Przepis na 6-8 porcji

Sktadniki:
« 1 puszka ciecierzycy
3 duze marchewki

« 2 gar$cie orzechéw wtoskich

« 3 tyzki oliwy z oliwek

 szczypta soli i pieprzu

« 12 tyzeczki ziaren kolendry

« 12 tyzeczki kminku

« 1 tyzka posiekanej natki pietruszki

Sposéb przygotowania:

Ciecierzyce przetozy¢ na sito i przeptukaé pod biezacg woda. Zblendowaé na gtadka mase z dodatkiem oliwy

z oliwek. Marchewke obrac¢, umy¢ i zetrze¢ na tarce na duzych oczkach. Dodaé do ciecierzycy. Orzechy wtoskie

posiekad. Ziarna kolendry i kminku zmiazdzy¢ w mozdzierzu. Wszystkie sktadniki doda¢ do pasty i wymieszaé.

Wartos¢ energetyczna: 118 kcal \| j
Biatko: 3,5 g
Thuszcz: 8 g ?' G

M =
Weglowodany: 7,5 g ~
- \/
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Pasta z soczewicy i dyni - £ )
é®:

Przepis na 6-8 porcji 0 |

Sktadniki: /,
® 100 g suchej soczewicy czerwonej (1/2 szklanki) ')

e 1 szklanka upieczonej dyni

e 2 tyzki pestek stonecznika

e 3 plastry pomidoréw suszonych nie z zalewy
e 1 $rednia cebula - 1 zagbek czosnku (opcjonalnie)
e 1 tyzka oliwy z oliwek opcjonalnie: pieprz, szczypta soli, ostra papryka, cynamon © é
Sposéb przygotowania: |

o,

Soczewice przeptucz pod biezacg woda, nastepnie gotuj do 15 minut bez pokrywki. W tym czasie pokréj drobno cebule

i razem z wyci$nietym przez praske czosnkiem podsmaz lekko na patelni. Dodaj pokrojona, upieczong dynie, pokrojone

pomidory suszone oraz przyprawy - wszystko razem wymieszaj i poddus. Soczewice odcedz i dodaj do catosci. Q \l/
Na oddzielnej patelni podpraz na matym ogniu nasiona stonecznika i wymieszaj razem z resztg pasty. Paste mozna
zblendowac, natomiast nie jest to konieczne. Podawaj na dobrej jakosci pieczywie. O
/ \
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Wartos¢ energetyczna 1 porcji: 132 kcal
Biatko: 6,15 g

Ttuszcz: 5,3 g

NV
Weglowodany: 16,1
eglowodany: g @Jjﬁ% \‘ i
o
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Przepis na 2 porcje

Sktadniki:
o Y% kg dyni
e 1 $rednia cebula

® 3 zabki czosnku

e 1 $rednia marchew

e Y% pietruszki

e 2 $rednie ziemniaki

e Ostra papryka, pieprz, szczypta soli

Sposéb przygotowania:
Wydrazona dynie przekroi¢ na pét, a nastepnie na mniejsze plastry. Obrac plastry ze skéry, utozy¢ na papierze do

pieczenia i piec przez ok. 30 minut w temp. 180 stopni C. Obrana cebule i czosnek posieka¢ drobno w kostke

i zeszkli¢ na patelni na niewielkiej ilosci oleju. Zeszklong cebule i czosnek przetozy¢ do garnka, dodaé upieczone
wczesniej kawatki dyni i wla¢ szklanke wody. Doda¢ pokrojone w kostke ziemniaki oraz startg na tarce marchew
i pietruszke. Gotowac na wolnym ogniu az do miekkosci warzyw. Pod koniec gotowania doprawic sola, pieprzem k |

i ostra papryka do smaku. Zupe zmiksowac¢ w blenderze na gtadki krem. \|/

Wartos¢ energetyczna 1 porcji: 173 kcal
- M =
Biatko: 4,5 g -
Ttuszcz: 5,8 g \l/'
Weglowodany: 23 g
\
Btonnik: 8 g )
o= r§]>)
Beta-karotenowe smoothie 3) I

Przepis na 1 porcje O

Sktadniki:
® 200 g kefiru naturalnego
e 200 ml/ filizanka soku marchwiowego $wiezego © [g

¢ 2 todygi selera naciowego
o 2 tyzki ptatkéw owsianych o
e 1 gars¢ Swiezego szpinaku

e 1 tyzeczka siemienia Inianego

o kawatek imbiru (ok. 1 cm) Q \l/

Sposéb przygotowania:
W sokowiréwce wycisna¢ sok ze swiezej marchwi (mozna uzy¢ pasteryzowanego). Umyty szpinak wrzucic¢ O /

do blendera, doda¢ pozostate sktadniki i doktadnie zblendowac. pIxe

Wartos¢ energetyczna: 350 kcal |
Biatko: 15,3 g

N
Ttuszcz: 9,3 g @.ﬁi \
\ / |
Weglowodany: 57 g '& / \
&
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§5 z Gulasz z indyka z dynia

Przepis na 3 porcje
Sktadniki:

Gulasz:

® 300 ml bulionu jarskiego

® 400 g piersi z indyka

e 2 cebule dymki

® 3 zabki czosnku

® 250 g papryki

® 800 g dyni

e 3-4 gozdziki

e 2 tyzki oleju rzepakowego

® przyprawy: rozmaryn, tymianek, gatka muszkatotowa, pieprz, cynamon, sél- szczypta, do smaku
e 120g kaszy gryczanej

Suréwka z marchewki i czerwonej kapusty:

e 1 $rednia marchewka (ok. 80 g)
® 100 g kapusty czerwonej

(
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e 1 tyzeczka soku z cytryny

e 1 tyzeczka oliwy z oliwek -
- OX

Sposéb przygotowania:

/
W garnku rozgrzac olej rzepakowy, wrzuci¢ posiekang cebulke i wycisniety czosnek. Kiedy warzywa zaczng sie \l/
ztoci¢, dodac pokrojona w kostke papryke oraz dynie. Zala¢ warzywa bulionem. Dusi¢ pod przykryciem ok. 10-15 N
minut. W miedzyczasie przyprawic pokrojonego w kostke indyka. Doda¢ mieso do warzyw, gozdziki i dusi¢ jeszcze @ - (4 )
15 minut. Kasze gryczana ugotowac wg instrukcji na opakowaniu (ok. 15 minut). @ @

Suréwka: marchewke zetrze¢ na tarce jarzynowej o grubych oczkach, doda¢ posiekana kapuste, skropi¢ sokiem z

cytryny i oliwa z oliwek.

/,
Wartos¢ energetyczna 1 porcji: 556 kcal {::{\ ’)
Biatko: 39,9 g N—
Ttuszcz: 18,3 g

Weglowodany: 67 g
Btonnik: 16,7 © [g
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