


Dozwolone warzywa | owoce Dyniowate

Dynia

Kabaczek

Cukinia

Ogobrki (kiszony / $wiezy)

Korzeniowe

Marchew
Seler
Pietruszka
Chrzan
Burak
Rzodkiew
Rzepa
Pasternak

LiSciaste Kapustne

e Seler naciowy e Kapusta (biala / czerwona / pekinska)
e Satata w tym Rukola e Brukselka
e Zielona pietruszka e Kalafior
e Jarmuz e Brokut
e Szpinak e Kalarepa
e Rzezucha
e Kietki warzyw dozwolonych
lucerna, jarmuz, por, cebula, burak, rzodkiewka, brokut
Koper
e Ziofa

Owoce
Cebulowe i psiankowate

o Jabtka
e Cytryny
e Cebula (biata / czerwona) e Limonki
e Szczypior o  Grapefruity
e Por
e Czosnek froa s ;
. papryka WiloSciach dekoracyinych:
e Pomidor e Owoce jagodowe
o Kiwi
e Pomarancze
e Granat
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Orientaina satatka

Imbir to jeden z nieodtgcznych (jesli nie ulubionych) sktadnikow kuchni azjatyckiej. W medycynie wschodniej imbir jest
wykorzystywany do leczenia mdtosci, béli menstruacyjnych czy zwyktego, a jak czestego przeziebienia.

W Polsce wigksza popularnoScig cieszy sig imbir w proszku, jednak warto wiedziec, Ze ten rodzaj sprawdza sig
raczej do deserow.

Przy gotowaniu potraw wytrawnych, lepiej siegac¢ po surowy imbir, to on doda wyrazu i Swiezosci mdtym sktadnikom i
tlustym daniom. Zestawiaj imbir z przyprawami korzennymi, ziét unikaj, gdyz te aromaty sie gryza. Swiezy korzeri owin
recznikiem papierowym i szczelnie zamknij w plastikowej torebce — tak zapakowany przetrwa w lodéwce kilka tygodni.
Nie kupuj imbiru w proszku w duzych ilosciach, gdyz szybko wietrzeje — mate ilosci przyprawy trzymaj w ciemnym,
suchym miejscu. Teraz, kiedy wiersz juz wszystko, biez sie za orientalng satatke!

Sktadniki:

e 1/2 papryki z6ttej

e 1/2 papryki czerwonej

e 1/2 ogbrka zielonego

e 1/2 jabtka

e 1 plaster imbiru

e 1tyzeczka soku z cytryny

e gars¢ dozwolonych kietkow
e pieprzisol do smaku

Sposob przygotowania:

1. Papryke i jabtko kroimy w kostke. Ogdrek Scieramy na tarce o duzych oczkach. Imbir drobno siekamy.
2. Sktadniki satatki wrzucamy do miski i doktadnie mieszamy. Przyprawiamy sokiem z cytryny, solg i pieprzem.
3. Gotowag satatke dekorujemy kietkami i gotowe!

Dyniowy kalafior

Sktadniki:

e 200g dyni

e 1/2 gtéwki kalafiora

e 2 todygiselera naciowego
e 1/2 peczka koperku

e pieprzisdl do smaku

$posob przygotowania:

Dynie obieramy ze skéry i kroimy w kostke, nastepnie wrzucamy do rondla.

Kalafior dzielimy na rézyczki i blanszujemy w goracej wodzie.

Seler kroimy na drobne kawatki i dodajemy do dyni.

Do rondla dodajemy odrobine wody i dusimy zawartos$¢ az warzywa zmiekna.

Gdy seler i dynia bedg juz bardzo krucha i delikatne dodajemy kalafior i przyprawiamy do smaku.
Dusimy jeszcze 5 minut.

Na koniec wrzucamy posiekany koper i zdejmujemy danie z ognia.
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Satatka z ogorkow

Sktadniki:

e 3 o0gorki kiszone

e 1/2 papryki czerwonej
e 1/2 papryki zielonej

e 1/2 cebuli czerwonej
e 1 zgbek czosnku

e 50 ml passaty

e pieprzisol do smaku

$posob przygotowania:

1. Ogorkii papryke kroimy w kostke, cebule w pidrka, a czosnek drobno siekamy.
2. Wszystkie sktadniki na satatke wrzucamy do miski i starannie mieszamy. Nastepnie doprawiamy solg i pieprzem.
3. Satatke mozemy serwowaé posypang lekko dozwolonymi kietkami.

Satatka z kalafiora w curry

Curry to ztoty proszek o ztozonym aromacie. Jest tak dlatego, ze curry to tak naprawde mieszanka kilku zmielonych
przypraw, miedzy innymi kurkumy, chili, kuminu, kolendry, imbiru i kilku innych.

W Indiach, z ktdrymi kojarzy nam sig ta idtta przyprawa, curry jest okreleniem na danie w formie
gulaszu, a sama mieszanka przypraw uiywana do jego przyrzadzenia nosi pigkng nazwe ,0aram masala”.

Ztozone smaki curry pozwalg nam na dopasowanie przyprawy do naszych potrzeb i przyrzadzenie niezwykle
aromatycznych dan.

Sktadniki:

e 1/4 kalafiora

o kilka szczypt curry*

e 1/2 pomidora

e 1/2jabtka

o garsc kietkdw zaleznie od upodobani: brokutu Skcal; buraka 6kcal; cebuli 7kcal; jarmuzu 9kcal
e 1tyzeczka soku z cytryny

e pieprzisol do smaku

* Zaleznie od tego, jak intensywny aromat chcemy uzyskac, dodajemy mniej lub wiecej przyprawy.
$posob przygotowania:

1. Kalafior dzielimy na rdzyczki i blanszujemy je we wrzatku, po czym doprawiamy curry. Ewentualnie zamiast
blanszowania mozna je lekko podsmazy¢ razem z przyprawa.

