sprzyjajq utracie masy ciata?

by Natalia Jurkian | Arkadiusz Szuba



W ebooku znajdziesz wiele cennych odpowiedzi, ktore pozwolg Ci zmienié
zdanie na temat zdrowych tluszczy.

Dowiesz si¢ jakie s3 wskazane do codziennego spozycia, jak zdrowe tluszcze
pomagaja dziala¢ innym sktadnikom, a ponadto jak mogg sprawic, ze bedziesz
mniej jesc!

Tluszcze nalezg do skltadnikéw odzywcezych naszego pozywienia. Dostarcza-

ja organizmowi zwigzkow niezbednych do rozwoju oraz utrzymania zdrowia.

Pelnig w organizmie funkcje wazne dla podtrzymania Zycia, stanowig zrédlo
energii niezbednej do wykonywania codziennych zajec.

Jak zdrowe tluszcze sprzyjaja utracie masy ciata?

Odpowiedz jest prosta:
+ poprawiaja metabolizm
« reguluja apetyt i zapewniajg syto$¢, a im dluzej czujemy sie najedzeni, tym
mniejsze ryzyko, ze siegniemy po przekaski miedzy positkami,
« regulujg poziom glukozy we krwi, dzigki czemu eliminuja che¢ na stodkie,

SPIS TRESCI

1. Dlaczego warto wprowadzi¢ zdrowe ttuszcze do swojego
jadlospisu i gdzie je znajdziemy?

2. Ile wynosi dzienna porcja zdrowych tluszczy?
3. Wlasciwosci i sktad.
4. Przepisy z wykorzystaniem zdrowych tluszczy.




A jakie jeszcze korzySci zdrowotne wnosza one do naszego organizmu ?

Gdzie tak naprawde znajdziemy takie zdrowe tluszcze?
O tym wszystkim wszystko ponizej !
Mitej lektury!

Dlaczego zdrowe tluszcze warto wprowadzi¢ na stale do swojego jadlospisu?

. s3 Swietne na pamiec¢

. korzystnie wplywajg na perystaltyke jelit

. poprawiajg stan cery, wlosow i skory

. pomagaja w kontrolowaniu wagi

. pomagaja obnizy¢ poziom cholesterolu i dzialaja przeciwzakrzepowo

Zdrowe tluszcze znajdziemy miedzy innymi w:
- orzechach

- awokado

- ttustych rybach morskich

- jajkach

- olejach rodlinnych

- nasionach

- ciemnozielonych warzywach




ORZECHY

Wplywaja bardzo korzystnie na ukltad sercowo-naczyniowy.

Wiele badan potwierdza, ze u 0sob, ktdre przestrzegaja zasad diety, do
ktorej wlaczone sg mieszanki orzechéw, znaczaco zmniejsza si¢ czestosé
wystepowania takich chordb jak: zawal serca, udar mézgu lub zgony z
przyczyn sercowo-naczyniowych, a takze zgony z przeczyn choréb neu-
rodegeneracyjnych oraz choréb uktadu oddechowego czy nowotwordéw.

Za tak korzystne dzialanie odpowiedzialne sg wlasnie nienasycone kwa-
sy ttuszczowe, a takze btonnik pokarmowy, kwas foliowy, witamina E
oraz liczne skfadniki mineralne (potas, wapn, magnez).

Dzienna porcja orzechéw powinna wynosi¢, w zaleznosci od rodzajow
orzechow, okoto 10-25 sztuk

orzechy makadamia 10
orzechy brazylijskie — 12
orzechy laskowe - 25
orzechy wloskie- 6
migdaty - 25
orzechy nerkowca - 20-25
orzechy pistacjowe - 30-40
orzechy arachidowe - 15




Jeden owoc awokado zawiera w 100g - 160 kcal. jest to stosunkowo niewielka
liczba kalorii, a takze ok. 11 g jednonienasyconych

kwasow ttuszczowych. Jest takze dobrym zrédlem potasu, zelaza, fosforu oraz
witaminy E. Najlepiej smakuje na kanapce, dodane do safatki

badz przygotowane jako - guacamole.

