6 PYSINYCH SALATEK + SOSY

GROSZKIEM +
Ziemniaki Groszek

PIKANTNY

Papryka Czerwona cebula

Mix safat Jajko

SALATKA Z FASOLA |
POMIDORAMI KOKTAJLOWYMI

Pomidory Fasola czerwona
koktajlowe

Czerwona cebula




SALATKA CAPRESE

SALATKA ZE SZPINAKIE .
GRUSZA 1 ORZECHAMI

PIETRUSZKOWY
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Mozzarella

Bazylia

Oliwa

Szpinak Parmezan

Orzechy wtoskie Gruszka



Awokado Czerwona cebula

PIECZONA SALATA RZYMSKA 7
KURCZAKIEM

Safata
rzymska Kurczak

Pomidory
koktajlowe



Jak zrobié szybki i zdrowy sos?




O0s pikantny

SKLADANKI

o 1/2papryczkichili e 2zabkiczosnku e 1tyzka sosu sojowego

e garsc kolendry o 1/2 skorkizlimonki e 25 ml cieptej wody

e 1/2sokuzlimonki e 2tyzkibrgzow. cukru

WYKONANIE
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Wszystkie sktadniki wrzucamy do mozdzierza i
ugniatamy na jednolitg paste. Mozesz uzy¢
blenedera




O0s karzenny

SKLADANKI

e 2 ziarna kardamonu e 50mMlwody e 1tyzka sokuzcytryny

e 1/4 sokuzpomaranczy e 1zgbek czosnku

e 7laskacynamonu e 1/2tyzeczki miodu

WYKONANIE
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Wszystkie sktadniki wrzucamy do mozdzierza i
ugniatamy na jednolitg paste. Mozesz uzy¢
blenedera



O0S pomidorowy

SKLADANKI

e 1 puszkapomidordw e 2zabkiczosnku e sOlipieprz

e 1 peczekbazyli e garscoregano e odrobina cukru

WYKONANIE
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Wszystkie sktadniki wrzucamy do mozdzierza i
ugniatamy na jednolitg paste. Mozesz uzy¢
blenedera



O0s pietruszkowy

SKLADANKI

e 50mloliwyzoliwek e garde pietruszki

e Jarsc miety e SOlipieprz

WYKONANIE

w 31 O

Wszystkie sktadniki wrzucamy do mozdzierza i
ugniatamy na jednolitg paste. Mozesz uzy¢
blenedera
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1. Wybierz bazg WYBIERZ JEDEN LUB DWA SKtADNIKA Z KAZDE) GRUPY

RUKOLA “SALATA MASLOWA BOCWINA JARMUZ ROSZPONKA

2. Dodaj co$ chrupigcego

MARCHEWKA PAPRYKA KALAREPA JABLKO POR

PISTACJE NERKOWCE MIGDALY AWOKADO

BOB GRILLOWANA RYBA

SOSEIT
MUSZTARDA MIOD OCET WINNY  OLIWA Z OLIWEK
| o I - Wszystko doktadnie
1, mieszamy w
: - zamknietym stoiku
e — lubszklance

. '
|

_____________________




800%

SKALA ANDI - GESTOSC WITAMIN | MINERALOW

RUKIEW WODNA

Co to jest skala ANDI - gestos¢ odzywcza ?

llosC mikrosktadnikow odzywczych przypadajgcych
na 100 kcal surowego produktu np. witaminy,
zwigzki mineralne, btonnik, rozmaite aktywne
zwigzki fitochemiczne.

DIETA PRZECIETNEGO POLAKA
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WARZYWA LISCIOWE
WODOROSTY
WARZYWA KAPUSTNE
OWOCE MORZA
OWOCE JAGODOWE
ZBOZA OCZYSZCZ
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GRZYBY
POMIDORY

NASIONA
PELNE ZBOZA
BULWIASTE
ORZECHY



