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Jesli prowadzisz siedzacy tryb pracy, zyjesz
w stresie, jadasz duzo miesa, chleba i pijesz
kawe. Dokucza Ci ciaggle zmeczenie, spadek
energii a Twoje samopoczucie i wyglad odbiega
od normy, to bardzo prawdopodobne jest,

ze Twdj organizm jest zakwaszony. Dlatego
przygotowany ebook to esencja wiedzy na
temat zakwaszenia organizmu oraz wskazéwka
jak dzieki prostym zmianom zywieniowym
odzyskac rownowage pH krwi i zachowac dobry
stan zdrowia.

Co to jest zakwaszenie organizmu i ha czym polega?

W prawidtowo funkcjonujagcym organizmie pH krwi wynosi 7,35-7,45. Utrzymanie takich wartosci jest dla naszego organizmu
jednym z najwazniejszych zadan i juz niewielkie odchylenia od normy sg niebezpieczne dla zdrowia.

Zakwaszenie organizmu wynika z zaburzen rownowagi kwasowo-zasadowej na skutek pojawienia sie kwasnych pozostatosci
przemiany materii, z ktorych neutralizowaniem i wydalaniem organizm sobie nie radzi.

Jakie sg objawy zakwaszenia organizmu?

- Przew6d pokarmowy

Ostre lub przewlekte stany zapalne btony $luzowej zotadka,
grzybica jelit, zaparcia, problemy trawienne, nieprzyjemny smak

w ustach i zapach z ust, nalot na jezyku, uczucie petnosci, wzdecia.

+ Migénie - stawy

Dna moczanowa (kwas moczowy), béle miesni (kwas mlekowy),
uszkodzenia dyskow miedzykregowych, ostre i przewlekte bole
kregostupa, osteoporoza, zapalenie stawow, reumatyzm.

- Skora - whosy - zeby

Wypadanie wioséw, kruche paznokcie, prochnica, parodontoza,
sucha, matowa, ziemista, szara skéra, zakazenia grzybicze, tradzik
u nastolatkow i dorostych.

+ Ukfad metaboliczny

Nadwaga, napady wilczego gtodu, nagly i powtarzajacy sie gtéd
na stodycze, cukrzyca, kamienie nerkowe, podwyzszony poziom
cholesterolu.

- Ukfad sercowo-naczyniowy

Nadcisnienie, przedwczesne zwapnienie, choroby naczyn
krwionosnych, nieprawidtowe ukrwienie rak i nég, zawat serca,
nieprzyjemne, niemiarowe bicie serca.

Caly organizm
Chroniczne bole, depresja, bole gtowy i migreny, zaburzenia snu,
problemy z koncentracja, zmniejszona wydolnos¢ organizmu,
ogdlne zte samopoczucie, niezdolnos¢ do radzenia sobie ze
stresem, obnizenie popedu ptciowego, szybkie meczenie sie,
ostabiona odpornos¢, podpuchniete oczy.
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Jakie produkty dziataja kwasotworczo a jakie dziataja

zasadotworczo?

Produkty zywnosciowe mozna podzieli¢ ze wzgledu na ich oddziatywanie na pH krwi. W zaleznosci od tego jakie pierwiastki
zawieraja w skladzie wykazuja réznoraki wptyw na organizm cztowieka. W zwiazku z powyzszym wyrézniamy produkty:

- Kwasotworcze, ktore sg bogate w chlor, fosfor i siarke;

- Zasadotworcze, ktore sa bogate w wapn, séd, potas i magnez.

Nalezy pamietac, ze smak pozywienia czesto nie odpowiada jego dziataniu, np.: sok z cytryny jest zasadotworczy pomimo kwasnego
smaku, cukier jest kwasotworczy pomimo stodkiego smaku.

Produkty o najsilniejszych wiasciwosciach zasadotworczych:

- warzywa: brokuty, jarmuz, botwina, kalafior zielony, szpinak
ogorki, wodorosty morskie, kietki (rzodkiewki, soczewicy, soi,
stonecznika, rzezuchy), trawa pszeniczna i jeczmienna, kapusta
kiszona, ogorki kiszone;

- ziola i przyprawy swieze: natka pietruszki;
- ziola i przyprawy suszone: sé| morska, sol himalajska;

« pozostate: woda alkaliczna, roslinne napoje i koktajle.

Produkty srednio zasadotwoércze:

- warzywa: papryka, marchew, pomidor, burak, cebula, cykoria,
bakfazan, kalarepa, fasolka szparagowa, kapusta (biata, czerwona,
whoska, pekiniska), rukola, satata (rézne rodzaje) rzepa, rzodkiewka,
szczypiorek, seler naciowy, szczaw;

- owoce: cytryna, limonka, awokado;
- zboza i ziarna: komosa ryzowa;

- ziota i przyprawy swieze: bazylia, czosnek, koperek, lubczyk,
estragon, mieta, melisa, rozmaryn, szatwia, oregano, majeranek,
tymianek (zwykty i cytrynowy) kolendra, imbir;

- ziola i przyprawy suszone: chili, kminek, kmin rzymski, pieprz
(rézne odmiany);

+ pozostate: woda kokosowa, soki ze swiezych warzyw.