Guacamole to pasta/sos na bazie awokado, do ktore
s6l. W zalezno$ci od upodoban smakowych mozna dodaé réwniez pomidory,
papryke, kolendre lub czosnek czy cebule. Awokado to takze doskonaly doda-
tek do past rybnych np. z tunczykiem lub tososiem.

Zaleca sig, aby spozywac 1 awokado dziennie.

Tluste ryby morskie, takie jak sledz, fosos,
makrela czy tunczyk sa doskonalym zrédlem
kwasow omega-3. Kwasy te zmniejszaja ryzyko
choréb sercowo-naczyniowych, dzialaja
przeciwzapalnie, korzystnie wplywaja na rozwdj
i funkcjonowanie uktadu nerwowego, zmniej-
szaja stezenie triglicerydow we krwi oraz ogra-
niczaja ryzyko depresji.

Zaleca si¢ spozywac 100-150 g
ryb 2-3 razy w tygodniu. Najlepiej podawa¢
ryby grillowane lub pieczone w piekarniku.




Pestki stfonecznika, dyni czy ziarna sezamu to zrédlo kwasow
tluszczowych, ktére wptywaja na zmniejszenie stezenia cholesterolu.
Ttuszcze roslinne sg o wiele zdrowsze niz tluszcze

zwierzece. Zaleca sie, aby w codziennej diecie ograniczy¢ spozycie ttusteg
miesa, a takze petnotlustych produktéw nabiatowych, w
szczegdlnosci gotowych positkow typu fast food. Warto podczas zakupow
sprawdzac na etykiecie, ile thuszczu i jaki jego rodzaj zawiera
dany produkt. Moze to znaczaco utatwi¢ ograniczenie spozycia nasyconych
kwasow ttuszczowych i wyeliminowa¢ kwasy tluszczowe

trans.

OLIWA Z OLIWEK

Oliwa z oliwek to najczesciej wybierany ttuszcz w diecie Srédziemnomorskiej.
Badania wskazuja, ze spozywanie oliwy z oliwek korzystanie wplywa na profi-
latyke i chroni nasz organizm przed chorobami. Ten korzystny wptyw wynika
z duzej zawarto$ci kwasu oleinowego w oliwie z oliwek oraz licznych antyok-
sydantow. Ponadto dostarcza ona wielonienasyconych kwasow tluszczowych z
rodziny n-6.

Spozywanie oliwy z oliwek wplywa na w
zmniejszenie cholesterolu catkowitego oraz tzw. zle

cholesterolu LDL, substancji zwiekszajacych krzep- &
liwo$¢ krwi oraz wplywa korzystniena zw1e;kszen1e

stezenia ,,dobrego” cholesterolu HDL.

Oliwa z oliwek zawiera réwniez naturalne
antyoksydanty, do ktérych zalicza sie: fenole, sterole, karote-
noidy, skwalen i tokoferol. Chronig one

organizm przed niekorzystnymi skutkami =
powodowanymi przez wolne rodniki - nagromadzenie

ich w organizmie moze prowadzi¢ do powaznych 7

probleméw zdrowotnych.



Ciemnozielone warzywa, takie jak jarmuz, szpinak
czy brukselka to swietne zrodio kwasow

omega-3. Staraj sie wiec, aby w codziennej diecie zjada¢
500-700 g warzyw.

Wiosna i lato to czas na $wieze warzywa, natomiast w
miesigcach zimowych nie zapominaj o mrozonkach.

Jajka to naturalne Zrédlo biatka - 1 szt. ugotowanego jajka dostarcza 7g bialka,
3,8 g tluszczu, a w tym okolo 1,7 g jednonienasyconych kwaséw ttuszczowych.

Spozycie jajek dotychczas budzilo kontrowersje, ze wzgledu na duza zawarto$¢
cholesterolu pokarmowego - jedno jajko dostarcza okoto 140 mg cholesterolu
pokarmowego. W zwiazku z tym przeprowadzono badania wérod zdrowej po-
pulacji, ktére wykazaly, ze u 0s6b bez zwigkszonego ryzyka sercowo-naczynio-
wego, spozycie 2-3 jajek dziennie korzystnie wplywa na parametry lipidowe.
Efekt ten obserwuje sie przy jednoczesnym zmniejszeniu udzialu nasyconych
kwasow ttuszczowych w diecie.

