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Test nietolerancji pokarmowej - raport

ID 850417152901 Numer testu 31
Jan Kowalski Data badania 16.01.2019
12345678910 taczny wynik 1412 S Y N L /\ B
Antybiotyki Nabiat
Produkty Reakcja Produkty Reakcja
Antybiotyki mieszanka Brak ] Camembert Brak ]
Jogurt Brak ]
Drozdze i grzyby Kazeina Brak I
Produkty Reakcja Mieko Brak —
Mileko kozie Brak [
Candida albicans Bardzo silna [ Ser Brak ]
Drozdze Bar.dzo silna D Ser kozi Brak ]
Grzyby jadalne Umiarkowana [T ] Ser owezy Brak ]
Kropidlak czarny Silna I
Dré Oleje i nasiona
rob Produkty Reakcja
Produkty Reakcja
Mak Bardzo silna [
Indyk Bardzo silna [ Oliwki Brak ]
Kaczka Brak S Pestki dyni Brak —]
Kurczak . Brak I — Pestki stonecznika Bardzo silna [
W atrébka drobiowa Brak ] Rzepak Bardzo silna —
Sezam Brak 1
Glony Siemie Iniane Brak ]
Produkty Reakcja
Algi Bardzo silna [ Orzechy
Produkty Reakcja
Herbata Kokos Bardzo silna I
Produkty Reakcja Migdaly Bardzo silna s
Chmiel Brak ] Orzech laskowy Staba I
Kwiat lipy Brak ] Orzech nerkowca Bardzo silna [
Migta pieprzowa Bardzosilna  |[EEEG— Orzech wioski Brak 1
Pokrzywa Brak I Pistacje Brak 1
Rumianek Brak ]
Zielona herbata Brak ] Owoce
Produkty Reakcja
Mieso Agrest Brak 1
Produkty Reakcja Ananas Bardzo silna ]
Cielecina Bardzosilna  EEEG—_— Arbuz Brak L 1
Flaki wotowe Brak — Banan Brak 1
Jagniecina Brak I Biate winogrona Brak 1
Krolik Brak ] Boréwka czarna Brak 1
Migso dzika Bardzosilna  |[EEG—_— Brzoskwinia Brak 1
Sarnina Silna | Cytryna Brak L 1
Wieprzowina Silna | Daktyle Brak 1
W otowina Brak I Figi Brak L 1
Grejpfrut Brak ]
Gruszka Brak ]
Jabtko Brak ]
Kiwi Umiarkowana T
Maliny Brak 1
Mandarynka Brak ]
Mango Brak ]
Melon Brak 1
Morela Brak ]
Papaja Brak ]
Pomarancza Brak .
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Owoce Rézne
Produkty Reakcja Produkty Reakcja
Porzeczki Brak /] Aloes Brak /]
Sliwka Brak . Biatko jajka Bardzo silna [
Truskawki Brak ] Czarna herbata Staba O ]
Wisnia Brak . Glutaminian Bardzo silna [
Guma karobowa (emulgator E410) Brak 1
Owoce morza Kakao Brak L 1
Produkty Reakcja Kawa Brak 1
- Miéd Brak .
Dorsz Bardzo silna I Orzeszki ziemne Bardzo silna [
Kalmar Brak ) — Owoc karobu Brak
Karp . Bardzo silna — Proszek do pieczenia Brak ]
Krewetki Brak e Z6itko jajka Staba o —
tosos Silna I
Makrela Brak ] . .
Matze mieszanka Brak /] Swieze ziota
Okon Brak ] Produkty Reakcja
Pstrag Bardzo silna [ Bazylia Brak .
Sandacz Bardzo silna [ Czosnek niedzwiedzi Brak /]
Sledz Brak ] Koper Brak ]
Tunczyk Bardzo silna [ Majeranek Brak /]
Oregano Brak ]
Przyprawy Pietruszka natka Bardzo silna [
Produkty Reakcja Rozmaryn Brak 1
Szczypiorek Brak ]
Chrzan Brak I— Tymianek Brak /]
Cynamon Brak ]
Czosnek Brak 1
Gorczyca Brak ] Warzywa
Imbir Brak ] Produkty Reakcja
Kminek Brak /] Awokado Brak /]
Kurkuma Brak . Baktazan Brak .
Lis¢ bobkowy Brak ] Batat Brak ]
Pieprz cayenne Brak /] Boc¢wina Brak /]
Pieprz czarny Brak . Brokuty Brak .
Wanilia Brak /] Brukselka Brak /]
Ziele angielskie Brak . Burak ¢wiktowy Brak .
Cebula Brak ]
Rosliny straczkowe Cukinia Brak I
Produkty Reakcja Dynia Silna e
- Jarmuz Bardzo silna s
B_Ob . Brak . — Kalafior Brak ]
Ciecierzyca Bardzo s!lna ] Kalarepa Bardzo silna —
Fasola czerwona Bardzo silna [ Kapusta biata Brak ]
Fasolka szparagowa Brak ] Kapusta czerwona Brak ——
Groch cukrow Brak S Kapusta pekinska Brak ]
Groch zv.vyczajny Brak . L Kapusta wioska Brak 1
So?zewwa Bar.dzo silna [ Karczoch Brak ]
Soja Umiarkowana S ] Kiszona kapusta Staba [
Koper wioski Brak .
Kukurydza Brak ]
Marchew Brak .
Ogoérek Brak ]
Papryka Brak /]
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Warzywa
Produkty Reakcja
Pasternak Brak ]
Pietruszka korzen Bardzo silna [
Pomidory Brak ]
Por Brak 1
Rzodkiewka Brak 1
Seler Brak ]
Seler naciowy Brak ]
Stonecznik bulwiasty Brak ]
Szparagi Brak ]
Szpinak Brak .
Ziemniaki Brak ]
Warzywa lisciaste
Produkty Reakcja
Cykoria Brak ]
Roszponka Staba |
Rukola Brak ]
Satata gtowiasta Brak ]
Satata lodowa Brak 1
Satata rzymska Brak 1
Zboza bezglutenowe
Produkty Reakcja
Dziki ryz Brak 1
Gryka Brak ]
Komosa ryzowa Brak ]
Proso Brak 1
Ryz Brak 1
Szartat Brak 1
Zboza glutenowe
Produkty Reakcja
Gluten Brak 1
Jeczmien Bardzo silna ]
Maka orkiszowa Brak 1
Owies Bardzo silna [
Pszenica Bardzo silna [
Zyto Brak 1
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Pokarmy ponizej wartosci progowej
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12345678910 .
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Dréb Owoce Swieze ziota
Produkty Produkty Produkty
Kaczka Pomarancza Bazylia
Kurczak Porzeczki Czosnek niedzwiedzi
W atrébka drobiowa Sliwka Koper
Truskawki Majeranek
Herbata Wisnia Oregano
Rozmaryn
Produkty S iorek
- Owoce morza zczyplore
Chmie Tymianek
Kwiat lipy Produkty
Pokrzywa Kalmar
Rumianek Krewetki Warzywa
Zielona herbata Makrela Produkty
Matze mieszanka Awokado
MiQSO (?kon Bakfazan
Sledz Batat
Produkty .
Bocéwina
Flaki wotowe
o Przyprawy Brokuty
Jagnigcina Produkt Brukselka
Krolik roduity Burak ¢wiktowy
W otowina Chrzan Cebula
Cynamon Cukinia
Oleje i nasiona Czosnek Kalafior
Produkty Gorfszyca Kapusta biata
Olwki Imbir Kapusta czerwona
b M;kl_ i Kminek Kapusta pekinska
et dyn! Kurkuma Kapusta wioska
Sezam