Produkty lekko zasadotworcze:

- warzywa: brukselka, brukiew, cukinia, chrzan, bob, dynia,
groszek zielony Swiezy, kalafior, karczochy, kabaczek, roszponka,
por, rzezucha, szparagi, ziemniaki mtode, bataty, soczewica, fasola
biata;

- owoce: banan niedojrzaty, grejpfrut, wisnie, granat, rabarbar;

« thuszcze: olej Iniany, olej z awokado, olej z nasion stonecznika,
olej z nasion wiesiotka, oliwa z oliwek, olej rybi;

- zboza i ziarna: amarantus, orkisz, kasza gryczana, kasza jaglana;
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- ziola i przyprawy suszone: tymianek, mieta, imbir;

« pozostate: jogurt naturalny, kefir naturalny, maslanka naturalna,
mleko krowie, mleko migdatowe, mleko kozie, tofu, tahini (pasta
sezamowa).

Produkty, ktorych pH jest neutralne lub bliskie neutralnemu:

+ warzywa: ciecierzyca, fasola (rézne odmiany), soja;

- owoce: arbuz, melon, nektarynka, jabtko, gruszka, sliwki,
czeresnie, porzeczki czerwone,

- zbozai ziarna: kuskus, owies, pfatki owsiane, makaron
gryczany;

- thuszcze: olej z pestek winogron, masto klarowane;
- ziola i przyprawy suszone: curry;

« pozostate: mleko kokosowe, mleko konopne, mleko sojowe,
masto, smietana ukwaszona.

Produkty stabo kwasotworcze:

- zboza, ziarna: chleb zytni;
- orzechy: makadamia, brazylijskie, laskowe;

- biatko i thuszcze zwierzece: ryby stodkowodne, ekologiczne.

Produkty srednio kwasotworcze:

- zboza, ziarna: chleb razowy, chleby Iniane, mieszane, maka
razowa, bulgur, kasza jeczmienna, makaron razowy, makaron
durum (gotowany al dente), ryz (brazowy, basmati, dziki);

- orzechy: nerkowca, arachidowe, wioskie, ziemne;
« rosliny straczkowe: groch;

- biatko i thuszcze zwierzece: ryby oceaniczne i morskie,
ekologiczne, watrébka, sery twarogowe, sery kozie;

- pozostate: midd, cukier trzcinowy, masto orzechowe, majonez.

Produkty mocno kwasotwdrcze:

- orzechy: pistacje

- biatko i thuszcze zwierzece: dziczyzna, indyk, kurczak, kaczka,
jagniecina, wotowina, ryby hodowlane, owoce morza, sery twarde;

- pozostate: kakao, gorzka czekolada (min. 72%), kawa, czarna
herbata, ocet, s0s sojowy, drozdze, grzyby.
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Jakie produkty nalezy wyeliminowac z diety?

- Biata maka i wszelkie wyroby z niej produkowane - ciasta,
ciastka, pieczywo — szczegdlnie biate.

« Cukier, stodziki, syropy stodzace, stodycze, lody, dzemy, galaretki,
cukierki, czekolady, kremy orzechowo-czekoladowe typu Nutella.

- Jogurty owocowe, kefiry i maslanki owocowe, serki
homogenizowane, serki topione, mleko przemystowe (zwlaszcza
UHT), smietanka UHT i inne wyroby mleczne zwierajace dodatki.

- Gotowe dania i konserwy, gotowe potrawy wyprodukowane
przemystowo, np. zupki i sosy instant, dania w puszkach,
kartonach i stoikach oraz wszelkie inne mocno przetworzone
produkty spozywcze.

- Sproszkowane dressingi do safatek, gotowe sosy do potraw.

« Frytkiiinne dania typu fast food, np.: hamburgery, hot dogi,
zapiekanki, pizza.

« Przemystowo wyprodukowane wedliny.

- Utwardzone tluszcze: margaryny i twarde biate frytury,
miksy masta i margaryny oraz ttuszcze do smazenia.

Napoje stodzone, kolorowe i gazowane wszelkiego
rodzaju (w tym energetyki oraz cola) oraz wiekszos¢
sokdéw w kartonach.

Przekaski takie jak: chipsy, chrupki, popcorn, suchary,
krakersy, ptatki kukurydziane, wafle, paluszki, precle itp.

- Wysoko przetworzone pfatki $niadaniowe.

Gotowe mieszanki przypraw zawierajgce ttuszcze, konserwanty,
antyzbrylacze, cukier, polepszacze smaku typu glutaminian sodu.
W tym kostki rosotowe, przyprawy proszkowane i ptynne, aromaty
do ciast, cukier wanilinowy itd.

Jak powinna by¢ skomponowana dieta?

Odzywianie z uwzglednieniem réwnowagi kwasowo-zasadowej polega na zachowaniu odpowiedniej proporcji pomiedzy
produktami o wiasciwosciach zasadotwdrczych i kwasotwadrczych

Nalezy zadba¢ aby podstawe naszego menu stanowity produkty zasadotwércze- 70%, za$ zywno$¢ o dziataniu
kwasotwdrczym jedynie 30 %.