Natomiast wsrod oso6b z zespolem metabolicznym lub cukrzycg typu 2, kon-
sumpcja jajek takze okazala sie korzystna. Nawet spozycie 2 jajek dziennie nie
wplywalo na zwigkszenie stezenia cholesterolu LDL. Ponadto u 0séb z zespo-
fem metabolicznym czy cukrzyca typu 2 spozywajacych jajka, zaobserwowano
zmniejszenie parametrow zapalnych we krwi.




MIELONE SIEMIE LNIANE

' Nasiona Inu zawieraja duzg iloé¢ kwaséw thuszczowych omega-3,
5 zblizong do zawarto$ci w rybach. Ponadto siemie Iniane
o zawiera inne cenne skfadniki, takie jak blonnik
pokarmowy rozpuszczalny i nierozpuszczalny

w wodzie, witamine E, cynk oraz przeciwutleniacze
(flawonoidy).

Mielone siemie Iniane mozna wykorzysta¢ np. do
salatki, owsianki lub do past przygotowanych na bazie
roélin straczkowych. Z dodatkiem siemienia mozna takze

wypieka¢ doskonate ciasteczka.Warto wigc wlaczy¢ je
jako dodatek do zréwnowazonej diety.

NASIONA ROSLIN STRACZKOWYCH

Wiréd nasion roélin straczkowych szczegélnie swoim skladem wyréznia
sie soja. Zawiera ona biatko i duze ilo$ci (okoto 18-20%) tluszczu. Dzie-
ki tak duzej zawartosci ttuszczu, moze by¢ wykorzystywana do produk-
cji oleju. W 100 g suchych nasion soi znajdziemy okoto 11 g wielonie-
nasyconych kwasow ttuszczowych. Wartosciowe sg kietki soi, poniewaz
réwniez zawieraja zdrowe kwasy tluszczowe.
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Ttuszcz to bardzo istotny sktadnik w diecie niemowlat. Pokrywa ok. 50%
dziennego zapotrzebowania na energie.

Natomiast u dzieci w wieku 1-3 lata zapotrzebowanie na ten sktadnik maleje i
wynosi §rednio 35-40% energii.

Szczegdlna uwage nalezy jednak zwrdci¢ na podaz wielonienasyconych kwa-
sow ttuszczowych omega-3:

Dzieci w wieku do 2 lat powinny spozywa¢ 100 mg/dobe kwasu tluszczowego
DHA.

W codziennej diecie dzieci oraz
mlodziezy powinno znajdowac si¢

250 mg kwasow tluszczowych DHA i EPA.
Taka ilo$¢ znajdziemy np. w 15 g pstraga.
Dlatego tez zaleca si¢ spozycie co najmniej
2 porcji ryb w ciggu tygodnia. Rownie dob
zrodtem tluszczow z rodziny omega-3
(kwasu alfa-linolenowego) s takze olej
rzepakowy i Iniany.



Poniewaz jest to bardzo dobre zZrédto nienasyconych tluszczow, a takze biatek
rodlinnych, steroli roslinnych, bfonnika i przeciwutleniaczy!
Szczegdlnie np. orzechy wloskie zawieraja duze ilosci kwasow omega-3 i ome-
ga-6, dlatego tez powinny by¢ na stale wlaczne do codziennej diety, aby zapo-
biec takim schorzeniom jak otylos¢ i cukrzyca.

Zdrowe tluszcze moga znaczgco pomoc w utracie wagi.
Pomagaja szybciej spala¢ tkanke tluszczows i rozprawiaja sie z tzw. ,,oponkg”

Orzechy brazylijskie to zrodto selenu, ktéry przyspiesza metabolizm, dzigki
czemu szybciej gubimy zbedne kilogramy.
Wystarczy zjesc¢ 2 szt. orzechdw brazyliskich dziennie !

Najmniej kalorycznymi orzechami sa migdaly!

o 10 szt. migdaléw zawiera tylko 78 kcal! Ponadto s zZrédlem jednonienasy-
conych kwasow tluszczowych, dzigki czemu hamuja gtéd i utatwiajg spalanie
tkanki tluszczowe;!

