Agnieszka Jasinska Gdyby leczenie nadwagi i otylosci, czyli odchudzanie bylo proste, to kazdy z nas
miatby wymarzong sylwetke. Ale to wielki trud, ktory wymaga sinej motywagji,
konsekwencji i uporu w dazeniu do celu. Skuteczne odchudzanie oznacza
zZmiane nawykow zZywieniowych i regularne éwiczenia. Jednym stowem trzeba
zmienic styl zycia na bardziej aktywny:

Jedzenie jest przyjemnoscia. To prawda. Wiele oséb powie jeszcze, ze musza jesc,

zeby zyé. To tez prawda, ale w tym stwierdzeniu tkwi juz zalazek

pomystowe przepisy na szybkie dania i przekaski usprawiedliwienia ewentualnej porazki proby polozenia wigkszej losci jedzenia
powstate przy realizacji programu

"To juz pigtek" dla TVP3 Katowice

na talerzu. To wiasnie rozkosz jedzenia, ktdra natura stworzyla, aby utatwi¢ nam
przetrwanie, prowadzi do systematycznego zwiekszania zapasow thuszczu w
organizmie czlowieka.

Przekonanie, ze kilkutygodniowe czy nawet kilkumiesieczne gtodzenie sie lub
stosowanie konkretnej diety przyniesie zbawienny skutek jest zwykla
naiwnoscia.

Zeby odchudzanie bylo skuteczne z reguly nie wystarczy samo zredukowanie
kalorycznosci positkow. Zmiana stylu Zycia oznacza takze nowy nawyk, jakim jest
systematyczny wysitek fizyczny. Moze to by¢ marsz w parku Iub - dla oséb
starszych - chocby cztapanie. Nie pie¢ minut, ale najpierw pdt godziny dwa razy
w tygodniu, a pdzniej godzina co drugi dzien. Jeszcze lepiej jesli moze byc to
trucht, jazda na rowerze czy ptywanie.
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SNIADANIE

»Sniadanie to najwazniejszy posilek dnia” to nie kolejny banat.
Ten poranny positek faktycznie jest najbardziej istotny. Daje Ci site
na caly dzien oraz reguluje uktad trawienny. To jednak nie wszystko,
z badan wynika, Zze codzienne jedzenie Sniadania jest w stanie
uchroni¢ Cie przed powaznymi chorobami.

Sniadanie chroni przed cukrzyca

Wiele badan potaczylo wysokie ryzyko cukrzycy typu 2 z
rezygnowaniem ze S$niadan. Pozywne, zdrowe S$niadanie reguluje
taknienie na reszte dnia. Metabolizm od samego rana jest
pobudzony. Gdy przez dluzszy czas odpuszczamy sobie Sniadanie,
doprowadzamy do nadwrazliwosci na insuline, cukrzycy typu 2. oraz
wysokiego cisnienia krwi.

Sniadanie obniza ryzyko choréb serca

Jesli od wielu lat nie jesz $niadan, narazasz sie na problemy
sercowe. Jeste$ nimi zagrozony 27 proc. bardziej niz osoby, ktére
codziennie rano jedza. Udowodnili to naukowcy z Uniwersytetu
Harvarda. Przez 16 lat monitorowali zdrowie ponad 25 tysiecy
mezczyzn. Okazalo sie, ze tych ktorzy rezygnowali ze $niadan
znacznie czesciej dotyczyly zawaly i ataki serca.

Sniadanie pomaga sie skoncentrowac

Ostatnim plusem jedzenia $niadan jest to, ze Twdj moézg bedzie
pracowat lepiej i sprawniej. Po nocy poziom cukru jest bardzo niski,
a Sniadanie bogate w biatka oraz btonnik skutecznie i na dtugo go
podnosi. Dzieki temu lepiej bedziesz przyswaja¢ wiedze, a Twoja
praca bedzie znacznie bardziej efektywna.

strona 5
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KOKTAJL BANANOWY Z JOGURTEM

_Jezeli masz rano malo czasu na sniadanie,

to tej koktajl zaspokoi poranny giod
przynajmniej do drugiego sniadania!

Banany obierz i pokréj w mniejsze
kawalki. Przetéz do blendera.
Dodaj mleko roslinne i jogurt
naturalny oraz midd i kakao.
Wszystko razem zmiksuj do
jednolitej konsystencji.

strona 7

2 banany

250 ml mleka migdatowego
5 lyzek jogurtu naturalnego
2 tyzki miodu

1 lyzeczka kakao

J

Dodaj garsé
platkow
owsianych i
zmiksowac
catosc!
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KOKTAJL Z JABEKA, GRUSZKI
I PIETRUSZKI

Pietruszka jest w pierwszej trojce
produktw zawierdjacych najwiecej
witaminy C. Koktajl jest dodatkowo
bogatyw blonnik i jest pyszny!

Natke, jabtko i gruszki umyj.

Z gruszek i jabtka wytnij gniazda
nasienne. Pokrdj w mniejsze
kawatki i w6z do blendera.
Zmiksuj na wysokich obrotach.
Dodaj sok z limonki.

Przelej do szklanki.
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1/2 peczka natki pietruszki
1 gruszka

1 jabtko

300 ml wody albo wiecej,
zaleznie jaka konsystencje
lubisz

1/2 limonki

1 banan

Rada:
Zamiast stodkiej
gruszki mozesz
uzy¢ ogorka
zielonego.
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POMIDOROWA SHAKSHUKA

Slowo shakshuka oznacza ,wielki
balagan’. Mozesz dodac do dania fasole

Iub dodac papryke z cebulkg. Stworz swoj

,wielki balagan’’!

