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Wstep

cet jabtkowy zyskat popularnos¢ z uwagi na liczne

korzysci zdrowotne. Od dawna wykorzystuje si¢
go jako lek domowy, ale w ostatnich latach coraz cze-
$ciej méwi sig, ze wspomaga utrat¢ wagi, obniza poziom
cholesterolu i cukru we krwi, a takze fagodzi objawy cu-
krzycy. Ponadto znajduje szerokie zastosowanie w domu,
zwhaszcza w kuchni.

Przez trzy lata edukowatam ludzi na temat detoksy-
kacyjnych i odchudzajacych whasciwosci octu jabtkowe-
go. Méj oczyszczajacy nap6j octowy pojawit si¢ w pro-
gramie Zhe Dr. Oz Show i pisano o nim w czasopi$mie
»Woman’s World”. Doktor Oz powiedzial: ,,].J. Smith
spopularyzowata ocet jabtkowy, a jej film na temat octo-
wego detoksu obejrzato juz 18 milionéw widzéw”. Cho¢
ocet jabtkowy znamy od wiekéw, milo widzie¢, ze ludzie
doceniaja méj wkiad w spopularyzowanie jego whasci-
wosci leczniczych.

Kilku producentéw octu jabtkowego zwrécito si¢ do
mnie z propozycja wspélpracy, poniewaz byto przekona-

nych, ze pomogg im zwigkszy¢ sprzedaz tego produktu.



Wzrost bazy klientéw i pozytywnych opinii na temat
octu jabtkowego przypisywano wiasnie zrealizowanym
przeze mnie materiatom wideo.

Moi klienci z powodzeniem stosujg ocet jabtkowy,
o czym $wiadczg pozytywne opinie, ktére otrzymatam.
Majac to na uwadze, stworzytam nowy plan, ktéry wy-
korzystuje zalety octu jabtkowego do odzyskania kontroli
nad wlasnym zyciem i zrzucenia nawet do siedmiu kilo-
graméw w zaledwie tydzien.

Oczyszczajaca dieta octowa zmienia twoje ciato w ma-
szyng do spalania ttuszczu. Dzigki zamieszczonym tu
wskazéwkom dowiesz si¢, jak mozliwie szybko zgubi¢
tkanke ttuszczowa. Naszym pierwszym celem jest szybka
i bezpieczna dla zdrowia utrata wagi. Drugi cel to zmia-
na sposobu gromadzenia ttuszczu przez twdj organizm,
a tym samym utrudnienie ponownego przytycia. Trzecim
celem bedzie stworzenie fundamentu, ktéry pomoze ci
dtuzej i zdrowiej zy¢. Zamieszczone tu strategie pomoga
utrzymacé organizm w trybie spalania ttuszczu, zeby staly
spadek wagi nie stwarzat ci juz problemu.

Niektére z zagadnient poruszanych w mojej ksiazce
sa znane od kilku dekad. Opracowatam 7-dniowg die-
te, ktdéra pokaze ci, w jaki sposéb szybko spala¢ ttuszcz,
a jednoczesnie pozby¢ si¢ wielu dolegliwosci. Z przy-
jemnoscia upraszczam skomplikowane i sprzeczne in-

formacje dotyczace utraty wagi, zeby$ mégl osiagnaé
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upragniony cel niezaleznie od tego, czy chcesz pozby¢
si¢ kilku kilograméw, czy uzyska¢ znaczna redukeje masy.
Mam nadzieje, ze niezwlocznie rozpoczniesz polecana
przeze mnie diete, dzigki czemu ani ty, ani nikt z twoich
bliskich nie bedziecie musieli zmagad si¢ z otyloscia. Czas
odzyska¢ kontrolg nad wagg i zdrowiem.

Chciatabym zwréci¢ uwagg na dwa aspekty dotyczace
diet. Po pierwsze, przestrzegajac ktorejkolwick z popular-
nych diet, od razu stracisz na wadze. Bedzie to spowodo-
wane przede wszystkim tym, ze jedzac mniej, otrzymu-
jesz mniej weglowodanéw i cukru. Dzigki temu spada
czgstotliwos¢ naglych wzrostéw insuliny, co zmniejsza
zapasy tluszczu w organizmie. Nadmiar insuliny oznacza,
ze nie da si¢ spali¢ thuszczu. Wszystkie diety bazuja na
tym podstawowym zalozeniu — mniej weglowodanéw
i cukru. Po drugie, nie da si¢ schudna¢ i zlikwidowa¢
tkanki ttuszczowej, ograniczajac si¢ do liczenia kalorii.
Wprawdzie liczba kalorii jest wazna, ale na utratg wagi

i zdrowie znacznie bardziej wplywa typ kalorii.