Znane wszystkim pistacje pomagaja pozby¢ si¢ niechcianego ttuszczyku w
okolicy talii !

Orzechy ziemne to zrodto bialka i bfonnika, dzieki ktérym na dlugo zaspokoja-
ja uczucie glodu i fagodza che¢ podjadania!l



Wiele badan wskazuje na to, iz wieksze spozycie zdrowych tluszczy
nie wiaze si¢ z przyrostem masy ciala, a wrecz przeciwnie pomaga w
kontrolowaniu wagi.

Dodatkowo regularne ich spozycie przez osoby z insulinoopornoscia
poprawia wyniki badan dotyczace insulinowrazliwosci.

PAMIETAIMY, ZE

Zdrowe tluszcze np. w postaci orzechow to zdecydowanie lepsza przekaska niz
chipsy, stodkie batony, drozdzéwki czy paczki, poniewaz odzywiaja one nasz
organizm i zaspokajaja gtéd na duzo diuzej, w przeciwienstwie do chipsow,
stodkich batonoéw itd.

Wiegc jesli mamy ochote co$ przegryz¢, $mialo siegajmy po orzechy !




Skiad i wiasciwosci wyhranych rodzajow orzechow

Owoce nerkowca zachodniego - gatunku
drzewa z rodziny nanerczowatych

Wystepuja w odmianach:

- brazylijska - charakteryzjaca si¢
wiekszym rozmiarem i stodkim smakiem,
- indyjska - mniejszy rozmiar orzecha,
bardziej chrupkie, ale mniej stodkie

Wyciag z nerkowcdw poprawia wrazliwos¢ tkanek na insuling, stymulu-
jac proces wchlaniania glukozy przez komorki miesni.

Dlatego tez nerkowce moga by¢ z powodzeniem spozywane przez diabe-
tykow, gdyz ich indeks glikemiczny wynosi zaledwie 15.




ORZECHY ARACHIDOWE

Inaczej ziemne, a jeszcze bardziej popularna nazwa to fistaszki, wyrézniajg si¢
swoimi wlasciwosciami i wartosciami odzywczymi na tle innych orzechow!
Zawiaraja najwiecej biatka i witaminy B3 ze wszystkich orzechoéw, a ich ré-
zowoczerwona i cierpka w smaku skorka zawiera cenne polifenole (gtéwnie
resweratrol, kwercetyna, kaempferol, rutyna i kwas elagowy), tokoferole oraz
flawonoidy, ktére maja zdolno$¢ neutralizowania wolnych rodnikow.

KOJA NERWY I LAGODZA STRES!

A wszystko to dzieki duzej zawartosci  Wige jesli czujesz ciggle zmeczenie i
witaminy B3 , ktéra wspomaga uklad ~ Osfabienie, nie radzisz sobie ze stresem,
nerwowy i dziata kojgco na nerwy, miewasz czgste bole glowy, badz masz

tagodzi stres i ulatwiajg zasypianie! trudnodci z zasypianiem, siggnij po
fistaszki!

Fistaszki s3 wykorzystywane w kulturystyce, poniewaz jednym z ami-
nokwaséw wchodzacych w ich sklad jest arginina, ktéra odpowiada za
przyrost masy mie$niowe;.




ORZECHY WLOSKIE

Czy wiesz, ze orzechy wloskie moga z powodzeniem zastgpic¢ ryby w diecie?
DLACZEGO?

Zarowno ryby, jak i orzechy wloskie zawierajg wielonienasycone kwasy tlusz-
czowe. Dzialajg one przeciwzakrzepowo i pomagaja one obnizy¢ poziom
cholesterolu.

Dzienne zapotrzebowanie na kwasy omega-3 pokrywaja juz trzy zjedzone
orzechy!

