tego, które lubisz najbardziej! Ja preferuję mleko zkonopi albo migdałowe)


   szklanki suszonych wiśni lub rodzynek


  Rozgrzej piekarnik do 180°C. Wdużej misce dokładnie wymieszaj mąkę owsianą, mąkę migdałową, zmielone ziarna słonecznika isodę oczyszczoną. Dodaj cukier daktylowy lub stewię wproszku iodstaw miskę na bok.


  W mniejszym naczyniu rozgnieć widelcem banany izmiksuj je razem zmasłem migdałowym (najlepiej wtemperaturze pokojowej). Dodaj mieszankę bananów imasła migdałowego do miski zsuchymi składnikami iwlej mleko bez zawartości nabiału. Łopatką lub dużą łyżką wymieszaj wszystkie składniki, aż do uzyskania ścisłego ciasta. Wmieszaj suszone wiśnie lub rodzynki.


  Ciasteczka: Wyłóż blachę papierem do pieczenia lub folią aluminiową. Polecam używanie miarki wpostaci  szklanki, aby odmierzać ilość ciasta na każde ciasteczko. Piecz 15 minut, aż krawędzie ciasteczek będą chrupiące.


  Muffinki: Nakładaj łyżką ciasto na papierowe foremki umieszczone na blasze do muffinek. Zalecam wypełnienie ich do 1/3 wysokości. Piecz 15–18 minut, aż muffinki po naciśnięciu palcem będą powoli wracały do swojego właściwego kształtu.


  Uwaga: Ciaffinki wypełnią twój dom pysznym, poprawiającym samopoczucie zapachem!


  CZEKOLADOWE CIASTECZKA CIĄGUTKI


  Wszyscy mogliby jeść więcej ciągutek. Zwłaszcza że zaproponowana przeze mnie wersja ciągutek jest naprawdę zdrowa! Tak, dobrze widzisz. Walczę zpoglądem, że deser, który jest ciągutkowy oraz zawiera dużo czekolady, musi być bardzo niezdrowy, ajego spożycie musi wiązać się zpoczuciem winy.


  Z pewnością zaskoczy cię wiele użytych wprzepisie składników. Pragnę, abyś miała otwarty umysł iodważyła się na przeżycie przygody podczas zmagań kulinarnych, nawet jeśli nie masz żadnego doświadczenia wwypiekaniu ciast. Po prostu postępuj zgodnie zinstrukcją, aefektem twoich starań będą zdrowe ismaczne babeczki. Jestem pewna, że jeśli Dobra Czarownica ze Wschodu zCzarnoksiężnika zKrainy Oz miałaby czas na pieczenie, bez wątpienia przygotowałaby takie czekoladowe ciasteczka dla Dorotki. (Zła czarownica przygotowałaby je dla Toto, ponieważ czekolada jest toksyczna dla psów).


  Czytając listę składników, będziesz zastanawiać się, co robią wtym przepisie awokado ifasola, atakże czy wogóle będziemy wstanie je wyczuć. Pozwól mi od razu rozwiać twoje obawy dotyczące użycia tych składników. Wefekcie końcowym nie będziesz ich wogóle czuła. Mam nadzieję, że zaskoczy cię, jak fasola dodaje wypiekom wilgotności, aawokado jest za to doskonałym substytutem masła.


  Sama używam mąki razowej, lecz osobom na diecie bezglutenowej polecam zastosowanie bezglutenowej mąki owsianej. Owies jest naturalnie pozbawiony glutenu, ale wprocesie przetwarzania może zostać zanieczyszczony ziarnami innych zbóż. Warto więc poszukać mąki owsianej oznaczonej jako bezglutenowa, szczególnie jeżeli cierpisz na nietolerancję glutenową lub celiakię.


  Używam siemienia lnianego jako środka wiążącego isubstytutu jajka. Siemię lniane izmielone nasiona szałwii tworzą żel, gdy połączymy je zpłynem. Przypomina on konsystencją jajka iświetnie komponuje się zinnymi składnikami dania.


  Jestem tak samo pasjonatką nauki ożywieniu, jak ipozytywnej psychologii. Szczególnie jednak bliskie mi jest opracowywanie pysznych przepisów. Wzajemne oddziaływanie substancji zawartych wżywności roślinnej iich wpływ na nasze ciała jest naprawdę fascynujący, oczym sama się przekonasz, czytając kolejne rozdziały. Na kartach tej książki znajdziesz sporo wyjaśnień, jak poszczególne składniki moich przepisów oddziałują na twoje ciało.


  Przepis na 10–20 ciasteczek


  1 puszka (425 g) ciemnej fasoli, opłukanej iosączonej


  2 dojrzałe banany + 1 dodatkowy (opcjonalnie) do zrobienia bananowych kawałków


  1 dojrzałe awokado


  12 daktyli (bez pestek)


   szklanki zmielonych nasion lnu


   szklanki kakao wproszku


  1 łyżka ekstraktu waniliowego


   szklanki wody destylowanej


  1 szklanka mąki razowej


  1 łyżeczka sody oczyszczonej


  1 łyżeczka proszku do pieczenia


   szklanki wegańskiej ciemnej czekolady wkawałkach (opcjonalnie)


  Rozgrzej piekarnik do 180°C. Blenderem lub mikserem na wysokich obrotach zmiksuj ciemną fasolę, 2 banany, daktyle bez pestek, nasiona lnu, kakao, wanilię oraz wodę, aż do uzyskania gładkiej masy. Upewnij się, że masz solidny blender pracujący na wysokich obrotach, ponieważ mały nie będzie nadawał się do takich czynności, aty wpadniesz wzłość ibędziesz tym sfrustrowana. Możesz również zpowodzeniem użyć robota kuchennego. Istnieje możliwość użycia słabszego blendera, ale będziesz musiała podzielić składniki na dwie części imieszać każdą znich osobno. Możesz dodać kilka łyżek wody więcej, jeśli to będzie konieczne.


  Przełóż zmieszaną miksturę do dużej miski iodstaw na bok. Niewykluczone, że ulegniesz pokusie ipołakomisz się na pyszne ciasto. Mówię otym zdoświadczenia. Jeżeli zjesz tylko kilka łyżek, nie powinno to zaburzyć końcowego efektu pieczenia!


  W osobnej misce wymieszaj mąkę, sodę oczyszczoną iproszek do pieczenia. Połącz obie mieszanki izmiksuj je dokładnie aż do uzyskania litego ciasta. Pokrój trzeci banan na niewielkie kawałki iwymieszaj zciastem, aby wefekcie końcowym uzyskać cząstki banana wciasteczkach (opcjonalnie). Dodaj kawałki czekolady imieszaj, aż będą dokładnie rozprowadzone wcieście (opcjonalnie).


  Wyłóż masę do szklanej formy do pieczenia owymiarach 20 cm x 20 cm. Piecz 25 minut lub do momentu, gdy widelec włożony wciasto pozostanie po wyciągnięciu czysty. Studź wypiek przez co najmniej 5 minut, anastępnie spałaszuj.
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