Skomponowanie wtasciwej diety to klucz do sukcesu. Jesli zapewnisz swojemu organizmowi whasciwe pH krwi i

odpowiednig ilos¢ niezbednych sktadnikéw odzywczych, bedziesz tryskac energia i cieszy¢ sie dobrym samopoczuciem
kazdego dnia.
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Przyktadowy jadtospis odkwaszajacy organizm na 1400 kcal

( 07:00 Sniadanie |

Propozycja 1. Kokosowa jaglanka z jabtkiem i zurawing

Jabtko 160g 1 $rednia sztuka
Kasza jaglana 30g 3 tyzki

Migdaty w ptatkach 59 1 tyzeczka

Miéd 59 1 tyzeczka
Mieko 1,5% ttuszczu 110g 1/2 szklanki
Zurawina suszona 10g 1 tyzeczka
Widrki kokosowe 5g 1 tyzeczka
Woda 110g 1/2 szklanki

Sposéb przygotowania: Mleko i wode zagotowac w garnku, wsypac wiorki i kasze i gotowac okoto 15 minut (w razie
potrzeby uzupei¢ kilkoma tyzkami wody). Jabtko obraé, zetrze¢ na tarce o grubych oczkach. Kasze utozy¢ na przemian ze
startym jabtkiem w szklance. Pola¢ miodem. posypaé suszong zurawing i ptatkami migdatow.

Propozycja 2. Owsianka na wodzie z jabtkiem, rodzynkami i cynamonem

Ptatki owsiane 409 4 tyzki

Jabtko 160g 1 $rednia sztuka
Len, nasiona 10g 2 tyzeczki
Rodzynki, suszone 10g 1 tyzeczka

Miéd 59 1 tyzeczka
Przyprawa cynamon 2g szczypta

Sposoéb przygotowania: Do miski wsypac ptatki, len, rodzynki i cynamon. Zalaé wrzatkiem nieco ponad poziom pfatkdéw.
Przykry¢ i odstawi¢ na 5 minut. Jabtko umy¢, obrac¢ i pokroi¢ w kostke. Ptatki wymieszac z jabtkiem, dostodzi¢ miodem.

Propozycja 3. Owsianka z truskawkami

Mileko 1,5% ttuszczu 220g 1 szklanka
Ptatki owsiane 30g 3 tyzki
Stonecznik, nasiona 109 1 tyzeczka
Truskawki 120g 12 sztuk
Midd 59 1 tyzeczka

Sposéb przygotowania: Mleko zagotowac, wsypaé ptatki owsiane i gotowaé¢ na wolnym ogniu 3 minuty. Przelaé¢ na talerz,
dodac¢ stonecznik, miéd i wymiesza¢. Na wierzchu utozy¢ obrane i pokrojone na kawatki truskawki.

Propozycja 4. Kasza jaglana z jabtkiem, suszonymi owocami i stonecznikiem

Kasza jaglana 409 4 tyzki

Jabtko 160g 1 $rednia sztuka
Rodzynki, suszone 10g 1 tyzeczka
Stonecznik, nasiona 10g 1 tyzeczka
Daktyle suszone 10g 2 sztuki

Sposéb przygotowania: Do garnka ze szklanka wody wsypac¢ kasze, rodzynki, pokrojone daktyle i stonecznik. Gotowaé
okoto 10 minut i po tym czasie dodac¢ starte na tarce jabtko. Gotowa¢ kolejne 10 minut w razie potrzeby podlewajgc woda.

Propozycja 5. Kasza jaglana z gruszka i suszonymi daktylami

Kasza jaglana 60g 1/3 szklanki
Gruszka 120g 1 mata sztuka
Daktyle suszone 10g 2 sztuki
Przyprawa cynamon 19 szczypta
Przyprawa kurkuma 19 szczypta
Miod 5g 1 tyzeczka
Sok z cytryny 59 1 tyzeczka

Sposéb przygotowania: Kasze ugotowac¢ wedtug przepisu na opakowaniu. Gruszke pokroi¢ w kostke, przetozy¢ do garnka,
dodac¢ cynamon, pokrojone daktyle, sok z cytryny i kurkume. Zala¢ matg iloscig wody, by przykry¢ owoce. Gotowac okoto 10

minut, az gruszka bedzie miekka. W razie potrzeby podla¢ wodg. Kasze wysypac na talerz, na to wytozy¢ ugotowane owoce i
pola¢ miodem.
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Mieko 1,5% ttuszczu 220g 1 szklanka

Ptatki owsiane 309 3 tyzki

Banan 709 1/2 matej sztuki
Dynia, pestki 10g 2 ptaskie tyzeczki
Cynamon 29 szczypta

Sposoéb przygotowania: Ptatki owsiane zala¢ matg iloscig wrzacej wody i odstawi¢ na kilka minut. Banana pokroi¢ w plastry.
Pestki dyni uprazy¢ na suchej patelni bez ttuszczu. Wszystkie skfadniki potgczy¢ z cieptym lub zimnym mlekiem.

Amarantus, nasiona 369 3 tyzki
Maliny 369 3 tyzki
Syrop z agawy 8g 1 tyzeczka
Mieko 1,5 % ttuszczu 110g 1/2 szklanki
Nasiona chia 79 1 tyzeczka

Sposoéb przygotowania: Amarantus przela¢ wrzatkiem, wyptukaé i przesypaé do garnka zala¢ mlekiem, gotowaé na matym
ogniu przez okoto 15 minut. Pod koniec gotowania dodaé syrop, nasiona chia, przetozy¢é do miseczki, doda¢ owoce.




~ (10:00 Sniadanie II
Propozycja 1. Serek ziarnisty z rzodkiewka, szczypiorkiem i kietkami, chleb z mastem, sok
pomidorowy
Serek ziarnisty 100g 2/3 kubka
Soja kietki 10g 1 tyzka
Rzodkiewka 30g 2 sztuki
Szczypiorek 109 2 lyzeczki
Chleb graham 60g 2 kromki
Masto 59 1 tyzeczka
Sok pomidorowy 2209 1 szklanka

Sposodb przygotowania: Serek przetozy¢ do miseczki. Rzodkiewki i szczypiorek pokroi¢. Wszystko wymieszac z kietkami.
Chleb posmarowa¢ mastem.