Jak sie to wszystko zaczeto
Jaki$ czas temu, po wielu latach zdrowego odzywiania

si¢ i regularnych detoksykagji, nagle powaznie zachoro-

walam. Nie mogtam si¢ podnies¢ z 16zka. Okazalo sig,
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ze moje amalgamatowe plomby spowodowaly zatrucie
rtecig! Lekarze stwierdzili wysokie stezenie rtgci w méz-
gu, jelitach, watrobie i w nerkach. Lezatam przez dwa
miesiace, a kiedy w koricu udato mi si¢ wsta¢, samo po-
stanie 16zka tak mnie zmeczylo, ze musiatam si¢ znowu
polozy¢! Nigdy wezesniej tak bardzo nie podupadfam na
zdrowiu, nigdy tez nie odczuwalam takiego braku energii
i motywagji.

Po dtugiej i mozolnej rekonwalescencji postanowi-
tam, ze czas odzyska¢ zdrowie i energi¢ oraz schudnaé
dziewi¢¢ kilograméw, ktére przytytam, lezac w tézku.
Dowiedziawszy si¢ o leczniczym potencjale zielonych
warzyw, opracowatam 10-dniowg diete, ktéra bazuje na
zielonych koktajlach. Juz wtedy bytam oredowniczka
detoksykacji i zdawatam sobie sprawe, ze muszg oczy-
$ci¢ organizm z toksyn, ktére si¢ w nim nagromadzity
wskutek zatrucia rtecia.

Jak wspominatam we wstepie do ksiazki Zielona dieta
koktajlowa, po opracowaniu programu poprositam przy-
jaciél i cztonkéw rodziny o jego wyprébowanie i wsparcie
moich dziatad. Do uwiarygodnienia skutecznosci diety
potrzeba bylo co najmniej 10 oséb. Z niedowierzaniem
przyjelam wiadomo$¢, ze zglosito si¢ okoto 100 chet-
nych! Zeby wszystkim nam bylo tatwiej, utworzylismy
na Facebooku grup¢ wzajemnej motywacji. Wiele oséb
dofaczyto do nas, gdy zobaczylo, jak dobre uzyskujemy
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rezultaty. W niespetna dwa miesiace do grupy zapisato
si¢ okoto 1000 oséb deklarujacych cheé rozpoczecia die-
ty. Po 10 dniach wszyscy uczestnicy (w tym ja) schudli
po siedem kilograméw, odzyskali energie i pokonali cho-
roby. Od lat nie czuli$my si¢ tak dobrze. Dzi§ do grupy
nalezy ponad 700 tysiccy os6b, ktére nawzajem si¢ wpie-
raja i sa gotowe straci¢ zbedne kilogramy. Stala si¢ ona
czyms wiecej niz tylko grupa wsparcia dla oséb na diecie
koktajlowej — to spotecznos¢ wspierajaca wysitki kazdego,
kto chce schudna¢ i odzyska¢ zdrowie.

Po zakoriczeniu swojej pierwszej diety oczyszczaja-
cej ubylo mi pig¢ kilograméw. Miatam w sobie wigcej
energii, moja skéra promieniata, a problemy z trawie-
niem i wzdgcia ustapily. Czutam si¢ jak nowo narodzona
i odzyskalam motywacj¢ do zycia! Przed rozpoczgciem
diety codziennie przyjmowatam 24 rézne suplementy,
ktére mialy wspoméc mdéj organizm w walce z zatru-
ciem. Teraz przyjmuj¢ tylko cztery suplementy, ciesz¢
si¢ zdrowiem i energia, mogg spetnia¢ marzenia i osiaga¢
kolejne cele. Zrozumialam, ze zielone koktajle to do-
skonaly sposéb na zapewnienie organizmowi niezbed-
nych sktadnikéw odzywczych, ktére nie tylko dadza mu
zdrowie i witalno$¢, ale takze w kazdym z nas podsyca
plomien zycia.