Na rozgrzana patelnie wlej oliwe
i dodaj cebulke oraz przyprawy,
zeby oddaly aromat. Nastepnie
dodaj pokrojony czosnek. Dodaj
pomidory na patelnie (zawsze
wlewam troszke wody do puszek
by maksymalnie wyciagna¢ z nich
zawarto$c¢). Dus ok 7 min by
odparowa¢ wode z patelni. Po tym
czasie wbij jajka i dalej dus ok 5
min, az bialka sie zetna, a z6ttko
zostanie ptynne.

Zdejmij patelnie z ognia i posyp
natka pietruszki.

strona 11

1/2 puszki pomidoréw

1/2 tyZki oliwy z oliwek

1/2 matego zabka czosnku
soli $wiezo zmielony pieprz
Szczypta oregano

szczypta kminu rzymskiego
2 jajka

1 natka pietruszki

Rada:

Mozesz dodac

do dania

rozmaryn lub

bazylie!
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Samodzielnie przygotowane platki
2zawsze smakuja najlepiej! Jezeli chcesz
dodac do niej suszone owoce dodaj je do
sloika z gotowg granolg.

W misce mieszamy wszystkie
suche sktadniki oraz suszone
owoce.

Midd rozpuszczamy w herbacie

i wlewamy do przygotowanych
sktadnikow.

Mase wyktadamy na blache
wylozona papierem do pieczenia

i wyréwnujemy. Warstwa powinna
by¢ bardzo cienka. Pieczemy 30
minut w temperaturze 180 stopni

z funkcja termoobieg. W potowie
pieczenia nalezy przemieszac
granole.

Po upieczeniu wyciagamy granole
do catkowitego wystudzenia, a
nastepnie przektadamy do
szczelnego stoika.
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2 szklanki platkéw owsianych

1/2 szklanki wiérkow kokosowych
1/2 szklanki slonecznika

200 g suszonych owocow

1/3 szKlanki letniej herbaty

4 duze tyzki miodu




je.pl

Immarncnawigac

kul

KANAPKOWA PASTA Z SOCZEWICY

Soczewica jest bogatym Zrodlem
przyswajalnego biatka roslinnego i
posiada mnéstwo wlasciwosci
prozdrowoinych. Pasta jest pyszna!

Pestki dyni namocz.

Soczewice przeptucz, a nastepnie
ugotuj wraz z ziotami do miekkosci
(15 minut) tak, aby wyparowata z
niej cata woda. Pozostaw do
lekkiego ostygniecia.

Zmiksuj pestki dyni, nastepnie
dodaj pomidory suszone,
soczewice, oliwe i zmiksuj
wszystko razem, az do osiggniecia
oczekiwanej konsystencji pasty.

Podawaj na pieczywie razowym.
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3/4 szklanki soczewicy
0,5 szklanki pestek dyni
10 suszonych pomidorow
50 g oliwy,

1 lyzeczka zidt

Rada:

Przygotowujac
paste mozesz
uzy¢ zielonej
soczewicy, ale
gotuj ja duzej
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ORZECHOWY WEGANSKI SMALEC

Trudno nazwac danie powstale z
orzechow smalcem, ale ich tlusta
tekstura i dodatek jablka powoduje, ze
smakuje on oblednie!

Nerkowce zalej woda i odstaw do
namoczenia na 1 godzine. Drobno
pokrdj cebule i zeszklij ja na
patelni z odrobing oleju. Dodaj
majeranek, lubczyk, czarnuszke.
Gdy cebula sie zeszkli dodaj

drobno pokrojony czosnek i jabtko.

Dus dalej az do momentu, gdy
zredukuje sie ilos$¢ ptynu.

Odlej wode z nerkowcow. Blenduj
nerkowce z 0,5 szklanki oleju i
ewentualnie z dodatkiem wody
(maksymalnie 1/4 szklanki) na
gtadka mase.

Mase z nerkowca wymieszaj
doktadnie z uduszona cebula z
jabtkiem. Posyp sola i pieprzem
wedle uznania.

Doktadnie wymieszaj i odstaw do
lodowki.
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2 szklanki nerkowcow

3 male cebule

2 duze zabki czosnku

1 niewielkie jabtko obrane
1 tyzeczka sezamu

0,5 szklanki oleju rzepakowego
1 lyzeczka czarnuszki

2 lyzeczki majeranku

1 tyzeczka lubczyku

sol himalajska

pieprz

ok. 1/4 szklanki wody

Rada:
Dobrze sie tu
sprawdza
twarda odmiana
jabtek.
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MARYNOWANE SLEDZIE W MIODZIE

Jezeli do tej porysledzia kupowaliscie
tylko w gotowych marynatach to musicie
sprobowac tego przepisu. Gwarantuje
Wam kulinamy sukces.

Matiasy pokréj na mniejsze
kawalki. Cebule obierz i pokrdj w
plasterki. Na patelnie wlej olej,
wrzu¢ cebule i delikatnie ja zezloc.
Dodaj do niej midd, ocet,
koncentrat i dopraw sola i
pieprzem. Podgrzewaj jeszcze
chwile 2-3 minuty. Odstaw do
przestudzenia.