Propozycja 2. Kanapka z szynka i pomidorem, sok z warzyw

Butka grahamka 709 1 sztuka
Indyk,szynka z indyka 20g 2 plastry
Pomidor 159 2 plastry
Rzezucha 109 2 tyzeczki
Burak 50g 1 mata sztuka
Marchew 50g 1 sztuka
Seler korzeniowy 309 kawatek
Szpinak w lisciach 60g 1/2 paczki

Sposdb przygotowania: Butke grahamke przekroi¢ na pot, na kazdy kawatek potozy¢ plaster wedliny i pomidora. Posypaé
rzezuchg. Warzywa oczysci¢ i wycisng¢ sok. Udekorowac listkiem szpinaku

Propozycja 3. Kanapka z tososiem i awokado, satatka z pomidora

Chleb zytni petnoziarnisty 40g 1 duza kromka
Awokado 60g 0,5 sztuki
tosos, wedzony 20g kawatek

Sok z cytryny 59 1 lyzeczka
Pomidor 120g 1 $rednia sztuka
Cebula 109 1 plaster

Sol 19 szczypta

Pieprz czarny mielony 19 szczypta

Sposdb przygotowania: Awokado obraé, rozgnies¢ widelcem dodajac sok z cytryny. Posmarowac¢ kanapke i na to potozy¢
wedzonego fososia. Pomidora sparzy¢, obra¢ ze skorki i pokroi¢ w kostke. Posypaé¢ drobno pokrojong cebulg, doprawi¢ solg i
pieprzem.

Propozycja 4. Satatka ze Swiezych warzyw, pieczywo z mastem

Pomidor 80g 1 mata sztuka
Papryka czerwona 50g 1/4 $redniej sztuki
Rzodkiewka 45g 3 sztuki

Ogoérek 509 1 mata sztuka
Kukurydza konserwowa 30g 2 tyzki

Oliwa z oliwek 59 1 tyzeczka

Sol 29 szczypta

Pieprz czarny 29 szczypta

Chleb zytni razowy 409 1 grubsza kromka
Masto 59 1 tyzeczka

Sposoéb przygotowania: Pomidora, papryke, ogorka i rzodkiewke pokroi¢ w kostke. Doda¢ kukurydze konserwows i oliwe z
oliwek. Przyprawic¢ solg i pieprzem.

Propozycja 5. Koktajl melonowy z ptatkami owsianymi

Jogurt naturalny 2% 150g 1 kubek
Melon 200g 1/2 sztuki
Ptatki owsiane 20g 2 tyzki
Mieta Swieza 19 3 liscie
Miod 59 1 tyzeczka
Przyprawa cynamon 19 szczypta

Sposdéb przygotowania: Wszystkie sktadniki z wyjgtkiem cynamonu zmiksowaé blenderem. Przela¢ do wysokiej szklanki i
posypac¢ cynamonem.



Propozycja 6. Satlatka z awokado, ananasem i rzodkiewka, grzanki

Satata lodowa 30g 11is¢
Ananas 30g 1 plaster
Awokado 60g 1/3 sztuki
Rzodkiewka 309 2 sztuki
Ser mozzarella, potttusty 15¢g 1 plaster
Pieprz kolorowy swiezo mielony 2g szczypta
Chleb zytni petnoziarnisty 60g 2 kromki

Sposob przygotowania: Satate lodowg umyé, osuszy¢ i porwaé na kawatki. Dodaé pokrojone w kostke ananasa, awokado,
mozzarelle oraz plasterki rzodkiewek. Wszystko razem wymieszaé i oprészy¢ swiezo zmielonym pieprzem. Chleb opiec w
tosterze lub piekarniku. Podawac¢ z satatka.

Propozycja 7. Satatka warzywna z bobem, pieczywo

Satata roszponka 20g garsé

Boéb mrozony 80g 1/2 szklanki
Pomidor 130g 1 $rednia sztuka
Oliwki zielone marynowane 10g 5 sztuk

Kietki stonecznika 25¢g 2 tyzki

Olej Iniany 59 1 tyzeczka
Pieprz czarny swiezo mielony 2g szczypta

Natka pietruszki 69 1tyzka

Ser z6tty tarty 10g 1 tyzka

Chleb graham 30g 1 kromka

Sposob przygotowania: Bob gotowac we wrzacej, lekko osolonej wozie okoto 20 minut, odcedzi¢. Pomidora pokroi¢ w
kostke, oliwki przecig¢ na pét. W misce wymieszac roszponke, pomidora, oliwki, kietki. Doda¢ ugotowany bob, olej i pieprz.
Jeszcze raz wszystko wymieszac i posypac tartym serem i natkg. Podawac z pieczywem.
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. (13:00 Przekaska
Propozycja 1. Zielony koktajl z jarmuzem, natka pietruszki i owocami,
migdaty
Jarmuz 30g 1 gars¢
Pietruszka, liscie 129 2 tyzki
Kiwi 60g 1 sztuka
Pomarancza 759 1/2 sztuki
Jabtko 80g 1/2 $redniej sztuki
Woda 110g 1/2 szklanki
Otreby zytnie 5g 1 tyzeczka
Migdaty 30g 1 garsc

Sposoéb przygotowania: Umy¢ warzywa i owoce. Posieka¢ jarmuz i natke pietruszki. Wycisnaé sok z pomaranczy. Obraé
jabtko i kiwi. Owoce pokroi¢ na mniejsze kawatki. Wszystkie sktadniki umiesci¢ w naczyniu blendera, zmiksowac.
Przygotowany koktajl przela¢ do wysokiej szklanki.

