omlet z jarmuzem

Jarmuz cho¢ pochodzi z rodziny kapustnych jednak w swym smaku,
ilosci witamin i mineratéw zdecydowanie jest na piedestale w
swej rodzinie. Strasznie ubolewam, ze tak trudno do zdobyc,
okresowo pojawia sie w lepszych marketach, mozna go tez zdoby¢
od zaprzyjazZznionego sprzedawcy na targu. Szkoda, bo jest to
warzywo wcigz mato rozpoznawalne 1 wykorzystywane w naszej
kuchni. W zasadzie kazdy z wyjatkiem chorujacych na tarczyce
powinien sprébowaé¢ tego cudu natury, chocby ze wzgledu na
wiele prozdrowotnych zalet:

1 szklanka lisSci jarmuzu zawiera:*

= 33 kalorie,

= prawie 3 gramy biatka,

2,5 grama b*onnika,ktéry stabilizuje poziom cukru we
krwi i wywotuje dtugotrwate uczucie sytosci,

= witaminy C 1 K,

= kwas foliowy,

= witaminy z grupy B, ktdére sg niezbedne do prawidtowego
rozwoju uktadu nerwowego,

= kwas alfa-linolenowy, kwas omega-3,

= luteina 1 zeaksantyna, sktadniki odzywcze, ktdére nadajg
warzywom z rodziny kapustnych ciemnozielong barwe i
chronig przed degeneracjg plamki zottej, zadmy,

 mineraty w tym fosfor, potas, wapA i cynk.

*zrodto: WebMD oraz prometabolic.pl


http://posmak-zdrowia.pl/metabolic-balance/omlet-z-jarmuzem/

Sktadniki: omlet dla 3 oséb

» 3 tyzki oleju rzepakowego/kokosowego,

6 jaj lekko rozbettanych,

» 300 gram posiekanych 1isci jarmuzu,

» 1 cebula pokrojona w kostke,

» 2 zagbki czosnku przecisniete przez praske,
= 1/2 czerwonej papryki pokrojonej w kostke,
= 1 papryczka chili drobno posiekana,

» 3 kawatki suszonych pomidoréw,

= s6l morska i pieprz,

- plastry pomidora i bazylia do przystrojenia ~

Wykonanie:

1. Rozgrzewamy olej na patelni o Srednicy 28 cm. Wrzucamy
cebulke, czosnek, papryke oraz chili. pruzymy 5 minut na
Srednim ogniu.

2. Dodajemy jarmuz, suszone pomidory i dusimy kolejne 5
minut, a nastepnie zalewamy warzywa jajami solimy 1
pieprzymy cato$¢, a nastepnie patelnie przykrywamy
pokrywa na okoto 5 minut.

3. Przyktadamy talerz do patelni i przewracamy jg do gory
nogami. Do dekoracji uzywamy pomidora oraz lisci bazylii


http://posmak-zdrowia.pl/wp-content/uploads/2014/10/omlet-z-jarmużem1.jpg

karotenowa zupa z imbirowym
chrustem

Ta zupa jest skagpana tesknotg i podarunkiem jaki przywidézt mi
mgz ze swojej delegacji. Olej z czerwonej palmy, to w ostatnim
czasie krdlewski dodatek do niemalze wszystkich dan w mojej
kuchni. Jego zalet zdrowotnych nie da sie zliczy¢, warto

"o
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poeksperymentowa¢ i odkry¢ nowe, ciekawe smaki

Sktadniki:

= 3 tyzki oleju z czerwonej palmy,

=2 pory pokrojone w krgzki tgcznie z z jasno zielona
czesScig pora,

= 500 gram marchwi pokrojonej w krazki,

=250 gram stodkiego ziemniaka-batata (obranego i
pokrojonego w kostke),

=1 1/2 *yzeczki utartego, Swiezego imbiru,

» 5 szklanek bulionu warzywnego,

= 125 ml soku z pomaranczy (swiezo wycisnietego),

2 Xyzeczki utartej skdérki z pomaranczy,

s6l i biaty pieprz do smaku,

= chrust imbirowy (ok. 13 cm kawatek korzenia imbiru -
obranego 1 pokrojonego w stupki — julienne, a nastepnie
usmazonego na ztoty kolor w gtebokim ttuszczu),

= plastry pomaranczy ( do dekoracji).


http://posmak-zdrowia.pl/uncategorized/karotenowa-zupa-z-imbirowym-chrustem/
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Wykonanie:

1. W duzym rondlu rozgrzewamy olej, dodajemy pora i pruzymy go
az zacznie miekngc¢. Dodajemy marchew, batata i imbir i
pruzymy kolejne 5 minut.