Matiasy wymieszaj z marynata i

wldz do lodowki na minimum dwa
dni.
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5 matiaséw

4 $rednie cebule

2 tyzki miodu

2 tyzki octu winnego
3 tyzki koncentratu
pomidorowego

100 ml oleju

sOl i pieprz

Mozesz go
rozgnies¢
widelcem i
powstanie
pasta!
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Niestety bez soli kala namak, kiéra daje
Jajeczny posmak sie tutaj nie obedzie.
Gwarantuje Ci, Ze jej zakup sie bardzo
oplaca!

Odlej wode z puszki ciecierzycy i
same ziarna przet6z do miski (z
wody mozesz zrobi¢ majonez ze
strony...). Szczypiorek drobno
posiekaj i dodaj do miski. Wsyp sol
oraz pieprz i dodaj musztarde.
Calos¢ miksuj blenderem na paste.

Podawaj na chlebie z kietkami i
ogorkiem kiszonym
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1 puszka ciecierzycy

1/2 tyzeczki soli kala namak

2 tyzeczki musztardy miodowej
pieprz

szczypiorek
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DZEM Z CEBULI

Ten przepis mozecie smialo podac na
Swiezym chlebie z mastem lub podac jako
dodatek do kremowego francuskiego
sera!

Cebule obierz i pokrdj w piorka.
Jablko umyj, obierz ze skorki i
pokrdj w kostke. Z cytryny zetrzyj
skorke i wycisnij sok. Czosnek
drobno posiekaj i przesmaz na
oleju. Wszystkie sktadniki, za
wyjatkiem soli i pierzu, umiesci¢ w
garnku. Garnek postaw na palniku
ze srednim ogniem i doprowadZ do
zagotowania octu. Kiedy ocet
zacznie wrze¢ zmniejsz na matly
ogien ismaz dzem az do
wyparowania catego ptynu. Co 10
min przemieszaj drzem cebulowy i
dus wszystko 1 godzine. Gdy caty
plyn odparuje dodaj sl i pieprz do
smaku.

Gotowy, jeszcze goracy, dzem
przet6z do 3 wyparzonych stoikow,
po czym mocno zakre¢ pokrywke.
Stoiki ustaw do gory dnem i
pozostaw w tej pozycji na
kilkanascie godzin.
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1 kg czerwonej cebuli
300 g twardych jabtek

1 szklanka octu winnego
250 g cukru trzcinowego
1 cytryna

s6l

pieprz

2 zabki czosnku

1 tyzka oliwy

Zawekowany
dzem mozesz
przechowywac
caly rok w
spizarni.




OBIAD

»Kiedyw brzuchu pusto, w glowie groch z kapustq.”

Hennyk Sienkiewicz

Nie masz pomyshu, co zjes¢ w pracy? Znudzily ci sie zwyczajne kanapki i jogurty,
ale nie chcesz siega¢ po batony i dania na wynos? W pracy potrzebujesz positku,
ktoéry zaspokoi gidd i doda energii, a przy okazji bedzie zdrowy i pozywny.

Nie musimy spedza¢ wiele czasu w kuchni, zeby przygotowa¢ pyszny i pozywny
obiad dla catej rodziny. Whrew pozorom, w kryzysowej sytuacji nie trzeba od razu
zamawia¢ mato zdrowego fast foodu. Istnieje wiele sposobow na przygotowanie
zdrowego positku, niekoniecznie zabierajacego cenny czas.

Zastosujmy sie do kilku prostych zasad i zawsze miej w swojej spizarni
podstawowe sktadniki. Racjonalny sposéb odzywiania uwzglednia zjadanie od
czterech do pieciu positkbw w ciggu dnia. Powinny one by¢ odpowiednio
zbilansowane i dobrane do naszego wieku oraz aktywnosci fizycznej.

Co powinien zawiera¢ petnowartosciowy obiad? Najtatwiej podzieli¢ talerz na trzy
czesci. Polowe powinny zajmowac warzywa, najlepiej sezonowe i swieze. 25% to
powinno by¢ biatko, ktére zawarte sa w chudym miesie, rybach, serach i jajkach.
Ostatnia ¢wiartke zapelnijmy weglowodanami. Postawmy na kasze, ryz, pieczywo
pelnoziarniste lub makarony ciemne np.. z pszenicy durum.

Jezeli juz na prawde nie masz czasu to przygotuj sobie do pracy satatke do stoika.
Wystarczy zaopatrzy¢ sie w gotowa mieszanke salat, wkroi¢ do niej sSwieze
warzywa, ktore akurat mamy pod reka i satatka gotowa, ba mato tego zamknieta w
stoiku dobrze zmiesza sie z przygotowanym dresingiem!
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SAXATKA Z EOSOSIEM I POMARANCZA

To swietne danie do lunch boxu! Kawatki
pomaruariczy dodajq jeszcze wiecej smaku

do musziardowego winegretil.

Przygotowanie Skladniki

t.ososia pokrdj w gruba kostke. . .

Rukole przetéz do miski. 100g rUkOI.l

Pomarancz obierz i pokrdj na * 300 g tososia wedzonego
kawatki. Dodaj tososia do sataty i * 3 pomarancze
wymieszaj. e Sos:

* 1 lyzka miodu
* 1 lyzka musztardy
» sok z 1/2 pomaranczy

Przygotuj sos:wymieszaj oliwe, sok
z pomaranczy, midod, musztarde.