2. Pomidor kroimy w kostke, podobnie postepujemy z jabtkiem, lecz kawateczki powinny by¢ drobniejsze.

3. Kalafior i pokrojone sktadniki wrzucamy do miski, doprawiamy sokiem z cytryny, solg i pieprzem, nastepnie
doktadnie mieszamy.

4. Serwujac satatke dekorujemy jg garscig wybranych kietkdw.
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Skwaszona I ruda

Kapuste kiszong i marchewke dobrze znamy, tym razem jednak skupimy sie na innym znajomym sktadniku naszego
dania — koperku. Przyprawiamy nim satatki i zupy, nie wspominajgc juz o posypywaniu ziemniaczkdw. Bez pedéw
koperku nie ma mowy o kiszeniu ogérkdw.

Satatka 7 marchewki i kiszonej kapusty to idealna okazja, Zeby wykorzystaé garsé koperku. Nasza propozycia
taczy delikatne i bardziej wyraziste smaki, by zadowolié wszystkie kubki smakowe. tap koperek i bierz sig za
gotowanie!

Sktadniki:

e 100g kapusty kiszonej
e 2 marchewki

e 1/2 kalafiora

e 1 cebulaszalotka

o garsc rukoli

e 1/4 peczka kopru

e pieprzisdl do smaku

$posob przygotowania:

1. Marchewke obieramy, kroimy w kostke i dusimy na odrobinie wody do miekkosci.

2. W czasie kiedy marchewka sie dusi, dzielimy kalafiora na rézyczki, nastepnie gotujemy go w wodze, az bedzie al
dente.

3. Kapuste i szalotke drobno kroimy, a koperek siekamy.

4. W misce umieszczamy wszystkie sktadniki oprécz rukoli. Doprawiamy je solg i pieprzem do smaku, mieszamy.

5. Satatke posypujemy garscig rukoli, tuz przed serwowaniem.*

* By satatka smakowata jeszcze lepiej warto jg odstawic¢ na 30 minut.

Surowka z kapusty z brokutami

Sktadniki:

e 100 g biatej kapusty

e 100 g surowego brokuta (2-3 rézyczki)

e 1 3rednia marchewka, obrana i pokrojona w kostke
e 4 pomidorki koktajlowe przekrojone na pét

e 1/2 peczka posiekanego kopru wtoskiego

o 1tyzka posiekanej natki pietruszki

e ocet jabtkowy lub sok z limonki do zakwaszenia

e sOlipieprz do smaku

$posob przygotowania:

Kapuste $cieramy na tarce na grubych oczkach lub siekamy drobno ostrym nozem.

Brokuty podzielone na mate rdzyczki wrzucamy na kilka minut do garnka z gorgcg wodg i gotujemy al’dente.
Wszystkie sktadniki przektadamy do duzej miski i mieszamy.

Przyprawiamy do smaku solg, pieprzem i delikatnie zakwaszamy octem jabtkowym.

Na gérze uktadamy pomidorki koktajlowe.

ARl
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Koperkowy Klasyk

WSszyscy dobrze znamy koperek. Kojarzy nam sie z kuchnig babci, kiszonymi ogérkami i pysznymi ziemniaczkami. Koper
ogrodowy to nie tylko tradycyjna przyprawa, ale réwniez cenne zrédto witamin i innych sktadnikéw odzywczych.

Do jego podstawowe zalety mozemy zaliczyé poprawianie naszej odpornosci, przynoszenie ulgi w migrenach i
tagodzenie problemdw  otadkiem i jelitami.

Koper ogrodowy ma jeszcze jedng wazng witasciwosé: zawiera limonen, anetol i kwercetyne. Sktadniki te oczyszczajg
okreznice z rakotwdrczych toksyn, przez co chronig jg przed powstaniem nowotworu.

Sktadniki:

e 1/4 gtéwki biatej lub czerownej kapusty (ok. 800 g)
e 1 marchewka

e 1/2 peczka koperku

e pieprzisdl do smaku

e malutki kawatek pikantnej papryczki (opcjonalnie)

$posob przygotowania:

1. Kapuste szatkujemy na drobne piérka i wrzucamy do garnka.

2. Marchewke obieramy i kroimy w kostke, dodajemy do kapusty.

3. Podlewamy catos¢ odrobing wody i dusimy az warzywa bedg miekkie.

4. Doprawiamy zawartos¢ garnka solg i pieprzem, po czym dodajemy koperek (i ewentualnie drobno pokrojong w

kosteczke papryczke). Wszystko doktadnie mieszamy i podduszamy jeszcze pare minut.

Chrupigca surowka z rzepki i marchewki

Suréwka z marchwi i biatej rzepy oraz jabtka to chrupigca i smaczna propozycja dla kazdego. Jednym z jej bohateréw
jest rzepa w wersji biatej. Warto wiedzie¢, ze ta odmiana ma swoje zupetnie inne wydanie — pikantng i niesamowicie
zdrowq rzepe czarng.

Czarna rzepa najlepiej komponuje sie ze stodkimi smakami, ktére balansuja jej ostro$¢. Swietnie bedzie pasowa¢ do
suréwek ze stodkich warzyw czy owocéw. Wazne jest by przed podaniem czarng rzepe potrzec lub pokroi¢ na mate
kawateczki i lekko posoli¢, by uwolnita soki.

Sktadniki:

e 1/2 $redniej rzepy

e 1 marchew

e 1jabtko

o 2 gafazki selera

o kilka listkdw kolendry
e pieprzisdl do smaku

Sposob przygotowania:
1. Rzepe, marchew i jabtko pozbawiamy skorki i trzemy na tarce o grubych oczkach.*
2. Selera tniemy na drobne kosteczki, a kolendre siekamy.