2. Dodajemy bulion warzywny, doprowadzamy do wrzenia, a
nastepnie redukujemy temperature i na matym ogniu pod
przykryciem gotujemy ok 20 minut, az warzywa zmiekng.

3. Przy uzyciu recznego blendera miksujemy zawarto$¢ rondla,
na mase nie do konca przypominajgcg puree. Dodajemy sok z
swiezo wycisnietej pomaranidczy, i skorke pomaranczowg.
Doprawiamy solg 1 pieprzem.

4. Zupe przelewamy do talerzy/miseczek, dekorujemy plastrem
pomaranczy, a na gére uktadamy imbirowy chrust:)

*inspiracja: Williams-Sonoma Soup



cynamonowe hamburgery

Po ten przepis siegatam z wielkim niedowierzaniem, ze taka
mieszanka przypraw moze skomponowa¢ sie w co$ catkiem bardzo
przyjemnego dla podniebienia. Zaskoczenie by*to ogromne, a
potaczenie cynamonu z miesem indyczym — gigantycznym odkryciem

e
N

Warto eksperymentowa¢ i warto siega¢ tam gdzie wzrok i

smak nie siega ~

Sktadniki:

=700 gram miesa mielonego z indyka,

5 tyzek oliwy z oliwek,

= 1 mata czerwona cebula bardzo drobno posiekana,
= 3 zgbki czosnku drobno posiekane,

= 3 tyzki koncentratu pomidorowego,


http://posmak-zdrowia.pl/uncategorized/cynamonowe-hamburgery/
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» 2 tyzki mielonego kminu,

1 tyzeczka mielonego cynamonu,

1/2 tyzeczki mielonego ziela angielskiego,
1/4 tyzeczki pieprzu kajenskiego,

= s6l, pieprz do smaku,

1/4 szklanki posiekanych 1isci pietruszki,
sok z 1 cytryny,

jabtkowa raita,

liscie szpinaku,

awokado pokrojone w plastry,

» plastry grillowanego pomidora,

» plastry grillowanej biatej cebuli,

» utarta skérka z 1 cytryny.

= butki do hamburgeroéw.

Wykonanie:

1. 2 tyzki oliwy z oliwek rozgrzewamy na patelni, nastepnie
dodajemy cebule, pruzymy okoto 2 minut i dodajemy czosnek,
pruzymy 30 sekund i dodajemy koncentrat pomidorowy, szklanke
wody, kmin, cynamon, ziele angielskie, pieprz kajenski oraz
s6l i pieprz do smaku. Gotujemy catos¢ okoto 2 minut, az
mikstura zgestnieje. Catos¢ przektadamy do duzej miski,
czekajac az mikstura wystygnie.

2. Do miski dodajemy mieso mielone z indyka oraz posiekane

listki pietruszki. Catos$¢ mieszamy delikatnie reka, miske

okrywamy z wierzchy 1 wstawiamy
do lodowki na 1-8 godzin.



http://posmak-zdrowia.pl/metabolic-balance/jablkowa-raita/
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3. Formujemy okragte burgery, a nastepnie sptaszczamy je
dtonig. Uk*adamy na talerzu, a nastepnie uzywajac pozostatej
oliwy — smarujemy pedzelkiem z obu stron, solimy i pieprzymy.

4. Burgery grillujemy na ztoto-brgzowy kolor, tak samo
postepujemy z plastrami pomidoréw, cebuli, a nawet z butkami
do hamburgeréw.

5. Liscie szpinaku w Sredniej misce, skrapiamy sokiem z
cytryny oraz oliwg.

5. Kazdego hamburgera aranzujemy wedle wtasnej inicjatywy 1
polotu :). Catos¢ wienczymy jabtkowg raitg i otarta skérka z

cytryny.