Osoby, ktére majg za sobg moja oczyszczajacy diete,
tacznie pozbyty si¢ ponad 900 kilograméw. Szczegéty tej
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diety zamiescitam w swojej ksiazce Zielona dieta koktaj-
lowa, ktéra trafita na liste bestselleréw dziennika ,,New
York Times”. Opisane przeze mnie metody okazaly si¢
tak skuteczne, a dieta tak szybko zyskata popularnos¢, ze
ksigzka od wielu lat utrzymuje si¢ na liscie bestselleréw,
a nasza grupa liczy juz ponad milion uczestnikdéw.

10-dniowa dieta koktajlowa to $§wietny sposéb na
detoksykacje organizmu i zainicjowanie procesu utraty
masy ciala, ale 7-dniowa dieta octowa umozliwi ci jesz-
cze szybsze schudniecie, zwlaszcza jezeli nie jeste$ sma-
koszem zielonych koktajli. 7-dniowa oczyszczajaca dieta
octowa to nieco inne podejécie do kwestii utraty wagi,
ktéra moze nastapi¢ znacznie szybciej. Jak dotad moj
film o octowym napoju oczyszczajacym obejrzato juz
18 milionéw os6b. Jezeli brakuje ci czasu, mozesz schud-
naé nawet siedem kilograméw w siedem dni. Niektére
osoby chcialyby przejs¢ na diet¢ oczyszczajaca, ale nie
odpowiada im smak lub konsystencja zielonych koktajli.
Jezeli chcesz osiagnac najlepsze rezultaty, mozesz zastoso-
waé diete koktajlowa i octowa w tym samym miesiacu,
co jeszcze efektywniej zainicjuje utratg wagi i pomoze ci
szybciej odzyskad zdrowie.

Dieta octowa nie tylko pozwoli ci schudna¢ siedem
kilograméw w tydzien, ale takze utatwi zwalczenie tra-
piacych ci¢ dolegliwosci. Obniza ona bowiem ci$nienie

krwi, poziom cholesterolu i cukru. Spadek poziomu
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cukru we krwi prowadzi do obnizenia poziomu insuliny,
co z kolei skutkuje szybszym spalaniem tluszczu. Picie
octu jabtkowego pozytywnie wplywa takze na przewdd
pokarmowy i skdre. W rozdziale 9. pisz¢ o wielu réznych
zastosowaniach octu i jego pozytywnym oddziatywaniu
na whosy i skore.

Gratuluj¢ ci podjecia dobrej decyzji! Postanowile$ od-
zyska¢ wladzg nad zdrowiem i zatroszczy¢ si¢ o swoj or-
ganizm, zapewniajac sobie wszystko, co potrzebne, zeby
by¢ cztowiekiem szczuptym i petnym energii. Jezeli cho¢
troch¢ przypominasz mnie, to jestem pewna, ze chcesz
wygladad i czu¢ si¢ dobrze, ale mam réwniez $wiado-
mo$¢, ze nie jest to takie proste. Zewszad otaczaja nas
niezdrowe, ale kuszace produkty spozywcze, jednak pod
moim okiem i z moja pomoca porzucisz dawne nawyki
zywieniowe i zaczniesz si¢ zdrowo odzywiaé. Wiem, ile
trzeba odwagi, zeby rozpoczaé nowe zycie i wypracowaé
nowy stosunek do pozywienia. Bede ci¢ wspierata i mo-
tywowala do dziatania.

Proponuj¢ dwukrotne przeczytanie tej ksiazki — raz
dla zrozumienia tematu, a ponownie wtedy, gdy posta-
nowisz juz dziatad i zechcesz rozpocza¢ dietg. Zdobadz
egzemplarz takze dla cztonka rodziny lub przyjaciela,
zebyscie mogli wzajemnie si¢ wspiera¢ podczas grun-
townej transformacji w tym okresie. Ja, twoja rodzina

i przyjaciele bedziemy ci towarzyszy¢ i pomagaé. Dotacz
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do 800 tysigcy pozostatych osdb, ktére wspieram na swo-
jej stronie na Facebooku: https://www.facebook.com/
groups/Green.Smoothie.Cleanse. Ta strona nie jest po-
$wigcona wylacznie diecie koktajlowej — to wsparcie dla
wszystkich, kt6rzy pragna schudnaé i wréci¢ do zdrowia.
Nie jeste$ sam. Razem nam si¢ uda. Niech twoja podréz
rozpocznie si¢ juz dzis.