Propozycja 2. Zielony koktajl ze szpinakiem, koperkiem i owocami, orzechy

wioskie

Szpinak 30g 1 gars¢
Koper 129 2 tyzki
Grejpfrut 150g 1/2 sztuki
Cytryna 35¢g 1/2 sztuki
Woda 110g 1/2 szklanki
Otreby owsiane 59 1 tyzeczka
Orzechy wioskie 30g 1 garse

Sposob przygotowania: Umy¢ warzywa i owoce. Posieka¢ koperek i szpinak. Wycisnaé sok z grejpfruta i cytryny. Wszystkie
sktadniki umiesci¢ w naczyniu blendera, zmiksowa¢. Przygotowany koktajl przela¢ do wysokiej szklanki.

Propozycja 3. Koktajl jogurtowo-szpinakowo-owocowy

Jogurt naturalny 2% 100g 2/3 kubka
Szpinak 309 1 garsc

Banan 100g 1/2 $redniej sztuki
Truskawki 60g 6 sztuk

Otreby gryczane 59 1 tyzeczka

Len nasiona 59 1 tyzeczka

Sposob przygotowania: Umy¢ warzywa i owoce. Posieka¢ szpinak. Odszyputkowa¢ truskawki. Obra¢ banana ze skorki.
Siemie Iniane zmieli¢ w mtynku do kawy (specjalnie do tego celu przeznaczonym). Szpinak i owoce umiesci¢ w naczyniu
blendera. Doda¢ jogurt naturalny, otreby, siemie Iniane. Wszystko razem zmiksowac¢. Przygotowany koktajl przela¢ do
wysokiej szklanki.

Propozycja 4. Koktajl ananasowo-boréwkowo-ogorkowy, pestki dyni

Ananas 60g 2 plastry
Boréwki amerykanskie 50g 1/3 szklanki
Ogorek 50g 1 mata sztuka
Pietruszka, liscie 129 2 tyzki

Otreby jaglane 59 1 tyzeczka
Woda 110g 1/2 szklanki
Dynia, pestki 30g 3 tyzeczki

Sposob przygotowania: Umy¢ warzywa i owoce. Posieka¢ natke pietruszki. Obra¢ ze skorki ogérka i ananasa. Pokroi¢
ogdrka na mniejsze kawatki. Wszystkie sktadniki (oprécz pestek dyni) umiesci¢ w naczyniu blendera, zmiksowac.
Przygotowany koktajl przela¢ do wysokiej szklanki. Spozywac przegryzajgc pestkami dyni.

Propozycja 5. Zielony koktajl malinowo-melonowy

Jogurt naturalny 2% 100g 2/3 kubka
Maliny 489 4 tyzki
Melon 150g 1/4 sztuki
Otreby jaglane 59 1 tyzeczka
Stonecznik, nasiona 10g 1 tyzeczka
Chlorella w proszku 39 1/2 tyzeczki

Sposob przygotowania: Umy¢ owoce. Obrac¢ ze skorki melona i pokroi¢ go na mniejsze kawatki. Wszystkie sktadniki
umiesci¢ w naczyniu blendera, zmiksowaé. Przygotowany koktajl przela¢ do wysokiej szklanki.



Propozycja 6. Koktajl z awokado i owocami

Awokado 70g 1/2 sztuki
Truskawki 60g 6 sztuk

Gruszka 1209 1 $rednia sztuka
Cytryna 35¢g 1/2 sztuki
Pietruszka, liscie 129 2 tyzki

Woda 110g 1/2 szklanki

Sposoéb przygotowania: Umy¢ warzywa i owoce. Posieka¢ natke pietruszki. Wycisng¢ sok z cytryny. Obra¢ gruszke i
awokado, a nastepnie pokroi¢ na mniejsze kawatki. Odszyputkowac truskawki. Wszystkie sktadniki umiesci¢ w naczyniu
blendera, zmiksowaé. Przygotowany koktajl przela¢ do wysokiej szklanki.

Propozycja 7. Satatka owocowa z sosem jogurtowym

Melon 100g 1/5 sztuki
Kiwi 60g 1 sztuka
Winogrona 40g 10 sztuk
Mandarynka 30g 2 sztuka
Jogurt naturalny 759 1/2 kubka
Banan 1409 1 mata sztuka
Sok z cytryny 5g 1 tyzeczka

Sposob przygotowania: Melona, kiwi i mandarynke obra¢ ze skoérki i pokroi¢ w kawatki, a mandarynke podzieli¢ na czgstki.
Dodaé¢ przekrojone na pét winogrona. Jogurt zmiksowac¢ z bananem i sokiem z cytryny i sosem jogurtowym pola¢ owoce.
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Propozycja 1. Makaron z sosem pomidorowym, cukinig i baktazanem
Makaron gryczany 80g porcja
Baktazan 110g 1/2 sztuki
Cukinia 120g 1/2 $redniej sztuki
Cebula 50g 1 mata sztuka
Czosnek 10g 2 zgbki
Sos pomidorowy, bez soli 309 2 tyzki
Przyprawa bazylia 3g 1 tyzeczka
Sol 4g 2 szczypty
Pieprz biaty mielony 29 szczypta
Oliwa z oliwek nie rafinowana, ttoczona na .
Zimno 59 1 tyzeczka

