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

jabtkowa raita

Raita jest potrawa kuchni indyjskiej, mozna ja serwowal jako
przystawke do mies, dip do satatek, Swietnie odnajduje sie w
swojej roli nawet jako deser. Ma kremowg konsystencje, ktdra
zawdziecza jogurtowi, z tym ze w przeciwieAstwie do wiekszosci
dipéw, ktdére powstajg na bazie Smietany czy tez majonezu, jest
nie tylko niskottuszczowa, ale przede wszystkim raita jest
potrawg wysokobiatkowg.

Sktadniki:

= 1 szklanka jogurtu greckiego o zawarto$ci ttuszczu 3,5%,

=1 jabtko Granny Smith (pokrojone w drobng kostke) plus
wiecej do dekoracji,

»1/2 tyzeczki soli morskiej,

» szczypta cynamonu

= szczypta pieprzu kajenskiego.

Wykonanie:

W misce mieszamy jogurt z jabtkami, solg, cynamonem 1 pieprzem
kajeAskim. Przykrywamy miske folig spozywczg i odktadamy do
lodéwki na co najmniej 30 minut, tak aby przyprawy zdazyty sie
przegryz¢. Serwujemy dekorujgc kawatkami jabika.


http://posmak-zdrowia.pl/metabolic-balance/jablkowa-raita/

*Z2rdodto: Bobby Flay’s Grill It!

marokanski gulasz z quinoa,

dynig i marchewka

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

— jest czynnikiem przeciwzapalnym — zmniejsza/redukuje bodle
reumatyczne stawodw,

— stabilizuje poziom cukréw we krwi,

— obniza poziom cholesterolu,

— podnosi odpornos¢,

- jest naturalnym Srodkiem antyseptycznym i
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 sposdéb naturalny odtruwa
wgtrobe.

Sktadniki (4 porcje):

gulasz

=2 tyzki oleju kokosowego,

= 1 szklanka pokrojonej w kostke cebuli,

= 3 zgbki czosnku, drobno posiekane,

» 2 tyzeczki stodkiej papryki,

=1 tyzeczka soli,

= 1/2 tyzeczki mielonego czarnego pieprzu,

= 1/2 tyzeczki mielonych ziaren kolendry,

»1/2 *yzeczki mielonego kminu rzymskiego,

»1/2 tyzeczki tyzeczki kurkumy,

»1/2 tyzeczki mielonego imbiru,

» 1/2 tyzeczki pieprzy kajenskiego,

= szczypta szafranu,

= 1 szklanka wody,

= 1 puszka pomidoréw krojonych, odcedzonych z soku,

2 Xyzki sSwiezego soku z cytryny,

3 szklanki pokrojonej w kostke dyni (2,5 cm x 2,5 cm),
2 szklanki obranej 1 pokrojonej w kostke marchwi (2 cm X



2¢cm),

quinoa (komosa ryzowa)

= 1 szklanka quinoa,

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

= 1/2 szklanki bardzo drobno posiekanej cebuli,

= 1/4 szklanki bardzo drobno posiekanej marchwi,

» 2 zagbki czosnku przecisniete przez praske,

=1/2 tyzeczki 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 mieszajgc dos¢ czesto.
Nastepnie dodajemy czosnek i 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 Srednim 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$¢ wodg i doprowadzamy do wrzenia.

3. Redukujemy ogien przykrywamy pokrywka i dusimy okoto 15
minut, az quinoa zaabsorbuje cata wode, a przy tym bedzie

miekka.

Wykonczenie:

Podgrzewamy gulasz, dodajgc potowe ilosci kolendry i miety. Na
talerz naktadamy quinoa formujagc dotek, podlewamy jg gulaszem
1 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/
http://posmak-zdrowia.pl/wp-content/uploads/2013/10/wegański-burger.jpg

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 doprawiajac vegets,
solg i pieprzem. Powstatg mase
schtadzamy w loddéwce okoto 1
godziny.

Wy

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.

dynia z jabtkiem = power
booster breakfast



http://posmak-zdrowia.pl/wp-content/uploads/2013/10/burger.jpg
http://posmak-zdrowia.pl/metabolic-balance/dynia-z-jablkiem-power-booster-breakfast/
http://posmak-zdrowia.pl/metabolic-balance/dynia-z-jablkiem-power-booster-breakfast/

Ta propozycja S$niadaniowa ostatnio czesto zasila moje
akumulatory z samego rana. Oczywiscie jest to niezwykle bogaty
w witaminy, b*onnik i zdrowe ttuszcze positek. Intensywnie
pomaranczowy kolor dyni pozwala zmalowal catkiem apetyczny dla
oka obraz na $niadanie. Jesli nie masz nasion szatwii
hiszpanskiej mozesz jg zastapicC siemie lnianym. Positek nalezy
przygotowa¢ co najmniej 10 godzin przed konsumpcjg i schtodzi¢
w loddéwce. Ten czas jest potrzebny szatwii hiszpanskiej na
zaabsorbowanie soku.