3. Wrzucamy wszystkie sktadniki do miski i doktadnie mieszamy. Doprawiamy do smaku solg i pieprzem.

* Jesli wolisz bardziej chrupigcq konsystencje mozesz pokroi¢ warzywa w stupki.
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Satatka witalnoSei

Surowe warzywa i owoce to te produkty, ktdre nasz organizm lubi najbardziej. Naturalne i nieprzetworzone jedzenie jest
tatwo przyswajalne i najbardziej bogate w niezbedne sktadniki odzywcze, dlatego po zjedzeniu na przyktad dzisiejszej
satatki witalnosci odczuwamy duzy zastrzyk pozytywnej energii na caty dzien.

Nie wiedzie¢ dlaczego, u 0sdb niestosujgcych diet warzywa pojawiajg sig na talerzu zdecydowanie zbyt rzadko.
Czgsto powodem jest brak sympatii do surowych warzy lub przekonanie, Ze eby dobrze smakowaty, trzeba spedzié
duio czasu na ich przygotowaniu.

Nie musi tak by¢! Przygotuj pyszng i szybkg satatke witalnosci i przekonaj sie, ze warzywa nie gryza!

Sktadniki:

e 1 papryka oczyszczona z gniazd pokrojona w kostke
e 1 pomidor pokrojony w kostke

e 1/4 pora pokrojonego w kostke lub paski

e 2 0gorki kiszone

e 4 gatazki szczypiorku

e szczypta suszonych lisci kolendry

pieprz i sél do smaku

e 1tyzka dozwolonych kietkdéw (opcjonalnie)

$posob przygotowania:

1. Podane sktadniki poza kietkami wymieszaj w duzej misce.
2. Podawaj satatke posypang kietkami.

Ldrowy zielony Waldorf

Gwiazdg satatki Waldorf jest seler naciowy, warzywo wspaniate dla naszego ciata pod wieloma wzgledami. todygi
selera zawierajg sporg dawke potasu i sodu, czyli substancji majgcych wptyw na naszg gospodarke wodng. Dzieki temu
seler naciowy uznany jest za produkt, ktéry pomaga pozby¢ sie nadmiaru wody z organizmu.

Do tego naszpikowany jest innymi cennymi elementami, na przyktad witaminami z grup B E, fosforem, Zelazem,
wapniem i magnezem. Spozycie selera pozytywnie wptynie takie na leczenie stawdw i obrzgkw.

By w petni skorzystac z jego wartosci, musimy odpowiednio przechowywac seler, by jak najdtuzej zachowat swiezos¢.

Sktadniki:

o 1 gatazka selera naciowego

e 1jabtko

o kilka listkéw rukoli lub swiezego szpinaku
e 1/2tyzeczki soku z cytryny

e sOlipieprz do smaku

$posob przygotowania:
1. Selerijabtko kroimy w drobng kostke i wsypujemy do miski. Dodajemy liscie rukoli lub szpinaku.

2. Catosc¢ doprawiamy solg i pieprzem, skrapiamy sokiem z cytryny.
3. Doktadnie mieszamy wszystkie sktadniki.
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Rukola w kietkach

Rukola to lekko pikantna roslina o orzechowej nucie, ktéra przywedrowata do nas znad Morza Srédziemnego. To
warzywo wiecej ma wspdlnego z chrzanem i rzodkiewka niz z satatg, z ktdrg czesto jg kojarzymy. Jedzenie rukoli
zmniejsza naszg podatnos¢ na zakazenia i poprawia ogélng odpornosé organizmu.

Sktadniki:

100 g rukoli

40 g marchewcki (jesli wolisz miekkg marchewke, mozesz jg wczesniej poddusic)
20 g kietkdw brokutu

1 pomidor

1 drobno siekany zgbek czosnku (opcjonalnie)

pieprz i sél do smaku

$posob przygotowania:

1. Rukole doktadnie myjemy i odsgczamy, po czym rozktadamy na talerzu. Catos¢ posypujemy kietkami.

2. Marchewke i pomidora kroimy w kostke i uktadamy na satfatce.

3. Oprészamy wszystko solg i pieprzem do smaku. W tym momencie posypujemy satatke czosnkiem, jesli

zdecydowalismy sie go dodaé. To takie proste!

Kalafior po grecku

Sktadniki:

1/2 gtéwki kalafiora

2 marchewki (ok. 100 g)

2 pomidory (ok. 250 g)

1/2 Sredniego pora

1/2 $redniego selera (ok. 160 g)
oregano do smaku

suszona natka pietruszki (opcjonalnie)
pieprz i sél do smaku

$posob przygotowania:

WERSJA PODSTAWOWA

4.

Kalafior dzielimy na rézyczki. Wrzucamy warzywo do gotujacej sie, lekko posolonej wody i blanszujemy nie wiecej niz
5 minut. (Jesli lubisz aromatyczne potrawy, oprdsz tak przygotowanego kalafiora kurkuma i podpiecz w piekarniku
rozgrzanym do 180°C przez 15 minut.)

Marchewki doktadnie myjemy, obieramy ze skorkiikroimy w kostke. Podobnie przygotowujemy pozostate warzywa.
Pokrojone w kostke marchewki, pomidory, por i seler wrzucamy do rondla. Dolewamy odrobine wody i dusimy do
miekkosci. Doprawiamy do smaku solg, pieprzem i oregano (ewentualnie suszong pietruszka).

Do rondla z warzywami dodajemy kalafior i podduszamy jeszcze przez niecate 5 minut. Gotowe!

WERSJA PIECZONA

L.

2.

Zamiast dorzucac kalafiora do uduszonych warzyw, przektadamy warzywa do naczynia zaroodpornego i obktadamy
je kalafiorem.
Pieczemy catos¢ w piekarniku rozgrzanym do 150°C przez 20 do 30 minut, az kalafior sie przyrumieni.
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szczypiorkowe pomidory

Pomidory sg bogate w witamine C, nic wiec dziwnego, ze wzmacniajg nasz uktad odpornosciowy. W pomidorach
znajdziemy takze witaminy z grupy K, B i PP, ktére majg pozytywny wptyw na nasz uktad krwionosny, nerwowy oraz
przyspieszajg metabolizm. Ponadto spowalniajg starzenie sie skory. Satatka z pomidoréw ze szczypiorkiem bedzie
strzatem w dziesigtke z jeszcze jednego powodu.

