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PYSZNA ELASTYCZNOSC

Fleksitarianizm to termin, ktéry styszymy coraz czesciej, ale ktéry \
wciaz pozostaje dla wielu niejasny. Tymczasem jego zasady s3
niezwykle proste i przyjazne — jedz $wiadomie, w wiekszosci
roslinnie, a mieso i ryby zostaw na specjalne okazje, spozywaj
sporadycznie. To idealny wybér dla tych, ktérzy nie radzg sobie
z kulinarnym , ostrym cieciem”, wykluczeniami i zakazami. Czy

wiasnie znalezlismy dietetyczny ztoty sSrodek¢ By¢ moze!

Bycie fleksi to rozwigzanie korzystne zaréwno dla naszego zdrowia,
jak i srodowiska — uprawa roslin najczesciej zuzywa mniej energii
elektrycznej i wigze sie z mniejsza emisja gazow cieplarnianych niz
hodowla zwierzat. Dlatego zachecamy Was do wiekszej elastycznosci
w diecie — pomoga w tym przepyszne przepisy naszych kucharzy
oraz artykuly i wskazowki ekspertow, ktore znajdziecie w tym

wydaniu e-booka. Gotujcie, odkrywajcie i cieszcie sie smakami! }%
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SPIS PRZEPISOW

Croque monsieur z pieczarkami, szpinakiem i serem cheddar

Sniadaniowy pétmisek

Zielona owsianka ze szpinakiem, groszkiem, bobem i rzodkiewka

Ziotowy twarozek z tofu i szparagami

Bardzo zielone spaghetti

Boczniaki w panko a la KFC z kimchi i ryzem

Golabki na zielono z ziemniakami i jabtkami
Baktazanowy sznycel z purée

Placki z kapusty, kimchi, ziemniakéw i marchewki
Skrzydetka z kalafiora z frytkami z batatow

Sznycel z ciecierzycy z purée i mizeria

Bulion z pieczonych warzyw z , pierozkami” z kalarepki
Carpaccio z truskawek z ziotowym pesto i orzechami
Focaccia z oliwkami i suszonymi pomidorami

Satatka z bobu z kasza i orzechami

Mtoda kapusta z ziotami pieczona w catosci
Truskawkowe tiramisu

Weganska beza podana z truskawkami




PRZYDATNE OZNACZENIA

Przepisy zawarte w tym e-booku sa réznorodne, dzieki czemu kazdy

znajdzie co$ dla siebie. Co wiecej, czes$¢ receptur wpisuje sie w idee
zero waste lub jest idealna do przygotowania wspélnie z dzie¢mi.

W nawigacji pomoga ponizsze ikony:

przepis weganski

przepis wegetarianski

przepis bez laktozy

przepis bezglutenowy

przepis oparty na zatozeniach

| dietetycznych, uwzgledniajgcy

Kuchnia :
$rédziemnoPOLSKA m.in. produkty charakterystyczne

dla kuchni polskiej

1ER0
@Tf przepis wpisujacy sie
%

TS w idee zero waste

s



B T
t“ﬁ?

ADRIANA MARCZEWSKA

Dziennikarka kulinarna, podrézniczka,
prowadzaca program , Smaki Swiata”.
Fascynuje jg tradycyjna przedwojenna kuchnia,
ktéra kreuje w autorskim wydaniu. Szerszej
publicznosci Adriana data sie poznaé w 4. edycji
programu , Top Chef”, a takze w programach
,Slinotok” i ,Gotowi do gotowania. Start!”.

ALICJA ROKICKA

Prowadzi jeden z najpopularniejszych
blogéw w kraju — Wegan Nerd, petny
roslinnych przepiséw bez miesa, ryb, jajek
oraz nabiatu. Jest takze autorkg czterech
ksigzek kulinarnych. Prowadzi pokazy

i warsztaty z gotowania w catej Polsce.

SZYMON CZERWINSKI

Kucharz, finalista 5. edycji popularnego
programu kulinarnego MasterChef (TVN).
Prowadzi internetowe programy kulinarne,
a czasami mozna go zobaczy¢ podczas
gotowania w Dzien Dobry TVN. Uczeszczat
na kursy do paryskich szkét Le Cordon Bleu
oraz Alain Ducasse, Hotel Ritz Paris.




FLEKSITARIANIZM,
CZYLI ELASTYCZNY
WEGETARIANIZM

W ostatnim czasie diety wegetarianskie coraz bardziej
zyskuja na popularnosci. Rezygnujemy z miesa z powodéw
etycznych, kulturowych czy zdrowotnych. Jednak dla wielu z nas
stosowanie takiej diety moze by¢ zbyt duzym wyrzeczeniem,
poniewaz catkowita rezygnacja z miesa jest trudnga decyzja.
Idealnym rozwigzaniem wydaje sie fleksitarianizm. Ten ciekawy
i nowoczesny model zywienia podbija serca nie tylko mitlosnikow
strgczkow i warzyw, ale réwniez naukowcow!

Autorka: Klaudia Wisniewska, dietetyczka

NA CZYM POLEGA FLEKSITARIANIZM?
,Fleksitarianizm” jest stosunkowo nowym
pojeciem, ktére pojawito sie w $wiecie

nauki. Do stownikéw zostat wprowadzony

po raz pierwszy zaledwie kilka lat temu - np.

w Oxford English Dictionary znalazt sie dopiero
w 2014 roku. Powstat z potaczenia dwdch stow:
flexible”, czyli elastyczny, oraz ,vegetarian”.

W wolnym tlumaczeniu moze wiec oznaczad
elastyczny wegetarianizm. Ustalono, ze jest

to model zywienia oparty przede wszystkim

o produkty roslinne, w ktérym dopuszcza sie
sporadyczne spozycie miesa oraz ryb i owocow
morza. Zatozenia diety fleksitarianskiej s3

(O

zdecydowanie prostsze w realizacji i tatwiejsze
do szybkiego wdrozenia w poréwnaniu

z dietami wegetarianskimi, w zwiazku z czym
wilasnie w nich upatruje sie szans na poprawe
stanu zdrowia populacji. Na szczegdlna uwage
zastuguje dieta planetarna, ktéra jest rodzajem
diety fleksitarianskiej i zostata opracowana
przez komisje EAT (niezalezna organizacje non-
profit poswiecona przeksztatcaniu naszego
globalnego systemu zywnosciowego poprzez
nauke). Jej gtéwne zatozenie to rbwnoczesne
dbanie o dobrostan planety oraz naszego
organizmu. Dodatkowo warto zauwazyc,

ze uprawa roslin zazwyczaj zuzywa mniej
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energii elekirycznej i przyczynia
sie do mniejszej emisji gazdw
cieplarnianych niz hodowla zwierzat.

JAK DOBRZE SKOMPONOWAC
DIETE FLEKSITARIAFISKA;‘.2

Ze wzgledu na mniejsza liczbe ograniczen
odpowiednie skomponowanie positkow

w diecie fleksitarianskiej powinno by¢ tatwiejsze
niz w przypadku diety wegetarianskiej,

a tym bardziej weganskiej. Jesli przyjrzymy
sie jej blizej, zauwazymy podobienstwo do
diety $rédziemnomorskiej, w ktdrej rowniez
dominuja produkty roslinne. Odpowiednio
skomponowana dieta fleksitarianska bazuje
przede wszystkim na warzywach i owocach,
a zrbdtem biatka sa przede wszystkim rosliny
straczkowe (np. soczewics, fasols, bob).
Uktadajac diete, mozna korzystac z nabiaty,
jajek, sporadycznie ryb czy owocdw morza.