—
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*inspiracja: Bobby Flay’s Grill It!

grillowane skrzydetka

habanero chili

Jest to dos¢ tatwa i ciekawa potrawa, ktéra z pewnosScia
zadowoli wielbicieli pikantnej, meksykanskiej kuchni. Dzieki
kapsaicynie nasze skrzydetka zyskujg nie tylko na walorach
smakowych, ale rowniez pro zdrowotnych:

= Bole gtowy: badania kliniczne wykazaty, ze kapsaicyna
zawarta w ostrych paprykach, nie tylko tagodzi, ale i
zapobiega bdélom gtowy, migrenom i bdélom zatok.

= Reumatoidalne bdéle stawdw: Badania wykazaty, ze jedzenie
zywnosci, ktdéra zawiera kapsaicyne lub tez miejscowe
naktadanie kremu, ktéry zawiera kapsaicyne, nie tylko
moze usmiezy¢ bol stawdbw, ale czeSciowo zahamowal proces
zapalny organizmu.

» Zapalenie zatok: kapsaicyna posiada silne wtasciwos$ci
antybakteryjne i jest bardzo skuteczna w zwalczaniu i
zapobieganiu przewlektym infekcjom zatok (zapalenie
zatok). Ta czysto naturalna substancja chemiczna, jest
pomocna w leczeniu objawow alergii dotyczacych zatok
przynosowych. Dzienna niewielka dawka kapsaicyny moze
zapobiec przewlektej niedroznosci nosa.
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http://posmak-zdrowia.pl/lunch/grillowane-skrzydelka-habanero-chili/

= Czynnik przeciwzapalny: Naukowcy w ostatnich latach
odkryli, ze kapsaicyna dziat*a silnie przeciwzapalnie,
nawet przy przewlektych stanach zapalnych

» Choroby gastryczne: Ostatnie badania dotyczgce zaburzen
jelitowo zotadkowch wykazaty, ze Kkapsaicyna moze
doprowadzi¢ do wyleczenia niektérych choréb jelit.

Sktadniki:

=1 kg skrzydetek z kurczaka,
» 4-5 yzek mieszanki habanero chili.

Wykonanie:

1. Umyte 1 osuszone skrzydetka nacieramy przyprawg habanero
chili, uk*adamy w naczyniu zaroodpornym i odstawiamy na
1-2 godziny do lodowki.

2. Piekarnik rozgrzewamy do 200 stopni Celsjusza, a
nastepnie wktadamy naczynie zaroodporne z gory przykryte
szklang pokrywg lub folig aluminiowg. Pieczemy ok 40
minut.

3. Upieczone skrzydetka przektadamy na blache do pieczenia,
podlewamy pozostatym sosem (powstatym w trakcie
pieczenia) 1 ponownie wstawiamy na 10-15 minut do
piekarnika z funkcja grillowania Llub opiekacza. W
potowie grillowania podlewamy sosem.

4. Grillowane skrzydetka przektadamy do szklanego naczynia
okrywamy je z géry folig na 5 minut, a nastepnie
serwujemy.


http://posmak-zdrowia.pl/mieszanki-przypraw/pikantna-mieszanka-habanero-chili/
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marokanski gulasz z quinoa,

dynia i1 marchewka

Przepis ten zaczerpnetam ze styczniowego magazynu BON
APPETIT (rok 2006). I przyznam szczerze, ze wcze$niej go nie
prébowatam, jednak po tym debiucie na pewno jeszcze pare razy
do nie go wréce. Serdecznie go polecam, ze wzgledu na
sezonowo$¢ tej potrawy jak i bogaty bukiet przypraw. Jesli
ktos ma niskg tolerancje na ostre dania, sugeruje ograniczenie
pieprzu kajenskiego. Oczywiscie nie bytabym sobg, gdybym nie
przyczepita sie cho¢ do jednego sktadnika. Oczywiscie padto na
kurkume, ktdéra nie tylko nadaje cudowng barwe wielu potrawa,
ale ma w sobie t3 cudowng uzdrawiajgcg moc, ktorej nie wypada
sie oprzed, a mianowicie:

— zapobiega chorobom nowotworowym,
— jest czynnikiem przeciwzapalnym — zmniejsza/redukuje bodle
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reumatyczne stawodw,

— stabilizuje poziom cukréw we krwi,

— obniza poziom cholesterolu,

— podnosi odpornos¢,

— jest naturalnym Srodkiem antyseptycznynm 1
przeciwbakteryjnym,

— pomaga w utrzymaniu prawidtowej wagi — jest waznym
czynnikiem w rozktadzie ttuszczéw (dla tych co chcg zrzucid
kilka zbednych kg — 1 tyzeczka kurkumy przed kazdym positkiem
powinna wspoméc odchudzanie),

— zapobiega lub spowalnia postep choroby Alzheimera,

— wspomaga trawienie, ale przede wszystkim jest doskonatym
Srodkiem detoksacyjnym, gdyz w sposd6b naturalny odtruwa
watrobe.

