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Gotowanie jest dla wielu 0sob statym punktem programu dnia. Przy zmianie sposobu
zywienia warto wprowadzi¢ do gotowania zasady mindfulness. Przygotowywanie positkow
to nieodtaczny element naszego stylu jedzenia. Ten styl jedzenia tworzy nasza diete,

bo dieta to nic innego jak po prostu sposdb odzywiania sie.

Jaka ,dieta” jest najlepsza? Taka, ktorg potrafisz utrzymac! Ciggte restrykcje zywieniowe,
podazanie za ,modnymi” dietami prowadzg do btednego odzywiania. Dlatego zachecam
do stosowania zasady 80/20.

Zasada 80/20

Polega na zatozeniu, ze 80% pozywienia stanowig produkty zdrowe i niskoprzetworzone.
Pozostate 20% przeznaczamy na produkty ,dla przyjemnosci’, ktore sg wliczone w nasze
zapotrzebowanie energetyczne.

Rozdzielanie pozywienia na dobre i zte NIE JEST DOBRE. Konkretny produkt moze by¢
dla ciebie bardziej lub mniej korzystny w danym momencie, a wptyw na to bedzie miat
stan zdrowia lub leki.

MINDFULNESS w gotowaniu

® Sprobuj czegos nowego!

e Przygode ze sSwiadomym jedzeniem zacznij od wprowadzenia do swojej kuchni nowych
smakow.

e Traktujjedzenie jak swoje energetyczne baterie.

e Przygotuj zupetnie nowy jadtospis, stworz liste zakupdw i daj sie poniesc!

e Skup sie na positku. Jedz wolniej, nie przegladaj medidéw spotecznosciowych
czy telewizji w trakcie positkow.

Jak zaczg¢ gotowaé uwaznie?

1. Nie planuj, wejdz do kuchni i zainspiruj sie! Popatrz na sktadniki, ktére masz w kuchni.

2. Obudz swoje zmysty.

3. Poczuj struktury i zapachy danych sktadnikow.

4. Wyobraz sobie smak oraz zapach sktadnikow, gdy pod wptywem ciepta uwolnig
swoje najwieksze walory.



Zadawaj sobie pytania w czasie jedzenia i gotowania.

Jak sie teraz czuje i jak czutam/czutem sie w trakcie gotowania/jedzenia?

Czy miatam/miatem jakies$ opory? Skad sie braty?

Czy wymyslanie nowych potaczen smakowych byto dla mnie przyjemnoscia?
Czy czutam/czutem przyjemnosc z jedzenia?

Moze w trakcie gotowania/jedzenia pojawity sie jakies wspomnienia, emocje?
Co je uwolnito?

Uwagal

W uwaznym gotowaniu warto zwroci¢ uwage na porzadek.
Nietad i batagan w kuchni moze wywotac niepotrzebng frustracje i wptynie
niekorzystnie na uwazne gotowanie.

Zjedz w uwaznosci

Nie rozpraszaj sie przegladaniem telefonu czy ogladaniem telewizji. Pozwol sobie na 100%
skupienia na jedzeniu przygotowanego dania. Nastepnie zadaj sobie pytania — takie, jakie
zadajg zwykle terapeuci pod koniec kazdej ses;ji:

1. Jak sie czutam/czutem w trakcie gotowania/jedzenia?

2. Czy miatam/miatem jakies$ opory? Jezeli tak, to skad mogty sie wzig¢?
3. Co dato mi najwiecej przyjemnosci?

4. Na co mam zwroci¢ wiekszg uwage?

Istotne jest uwazne przezywanie bodzcow docierajgcych do nas z zewnatrz, jak i z naszego
wnetrza. Mindful eating to nie tylko droga do odkrycia przyjemnosci ptynacej z sSwiadomego
spozywania positkow. To rowniez sposob na uwrazliwienie sie na sygnaty, ktore wysyta
nam nasz organizm. Dzieki temu jestesmy w stanie rozpoznac wtasne potrzeby
zywieniowe. Kazdemu zdarzyto sie kiedys zjes¢ wiecej niz planowat, czego konsekwencjg
byto nieprzyjemne uczucie w zotadku i poczucie winy. Organizm sam doskonale wie,

co jest dla niego dobre i wystarczy wstuchac sie w niego, aby sie o tym przekonac.

