Kasza jeczmienna
Z pieczonymi warzywami
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ﬁ Jiqr SKEADNIKI (NA 4 PORCJE):
! 600 g ugotowanej kaszy jeczmiennegj 1 peczek melisy
3 tyzki posiekanej natki pietruszki 2 limonki
1 czerwona papryka 2 zgbki czosnku
1 zielona papryka 4 filety anchois
1 zotta papryka 2 g szafranu w precikach
100 g orzechéw laskowych pot tyzeczki curry
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SPOSOB WYKONANIA:

Kasze gotujemy w wodzie z dodatkiem szafranu i curry! Papryke =
wstawiamy do piekarnika o temperaturze 180 stopni na ok. 30 min. ‘ &
Po upieczeniu wkfadamy do plastikowej torby, szczelnie zamykamy by
i odstawiamy na 10 min. — po tym czasie fatwiej bedzie zdjgc¢ -
skorke. Nastepnie kroimy papryke w kostke, a czosnek siekamy. ’ - .
Papryke uktadamy na talerzu na ksztatt szachownicy, posypujemy r /’
posiekanym czosnkiem i anchois, skrapiamy sokiem z limonki i oliwa.
Orzechy laskowe upalamy w piekarniku w temperaturze 180 stopni

przez ok. 3 min., wyjmujemy i ocieramy ze skorki. Kasze przesmazamy na oliwie z natka
pietruszki, pokruszonymi orzechami i posiekang melisg. Podajemy z upieczong papryka.

& LA . KOMENTARZ DIETETYKA

Kasza jgczmienna z pieczonymi warzywami to potrawa weganska,
a wiec bazujgca wytgcznie na produktach pochodzenia roslinnego.
Osobom, ktére nie wyobrazajg sobie obiadu bez migsa czy ryby, jej
= skfad moze wydawac sie nieco skromny. Z punktu widzenia zywienio-
i _— wego jest jednak zupetnie inaczej. Wykorzystane w tym daniu orzechy
\ B 3 ¥ laskowe zalicza sie do produktéw zmniejszajgcych ryzyko wystgpienia |
choroby wiencowej. Te dobroczynne wtasciwosci orzechow kojarzone
sg z zawartg w nich witaming E oraz jednonienasyconymi kwasami
ttuszczowych. Aby dostarczy¢ sobie te skfadniki w ilosci wystarczajgcej do osiggnigcia
efektu profilaktycznego, wystarczy ich zjes¢ w ciggu dnia jedng garsc¢ (okoto 25 g),
a wiec tyle ile jest przewidziane w jednej porcji proponowanego dania. Jedna porcja kaszy
jeczmiennej z pieczonymi warzywami dostarcza 375 kcal, 10,9 g biatka i 17,7 g ttusz-

czow, 43,9 g weglowodandw, a ponadto 8,5 g btonnika pokarmowego i 73 mg witaminy C
(120 proc. sredniego dziennego zapotrzebowania).

LASAGNERA SREDNIA

To bardzo praktyczne naczynie idealnie sprawdza sie
podczas marynowania i pieczenia potraw. tatwe

w czyszczeniu i wygodne w uzyciu, dzieki
eleganckiemu wygladowi moze

stuzy¢do serwowania

potraw.




Pasta z oliwek

SKLADNIKI (NA 4 PORCJE):

* 50 g czarnych oliwek * 1 limonka

* 50 g zielonych oliwek * 3 pomidory

» 2 filety anchois * 8 cienkich kromek

* 2 zgbki czosnku z razowego pieczywa na zakwasie

SPOSOB WYKONANIA:

Przygotowujemy pomidory confit. Sparzamy i obieramy ze skaérki,
kroimy na ¢wiartki i wycinamy gniazda nasienne. Nastgpnie mary-
nujemy w czosnku i oliwie i suszymy piekarniku w temperaturze
B0 stopni przez ok. 40 min. Oliwki drobno siekamy, dodajemy
roztarty zabek czosnku do posiekanych anchois. Doprawiamy
sokiem z limonki i pomidorami config (mozna zastgpi¢ suszonymi).