Mieso i jego przetwory mozna spozywac choroby serca czy niektére typy nowotwordw.
okazjonalnie, najlepiej wtedy, gdy realizacja A na tym nie koniec. Ostatnie badania wskazuja,
w peni wegetarianskiej diety jest niemozliwa ze stosowanie diety fleksitarianskiej pomagato
lub utrudniona. Zrédtem thuszczu sa zazwyczaj zapobiegaé nawrotom objawow u pacjentéw
orzechy, nasiona, pestki i oleje roslinne. Dobrze z nieswoistym zapaleniem jelit, co sprawis, ze
zbilansowane fleksitariarskie menu powinno mozna je stosowac wspomagajaco u niektérych
realizowac zapotrzebowanie na wszystkie pacjentéw z choroba Lesniowskiego-Crohna.

sktadniki odzywcze. W zwiazku z niewielkimi
ograniczeniami i duzym wachlarzem produktéw, DIETA FLEKSITARIANSKA - CZY WARTO
z ktérych mozemy korzystaé, ryzyko niedoboréw ~ ROZWAZYC TEN MODEL ZYWIENIA?

jest niewielkie, nalezy jednak zwrécié szczegdlng  Wyniki dostepnych badan naukowych
uwage na jej odpowiednie zbilansowanie. przemawiaja za korzystnym - zaréwno dla
zdrowis, jak i Srodowiska — oddziatywaniem
FLEKSITARIANIZM A ZDROWIE diety opartej w duzym stopniu na produktach
Okazuije sie, ze dobrze zbilansowana dieta pochodzenia roslinnego. Fleksitarianizm
fleksitarianska moze miec korzystny wptyw na wydaje sie obiecujgcym modelem zywienia,
wiele wskaznikow zdrowotnych: przyczynia ktory pozytywnie wptywa na nasze zdrowie,
sie do optymalizacji ciSnienia tetniczego oraz a jednoczesnie jest tatwy w realizagji.

poziomu cholesterolu czy glukozy we krwi.

W badaniach obserwacyjnych wykazano, ze
osoby, ktdre ograniczaja konsumpcje miesa,
Maja nizsza mase ciata w poréwnaniu z osobami 4
spozywajacymi mieso. Wystepuje u nich rownieZgs
mniejsze ryzyko zachorowania na cukrzyce typu
2 i zespot metaboliczny, rzadziej zapadaja na

,@ 7 | CZAS NA FLEKSITARIANIZM
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CROQUE MONSIEUR Z PIECZARKAMI,
SZPINAKIEM | SEREM CHEDDAR

ADRIANA MARCZEWSKA SNIADANIE
SOl
©00 Tporga (| o o9 31g || 83g || 319 @
25 min 2 porcje latwy 697 keal | lpasyone 159
SKEADNIKI: PRZYGOTOWANIE:
« 4 tyzki masta Mleczna Dolina 1. Na patelni rozgrzej 2 tyzki masta, wsyp make i przesmaz,
+ 100 g maki pszennej Ztote Pola az sie zrumieni. Wlej mleko i doktadnie wymieszaj.
+ 200 ml mleka 2% Mleczna Dolina Nastepnie dodaj sdl, pieprz, gatke muszkatotows, papryke
» s6l, pieprz i starte sery. Gotuj, mieszajac, az powstanie gesty,
« ' lyzeczki gatki muszkatolowe;j ciagnacy sie, serowy beszamel.
« 1lyzeczka stodkiej papryki 2. Na patelni rozgrzej olej, dodaj tyzke masta i obrane,
« 50 g sera cheddar Swiatowid grubo pokrojone pieczarki. Gdy sie przyrumienia,
« 50 g sera gouda Swiatowid dodaj pokrojony w plasterki czosnek oraz szpinak i sos
« Tlyzka oleju rzepakowego sojowy. Przesmaz kolejng minute lub dwie. Dopraw solg
Wybornego i pieprzem.
« 2 pieczarki grillowe 3. Kromki pieczywa posmaruj z obu stron niewielkg iloscia
« 1z3bek czosnku masta i zrumien na patelni.
« Y2 paczki $wiezego szpinaku 4. Na dwie grzanki wytéz serowy beszamel, dodaj szpinak
Vital Fresh (75 g) z grzybami i przykryj pozostatymi grzankami.

+ 1lyzka sosu sojowego

» 4 kromki pieczywa pszenno-zytniego

Dzieki swojemu wyrazistemu smakowi
ser cheddar nadaje daniom wyjatkowosci
i niepowtarzalnego aromatul!

Cheddar irlandzki Swiatowid

,@ 9 | CZAS NA FLEKSITARIANIZM







SNIADANIOWY iﬁj?

-
POLMISEK Zasie
SZYMON CZERWINSKI SNIADANIE
L d o3 ENERGIA || TEUSZCZ || WEGLOWODANY || BIAEKO || BEONNIK || SOL
' €00 Tporge || 019 549 309 || 99 || 43¢
15 min 2 porcje Iafwy 424 kel nasycone 2,4 g) (wiymaukey139)
SKEADNIKI: PRZYGOTOWANIE:

» 4 kromki chleba razowego na

1. Na deske lub pdtmisek wytéz grillowane lub opieczone

zakwasie pieczywo. Nastepnie wytdz kawatki tososia.
« 200 g wedzonego na zimno tososia 2. Rzodkiewke pokrdj w plasterki i widz na kilka minut do
Marinero zimnej wody (100 ml) z sokiem z 2 cytryny. Dzieki temu

« 1peczek rzodkiewki

+ 2-3 ogbrki kiszone

« 1}yzka kaparéw El Toro Rojo
e Tcytryna

+ 100 ml wody

» 1gatazka pomidorkéw cherry

DIP:

« 2 zabki czosnku

+ 100 ml jogurtu naturalnego
Mleczna Dolina

« 1lyzeczka soku z cytryny

* s6l, pieprz

DO DEKORAC]!:

rzodkiewka nabierze wyrazistego smaku. Wytéz ja na
pStmisek tuz przed podaniem.

Ogérki pokréj w plastry i whdz do miseczki.

Przygotuj dip: przeciéniety przez praske czosnek
wymieszaj z jogurtem. Dopraw sokiem z cytryny oraz solg

AW

i pieprzem.

5. Na $niadaniowym pétmisku wytdz pomidorki cherry,
kapary oraz sezonowe owoce, np. truskawki i winogrona.
Sokiem z pozostatej cytryny mozesz skropi¢ kawatki
lososia.

« kilka truskawek i zielonych winogron

Pomidorki cherry $wietnie smakuja

upieczone w towarzystwie sera feta - dodaj je do

makaronu lub do nachoséw, grzanek itp.

11 | CZAS NA FLEKSITARIANIZM
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ZIELONA OWSIANKA ZE SZPINAKIEM,
GROSZKIEM, BOBEM | RZODKIEWKA

ADRIANA MARCZEWSKA SNIADANIE
L I o3 ENERGIA || TEUSECZ || WEGLOWODANY || BIAEKO || BEONNIK || SOL
/ @00 1 porcja (ws’fk%as 689 259 169 119
. . 678 keal || nas coneW‘?y) (whmeauky88g)
25 min 2 porcje ’rafwy 4 9
SKEADNIKI: PRZYGOTOWANIE:

» 2 lyzki masta Mleczna Dolina

+ 200 g zielonego groszku

« 1zabek czosnku

» 40 g szpinaku Vital Fresh

» 4 lyzki serka mascarpone
Sottile Gusto (100 g)

+ 3 gatgzki tymianku lub rozmarynu

Vital Fresh
* sl, pieprz
* 1 peczek rzodkiewek
» 4 zielone szparagi
+ 100 g ugotowanego bobu

» 100 g ptatkdw owsianych Vitanella

+ 250 ml wody

« 30 g tartego sera Parmigiano
Reggiano Gusto Bello

+ 1gatazka koperku

1. Na patelni rozgrzej masto i smaz potowe porcji groszku
wraz z zgbkiem czosnku przez 3-4 minuty. Pod koniec
dodaj szpinak. Zmiksuj wszystko z mascarpone i ziotami.
Dopraw solg i pieprzem.