Czy chcesz z moja pomoca wyleczyé swoje ciato,
schudna¢ i doda¢ sobie energii? Dzigki opisanej tu die-
cie juz nigdy nie bedziesz musiat si¢ przejmowaé swoja
waga i zmienisz si¢ w zaledwie siedem dni. Rozpocznij

oczyszczajacy diete octowy juz dzis!



Rozdziat 1

Na czym polega
7-dniowa oczyszczajaca
dieta octowa?

Dieta oczyszczajaca to krétka kuracja odtruwajaca or-
ganizm, dodajaca energii i inicjujaca utratg masy
ciata. Dieta octowa pomoze ci osiagnaé wszystkie te cele
w zaledwie tydzienl. 7-dniowa oczyszczajaca dieta octo-
wa polega na piciu octu jabtkowego przez sze$¢ dni i na
poszczeniu, a siddmy dzielt ma charakter przej$ciowy.
Zamiast catkowitego postu czy picia wyltacznie wody, be-
dziesz jadl niewielkie porcje, co da efekt leczniczy. Twoj
organizm bedzie spalal ttuszez, poziom cukru we krwi
spadnie, reakcja zapalna ulegnie ztagodzeniu, a ty nie
bedziesz odczuwat glodu. Dieta octowa jest uboga w we-
glowodany i biatko, ale bogata w tluszcze. Twoje ciato
otrzyma odpowiednie sktadniki odzywcze. Odczujesz
takze pozytywne skutki poszczenia. Diugotrwaly post
moze by¢ szkodliwy dla zdrowia, ale opisana tu dieta

7-dniowa jest bezpieczna i skuteczna.
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7-dniowa oczyszczajaca dieta octowa:

 Sprzyja spalaniu tluszczu — zmniejsza zaréwno
tkanke tluszczowa, jak i indeks masy ciata (body
mass index — BMI).

* Poprawia trawienie i wplywa pozytywnie na uklad
trawienia.

* Obniza poziom trzewnej tkanki thuszczowej — ttusz-
czu wokt talii i gtéwnych narzadéw.

* Pomaga cofnaé¢ cukrzyce, obniza réwniez ryzyko
jej ponownego wystapienia (a takze mozliwo$¢ po-
jawienia si¢ insulinoopornosci) poprzez obnizenie
poziomu cukru we krwi.

* Lagodzi reakcje zapalne wskutek obnizenia pozio-
mu rozmaitych markeréw stanu zapalnego.

* Obniza ci$nienie krwi i pozytywnie wplywa na
serce.

* Obniza poziom cholesterolu dzigki produktom bo-
gatym w tluszcz zdrowy dla serca.

* Poprawia funkcjonowanie uktadu odpornosciowe-

go juz po 4-dniowym poscie.

Laczac tak zwany lekki post ze spozywaniem octu
jabtkowego, przyspieszamy spalanie ttuszczu. Ponizej
opiszg szczegdlowo zaréwno sam ocet jabtkowy, jak i za-

tozenia lekkiego postu.
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Ocet jabtkowy

Ocet jabtkowy powstaje z fermentowanego soku z rozg-
niecionych jabtek. Na drugim etapie fermentacji wpro-
wadza si¢ bakterie, ktdre zmieniajg alkohol w ocet. Go-
towy ocet zawiera metng substancje, zwang niekiedy
matka. W jej sktad wchodzi wiele szczepéw pozytecz-
nych bakterii i niezbedne przy rozktadaniu pokarmu
enzymy, ktére umozliwiaja przyswajanie sktadnikéw
odzywczych. Bakterie i enzymy z matki nadaja octowi
jabtkowemu wiasciwosci przeciwgrzybicze, przeciw-
wirusowe i przeciwbakteryjne, co pozytywnie wplywa
na nasze zdrowie.

Ocet jabtkowy w okoto 5-6% sklada si¢ z kwasu octo-
wego. Jest on uznawany za stosunkowo staby kwas, ale
przy odpowiednim st¢zeniu ma silne wlasciwosci kwaso-
we. Oprécz tego zawiera §ladowe ilosci innych kwaséw,
witamin i mineraléw.

Od tysiecy lat ocet jabtkowy wykorzystuje si¢ do
wszystkiego — od leczenia gardfa po spalanie ttuszczu
i obnizanie poziomu cukru we krwi. Wspétczesne bada-

nia potwierdzajg liczne korzysci zdrowotne tej substancji.
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Przepisy

Wszystkie ponizsze przepisy laczy jeden wspdlny
skladnik, czyli ocet jabtkowy. Jak juz wiesz, jest
on kluczem do zdrowej utraty wagi, zmniejszenia apety-
tu i ustabilizowania poziomu cukru we krwi. Wigkszo$¢
zawartych tu przepiséw to znane i lubiane potrawy wzbo-
gacone o doskonaty kwasny i cierpki posmak.