Sposoéb przygotowania: Makaron ugotowa¢ w wodzie z dodatkiem soli. Cukinie i baktazana obra¢ i pokroi¢ w potplasterki.
Pokrojong drobno cebule i przeci$niety przez praske czosnek podsmazy¢ na oliwie z oliwek. Dodac pokrojonego baktazana i
cukinie, podlaé 2 tyzkami wody i dusi¢, az warzywa bedg migkkie. Wla¢ sos pomidorowy i dusi¢ jeszcze 10 min. Przyprawic
bazylig. Makaron wiozy¢ do miski i wymiesza¢ z sosem.

Propozycja 2. Cukinia faszerowana ryzem z zielong salatg i rzodkiewka

Cukinia 200g Srednia sztuka
Ryz brgzowy 50g 1/2 woreczka
Pomidory, suszone 149 2 sztuki
Cebula 509 1 mata sztuka
Sol 29 szczypta
Pieprz czarny mielony 29 szczypta
Papryka czerwona mielona 3g 1/2 tyzeczki
Olej rzepakowy 59 1 tyzeczka
Natka pietruszki 49 2 tyzeczki
Satata 30g 6 lisci
Rzodkiewka 60g 4 sztuki

Oliwa z oliwek 5g 1 tyzeczka
Pieprz czarny mielony 29 szczypta

Sol 2g szczypta

Sposob przygotowania: Cukinie umyé¢, przekroi¢ wzdtuz i wydrazy¢ migzsz. Ryz ugotowaé wedtug przepisu na opakowaniu.
Cebule obraé i drobno posiekac. Potgczy¢ z osaczonymi z zalewy i pokrojonymi pomidorami i ryzem. Doprawi¢ solg,
pieprzem i stodkg papryka. Wydrgzone potdwki cukinii posmarowac tyzeczkg oleju, wypemic farszem i utozy¢ w naczyniu
zaroodpornym. Piec okoto 30 minut w 180 stopniach. Gotowe danie posypac¢ natkg pietruszki. Satate umy¢, osuszy¢ i porwacé
na mate kawatki. Dodac¢ rzodkiewki pokrojone w potplasterki, sol, pieprz i oliwe. Wszystko razem wymieszac.

Propozycja 3. Ryz brazowy z kurczakiem i warzywami

Ryz brgzowy 509 1/2 woreczka
Kurczak, filet 80g 1/2 matej sztuki
Brokuty 80g porcja

Papryka czerwona 60g 1/2 matej sztuki
Marchew 50g 1 sztuka
Cukinia 70g 1 kawatek
Czosnek 49 1 zabek
Cebula 159 plaster
Przyprawa papryka ostra 19 szczypta
Pieprz czarny mielony 19 szczypta

Sol 19 szczypta

Olej rzepakowy 59 1 tyzeczka

Sposoéb przygotowania: Kurczaka doprawi¢ solg, roztartym czosnkiem i ostrg papryka, odstawi¢ na okoto godzine do
lodéwki. Ryz ugotowaé wedtug przepisu na opakowaniu. Marchew obrac i pokroi¢ w talarki, gotowa¢ okoto 5 minut, po czym
na kolejne 5 dodac¢ brokuty. Obrang i pokrojong cukinig wrzuci¢ na patelnig, dodac posiekang cebule i kurczaka pokrojonego
w kostke, podsmazy¢ na rozgrzanym oleju. Do podsmazonych sktadnikéw dodac¢ ugotowane brokuty, marchew oraz ryz.
Catos¢ doprawi¢ pierzem i dusi¢ jeszcze kilka minut.



Propozycja 4. Curry z soczewicy

Soczewica nasiona 759 6 tyzek

Por 30g kawatek
Marchew 50g 1 sztuka
Cebula czerwona 25¢g 1/2 matej sztuki
Czosnek 59 1 zabek

Oliwa z oliwek 109 1 tyzka
Przyprawa curry 29 szczypta

Imbir 29 szczypta

Sol 29 szczypta
Pieprz czarny mielony 29 szczypta

Sposéb przygotowania: Na rozgrzanej oliwie zeszkli¢ posiekang cebule z czosnkiem. Marchew zetrze¢ na tarce o duzych
oczkach, por pokroi¢ w pétplasterki i doda¢ do cebuli. Smazy¢ 2-3 minuty, doda¢ wszystkie przyprawy i podla¢ 1/2 szklanki
wody. Zagotowac. Po chwili wsypa¢ optukang soczewice i gotowac¢ okoto 15-20 minut do migkkosci. W razie potrzeby podlaé
wodg.

Propozycja 5. Brokutowe kaszotto z tofu

Kasza gryczana 50g 5 tyzek

Brokuty 125¢g 1 porcja
Papryka czerwona 659 1/2 matej sztuki
Tofu 40g 2 tyzki

Oliwa z oliwek 59 1 lyzeczka

Sos sojowy 29 1/2 tyzeczki
Pieprz czarny mielony 29 1 szczypta
Czosnek 59 1 zgbek

Sol 29 1 szczypta
Przyprawa papryka 3g 1 tyzeczka

Sposob przygotowania: Kasze ugotowa¢ wedtug instrukcji na opakowaniu. Brokuta podzieli¢ na mniejsze rézyczki i
ugotowac na parze. Czosnek posiekac i wrzuci¢ na rozgrzang oliwe, dodac tofu pokrojone w kostke i smazy¢ do uzyskania
ztotego koloru. Dodac¢ sos sojowy i po chwili pokrojong papryke i brokuta z kasza. Danie doprawi€ solg, pieprzem i papryka.