Sktadniki (4 porcje):

gulasz

tyzki oleju kokosowego,

szklanka pokrojonej w kostke cebuli,

zagbki czosnku, drobno posiekane,

tyzeczki stodkiej papryki,

tyzeczka soli,

= 1/2 tyzeczki mielonego czarnego pieprzu,

»1/2 *yzeczki mielonych ziaren kolendry,

»1/2 *yzeczki mielonego kminu rzymskiego,

»1/2 *yzeczki tyzeczki kurkumy,

»1/2 tyzeczki mielonego imbiru,

»1/2 tyzeczki pieprzy kajenskiego,

= szczypta szafranu,

szklanka wody,

puszka pomidordéw krojonych, odcedzonych z soku,
tyzki swiezego soku z cytryny,

szklanki pokrojonej w kostke dyni (2,5 cm x 2,5 cm),
szklanki obranej i pokrojonej w kostke marchwi (2 cm x
2cm),

n
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quinoa (komosa ryzowa)

1 szklanka quinoa,

2 tyzki oleju golden drop lub (1 *yzka masta i 1 tyzka
oliwy z oliwek),

1/2 szklanki bardzo drobno posiekanej cebuli,
1/4 szklanki bardzo drobno posiekanej marchwi,
2 zabki czosnku przecisniete przez praske,

1/2 xyzeczki soli,

1/2 tyzeczki kurkumy,

2 szklanki wody,

1/2 szklanki posiekanej kolendry,

= 2 tyzeczki posiekanej sSwiezej miety.

Wykonanie:

gulasz

1. Olej kokosowy rozgrzewamy na srednim ogniu w duzym rondlu.
Dodajemy cebule i pruzymy az zmieknie mieszajac dos$¢ czesto.
Nastepnie dodajemy czosnek 1 mieszamy kolejng minute.

2. Dodajemy wszystkie suche przyprawy, szklanke wody, pomidory
i sok z cytryny — doprowadzamy cato$¢ do wrzenia.

3. Dodajemy dynie i marchew — redukujemy ogien i dusimy pod
przykryciem okoto 20 minut, mieszajac okazjonalnie. Doprawiamy
solg 1 pieprzem.

quinoa

1. Quinoa nalezy doktadnie przeptuka¢ wodg i odsgczyé¢. W
rondlu na S$rednim ogniu rozgrzewamy ttuszcz, dodajemy cebule i
marchew. Dusimy pod przykryciem (czesto mieszajac) az warzywa
zaczng sie brazowi¢ — okot*o 10 minut. Nastepnie dodajemy



czosnek, sél i kurkume — pruzymy ok 1 minuty.

2. Do rondla z warzywami dodajemy quinoa — mieszamy minute, a
nastepnie zalewamy cato$¢ woda i doprowadzamy do wrzenia.

3. Redukujemy ogien przykrywamy pokrywkg i dusimy okoto 15

minut, az quinoa zaabsorbuje ca*g wode, a przy tym bedzie
miekka.

Wykonczenie:
Podgrzewamy gulasz, dodajgc potowe ilos$ci kolendry i miety. Na

talerz naktadamy quinoa formujgc dotek, podlewamy jg gulaszem
i posypujemy pozostatymi ziotami.

Bon Appetit ~



http://posmak-zdrowia.pl/wp-content/uploads/2013/11/marokański-gulasz.jpg

weganskie burgery z quinoa

Quinoa i cieciorka réznig sie =zawartosSciag sktadnikow
odzywczych, ale obie majg korzystny wpiyw na nasze zdrowie.
Stanowig uniwersalng podstawe dan wegetarianskich, a przy tym
zaspakajajg dzienne zapotrzebowanie na biatko, btonnik 1
witaminy z grupy B. Quinoa ma puszystg teksture 1 lekko
orzechowy smak, natomiast cieciorka jest bardziej zbita, w
smaku przypomina groch. Obie jednak doskonale odnajdujg sie w
réoznorodnych kulinarnych daniach.

