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publikacji, w formie elektronicznej lub jakiejkolwiek innej, bez zgody
autorow jest zabronione.
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Gulasz curry z dyni z kietbasg

llos¢ porciji: 4
Czas przygotowania: 45 minut
Poziom trudnosci: sredni

Bardzo lubie gulasz - to wyjgtkowo sycqce i przepyszne danie, a ten gulasz
z dyni niesamowicie przypadt mi do gustu, kiedy przyrzgdzatam go na
studniach. Pomyslatam, ze tak dobrego, prostego i jesiennego dania
absolutnie nie moze zabrakng¢ w naszym e-booku.

Dynia (Cucurbita L) to roslina jednoroczna, nalezgca do rodziny
dyniowatych (Cucurbitaceae). Badania etnofarmakologiczne pokazujqg, ze
wykorzystuje sie jg w leczeniu roznych chordéb juz od setek lat.

Duzq zaletg dyni jest to, ze ma niewiele kalorii, 100g migzszu dostarcza ok.
26 keal.

W dyni znajdziemy wiele cennych zwiqzkow, takich jak: witaminy ( A, C, E),
sktadniki mineralne - w tym wyzszq niz w innych warzywach ilos¢ chromu i
duzqg zawartos¢ kobaltu, ktora jest niezbedna do wiasciwego dziatania
witaminy B12 - nienasycone kwasy ttuszczowe (gtdownie pestki) oraz
karotenoidy.

Liczne zwigzki bioaktywne sprawiajq, ze dynia moze mie¢ dziatanie
prozdrowotne. Do takich zwigzkdéw zaliczamy np. karotenoidy, majgce m.in.
ochronny wptyw na wzrok.

Badania naukowe potwierdzajqg przeciwbakteryjne i przeciwgrzybiczne
wtasciwosci dyni. Dziata ona kardioprotekcyjne, m.in. poprzez obnizenie
frakcji cholesterolu LDL, podwyzszenie HDL oraz normalizowanie cisnienia
krwi. Pomimo wysokiego IG migzszu dyni, moze by¢ spozywany przez osoby
cierpigce na cukrzyce, jezeli positek jest odpowiednio zbilansowany dzieki
dodatkom biatka i ttuszczu. Natomiast diabetycy i osoby z
insulinoopornoscig mogqg bez przeszkdd spozywac nasiona dyni oraz
wyttaczany z nich olej.



Gulasz curry z dyni z kietbasg

llos¢ porciji: 4
Czas przygotowania: 45 minut
Poziom trudnosci: sredni

Sktadniki

- 18redniej wielkosci dynia

- 250ml (1szkl.) wody

- 500ml (2 szkl.) soku pomidorowego
- 2 wedzone kietbasy (ok.1509)

- 4tyzki oleju rzepakowego

- 3 zgbki czosnku

- 3 tyzeczki przyprawy curry

- s0l, pieprz i oregano do smaku

- posiekana natka zielonej pietruszki
- podawac¢ z chlebem lub ugotowanym ryzem (Ryz ugotowac¢ zgodnie z
przepisem na opakowaniu.)

Wykonanie

1.Dynie umy¢, przecig¢ na poét, wyjac srodek, obra¢ ze skorki. Pokroi¢ na
Sredniej wielkosci kostke i poddusi¢ w garnku na szklance wody do
miekkosci. Dola¢ wody, jesli szybko wyparuje, jesli nie, odla¢ nadmiar.

2.Kietbase pokroi¢ w poétplasterki i podsmazy¢ na oleju, dodac¢
przyprawy, starty czosnek, zamieszac¢ i zala¢ sokiem pomidorowym.
Uwazac¢ aby czosnek sie nie przypalit.

3. Sos razem z kietbasq przela¢ do garnka z podduszong dyniq,
wymieszac¢ i gotowac 2 minuty. Doprawi¢ do smaku, jesli zajdzie taka
potrzeba.

4.Danie posypac posiekang natkg pietruszki.

5.Podawac¢ z ugotowanym ryzem lub z chlebem.




kcal: 284
biatko: 12,3 g
ttuszcze: 18,4 g
weglowodany: 20,1 g




llos¢ porciji: 2
Czas przygotowania: ok. 30 min
Poziom trudnosci: tatwy

Kiszone warzywa wydajq sie niepozorne, a jednak wcigz naukowo
potwierdza sie ich skutecznos¢ i korzystny wptyw na organizm. Kiszonki
dziatajg dobroczynnie szczegolnie na mikrobiote jelitowq, co jest kluczowe
dla oséb po antybiotykoterapii, z roznymi problemami jelitowymi,
nietolerancjami pokarmowymi, zaburzeniami nastroju oraz dla osob z
obnizong odpornosciq i sportowcow.

Jezeli mozemy, to wprowadzmy do diety kiszong kapuste i kiszone ogorki!

