creamy zucchini - zupa krem z
cukinii

To niskokaloryczne warzywo, ma w sobie mnéstwo zalet - duzo
witamin i cennych mineratdéw. Jest lekko strawna, co ma
dobroczynny wptyw na procesy trawienne, ale przede wszystkim
nie kumuluje metali ciezkich, wiec mozna sie nig zajadal bez
obaw:)

Do dzieta!

Sktadniki (4-6porcji):

» 1 kg cukinii doktadnie umytej

= 2 tyzki oliwy z oliwek

=1 tyzka masta

= 1 cebula Sredniej wielko$ci — pokrojona w kostke
=1 tyzeczka oregano

» 3 szklanki bulionu warzywnego

= 120 gram sera plesniowego np. gorgonzola

» 300 ml $mietany 12%

= s6l, swiezo zmielony pieprz

Wykonanie:

1. Rozgrzac¢ duzy rondel. Cebulke podsmazy¢ na masle i oliwie,
gdy sie lekko zarumieni doda¢ pokrojong w talarki cukinie i na
Srednim ogniu smazy¢ ok 10 minut. Po tym czasie dodac¢ bulion i
zagotowac.

2. Zmniejszy¢ ogien i gotowac¢ ok 30 minut. Po tym czasie
zawartos¢ rondla zmiksowa¢ — ja uzywam do tego recznego
blendera. Dodac¢ ser plesniowy i 2/3 porcji $mietany.
Przyprawi¢ do smaku solg i pieprzem.
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3. Podawad cieptg w talerzach, doktadajgc tyzeczke $mietany i
odrobine pokruszonego sera plesniowego.

poSmath\row[a.blog,‘:‘,pof.wm

Inspiracjg byt przepis z ksigzki ,Complete Vegetarian”

ptatki owsiane skapane w
mleku kokosowym, w
towarzystwie ananasa

Oryginalna nazwa troszke odbiega od mojego ttumaczenia, ale
piekniej juz nie by*am wstanie
tego ujgc¢:) Autorka tej wariacji owsiankowej jest roéwniez
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Monica, ktdéra tak to ujeta: Pineapple Coconut Refrigerator
Oatmeal

Kolejne odzywcze sSniadanie, obok ktérego trudno przejs¢
obojetnie i sie nie skusic:)

Sktadniki: (2 porcje)

» 1/2 szklanki ptatkow gérskich

= 2/3 szklanki mleczka kokosowego

» 1/2 szklanki jogurtu greckiego typu light

1 tyzka ziarenek szatwii hiszpanskiej lub zmielonego
siemia lnianego)

=2 tyzeczki miodu

»1/2 szklanki pokrojonego w kosteczke ananasa (Swiezy,
mrozony, lub z puszki)

Wykonanie:

tgczymy ze sobag pierwsze 4 sktadniki w co najmniej poét
litrowym stoiku, nastepnie dodajemy pozostate sktadniki |,
stoik zakrecamy i pozostawiamy na noc. Przed podaniem,
zamiesza¢ zawartos$¢ stoika, nastepnie rozdzielié¢ do dwéch
miseczek/salaterek. Taka owsianka swobodnie moze czekac¢ na
skonsumowanie, az dwie noce:)

breakfast time - czyli ptatki
owsiane w towarzystwie malin

1 wanilii

Uwielbiam ten przepis! Autorka jest Monica z The Yummy Life,
ktéra ma niesamowicie ciekawe pomysty, jak wartosciowy
positek, uczyni¢ wykwintnym, jednoczesnie zachowujgc swego
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rodzaju unikalnos$¢:). Zgodzita sie na umieszczenie tiumaczen
swoich pomystow. I tak od miesigca testujemy rozne wariacje,
az z czasem, zaczety sie pojawia¢ wtasne pomysty na
orzezwiajacy, zdrowy i sycacy poczatek dnia. To co jest fajne
w tych sniadankach, to to, ze mozna je przygotowa¢ nawet z 2
dniowym wyprzedzeniem. Rano, gdy trzeba zajg¢ sie tysigcem
spraw, by nie sp6zni¢ sie do pracy, przedszkola itd, wystarczy
siegng¢ do lodowki. .

Pierwsze ,cudo”, ktdrym raczylismy sie dzi$, to w oryginale
Raspberry Vanilla Refrigerator Oatmeal

Sktadniki na 2 porcje:

» 1/2 szklanki ptatkow gérskich

2/3 szklanki chudego mleka

1 tyzka ziaren szatwii hiszpanskiej 1lub zmielonego
siemia lnianego

1/2 szklanki jogurtu greckiego typu light

1/2 tyzeczki ekstraktu wanilii

2 tyzki konfitur z malin lub dzemu

1/2-2/3 swiezych malin (wystarczajacy by wypetnic pot
litrowe naczynie)

Wykonanie:

Pierwsze cztery sktadniki stanowig tak zwang baze do dalszych
wariacji. Nalezy je potgczy¢ ze soba. Ja wykorzystuje do tego
stoiki o pojemnosci ponad 600 ml.

