) Dla os6b rozpoczynajgcych diete dr Budwig poczatki sq zwykle trudne. Podstawowym
problemem jest pytanie: co je$¢, skoro tak wiele jeS¢ nie mozna. Do tej pory, dla wielu
pacjentéw podstawg wyzywienia byto przeciez mieso, wedliny i stodycze.

Wiecej informacji na temat diety znajdziecie Panstwo na stronie www.primanatura.com.
Zapraszamy do uczestnictwa w forum dyskusyjnym, dzielenia sige z innymi swymi
doswiadczeniami i przepisami. Na forum odpowiadamy takze na Panstwa pytania.

Alicja Krzywanska, PrimaNatura. COM

Dieta dr Budwig.
Przyktadowy jadtospis na 5 dni.

UWAGI:
1. Positki muszg by¢ urozmaicone, kolorowe i smaczne!!

2. Przez pierwsze 3 miesigce diety dzienng porcje pasty robimy zwykle z 6-8 tyzek oleju Inianego. paste
dzielimy na 3 czesci: jedna czes$¢ idzie do $niadania, druga - do obiadu a trzecia do kolacji

3. Oprocz pasty pacjent powinien zjadaé¢ codziennie 1-2 tyzki oleju “solo” jako dodatku do potraw (zawsze na
zimno!) oraz 3-6 tyzek zmielonego (zawsze na swiezo przed podaniem) siemienia Inianego

4. Ptyny pijemy zawsze bardzo powoli dtugo trzymajac je w ustach, positki rowniez zjadamy powoli, dlugo
przezuwajac.

5. Nalezy zaopatrywac¢ sie w warzywa i owoce ekologiczne! uwaga szczegdlnie na banany i cytrusy
“traktowane” chemicznie, konserwowane orzechy (surowo zabronione sg orzechy ziemne!).

Soki wypijamy swiezo wyciskane, najlepiej jesli sg wyciskane przez prase

Cieptej herbaty (mieta, zielona, owocowa) wypijamy 3 szklanki dziennie. Omija¢ herbaty aromatyzowane.
W sumie ilos$¢ wypitych ptynow (liczac zupy) nie moze byé mniejsza niz 2 - 2,5 litra.

Przez pierwsze trzy miesigce warzyw strgczkowych uzywamy niewiele.

=S © © N o

0.Soli w ciagu jednego dnia uzy¢ max tylko w postaci dwoch malutkich szczypt i to tylko w postaci soli
ziotowej

11.Pomiedzy trzema daniami obiadu zalecane sg ok. pot-godzinne przerwy

12.“Inicjalny”, pierwszy dzien diety przeprowadzamy tylko raz, pierwszego dnia diety!!! Tego dnia pacjent
moze dostac¢ biegunki: bedzie to efekt intensywnej detoksykac;ji.

13.llo$¢ szampana /wina musujgcego dozwolona w ciggu dnia to 100 ml (mozna rozciehcza¢ wino wodg,
zrodlang, niegazowang).

Dzien 1 “inicjalny”

z samego rana, chwile po przebudzeniu

SOK Z JABLEK i MARCHWI do picia (Swiezo wyciskany) na czczo z samego rana, pity powoli tykami,
dtugo trzymany w ustach

a przez catly dzien

1) 250 g SIEMIENIA LNIANEGO podzieli¢ na ok. 10 porcji. Mniej wiecej w godzinnych odstepach
czasu mieli¢ w mtynku do kawy jedng porcje (zawsze na $wiezo), wymieszac z tyzeczkg miodu
(koniecznie naturalny, niepodgrzewany; im ciemniejszy, tym lepszy) i zjada¢ tyzeczka, powoli,
trzymajac dosc¢ dtugo w ustach kazdy kes. Mozna dodac¢ 2 tyzki wody zrédlanej, aby fatwiej
utworzyta sie papka. Zjadaé taka papke popijajac sokiem z jabtek lub wytrawnym czerwonym winem
musujgcym- najlepiej szampanem. Papke mozna tez zjada¢ zmieszang z sokiem lub szampanem.
(szampan wskazany jest szczegodlnie w porze sniadaniowej, nie wiecej niz lampka w ciggu catego
dnia)