Warzywa te kryig w sobie jeszcze jeden sktadnik, najcenniejszy z wszystkich wymienionych - likopen.

Likopen jest zwigzkiem organicznym zaliczanym do najmocniejszych antyoksydantdéw. Rozpuszcza sie w ttuszczach i
najlepiej wchtania po obrébce termicznej. Dlatego warto czasem wypié szklanke soku pomidorowego, a nawet skusic¢
sie na odrobine keczupu. Natomiast dodanie paru kropel oliwy do potrawy z pomidorami pozwoli wydoby¢ z likopenu
wszystko, co sie da.

Sktadniki:

e 2 pomidory

e 1 gar$¢ mtodego szpinaku

e 2tyzki drobno posiekanego szczypiorku
e odrobina octu jabtkowego

e pieprzisdél do smaku

e 1 tyzka musu jabtkowego — opcjonalnie

$posob przygotowania:

Pomidory kroimy w kostke i wrzucamy do miski.

Do pomidoréw dodajemy szpinak i szczypiorek.

Skrapiamy zawartos¢ miski octem jabtkowym.

Mieszamy wszystkie sktadniki i przyprawiamy do smaku solg i pieprzem.

By uzyskac stodszy, lekko winny aromat mozemy dodaé tyzke musu jabtkowego.

Buraczkowa mozaika

Nie ma warzywa o szlachetniejszej barwie niz burak. Swéj piekny, gteboki kolor zawdziecza on naturalnemu barwnikowi
—betaninie. Betanina to niezwykty zwigzek chemiczny —silny antyutleniacz, ktéry spowalnia rozwdj komarek rakowych.
W burakach znajdziemy réwniez antocyjany i czerwone pigmenty. Wszystkie te elementy razem tworzg druzyne, ktéra
czyni z buraka warzywo najlepiej walczgce z komdérkami nowotworowymi.

AN S

Sktadniki:
e 1 burak
e 1/2 cebuli

e 1 maty korzen pietruszki

e 2 3rednie ogorki kiszone

e 1tyzeczka musu jabtkowego (przepis znajdziesz na przedostatniej stronie)
e pieprzisdl do smaku

Sposob przygotowania:

1. Buraka doktadnie myjemy, wktadamy do garnka z wodg i gotujemy do miekkosci. Studzimy.
2. Przestudzone warzywo obieramy ze skoérki.

3. Buraka, cebule, pietruszke i ogérki kroimy w drobng kostke i wrzucamy do miski.

4. Przyprawiamy wszystko do smaku solg i pieprzem oraz musem jabtkowym.

5. Catosc doktadnie mieszamy i gotowe!
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Pomidory a’la caprese

Bazylia jest znana na catym Swiecie w rdznych odmianach. Smakosze kochajg jg za jej unikatowy smak — nieco gorzki,
ale zréwnowazony delikatng stodyczg i anyzowym aromatem. Jednak to, co w bazylii najcenniejsze, to jej wtasciwosci.
Whpiera uktad odpornosciowy, oddechowy i trawienny.

Wykazuje szereg cech niezwykle przydatnych nam na co dzien: dziata przeciwbolowo, przeciwzapalnie,
przeciwbakteryjnie i pomaga na zszargane nerwy.

Kobiety w cigzy po jej spozyciu moga zauwazy¢ pobudzenie laktacji.

Sktadniki:

e 1 duzy pomidor pokrojony w plastry

e sos do satatki z ponizszego przepisu (mozna zrobi¢ wiecej, bedzie dobry do innych potraw)
e sOlipieprz do smaku

e garsc bazylii

Sktadniki sosu:

e 100 ml wody

e 1/2tyzeczki suszonej pietruszki lub suszonego koperku
e 1tyzeczka octu jabtkowego

e sOlipieprz do smaku

e opcjonalnie zgbek czosnku

$posob przygotowania:

s0s:

1. Wszystkie sktadniki fgczymy i starannie mieszamy.
2. Dlaintensywniejszego smaku mozemy doda¢ do sosu starty zgbek czosnku.

Cate danie:

1. Liscie bazylii uktadamy na talerzu na przemian z pokrojonymi w plasterki pomidorami (bazylie mozemy zastgpié
lisémi szpinaku).

2. Polewamy gotowym sosem.

3. Dobrze jest, kiedy przygotowane danie chwile odstoi, by nabrato wyrazniejszego aromatu.
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Cynamonowy roi

Dla jednych czerwona, dla innych modra — kapusta znana nam dobrze z przydomowych grzadek. Powstata lata temu
przez potgczenie kilku odmian tego warzywa. Suréwka z czerwonej kapusty to dla nas zadna nowos$¢, gdyz czesto gosci
na polskich stotach. Dlatego koniecznie wyprébuj naszg wersje, by dodaé odrobine Swiezosci i nowosci do czego$
znajomego.

Sktadniki:

e 200 g kapusty czerwonej

e odrobina octu jabtkowego

e 2tyzeczki drobno posiekanej natki pietruszki

e 2 tyzki musu z jabtek — tutaj znajdziesz przepis na mus z jabtek
e pieprzisdl do smaku

Opcjonalnie
e szczypta cynamonu

e 1tyzeczka soku z cytryny
e 1 matacebula

$posob przygotowania:

1. Kapuste drobno szatkujemy i wktadamy do miski.

2. Skrapiamy jg octem i lekko oprészamy solg, by jg zakwasi¢. Cato$¢ nalezy lekko zamieszac.

3. Do tak przygotowane] kapusty dodajemy mus jabtkowy oraz natke pietruszki.

4. Przyprawiamy do smaku pieprzem. Dla ozywienia smaku mozna dodac szczypte cynamonu isok z cytryny. Natomiast

drobniutko pokrojona cebula doda wyrazistosci i pikanterii. Wszystko zalezy od tego, co lubisz.
5. Doktadnie tagczymy wszystkie sktadniki.