2. Na patelni z rozgrzanym mastem przesmaz pokrojone
w ¢wiartki rzodkiewki oraz reszte groszku i pokrojone
szparagi. Dodaj obrany béb. Dopraw solg i pieprzem.

3. Platki owsiane zalej goracg woda. Wymieszaj
z przygotowanym wczesniej groszkowym pesto.

4. Na talerze wytéz owsianke, a nastepnie podsmazone
warzywa. Posyp startym serem i udekoruj koperkiem.

w&-‘?ﬂ% [ S #
owsiane  Wlanella
[rrpinien

. | OWSIANE

009 03

Platki owsiane gérskie Vitanella

(O

Platki owsiane stanowia zrédto blonnika
pokarmowego.

13 | CZAS NA FLEKSITARIANIZM



ZIOLOWY TWAROZEK ZTOFU

| SZPARAGAMI rodomnspOl
SrodziemnoPOLSKA
ALICJA ROKICKA SNIADANIE
@ ! 03 ENERGIA || TEUSZCZ || WEGLOWODANY || BIALKO || BEONNIK || SOL
/ 000 1 porcja (Wsr?k%asy 804 23¢g 15¢ 129 @
30 min 2 porcje JraTWY 345 keal J a2 e
SKEADNIKI: PRZYGOTOWANIE:

» 180 g tofu naturalnego  « pieprz
Go Vege * 1 peczek zielonych

* sok z 2 cytryny szparagoéw

» 8 kromek chleba

Gallo zytniego razowego

(kromka = 30 g)

» 2 lyzki oliwy z oliwek

+ 4 pokrojone w kostke
rzodkiewki

» 4 lyzki posiekanego
koperku

» 2 lyzki posiekanej natki
pietruszki

» skorka starta z 1 cytryny

1. W miseczce rozdrobnij tofu. Dolej sok
z cytryny oraz 1tyzke oliwy. Zblenduj na gtadko.
Nastepnie dodaj pokrojong rzodkiewke
i posiekane ziota oraz skorke z cytryny.
Wymieszaj i dopraw pieprzem.

2. Odtam twarde koncéwki szparagdw. Na
patelni rozgrzej tyzke oliwy i przesmazaj na
niej szparagi przez ok. 6 minut.

3. Na talerzu rozprowadz twarozek z tofu i utdéz
na nim szparagi. Udekoruj koperkiem.

4. Podawaj z zytnim chlebem razowym.

(L
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BARDZO ZIELONE
SPAGHETTI

SZYMON CZERWINSKI OBIAD
@ % 03 ENERGIA || THUSZCZ || WEGLOWODANY || BIALKO || BEONNIK || SOL
/ @00 1 porcja (Wgr:k%asy Mg 12¢ 3g 059
20 min 4 porcje Jrafwy 486 keal J{raspanes29 ot
SKEADNIKI: PRZYGOTOWANIE:
« 200 g makaronu « 10 orzechéw whoskich 1. Makaron ugotuj zgodnie z instrukcja na
spaghetti Pastani BakaD’Or opakowaniu.
« 50 g $wiezego jarmuzu  « 100 ml oliwy z oliwek 2. Pozostate sktadniki zblenduj do powstania
Vital Fresh Gallo pesto. Zostaw potowe porciji sera i kilka
« 20 g sera Grana « sél, pieprz listkdw bazylii do dekoraciji.
Padano w platkach + 1peczek bazylii 3. Ugotowany makaron potgcz z ziotlowym
Gusto Bello Vital Fresh pesto, posyp serem oraz Swiezymi listkami

« 2 zabki czosnku

« 5 filetéw anchois

50 g seraricotta
Gusto Bello

(L

bazylii.

15 | CZAS NA FLEKSITARIANIZM
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BOCZNIAKI W PANKO o

-~ [J
A LA KFC Z KIMCHI | RYZEM Zasie
SZYMON CZERWINSKI OBIAD
@ %@P S ENERGIA || TEUSZCZ || WEGLOWODANY || BIAEKO || BEONNIK ||  SOL
! P44 1 pordja (wsgkgasy 163g 264 679 || 449
2 h 40 min 6 porji $redni 950 kaal J[pnersg) [
SKEADNIKI: PRZYGOTOWANIE:
BOCZNIAKI: 1. Boczniaki umyji podziel na dwie lub cztery czesci. Umiesé
« 500 g boczniakéw je w misce z wodg i 100 ml napoju roslinnego. Wstaw do
« 300 ml wody lodéwki na min. godzine.
« 250 ml napoju roslinnego Go Vege 2. Make i przyprawy potacz z resztg napoju roslinnego -
« 400 g maki pszennej Ztote Pola powstanie ciasto podobne do nalesnikowego. Nie
typ 650 dodawaj jeszcze panierki panko.
« 7 g ostrej papryki 3. Boczniaki osusz. Nastepnie zamaczaj je po kolei w ciescie
« 9 g wedzonej papryki i panieruj z obu stron w panko.

* 26 g soli kamiennej 4. Smaz na glebokim thuszczu, az sie zeztoca.
« szczypta pieprzu 5. Ryz przygotuj zgodnie z instrukcja na opakowaniu.
« 500 g panierki panko 6. Ogérka doktadnie umyj, a nastepnie pokrdj w cienkie,
« 500 ml oleju rzepakowego podtuzne plasterki. Przetdz je do miski i zalej octem, dodaj
Wybornego (do smazenia) cukier, tabasco lub platki chili, papryke, sezam oraz $wieza
miete. Doktadnie wymieszaj i odstaw na ok. 2 godziny.
DODATKI: 7. Boczniaki podawaj z ogérkami, ryzem i kimchi.

+ 300 g ryzu parabolicznego
Plony Natury
« 1zielony ogérek
+ 200 ml octu z biatego wina
« 1tyzka cukru
« 1lyzeczka tabasco lub ptatkéw chili
« 1lyzeczka wedzonej papryki
* 1tyzka sezamu
+ 1peczek miety Vital Fresh
+ 50 g kimchi

Napdj roslinny $wietnie nadaje sie do
przygotowania porannej owsianki — wystarczy

dodac ulubione owoce, orzechy, pestki i gotowe!
= ’/
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GOLABKI NA ZIELONO

Z ZIEMNIAKAMI | JABLKAMI o<
ADRIANA MARCZEWSKA OBIAD
L d S ENERGIA || TEUSZCZ || WEGLOWODANY || BIAEKO || BEONNIK ||  SOL
' 000 Tporge || 359 379 969 || 7.29 | 069
60 min 4 porcje Sredni 528 kaal | {pasyone 69 e
SKEADNIKI: PRZYGOTOWANIE:

+ 250 g duzych mtodych ziemniakéw

* s6l, pieprz

* 1cebula

+ 100 g masta Mleczna Dolina

+ 1duze jabtko

» 1jajko Moja Kurka, rozmiar L

« 2 lyzki serka mascarpone
Softtile Gusto

» 1lyzeczka gatki muszkatotowej

» 4 galazki tymianku Vital Fresh

» 4 galazki oregano Vital Fresh

» 3 galazki rozmarynu Vital Fresh

* 4 duze liscie mtodej kapusty

+ 250 ml biatego wytrawnego wina

» 1szklanka soku jabtkowego
Vital Fresh
» 2 zabki czosnku

» gars$¢ orzechéw laskowych BakaD’Or

« 1serek zakopianski Swiatowid

Ziemniaki obierz i ugotuj do migkkosci w osolonej wodzie.
Pokrojona w drobna kostke cebule zrumien na rozgrzane;j
lyzce masta.

Wystudzone ziemniaki pokréj na mate kawatki i wymieszaj
z pokrojonym w kostke jabtkiem, jajkiem, mascarpone,
gatka muszkatotows, cebula i potowa drobno posiekanych
zi6t. Dopraw sola i pieprzem.