Jak zaczg¢ zmiane sposobu jedzenia?

e Nawyki wprowadzaj stopniowo. Najlepiej jest wprowadzac 3 zmiany jednoczesnie.
Na pewno z poczatku mozemy napotkac trudnosci zwigzane ze zmiang nawykow,
jednak z czasem wszystko stanie sie tatwiejsze!



® Zacznij od postanowienia, ze jeden z codziennych positkdw zjesz w uwaznosci, bez
dodatkow rozpraszaczy. Zmien nastawienie, ze positek jest mitym dodatkiem do np.
ogladania ulubionego serialu. Traktuj go jako najwazniejszg czynnosc i jedyng w danym
momencie

e Warto oddac sie rowniez praktyce wdziecznosci i podziekowac wewnetrznie za kazdy
positek, ktory spozywamy.

e Spozywanie positkdow w towarzystwie rozpraszaczy sprawia, ze jemy wiecej!

Trenujgc uwaznosc podczas positkow zauwaz moment, w ktorym jestes juz
najedzona/najedzony. To sygnat, aby zakonczyc¢ positek. Dobrym pomystem jest
zaczecie od $wiadomego picia ulubionej herbaty/kawy. Poswie¢ kilka minut, aby doceni¢
jej bogaty smak, aromat czy tez wyglad. Poczuj przyjemnos¢ ptynaca z wypicia cieptej
kawy lub herbaty z ulubionego kubka lub filizanki. Mozesz z tego zrobi¢ maty codzienny
rytuat. Dzieki tym zasadom — zasadom mindful eating — panujesz nad swojg sytoscig, nie
chodzisz gtodna/gtodny w ciggu dnia. To styl zycia, w ktorym dostarczasz swojemu
organizmowi tego czego najbardziej potrzebuje.

W dalszej czesci przygotowatam dla ciebie kilka przepisow. Znajdziesz tam antyzapalne
jesienno—zimowe propozycje sniadan, obiadow, kolacji oraz czegos na stodko.

Zapraszam cie teraz do uwaznego gotowania i potem jedzenial

llona Ciszewska, dietetyczka kliniczna



SNIADANIA




Cynamonowa owsianka z marchewka

Sktadniki:

* Daktyle suszone — 15 g (3 sztuki)
» Marchew — 45 g (1/3 sztuki)
= Miod pszczeli — 8 g (1 tyzeczka)
= Orzechy nerkowca — 10 g (1 tyzka)
= Ptatki owsiane — 50 g (5 tyzek)
= Cynamon mielony — 2 g (2 szczypty)
= Sol biata — 1 g (1 szczypta)
= Mleko roslinne
(rodzaj do wyboru) — 250 ml (1 szklanka)
= Nasiona chia suszone - 5g
(1 tyzeczka)

Sposdb przygotowania:

Ptatki owsiane namocz na noc w mleku.
Rano dodaj 1/2 szklanki wody i gotu;j

na srednim ogniu okoto 10 minut.
Nastepnie obierz i zetrzyj na tarce
marchew. Do ptatkow dorzuc¢ pokrojone
daktyle, nasiona chia, przyprawy i startg
marchew. Wszystko zagotuj. Na koniec
wrzuc¢ pokruszone orzechy i dodaj miod.




Meksykanska pasta z fasoli + farinata

Pasta z fasoli — sktadniki:

* Cebula czerwona surowa — 50 g
(1/2 sztuki)
= Czosnek - 5 g (1 zgbek)
= Papryka chili w proszku — 1 g (1 szczypta)
= Kminek suszony - 1 g (1 szczypta)
* Papryka w proszku — 1 g (1 szczypta)
= Sok z limonki — 6 ml (1 tyzeczka)
= Fasola czerwona, konserwowa,
odsaczona, optukana wodg — 240 g
= Kolendra liscie swieze — 1 g (1 szczypta)
= Oliwa z oliwek — 200 ml (1 szklanka)

Farinata — sktadniki:

= Maka z ciecierzycy — 200 g (17 tyzek)

= Oliwa z oliwek — 400 ml (40 tyzek)

= Sol biata - 5 g (1 tyzeczka)

* Woda — 250 ml (1 szklanka)
*Z podanych sktadnikow wychodzi
albo jeden duzy placek albo dwa
mniejsze.

Sposdb przygotowania:

Cebule i czosnek posiekaj. Na patelni
rozgrzej olej i wrzuc¢ cebule

z czosnkiem. Podsmaz az cebula

sie zeszkli. Dodaj przyprawy i potacz

z reszty sktadnikdw. Dopraw do smaku.
Zblenduj.