2) w ciggu dnia, przed positkami z siemienia mielonego pi¢ sok z jabtek i burakéw lub jabtek i marchwi
(od pot szklanki do jednej szklanki przed kazdym positkiem)
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(pacjent powinien wypi¢ min. 2 litry ptyndw w ciggu dnia)
Uwaga: (sok z buraka nalezy wykona¢ 2 godziny wczesniej i odstawi¢ do lodéwki, po czym
bezposrednio przed podaniem soku dorobi¢ do soku z jabtek lub marchwi i da¢ do picia pacjentowi)

3) miedzy positkami wypi¢ przynajmniej 3 szklanki cieptej herbatki ziotowej (zielona herbata, herbata z
miety pieprzowej, dzikiej rézy)

Dzien 2

Po obudzeniu

szklanka herbaty z dzikiej rozy lub malinowej (nie czarnej, aromatyzowanej, ale naturalnej owocowej,
np. Herbapolu)

Na pét godziny przed $niadaniem

szklanka soku z kiszonej kapusty, lub kiszonego barszczu naturalnego lub kiszonki wielowarzywnej lub
maslanki (0% ttuszczu)

| Sniadanie

Najpierw Muesli:

Do miseczki-salaterki wsypac¢ 3 tyzki stotowe zmielonego na swiezo siemienia Inianego. Na siemie
natozy¢ drobno pokrojonego w plasterki banana. Pola¢ tyzkg niestodzonego soku z czarnej porzeczki
(w takie soki najlepiej zaopatrzyc sie sklepie ekologicznym) lub soku wycisnietego z ciemnych
winogron. Na to natozy¢ tyzka warstwe pasty (wykonanej uprzednio wg przepisu; prosze nie zapominaé
o tyzeczce miodu i szczypcie pieprzu cayenne przy miksowaniu serka chudego i oleju w ilosci 6-8 tyzek
stotowych oleju na 12,5 dkg serka).

Potem jeden lub dwa krazki chleba ryzowego z lisciem sataty i plasterkiem pomidora.

Il Sniadanie

SOK swiezo wyciskany: 2 czesci buraka, 1 cze$¢ marchewki, 1 czes¢ selera, 1 cz. jabtka (sok z buraka
nalezy wykonac¢ 2 godziny wczesniej i odstawi¢ do lodowki, po czym bezposrednio przed podaniem
dorobi¢ do niego soku z marchwi, jabtka i selera i da¢ do picia pacjentowi)

Na p6t godziny przed obiadem

wypic szklanke zielonej herbaty lub herbaty z miety (miete preferowa¢ szczegodlnie wtedy, jesli u
pacjenta wystepujg wzdecia i inne dolegliwosci ze strony przewodu pokarmowego)

Obiad

Najpierw satatki: Przygotowac¢ 3 suréwki: z utartej surowej rzodkwi, z utartej marchewki, z utartych
ugotowanych buraczkéw. Suréwki doprawi¢ sosem z oleju Inianego, miodu i soku z cytryny. Natozy¢
na talerz 3 liscie sataty. Na kazdym lisciu utozy¢ po 3 tyzki suréwki w innym kolorze.