Liscie kapusty gotuj w osolonej wodzie przez 5 minut. Na
srodek wystudzonych lisci wytdz przygotowang wezesniej
mase i zawin ,w gotabki”.

Do foremki lub na zaroodporna patelnie wlej V2 porciji
wina i soku jabtkowego. Wtéz gotgbki i piecz w piekarniku
nagrzanym do 180°C przez 15-20 minut.

Pozostate wino i sok zredukuj w rondelku z resztg zidt

i czosnkiem. Kiedy ptyn odparuje do 5 swojej poczagtkowej
objetosci, dodaj reszte masta i wymieszaj. Dopraw sola
oraz pieprzem.

Upieczone gotgbki polej sosem, udekoruj posiekanymi
prazonymi orzechami, startym na grubych oczkach
serkiem zakopianskim i listkami zi6t.

Serek mascarpone wykorzystaj do
przygotowania stodkiego kremu do ciasta lub

deseru z sezonowymi owocami.
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BAKLAZANOWY

)i

1ERQ
SZNYCEL Z PUREE Srodaecinla ok @Tf

ADRIANA MARCZEWSKA OBIAD
L d S ENERGIA || TEUSZCZ || WEGLOWODANY || BIAEKO || BEONNIK ||  SOL
/ 000 1 porcja 239 1009 259 149 119
700 keal || | "I 0
60 min 2 porcje Sredni nasyne6,5)
SKEADNIKI: PRZYGOTOWANIE:
* 4 ziemniaki 1. Ziemniaki obierz i ugotuj do miekkosci w osolonej wodzie.

+ 1tyzka masta Mleczna Dolina

+ 4 lyzki kefiru Mleczna Dolina

« 1}lyzka musztardy francuskiej Madero

« skorka starta z 1 cytryny

+ 1baktazan

* s6l, pieprz

« %2 szklanki maki pszennej Ztote Pola

+ 1jajko Moja Kurka, rozmiar L

« Y2 szklanki butki tartej Pano

« 2 lyzki tartego sera Parmigiano
Reggiano Gusto Bello

« 1lyzeczka kuminu

» 1lyzeczka wedzonej papryki

+ 1lyzka oleju rzepakowego
Wybornego

« 5lyzek jogurtu naturalnego
Fruvita

+ 3 ogorki matosolne

+ 1 peczek rzodkiewek

» 2 lyzki prazonej cebulki

« 2 galazki koperku

Jeszcze gorace uthucz razem z mastem i kefirem na gtadkie
purée. Dopraw musztarda i skorka z ¥z cytryny.

2. Baktazana przekrdj na pdt, naktuj w kilku miejscach
i oprész sola. Odczekaj kilka minut i osusz go recznikiem.

3. Przygotuj 3 talerze. Na jeden wysyp make i dopraw sola,
na drugi wbij jajko, roztrzep i dopraw sola i pieprzem, a na
trzeci wysyp bulke tartg z dodatkiem startego sers, reszty
skorki z cytryny, kuminem i wedzona papryka.

4. Potéwki baktazana panieruj kolejno w mace, jajku i bukce
tartej z dodatkami.

5. Smaz na rozgrzanym oleju, az baktazan sie przyrumieni,
a nastepnie przetdz do brytfanki i piecz w piekarniku
nagrzanym do 180°C przez 20-25 minut, az zmieknie.

6. Jogurt dopraw pieprzem. Ogérki matosolne i rzodkiewki
pokréj w plasterki.

7. Na talerz wytéz purée posypane prazona cebulkg
i koperkiem oraz upieczonego baktazana. Podawaj
z jogurtem oraz pokrojonymi warzywami.

A moze koktajl owocowy z kefirem¢

Zajego

sprawa bedzie jeszcze bardziej
orzezwiajgco i pysznie!
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PLACKI Z KAPUSTY, KIMCH]I,

)

ZIEMNIAKOW | MARCHEWKI %%
ADRIANA MARCZEWSKA OBIAD
SOl
ee0 1porda || i ||, 819, || 159 || 659 || 0cg @
60 min 4 porcje $redni 460 keal | paseoncozg
SKEADNIKI: PRZYGOTOWANIE:
« 2 gléwki mbodej kapusty 1. Kapuste poszatkuj, posél i odstaw na ok. 15 minut.
* 56|, pieprz Po tym czasie doktadnie ja odcisnij i osusz recznikiem
+ 2 mtode ziemniaki papierowym.
« Tmarchew 2. Obrane ziemniaki i marchew zetrzyj na tarce o grubych
« 100 g kimchi oczkach. Odsgcz z nadmiaru soku.
» 1zabek czosnku 3. Kimchi posiekaj i odsgcz z nadmiaru soku.
+ Tcebula 4. Kapuste, ziemniaki, marchew oraz kimchi potgcz w duzej
« 2 jajka Moja Kurka, rozmiar M misce z rozdrobnionym czosnkiem, pokrojong w drobna
« 1peczek szczypiorku kostke cebula oraz jajkiem.
« 1peczek koperku 5. Dodaj potowe posiekanego szczypiorku i koperku, skrobie
« 4 tyzki skrobi ziemniaczanej ziemniaczang i make pszenna. Doktadnie wymieszaj.
» 4 lyzki maki pszennej Ztote Pola Dopraw solg i pieprzem. Masa powinna by¢ gesta i mokra.
« 250 ml oleju rzepakowego 6. Smaz placki na rozgrzanym oleju przez 3-4 minuty
Wybornego z kazdej strony, na matym ogniu, az sie zrumienia.
+ 500 ml jogurtu naturalnego Nastepnie odsacz je z thuszczu na reczniku papierowym.
Fruvita 7. Wymieszaj jogurt z pozostatym koperkiem (zostaw gatazke
« skérka starta z 1 cytryny do dekoracji) i skorka z cytryny. Dopraw sola i pieprzem.
» 2 papryczki chili 8. Pozostaly po smazeniu olej mocno rozgrzej i zalej nim
« 1lyzeczka ostrej papryki pokrojone w plasterki chili, posiekany szczypiorek oraz
« 1lyzeczka stodkiej papryki ostra i stodka mielona papryke.
9. Na talerze wytdz placki i jogurt. Danie polej olejem

z przyprawami i udekoruj koperkiem.

Surdéwka z kapusty to idealny letni dodatek
do obiadu - do jej przygotowania

wykorzystaj pozostats z przepisu gtowke.
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SKRZYDELKA Z KALAFIORA
Z FRYTKAMI Z BATATOW

(O

ALICJA ROKICKA OBIAD
L I o3 ENERGIA || TEUSECZ || WEGLOWODANY || BIAEKO || BEONNIK || SOL
' 00 1 porcja (wt:\:’rlk%asy ( 1\/111 %2 ) 17 g9 15 g9 243 g
(wiym cukry 8,2 g
50 min 4 porcje Iafwy 690 keal nasycone 2,5 g)
SKEADNIKI: PRZYGOTOWANIE:

» 1gtéwka kalafiora

« 1szklanka maki pszennej Ztote Pola

» 2 lyzeczki stodkiej papryki

» 1lyzeczka wedzonej papryki

* Y2 lyzeczki ostrej papryki

* 1lyzeczka kurkumy

* 1lyzeczka rozmarynu

« szczypta gatki muszkatotowe;j

« 2 lyzeczki pieprzu

» 2 lyzki octu jabtkowego weganskiego

« 3 lyzki weganskiego sosu sojowego

250 ml wody

« 2 szklanki butki tartej

» 1lyzeczka stodkiej papryki

« Y2 tyzeczki ostrej papryki

» Y4 szklanki oleju rzepakowego
Wybornego (do smazenia)

* 2 bataty

» 2 lyzki oleju rzepakowego
Wybornego

» 2 lyzki maki kukurydzianej

» 4 tyzki sosu chili Go Vege

Kalafiora podziel na rézyczki.