Kapusciana dama ze wschodu

Dobrodziejstwa kapusty nie sg nam obce — jest petna sktadnikdéw mineralnych takich jak wapn czy potas oraz zawiera
cenne witaminy i btonnik. Wéréd wielu jej odmian duzg popularnosé zyskata kapusta pekinska. To warzywo, pochodzace
z dalekiego wschodu, jest bardzo warto$ciowe ze wzgledu na wysokg zawarto$é prowitaminy A, znanej tez pod nazwa
beta-karotenu.

Sktadniki:

e 100 g kapusty pekinskiej

e 50 g marchewki (gotowanej lub surowej)

e 150 g ogdrka szklarniowego (mniej wiecej jeden sredni ogdrek)
o kilka gatgzek natki pietruszki

e 1/2tyzeczki octu jabtkowego

e pieprzisol do smaku

$posob przygotowania:

Liscie kapusty myjemy i odsgczamy, nastepnie drobno siekamy. Tak przygotowane warzywo umieszczamy w misce.
Marchewke i ogérek kroimy w drobng kostke, a pietruszke siekamy. Dodajemy do kapusty.

Suréwke przyprawiamy solg, pieprzem i octem jabtkowym.

Wszystkie sktadniki doktadnie mieszamy, by catos¢ byta réwnomiernie przyprawiona. Smacznego!

Przyprawiamy wszystko do smaku solg i pieprzem oraz musem jabtkowym.

Catos$¢ doktadnie mieszamy i gotowe!

QU WD
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Gynamonowa satatka z ogorkiem i jabtkiem

Mozesz sie zdziwié, kiedy zobaczysz, ze do przyprawienia satatki z jabtka i ogérka mozna uzy¢ cynamonu. Mozna, i to z
jakim efektem! Dodatek cynamonu warto wykorzystac przede wszystkim zimg — w sezonie przeziebien i grypy.

Gynamon dziata bowiem bakteriobéjczo i przeciwzapalnie.

Dodatkowo wspomaga trawienie, przyspieszajgc przemiane materii, a co za tym idzie jest idealnym sktadnikiem diety
warzywno-owoCcowej.

Sktadniki:

e 1/2 ogdrka szklarniowego

e 1 jabtko

e 1 kiszony ogérek pokrojony w kostke
e odrobina dozwolonych kietkdow

o 2 tyiki passaty

e garsc lisci rukoli

e szczypta cynamonu

e sOlipieprz do smaku

$posob przygotowania:

1. Jabtko i ogdrka kroimy w stupki. Aby to zrobic, najpierw kroimy je w plasterki, a plasterki tniemy na cienkie stupki
o dtugoscido 2 cm.

2. Jabtko i ogérki umieszczamy w misce.

Nastepnie dodajemy passate pomidorowg i doprawiamy solg i pieprzem.

4. Przygotowang satatke wyktadamy na talerz i ozdabiamy kietkami i rukola.

Rd

Marchewkowa witamina

Suréwka z kiszonej kapusty dostarczy nam witaminy C —to o niej styszymy najczesciej. Dlaczego? Witamina C ma wiele
dobroczynnych wtasciwosci, takich jak: wspomaganie naszego uktadu odpornos$ciowego, obnizanie ryzyka wystapienia
zmian nowotworowych czy choroby niedokrwiennej serca oraz polepszanie wchtfanialnosci zelaza do organizmu. Bez
niej nie bylibysSmy w stanie produkowac kolagenu, ktéry jest podstawg zdrowej i pieknej skory.

Sktadniki:

e 200 g kiszonej kapusty

e 2 tyzki drobno siekanego szczypiorku (jesli nie lubisz szczypiorku mozesz go zastgpi¢ posiekang natkg pietruszki)
e 1 marchewka

e pieprzisol do smaku

e 1 jabtko —opcjonalnie

$posob przygotowania:

[a—y

Kapuste drobno kroimy i wsypujemy do miski.

Marchewke obieramy, trzemy na tarce o duzych oczkach i dodajemy do kapusty (podobnie postepujemy z jabtkiem,
jesli lubimy ten dodatek).

3. Dorzucamy szczypiorek (lub natke pietruszki).

4. Zawartos¢ miski starannie mieszamy.

5. Przyprawiamy wedtug uznania solg i pieprzem.

g

Www.razemnadiecie.org



Pekinska surowka

Jezeli skupiasz duzg uwage na wtasnym ciele, kiszonki to co$ dla Ciebie Nie tyko niwelujg powstawanie miazdzycy, ale
tez zapobiegajg procesom starzenia sie organizmu. Zaciekawiony?

Dzigki wysokiej zawartoSci kwasu miekowego i btonnika Kiszonki korzystnie wptywajg na prace jelit oraz Zotadka.
Btonnik powoduje uczucie sytosci oraz normalizuje stgzenie cholesterolu i glukozy we krwi. Kiszonki s idealne
na diecie warzywno-owocowej, poniewaz wykazujg sig niskg kalorycznoscia.

Na 100 g kiszonej kapusty przypada tylkol5 kcal. Dlatego kiszonki powinny znalez¢ sie w menu oséb szczegdlnie
dbajacych o linie.

Sktadniki:

e 100 g kapusty pekinskiej, drobno posiekanej

e 100 g kapusty kiszonej, drobno posiekanej

e 1/2 jabtka obranego i startego na grubych oczkach
o 1tyzeczka posiekanej natki pietruszki

e pieprzisdél do smaku

$posob przygotowania:

1. Wszystkie sktadniki wrzucamy do miski i dobrze mieszamy.
2. Wedtug gustu dodajemy pieprz i sol.
3. Przygotowana suréwke odstawiamy na kilka minut dla zintensyfikowania smaku.

Pomidory w towarzystwie kolorowych warzyw

Na diecie warzywno-owocowej dania na ciepto sg dobrym urozmaiceniem, jednak najwiecej wtasciwosci zawierajg
warzywa nie poddane wczesniej obrébce termicznej.