Sposodb przygotowania:

Wlej do miski wode, dodaj potowe

oliwy (2 tyzki) i sél. Wymieszaj. Stopniowo
dodawaj przesiang przez sito make

i mieszaj rozgg — ma powstac ciasto
zblizone konsystencjg do nalesnikowego.
Przykryj miske i odstaw na minimum

2 godziny. Po tym czasie dodaj do ciasta
pozostaty oliwe (2 tyzki) i wymieszaj.

Do piekarnika wtoz patelnie
(dostosowang do uzywania w piecu)

lub naczynie zaroodporne i rozgrzej
piekarnik do 240 stopni. Wyjmij patelnie/
naczynie z piekarnika, nattusc jg niewielka
iloscig oleju i wlej ciasto. Wstaw do
piekarnika na 15-20 minut

— az gora tadnie sig zrumieni.



PRZEKASKI




Smoothie z ananasa i pietruszki

Sktadniki na 1 porcje: Sposéb przygotowania:
® Ananas — 200 g (7 plastrow, Ananasa obierz ze skory, wytnij twardy
1 cm grubosci) srodek, migzsz oczysc z wszelkich
= Liscie pietruszki — 24 g (2 tyzki) twardszych, ciemniejszych plamek. Odwaz
= Pomarancza - 120 g potrzebng ilos¢, widz do kielicha blendera,
(1/2 sztuki, juz obranej) dodaj sok z pomaranczy i sok jabtkowy oraz
s Sok jabtkowy — 120 ml (1/2 szklanki) optukane listki natki pietruszki. Wszystko

blenduj przez okoto minute.

Pancakes owsiane z borowkami

Sktadniki na 1 porcje: Sposoéb przygotowania:
= Jaja kurze cate — 100 g (1 sztuka) Banana, ptatki owsiane i jajka zmiksuj na
= Banan - 120 g (1 sztuka) jednolita mase. Smaz na rozgrzanej patelni
s Borowka amerykanska — 80 g (garsc) z obu stron do zrumienienia. Zjedz
= Ptatki owsiane — 30 g (2 tyzki) z owocami i mastem orzechowym.
* Masto orzechowe kremowe
- 20 g (1tyzka)



OBIADY




Wegetarianskie curry z dyni z Zurawing

Sktadniki:

®* Cebula - 50 g (1/2 sztuki)

= Czosnek — 5 g (1 zgbek)

= Dynia — 230 g (1/4 sztuki), po obraniu ze
skorki (przed obraniem 400g)

= Oliwa z oliwek — 2 ml (1/3 tyzki)

s Curry w proszku — 5 g (1i1/2 tyzeczki)

= Kmin rzymski suszony — 2 g (2/3 tyzeczki)

= Pieprz czarny — 1 g (1 szczypta)

= Ryz brgzowy — 30 g (2 tyzki suchego
ryzu)

= Sol biata — 1 g (1 szczypta)

= Zurawina suszona — 12 g (1 tyzka)

Sposdb przygotowania:

Ryz ugotuj zgodnie z opisem na
opakowaniu. Dynie obierz ze skorki, usun
pestki i pokroj ja w kostke. Na tyzeczce
oliwy podsmaz pokrojong w kosteczke
cebule oraz ziarna kminu rzymskiego,

po kilku minutach dodaj przecisniety
przez praske czosnek oraz curry. Smaz
chwilke ciggle mieszajac, bo przyprawy
tatwo sie przypalajg. Dodaj dynie i zalej
wszystko potowg szklanki wody. Dus, az
dynia zmieknie, ale jeszcze nie bedzie sie
rozpadac¢ — okoto 10-15 minut. Dodaj
mleczko kokosowe i zurawine, dopraw
solg i pieprzem i dus jeszcze chwile.
Podawaj z ryzem.

Pieczona ryba z warzywami i jabtkiem

Sktadniki (1 porcja):

®* Cebula - 40 g (1/2 sztuki)

= Jabtko — 60 g (1/2 jabtka)

= Mintaj swiezy —120g

= Pomidor — 340 g (2 sztuki)

= Lis¢ laurowy suszony — 6 g (3 liscie)

= Pieprz czarny -1 g (1 szczypta)

= Sol biata — 1 g (1 szczypta)

= Sok z cytryny — 6 ml (1 tyzeczka)

= Gatka muszkatotowa mielona - 1g
(1 szczypta)

Sposdéb przygotowania:

Rybe rozmroz (jesli uzywasz mrozonej)

i osusz doktadnie na czystej Sciereczce
lub przy uzyciu jednorazowych recznikow
papierowych. Natrzyj jg sokiem z cytryny

i posyp odrobing soli, pieprzu i gatki
muszkatotowej. Cebule pokroj w plastry,

tak samo jabtka, natomiast pomidory

w cienkie talarki. Na dnie wysmarowanego
olejem naczynia zaroodpornego uktadaj
kilka plasterkow cebuli oraz 1-2 liscie
laurowe, nastepnie wtéz rybe i przykryj ja
przygotowanymi pomidorami na zmiane
Z jabtkiem i pozostatg cebuly. Na wierzch
potdz jeszcze jeden listek laurowy.
Umies¢ naczynie w piekarniku nagrzanym
do 200 stopni. Piecz bez przykrycia okoto
30 minut, po wyjeciu delikatnie odlej
nadmiar wody.

*Rybe mozna zjesc¢ z ugotowang kaszg
gryczang lub pieczonymi ziemniakami.



KOLACJE




Satatka z prazong ciecierzycy, tososiem i awokado

Sktadniki:

® Awokado - 70 g (1/4 sztuki)

s Limonka — 50 g (1 tyzka)

= Oliwa z oliwek — 10 ml (1 tyzka)

= Oliwki czarne bez pestki — 18 g (1 tyzka)

= Oregano suszone — 3 g (1/2 tyzeczki)

* Pieprz czarny — 1 g (1 szczypta)

= Rukola — 40 g (1 gars¢)

= Satata lodowa — 60 g (1 gars¢)

= Sol biata — 1 g (1 szczypta)

= t0sos, wedzony - 50 g

= Ciecierzyca surowa/z zalewy — 30 g
(2 tyzki)

Sposdb przygotowania:

Ciecierzyce namocz na noc. Odsacz.
Ugotuj. Ciecierzycy z puszki nie gotuj,

tylko od razu podpraz na patelni zgodnie

z opisem: na patelni rozgrzej oliwe z oliwek,
WSYp ciecierzyce i podgrzej na wolnym
ogniu pod przykryciem, az stanie sie miekka
i bedzie ciepta (ok. 20 min). Pod koniec
oprosz solg morska i suszonym oregano.
Satate lodowga doktadnie umyj i osusz,
nastepnie porwij i wymieszaj z rukola.
Oliwki oraz awokado pokdj w plasterki.
tososia pokrdj na mniejsze kawatki.
Awokado i tososia wymieszaj z satatg

i rukoly, polej oliwg i sokiem z limonki,
dopraw swiezo mielonym pieprzem i sola.
Na koniec satatke posyp cieptymi ziarnami
ciecierzycy.

*Mozna uzyc ciecierzycy z zalewy ze stoika.
Skroci czas przygotowywania potrawy.

Zupa krem marchewkowo—imbirowa z prazonymi migdatami

Sktadniki (1 porcja):

= Cebula - 50 g (1/2 sztuki)

= Czosnek — 5 g (1 zgbek)

s Korzen imbiru, surowy — 3 g

= Marchew — 120 g (2 i 2/3 sztuki)
Migdaty, ptatki — 5 g (1 tyzka)

“ Oliwa z oliwek =10 ml (1 tyzka)
Pieprz czarny — 1 g (1 szczypta)
Skoérka z limonki — 5 g (1/2 tyzeczki)
Sol biata — 1 g (1 szczypta)

Sposoéb przygotowania:

Na rozgrzanej oliwie zeszklij drobno
posiekang cebule i czosnek. Dodaj
pokrojong w plasterki marchewke, starty
imbir i skorke cytrynowsa. Catosc zalej woda
lub bulionem warzywnym (okoto 2 szklanki)
i dus przez godzine. Po ugotowaniu zupe
zmiksuj oraz dopraw solg i pieprzem. Zjedz
z uprazonymi ptatkami migdatowymi.