Sktadniki:

»1/2 szklanki pokrojonego w drobng kostke selera

naciowego,

= 1/2 szklanki pokrojonej w drobng kostke marchwi,

=1/2 szklanki pokrojonej w drobng kostke stodkiej
papryki,

» 1/2 szklanki posiekanych lisci kolendry/pietruszki,

= 4 zabki czosnku drobno posiekanego,

1 szalotka pokrojona w bardzo drobng kostke,

1 tyzeczka tymianku,

1 tyzeczka mielonego kminu rzymskiego,

= 2 tyzeczki zmielonych ziarenek kolendry,

=1 tyzeczka wegierskiej stodkiej papryki,

» 3/4 szklanki quinoa (125 gram),

» 3/4 szklanka ciecierzycy (140 gram),


http://posmak-zdrowia.pl/metabolic-balance/weganskie-burgery-z-quinoa/
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1/2 szklanki mgki z ciecierzycy (46 gram),

1 tyzeczka vegety natur,

s6l morska do smaku,

Swiezo utarty pieprz,

4 %*yzki oleju kokosowego/golden drop/rzepakowego do
smazenia.

Wykonanie:

1. Cieciorke zamaczamy na 3 godziny. Po tym czasie odcedzamy,
zalewamy ponownie wodg 1 gotujemy okot*o 1 godzine, az
zmieknie. Nastepnie odcedzamy i wystudzamy.

2. Quinoa’'e dok*adnie optukujemy na sitku woda. Wrzucamy do
rondla, zalewamy 1,5 szklanki zimnej wody z szczypta soli.
Gotujemy ok. 15-20 minut na matym ogniu, nastepnie czekamy, az
wystygnie.

3. Na duzej patelni rozgrzewamy 1 *yzke ttuszczu i pruzymy
powoli nasze warzywa, gdy sie zarumienig dodajemy ziotowe
przyprawy, posiekane listki kolendry 1 czosnek, pruzymy
chwilke mieszajac.

4. Potowe ugotowanej quinoa 1 potowe ugotowanej cieciorki
przektadamy do miski i rozgniatamy ttuczkiem do ziemniakow.



5. Pozostatag czes$¢ quinoa i
cieciorki wraz z warzywami 1
przyprawami wktadamy do blendera
i miksujemy pulsacyjnie na
jednolita mase, ktorg pézZniej
przektadamy do miski z uttuczong
cieciorkg i quinoa. Catos¢
mieszamy dodajgc make v4
cieciorki doprawiajagc vegeta,
solg i pieprzem. Powstatg mase
schtadzamy w loddéwce okoto 1
godziny.

6. Na patelni rozgrzewamy tiuszcz, formujemy okrggte burgery i
podsmazamy je z kazdej strony na ztoto-brazowy kolor.

7. Serwujemy wedtug uznania, cho¢ pieknie prezentuja sie w
towarzystwie sataty, awokado i pomidorkéw koktajlowych, to
dzieci 1 mtodziez najbardziej uwielbia je w postaci
hamburgeréw:) Najwazniejsze, ze kazda opcja ma duzo plusow i
pozytywny wptyw na nasze zdrowie.

kremowa zupa paprykowo -
czosnkowa

Paprykowe ABC

Papryka i to w dodatku czerwona, zawiera kapsaicyne, ktéra ma
dziatanie antybakteryjne, przeciwzapalne, przeciwbélowe,
rakotwércze, a nawet wtasciwosci anty-cukrzycowe. Rozwaznie
stosowana moze zmniejszy¢ stezenie trdjglicerydéw i poziomu
cholesterolu LDL u oséb z nadwaga. Swieza czerwona papryka
jest bogatym Zrdédtem witaminy C. 100 g papryki dostarcza
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okoto 213% dziennej dawki witaminy C. Witamina C z kolei jest
silnym przeciwutleniaczem rozpuszczalnym w wodzie — niezbednym
elementem w syntezie kolagenu w organizmie. Kolagen natomiast
jest gtownym biatkiem strukturalnym w organizmie, niezbednych
do utrzymania integralnosci naczyn krwionosnych, skory,
narzgdow i kosci. Regularne spozywanie produktdéw bogatych w ta
witamine pomaga chroni¢ ludzki organizm przed szkorbutem,
rozwija odpornos¢ oraz eliminuje stany zapalne w
naszym organizmie.