Sktadniki na jedna porcje:

= 0k. 95 gram puree z upieczonej dyni,

= 1 utarte jabtko,

= 1 tyzka nasion szatwi hiszpanskiej (chia seeds)

=1 tyzka pestek dyni + 2 %yzeczki pestek stonecznika
(upruzone na patelni),

»1/4 *yzeczki przyprawy Pumpkin Pie Spiece*

*  Pumpkin Pie Spice



http://posmak-zdrowia.pl/wp-content/uploads/2013/10/dynia-z-jabłkiem.jpg
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Sktadniki: (ok. 1/2 szklanki gotowej przyprawy)

»4 tyzki mielonego cynamonu ( ok. 1 opakowanie 30
gramowe) ,

» 4 xyzeczki mielonego imbiru,

4 tyzeczki tartej (mielonej) gatki muszkatotowej,

» 3 tyzeczki mielonego ziela angielskiego (mozna zmielié w

mtynku do kawy).

Wykonanie:

1. Do miseczki z dynig dodajemy przyprawe Pumpkin Pie Spiece*
i 1/2 *yzki nasion szatwii hiszpanskiej i mieszamy ca%tos¢.
Drugg potowe tyzki nasion dodajemy do utartego jabtka i
mieszamy.

2. Na dnie szklanki/salaterki uktadamy warstwy: jabtko
potgczone z dynig, utarte jabtko, dynia, drobno posiekane
pestki dyni i stonecznika. Wstawiamy do loddéwki na noc.

3. Nastepnego dnia , cato$¢ dekorujemy kilkoma pozostatymi
pestkami dyni i stonecznika. Jest to oczywis$cie moja kolorowa
propozycja, ale kazdy moze ponies$¢ sie swojej wtasnej
wyobrazni:).


http://posmak-zdrowia.pl/wp-content/uploads/2013/10/dynia-z-jabłkiem-2.jpg

pikantna salsa

Salsa..hmm..co$ co pasuje niemal do wszystkiego..moze tworzy¢
duet, tercet a nawet kwartet z innymi dodatkami do dan
gtdéwnych. Z pierwszg salsag niestety nie miatam do czynienia na
parkiecie, ale moze to i dobrze;), bo klimatyczna meksykanska
restauracja zaszczepita we mnie ciekawo$¢, a jednoczesnie
rozwineta namietnos$¢ do ostrych i rozgrzewajacych przypraw,
pobudzita zmysty i stata sie nieroztgcznym sktadnikiem naszej
codziennej diety:). Mysle, ze ten krétki opis wystarczy, by
odwazy¢ sie postawié pierwszy krok w kierunku salsy:)

Sktadniki:

= 2,5 kg pomidoréw,

=1 kg czerwonej papryki,

= 8 czerwonych ostrych papryczek,

1/2 kg mtodej biatej cebuli pokrojonej w kostke,
5 zabkéw czosnku,

1 1/4 szklanki octu jabtkowego,

1 tyzka utartego/zmielonego kminu rzymskiego,


http://posmak-zdrowia.pl/metabolic-balance/pikantna-salsa/
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=2 tyzeczki przyprawy chili powder <- klik

= 1/2 *yzki espresso instant,

4 xyzeczki soli morskiej,

= 1 szklanka posiekanej natki kolendry/pietruszki.

Wykonanie:

1. Umyta stodka papryke przepotawiamy, pozbywamy sie gniazd
nasiennych i wraz z ostrg papryka uktadamy na blaszce 1
wktadamy do piekarnika/opiekacza. Grillujemy/opiekamy z goéry,
az powstang pecherze, a skérka zacznie sie mocno brazowid,
wowczas przewracamy nasze papryki i przez kolejne 5-10 minut
opiekamy.

2. Upieczone stodkie papryki przektadamy do papierowej torby i
zamykamy jg, to umozliwi nam %tatwiejsze Scigganie skérki z
papryki. Ostrg papryczke bez szyputki wkt*adamy do blendera
wraz z potowg pokrojonej w kostke cebuli.