Polej sosem satatke. « oliwa z oliwek
+ 50l
* Dpieprz

strona 27

~ Rada:

Swietnie pasuje
tutaj rowniez

awokado.
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KREM Z PIECZONEGO CZOSNKU

Gwaruntuje di, Zze pieczony czosnek jest
cudnie delikatnyi stodki w smaku. Jezeli

surowy ci nie shuzy; sprobuj tej wersji!
Przygotowanie Skladniki

Odetnij goére z czosnku i ukéz go

na folii aluminiowej. Skrop go * 1 glowka czosnku

oliwa, szczypta soli i posyp listkami * 400 g ziemniakow

rozmarynu. Zawin w sakiewke. * Diala czes¢ pora

W16z do rozgrzanego piekarnika i e 11bulionu

piecz przez 25 I.mm%‘f w 200 , » 2 liscie laurowe

stopniach. Wyciagnij i go ostudz.

Na patelni na oliwie podsmaz bialg * galazka rozmarynu 3
czes$¢ pora pokroja drobno . Po * 1 lyzeczka miodu

kilku minutach wrzu¢ mate kawatki 1 lyzka soku z cytryny

obranych ziemniakéw oraz liscie PP
lauroxe i smaz przez 5 minut. ) 2,}y2k,1 oliwy
Wyci$nij czosnek z tupiny i drobno * S0l pieprz
go posiekaj. Wrzué go do *  pestki dyni
podsmazonych warzyw i smaz 3

minuty.

Calos$¢ zalej bulionem, zmniejsz

plomien i gotuj przez 20 minut, az

ziemniaki zmiekng. Wyjmij liscie

laurowe, a zupe zmiksuj na gtadki

krem. Przypraw sola, pieprzem,

miodem i sokiem z cytryny. Rada:
Yy Dodaj pikantne

Natéz na talerz i posyp pestkami kietki brokuta

dyni. lub rzodkiewki.
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GRYCZANE KOTLETY Z BURAKIEM

Lista sktadnikéw jest do policzenia na

palcach dwoch dloni. A przygotowanie to

tylko 4 zdania. Czy jeszcze musze cie

namawiac?

Przygotowanie Skladniki

Kasze wsyp do garnka i ugotuj w .
bulionie przez 15 min pod 100 g kaszy gryczanej
przykryciem. Ost}ldg' (to wazny etap, » 100 g buraka ugotowanego
bo wtedy masa staje sie zwarta). « 200 ml bulionu warzywnego

Buraka zetrzyj na tarce. Zmieszaj

ze soba wszystkie sktadnikéw i * 5 czubatych lyzek tartego

uformuj kotleciki. Smaz na zloto z Parmezanu
obydwu stron. » 2 zabki czosnku

* 1 lyzeczki musztardy
Podawaj z sosem mietowym. « 1 jajko

« sdl

* czarny pieprz
» olej do smazenia

*  Sos mietowy:

« 200 g jogurtu
* 1 peczek miety _
« sol . Rada:
s Dpieprz Kotlety sa tez
Swietne na
zimno lub jako
baza do
burgera.
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BIGOS Z BIALE] KAPUSTY
NA MLEKU KOKOSOWYM

Przez dlugi czas bylam uzalezniona od
tego dania. Pierwszy raz data mi go
sprobowac Dominika Wojciak, za co
Jjestem jej bardzo wdzieczna!

Przygotowanie Skladniki

Kapuste poszatkuj na drobne

kawatki. W garnku o grubym dnie * /2 glowki kapusty biale]

rozgrzej olej, podsmaz lekko * 1 zabek czosnku
pokrojona drobno cebulke i * 1 cebula
czosnek. Dodaj do garnka kapuste, . 2 lyzki oleju

mleczko kokosowe i przyprawy.
Wymieszaj calos¢ i dodaj 2-3 tyzki
wody i przykryj garnek.

Kapuste dus pod przykryciem do

* 100 ml puszki mleka
kokosowego

* 1-2 lyzeczki curry

miekkosci ok 30 min, mieszajac ja » szczypta chilli
co jakis czas. Jezeli nadal jest + 1 lyzeczka nasion kopru
twarda to podlej jeszcze troche wloskiego

wody, by sie ugotowata. .

Podawaj na ciepto lub na zimno.

Jezeli lubicie
ostrzejsze dania
dodajcie
posiekane chilli.
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SAFATKA Z RYZEM I TUNCZYKIEM

Ta salatka robi firore na imprezach i
spotkaniach towarzyskich. Przekonuje
nawet tych, ktorzy nie lubig ryby!

Przygotowanie

Cebule obierz i pokrdj w kostke.
Ryz ugotuj zgodnie z instrukcja na
opakowaniu.

Jabtka oraz ogdrki posiekaj drobno
w kosteczke.

Kukurydze odcedz na sicie.

W misce polacz ugotowany ryz z
tunczykiem, cebula, jablkiem,
kukurydza, ogorkiem,
poszatkowana natka pietruszki
oraz koperku i majonezem. Dodaj
przecisniety czosnek. Dopraw do
smaku sokiem z cytryny, sola oraz
pieprzem.
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Skiadniki

» 200 g ryzu dlugoziarnistego

« 2 puszki tunczyka w sosie
wlasnym

* 1 puszka kukurydzy

+ 1 jablko

« 4 ogorki kiszone

* 1/2 szklanki majonezu
« 2 zabki czosnku

» 2cebule
* 4 lyzki oleju
* 1 cytryna

« natka pietruszki
» natka koperku
e sOlipieprz do smaku

h!’f
.