Dzigki sterolom roslinnym oraz wielonienasyconym kwasom tluszczowym
zbawiennie wplywajg na uktad krazenia:

+ obnizajg poziom zlego cholesterolu

« dzialajg przeciwzapalnie

«+ zmniejszajg lepko$¢ krwi i tendencje do powstawania zakrzepow

WARTO WIEDZIEC

Orzechy wloskie zawierajg rowniez:

« koenzym Q10, ktéry pomaga unieczynnic¢
cholesterol LDL

« L-argininie, ktéra przyczynia si¢ do rozszerzenia
naczyn krwionosnych, co w rezultacie wigze sie¢ z
tym iz obniza sie ci$nienie krwi i spada ryzyko zawatu serca



ORZECHY LASKOWE

Najwieksze zrodlo witaminy E, ktora zbawienne wptywa na naszg skdre - nie
bez powodu nazywana jest ,witaming mlodosci” !

WITAMINA E

« chroni nasz organizm przed szkodliwym wptywem wolnych rodnikéw.
« chroni przed dzialaniem zlego cholesterolu, zapobiegajac powstawaniu
zmian miazdzycowych

« zapobiega wystapieniu anemii

W skladzie orzechéw znajdziemy réwniez:

- Witaminy z grupy B,
- Witamine C,
- Witamine A,
» Witamine K,
« kwas foliowy;,
- niacyne,

« zelazo,

- magnez,

- cynk

* potas,

- fosfor i wapn,



Dzieki swoim wtasciwo$ciom orzechy laskowe s3 szczegdlnie polecane
osobom, ktére narazone s3 na wystapienie nadci$nienia, miazdzycy oraz
zakrzepow.

Ponadto orzechy laskowe to swietne zrédfo btonnika !

Blonnik dlugo zaspokoja uczucie sytosci, dzigki czemu sprawdzi si¢ na
diecie odchudzajgceja co wigcej - obniza stezenie glukozy, zapobiega
chorobom uktadu krgzenia, a takze zmniejsza wchlanianie cholesterolu.

Warto zauwazy¢ rowniez, ze orzechy laskowe zawieraja ARGININE, kto-
ra przyspiesza proces gojenia si¢ ran, oparzen i innych uszkodzen skory.
Ma réwniez pozytywny wplyw na wydolno$¢ naszego oraganizmu,
dlatego tez zwigzek ten cieszy sie popularnoscig wsréd oséb aktywnych
fizycznie.

Orzechy laskowe z czystym sumieniem mogg zajadac diabetycy, ponie-
waz ich indeks glikemiczny jest niski i wynosi zaledwie 15.

Przyczyniajg si¢ réwniez do obnizenia poziomu cukru we krwi, dlatego
zostaly docenione w profilaktyce cukrzycy typu 2.

CIEKAWOSTKA !

Jak juz wspomnieli$my orzechy laskowe to doskonate zZrédto witaminy E,
nazywanej witaming mlodosci, ale nie tylko !

Jest to rowniez witamina plodnosci!

Orzechy te powinny zatem znalez¢ si¢ jako przekaska przede wszystkim na

liscie panéw, ktérym zalezy na zdrowiu intymnym!

Ze wzgledu na obecnos¢ wspomnianej juz witaminy E — usprawniajg proces
spermatogenezy, czyli wytwarzania plemnikéw. Orzechy laskowe to zatem
swietne, cho¢ rzadko wykorzystywane, naturalne afrodyzjaki.




zdrowe kwasy ttuszczowe jednonienasycone
kwasy ttuszczowe wielonienasycone

biatko

blonnik

witaminy: E i K, kwas foliowy, tiaming

sktadniki mineralne: magnez, miedz, potas i selen
karotenoidy, przeciwutleniacze i zwigzki fitosteroli
zwiazki fenolowe

Kaloryczno$¢ orzechow

Prawda jest, ze orzechy sa kaloryczne i zawierajg sporo tluszczéw.
Jednakze ttuszcze te s3 zdrowe i niezbedne dla naszego organizmul
Orzechy to nienasycone zrédto ttuszczy. Spozywane w odpowiedniej
ilosci nie tylko nie tucza, ale moga pomdc w zrzuceniu zbednej wagi.

orzechy brazylijskie [655 kcal/100 g
orzechy pistacjowe |590 kcal/100 g
orzechy arachidowe |884 kcal/100 g
orzechy wloskie 665 kcal/100 g
migdaty 607 kcal/100 g
orzechy nerkowca  [577 keal/100 g
orzechy macadamia |715 kcal/100 g
orzechy laskowe 671 kcal/100 g




Przepisy
zwykorzystaniem
zdrowych tiuszczy




KULECZKI ARACHIDOWE

ILOSC: 6 szt.