3. Pomidory myjemy, nastepnie osuszone uktadamy na blasze wraz
z obranymi zgbkami czosnku i wktadamy do piekarnika. Opiekamy
z kazdej strony do momentu, az na skorce powstang pecherze i
zacznie sie mocno brazowic¢. Wéwczas pozbywamy sie zbednych
szyputek, a ,obrobione” pomidory wraz z czosnkiem i sokiem
ktory wyciekt w trakcie opiekania przektadamy do blendera, w
ktorym czekajg na reszte zatogi ostre papryczki i potowa
cebuli:). Miksujemy catos¢, a nastepnie przektadamy do garnka.

4. Wystudzong papryke obieramy ze skérki, a nastepnie kroimy w
kostke i dodajemy do zawartosci garnka. Catos¢ doprowadzamy do
wrzenia, dodajgc drugg potowe cebuli i pozostate sktadniki.
Zmniejszamy ogien i pruzymy ok. 15 minut.

5. Powstatg salsg napetniamy uprzednio wygotowane stoiki,
pozostawiajgc okoto 2-3 cm luzu. Zakrecamy (ale nie do konca),
a nastepnie pasteryzujemy 15 minut.


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

satatka z cieciorki

Nad cieciorka za pewne rozpitywajg sie wegetarianie i weganie,
jednak kazdy z nas powinien poswieci¢ jej zdecydowanie wiecej
swojego kulinarnego czasu ze wzgledu na 3 najwazniejsze
zdrowotne ,zalety”:

1. ,pogromca apetytu” gdyz cieciorka jest bogata w btonnik 1
biatko, a przy okazji ma niski indeks glikemiczny. To
doskonate potagczenie 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 lub 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),


http://posmak-zdrowia.pl/metabolic-balance/salatka-z-cieciorki/

1 *yzeczka Swiezego 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,

» sO1 morska i pieprz do smaku.

Wykonanie:

1. Cieciorke zamaczamy na 3 godziny. Po tym czasie odcedzamy,
zalewamy ponownie wodg i1 gotujemy okoto 1 godziny, az
zmieknie. Nastepnie odcedzamy 1 wystudzamy.

2. W Sredniej wielkosSci misce sporzadzamy dresing: mieszamy
oliwe, ocet jabtkowy przyprawy ziotowe, rozgniecione zagbki
czosnku, sél i pieprz.

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

dresingiem.

Smacznego:)!

wegetarianskie chili beans

To idealna propozycja na jesienny lunch czy tez obiad. Potrawa
petna aromatu i niezwykt*ego smaku, ktéry zawdziecza to


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

mieszance przypraw. Podstawg chili jest czosnek, kmin rzymski,
pieprz kajenski, stodka papryka, oregano oraz pomidory i to
wtasnie te sktadniki nadajg potrawie piekny brunatno czerwony
kolor i charakterystyczny smak. Wbrew pozorom potrawa ta, nie
jest ,piekielnie” ostra, cho¢ to i tak pewnie zalezy od
preferencji. Mozng jag bardziej wyostrzy¢ dodajac pestki z
ostrych papryczek, lub tez ztagodzié¢, ograniczajgc ilos¢
pieprzu kajenskiego.

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

Sktadniki na 6 porcji:

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

160 gram fasoli plamistej (ang. pinto)
tyzki oleju Golden Drop lub kokosowego,
tyzki oliwy z oliwek,

duze szalotki,

ostre papryczki chili,

zgbkéw czosnku,

6 tyzek przyprawy chili *(ok 30 gram)

=2 1/2 *yzki mielonego kminu rzymskiego,

= 1/4 kyzeczki pieprzu kajenskiego,

» 3/4 tyzeczki suszonego oregano,

= 3 Sredniej wielkosci dojrzate pomidory obrane ze skérki,
» sO1 morska i pieprz do smaku,

 kolendra lub pietruszka do dekoracji.
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Wykonanie:

1. Trzy rodzaje fasoli ptuczemy doktadnie w wodzie, a
nastepnie odstawiamy do szklanej miski i zalewamy woda na cata


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

dobe lub minimum 3 godziny.

2. W duzym rondlu, na Srednim ogniu rozgrzewamy olej kokosowy
i 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
oraz odcedzong fasole. Zalewamy catos¢ 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 1 ewentualnie uzupeiniamy braki. Pod koniec
gotowania solimy 1 pieprzymy do smaku. Gorace chili serwujemy
na gtebokich talerzach, posypujemy kolendra oraz skrapiamy
oliwg.



http://posmak-zdrowia.pl/wp-content/uploads/2013/09/chili+beans1.jpg

grillowany Xosos spod
zielonej oliwki :)

tosos zdecydowanie nalezy do moich najbardziej ulubionych ryb.
W duecie z oliwkami, ktdére réwniez zajmujg u mnie bardzo
wysokie notowania staje sie daniem idealnym i to nie tylko pod
wzgledem ,smakowym”, ale przede wszystkim prozdrowotnym,
poniewaz zardwno *osos jak i oliwki zawierajg bardzo duzo
kwasow omega-3!