74

Rada:
Mozesz dodac
tutaj posiekana
drobno
czZerwona

papryke.

..l
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ZUPA KREM Z DYNII

To maja ulubiona wersja kremu z dyni.
Ma tak malo skladnikow,; a jest cudownie

aksamitna dzieki dodaniu puree z
Przygotowanie Skladniki

Dynie przekréj na pot, utéz na

blasze i piecz 1 godzine w temp. *  1/2 dyni pizmowej

200 st. (do miekkosci). Lyzka * 1l1bulionu
wydraz miazsz z 1 potdwki dynii i e 1 cebula
przel(')Z do miski. . 1 quek czosnku

Do garnka wlej olej i zeszklij "2 }y?kl Oh,wy

drobno pokrojona cebule, a * 2 lyzeczki curry

nastepnie dodaj czosnek.Dopraw * 1 lyzeczka swiezego imbiru
warzywa curry i imbirem. Dodaj o 56l

miazsz z wydazonej 1 potowki dyni
do garnka i zalej bulionem.
Zmiksuj cato$¢ na gtadki krem i
przypraw sola oraz pieprzem.

* pieprz
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Rada:
Podczas

podsmazania
cebuli mozesz

dodac pokrojone
2 marchewki.

R
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ORZEZWIAJACA WIOSENNA SAXATKA

Jezeli na samq mysl o takiej ilosci
pietruszki i miety chcesz ten przepis

pomingc, to gwarantuje Ci, Ze ta salatka

Cie pogybywnie zaskoczy!
Przygotowanie

Do miseczki dodaj oliwe z oliwek,
$wiezo wycisniety sok z cytryny,
przecisniety przez praske zabek
czosnku i sdl. Kasze zalej
wrzatkiem, odstaw pod
przykryciem, az napecznieje.
Nastepnie kasze przetdz na sitko,
aby ociekta z nadmiaru wody.
Ogoérek i pomidor umyj, pokréj w
matg kostke. Cebule obierz

i posiekaj w drobna kostke. Miete i
natke pietruszki optucz, osusz i
posiekaj.

Wszystkie sktadniki potacz ze soba
i odstaw na 30 min do potaczenia
smakow.
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Skiadniki

» 1/2 szklanki drobnej kaszy
bulgur

+ 2 pomidory

» 1/2 zielonego ogérka

* 1 mata cebula

* 1 peczek miety

» 2 duze peczki natki pietruszki
» 1/2 szklanki oliwy z oliwek

* 1 maly zabek czosnku

» sokz 1/2 cytryny

» 1/2 tyzeczki soli

Z MIETA I PIETRUSZKA

Zamiast kaszy
bulgur uzyj
komosy ryzowe;j.
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SAIATKA Z TRUSKAWKAMI
I SZPINAKIEM

Zupelnie nie wiem dlaczego przez 30 lat
nie wpadlam na polgczenie truskawek i

szpinaku w jednym daniu?! Uwielbiam
ten przepis!
Przygotowanie Skladniki

Ser pokréj w kosteczke. Polowe
sera wymieszaj na gtadki sos z

oliwa, 1 tyzeczka pieprzu, szczypta

soli, octem i sokiem z cytryny. Do
powstatego sosu dodaj pozostaty
ser. Wymieszaj.

Truskawki pokroj w kostke.
Polowe wiéz do rondelka, dodaj
ocet balsamiczny i mi6d, zmiksuj
blenderem i zagotuj. Od1d6z do
ostudzenia. Do powstatego musu
truskawkowego dodaj pozostate
truskawki i wymieszaj.

Na talerzach poldz szpinak i polej
sosem serowym. Delikatnie
przemieszaj, dodaj truskawki i
posyp platkami migdatow.
Przypraw czarnym pieprzem.
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» 250 g szpinaku

« 2 szklanki truskawek

« 240 g sera plesniowego

* 6 lyzek oliwy

* 4 lyzeczki pieprzu

+ 50l morska

* 2 lyzeczki octu winnego

« 2 lyzki soku z cytryny

« 3 lyzki octu balsamicznego
* 3 lyzki miodu

» 6 lyzek platkéw migdatowych

Stodki smak
przetamuje
czerwona
cebula.
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SAIATKA Z KORZENIEM SELERA
I JABEKIEM

Jezeli seler kajarzy Ci sie tylko z rosotem
to musisz sprobowac tej wersji! Ta salatka

przekonuje kazdego, kto mysli, ze tego
warzyma nie da sie jesc!

Przygotowanie

Jabtka obierz, wytnij gniazda
nasienne i pokroj w kostke.
Wycisnij sok z cytryny i potowe
wlej do jabtek.

Selera obierz i wtdz na 5 min do
wrzacej zagotowanej wody w
misce. Po tym czasie wyjmij go i
pokroéj w cienkie stupki. Wymieszaj
z druga potowa soku z cytryny i
dodaj do jabtek.

Do wrzacej wody wi6z rodzynki na
5 minuty. Rodzynki odced? i dodaj
do warzyw. Catos¢ oprész czarnym
pieprzem oraz cynamonem.

