® Subskrybent newslettera Biegiem do Lodowki

Y JADLOSPIS
Sobota
P> Sniadanie
Olej Iniany 1/2 tyzki (5 ml)
Kwaskowate Smoothie Bowl BDL (SR) 1 porcja

> PRZEPIS: Kwaskowate Smoothie Bowl BDL (SR) (1 PORCJA)

sktadniki:

Przygotowanie:

Banan - 1/2 sztuki (60 g)

Boréwka amerykariska - 2 gar$cie (100 g)
Jabtko - 1/2 sztuki (90 g)

Jarmuz-15¢g

Kiwi - 1 sztuka (80 g)

Miéd pszczeli- 1/2 tyzki (12 g)

Nektarynka - 1 sztuka (90 g)

Mleczko kokosowe - 2 tyzki (20 ml)

Mleko sojowe, z dodatkiem wapnia. - 150 ml

Miodowa granola BDL

Blendujemy jabtko, jarmuz, kiwi, nektarynke i miéd z
mleczkami. Wylewamy do miski, dekorujemy granolg (z
przepisu obok) i ulubionymi owocami np. boréwkg i
bananem. Wisienka na torcie moze byc¢ tez szczypta
cynamonu/karobu. * jabtko np. zétte Golden badz inne
letnie - stodkie. * midd ptynny - wymiennie z innym
stodzidtem np. melasa/syropem klonowym, badz bez, jesli
owoce s3 dos¢ stodkie. * mleczko kokosowe wymieszane
na jednolite, ptynne.

1 porcja

> PRZEPIS: Miodowa granola BDL (8 PORCJI)

sktadniki:

Dynia, pestki - 3 i 1/4 tyzki (32 g)

Cynamon - 2 tyzeczki (8 g)

Migdaty - 2 1/4 tyzki (32 g)

Miod pszczeli- 4 1/4 tyzki (104 g)
Orzechy laskowe - 4 i 1/4 tyzki (64 g)

Ptatki orkiszowe Tesco - 2/3 szklanki (64 g)

Ptatki owsiane gérskie Kupiec - 11 1/3 szklanki (144 g)

Rodzynki suszone - 2 i 1/4 garsci (64 g)
Stonecznik tuskany - 2 i 1/3 tyzki (24 g)
Woda - 1/3 szklanki (80 ml)

S6l morska Sante - 8 szczypt (8 g)

Przygotowanie:

Do miski przektadamy wszystkie produkty suche (ptatki,
orzechy, w tym posiekane orzechy laskowe - najlepiegj juz
zblanszowane itp.). Dodajemy stodzidto, wyrabiamy reka,
a nastepnie dodajemy wode i ponownie mieszamy.
Piekarnik rozgrzewamy do temperatury 150 st C (tylko
termoobieg). Arkusz papieru do pieczenia zgniatamy a
nastepnie: namaczamy w wodzie, wyciskamy z wody i
rozktadamy na blaszce do pieczenia. Rozsypujemy
réwnomiernie mase na papierze do pieczenia i wstawiamy
do nagrzanego piekarnika na ok. 20 minut. Po tym czasie
mieszamy mase za pomoca tyzki i suszymy w piekarniku
jeszcze ok. 15 minut az do momentu gdy kawatki granoli
sie ze sohg posklejajg, wyschng i delikatnie skarmelizujg.
Gdy granola nadal jest zbyt jasna, to na sam koniec mozna
podpiec jg w temperaturze 190 st C przez ok. 3-4 minuty.
Po przestygnieciu granoli dodajemy do niej rodzynki.
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P> Obiad

A Dzien dobry wakacyjnie! Ciesze sie, ze jeste$ subskrybentem newslettera Biegiem do Lodéwki i masz okazje sprébowaé
letniej kuchni roslinnego, wyprobowanej i obmyslanej przez sama autorke :)

Lato to specyficzny czas, kiedy sycace, ciepte potrawy - szczegdlnie rano - wydajg sie dosy¢ kiepskim pomystem dla
przecietnego mieszkarca Europy. Co innego Azja. Oni to dopiero potrafig sie rozgrza¢ od samego rana! Przyprawy, zupy..
polecam sprébowac... moze na poczatku na obiad ;) a tymczasem ja proponuje dodajgce energii, a przy tym bardzie lekkie
$niadanie, czyli wariacje na temat Smoothie Bowl.

Do bazy, czyli koktajlu mozesz doda¢ dowolng zielening, pamietajac, ze najwiecej wartosci maja jednak powszechnie
uznawane za odzywcze bomby - jarmuz i szpinak. Jesli masz problemy z zelazem, to szczegélnie polecam Ci spozywac
szpinak gotowany, z dodatkiem produktu bogatego w witamine C - to znautralizuje kwas fitynowy i sprawi, ze zelazo bedzie
wspaniale wchtaniane!