Papryka zawiera takze wysoki poziom witaminy A. 100 g papryki
zawiera 101% witaminy A. Ponadto, zawiera flawonoidy
antyoksydacyjne, takie jak a i B karoteny, luteine, ZEA-
Xanthin 1 kryptoksantyna. Wszystkie +te substancje
antyutleniajgce w papryce pomagaja chronic¢ organizm przed
szkodliwym dziataniem wolnych rodnikéw powstajacych podczas
stresu i choréb.

Ponadto, papryka (stodka) jest rowniez Zrddiem witamin z grupy
B, takich jak niacyna, pirydoksyny (witamina B-6), ryboflawina
1 tiamina (witamina B-1). Witaminy te sg niezbedne do
prawidtowego funkcjonowania organizmu, poniewaz nie jestesmy w
stanie wyprodukowa¢ ich samodzielnie, musimy otrzymaé je wraz
Z pozywieniem.

Papryka ma réwniez odpowiedniag zawarto$¢ mineratdéw miedzy
innymi takich jak zelazo, miedzZ, cynk, potas, mangan magnezu i

selenu.

0 tym jak wspaniate wtasciwo$ci ma czosnek mozesz poczytac¢ tu.


http://www.prometabolic.pl/blog/czosnek-nie-tylko-na-jesien/

Sktadniki:

1 kg czerwonej papryki (przepotowionej wzdituz i
pozbawionej gniazd nasiennych),

»2-3 czerwone ostre papryczki (przepotowione wzdtuz i
pozbawione gniazd nasiennych),

= 1 gtédwka czosnku +1 zgbek czosnku,

» 3 szklanki bulionu warzywnego,

= 2-3 kromeczki chleba zytniego pokrojonego w kostke,

3 tyzki Golden Drop lub oliwy z oliwek,

= 1/4 *yzeczki utartego kminu rzymskiego,

»1/4 *yzeczki utartych ziaren kolendry,

»1/2 tyzeczki stodkiej papryki,

= szczypta pieprzu kajenskiego,

» sl do smaku.

Wykonanie:

1. Na blaszce uktadamy papryki i obrane zagbki czosnku.
Wktadamy do nagrzanego piekarnika/opiekacza i grillujemy, az
zaczng sie pojawia¢ pierwsze pecherze na skdérce i zacznie sie
brazowié¢, wowczas przewracamy jg do gdéry nogami i opiekamy ok.
5-10 minut.

2. Z grillowane papryki przektadamy do papierowej torby,
czosnek z kolei wktadamy do blendera.



Po uptywie kilku minut, $ciggamy skérke z papryk. Ostra
papryke i 3/4 stodkiej czerwonej papryki wktadamy do blendera
wraz z warzywnym bulionem i miksujemy na gtadkg mase.
Zmiksowang mase przelewamy do garnka i zaczynamy powoli
doprowadza¢ do wrzenia, po czym zmniejszamy ogien. Dodajemy
pozostatg 1/4 stodkiej papryki pokrojonej w kosteczke 1
gotujemy ok. 10 minut.

3. Zupe doprawiamy 2 tyzkami oliwy, sola, pieprzem, stodka
paprykg i utartym kminem rzymskim wraz z kolendrg. Na patelni
przypiekamy kromki chleba na tyzce oleju. Po upieczeniu
rozcieramy na nich zabek czosnku, a kromeczki kroimy w
kosteczke.

4. Serwujemy gorgcg zupe wraz chrupigcymi czosnkowymi
grzankami.

satatka z cieciorki

Nad cieciorkg za pewne rozpitywajg sie wegetarianie i weganie,
jednak kazdy z nas powinien posSwieci¢ jej zdecydowanie wiecej


http://posmak-zdrowia.pl/wp-content/uploads/2013/10/zupa-paprykowa.jpg
http://posmak-zdrowia.pl/metabolic-balance/salatka-z-cieciorki/

swojego kulinarnego czasu ze wzgledu na 3 najwazniejsze
zdrowotne ,zalety”:

1. ,pogromca apetytu” gdyz cieciorka jest bogata w b*onnik 1i
biatko, a przy okazji ma niski indeks glikemiczny. To
doskonate potaczenie sprzyja kontroli wagi.