Dodaj rukole oraz grubo posiekane
orzechy wtoskie.

Przygotuj majonez. W wysokim
naczyniu potacz wszystkie
sktadniki oprécz oleju na majonez i
recznym blenderem miksuj, az
uzyskasz gtadki krem. Stopniowo
wlewaj cienkim strumieniam olej
ciggle miksujac tak dtugo, az
uzyskasz konsystencje majonezu.
Polej majonezem satatke i
wymieszaj dokladnie przypraw jak
lubisz.
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Skiadniki
* 2 jablka
o 1/2 cytryny

« 1/2 korzenia selera

e 1/2 szklanki rodzynek

e czarny pieprz

» 1/4 tyzeczki cynamonu

* 50g g mix satat lub rukoli
. sol

e 30 g orzechéw wtoskich

Majonez weganski:
« woda z 1 puszki po ciecierzycy
* 2 lyzeczki musztardy miodowej
e 1/2 lyzeczki soli
» 2 szklanki oleju rzepakowego

Jezeli nie lubisz
rodzynek dodaj
przekrojone
winogrona.
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MAKARON Z PESTO PIETRUSZKOWYM

Po wlosku ,,pestare” oznacza ucierac.
Tirtaj przygotowalam wersje ekspresowg
2z uzyciem blendera. Zamiast tradycyjnej
bazylii jest pietruszka! PYCHA!

Przygotowanie Skladniki

Ugotuj makaron wedtug opisu na
opakowaniu. Pestki stonecznika
podpraz na suchej patelni, tak by

» 150 g makaronu spaghetti z
pszenicy durum

zrobily sie lekko ztote. » 30 g pestek stonecznika
Pietruszke potnij ma mniejsze » 1 peczek natki pietruszki
kawalki i przetéz do blendera. «  1/2 cytryny

Dodaj podprazone pestki

stonecznika. Skorke z cytryny * 200 ml oliwy z oliwek

zetrzyj i dodaj do pietruszki. * 1 zabek czosnku
Czosnek obierz, pokrdj i dodaj do + 50l
blendera. Przypraw sola oraz . pieprz

pieprzem. Zetrzyj parmezan i
dodaj do reszty sktadnikow.
Wszystko razem zmiksuj do
jednolitej konsystencji.

+ 30 g sera parmezan

Odcedz makaron i do garnka
przeldz cale pesto, by dobrze
pokryt wszystkie nitki makaronu.

Podawaj posypane natka
pietruszki.
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Pesto mozna
zrobi¢ z rukoli,
bazylii, kolendry

co lubisz!

——
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ZUPA KREM Z CUKINII

Pysena, aromatyczna i prosta w

przygotowaniu zupa. Bardzo jq lubie za

slodycz i to, zZe mozna ja przygotowywac

calyrok!

Przygotowanie Skladniki

W garnku roztop masto z oliwa.

Dodaj okrojong w kosteczke cebule * 600 g cukinii

i zeszklij ja. Dodaj przecisniety * 1lyzka oliwy
przez praske czosnek oraz e 2 lyzki masta
pokrojong w kostke cukinie i « 1 duza cebula

mieszaj przez chwile. Zalej

bulionem i zagotuj. Dopraw sola, » 1 zabek czosnku

pieprzem i gotuj przez ok. 25 * 800 ml bulionu
minut. Zupe zmiksuj blenderem na * 200 ml Smietany 18%
krem. » 4 ly7ki szczypiorku

Podawaj z tyzka Smietany oraz
szczypiorkiem.

Rada:
Mozesz cukinii
uzyj brokuta lub

pora albo
marchewki.
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ZIOLOWA WODZIONKA

Regionalna potrawa slgska. Dawniej byta

Jjednaq z podstawowych zup slgskiej

kuchni. Podstwq kazdej wodzionki jest

chleb i wrzgtek!

Przygotowanie Skladniki

w garnl;u zagot}lj .1 lwpdy. . . 11wody

Rozgrzej patelnie i wlej na nia 2 i

lyzki oliwy. Pokréj chleb w duza * 1 gtowka czosnku

kostke i wrzu¢ na patelnie, smaz * 10 tyzek oliwy

na zloty kolo; Czpsnek obiferz i « 1 paczek $wiezej pietruszki
drobno pol§r03._ P_letruszke Lo » 1 peczek swiezej kolendry
kolendre réwniez drobno posiekaj. .

Przygotuj 4 miseczki do kazdej * 4 kromki czerstwego chleba
wioz 1 lyzke drobno posiekanego « sol

czosnku oraz 1 tyzke kolendry i 1 . pieprz

tyzke pietruszki. Zalej wrzatkiem i
dodaj do kazdej miski 2 tyzki oliwy
z oliwek. Przypraw solg i pieprzem.

Przed samym podaniem wrzu¢ do
miseczki grzanki.

Rada:
Mozesz tu uzyc
pieczony
czosnek!
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NA SEODKO

~Zacanij dzien od deseru. Zycie jest za krotkie,
by przyjemnosci odkladac¢ na pézniej”’

Agnieszka Jasifiska )
&

Cukier: Wszyscy wiemy, Ze jest szkodliwy; ale czesto tak lubimy jego stodki smak, Zze nie
jestesmy w stanie sie mu oprze¢. Zresztq - co to bytoby za zycie bez stodkosci? Na szczescie
w naturze mamy mnoéstwo produktow; kiore rewelacyjnie moga zastapic¢ biata trucizne i
jednoczesnie nie powodowac probleméw ze zdrowiem!