SKEADNIKI
« 50 g orzechéw arachidowych
« 2 tyzeczki ptynnego miodu

WYKONANIE

Orzechy zmieli¢ na make, doda¢ midd i wymieszac.
Formowa¢ mate kuleczki

Otoczy¢ w ulubionych sktadnikach.

Mozna od razu podawac, nie wymagaja schiodzenia

WARTOSCI ODZYWCZE

s 58 5



Orzechy zmieli¢ na make, doda¢ miod, sél i wymieszac.
Formowa¢ mate kuleczki ( mi wyszlo 7 szt.).

Otoczy¢ w ulubionych sktadnikach - u mnie gorzkie kakao.
Mozna od razu podawa¢, nie wymagaja schtodzenia.

MCAL WEGLO-



ILOSC: 6 szt.

Wszystkie skfadniki wymiesza¢, aby powstata dos¢ zwiezta masa.

W razie potrzeby dosypa¢ maki migdatowe;.

Formowac¢ kuleczki, otoczy¢ w ulubionych sktadnikach np. wiorki
Mozemy od razu jes¢ lub mozemy schowac kuleczki na okoto 10 minut
do lodéwki, aby lekko stezaty i stwardnialy.

WEGLO-
. - H .
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ORZECHOWY BISZKOPT

— 1LOSC:8 porcji

4

SKLADNIKI :

o 4jajka
15 g orzech6éw wloskich (zmieli¢ na make)
1/2 tyzeczki proszku do pieczenia
60 g maki orkiszowej jasnej
3 tyzki cukru trzcinowego (puder)
szczypta soli

WYKONANIE
Bialka ubi¢ ze szczypta soli na sztywng piang. Pod koniec doda¢ zmielo-
ny na puder cukier trzcinowy, zéttka i chwile ubija¢. Make wymiesza¢ ze
zmielonymi orzechami i proszkiem do pieczenia, doda¢ do masy jajecz-
nej i delikatnie wymiesza¢. Piec w tortownicy (20cmx20cm) wylozonej
papierem do pieczenia przez okofo 40 minut (160 stopni — gora/doét -
termoobieg.

WARTOSCI ODZYWCZE

KCAL BLALKO |mnmnl.°-umr TLUSZCZE
QO @ B @



ILOSC: 12 szt.

SKEADNIKI

« 80 g gorzkiej czekolady 80 %
Dodatkowo :
Maliny

Stonecznik
Orzechy

Platki owsiane
Wiorki kokosowe

Czekolade rozpusci¢, wyla¢ do silikonowej formy na czekoladki i obsy-
pa¢ dodatkami w dowolnej ilosci (mozecie uzy¢ innej silikonowej formy
np. na tarte, wtedy po prostu wylewamy dno formy, sypiemy dodatki, a
kiedy stezeje lamiemy na kawatki).

Schowac¢ do lodéwki, aby czekolada stezala.

WARTOSCI ODZYWCZE

LO-
KeaL WODANY
&
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" KREM CZEKOLADOWY

SKLADNIKI

« 3 lyzki oleju kokosowego rafinowanego

« 1 czubata tyzka gorzkiego kakao

« 2 tyzki plynnego miodu (lub wiecej, jesli
lubimy bardziej stodkie)

« 2 miarki odzywki biatkowej (2 x 50g) lub
mleka w proszku

o 6 lyzek mleka

« 20 szt. nerkowcow

Nerkowce zmieli¢ w blenderze z nozykiem. Mleko, olej kokosowy,
midd podgrza¢, ptyny musza by¢ cieple, ale nie wrzace i ptynne. Przelaé
wszystko do zmielonych nerkowcéw, doda¢ kakao i odzywke — mikso-
wac w blenderze z nozykiem do momentu uzyskania gladkiej masy.
Jesli masa bedzie zbyt ptynna — doda¢ wigcej odzywki. Jesli zbyt gesta —
dodac¢ wigcej mleka.