NAPOJE




Kakao z wanilig i kardamonem + mus z mango

Sktadniki na 1 porcje:

* Mleko migdatowe niestodzone — 250 ml
= Kakao 16%, proszek — 10 g (2 tyzeczki)

= Kardamon - 1 g (1 szczypta)

= Erytrol — 5 g (1 tyzeczka)

= Mango - 140 g (1/2 sztuki)

s Babka ptesznik, ziarno — 3 g (1/2 tyzeczki)

Ztote mleko

Sktadniki na 1 porcje:

= Korzer imbiru, surowy —2 g (1/2 tyzeczki)
= Olej kokosowy — 5 ml (1 tyzeczka)

s Cynamon, mielony — 2 g (2 szczypty)

= Kurkuma, mielona - 2 g (2 szczypty)

= Pieprz czarny — 1 g (1 szczypta)

® Mleko migdatowe niestodzone — 250 ml

Sposdb przygotowania:

Kakao zagotuj z mlekiem, laskg wanilii

i szczyptg kardamonu. Jezeli potrzebujesz
dostodzi¢, uzyj erytrolu. Przelej do szklanki.
Mango zblenduj na mus, przetdéz do matej
miseczki i posyp nasionami babki ptesznik.
*Zamiennie za kardamon mozna uzyc¢
cynamonu i dodatkowo posypac jako
ptatkami migdatowymi

Sposoéb przygotowania:

Mleko podgrzej w rondelku razem

z kurkuma. Imbir posiekaj lub zetrzyj na
tarce, wszystkie sktadniki dodaj do garnka
i podgrza¢. Mocno ciepte mleko odstaw
na chwile do przestygniecia.



]
COS ZDROWEGO,
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Wegarnskie owsiane ciasto marchewkowe

Sktadniki:

= Orzechy wtoskie - 100 g (3 garscie
lub 1 opakowanie)

= Len nasiona - 30 g (2 tyzki)

= Cukier trzcinowy lub erytrol - 100 g
(16 tyzeczek)

= Korzen imbiru, surowy - 5 g (1 tyzeczka)

= Marchew - 250 g (5 sztuk)

= Napdj sojowy - 150 ml (2/3 szklanki)

= Ptatki owsiane - 300 g (30 tyzek)

= Proszek do pieczenia - 7 g (1 tyzeczka)

= Cynamon, mielony - 10 g (2 tyzeczki)

= Sol biata - 1 g (1 szczypta)

= Soda oczyszczona - 7 g (kopiasta
tyzeczka)

= Sok z cytryny - 20 ml (2 tyzki)

Ciastka waniliowe ze sliwka

Sktadniki*:

= Masto — 2 tyzki (31 g)

= Masto orzechowe — 4 tyzki (80 g)

= Jogurt grecki — 2 tyzki (40 g)

» 1 duze jajko

= Aromat waniliowy — 1 tyzeczka

= Maka pszenna — 65 g

= Syrop klonowy — 40 ml

= Proszek do pieczenia - Y2 tyzeczki

= Soda oczyszczona — Y2 tyzeczki
*Wszystkie sktadniki muszg byc¢
w temperaturze pokojowej!

Sposdb przygotowania:

Siemie lniane zmiel i zalej gorgcg woda
(120 ml). Odstaw do napecznienia.
Marchew i imbir zetrzyj, a orzechy

posiekaj. Piekarnik nagrzej do 170 stopni.
Ptatki owsiane zmiel i wymieszaj z cukrem,
proszkiem do pieczenia, sodg, cynamonem
i solg. Dodaj marchew, siemie, sok z cytryny
i napgj roslinny oraz orzechy. Wymieszaj
catosc. Wytdz mase na papier do pieczenia,
do formy 21x21. Piecz ok. 40-50 minut,

do suchego patyczka.

Sposoéb przygotowania:

Piekarnik rozgrzej do 180 stopni Celsjusza.
Masto roztop, ostudz. W misce wymieszaj
roztopione masto, masto orzechowe,
jogurt, jajko, aromat waniliowy i caty czas
mieszajgc dodaj syrop klonowy. Na koniec
mieszajgc wsyp make, proszek do pieczenia
i sode oczyszczong. Piecz 30—-35 minut

w 180 stopniach Celsjusza.

*wazne! Nalezy dobrze odwazy¢ make,

aby nie byto mniej ani wiecej.



Niezbedne produkty w spizarni — dieta antyzapalna

Przyprawy

Sol, pieprz, sos sojowy, przyprawy (curry, bazylia, oregano, majeranek, tymianek, cynamon)
Orzechy

Orzechy wtoskie i laskowe, migdaty, pestki dyni i stonecznika, nasiona chia, siemie lniane
Nabiat

Ser feta, mozzarella, parmezan, jogurt naturalny/ jogurt weganski naturalny, jajka

Produkty bezmleczne
Mleko roslinne, mleko kokosowe

Ttuszcze
Oliwa z oliwek, olej rzepakowy, masto

Ryby i owoce morza
tosos$ wedzony w plastrach, tunczyk w puszcze, sardynki, mrozone krewetki