Zdaj sobie sprawe, ze cukier uzaleznienia (tak, to jest uzaleznienie) i dotyka coraz wiekszej
ilosci osdb doroslych jak i dzieci. Bialy cukier jest naprawde bardzo szkodliwy dla naszego
organizmu i powinniSmy ograniczy¢ jego spozycie do minimum. Wystepuje on réwniez w
produktach stonych takich jak keczup, paluszki, czy chipsy. Znajduje on sie réwniez w
produktach z pozoru zdrowych, takich jak jogurt owocowy; batony energetyczne czy soki.

Swiatowa Organizacja Zdrowia zaleca, by dziennie spozycie cukru nie przekraczato 10 proc.
kalorycznosci calej diety. U dorostego cziowieka jest to 10 tyzeczek (1 lyzeczka ma 5 g).
Tymczasem Srednio Polacy spozywaja kazdego dnia okolo 25 lyzeczek (125g), rocznie zas
nawet liczba dochodzi do 70 kg cukru!

Jezeli juz musisz uzy¢ cukru (ja go uzywam w swoich wypiekach) to uzyj cukru trzcinowego.
Nie brazowego, brazowy jest tylko barwiony karmelem! Cukier trzcinowy ma w swoim

skladzie melase (w 100g ma 370 kcal), ktdra tez jest stodka i troche ,,odchudza” tradycyjny
bialy cukier; ktéry w 100 g ma 405 kcal.

Miej zawsze w swojej spizami:

-midd

- SUSZone OWoce

- daktyle

- syrop klonowy

- Syrop zZ agawy

- ksylitol (czyli cukier brzozowy)
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CZEKOLADOWY BUDYN JAGLANY

Dobrze ugotowana i zmiksowana kasza
Jjest tutaj sekretem., Jest to swietne danie

dla duzych i malych fakomczuchow
Przygotowanie Skladniki

Kasze jaglana przeptucz na sicie

pod strumieniem cieptej wody, tak * 172 szklankd surowej kaszy

dlugo az przestanie lecie¢ ,biata” Ja?ﬂaneJ )

woda”. Przet6z kasze do rondelka, * 211/2 szklanki mleka
wlej mleko, przykryj i zagotuj. (krowiego lub roslinnego)
Zmniejszy ogien i gotuj pod e 3 lyzki kakao
przykryciem ok. 20 minut az kasza « 2 lyzki syropu klonowego

wchlonie caly ptyn i bedzie miekka.
Jezeli po tym czasie nadal jest
twarda dodaj jeszcze odrobine
plynu i gotuj 10 min.

Dodaj kakao oraz syrop klonowy
oraz wrzu¢ kostki czekolady do
kaszy. Dokladnie wymieszaj do
rozpuszczenia sie kakao.

Zmiksuj blenderem, az budyn
bedzie gtadki i jedwabisty. W razie
potrzeby dodaj wiecej mleka, by
masa byta aksamitna.

« 20 g ciemnej czekolady

Przelej do stoiczkow lub szklanek i
podawaj na cieplo lub na zimno Rada:
jako deser. Mozesz uzyC
mleka
kokosowego z
puszki- wtedy
tez jest pyszne!
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PLACUSZKI DYNIOWE

Ten przepis mozna zjesc¢ na sniadanie,

obiad, kolacje luba jako deser! Jest
niezawodnyw kazdej sytuadji!
Przygotowanie Skladniki

W misce wymieszaj purée z dyni z

jogurtem naturalnym, nastepnie * 300 g puree z upieczonej dyni

dodaj jajka i cukier. Dodaj make * 1lyzeczka cynamonu
wymieszana z proszkiem do * 100 g jogurtu naturalnego
pieczenia oraz solg. Wszystko «  3jajka

wymieszaj delikatnie rézga do
polaczenia sie sktadnikéw na
gtadka i jednolita mase.

» 3 lyzki cukru trzcinowego

e 450 g maki pszennej

» 2 lyzeczki proszku do pieczenia s
Rozgrzac patelnig i posmaryj ja + mala szczypta soli - T

olejem za pomoca pedzelka. . . .
Naktadaj po 1 petnej tyzce ciasta 200g pow%del shwkqugh
zachowujac odstepy. * 100 ml oleju do smazenia

Placki smaz na niezbyt duzym
ogniu, do czasu az urosna i beda
ladnie zrumienione. Przewréci¢ na
druga strone i smazy do
zrumienienia, przez okoto 2
minuty.

Rada: s

Mozesz dodaé
tutaj mielony
kardamon oraz
gatke
muszkatotowq.

Placki podawaj z powidtami
sliwkowymi oraz jogurtem.
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TRUSKAWKI W CZEKOLADZIE

[Ekspresowydeser na niezapowiedzianych
gosd. Ale tez pomyst na swietng zabawe
zdziecmi! No i jeszcze jakie zdrowe!

Przygotowanie Skladniki

Truskawki umyj i doktadnie osusz. .

Czekolade potam na kosteczki i 500 g truskawek ' )
w6z do miseczki zawieszonej na * 100 g czekolady (jaka lubisz)
garnku z gotujaca sie woda. Dodaj * 1 lyzka masta lub oleju
masto i mieszajac roztop wszystkie roslinnego

sktadniki. Truskawki maczaj w
plynnej czekoladzie, trzymajac za
ogonek (lub nadziane na patyczek).
Uktadaj na tacy wylozonej
papierem do pieczenia lub w
malutkich papilotkach do pralinek.