Potem zupa warzywna: Ugotowac na wolnym ogniu (to wazne!) catego matego selera, kawatek
wiloskiej kapusty, cebule i pare marchewek (warzyw, oprécz cebuli nie obieramy tylko solidnie

szorujemy!!). Dodajemy majeranek. Pod koniec gotowania wrzuci¢ dwa pomidory. Ugotowane
warzywa wraz z odrobing wywaru zmiksowac¢ z zgbkiem czosnku. Zmiksowane warzywa wrzucic¢ z
powrotem do wywaru. Nala¢ na talerz ok.1,5 szklanki zupy. Doprawic¢ juz na talerzu LECIUTKO solg
ziotowa, tak aby na talerz nie wyszto wiecej soli niz malutka szczypta i juz na talerzu dodac tyzeczke
oleju Inianego. Wymieszaé. Od razu podawac do zjedzenia.
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Na koniec deser:
jedna cata pomaranczka

Podwieczorek

szklanka swiezego soku z warzyw lub owocéw Jub szampana (wytrawnego)
Do napoju wmiesza¢ 2 tyzki zmielonego siemienia Inianego i 1 tyzeczke miodu (najpierw wymieszac
midd z siemieniem, a pdzniej takg papke wmieszac do napoju)

Na pét godziny przed kolacja

szklanka swiezego soku z warzyw lub owocéw

Kolacja
Najpierw pudding ze % szklaneczki rozgotowanych na wolnym ogniu ptatkéw owsianych. Polac¢ je
pastg z dodatkiem miodu.

Potem owoce sezonowe, np. $liwki, brzoskwinia.

Przed snem

szklanka cieptej herbaty zielonej, z dzikiej rozy lub mietowej

Dzien 3

Po obudzeniu

szklanka herbaty z dzikiej rozy lub malinowej (nie czarnej, aromatyzowanej, ale naturalnej owocowej,
np. Herbapolu)

Na pét godziny przed $niadaniem

szklanka soku z kiszonej kapusty, lub kiszonego barszczu naturalnego lub kiszonki wielowarzywnej lub
maslanki (0% ttuszczu)

| Sniadanie

Najpierw Muesli:

Do miseczki-salaterki wsypac¢ 2 tyzki stolowe zmielonego na §wiezo siemienia Inianego. Na siemig
natozy¢ drobno pokrojonego 2 figi i dwa daktyle. Na nie utarte na tarce jabtko. Na to natozy¢ tyzka
warstwg pasty (wykonanej uprzednio wg przepisu; proszg nie zapominac o tyzeczce miodu i
szczypcie pieprzu cayenne przy miksowaniu serka chudego 1 oleju w ilosci 6 lyzek stotowych oleju
na 12,5 dkg serka).

Il $niadanie

SOK swiezo wyciskany: 2 czesci buraka, 1 czes¢ marchewki, 1 czes¢ selera, 1 cz. jabtka (sok z buraka
nalezy wykonac¢ 2 godziny wczesniej i odstawi¢ do lodéwki, po czym bezposrednio przed podaniem
dorobi¢ do niego soku z marchwi, jabtka i selera i da¢ do picia pacjentowi)

Na pét godziny przed obiadem

wypic szklanke zielonej herbaty lub herbaty z miety (miete preferowa¢ szczegdlnie wtedy, jesli u
pacjenta wystepujg wzdecia i inne dolegliwosci ze strony przewodu pokarmowego)
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Obiad
Najpierw satatka: Utrze¢ seler, doda¢ paste i rodzynki. Mozna wrzuci¢ troche orzechoéw wtoskich.
Doprawi¢ sokiem z cytryny i miodem.

Potem II danie: Ugotowa¢ 3 ziemniaki w mundurkach na parze. Jednocze$nie w rondelku na
wolnym ogniu udusi¢ szpinak (bez dodatku thuszczu) i pokrojona cebulg z odrobinka soli ziotowej i
zabkiem czosnku. Pod koniec gotowania wrzucic dwa zmiksowane lub pokrojone pomidory,
szczypte pieprzu cayenne 1 bazylig. Utozy¢ przekrojone ziemniaki na talerzu. Pola¢ ggstym “sosem
szpinakowym” wymieszanym z tyzka oleju Inianego.