Pomidory majg tez wiele innych zalet: s szybkie w przygotowaniu, majg niska kalorycznosé i dostarczajg duiej
iloSci wspomagajgcego trawienie btonnika.

Sktadniki:

e 1/2 opakowania gotowej mieszanki satat lub kilka lisci radachio, rukoli, sataty lodowej, sataty mastowej, szpinaku
(catos¢ maksymalnie 200 g)

e 1tyzka dozwolonych kietkdw (brokuta lub rzodkiewki)

e 1 pomidor

e 1/2 czerwonej cebuli

e 1/2 marchewki

e 1 maty ogdrek kiszony

e sOlipieprz do smaku

$posob przygotowania:

Mieszanke safat umieszczamy w misce i dorzucamy tyzke dozwolonych kietkdw.
Pomidora i czerwong cebule kroimy w drobng kostke.

Obieraczkg robimy wstazki z marchwi, po czym wrzucamy je do satatki.

Na koniec dodajemy matego ogdrka kiszonego pokrojonego w kostke.
Doprawiamy pieprzem i sola.

AR
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Satata lodowa a’la Szopska

W dzisiejszej satatce bohaterem towarzyszgcym satacie jest kiszony ogérek. Pamietajmy, ze kiszone warzywa obfitujg
w kwas mlekowy — substancji wzmacniajgcej nasz system odpornosciowy i oczyszczajgcej organizm, chronigcej go w
ten sposéb przed chorobami.

Dzigki kwasowi miekowemu flora bakteryjna w jelitach ulega regulacji, poziom cholesterolu - obnizeniu, a
trawienie i wchtanianie jest szybsze.

Zaletami ogdrkow kiszonych jest to, ze mozemy wykorzystacé je jako przystawke do réznych potraw.
Sktadniki:

o 2-3liscie sataty lodowe;j

e 150 g ugotowanych rézyczek kalafiora

e 3 ogorki kiszone pokrojone w kostke

e 1 pomidor pokrojony w kostke

e 1/2 czerwonej cebuli pokrojonej w paski
o 1tyzeczka posiekanej natki pietruszki

$posob przygotowania:

1. Rwiemy liscie sataty lodowej na mniejsze kawatki i wrzucamy je do miski.
2. Do sataty dorzucamy kalafior, pomidora, ogérki i cebule. Catos¢ mieszamy.
3. Na koniec dodajemy siekang zielong pietruszke i doprawiamy solg i pieprzem.

Brokuty I rzodkiewki na gorgco

Chrupigca, soczysta, lekko ostra —taka rzodkiewke znamy z pierwszych wiosennych stragandéw z warzywami. Az grzech
nie skorzystac z jej smaku i wtasciwosci, bo przeciez mozemy jg kupi¢ w najpyszniejszej wersji tylko przez krétki czas w
roku.

To wiosenne warzywo pomaga wprowadzic wiosng do organizmu - usuwa zmeczenie, poprawia odpornosé i odzywia
organizm.

Ponadto rzodkiewka wspiera uktad krwionosny w wielu obszarach: zapobiega niedokrwistosci i nadcisnieniu, a
prawidtowe krazenie krwi przyczynia sie nastepnie do zwiekszenia koncentracji i lepszego dotlenienia mozgu.

Sktadniki:

e 1/2 brokutu podzielonego na rézyczki i zblanszowanego w gorgcej osolonej wodzie przez okoto 5 minut
e 1/2tyzeczki soku z cytryny lub octu jabtkowego

e 2 tyzki posiekanego szczypiorku

e 10 rzodkiewek pokrojonych na 4 czesci

o kilka drobno posiekanych lisci Swiezej miety

e pieprzisdl do smaku

Sposob przygotowania:

1. Przekrojone rzodkiewki umies¢ w rondlu z niewielkg iloScig wody.

2. Dodaj pieprz i sél oraz ocet jabtkowy lub sok z cytryny. Dus wszystko razem, az rzodkiewki stang sie bladorézowe.
3. Do miski wrzu¢ blanszowanego brokuta, rzodkiewki, posiekane liscie Swiezej miety oraz posiekany szczypiorek.

4. Wszystko razem dobrze wymieszaj.
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Surowka colestaw 2 majonezem z selera

Japonczycy i Amerykanie majg niezwykty sposdéb leczenia najczestszych chordb pewnym niepozornym warzywem.
Jest to... seler! Jak donosza naukowcy, zawiera on az 86 odzywczych sktadnikéw, w tym dwukrotnie wiekszg dawke
witaminy C niz cytrusy, ktéra wraz z witaming E dziata przeciwutleniajaco, chronigc skére i wnetrze organizmu przed
nowotworami i wolnymi rodnikami.

Zapewne to dzigki dziataniu tych 86 sktadnikow w przesztoSci wierzono, ie spozywanie selera przynosi szczgscie.
Dzi§ wiemy, e nie o szczgScie tutaj chodzi, a o zdrowie i dtugowiecznosc.

Mozemy zapewnié to sobie pijac kazdego poranka szklanke soku z selera lub przygotowujac jak najczesciej ponizszg
suréwke colestaw z zaskakujgcym majonezem z selera.

Sktadniki:

e 200 g drobno poszatkowanej kapusty

¢ 1 marchewka starta na duzych oczkach

o 3-4tyziki selerowego majonezu — przepis ponizej

e sOlipieprz do smaku

e ocet jabtkowy lub sok z cytryny do zakwaszenia suréwki

Sposob przygotowania:

1. Poszatkowang kapuste wrzucamy do szklanej misy. Delikatnie solimy i wygniatamy. Odstawiamy na 5-10 minut,
zeby kapusta zmiekta.