Lista 30 przepisow
1. Jajka sadzone z przyprawami
2. Owsianka z jabtkami
3. Zapickanka z kietbasg z indyka, jabtkami i bata-
tami
4. Frittata z kietbasa z kurczaka
5. Warzywny quiche na migkkim ciescie
6. Jabteczna owsianka
7. Satatka z turiczyka
8. Satatka z wedzonego pstraga z jabtkiem
9. Safatka z boczkiem z indyka
10. Makaron z cukinii z cytryng i parmezanem

11. Satatka z kapusty i kurczaka
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12. Satatka z wedzonego tososia z gruszka i szpina-
kiem

13. Kotlet z indyka z satatka

14. Satatka Cezar z miesem kraba

15. Warzywne gumbo

16. Kurczak z cytryng

17. Kurczak z makaronem z brazowego ryzu

18. Stek z salsg kukurydziang

19. Satatka z wedzonym indykiem, orzechami wloski-
mi i szpinakiem

20. Stek z taty

21. Dorsz w folii

22. Sum w panierce migdatowej

23. Pieczone krewetki z kolendra

24. Halibut z pomidorami w occie balsamicznym

25. Filet mignon z sosem ziotowym

26. Pikantny orzechowy dip do maczania warzyw

27. Marchewki z dipem ,zielona bogini”

28. Pikantny humus z bialej fasoli i papryki chipotle

29. Suréwka z kraba z burakami i rzodkiewka

30. Orzezwiajacy nap6j z octem jabtkowym



SNIADANIE

Jajka sadzone z przyprawami
1 porcja (mozna podwoi¢ lub potroi¢)

* 1 szklanka ekologicznego niefiltrowanego octu
jabtkowego z matka octowsa

4 duze galazki $wiezego tymianku

2 $rednie przecisnigte przez praske zabki czosnku
2 tyzki oliwy z oliwek

2 duze jaja

Vs tyzeczki soli

Y4 tyzeczki mielonego czarnego pieprzu

1. W niewielkiej misce lub matym pojemniku wy-
mieszaj ocet z tymiankiem i czosnkiem. Przykryj
i odstaw w temperaturze pokojowej na co najmniej
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2 godziny lub na catg noc. Przelej ocet przez sitko
do szklanego stoika lub niewielkiego pojemnika,
a czosnek i tymianek wyrzud.

. Na $rednim ogniu podgrzej olej na patelni z nie-

przywieralng powloka. Rozbij jajko do kokilki lub
filizanki, a nast¢pnie przelej je na patelnig. To samo
zr6b z drugim jajkiem. Dopraw sola i pieprzem.

. Smaz bez mieszania okolo 3 minut, az biatko

sie zetnie, a krawedzie beda zrumienione i lekko
chrupiace. Przetéz jajka na talerz i polej je octem
z przyprawami (w ilosci V2 tyzki). Podawaj od razu.
Reszte octu przechowuj w zakrytym pojemniku
w lodéwce przez miesiac — wykorzystasz go do
dressingéw lub kolejnych porciji jaj.

Owsianka z jabtkami
Porcja dla 2 oséb
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1%4 szklanki ptatkéw owsianych (niecigtych ani nie-
btyskawicznych)

V2 malego stodkiego jabtka (na przyktad odmiany
Gala, bez gniazda nasiennego)

1 szklanka niestodzonego mleka migdatowego

V5 szklanki ekologicznego niefiltrowanego i niesto-
dzonego cydru

2 tyzeczki ekologicznego niefiltrowanego octu jabt-
kowego z matka octowg

V4 tyzeczki ekstraktu wanilii



* Y lyzeczki mielonego cynamonu
* g tyzeczki soli
* stewia do smaku (opcjonalnie)

W $redniej misce lub litrowym pojemniku wymieszaj
ptatki, pokrojone jabtko, mleko, cydr, ocet, wanilig,
cynamon i s6l. Dodaj do smaku stewii. Przykryj po-
jemnik i wstaw do lodéwki na co najmniej 8 godzin
(ale nie dtuzej niz na 12). Podawaj na zimno.
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