Olej Iniany to sprzymierzeniec nie tylko sprawnie dziatajgcego mézgu (zawiera kwas alfa-linolenowy). Pomaga trzymaé
cholesterol w ryzach, a co ucieszy pewnie kazda kobiete - wspaniale wptywa réwniez na stan skory!

Odrobina dobrze przechowywanego oleju Inianego nie zepsuje smaku zadnego dania. Klucz do sukcesu (i braku goryczy ;))
to trzymanie go w zimnie - na kazdym etapie - juz w sklepie powinna$ mie¢ pewno$¢, ze sprzedawca trzymat go w lodéwce.
To tyle stowem wstepu.

Zatem do dzieta! :)

P> Przekaska

Arbuz 1 plaster (350 g

Morele 2 sztuki (90 g

Porzeczki czarne 1garéé (40 g

Orzechy brazylijskie 2 sztuki (8 g

A Czujesz, ze ssie Cie, a obiad jeszcze nie gotowy? Stuchaj swojej intuicji i ciesz sie rozkosza z sezonowym owocow! Dorzué
pare orzechéw brazylijskich - bedzie ciekawiej i przy okazji dostarczysz sobie selenu.

Pietruszka, natka 1/2 tyzeczki (3 g)




® Subskrybent newslettera Biegiem do Lodowki

Y JADLOSPIS

Pieczone ziemniaczki z oregano i tymiankiem BDL.

1 porcja

> PRZEPIS: Pieczone ziemniaczki z oregano i tymiankiem BDL. (2 PORCJE)

sktadniki:

Czosnek - 2 zabki (10 g)
Olej rzepakowy, uniwersalny - 1 tyzka (10 ml)

Ziemniaki wczesne - 4 sztuki (360 g)

Suréwka z kalarepka BDL

Przyprawy - oregano, suszone - 1i 1/3 tyzeczki (4 g)
Przyprawy - tymianek, suszony - 1 1/3 tyzeczki (4 g)

Przygotowanie:

Ziemniaki obieramy, kroimy w talarki, mieszamy z
obranym i pokrojonym czosnkiem, olejem oraz
przyprawami (w tym solg i pieprzem). Pieczemy do
zarumienienia w 180 st. (ok. 30-40 min.)

1 porcja

P> PRZEPIS: Suréwka z kalarepka BDL (1 PORCJA)

sktadniki:

Jabtko - 1/2 sztuki (90 g)
Kalarepa - 1/2 sztuki (80 g)
Marchew - 4 sztuki (180 g)
Sok z cytryny - 1 tyzka (6 ml)

Roslinny sos czosnkowy BDL

Przygotowanie:

Marchew, kalarepke i jabtko obieramy. Scieramy marchew
i kalarepke na matych oczkach tarki, a jabtko na duzych.
Mieszamy z sokiem z cytryny. Przyprawiamy odrobing soli
i pieprzu

1 porcja

> PRZEPIS: Roslinny sos czosnkowy BDL (3 PORCJE)

sktadniki:

Czosnek - 1i1/4 zgbka (6 g)

Oliwa z oliwek - 2/3 tyzki (6 ml)

Woda - 1/2 szklanki (120 ml)

Sok z cytryny - 2 tyzki (12 ml)

Ptatki drozdzowe nieaktywne - 2 1/3 tyzki (12 g)

Polsoja - Tofu tradycyjne Naturalne - 9 tyzek (180 g)

Przygotowanie:

Blendujemy na kremowy sos z dodatkiem soli i pieprzu
(dozujac odpowiednio wody).
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Egipskie kotleciki z bobu BDL 1 porcja

> PRZEPIS: Egipskie kotleciki z bobu BDL (10 PORCJI)

Sktadniki: Przygotowanie:

Sezam, nasiona - 1 tyzka (10 g)

Siemig Iniane - 1 tyzka (10 g)

Bob - 4 garscie (320 g)

Czosnek - 2 zabki (10 g)

Maka z orkiszu petnoziarnista - 1/3 szklanki (40 g)

Olej rzepakowy, uniwersalny - 3 tyzki (30 ml)

Przyprawy - papryka chili, w proszku - 3i 1/3 tyzeczki (10
9)

Przyprawy - kolendra liScie, suszona - 3 i 1/3 tyzeczki (10
9)

Sok z cytryny - 31§ 1/3 tyzki (20 ml)

Przyprawy - garam masala-10g

Obieramy ugotowany béb (dla zniecierpliwionych - mozna
poming¢ te czynnos$¢). Wrzucamy do miski z kleikiem ze
zmielonego Inu, zmiazdzonym czosnkiem, olejem i maka.
Doktadnie miksujemy, doprawiamy solg, pieprzem, ostrg
papryka (chili), przyprawg Garam Masala. Ponownie
mieszamy. Formujemy drobne kotleciki obtoczone w
sezamie i suszonej kolendrze. Pieczemy do zarumienienia
ok. 20 min. z jednej i 10 min. z drugiej strony w 180 st na
papierze do pieczenia skropionym olejem (najlepiej za
pomocg pedzelka posmarowac tez kotleciki na wierzchu).
* sprawdzi sie kazda maka petnoziarnista typu 2000.