WARTOSCI ODZYWCZE (dla catego kremu)
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ILOSC: 1 porcja

SKLADNIKI:

« 1/2 $redniego awokado (okoto 120 g)

« 6 kostek gorzkiej czekolady 80% (rozpuscic)
« 10 szt suszonych daktyli

« 5 tyzek mleka 2%

WYKONANIE

Daktyle zala¢ goraca woda i odstawi¢ na okoto 20 minut. Awokado
obrac¢ ze skorki, pokroi¢ na mate kawatki i umiesci¢ w melakserze z
pozostalymi sktadnikami (rozpuszczona czekolada, mleko, namoczone i
odcedzone daktyle). Zmiksowa¢ na gladka, aksamitng mase.

Podawa¢ z ulubionymi owocami

; . ZAMIENNIKI:
WARTOSCI ODZYWCZE mleko krowie mozemy

zamieni¢ na kazde inne
WEGLO- mleko
WOEANY czekolade mozemy
o oaa
gorzkim kakao




s JAJKA Z MAJONEZEM

ILOSC: 1 porcja

SKLADNIKI:

« 3 jajka ugotowane na twardo
« 10 g majonezu

« pieprz ziotowy, szczypiorek

WYKONANIE

Jajka ugotowac na twardo, obrac ze skorupki, przekroi¢ na potéwki i
posmarowa¢ majonezem. Dodatkowo psypac pieprzem ziolowym oraz
szczypiorkiem, jesli lubimy.
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WARTOSCI ODZYWCZE




£0SO0S Z PIEKARNIKA

ILOSC: 3 porcje

SKLADNIKI:

« 700 g fileta z tososia

« 1 tyzka miodu (15g)

o 3 duze zabki czosnku

« sok z poléwki cytryny

o poltyzeczki soli i ¢wier¢ tyzeczki pieprzu

« plasterki pomaranczy, limonki, lub
cytryny do dekoracji oraz koperek
lub natka pietruszki

WYKONANIE

Usuna¢ skore z fososia. Kawatki lososia przenie$¢ do naczynia zaro-
odpornego lub na foli¢ aluminiows, posmarowa¢ pltynnym miodem,
skropi¢ sokiem z cytryny i oproszy¢ solg oraz pieprzem. Zabki czosnku
obra¢, pokroi¢ w plasterki i wylozy¢ na kawatki ryby. Dodatkowo ufo-
zy¢ kilka cienkich plasterkéw cytryny ze skorka na gore ryby.

Piec przez 25 minut z opcja grzania géra/doét w temp. 180 stopni.
Losos jest idealnie upieczony i wrecz rozptywa sie w ustach. Swietnie
smakuje ze $wiezymi warzywami i kasza.

Mozna go dodatkowo pola¢ sokiem z pomaranczy lub limonki.

WARTOSCI ODZYWCZE (catoéé = 3 porcje)




SKLADNIKT:

« 1 tyzka soku z cytryny lub octu
« 4 tyzki oliwy z oliwek
« szczypta soli morskiej
X .. s szczypta czarnego pieprzu
- lyzka musztardy (opcjonalnie)

\*___‘ « 1 tyzka miodu
INYKONANIE

W miseczce wymieszac sok z cytryny lub ocet, dodac sl oraz musztarde
i ptynny miéd. Wymieszac, a nastgpnie doda¢ oliwe i miesza¢ do pota-
czenia sie skladnikow.

Opcjonalnie doprawi¢ $wiezo zmielonym czarnym pieprzem.

WARTOSCI ODZYWCZE
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Spodohaty Ci sie przepisy z ehooka 2

V4

@  Kiknij ksiaike

40

eP‘sé‘y’”' 2

Kliknij ksiazke


https://sklep.zmianasylwetki.pl/skyr-ebook/
https://sklep.zmianasylwetki.pl/fast-food-ebook/
https://sklep.zmianasylwetki.pl/fit-slodycze-ebook/
https://sklep.zmianasylwetki.pl/bez-liczenia-kalorii-ebook/