2. Do kapusty dodajemy marchew i selerowy majonez. Doprawiamy pieprzem.

3. Zakwaszamy suréwke sokiem z cytryny lub octem jabtkowym.

4. Doktadnie mieszamy cato$é. Opcjonalnie do smaku dodajemy posiekany koperek lub natke pietruszki.

Przepis na majonezowy dip selerowy

e 1 nieduzy seler obrany ze skérki i ugotowany
o 1tyzeczka soku z cytryny lub octu jabtkowego
e 1 jabtko upieczone

e czarna sOl himalajska do smaku

e szczypta kozieradki

Sposob przygotowania:

5. Jabtko i seler kroimy na dos¢ mate kawatki. Przektadamy do wysokiego naczynia i blendujemy na gtadka mase.

6. Sprawdzamy konsystencje majonezu. Jezeli jest zbyt gesty, dodajemy troche wody lub bulionu warzywnego (tutaj
znajdziesz przepis na bulion warzywny).

7. Doprawiamy majonez octem i kozieradka. Solimy.

Majonez z selera jest idealnym dodatkiem do suréwek. Swietnie sprawdzi sie tez jako dip do paluszkéw z ogérka,
marchewki lub kalarepy.
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Surowka z czerwonej kapusty

Czy wiesz, ze czerwona kapusta to warzywo, ktdrego nie znajdziesz w Srodowisku naturalnym?

Obecne w niej antocyjany odpowiedzialne za czerwony Kolor pojawity si¢ w liSciach warzywa na przestrzeni lat, w
miarg uprawy coraz to nowych odmian kapusty.

Wspomniane antocyjany to flawonoidy, ktére majg wtasciwosci antyoksydacyjne i wspierajg nas w walce z wolnymi
rodnikami.

Sktadniki:

e 500 g czerwonej kapusty
e 1cebula

e 1jabtko

e sokzl1cytryny
e pieprzisdl do smaku

$posob przygotowania:

Kapuste szatkujemy i wrzucamy do garnka z wrzgcg woda. Lekko solimy.

Gotujemy kapuste przez 3 minuty. Po tym czasie doktadnie odcedzamy i przektadamy do miski.

Gorgca kapuste skrapiamy sokiem z potowy cytryny i pozostawiamy do ostudzenia.

Jabtko obieramy ze skorkii kroimy w drobng kostke. Do kapusty dodajemy jabtko i skrapiamy resztg soku. Mieszamy.
Kroimy cebule w drobng kostke i wrzucamy do kapusty z jabtkiem.

Doprawiamy pieprzem i solg. Mieszamy.

Wktadamy suréwke do lodéwki i podajemy schtodzona.

Duszony hukiet warzyw

Szybkie, smaczne i niezwykle wartosciowe danie. Idealne dla zabieganych na diecie warzywno-owocowej, bo wymaga
jedynie wtozenia warzyw do garnka.

NG R W

Duszony bukiet warzyw to szczegdlnie lekkie danie, dobre nie tylko dla tych na diecie, ale réwniez dla tych, ktérzy po
prostu chcg zadbac o petnowartosciowg i zdrowg diete. Sprébuj koniecznie!

Sktadniki:

e 1 marchewka obrana i pokrojona w kostke

e 1/2 czerwonej papryki oczyszczonej z gniazd i pokrojonej w kostke
e 1/4 gtéwki brokuta rozdrobnionej na rézyczki

e 1/4 gtéwki kalafiora rozdrobnionej na rézyczki

o 1tyzeczka posiekanego koperku

e pieprzisdél do smaku

$posob przygotowania:

1. Do rondla wrzucamy wszystkie warzywa. Podlewamy odrobing wody i dusimy przez okoto 30 minut, az warzywa
bedg ugotowane al dente. W razie potrzeby mozemy skrécic lub wydtuzyé czas gotowania. Mozemy tez przyrzadzic¢
warzywa na parze w specjalnie przeznaczonym do tego garnku.

2. Gotowe warzywa przektadamy na talerz, doprawiamy solg i pieprzem i posypujemy posiekanym koperkiem.
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Wykwintna | efektowna satatka

W okresie Halloween dyni uzywamy przede wszystkim do dekoracji, ale warto wykorzystaé jg tez w innym celu —
kulinarnym. Jesien to sezon na dynie. Mozemy wybiera¢ w odmianach o réznych barwach, ksztattach i gatunkach.
Najlepiej wybieraédynie o gtadkiej skdrceijak najbardziejintensywnym kolorze migzszu, poniewaz bedg najsmaczniejsze
i dostarczg najwiekszej ilosci karetonoiddéw.

Dynia jest bogata nie tylko w karetonoidy. Zawiera cenne mikroelementy, takie jak wapi, magnez, Zelazo, potas
czy fosfor. Jest Zrodtem weglowodanow i wspomagajgcego trawienie btonnika.

Satatka z dyni, buraka i pomidorkéw koktajlowych nie dos¢, ze dostarczy wielu witamin i mineratéw, to dodatkowo
niezwykle dobrze bedzie wygladac¢ na stole. Intensywny kolor buraka ztamany delikatnym kolorem dyni sprawia, ze
takiego dania nie powstydzitby sie nawet krol.

Sktadniki:

e 100 g dyni pokrojonej w kostke i ugotowanej al dente

e 5-6 pomidorkéw koktajlowych przekrojonych na pét

e 1 burak ugotowany i pokrojony w kostke

o 1tyzeczka posiekanego zielonego koperku

e 1/2tyzeczki soku z limonki lub cytryny do zakwaszenia satatki
e pieprzisol do smaku

$posob przygotowania:

1. Pokrojong dynie i buraka wrzucamy do miski. Doprawiamy solg i pieprzem.
2. Dodajemy posiekany koperek i odrobine soku z cytryny badz limonki, zeby dodac satatce wyrazistosci. Mieszamy.
3. Satfatke wyktadamy na talerz i dekorujemy potéwkami pomidorkéw koktajlowych.

Satatka z ogorka kiszonego

Kiszonki sg zdrowe i coraz wiecej oséb jest tego swiadomych. Nie bez przyczyny kiszone warzywa sg jednym z gtéwnych
punktéw diety warzywno-owocowej. Dlaczego? Powoddw jest kilka.