Propozycja 6. Makaronowe gniazda ze szpinakiem i fososiem

Makaron petnoziarnisty spaghetti 60g 1 porcja
Szpinak, mrozony 120g 1 talerz

toso$, wedzony 509 1/2 plastra
Cebula 25¢g 1/2 matej sztuki
Czosnek 59 1 zabek

Jogurt naturalny 2% 50g 1/3 kubka

Olej rzepakowy 59 1 tyzeczka

Sol 29 szczypta
Przyprawa gatka muszkatotowa 29 szczypta
Pieprz czarny mielony 29 szczypta

Sposoéb przygotowania: Szpinak przetozy¢ do garnka, rozmrozi¢. Cebule zeszkli¢ na tyzeczce oleju, przetozy¢ do szpinaku.
Dodac¢ przecisniety przez praske czosnek i dusi¢ kilka minut w razie potrzeby podlewajgc wodg. Odstawi¢ z ognia, doda¢
jogurt, pokrojonego w mate kawatki wedzonego tososia i przyprawy. Makaron ugotowaé¢ wedtug przepisu na opakowaniu. W
naczyniu zaroodpornym utozy¢ z makaronu gniazda, wypetni¢ farszem szpinakowo - fososiowym i zapieka¢ okoto 10 minut w
170 stopniach.

Propozycja 7. Sola pieczona z cukinig i mozzarellg, ziemniaki

Sola surowa 1409 1 mata sztuka
Cukinia 2509 1/2 sztuki

Ser mozzarella 20g 1 plaster
Pomidor 130g 1 $rednia sztuka
Czosnek 59 1 zgbek
Oliwa z oliwek 59 1 tyzeczka
Sol morska 29 szczypta
Pieprz czarny $wiezo mielony 49 2 szczypty
Przyprawa oregano 39 1 tyzeczka
Ziota prowansalskie 19 1/2 tyzeczki
Przyprawa bazylia 19 1/2 tyzeczki
Ziemniaki 150g 3 mate sztuki
Sol 29 szczypta

Sposodb przygotowania: Cukinie umy¢, obrac¢ i pokroi¢ w potksiezyce, utozy¢ w naczyniu zaroodpornym posmarowanym

oliwg z oliwek. Warzywo posypac oregano, bazylig i ziotami prowansalskimi. Na cukinii potozy¢ sole przyprawiong solg i

pieprzem. Plastry mozzarelli potozy¢ na rybie. Rybe piec w temperaturze 180 stopni okoto 25 minut. W migdzy czasie -
pomidora sparzy¢ i obra¢ ze skorki. Pokroi¢ w kostke i dusi¢ pod przykryciem z czosnkiem przecisnietym przez praske.

Nastepnie mase przetozy¢ do ryby i zapiekac jeszcze 10 minut. Ziemniaki ugotowaé w wodzie z dodatkiem soli. »
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Propozycja 1. Rukola z twarogiem, truskawkami i stonecznikiem, pieczywo

Satata rukola 30g garsc

Truskawki 80g 8 sztuk

Stonecznik, nasiona 10g 1 tyzeczka

Ser twarogowy potttusty 40g 2 plastry

Oliwa z oliwek 59 1 lyzeczka

Ocet balsamiczny 5g 1 tyzeczka

Chleb zytni petnoziarnisty 60g 2 kromki

Sposoéb przygotowania: Rukole umy¢, osuszy¢ i utozy¢ na talerzu. Na satacie utozy¢ truskawki przeciete na pot i pokruszy¢
twarog. Oliwe wymieszac z octem balsamicznym i skropi¢ satatke. Cato$é posypac pestkami stonecznika. Podawac¢ z
pieczywem.

Propozycja 2. Carpaccio z burakéw na rukoli z grzankami

Burak 160g 2 $rednie sztuki
Satata 50g 1 garsé

Ser Feta 10g 1 plaster
Papryka czerwona 60g 1/2 matej sztuki
Oliwa z oliwek 59 1 tyzeczka

Sok z cytryny 59 1 tyzeczka
Mieta 5g kilka lisci
Pieprz czarny mielony 29 szczypta

Sol 29 szczypta

Chleb zytni petnoziarnisty 60g 2 kromki

Sposéb przygotowania: Buraki doktadnie umy¢, osuszy¢ i pojedynczo zawing¢ w folie aluminiowg (matowg strong na
zewnatrz). Piec w piekarniku okoto 40 minut w 180 stopniach. Przestudzié, obra¢ i pokroi¢ w cienkie plasterki na szatkownicy.
Na $rodku talerza utozy¢ garsc rukoli, a dookota pouktadac na zaktadke plasterki burakéw. Na satacie utozy¢ drobno
pokrojona w kostke papryke i pokruszony ser feta. Sok z cytryny wymieszac dobrze z oliwa, solg i pokrojonymi drobno li$émi
miety. Pola¢ satatke i oprészy¢ swiezo zmielonym pieprzem. Podawac¢ z chlebem opieczonym w tosterze lub piekarniku.