Sktadniki:

| |
N NN =

szklanka pokrojonych zielonych oliwek ,

zabki czosnku drobno posiekanego,

tyzeczki otartej skdérki z pomaranczy,

tyzki oliwy z oliwek,

= 2 tyzeczki drobno posiekanego Swiezego tymianku,

» 1/4 szklanki posiekanych listkow natki pietruszki,
= sl morska i Swiezo utarty pieprz,

=4 porcje grillowanego tososia.



http://posmak-zdrowia.pl/metabolic-balance/grillowany-losos-spod-zielonej-oliwki/
http://posmak-zdrowia.pl/metabolic-balance/grillowany-losos-spod-zielonej-oliwki/
http://posmak-zdrowia.pl/wp-content/uploads/2013/05/green+olives+relish.jpg

Wykonanie:

1. W Sredniej misce mieszamy oliwki, czosnek, otartg skérke z
cytryny, oliwe i tymianek nastepnie solimy i pieprzymy do
smaku. odstawiamy na 30 minut.

2. Kawatki tososia nacieramy solg 1 pieprzem oraz skrapiamy
oliwg. Grillujemy na ztotobrgzowy kolor z kazdej strony po 3-4
minuty zaczynajac od strony ze skorka.

3. Kawatki *ososia przektadamy na talerz i dekorujemy z géry
relish’em z oliwek.

*receptura: ,Bobby Flay’s Grill It”

zytni chleb na zakwasie

Ten chleb jest jednym z najlepszych moich ,zdrowych wypiekow”.
Swoja ciemng barwe i kwasny smak zawdziecza
zakwasowi wyhodowanym na mgce zytniej typ 2000, ktéra
jednoczes$nie odgrywa najwazniejszg role wsSrdd sktadnikdéw. Jest



http://posmak-zdrowia.pl/metabolic-balance/zytni-chleb-na-zakwasie/
http://posmak-zdrowia.pl/wegetarianskie/zakwas-zytni/

wilgotny w Srodku, natomiast skdrka jest idealnie chrupka.
Swojg Swiezos¢ zachowuje niezwykle dtugo, cho¢ nigdy nie byto
mu dane tego doczeka¢ :). I co najwazniejsze jest niezwykle
prosty w wykonaniu.

Sktadniki:

Zaczyn.

= 175 gram zakwasu zytniego,

= 130 gram mgki zytniej typ 2000,

= 90 gram maki zytniej typ 720,

= 300 ml cieptej wody o temperaturze nie przekraczajacej
40 stopni Celsjusza,

= 2 tyzeczki soli.

ciasto na chleb:

= 50 gram magki zytniej typ 2000,
= 100 gram magki zytniej typ 720.

Wykonanie:

1. W duzej szklanej misce przygotowujemy zaczyn na chleb
dodajac wszystkie jego
sktadniki, nastepnie mieszamy
drewniang tyzka. Miske
przykrywamy z gory foliag
spozywczg 1 odstawiamy w ciepte
miejsce na 4 godziny.

2. Do zaczynu dodajemy pozostate mgki i mieszamy doktadnie.
Przektadamy ciasto do formy ,keksdowki” (mniej wiecej ciasto
powinno siega¢ co najmniej do potowy wysokosci. Jesli jest to
blaszana forma musimy ja wysmarowal ttuszczem (oliwg), a
nastepnie oprészy¢ maka zytnig, w przypadku formy silikonowej,
pomijamy tg czynnos¢. Forme przykryta z gory Sciereczka


http://posmak-zdrowia.pl/wegetarianskie/zakwas-zytni/
http://posmak-zdrowia.pl/wp-content/uploads/2013/04/zaczyn+na+chleb.jpg

wktadamy do piekarnika na cata noc zostawiajac zapalone
Swiatetko.

posmakzdrowiablogspol com

3. Rano, gdy ciasto wyrosnie rozpoczynamy pieczenie. Nie
wyjmujagc formy z piekarnika rozgrzewamy go do 220 stopni
Celsjusza i gdy piekarnik osiggnie tag temperature pieczemy
chleb przez kolejne 40 minut. Chleb jest wypieczony, gdy
wykataczka wtozona w Srodek ciasta chlebowego pozostanie
sucha.

4. Upieczony chleb pozostawiamy w formie do wystygniecia.

* proces przygotowawczy ( dzien przed wypiekiem ) najlepiej
rozpoczg¢ w godzinach popotudniowych (15-16 -ta).



http://posmak-zdrowia.pl/wp-content/uploads/2013/04/wyrośnięty+chleb.jpg