KOMENTARZ DIETETYKA

Ze wzgledu na wyjatkowo wysokg zawartos¢ jednonienasyconych
kwaséw ttuszczowych, ttuszcz zawarty w oliwkach zapobiega
rozwojowi schorzen ukfadu sercowo-naczyniowego. Jednoniena-
sycone kwasy tfuszczowe, zwtaszcza kwas oleinowy, zmniej-
szajg ryzyko choroby wiencowej oraz pomagajg obnizy¢ poziom
tzw. ,ztego” cholesterolu LDL. Podobnie korzystne dziatanie
wykazuje réwniez zawarty oliwkach hydroksytyrosol, uznawany
za jeden z najsilniejszych antyoksydantéw. Walory zdrowotne
pasty z oliwek podnoszg dobroczynne substancje zawarte
w czosnku, pomidorach i soku z limonki. Podanie pasty na pie-
czywie razowym jest bardzo trafnym pomystem. Odpowiednio
wysokie spozycie bfonnika pokarmowy, ktérego aku-

rat w pieczywie razowym jest sporo, pomaga obni-

zy¢ cisnienie tetnicze.

ZESTAW NOZY
KAROL OKRASA LINE

Wszystkie sktadniki pasty z fatwoscig
posiekasz nozami Philipiak Okrasa Line.
Ten pieknie i nowoczesnie wygladajacy
zestaw ozdobi kazdg kuchnig, a ostrza
wykonane ze stali szlachetnej dtugo
pozostang ostre.
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Pasta CUKRzy,
z czerwonegj fasoli \/

SKELADNIKI (NA 4 PORCJE):

IAMVLSAZHd

* 400 g ugotowanej czerwonej fasoli * 2 tyzki posiekanegj

* 100 ml oliwy z oliwek ekstra virgin natki pietruszki

* 1 zgbek czosnku * 2 tyzki pasty sezamowej
» 2 filety anchois * 3 cykorie

SPOSOB WYKONANIA:

Fasole odcedzamy i miksujemy z posiekanym czosnkiem, pastag
sezamowag i anchois. Dodajemy oliwe i natke pietruszki, po czym
doktadnie mieszamy. Liscie cykorii oddzielamy od siebie i podajemy
z pasta.

KOMENTARZ DIETETYKA

Pasta z czerwonej fasoli to dobry sposodb na to, aby przemyci¢
do jadtospisu porcje nasion straczkowych, a wraz z nig biatko
roslinne, magnez, zelazo, witamine B1, kwas foliowy oraz btonnik.
Btfonnik pokarmowy (zwtaszcza ten rozpuszczalny, wystepujgcy
miedzy innymi w fasoli) nie tylko korzystnie wptywa na perystaltyke
jelit, zapobiegajgc zaparciom, ale tez spowalnia wchtanianie
weglowodandw i pomaga utrzymacé bardziej stabilny poziom glukozy
we krwi w okresie popositkowym. O wartosci energetycznej f’
proponowanej pasty w duzej mierze decyduje dodatek oliwy.
Jest on jednak niezbedny do tego, aby pasta nabrata wtasciwej,
smarownej konsystenciji. Jedna porcja pasty z czerwonej fasoli to 330 kcal, 8,7 g
biatka i 24,7 g ttuszczow, 18,9 g weglowodandéw i 5,4 g btonnika pokarmowego.

NACZYNIE ,SMART”

.Smart” wspaniale nadaje sig

do miksowania past i sosow.

Stal szlachetna jest bardzo trwata
i odporna na zadrapania.




Krem z zielonego
groszku z mietg
| ogorkiem

SKEADNIKI (NA 4 PORCJE): 2 limonki
* 400 g zielonego groszku mrozonego 1 ziemniak

50 ml stodkiej $mietanki 12-proc. 1 tyzeczka masta
3 tyzki ziaren sezamu 1 ogorek

SPOSOB WYKONANIA:

Groszek i pokrojonego drobno ziemniaka zalewamy bulionem, doda-
jemy masto i gotujemy do miekkosci. Miksujemy na gtadkg jednolitg
maseg, przecieramy przez sito i doprawiamy skoérkg i sokiem z limon-
ki. Na koniec dodajemy $mietanke oraz migte. Sezam prazymy
na suchej patelnie na ztoty kolor i dodajemy do zupy. Podajemy
z pokrojonym w kostke ogérkiem i upalonymi orzechami sosnowymi.