. Przygotuj dwie miski. Do pierwszej wsyp make, papryki,

kurkume, rozmaryn, gatke muszkatotowa i pieprz. Wle;j
ocet, sos sojowy i wode. Mieszaj, az powstanie jednolite,
geste ciasto.

. W drugiej misce potgcz butke tarta z ostra i stodka

papryka.

. Na patelni rozgrzej olej. Rézyczki kalafiora mocz najpierw

w ciescie, a nastepnie w suchej panierce. Smaz na ztoty
kolor z obu stron.

. Bataty obierz i pokréj w ok. 1-cm stupki. Przenies je do

miski, wlej olej i wymieszaj. Nastepnie wsyp make i znowu
wymieszaj, by frytki byly nig pokryte. Przenies je na
blache do pieczenia. Piecz w 180°C przez ok. 30 minut.

. Danie podawaj z weganskim sosem chili.

‘
L

Olej rzepakowy Wyborny

Olej rzepakowy jest niezwykle uniwersalny —
nadaje sie do smazenia, pieczenia, duszenis,
a takze jako dodatek do satatek czy sosow.
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SZNYCEL Z CIECIERZYCY

O]

-
Z PUREE | MIZERIA s
ALICJA ROKICKA OBIAD
L I S ENERGIA || TEUSECZ || WEGLOWODANY || BIAEKO || BEONNIK || SOL
/ 000 1 porcja (wszkgaw 9239 21g 209 149 @
50 min 4 porcje Sredni 693 keal | |pasyane219) et
SKEADNIKI: PRZYGOTOWANIE:

« 600-800 g ciecierzycy w zalewie
Gourmés

» 2 lyzki weganskiego sosu sojowego

» 1lyzeczka wedzonej papryki

« 1lyzeczka ostrej papryki

» 2 lyzeczki majeranku

» 2 lyzeczki granulowanego czosnku

* s6l, pieprz

+ 6 lyzek oleju rzepakowego
Wybornego

« Y2 szklanki butki tartej

+ 10 ziemniakéw

» 2 lyzki oliwy z oliwek Gallo

+ 1ogérek

+ 1tyzka roslinnego majonezu Go Vege

» 11yzka Oatjogu klasycznego
Go Vege

» 2 lyzki posiekanego koperku

Ciecierzyce odsacz z zalewy, ale jej nie wylewaj. Odstaw
ja do loddwki i uzyj do przygotowania weganskiej bezy
z truskawkami — przepis znajdziesz na str. 39.

. Ciecierzyce przenies do miski i rozdrobnij widelcem. Dodaj

sos sojowy i wszystkie przyprawy. Dobrze wymiesza;.
Nastepnie dodaj 2 tyzki oleju i 1tyzke butki tartej. Dopraw
do smaku pieprzem.

. Na patelni rozgrzej 4 tyzki oleju. Na desce rozsyp butke

tartg. Z masy formuj duze sznycle, panieruj i smaz ,na
ztoto” z obu stron.

. Ziemniaki obierz i pokréj na mniejsze kawatki. Ugotuj do

miekkosci w lekko osolonej wodzie, a nastepnie odsacz
i uthucz z dodatkiem oliwy.

. Ogbrka pokréj na talarki i wrzué do miski. W mniejsze;j

miseczce potacz majonez z jogurtem, koperkiem, szczypta
soli i pieprzem. Wymieszaj i dodaj do ogdrkdw.
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BULION Z PIECZONYCH WARZYW
Z . PIEROZKAMI” Z KALAREPKI

ADRIANA MARCZEWSKA KOLACJA
L I S ENERGIA || TEUSZCZ || WEGLOWODANY || BIAEKO || BEONNIK || SOL
' ee0 1porda ||, 269, 329 93g || 129 || 059
. . 4 . 374 kcal nas) coneB,Zy) (whmaky14g)
165 min 4 porcje Sredni 4 S
SKLADNIKI: PRZYGOTOWANIE:
« 2 cebule Wszystkie warzywa, oprécz kalarepy, umyj i obierz.

+ 3 marchewki

« 2 korzenie pietruszki

 1por

« 2 selera (bulwy)

« 2 galazki selera naciowego

+ 4 pomidory

« 4 zabki czosnku

* 5lyzek oliwy z oliwek Gallo

* s6l, pieprz

« 5 galazek tymianku Vital Fresh

» 2 galazki bazylii Vital Fresh

« 2 kwiaty kopru (z zestawu do kiszenia
— tzw. baldachimy)

+ 4 liscie laurowe

« 4 ziarna ziela angielskiego

« Y2 tyzeczki ziaren kolendry

+ 3-cm kawatek imbiru

+ 1-cm kawatek laski cynamonu

« skorka starta z 1 cytryny

* 1kalarepa

+ 50 g sera ricotta Gusto Bello

+ 100 g serka mascarpone
Sottile Gusto

« 1lyzeczka kuminu

« 1lyzeczka stodkiej papryki

(O

Cebule, marchew, pietruszki, pora i seler pokrdj na duze

kawalki.

. Pokrojone warzywa oraz pomidory i czosnek umies¢ na

blaszce wylozonej papierem do pieczenia, skrop oliwg,
posdl i piecz ok. 30 minut w piekarniku nagrzanym do
180°C, az beda rumiane i pachnace.

. Upieczone warzywa razem z ptynem zebranym na blaszce

przetéz do duzego garnka i zalej zimng woda.

. Dodaj zioka (zachowaj kilka listkéw i kwiatéw kopru do

ozdoby), liscie laurowe, ziele angielskie, kolendre, imbir,
cynamon oraz skérke z V2 cytryny i gotuj na matym ogniu
przez ok. 2 godziny. Po tym czasie odcedz bulion przez
sito. Dopraw solg i pieprzem.

. Kalarepe obierz i pokrdj na bardzo cienkie plasterki.

Ugotuj je w bulionie do miekkosci.

. Ricotte i mascarpone wymieszaj z kuminem oraz papryka

i pozostata skérkg z cytryny. Dopraw sola i pieprzem.

. Na srodek kazdego plasterka kalarepy wytéz matg porcje

masy serowej i zt6z na pét.

. . Pierozki” z kalarepy ut6z w misce i zalej bulionem.

Udekoruj listkami ziét i kwiatami kopru.
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CARPACCIO Z TRUSKAWEK
ZZIOLOWYM PESTO | ORZECHAMI

ADRIANA MARCZEWSKA KOLACJA
@ ! 03 ENERGIA || TEUSZCZ || WEGLOWODANY || BIALKO || BEONNIK || SOL
' @00 1 porgja (ngk%asy 879 24 14q 139
20 min 4 porcje }afwy 457 keal J g2 e
SKEADNIKI: PRZYGOTOWANIE:
PESTO: DODATKI: 1. Przygotuj pesto: na patelni upraz orzechy,
« 25 g orzechbéw « 150 g truskawek a nastepnie zmiksuj je z resztg sktadnikow.

nerkowca BakaD'Or

+ Y2 peczka bazylii
Vital Fresh

« 50 ml oliwy z oliwek
Gallo

« 1zabek czosnku

o Ya tyzeczki soli

40 g tartego sera
Parmigiano Reggiano
Gusto Bello

* sl, pieprz

(5

« 2 opakowania sera Dopraw solg i pieprzem.
mozzarella Sottile Gusto 2. Truskawki oraz mozzarelle pokréj w plasterki.
o 3lyzki oliwy z oliwek Gallo Wyléz je na talerze i polej przygotowanym

+ 20 g orzechéw pesto.
nerkowca BakaD'Or 3. Danie skrop oliwg, posyp posiekanymi

« 2 galazki bazylii orzechami i 0zdéb listkami bazylii i jadalnymi
Vital Fresh kwiatami, np. aromatycznego czarnego bzu.