Sktadniki

-2 szt. butka grahamka

-250g mielonego miesa z indyka
-2 zqbki czosnku

-3 tyzki oliwy z oliwek

-150g kiszonej kapusty

-% czerwonej cebuli

-4 liscie sataty

-1tyzka musztardy (najlepiej francuskiej)
-30g jogurtu greckiego
-1tyzeczka miodu

-sol i pieprz do smaku

Wykonanie

1. Mieso dopraw pieprzem, solq i startym czosnkiem. Uformuj burgery i
smaz na oliwie z oliwek z dwoch stron.

2. Sos: wymieszaj musztarde z jogurtem greckim i miodem - dopraw do
smaku solq i pieprzem.

3. Przekroj butke. Na jednej z potdwek utdz satate, mieso, pokrojong wg.
uznania cebule czerwongq, odrobine kiszonej kapusty i polej sosem.
Wierzch przykryj drugqg potowkg butki.




Wartos¢ odzywcza na | burgera:

kcal: 284
biatko: 12,3 g
ttuszcze: 18,4 g
weglowodany: 20,1 g

Grazka: Zdecydowatam sie dodac to zdjecie zeby Wam pokazac, ze kazdy gdzie$ zaczynat i nie
ma co sie wstydzi¢ pokazywac swiatu nawet gorsze prace. W nowym wydaniu na pewno
zobaczycie jeszcze lepsze zdjecie, bo skoncze kurs Photoshopa do tego czasu. Przepis

serdecznie polecam!




Pianka jagodowa

' llos¢ porcji: 5
Czas przygotowania: ok. 15minut + kilka godzin chtodzenia
Poziom trudnosci: tatwy

Cudowny, lekki i mega prosty deser! Zawiera tatwo przyswajalny wapn,
biatko i mnéstwo witamin!

Idealny deser dla dzieci, oséb starszych, a wtasciwie to dla wszystkich. Ta
pianka doskonale sprawdzi sie jako jedna z warstw sernika na zimno.

Czarna jagoda towarzyszy mi od dziecinstwa, a zbieranie boréwek byto w
moich stronach popularnym wakacyjnym zajeciem. Robilismy pozniej
koktajle na bazie kefiru z cukrem i $wiezymi boréwkami, kotacz -
regionalne ciasto drozdzowe z owocami i maslang kruszonkq, podawane
czesto z gorgcq smietangq i pierogi z boréwkowym nadzieniem.

Dzisigj - w trakcie sezonu na boréwki - moja mama podaje w swojej
regionalnej kolybie “Watra” w dolinie Biatej Wisetki w Wisle Czarnym
tradycyjne, przewspaniate domowe pierogi z borowkami i palonym
mastem, kotacz z boréwkami oraz jagodzianki, po ktore turysci zawsze
wracajg. A my, tak przy okazji tez zajadamy sie tymi przysmakami.©

Ja natomiast przygotowatam dla Was fit deser z jagodami!

Czarna borowka zalicza sie do owocow o najbardziej prozdrowotnych
witasciwosciach. Wykorzystywana jest w profilaktyce wielu choréb
dietozaleznych. Powoddw, dla ktérych warto jes¢ jagody jest naprawde
wiele, ponizej przedstawie tylko dwa, aczkolwiek bardzo wazne.

-Odtruwa organizm

Ze wzgledu na jej bakteriobdjcze dziatanie, przetworzonqg czarng boréwke
(suszongq, gotowana, czy wytworzony z niej ekstrakt alkoholowy) z
powodzeniem wykorzystuje sie jako skuteczny srodek przeciwbiegunkowy.
Zwalcza m.in. odpowiedzialne za problemy jelitowe bakterie E-coli. Warto
wiedzie¢, ze $wieze jagody nie majq juz takich wtasciwosci, wrecz
przeciwnie dziatajg delikatnie rozwalniajgco.

-Poprawia wzrok i wzmacnia naczynia krwionosne

Czarna jagoda wzmachnia naczynia krwionos$ne, zmniejszajgc ich
przepuszczalnosce. Szczegolnie pozytywnie dziata na naczynia wtosowate
oczu, poprawiajgc mikrokrgzenie w gatce ocznej, zmniejsza cisnienie
srodoczne, ponadto stymuluje regeneracje tzw. purpury wzrokowej, dzieki
czemu poprawia sie zdolnos$¢ widzenia.



-2 opakowania galaretki cytrynowej lub truskawkowej

-300g czarnych jagod (mogqg by¢ mrozone, mozna uzy¢ takze mieszanki
lesnej lub dowolnych innych owocéw jagodowych jak np. truskawki,
wisnie, maliny)

-400g jogurtu naturalnego

-1/3 tyzeczki cynamonu

-opcjonalnie do ozdoby: bita $mietana, listki miety, $wieze owoce

Wykonanie

1.Galaretki rozpusci¢ w 300ml gorgcej wody i schtodzi¢ do temp.
pokojowej.

2.Jagody zmiksowac¢ wraz z jogurtem i cynamonem na gtadkg mase.

3.Do masy jagodowej wla¢ przestudzone galaretki i doktadnie
wymieszac.