2. ,reduktor cholesterolu” 3/4 szklanki z cieciorki kazdego
dnia moze obnizy¢ poziom LDL (ztego cholesterolu), co
zmniejsza ryzyko choréb serca.

3. ,wszechstronnos¢” cieciorka moze by¢ stosowana do satatek,
zup, curry, chili i gulaszéw. Wysoko biatkowa magka z
ciecierzycy (tzw. garam) nie zawiera glutenu i moze by¢
wykorzystana do pakora, pappadam lub do nalesniléw.

Sktadniki: 3 porcje

= 225 gram cieciorki,

= 3 tyzki oliwy z oliwek Llub Golden Drop,

= 3 tyzeczki octu jabtkowego,

=4 zgbki czosnku,

1 tyzka Swiezej bazylii posiekanej ( 1 tyzeczka suszonej
bazylii),

1 tyzka Swiezej miety (1 *yzeczka suszonej miety),

1 Yyzeczka Swiezego tymianku ( 1/3 %*yzeczki suszonego

tymianku),

1 tyzeczka Swiezego rozmarynu ( 1/3 %*yzeczki suszonego
rozmarynu),

=1 tyzeczka sSwiezego oregano (1/3 *yzeczki suszonego
oregano),

=1 ostra czerwona papryczka chili,

= 60 gram zielonych oliwek (poszatkowanych),
=1 czerwona papryka pokrojona w kostke,

= peczek szczypiorku drobno posiekanego,

» sG1 morska i pieprz do smaku.



Wykonanie:

1. Cieciorke zamaczamy na 3 godziny. Po tym czasie odcedzamy,
zalewamy ponownie wodg 1 gotujemy okoto 1 godziny, az
zmieknie. Nastepnie odcedzamy 1 wystudzamy.

2. W sSredniej wielkosSci misce sporzadzamy dresing: mieszamy
oliwe, ocet jabtkowy przyprawy ziotowe, rozgniecione zgbki
czosnku, so6l i pieprz.

3. W duzej misce mieszamy cieciorke z oliwkami, stodkg oraz
ostrg papryka 1 poszatkowanym szczypiorkiem. Wszystko zalewamy

dresingiem.

Smacznego:)!

wegetarianskie chili beans

To idealna propozycja na jesienny lunch czy tez obiad. Potrawa
petna aromatu i niezwyktego smaku, ktéry zawdziecza to
mieszance przypraw. Podstawg chili jest czosnek, kmin rzymski,
pieprz kajenski, stodka papryka, oregano oraz pomidory i to
wtasnie te sktadniki nadaja potrawie piekny brunatno czerwony
kolor i charakterystyczny smak. Wbrew pozorom potrawa ta, nie
jest ,piekielnie” ostra, cho¢ to i tak pewnie zalezy od
preferencji. Mozna jg bardziej wyostrzy¢ dodajgc pestki z
ostrych papryczek, lub tez ztagodzié¢, ograniczajgc ilos¢
pieprzu kajenskiego.

,Chili” mozna spozywa¢ w towarzystwie chipséw tortilla, jak i
rowniez mozna je podal z ryzem, salsg i guacamole . Czy to


http://posmak-zdrowia.pl/metabolic-balance/wegetarianskie-chili-beans/

zawiniete w placek burito, czy tez podane w misce, zawsze
smakuje wysmienicie.

Idealny positek dla wielbicieli metody metabolic balance®,
zwtaszcza gdy tortilla chips zastgpimy cieniutkim pieczywem
chrupkim (zytnim) pokrojonym w trdéjkaty.

Sktadniki na 6 porcji:

= 160 gram czerwonej fasoli (ang. red kidney),
= 160 gram biatej fasoli ,

= 160 gram fasoli plamistej (ang. pinto)

3 tyzki oleju Golden Drop lub kokosowego,

3 tyzki oliwy z oliwek,

3 duze szalotki,

= 3 ostre papryczki chili,

6 zgbkdow czosnku,

6 tyzek przyprawy chili *(ok 30 gram)

=2 1/2 *yzki mielonego kminu rzymskiego,
»1/4 Yyzeczki pieprzu kajenskiego,

» 3/4 tyzeczki suszonego oregano,

= 3 Sredniej wielkosci dojrzate pomidory obrane ze skérki,
» s61 morska i pieprz do smaku,

 kolendra lub pietruszka do dekoracji.