+ sezonowe kwiaty jadalne
(np. czarny bez)
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FOCACCIA Z OLIWKAMI

O]

| SUSZONYMI POMIDORAMI LTS
SZYMON CZERWINSKI KOLACJA
L d S ENERGIA || TEUSZCZ || WEGLOWODANY || BIAEKO || BEONNIK ||  SOL
! 000 1 porcja (wsfkgasy 559 919 369 g @
80 min 10 porcji Sredni 388 keal | | pasyane249) tmeir
SKEADNIKI: PRZYGOTOWANIE:

+ 700 g maki pszennej Ztote Pola

« 7 g drozdzy instant

» 1lyzeczka cukru

* 1lyzka soli

» 1lyzka pieprzu

+ 150 ml wody

+ 120 ml oliwy z oliwek Gallo

+ 1}yzka suszonego rozmarynu

» 100 g czarnych oliwek El Toro Rojo

+ 100 g suszonych pomidoréw
Softtile Gusto

Do miski wsyp make, suche drozdze, cukier, séli pieprz.
Wlej wode i oliwe. Dokladnie wymieszaj. Zagnieé
sktadniki na ciasto, uzywajac haka lub miksera recznego
z mieszadtami. Tak wyrobione ciasto odstaw w ciepte
miejsce na ok. 30 minut do podwojenia objetosci.

. Posmaruj forme odrobing oliwy. Ciasto przetdz na blache

i rbwnomiernie rozprowadz.

. Wierzch ciasta delikatnie skrop wodg wymieszana

z oliwg w proporcji 1:1. Warto przedtem zrobi¢ palcami
wgtebienia.

. Posyp ciasto suszonym rozmarynem, przekrojonymi na pét

czarnymi oliwkami i suszonymi pomidorami. Odstaw na
ok. 10 minut, aby ciasto ,odpoczeto” i podrosto.

. Piecz w piekarniku rozgrzanym do 200°C, ok. 25 minut, az

przypiecze sie na ztoty kolor.

Suszone pomidory wykorzystaj takze do

twarozku, rozmaitych past warzywnych czy

pasztetéw — dodadzg im smaku umami.
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SALATKA ZBOBU

Kuchnia

ZKASZA | ORZECHAMI $16dziemnoPOLSKA
SZYMON CZERWINSKI KOLACJA
(. ! 03 ENERGIA || TEUSZCZ || WEGLOWODANY || BIALKO || BEONNIK || SOL
/ 000 1 porcja (W;r?kgasy 664 20g 124 069
30 min 2 porcje Jratwy 460 keal || pasyanedg et
SKEADNIKI: PRZYGOTOWANIE:

« 100 g rukoli Vital Fresh  « 150 g grillowanych
« 1szklanka bobu papryk

« Tlyzeczka cukru * 1lyzka oleju
+ 100 g kaszy rzepakowego
jeczmiennej peczak Wybornego

« Tlyzka orzechéw « 25 g sera tartego

wioskich BakaD'Or Parmigiano Reggiano
+ 100 g szpinaku Gusto Bello

Vital Fresh
« Y2 cukinii

« 8 pomidorkéw cherry

LAl

Rukole umyj i osusz na reczniku papierowym.
Bob przetdz na sito i przeptucz zimng woda.

. W garnku zagotuj wode z tyzeczka cukru.

Wrzué do niej bdb i gotuj ok. 5 minut.
Nastepnie przetéz na sito i zahartuj zimna
woda. Usun skérke.

. Kasze ugotuj zgodnie z instrukcja na

opakowaniu.

Na suchej patelni upraz orzechy.

Na talerzu utéz kasze, rukole, szpinak,
pokrojona we wstazki cukinie i pozostate
sktadniki. Catos¢ skrop olejem i posyp serem
i orzechami.
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MLODA KAPUSTA Z ZIOLAMI

PIECZONA W CALOSCI g Kuchnia

ALICJA ROKICKA KOLACJA
s I S ENERGIA || TEUSECZ || WEGLOWODANY || BIAEKO || BEONNIK || SOL
' 000 1porca || 079, 71g 199 || 13g || 08g
. . 2 . 492 keal || nas coneZ,Ay) (whmaky67g)
90 min 3 porcje Sredni 4 J
SKEADNIKI: PRZYGOTOWANIE:

« 1peczek koperku

« 1peczek natki pietruszki

« 1 peczek bazylii Vital Fresh
« 1lyzka oliwy z oliwek Gallo
* 50, pieprz

« 1 mata gtéwka kapusty

PASTA:

+ 300 g ugotowanej biatej fasoli
Plony Natury

« sok z Y2 cytryny

« 1zabek czosnku

« 2 lyzki oliwy z oliwek Gallo

+ 1peczek koperku

o sél

DO PODANIA:

« 150 g kaszy gryczanej Plony Natury

« 25 g orzechdéw wioskich

Zioka posiekaj drobno i wrzu¢ do miski. Dodaj oliwe, duza
szczypte soli i jeszcze wieksza pieprzu. Wymieszaj.

. Kapuste natnij gleboko ,na krzyz”, ale uwazaj, by nie

przeciac jej catkowicie. Naciecia wypetnij mieszankg zidt.
Catos¢ lekko posdl. Zawin w papier do pieczenia. Piecz
w 180°C przez 50-60 minut.

. W tym czasie ugotuj kasze gryczang zgodnie z instrukcja

na opakowaniu.

. Przygotuj paste: do miski wsyp ugotowang fasole. Dodaj

sok z cytryny, czosnek oraz oliwe. Zblenduj na gtadka
mase. Dorzué posiekany koperek i dopraw sola.

. Paste rozprowadz na talerzu, a na wierzchu utéz rumiang,

ziotowa kapuste. Posyp danie pokruszonymi orzechami
i podawaj z kasza.

= W
PLONY NATURY

KASZA

Kasza gryczana Plony Natury

Kasza gryczana jest zrédtem magnezu, ktéry
m.in wspomaga prawidtowe funkcjonowanie
uktadu nerwowego.
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TRUSKAWKOWE
TIRAMISU

SZYMON CZERWINSKI DESER

S0

€00 Tporda || o || o790, || 169 || 249 || 039
40 min 6 porcji tatwy 700 keal | | rasane30g)

SKEADNIKI: PRZYGOTOWANIE:
« 250 g truskawek 1. Truskawki (200 g) przekréj na potdwki, wrzu¢ do garnka
« sok z1cytryny i zalej sokiem z cytryny. Dodaj tyzke cukru. Gotuj do
« Y2 szklanki cukru czasu, az powstanie gesta — ,zelowa” masa truskawkowa.
« 3 jajka Moja Kurka, rozmiar M 2. Doktadnie oddziel biatka od zéttek i wlej do dwéch
« 250 g serka mascarpone misek. Do z6Hek dodaj pozostaty cukier i ubij mikserem

Sottile Gusto na puszysta mase. Nastepnie dodaj serek mascarpone.
« 300 g $mietanki 30% Mleczna Dolina Ubijaj, az powstanie jednolita masa. Odstaw do
« 1lyzeczka ziaren wanilii schtodzenia na czas przygotowywania kolejnych
* 1lyzka zelatyny sktadnikéw.
« 50 ml wody 3. Do miski wlej $mietanke i wsyp ziarna wanilii. Ubijaj, az
* szczypta soli powstanie bita $mietana.

Zelatyne zalej zimna woda, aby napeczniala.

Do biatek dodaj szczypte soli i ubij na sztywna piane.
Napecznialg zelatyne zalej tyzeczka goracej wody

i wymieszaj (powinna by¢ ptynna). Dodaj 2 tyzki

« 1filizanka espresso

v o~

» 2 opakowania biszkoptéw Bonitki

przygotowanej wczesniej masy z mascarpone i dokfadnie
potacz, tak by nie powstaty grudki. Cato$é dodaj do misy
Z masa i wymieszaj przy uzyciu miksera.