Sezon na héb w petni, zatem az szkoda nie wykorzystac tak wartosciowej roslinny bogatej we wszystkie niezbedne
aminokwasy! Czy to lunch, czy p6zniejszy obiad - warto zje$¢ w ciggu nawet najbardziej letniego dnia - chociazby jeden

ciepty positek. Twoj zotgdek nie lubi by¢ ciggle ziebiony ;)

Uwierz mi, ze ja réwniez uwielbiam prostote w kuchni i gotowany béb jest dla mnie na tyle atrakcyjny, ze po bardziej
wyszukane przepisy siegam jedynie od Swieta. A wydanie newslettera Biegiem do Loddwki jest $wietng okazjg do
Swietowania! Czeka Cie sporo niespodzianek, a tymczasem rozsmakuj sie w kotlecikach z bobu, kt6rych smak

zapamietasz na dtugo :)

Jesli, tak jak ja - jeste$ uczulona na soje - mozesz spokojnie zamieni¢ sos czosnkowy na prosty sos ze $wiezych
pomidoréw, na cebulce zeszklonej z wedzong papryka. Bedzie réwniez poezja smakdéw!

P Kolacja

Polsoja - Tofu tradycyjne Wedzone

4i1/2plastra(90¢g

Chleb zytni 2i3/4 kromki (100 g
Pomidor 1 sztuka (170 g
Rukola. 1/2 garsci (10 g
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Baktazanowy z ziemniakiem i oliwkami BDL 1 porcja

> PRZEPIS: Baktazanowy z ziemniakiem i oliwkami BDL (2 PORCJE)

Sktadniki: Przygotowanie:

Baktazan - 1 3/4 sztuki (420 g) Baktazany obieramy i kroimy w cienkie stupki. Wrzucamy
Cebula - 1 sztuka (100 g) do miski, mieszamy dtofimi z tyzeczka soli i zostawiamy
Koperek $wiezy - 1 tyzeczka (4 g) na chwile, aby warzywo puscito sok. Ziemniaki obieramy i
Oliwa z oliwek - 1 tyzka (10 ml) kroimy w kostke. W garze szklimy cebulke, dodajemy
Ziemniaki wczesne - 2 sztuki (180 g) baktazana i smazymy, az bedzie szklisty i prawie

Mleczko kokosowe - 4 tyzki (40 ml) rozpadajacy sie, po czym dorzucamy ziemniaki.

Oliwki zielone, nadziewane migdatami, NETTO (200g) - 6 Podlewamy wrzaca woda do wysokos$ci warzyw i gotujemy
sztuk (42 g) pod przykryciem, az ziemniaki beda miekkie. Mieszamy z

mleczkiem kokosowym. Dekorujemy koperkiem i
pokrojonymi oliwkami. Doprawiamy solg i pieprzem.

Zauwazytam, ze w Polsce kolacja kojarzy sie z kanapkami. Niestety zazwyczaj bardzo okrojonymi w wartosci odzywcze, a
dostarczajacymi np. mase tluszczéw nasyconych, ktérych niekorzystne dziatanie nie ma nawet mozliwosci by¢
zneutralizowane przez porzadng miche warzyw.

Ja mam dla Ciebie propozycje na niebanalne kanapki, pekajgce w szwach od dobroci! Bo kanapki moga byé super zdrowe i
sprzyjajace utrzymaniu sylwetki w Twoim optimum. Zwr6¢ uwage, aby pieczywo, ktdre wybierasz byto z maki
zytniej/orkiszowej na zakwasie, ale bez drozdzy. Nic sie nie stanie oczywiscie, jesli od czasu do czasu zjesz sobie butke,
jednak nie czyn z tego codziennosci. Menu bogate w pieczywo bez zakwasu mocno ogranicza wchtanianie zelaza i cynku
(to sprawka kwasu fitynowego). A nie chcesz przeciez w tak btahy sposéb dorobic sie anemii czy kiepskiego stanu
wloséw, paznokci i skory!