Na koniec deser:

Jabtka, banany i melona pokroi¢ w kostke. Zala¢ sosem do satatki owocowej przygotowanym w
nastepujacy sposob: zmiksowa¢ w mikserze na wysokich obrotach przez ok. minutke nastepujace
sktadnik:

pot szklanki soku z pomaranczy

1 tyZzka oleju Inianego

1 tyzka nasion sezamu.

Od razu podawac¢ do zjedzenia.

Podwieczorek

szklanka $wiezego soku z warzyw lub owocoéw Jub szampana (wytrawnego)
Do napoju wmiesza¢ 2 tyzki zmielonego siemienia Inianego i 1 tyzeczke miodu (najpierw wymieszac
miod z siemieniem, a pozniej taka papke wmieszac do napoju)

Na p6t godziny przed kolacja

szklanka swiezego soku z warzyw lub owocow

Kolacja
Zupa jarzynowa, gotowana na wolnym ogniu, tylko na wodzie wraz z potowag szklanki kaszy gryczanej
(najlepiej z dodatkiem kapusty wtoskiej i pora), bez przykrycia . Na talerzu dodaé¢ paste.

Przed snem

szklanka cieptej herbaty zielonej, z dzikiej rozy lub mietowej

Dzien 4

Po obudzeniu

szklanka herbaty z dzikiej rozy lub malinowej (nie czarnej, aromatyzowanej, ale naturalnej owocowe;,
np. Herbapolu)

Na pét godziny przed $niadaniem

szklanka soku z kiszonej kapusty, lub kiszonego barszczu naturalnego lub kiszonki wielowarzywnej lub
maslanki (0% ttuszczu)

| Sniadanie
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Najpierw Muesli:

Do miseczki-salaterki wsypa¢ 2-3 tyzki stotowe zmielonego na swiezo siemienia Inianego. Na siemie
natozy¢ drobno pokrojong pomarancze ewentualnie z dwoma daktylami. Na to natozy¢ tyzkg warstwe
pasty (wykonanej uprzednio wg przepisu; prosze nie zapominaé o tyzeczce miodu i szczypcie pieprzu
cayenne przy miksowaniu serka chudego i oleju w ilosci 6 tyzek stotowych oleju na 12,5 dkg serka).
Paste posypac matg garscig NIEKONSERWOWANYCH orzeszkoéw pistacjowych.

Il $niadanie

SOK swiezo wyciskany: 2 czesci buraka, 1 czes¢ marchewki, 1 czes¢ selera, 1 cz. jabtka (sok z buraka
nalezy wykonac¢ 2 godziny wczesniej i odstawi¢ do lodoéwki, po czym bezposrednio przed podaniem
dorobi¢ do niego soku z marchwi, jabtka i selera i da¢ do picia pacjentowi)

Na pét godziny przed obiadem

wypic szklanke zielonej herbaty lub herbaty z miety (miete preferowa¢ szczegdlnie wtedy, jesli u
pacjenta wystepujg wzdecia i inne dolegliwosci ze strony przewodu pokarmowego)

Obiad

Najpierw satatka: Przygotowac na talerzu kilka lisci sataty (najlepiej kilku rodzajow), pokrojonego
pomidora, kietki lucerny, stonecznika lub rzodkiewki. Polaé satatke sosem przygotowanym z pasty
zmiksowanej z zabkiem czosnku .

Potem Il danie:

Ugotowac ryz naturalny na wolnym ogniu. Ugotowac na parze brukselke i kalafior. Natozy¢ na talerz
okoto szklaneczki ryzu, udekorowac brukselka i rézyczkami kalafiora. Pola¢ pastg zmiksowang z
tyzeczka curry.

Na koniec deser:
utarte jabtko z dodatkiem rodzynek NIEKONSERWOWANY CH, namoczonych uprzednio w naturalnym
soku z grejpfruta.