Odstaw do lodéwki do
zastygniecia.
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DAKTYLE NADZIEWANE
MASEEM ORZECHOWYM

To jest najlepszy SNICKERS na swiecie!

Maslo orzechowe nie jestem moim

fawonytem, ale w polaczeniu z daktylem

do SZTOS!

Przygotowanie Skladniki

Pistacje obierz z tupinek i drobno suszone daktyle

posiekaj.

Daktyle napeinij mastem *  masto orzechowe
orzechowym i posyp posiekanymi + pistacje
pistacjami.

«¢

Rada:
Zamiast pistacji
uzyj wiorek
kokosowych lub

orzecha /
“
-

laskowego.

- L .
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CREME BRULLE

To francuski deser; kiory jest banalnie

prostyi zawsze zachwyca swoim

smakiem. To jeden z tych deserow, kiore

wymagajqg cukru.

Przygotowanie Skladniki

W rondelku zagotuj $mietanke z . - . I
dodatkiem cukru i wanilii. Gdy gg&ml smietanki kremowld
$mietanka zacznie sie gotowac, =,

odstaw z ognia i przestudz. * 6 z0ttek

Zéttka ubij mikserem przez chwile. » 1/3 szklanki cukru trzcinowego
Powoli dolewaj do nich ciepta « 1 laska wanilii

$mietane, caly czas miksujac.

Piekarnik nagrzej do 100 stopni C. )

Foremki do zapiekania napetnij Dodatki:

masa i postaw na blaszce do * 5 lyzek cukru do karmelizacji
pieczenia. « $wieze owoce do dekoracji

Wstaw desery do piekarnika i piecz
przez 50 minut. Wyjmij i bardzo
dobrze go schiodz.

Po schtodzeniu wierzch deseru
posyp rowna warstwa cukru i opal
go palnikiem lub gérna grzatka w
piekarniku.

Udekoruj $wiezymi owocami.

Rada:
Zamiast cukru
trzcinowego
mozesz tu uzyc
ksylitolu.
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ROZE Z CIASTA FRANCUSKIEGO

Roze wywolujq efekt WOW i sq bardzo
tatwe i proste w przygotowaniu. Idealny
deser dla niezapowiedzianych gosci.

Przygotowanie Skiadniki

Jabika przetnij na pét, wydraz
sr,ode_k i pokrdj w g{epkle plasterki- francuskiego
potksiecyce. Przetdz je do garnka, o

dodaj sok z cytryny i zalej woda. * 2 duze jabtka

Gotuj 2 minut. Odcedz i przetéz do » sok wycisniety z 1/2 cytryny
miski. « 3 szklanki wody

+ 5 lyzek dzemu rézanego

» cukier puder do posypania

» 1 opakowanie ciasta

Ciasto francuskie potnij na pie¢
paskéw 6 cm i posmaruj dzemem.
Na polowie paska ul6z plasterki
jablka, tak zeby potowa jabtka byta
na ciescie, a polowa wystawala.
Zegnij ciasto w pot i przykryj
polowe plasterkow jabtka.

Zwin kazdy pasek w rulon i wi6z
do formy na babeczki.

Piecz w temp. 190 st. przez 30
min. Upieczone réze oprosz
cukrem pudrem.

Rada:
Dzem z
brzoskwini
rowniez tu
Swietnie pasuje!
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CZEKOLADOWY TORT NALESNIKOWY

——
Jezeli boisz sie wypiekow, ale marzy ci sie
tort to przygotuj to czekoladowe dzielo
sztuki!
Przygotowanie Skladniki
Wszystkie sklac.lniki. na palesniki . 250 g maki pszennej
polacz ze soba i zmiksuj na
jednolita mase. Ciasto musi mie¢ + 30 gkakao
konsystencje rzadkiej Smietany. * 50 g cukru pudru+dekoracja 4
Odstaw ciasto na 20 min. 1 lyzeczka sody
Czekolade rozpus¢ w kapieli ’ sz.cz‘ypta soli
wodnej w misce nad garnkiem z © 3jajka - 4 -
gotujaca sie woda. Dodaj do e 600 ml mleka ' v 1,;
czekolady 2 tyzki kakao i + 1 lyzeczka wanilii : S5
wymieszaj doktadnie OstudZ do - 2 Iyzki oleju

temperatury pokojowey « 200 g swiezych owocow

Smietanke ubij na sztywno i dodaj .
plynna czekolade mieszajac Mus czekoladowy
delikatnie szpatuta. Odstaw na . 2 lyzki kakao

czas smazenia nalesnikow.
« 150 g czekolady mlecznej

Nalesniki smaz na rozgrzanej * 240 ml smietany 36%
patelni. Przed pieczeniem kazdego
nale$nika przesmaruj patelnie

Rada:

olejem. !
Zamiast

Na paterze potdz nalesnik i ostatniej

posmaruj go musem warstwy kremu

czekoladowym. Utz kolejny mozesz polac
nale$nik i posmaruj go musem. ' tort czekolada.
Gore przesmaruj musem i udekoruj

swiezymi owocami. Oprdsz cukrem

pudrem.
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