6. Mase mascarpone z zelatyng dodaj do bitej $mietany.
Doktadnie wymieszaj ze soba sktadniki. Nastepnie
delikatnie, za pomoca szpatutki, potacz ze soba piane
z biatek z gotowa masa.

7. Na dno pucharkéw wytdz mus truskawkowy i pozostate
potéwki truskawek. Nastepnie wytdz warstwe kremu
i nasaczonych espresso biszkoptow.

8. Desery odstaw do lodéwki, najlepiej na cata noc.
Udekoruj truskawkami.
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WEGANSKA BEZA
PODANA Z TRUSKAWKAMI

ALICJA ROKICKA DESER
L d oo ENERGIA || TEUSZCZ || WEGLOWODANY || BIAEKO || BEONNIK || SOL
75 min 6 porgji Trudny 129 keal | rasane0g ’
SKLADNIKI: PRZYGOTOWANIE:
« Y2 szklanki schtodzonej zalewy 1. Mocno schlodzong zalewe z ciecierzycy przelej do suchej
z ciecierzycy miski i zacznij miksowaé. Po 2-3 minutach powinna zaczaé
« Y2 szklanki drobnego biatego cukru sie pieni¢. Stopniowo, po tyzce, dodawaj cukier. Miksuj, az
« 60 g weganskiego budyniu uzyskasz sztywna piane - ok. 15 minut. Pod koniec wsyp
waniliowego w proszku budyn w proszku i wlej ocet.
« 1lyzeczka weganskiego octu 2. Na blaszce wytozonej papierem do pieczenia formuj bezy
« 300 g truskawek — powinno wyjs¢ ich 6-10, w zaleznosci od pozadanej
wielkosci.

3. Wstaw bezy do nagrzanego do 120°C piekarnika z funkcja
termoobiegu i piecz ok. 50 minut. Nastepnie wyciggnij
i poczekaj 15 minut. Bezy zaczna odchodzi¢ od papieru.

4. Bezy rozbij delikatnie tyzka, robiac wglebienia, i wtdz w nie
pokrojone w drobna kostke truskawki.
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dr Justyna Bylinowska — dietetyczka,
tworczyni portalu www.dietetycy.org

Antyoksydanty bywaja nazywane
,zmiataczami wolnych rodnikéw”. Ich
pochodzenie moze by¢ zewnetrzne,
czyli przede wszystkim ze zrédet
pokarmowych, oraz wewnetrzne, gdy
organizm sam produkuje czasteczki

o dziataniu przeciwwolnorodnikowym,
takie jak na przyktad glutation.

ANTYOKSYDANTY W DIECIE

Jednym z najwazniejszych zrédet
przeciwutleniaczy jest zywnos¢. To przede
wszystkim owoce i warzywa oraz inne
produkty roslinne takie jak wybrane orzechy,
nasiona czy pozyskiwane z nich oleje

sa zasobne w zwiazki o whasciwosciach
przeciwutleniajacych. Pewne ilosci tych
korzystnych substancji zawiera rowniez
zywno$¢ pochodzenia zwierzecego.

(L
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'SIEA ANTYOKSYDANTOW

Przeciwutleniacze, zwane takze antyoksydantami,
to substancje, ktére neutralizujg i usuwajg nadmiar wolnych
rodnikow w naszym organizmie. Te ostatnie to niestabilne
czastki wytwarzane przez ustrdj, w odpowiedzi np. na czynniki
srodowiskowe, stresowe czy zwigzane ze stylem zycia. /

&

tosos, masto i zottka jaj to zrodla witaminy
E o dziataniu przeciwulteniajacym.

Udowodniono, ze dieta obfitujaca

w warzywa i owoce korzystnie wptywa

na nasze zdrowie. Ma to bezposredni
zwiazek z wysoka zawartoscia sktadnikdw
odzywczych, ale tez biologicznie czynnych
zwiazkdw o dziataniu przeciwutleniajacym.

Jak wskazuja badacze, dobrymi zrédtami
zwiazkdéw o wiasciwosciach
przeciwutleniajacych sa miedzy innymi
owoce jagodowe, cytrusowe,
zielona herbata, kawa czy
gorzka czekolada. Co ciekawe,
niektére opracowania naukowe
wskazuja wiasnie na kawe

jako jeden z najwazniejszych




dostarczycieli antyoksydantow w diecie
zachodniej. Dzieje sie tak z uwagi na fakt,
ze przecietny konsument nie zwraca duzej
uwagi na urozmaicenie diety, a kawa w jego
jadtospisie obecna jest bardzo czesto.
Produkty miesne i ryby réwniez zawieraja
przeciwutleniacze, ale w mniejszej

ilosci niz produkty roslinne.

Co ciekawe, przeciwutleniacze sa
wykorzystywane takze w przemysle
spozywczym. Niektére z nich moga
wydtuzy¢ okres przydatnosci do spozycia
zaréwno produktéw niskoprzetworzonych,
jak i zywnosci przetworzonej. Dobrym

Dla petnoziarnistych produktow zbozowych,
np. kasz i ryzu, pozostawmy % talerza, za$
reszte uzupetnijmy produktami biatkowymi,
takimi jak chudy nabiat i miesa, ryby, jaja oraz
nasiona roslin strgczkowych. Pamietajmy
rébwniez o wartosciowych olejach roslinnych.
W skomponowaniu dobrze zbilansowanej
diety pomocne beda przygotowane przez nas
przepisy na pyszne, sycace dania, w ktérych
znajdziecie rébwniez produkty bedace zrodlem
sktadnikéw wspomagajacych ochrone
komérek przed stresem oksydacyjnym.

przyktadem jest witamina C, ktéra petni funkcje
technologiczng w przetworzonej zywnosci.

WS3réd waznych antyoksydantow warto
wymieni¢ réwniez witamine E, selen, cynk czy
mangan. Na uwage zastuguja tez
karotenoidy: luteina, likopen, zeaksantyna
czy beta-karoten, ktére wystepuja gtdéwnie

w warzywach i owocach. Produktami
zasobnymi w beta-karoten

beda przede wszystkim

warzywa ciemnolistne

oraz intensywnie czerwone

i pomaranczowe warzywa i owoce,
takie jak jarmuz, marchew, papryksa,
natka pietruszki, morele czy

mango. Pomidory i ich przetwory
stanowia natomiast zrédto likopenu.

JAK ZASTOSOWAC ZALECENIA

W PRAKTYCE?

Chcac weprzeé swoje zdrowie, a takze
chroni¢ komérki przed stresem oksydacyjnym,
warto kierowac sie zasadami prawidtowej
diety. Zwracajmy uwage na urozmaicenie
produktdw, wybierajmy te sezonowe

i nieprzetworzone. Skorzystajmy

z zasad Talerza Zdrowego Zywienia

i dbajmy, by potowe tego, co

jemy, stanowity warzywa i owoce.

(O
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_ ZACHOWA| SMAK LATA |
NA DLUZE]

Zimg dostep do sezonowych swiezych warzyw
i owocow jest utrudniony. Pozostaje nam kupno
produktow sprowadzanych z odleglych plantacji
w cieplejszych rejonach Europy i Swiata, ale rowniez
szeroki wybor mrozonek. Jak przygotowac jarzyny
i owoce w domu, aby nie stracily swoich walorow?

Konsultacja: Klaudia Wisniewska, dietetyk

W sklepach nie brakuje gotowych mrozonek,
jednak jesli w domowej zamrazarce

mamy nieco wiecej miejsca, to warto

zadad sobie troche trudu i samodzielnie
zamrozi¢ ulubione letnie przysmaki. Ujemna
temperatura i odpowiednie zabiegi pozwola
zachowad na dtuzej wyglad i smak, a przede
wszystkim warto$¢ odzywcza produktow.