Produkty zbozowe
Makron razowy, ryz brgzowy, basmati, dziki, kasza kus kus, buglur, jaglana, gryczana, wafle
ryzowe chleb pethoziarnisty, ptatki owsiane, tortille kukurydziane

Warzywa swieze i z puszki

Pomidory w puszce, passata pomidorowa, zielone warzywa lisciaste, ogorki matosolne,
kiszone, cebula, czosnek, cukinia, papryka, Swieze pomidory, fasola w puszce, oliwki,
kapary, ciecierzyca z puszki, brokuty, groszek, béb, awokado

Owoce

Cytryna, limonka, sezonowe owoce (maliny, borowki, truskawki), banany, jabtka
Grzyby

Pieczarki, boczniaki

Napoje

Kawa, herbata rooibos i owocowa

Inne
Miod, masto orzechowe, kakao, gorzka czekolada



O autorce

llona Cichecka — Absolwentka Warszawskiego Uniwersytetu Medycznego na kierunkach
Dietetyka i Zdrowie Publiczne oraz Uniwersytetu SWPS. Ukonczyta certyfikowane szkolenie
SOIT.

Jako dietetyk pracuje od 15 lat. Specjalizuje sie w dietoterapii otytosci, zaburzen
metabolicznych i hormonalnych. Pomaga pacjentkom zmagajagcym sie z endometriozg,
zespotem policystycznych jajnikdw, Hashimoto i insulinoopornoscia. Wspiera rowniez
w procesie leczenia nieptodnosci.

Fascynuje jg kreatywne podejscie do dietetyki, szukanie rozwigzan i udzielanie
podpowiedzi, ktore utatwiajg bycie ,na diecie”. Dlatego zainteresowata sie nutrigenomika.

Tworzy jadtospisy, indywidualne programy odchudzania i zmiany nawykow zywieniowych,
pisze e—booki, prowadze wtasne kursy i szkolenia. W swojej pracy tgczy narzedzia i wiedze
z dietetyki, psychodietetyki i treningu mentalnego, po to by najlepiej wspierac pacjentow
w rozwigzywaniu ich problemow. Wykorzystuje dialog motywujacy, elementy podejscia
poznawczo—-behawioralnego i narzedzia treningu mentalnego.



O Polskim Towarzystwie Stwardnienia Rozsianego

Polskie Towarzystwo Stwardnienia Rozsianego (PTSR) to ogodlnopolska organizacja pozytku
publicznego, ktéra poprzez dziatania rzecznicze, kampanie spoteczne, projekty edukacyjne
i wydawnicze oraz poradnictwo, dgzy do poprawy jakosci zycia osob z SM i ich bliskich
oraz podnoszenia Swiadomosci o chorobie w spoteczenstwie.

W ramach PTSR dziata ogolnopolskie Centrum Informacyjne SM (CISM), w ktorym uzyskasz:

e wsparcie informacyjne na temat leczenia i rehabilitacji stwardnienia rozsianego,
e wsparcie psychologiczne,

e wsparcie dietetyczne,

e porady prawnika i pracownika socjalnego,

e konsultacje neurologiczne.

PTSR umozliwia rowniez gromadzenie srodkow finansowych w ramach programu
,Leczenia, Rehabilitacji i Wsparcia” (PLRiIW), ktore umozliwiajg osobom z SM zakup ustug
i towarow potrzebnych do radzenia sobie z chorobg na co dzien.

Dowiedz sie wiecej na www.ptsr.org.pl
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Psychocooking, czyli terapia przez gotowanie.
Antyzapalne przepisy na jesien i zime.

ISBN: 978-83-60780-81-7

Polskie Towarzystwo Stwardnienia Rozsianego
ul. Nowolipki 2a, 00-160 Warszawa

Tel. do biura:

+48 22 241 39 86
Ogodlnopolska Infolinia SM:
+48 22 127 48 50

PoLSKie TOWARZYSTWO
STWARDNIENIA ROZSIANEGD

Strona:

www.ptsr.org.pl

Jestesmy tez na Facebooku:
https://www.facebook.com/Polskie—Towarzystwo—-Stwardnienia—Rozsianego—-257932486700

Mozesz nas wesprze¢, przekazujac 1,5% swojego podatku lub darowizne!
KRS: 00000 83356

Wydanie broszury byto mozliwe dzieki niezaleznym grantom od:
Biogen i Bristol Myers Sugibb