Niebanalno$é dzisiejszej kolacji polega na tym, ze przygotowany wczes$niej i schtodzony baktazan z ziemniakiem tworza
wspaniate, zawiesiste pokrycie pieczywa - co$ a la pasta, a jednak z wyczuwalnymi warzywami. Najbardziej mistrzowska
wersja tych kanapek to chrupigce pieczywo z opiekacza badz bardzo $wieze prosto z piekarni, na nie baktazan, plasterki
surowego tofu, soczyste letnie warzywo (a najlepiej cata chmaral) i koniecznie co$ zielonego. Je$li lubisz orientalne smaki,
$wietnie sprawdzi sie tez szczypta kuminu rzymskiego do oprészenia catosci. Ja juz jestem gtodna ;)

Tak moze wygladac¢ idealny letni WOLNY dzien. Podkreslam wolny, bowiem sama nie narzekam na ilo$¢ czasu na
gotowanie w biegu dnia codziennego i Ciebie tez nie podejrzewam o nadprzyrodzone mozliwos$ci. Zatem roztéz te positki,
tak aby byto Ci wygodnie cieszy¢ sie ich smakiem, a nie by¢ styrang gosposig domowg ;)

Kwestie organizacji w kuchni z najwieksza doktadnoscig wdrazam u moich podopiecznych, szykujac dla nich plany
zywieniowe. Ty dostatas wyjatkowy prezent na jeden dzien. Jesli ciekawi Cig, jak mozna pogodzi¢ zdrowe roslinne
odzywianie z obowigzkami, planowaniem, zakupami, koniecznie napisz do mnie w celu wspotpracy indywidualnej. Gteboko
wierze w wielozadaniowos¢ kobiet, ale tez czasem warto daé sobie poméc :)

Masz ode mnie 20% znizki na kazdy pierwszy plan zywieniowy czy konsultacje.

Wszystkiego smacznego! Do ustyszenia niebawem :)
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Produkty zbozowe

Vv

[] Chleb zytni 100 g

[T] Ptatki orkiszowe Tesco 60 g

[T] Ptatki owsiane gérskie Kupiec 140 ¢

[T] Maka z orkiszu petnoziarnista 40g
@ Warzywa

\ 4

[T] Pietruszka, natka 3g

[T] Pomidor 170 g (1 sztuka)

[ Jarmuz 15¢

[7] Czosnek 259

[] Ziemniaki wczesne 540 g (6 sztuk)

[7] Kalarepa 80 g (1/2 sztuki)

[T] Marchew 180 g (4 sztuki)

[] Béb 320 g

[7] Baktazan 420 g (11 3/4 sztuki)

[7] Cebula 100 g (1 sztuka)

[T] Koperek $wiezy 4q
(@) Olejei thuszeze

v

[T] Olej Iniany 5ml

[T] Olej rzepakowy, uniwersalny 40 ml

[7] oOliwa z oliwek 15 ml
Cukier i stodycze

Vv

[T] Miod pszczeli 112g
@ Owoce, orzechy i nasiona

Vv

[] Arbuz 350¢

[T Morele 90 g (2 sztuki)

[] Porzeczki czarne 40 g

[7] Banan 60 g (1/2 sztuki)
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[T] Boréwka amerykariska 100 g
[7] Jabtko 180 g (1 sztuka)
[] Kiwi 80 g (1 sztuka)
[T] Nektarynka 90 g (1 sztuka)
[T] Dynia, pestki 30g
[] Migdaty 30g
[T] Orzechy laskowe 60 g
[T] Rodzynki suszone 60 g
[T] stonecznik tuskany 20 g
[7] Sezam, nasiona 10g
[T] Siemie Iniane 10 g
Napoje
Vv
[T] Woda 200 ml
[T] Sokzcytryny 30 ml
@ Przyprawy
v
[T] Cynamon 29
[7] S6l morska Sante 2g
[T] Przyprawy - oregano, suszone 39
[T] Przyprawy - tymianek, suszony 39
[T] Przyprawy - papryka chili, w proszku 149
[] Przyprawy - kolendra liscie, suszona 3g
|:| Przyprawy - garam masala 6g
Produkty wegetariarskie
A4
[] Polsoja - Tofu tradycyjne Wedzone 90¢g
[T] Mleczko kokosowe 60 ml
[T] Mieko sojowe, z dodatkiem wapnia. 150 ml
[] Polsoja - Tofu tradycyjne Naturalne 180 ¢
[T] Ptatki drozdzowe nieaktywne 10g

(%) Pozostate

<4
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[7] Rukola.

£/ LISTA ZAKUPOW
[T] Orzechy brazylijskie 8 g (2 sztuki)
10¢
[T] Oliwki zielone, nadziewane migdatami, NETTO (200g) 42 g (6 sztuk)
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