Dodatkowo kiszonki dostarczajg wielu witamin, wzmacniajg wtosy, skére i paznokcie oraz zmniejszajg ochote na
podjadanie.

Sktadniki:

e 2 kiszone ogorki

e 1/2 obranej cebuli

e 1/2 papryki czerwonej oczyszczonej z btonek i nasion
e 1 pomidor

e 1tyzeczka posiekanego koperku

e pieprzisdl do smaku

$posob przygotowania:

Wszystkie warzywa kroimy w drobng kostke.

Pokrojone sktadniki wrzucamy do szklanej miski.

Doprawiamy pieprzem i solg i wszystko razem mieszamy.

Satatke posypujemy koperkiem.

Najlepiej, jesli odstawimy satatke na okoto 10 minut, by przeszta wszystkimi smakami.
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Satatka z kalafiora i grejpfruta z dodatkiem
kietkow

W komponowaniu positkdw na diecie warzywno-owocowej trzeba wykaza¢ sie kreatywnoscig, Szczegdlnie przy
$niadaniu, kiedy tradycyjne kanapki, paréwki czy jajecznica nie sg dobrym pomystem.

Trzeba pamigtaé, ie Sniadanie powinno byé lekkie i dostarczaé energii na caty poranek. Co wigc przygotowac?
Wyprébuj sycaca satatke z kalafiorai grejpfruta z dodatkiem Kietkdw.

Grejpfruty jedzone rano znormalizujg poziom lipidéw, przez co obnizg cholesterol i zapobiegng miazdzycy. Poza tym
dostarczg antyoksydantéw, dziatajgcych oczyszczajgco i antynowotworowo.

Sktadniki:

e 50 g kalafiora startego na tarce o grubych oczkach

e 1 czerwony grejpfrut bez skorki, pozbawiony btonek i pokrojony w kostke
e 1tyzka dozwolonych kietkdéw

e pieprz czarny lub pieprz cytrynowy do smaku

kilka lisci miety do dekoracji

$posob przygotowania:

Grejpfruta i startego kalafiora wrzucamy do miski.
Doprawiamy delikatnie pieprzem.

Wszystko razem mieszamy.

Wyktadamy na talerz.

Posypujemy kietkami, dekorujemy lisémi miety i podajemy.

Satatka z kalafiora

Swietny przepis na lato, kiedy na straganach mozna kupié¢ duze i dorodne gtéwki kalafiora.

SR S

Wtasnie latem satatka z kalafiora bedzie smakowata najlepiej. Dodatek pomidorkéw koktajlowych nadaje satatce
stodyczy i odrobiny koloru, a satata lub rukola dostarczy jeszcze wiecej mineratéw i witamin.

Sktadniki:

e 1/2 kalafiora, podzielonego na rézyczki
e 6-8 pomidorkéw koktajlowych

e 2 liscie sataty lub gars¢ rukoli

e pieprzisdl do smaku

$posob przygotowania:

1. Roézyczki z kalafiora blanszujemy w lekko osolonej wodzie przez okoto 10 minut. Powinny by¢ chrupigce, nie
rozgotowane.

2. Uktadamy je na talerzu i dodajemy przekrojone na potéwki pomidorki koktajlowe.

3. Doprawiamy pieprzem i sola.

4. Na koniec dodajemy porwang na kawatki satate lub posypujemy rukola.
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Deserowe trio

Dzisiejszy deser przygotowujemy z gotowych musow, ktore warto wykonac na poczatku postu i mie¢ w lodowce
przez caty czas jego trwania. Mozemy uzywac ich jako dodatkow do zup i warzywnych gulaszy.

Swietnie nadajg sie tez do soséw, zapiekanek oraz jako bazy do past na warzywne kanapki. Warto wiec przy okazji
zrobi¢ wiekszg ilos¢ i przechowywac w stoikach w lodéwce.

Na zdjeciu dwa pomysty na stoikowe desery z muséw owocowych. Taka mata praktyczna adnotacja — w stoiczkach

warstwy sg dosy¢ wysokie, tak wiec lepiej nabiera sie wszystkie warstwy na raz, gdy sg chudsze lub w miseczce,
woéwczas pewnie nie robi¢ bedzie rdznicy.

W pierwszym, wyiszym stoiku znajdziemy (w kolejnoSci od gory):
e mus z buraka;

e mus z jabtka;

e mus marchewkowy.

W drugim stoiku od gory:

e mus z jabtka i selera z dodatkiem szpinaku;

e mus jabtkowy;
e mus z buraka.

Mus jabtkowy
e 2-3 wieksze jabtka kroimy w kostke i dusimy, gotujemy lub pieczemy (pieczone bedg bardziej stodkie, a mus
bedzie miat ciemniejszy kolor).

e Miksujemy na gtadkg mase.

Mus jabtkowy mozemy wykorzystaé do przygotowania musu jabtkowo-selerowego. W takim przypadku dzielimy mus
z jabtek na 2 czesci, jedng z nich mieszamy z musem z selera, dodajemy gars$é szpinaku i ponownie miksujemy.

Mus selerowy

e 200-300 g obranego i pokrojonego na mniejsze kawatki selera gotujemy do miekkosci.
e Po ugotowaniu miksujemy.

Dla uzyskania zielonego koloru mozemy opcjonalnie dodaé garsé szpinaku.

Mus buraczkowy

e 2 srednie buraki gotujemy w tupinach.
e Pougotowaniu obieramy je, kroimy na mniejsze kawatki i miksujemy na gtadka mase.

Mozemy przygotowac réwniez wersje wytrawng i dodaé do miksera kilka zgbkdéw czosnku.

Mus marchewkowy

e 2-3 marchewki obrane i pokrojone na kawatki gotujemy do miekkosci.
e Nastepnie miksujemy na gtadkg mase.

Mozemy przygotowac réwniez wersje wytrawng i doda¢ do miksera kilka zgbkéw czosnku.
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