KOMENTARZ DIETETYKA

Groszek zielony wyrdznia sie szczegoélnie wysokg zawartoscig
skrobi, sktadnikéw mineralnych, witamin oraz btonnika. Przyrzg-
dzona z niego zupa-krem bedzie wiec nie tylko smaczna i odzyw-
cza, szczegdlnie jesli dodamy do niej bogate w nienasycone kwasy
tiuszczowe prazone nasiona sezamu. Jedna porcja propono-
wanego kremu z groszku (bez ogérka i orzeszkéw piniowych)
to 174 kcal, 9,4 g biatka, 7,3 g ttuszczu, 17,8 g weglowodandw,
8,8 g btonnika pokarmowego, a poza tym spora ilos¢ potasu,
magnezu, witaminy A, witaminy C oraz witamin z grupy B. Zupa
ta bedzie korzystnie wptywata na dziatanie przewodu pokar-
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1 litr wywaru jarzynowego 1 trawa cytrynowa

2 tyzki posiekanej miety 3 tyzki upalonych orzechéw sosnowych
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mowego (sporo btonnika oraz dodatek miety, ktéra pobudza wydzielanie sokdéw
trawiennych). Warto wprowadzi¢ jg do menu oséb o zwiekszonym zapotrzebowaniu
na energie i sktadniki pokarmowe (np. osoby o wysokiej aktywnosci fizycznej,

rekonwalescenci, kobiety w cigzy i karmigce).

NACZYNIE SREDNIE

Wywar ugotujesz

i pozniej zmiksujesz

w naczyniu srednim.
Satynowane wnetrze jest
bardzo trwate i odporne na
zadrapania. Groszek z bulionem
mozesz podawac przy stole
bezposrednio z naczynia,
ustawiajgc je na pokrywce.

W ten sposob ochronisz podfoze
przed zniszczeniem.
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Krem z marchewki
Z Imbirem | soczewicy \/

SKEADNIKI (NA 5 PORCJI:

* 800 g marchewki

e 3 tyzki masta

* 2 szalotki

* 1 tyzka swiezo startego imbiru

150 g czerwonej soczewicy

1,5 | bulionu warzywnego

100 g chudego sera twarogowego
sol i pieprz do smaku

SPOSOB WYKONANIA:

Marchew obieramy i kroimy w drobng kostke. Cebule siekamy
i przesmazamy w na masle z soczewicg i marchewka. Zale-
wamy bulionem i gotujemy do migkkosci. Miksujemy na gtad-
kg, jednolitg mase i dodajemy starty imbir. Doprawiamy solg
i pieprzem. Podajemy z pokruszonym serem twarogowym.

KOMENTARZ DIETETYKA

Krem z marchewki z soczewicg to prosta w przyrzadzeniu, ale
jednoczesnie niezwykle smaczna zupa. Z racji tego, ze dos-
tarcza sporej ilosci btonnika (az 9,5 g w jednej porcji), a jest
przy tym lekkostrawna, mozna jg poleci¢ osobom skarzacym
sie na czeste problemy z trawieniem. Korzystne dziatanie
zupy na ukfad pokarmowy zwigzane jest rowniez z dodatkiem
imbiru, ktory pobudza wydzielanie sokow trawiennych i popra-
wia apetyt. Dodatkowymi atutami zupy sg wysoka zawartosc
beta-karotenu, witamin z grupy B oraz biatka. Jedna porcja
kremu z marchewki to okoto 216 kcal, 13 g biatka i 7 g ttuszczdw.

NACZYNIE DUZE

Zupe wygodnie ugotujesz w duzym naczyniu
z pokrywa. Uchwyty wykonane z materiatéw
termoizolacyjnych zawsze pozostajg

chtodne. Postuza takze
jako stojak dla pokrywki,
np. w trakcie mieszania.