Wykonanie:

1. Trzy rodzaje fasoli ptuczemy doktadnie w wodzie, a
nastepnie odstawiamy do szklanej miski i zalewamy wodg na cata
dobe lub minimum 3 godziny.

2. W duzym rondlu, na Srednim ogniu rozgrzewamy olej kokosowy
1 dodajemy poszatkowane szalotki oraz drobno posiekane
papryczki chili. Pruzymy, mieszajgc od czasu do czasu az
cebulka zmieknie i lekko sie zarumieni.

3. Dodajemy przyprawy: chili, kmin rzymski, pieprz kajenski,
oregano oraz przecisniete przez praske zagbki czosnku. Pruzymy
catos¢ ok. 3 minut, a nastepnie dodajemy pokrojone pomidory


http://posmak-zdrowia.pl/mieszanki-przypraw/mieszanka-chili-ang-chili-powder/

oraz odcedzong fasole. Zalewamy cato$¢ wodg.

4. Zawartos¢ rondla doprowadzamy do wrzenia, a nastepnie
redukujmy temperature i na matym ogniu pruzymy catos$¢ ok. 3
godziny az fasola zmieknie. Pilnujemy by woda zbyt szybko nie
odparowata i ewentualnie uzupeitniamy braki. Pod koniec
gotowania solimy i pieprzymy do smaku. Gorace chili serwujemy
na gtebokich talerzach, posypujemy kolendra oraz skrapiamy
oliwg.

grillowane poledwiczki
wieprzowe W syropie
brzoskwiniowo - klonowym

Zmystowa gra smakow zawsze nas zaskakuje, gdy odtwarzamy
przepisy Bobby Flay. Jest on mistrzem nie tylko grilla, ale i
kuchni $rédziemnomorskiej. Prezentowane przeze mnie
poledwiczki zawierajg w sobie stodycz i tzw. ,heat”, ktéry


http://posmak-zdrowia.pl/wp-content/uploads/2013/09/chili+beans1.jpg
http://posmak-zdrowia.pl/lunch/grillowane-poledwiczki-wieprzowe-w-syropie-brzoskwiniowo-klonowym/
http://posmak-zdrowia.pl/lunch/grillowane-poledwiczki-wieprzowe-w-syropie-brzoskwiniowo-klonowym/
http://posmak-zdrowia.pl/lunch/grillowane-poledwiczki-wieprzowe-w-syropie-brzoskwiniowo-klonowym/

nadaje potrawie charakteru i podkreca atmosfore spozywanego
positku:)

Sktadniki: (4 porcje)

= 0k. 700 gram poledwiczek wieprzowych,
2 tyzki oliwy z oliwek,

= 3/4 szklanki konfitury z brzoskwin,

= 3 tyzki syropu klonowego,

tyzki soku pomaranczowego,

tyzka sproszkowanego chilli,

tyzki posiekanego, swiezego tymianku,
ostra czerwona papryczka,

zgbkoéw czosnku (opcjonalnie),

= s6l i pieprz do smaku.

n
O R N = W

Wykonanie:

1. W misce (Sredniej wielkosSci) mieszamy konfiture, syrop
klonowy, sok pomaranczowy, chilli, tymianek, sél i pieprz do
smaku. Odstawiamy na 15 minut.

2. Poledwiczki nacieramy solg 1 pieprzem oraz skrapiamy oliwg.

Nastepnie grillujemy, az beda e ‘w;” ”
ztoto brazowe, ok. 12-15 minut. : T 4
v I._ f i_:f --. -(

Podczas ostatnich 5 minut przy
uzyciu pedzelka rozprowadzamy
syrop na poledwiczkach. Zabki
czosnku, podlewamy réwniez
oliwg, posypujemy solg 1
pieprzem, zamykamy w aluminiowej
sakiewce 1 uktadamy na grillu
razem z poledwiczkami.

3. Grillowane poledwiczki i czosnek przektadamy na folie
aluminiowg, smarujemy pozostata czesScig syropu i szczelnie


http://posmak-zdrowia.pl/wp-content/uploads/2013/05/grillowane-polędwiczki.jpg

zamykamy, pozostawiajgc je na 2 minuty.

4. Poledwiczki kroimy w talarki, przektadamy na talerze,
dekorujemy podlewajgc syropem i dodajemy obrane zgbki czosnku.

poswahzdmwia..biog.&pofm
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