4.Mase przela¢ do pucharkéw i wstawi¢ do lodéwki. Po paru godzinach
(jezeli owoce byty mrozone to juz po pét godzinie) pianka jest gotowa
do spozycia.

5.Wierzch mozna ozdobi¢ bitg smietang, listkami miety i Swiezymi
jagodami.

Wskazoéwki: Pianke jagodowqg mozna takze przygotowac¢ na bazie innych
owocow np. pianke pomaranczowq uzywajgc pomaranczy i galaretki
pomaranczowej, malinowq uzywajgc malin i galaretki malinowej itd. ©




Wartos¢ odzywcza na | porcjg pianki jagodowej
(bez $mietany i dodatkowych owocéw do dekoraciji):

kecal: 92
biatko: 5 g
tluszeze: 2 g

weglowodany: 16 g




Krem z jarzyn na masle
»
2

llos¢ porciji: 5
Czas przygotowania: ok. 15minut + 20 min gotowania
<tgPoziom trudnosci: tatwy

Poniewaz zupa ta jest z zasady delikatna, nalezy zadbac o to, by byta
odpowiednio doprawiona. Dlatego wskazane jest uzycie domowej roboty
jarzynki, bgdz kostki rosotowej z naturalnych sktadnikéw. Wiem, ze dla
wielu oséb zwykta kostka rosotowa z glutaminianem sodu jest nie do
pomyslenia, ale jako Technolog Zywnosci zapewniam, ze jej odrobina nie
zaszkodzi, a za to fajnie podkreci smak dobrej potrawy. Przyznajmy
szczerze, ze stabej zupy, nie jest w stanie uratowac¢ nawet tradycyjna
kostka rosotowa, natomiast zupie wysokiej jakosci doda ona apetycznego
twista. Uwazam tez, ze jezeli nasze dania sq dobrze doprawione
(oczywiscie uwazamy na nadmiar solil), wtedy dietetyczne positki mozna
jes¢ na okrggto i nie kojarzqg sie one z wyrzeczeniami, a my cieszymy sie
przy okazji zgrabnq figurg @

Sktadniki

- 1$rednia cebula

-1zgbek czosnku

- 1$redniej wielkosci korzen selera

- 2 korzenie biatej pietruszki

- 18redni ziemniak

- 0,5l bulionu, bgdz wody

- 2 tyzki masta

- 1/2 tyzeczki gatki muszkatotowej

-1-2tyzeczki domowej przyprawy jarzynka/kupna jarzynka z naturalnych
sktadnikow/zwykta kostka rosotowa

1. Warzywa obra¢ i pokroi¢ na mniejsze kawatki. Dodac¢ bulion, bgdz wode,
jarzynke, sol, pieprz i gotowac¢ ok. 20-25 minut.

2.Nastepnie doda¢ masto i zmiksowaé np. przy uzyciu blendera na gtadkg
mase.

3.Doprawi¢ gatkg muszkatotowq. Sprobowac i ewentualnie doprawi¢ do
smaku solq, pieprzem, bqdz jarzynkq.
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Wartos¢ odzywcza na | porcje zupy krem:

keal: 106
biatko: 3,2 g
tuszeze: 49 g
weglowodany: 14,1 g




Pasta ze stonecznika do
anapek

llo$¢ porciji: 8
Zas przygotowania: min. 3 godz. namaczania + 10 minut robienia
Poziom trudnosci: tatwy

a pasta to zroédto wielu odzywczych sktadnikow. Zawiera biatko,
wazne tluszcze, a przede wszystkim wspaniatg kombinacje
magnezu i witaminy Bé! Natura zna sie na rzeczy @

Zanim przystgpimy do przygotowania pasty powinnismy
wczesniej namoczy¢ nasiona stonecznika w letniej wodzie - czyli
nic prostszego. Nasiona zalewamy letnig wodqg okoto 1cm nad ich
powierzchnie i odstawiamy na min. 3 godziny.

Zamiast masta orzechowego do kanapek, taka wytrawna pasta o
delikatnym smaku - pysznal!

- 2 szkl. namoczonego stonecznika

- 1zgbek czosnku

- 2 tyzki oliwy z oliwek

- 2 tyzki soku z cytryny

- 60g suszonych pomidorow odsgczonych z oleju
- 1tyzeczka oregano (opcjonalnie)

- pieprz do smaku

1.Namoczone nasiona stonecznika optukac¢ na sitku. Dodac¢ pozostate
sktadniki i zmiksowa¢ na gtadkg mase. Doskonale nada sie nawet
zwykty blender ® Zazwyczaj pasty nie trzeba soli¢, poniewaz w
suszonych pomidorach jest wystarczajgco duzo soli.

2.Doskonata pasta do kanapek np. do szkoty, pracy, na wycieczke.
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Warto$¢ odzywcza na | porcje pasty stonecznikowej
(bez pieczywa)
keal: 255

biatko: 8 g
tuszeze: 22,3 g

weglowodany: 10,3 g
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za twoje zaufanie i pobranie ebooka.

Smacznego Zyczy,

Miriam
Grazka