ONE LUBIA MROZ

WSsrdd warzyw do mrozenia najlepiej nadaja sie
brokut, brukselka, dynia, fasolka szparagows,
groszek, jarmuz, kalafior, marchew i szpinak.
Sposréd owocdw warto wybraé drobne

(O

owoce jagodowe (boréwki, jagody, maliny,
porzeczki, poziomki, truskawki). Z tych
wiekszych dobrze sprawdza sie brzoskwinie,
morele, $liwki, a nawet... banany. Mrozi¢
mozna tez grzyby: popularne pieczarki,
boczniaki, maslaki, kozaki, kurki i rydze.

PRZYGOTOWANIE DO MROZENIA

Im szybciej od zbioru zamrozimy produkty,
tym lepiej, bo straty witamin i sktadnikow
mineralnych beda zdecydowanie mniejsze. Na
poczatek (po odrzuceniu obitych i nadpsutych
sztuk) nalezy je doktadnie umy¢ i delikatnie
osuszy¢. Suche szybciej sie zamroza i nie
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dojdzie do ich zbrylenia.
Niektore owoce trzeba CZEGO NIE MROZIC?'
obra¢, pozbawi¢ szyputek lub PRODUKTOW O DUZE|

pestek. Mate egzemplarze ZAWARTOSCI WODY:

~ mozna mrozié w catosci,
 a duze lepiej pokroi¢ WARZYW:

£ e

« £ “"_"w;

% “r ‘." g .

\ B¢ (wplasterki, kostke lub

T paski) lub podzieli¢ na

: - ! rézyczki. Drobne owoce przed

“0 O F  umieszczeniem we wspdlnej

" torebce warto wstepnie zamrozié

oddzielnie, np. na tackach. Najlepiej ogorkow pomidorow
od razu podzieli¢ je na porcje gotowe

. do jednorazowego wykorzystania. Q
* % . BLANSZOWANIE -
. KIEDY NIEZBEDNE?

Wiekszo$¢ warzyw, zwilaszcza twardych,
wymaga blanszowania, czyli przelania lub
zanurzenia na mniej wiecej minute we
wrzatku, a nastepnie umieszczenia na krétko
w zimnej wodzie. Dzieki temu zabiegowi
zachowane zostana aromat i barwa produktéw.
Utatwi nam tez pdzniejsza obrébke. Mozns,
ale nie trzeba poddawac blanszowaniu
marchewki, dyni i pora. Nie nalezy blanszowaé

warzyw delikatnych, np. cukinii, a takze
pieczarek. Owoce mrozimy na surowo. OWOCOW:-

pomaranczy kiwi

sataty ziemniakdw

rzodkiewek

Pamietaj!

Minimalna temperatura mrozenia musi
wynosi¢ -18°C.

W CZYM MROZIC?

Popularnym sposobem jest mrozenie “
w specjalnych grubszych, foliowych V

woreczkach strunowych, ktére mozna dobraé

do naszych potrzeb pod katem rozmiaru. arbuzéw grejpfrutow
Do wyboru mamy tez praktyczne plastikowe

pudetka. Ciekawym rozwiazaniem sa akcesoria Po rozmrozeniu moga zupetnie
do pakowania prézniowego, np. stanowiace zmieni¢ smak i straci¢ konsystencje.

dodatkowe wyposazenie blenderéw
recznych. Pozwalaja przygotowad produkty
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dodaj cebule, pora, marchewke, pietruszke,

ILE MAKSYMALNIE grzyba i czosnek. Smaz ok. 5 minut, wrzué
PRZECHOWYWAC MROZONKI? przyprawy z mozdzierza i smaz jeszcze minute.
« Warzywa - do 12 miesiecy (uwaga! Dodaj 2 szklanki wody i gotuj na matym
papryke, pora, natke pietruszki krocej). ogniu ok. 10 minut. Wsyp natke pietruszki
i lubczyk. Zblenduj, a po wystygnieciu
« Owoce - do 6 miesiecy. przetéz mase do pojemnika na kostki

lodu. Takie domowe kostki beda stanowié
Swietna baze do zup i sosdbw. W zamrazarce
s mozna je przechowywaé do 3 miesiecy.
do mrozenia w prézniowych
pojemnikach i woreczkach

z hermetycznym

zamknieciem. Na

opakowaniu warto 3 4 /
umiescic etykiete : LTS
z nazwa produktu - ‘ :\
i data zamrozenia. W ‘ ";f 4 :
2 ) _ *‘é !j"\. ” ¢ . 3“‘”?
MROZENIE ZIOk «ff*’r;’,* o A A
Cho¢ najpowsgechniejszym sposobenj \C{“g;;;**—_”;w*& ,} :
konserwaciji zidt jest suszenie, to niektére 93 ,}4 & &:‘ -
z nich mozna tez mrozi¢. Nadaja sie do tego S te iy L
te bardziej miekkie i soczyste, np. czaber, -8 S l{{; “\i;‘\ )
. . . ‘“ 4 - ) ‘/ ".
bazylia, koperek, IL{bczyk, natka piefruszki ‘I»«‘#* P AL &,
i szczypiorek, ale réwniez mieta czy melisa. > i‘& g

.
Umyte, osuszone i drobno posiekane s 3
mrozimy w pojemniku lub woreczku. 4

DOMOWA KOSTKA WARZYWNA
Przygotowanie domowej kostki rosotowe;j
jest bardzo proste. Wystarczy, ze 1 cebule

i > biatej czesci pora pokroisz w cienkie
plasterki, a obrane 2 marchewki i 1 pietruszke
zetrzesz na tarce. 2 zabki czosnku, 1 peczek
natki pietruszki i 1 peczek lubczyku drobno ';;.\‘
posiekaj. Nastepnie przygotuj przyprawy: :
4 ziarna ziela angielskiego, 6 ziaren czarnego
pieprzu, 2 liscie laurowe, 1tyzeczke kurkumy

i sOl (do smaku, raczej wiecej niz mniej), po
czym doktadnie rozetrzyj je w mozdzierzu.
Warto dodac takze 1suszonego grzyba,
ktérego nalezy najpierw namoczyé,

a nastepnie posiekaé. Na patelni lub w matym _‘ ;
garnku rozgrzej 2 tyzki oliwy z oliwek, B b S

e
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Poznaj pyszne smoothies Vital Fresh
- harmonijne kompozycje smakow i kolorow.
Stworzone z wyselekcjonowanych owocow 1 warzyw.
Smaczne 1 dobre dla Ciebie.

CODZIENNIE DBAMY, BY OFEROWAC Cl NAJIWYZSZA JAKOSC
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CODZIENNIE

1

SWIEZ0SC

Codziennie niskie ceny



	Croque monsieur z pieczarkami, szpinakiem i serem cheddar
	Śniadaniowy półmisek 
	Zielona owsianka ze szpinakiem, groszkiem, bobem i rzodkiewką 
	Ziołowy twarożek z tofu i szparagami 
	Bardzo zielone spaghetti  
	Boczniaki w panko À la KFC z kimchi i ryżem 
	Gołąbki na zielono z ziemniakami i jabłkami 
	bakłażanowy sznycel z purÉe 
	Placki z kapusty, kimchi, ziemniaków i marchewki 
	Skrzydełka z kalafiora z frytkami z batatów
	Sznycel z ciecierzycy z purÉe i mizerią
	Bulion z pieczonych warzyw z „pierożkami” z kalarepki 
	Carpaccio z truskawek z ziołowym pesto i orzechami
	FOCACCIA z oliwkami 
	i suszonymi pomidorami 
	Sałatka z bobu z kaszą i orzechami
	Młoda kapusta z ziołami pieczona w całości 
	Truskawkowe tiramisu 
	Wegańska beza  podana z truskawkami