Propozycja 3. Omlet z kietkami, pieczywo, pomidor

Jajo 1009 2 sztuki

Kietki lucerny 4g 1 tyzeczka
Kietki stonecznika 4g 1 tyzeczka
Masto 59 1 tyzeczka
Chleb zytni petnoziarnisty 60g 2 kromki
Pomidor 60g 1 mata sztuka

Sposoéb przygotowania: Jajka roztrzepaé, dodac¢ kietki. Mase jajeczng wyla¢ na patelnie z rozpuszczonym mastem. Trzymac
na ogniu do uzyskania pozadanej konsystencji. Pieczywo opiec w tosterze lub opiekaczu do chleba.

Propozycja 4. Satatka grecka, pieczywo petnoziarniste

Satata lodowa 80g kilka lisci
Pomidor 1509 1 $rednia sztuka
Ogorek 1009 1 $rednia sztuka
Papryka czerwona 50g 1/3 matej sztuki
Cebula czerwona 25¢g 1/2 matej sztuki
Ser Feta 20g 1 plaster

Oliwki w puszce 10g 2 tyzeczki

Oliwa z oliwek 10g 2 tyzeczki

Ziota prowansalskie 19 1/2 tyzeczki
Przyprawa bazylia 19 1/2 tyzeczki
Pieprz czarny mielony 29 szczypta

Sol 29 szczypta

Chleb zytni petnoziarnisty 30g 1 kromka

Sposéb przygotowania: Satate porwac na kawatki. Pomidora, ogorka i papryke pokroi¢ w kostke. Cebule w plasterki.
Pokrojone warzywa przetozy¢ do miski, dodac oliwki oraz przyprawy: sél, pieprz, bazylie i ziota prowansalskie. Nastepnie
satatke skropi¢ oliwg z oliwek i doktadnie wymieszac. Na wierzchu satatki pokruszy¢ plasterek sera feta.



Propozycja 5. Krem z dyni z grzanka

Ziemniaki 100g 2 mate sztuki
Dynia 175¢g porcja

Seler korzeniowy 20g kawatek
Pietruszka, korzen 409 1 sztuka
Marchew 50g 1 sztuka
Czosnek 5g 1 zgbek
Cebula 509 1 mata sztuka
Oliwa z oliwek 5g 1 tyzeczka
Gatka muszkatotowa 3g 1 tyzeczka
Pieprz czarny mielony 29 szczypta

Sol 29 szczypta
Chleb graham 30g 1 kromka

Sposoéb przygotowania: Cebule posiekaé, czosnek przecisnaé przez praske. Warzywa podsmazyc¢ na oliwie z oliwek w
garnku w ktérym bedzie gotowana zupa. Nastepnie doda¢ pozostate sktadniki pokrojone w kostke (ziemniaki, dynie, seler,
pietruszke, marchew) i dusi¢ okoto 20 minut. Doda¢ dwie szklanki wody i gotowac¢ okoto 30 minut. Nastepnie warzywa
zmiksowac i dolewa¢ wody do uzyskania pozgdanej konsystencji. Doprawic solg, pieprzem oraz gatkg muszkatotowa.
Pieczywo opiec w tosterze.

Propozycja 6. Chtodnik z botwiny z jajkiem, pestki dyni do pochrupania

Jajo 50g 1 sztuka
Botwina 200g 1 maty peczek
Rzodkiewka 60g 4 sztuki
Ogorek 50g 1 mata sztuka
Sok z cytryny 3g 1 tyzeczka
Szczypiorek 5g 1 tyzeczka
Koper 49 1 tyzeczka
Peprz czarny mielony 2g 1 szczypta
Sol 29 1 szczypta
Kefir 2% 220g szklanka
Czosnek 59 1 zabek
Bulion warzywny 120g 1/2 szklanki
Dynia, pestki 20g 2 tyzeczki

Sposéb przygotowania: Jajko ugotowaé na twardo. Botwinke umyé¢, drobno posieka¢. Wrzuci¢ do garnka, zala¢ bulionem
warzywnym, tak aby zakryt botwine i gotowa¢ do migkkosci przez okoto 10-15 minut. Zestawi¢ z ognia, doda¢ sok z cytryny i
zostawi¢ do ostudzenia. Ogérki obra¢, wraz z rzodkiewkami zetrze¢ na tarce o grubych oczkach. Do kefiru doda¢ botwinke
wraz z pozostatym ptynem, warzywa, przycisniety przez praske czosnek, posiekane ziota. Nastepnie doprawi¢ do smaku solg
i pieprzem. Chiodnik nalezy wtozy¢ na kilka godzin do lodéwki. Podawa¢ z ugotowanym jajkiem.

Propozycja 7. Pasta z tunczyka, pieczywo

Tunczyk w wodzie 60g 1/2 puszki
Ogorek kiszony 50g 1 sztuka
Seler naciowy 25¢g 1/2 todygi
Cebula 25¢g 1/2 sztuki
Jogurt naturalny 2% 109 1 tyzeczka
Olej Iniany 5g 1 tyzeczka
Pieprz czarny mielony 29 szczypta
Chleb graham 60g 2 kromki

Sposoéb przygotowania: Do miski przetozy¢ odsgczonego tunczyka, dodaé drobno posiekanego ogoérka, cebule i seler
naciowy. Doprawic¢ olejem Inianym, jogurtem i pieprzem. Podawac z pieczywem.
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