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ZDROWIE



SKLADNIKI:

maka z ciecierzycy 60 g (6
tyzek),

woda 125 ml (0,5 szklanki),
ptatki drozdzowe 10 g (1
tyzka),

sol himalajska 1 g (szczypta),
bazylia suszona 1 g
(szczypta),

olej rzepakowy 10 g (1 tyzka),
pomidor 120 g (1 szt.),

oliwki czarne 20 g (2 tyzki),
satata mastowa 10 g (2 liscie)

WYKONANIE:

1.Wymieszaj trzepaczka make z woda, tak
by nie byto grudek. Odstaw na ok godzine.
2.Po tym czasie dodaj bazylig, sél i ptatki
drozdzowe. Ponownie wymieszaj.
3.Smaz na rozgrzanym oleju. Uwazaj na
ciasto, poniewaz trudno sie je przewraca.
4.Gotowego omleta zjedz z warzywami.




SKLADNIKI: WYKONANIE:

e pomarancza 200 g (1 szt.), 1. Truskawki lekko rozmréz.

o truskawki mrozone 100 g 2.Pomararicze obierz i pokréj na
(garsc), mniejsze kawatki.

e banan 120 g (1 szt.), 3.Wszystkie sktadniki zmiksuj ze 150

o szpinak 25 g (1 garsc), ml wody Zrédlanej niegazowanej.

e sokzcytryny6g
(1 tyzeczka)

—




ZIELONY NAPOJ MOCY

Z ORZECHOWYM MIXEM

SKLADNIKI:

o orzechy wloskie 15 g (1 tyzka),

o orzechy laskowe 15 g (1 tyzka),

« orzechy nerkowca 15 g (1 tyzka),

o orzech brazylijski 5 g (1 szt.),

o migdaty 15 g (1 tyzka)

« woda mineralna niegazowana
250 ml (1 szkl.),

e sok z cytryny 10 ml (1 tyzka),

« natka pietruszki 12 g (2 tyzeczki)

WYKONANIE:

1.0rzechy wymieszaj i spozyj
jako przekaske.

2.Wode zblenduj z sokiem z
cytryny i natka pietruszki, a
nastepnie wypij.
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MAKARON ZE SZPINAKIEM, TOFU 4
| PESTKAMI DYNI

SKLADNIKI:

makaron penne petnoziarnisty 80 g,
szpinak mrozony 225 g (1/2 op.),
pieczarki 80 g (4 szt.),

cebula 50 g (1/2 szt.),

czosnek 10 g (2 zabki),

tofu naturalne 60 g (1/3 op.),

nap6j kokosowy 50 g (2 tyzki),
pestki dyni 10 g (1 tyzka),

olej Iniany ttoczony na zimno 5 g
(0,5 tyzki),

przyprawy: pieprz, sol, gatka
muszkatotowa

roszponka 20 g (1 garsé),

rukola 20 g (1 garsc),

satata lodowa 40 g (2 liscie),
satata rzymska 70 g (2 liscie),
pomidorki koktajlowe 100 g (5 szt.)
olej Iniany ttoczony na zimno 5 g
(0,5 tyzki)

WYKONANIE:

1.Na patelni, na niewielkiej ilosci wody
udus$ pokrojona w piérka cebulg.

2.Dodaj pokrojone w plastry pieczarki i
przecisnigty przez praske czosnek.
Chwile dus, az wyparuje woda.

3.Dodaj szpinak, mleko kokosowe i
przyprawy.

4.Wszystko gotuj jeszcze przez 5-10 min.

5.Na koniec dodaj pokrojone w kostke
tofu.

6.Zjedz z makaronem, pestkami dyni,
polane olejem Inianym.

7.Sataty umyj i porwij, dodaj pokrojone
pomidorki koktajlowe.

8.Skrop olejem Inianym.




SKLADNIKI:

chleb zytni razowy 90 g (3
kromki),

pasta z kalafiora 1 porcja,
satata mastowa 15 g (3 liscie),
szczypiorek 10 g (2 tyzeczki),
rzodkiewka 45 g (3 szt.),

kietki lucerny 15 g (2 tyzki)

Pasta z kalafiora, przepis na 2
porcje:

kalafior mrozony 225 g (1/2 op.),
fasola biata konserwowa 80 g
(1/3 op.),

olej Iniany ttoczony na zimno 10
g (1 tyzka),

sOl, pieprz

WYKONANIE:

1. Kalafiora ugotuj na parze, zmiksuj
z fasolg i olejem Inianym, dopraw
do smaku.

2.Na chleb natéz paste z kalafiora.

3.Kanapki udekoruj pokrojona
rzodkiewka, kietkami lucerny i
szczypiorkiem.




ZUPA KREM Z DYNI

SKLADNIKI: WYKONANIE:
warzywny bulion domowy 500 1. W garnku podsmaz cebulg i czosnek na oleju
ml (2 szkl.), rzepakowym.
dynia 400 g, 2. Wlej domowy bulion warzywny.
cebula 100 g (1 szt.), 3. Dodaj . L
. j do garnka pokrojong w kostke dynie i
czosnek 10 g (2 zabki),

olej rzepakowy 10 g (1 tyzka),
pestki dyni 30 g (3 tyzki),
natka pietruszki 12 g (2 tyzki),
chleb zytni razowy 180 g (6
kromek)

dopraw wedtug uznania.

4. Zmiksuj zupe blenderem na krem.

5. Wytozong potrawe posyp pestkami dyni i
posiekang natka pietruszki. Podaj z pieczywem.

—




Wartos$¢ odzywcza: 2510
kcal

Biatko: 96,2 g

Ttuszcz ogétem: 102,7 g
Kwasy omega-3:12,2 g
Kwasy omega-6: 279 g
Stosunek omega-3 do
omega-6: 1:2,3

Weglowodany przyswajalne:

267,19

Sacharoza: 36,3 g
Btonnik: 73,9 g
Potas: 6523,1 mg
Wapn: 1447 mg
Fosfor: 2201 mg
Magnez: 1008,1 mg
Zelazo: 40,6 mg
Cynk: 20,6 mg
Miedz: 4,8 mg

Ekwiwalety retinolu: 2564,2 ug
Witamina E: 34,8 mg

Witamina C: 477,6 mg

Witamina B1 (tiamina): 3,5 mg
Witamina B2 (ryboflawina): 3,0 mg
Witamina B3 (niacyna): 26,6 mg
Witamina B6 (pirydoksyna): 3,7 mg
Foliany: 1635,6 ug

Lizyna: 3885,6 mg

Zalecana suplementacja witamina
B12 oraz D.