Podwieczorek

szklanka swiezego soku z warzyw lub owocéw Jub szampana (wytrawnego)
Do napoju wmiesza¢ 2 tyzki zmielonego siemienia Inianego i 1 tyzeczke miodu (najpierw wymieszaé
midd z siemieniem, a poézniej takg papke wmieszac do napoju)

Na pét godziny przed kolacja

szklanka swiezego soku z warzyw lub owocéw

Kolacja

Pudding z pét szklaneczki rozgotowanej na wolnym ogniu (to wazne!), ugotowanej na wodzie kaszy
gryczanej najlepiej niepalonej (dostepna w sklepie ekologicznym) polana pastg i jakims$ niestodzonym
sokiem jagodowym (ciemno czerwone lub czarne owoce, mogg by¢ ciemne winogrona).

Przed snem

szklanka cieptej herbaty zielonej, z dzikiej rézy lub mietowej
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Dzien 5

Po obudzeniu

szklanka herbaty z dzikiej rozy lub malinowej (nie czarnej, aromatyzowanej, ale naturalnej owocowej,
np. Herbapolu)

Na p6t godziny przed sniadaniem

szklanka soku z kiszonej kapusty, lub kiszonego barszczu naturalnego lub kiszonki wielowarzywnej lub
maslanki (0% ttuszczu)

| Sniadanie

Muesli: Do miseczki-salaterki wsypac¢ 2 tyzki stotowe zmielonego na swiezo siemienia Inianego. Na
siemie natozy¢ utarte jabtko. Na to natozy¢ tyzkg warstwe pasty (wykonanej uprzednio wg przepisu;
prosze nie zapominac o tyzeczce miodu i szczypcie pieprzu cayenne przy miksowaniu serka chudego i
oleju w ilosci 6 tyzek stotowych oleju na 12,5 dkg serka). Paste posypac¢ matg wiérkami kokosowymi.

Il Sniadanie

SOK swiezo wyciskany: 2 czesci buraka, 1 cze$¢ marchewki, 1 czes¢ selera, 1 cz. jabtka (sok z buraka
nalezy wykonac¢ 2 godziny wczesniej i odstawi¢ do lodowki, po czym bezposrednio przed podaniem
dorobi¢ do niego soku z marchwi, jabtka i selera i da¢ do picia pacjentowi)

Na p6t godziny przed obiadem

wypi¢ szklanke zielonej herbaty lub herbaty z miety (miete preferowac szczegdlnie wtedy, jesli u
pacjenta wystepujg wzdecia i inne dolegliwosci ze strony przewodu pokarmowego)

Obiad

Najpierw satatka:
na tarce utrze¢ $redniego buraka. odstawi¢ do lodéwki na 2 godziny. Przed podaniem utrze¢ duze

jabtko. Wymiesza¢ z buraczkiem. Dodac¢ 1-2 tyzeczki oleju Inianego.

Potem |l danie:

Pot szklanki ryzu bragzowego, pot szklanki kaszy gryczanej i szklanke soczewicy zielonejzala¢ 5
szklankami wody wrzacej i gotowac¢ z odrobina majeranku ok. pél godziny. Na talerz natozy¢ ok. 1,5
szklanki potrawy. Dodac¢ tyzke oleju Inianego i szczypte soli ziotowe;j.

Na koniec deser:
saftatka owocowa z sokiem z po6t cytryny, udekorowana sowicie pastg z miodem.

Podwieczorek

szklanka swiezego soku z warzyw lub owocéw Jub szampana (wytrawnego)
Do napoju wmiesza¢ 2 tyzki zmielonego siemienia Inianego i 1 tyzeczke miodu (najpierw wymieszac
midd z siemieniem, a pozniej takg papke wmieszac do napoju)
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Na pét godziny przed kolacja

szklanka swiezego soku z warzyw lub owocow

Kolacja
3 kanapki z pieczywa ryzowego, z satatg, pomidorami i pastg z dodatkiem czosnku i
odrobiny soli ziotowej, posypane obficie zarodkami pszennymi.

Przed snem
szklanka cieptej herbaty zielonej, z dzikiej rozy lub mietowej
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