Nastepnie dodajemy pozostate sktadniki, delikatnie mieszamy,
zakrecamy stoik i wstawiamy do loddéwki na ca*a noc. W tym
czasie, ptatki owsiane i drobne ziarenka zdgzg wchtong¢ mleko
i samoiscie zmiekng, bez zbednego gotowania. Teraz wystarczy
takg porcje umiesci¢ w dwoch salaterkach, przyozdobié¢, by oko
rowniez miato swoja uczte:)
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Autorka, podaje ten przepis na 1 osobe i od razu wszystkie
sktadniki miesza w stoiczkach o pojemnosci 1 szklanki. Nie
spotkatam sie jeszcze z na tyle atrakcyjnymi naczyniami, a z
praktycznej strony tatwiej mi przygotowad takie S$niadanko w
jednym stoiku na dwie osoby.

Ciekawostka: szatwia hiszpanska vs. siemie lniane

= Nasionka szatwii hiszpanskiej zawierajg wiecej omega-3
niz jest on zawarty w siemiu lnianym. Omega-3 z klolei
nie tylko reguluje wysokie cid$nienie, obniza
cholesterol, ale zmniejsza stany zapalne w organizmie

- Nasionka szatwii hiszpanskiej sg bogatsze w btonnik niz
siemie

» Nasionka szatwii hiszpanskiej sg rekomendowane
diabetykom poniewaz spowalniajg wchtanianie glukozy.

 Nasionka szatwii hiszpanskiej maja najwyzszy poziom
antyoksydantéw (przeciwutleniaczy).

» Nasionka szatwii hiszpanskiej sg *atwo przyswajane i nie
wymagajg mielenia tak jak w przypadku siemia.

- Nasionka szatwii hiszpanskiej mozna przechowywac¢ 2 lata
w suchym miejscu, natomiast nasionka siemia tylko 1 rok.
» Rachunek, o ile nie bedziemy spoglgda¢ na cene i
dostepnos$¢ na naszym rynku wydaje sie by¢ prosty. Umiar

i réwnowaga na pewno nie zaszkodzi:)

tarta cukiniowo - pomidorowa

Dzis taki dzien, gdy ma sie ochote na cos niezwyk%ego,
cieptego, zdrowego i troche pracochtonnego. Tarty, podobno nie
nalezg do najzdrowszych, ale ta modyfikacja, na pewno nam nie
zaszkodzi:). W zasadzie drogg do sukcesu jest ciasto. Ja
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robitam je dzi$ pierwszy raz i z wyniku jestem zadowolona.
Czym wypeinimy tarte, zalezy juz od naszej fantazji, bioragc
jednak pod uwage pore roku, urodzaj pomidoréw i cukin, nie
mogtam sie oprze¢ tej wspaniatej dawce jeszcze letniego stonca
i witamin:) I oto méj pierwszy przepis!

Sktadniki:

= 1 szklanka magki pszennej,

- L szklanki mgki pszennej petnoziarnistej,
=1 tyzka cukru,

=L Yyzeczki soli,

=6 tyzek oliwy z oliwek,

»4-6 tyzek lodowatej wody,

-5 szklanki startego parmezanu.

Wykonanie:

1. Mgke pszenna i petnoziarnista, cukier i so6l nalezy
wsypa¢ do malaksera i wymieszac¢. W trybie pulsacyjnym,
stopniowo dodawa¢ oliwe z oliwek, az mikstura przyjmie
postad gruboziarnistego piasku.

2. Doda¢ 4 tyzki lodowatej wody 1 zamieszac pulsacyjnie.
Jesli ciasto sie zwigze, nie trzeba juz dodawac¢ wody, w
przeciwnym wypadku, stopniowo dodajemy pozostate 2
tyzki, az ciasto sie zwigze w catos¢.

3. Ciasto z malaksera przetozy¢ do silikonowej formy (ok.
22 cm Srednicy), opuszkami palcow roztozy¢ ciasto
réwnomiernie, az po same brzegi. Prace mozna sobie
utatwié¢, rozktadajgc folie spozywcza, na wytozone do
formy ciasto, dzieki czemu bez problemu , cata dtonia
wygtadzimy wszelkie nie doskonatosci i zgrubienia. Tak
przygotowane ciasto do tarty wktadamy do zamrazalnika na
ok. 30 minut

4. Rozgrzewamy piekarnik do 190 stopni Celsiusza. Z



przygotowanego ciasta usuwamy folie spozywczag 1
naktadamy podwdéjng warstwe foli aluminiowej, tak aby
przykry¢ cata foremke, oraz wysypujemy suchy groch lub
fasole dla obcigzenia. Pieczemy na ztoty kolor ok 30-40
minut. Usuwamy folie aluminiowgq. Dno ciasta po
wyplieczeniu posypujemy startym parmezanem.

Wypetnienie (moja wariacja)

= 3 pomidory pokrojone w plastry,

» 1 cukinia ze skérka, pokrojona w plastry,

= 3 jajka,

= 1 kulka mozzarelli starta na grubych oczkach,
- Kilka tyzek smietany,

» 0drobina soli, pieprz do smaku,

= Kilka listkdéw bazylii do ozdoby.

Wykonanie:

1. Jajka rozbetta¢ ze S$mietang, doda¢ sél i pieprz. Starta na
tarce o grubych oczkach mozzarelle, doda¢ do jajecznej masy.

2. Na wypieczonym cieScie tarty utozy¢ na przemian pomidory i
cukinie. wszystko zala¢ ptynna masg i zapiekaC okoto 30-40
minut w nagrzanym do 180 stopni Celsjusza piekarniku (srodkowa
pozycja).

3. Wyktadamy tarte z silikonowej formy na talerz, zdobimy
bazylig i serwujemy na ciepto, cho¢ i na zimno réwniez smakuje
wysmienicie:)!