Siemig Iniane

Orzechy
Produkty

Orzech wioski
Pistacje

Owoce
Produkty

Agrest

Arbuz

Banan

Biate winogrona
Boréwka czarna
Brzoskwinia
Cytryna

Daktyle

Figi

Grejpfrut
Gruszka

Jabtko

Maliny
Mandarynka
Mango

Melon

Morela

Papaja

Lis¢ bobkowy
Pieprz cayenne
Pieprz czarny
Wanilia

Ziele angielskie

Rosliny strgczkowe
Produkty

Bob

Fasolka szparagowa
Groch cukrowy
Groch zwyczajny

Rézne
Produkty

Aloes

Guma karobowa (emulgator E410)
Kakao

Miod

Owoc karobu

Karczoch
Koper wtoski
Kukurydza
Marchew
Ogoérek
Papryka
Pasternak
Pomidory

Por
Rzodkiewka
Seler

Seler naciowy
Stonecznik bulwiasty
Szparagi
Szpinak
Ziemniaki
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Warzywa lisciaste
Produkty

Cykoria

Rukola

Satata glowiasta
Satata lodowa
Satata rzymska

Zboza bezglutenowe
Produkty

Dziki ryz

Gryka

Komosa ryzowa
Proso

Ryz

Szartat

Zboza glutenowe
Produkty

Gluten
Maka orkiszowa
Zyto

Strona 6



Test nietolerancji pokarmowej - raport

ID 850417152901
Jan Kowalski
12345678910

Numer testu
Data badania

taczny wynik

16.01.2019

SYNLAB \/

Agrest
Algi
Aloes
Ananas

L ]
(I
L ]
(I

Antybiotyki mieszankd_— ]

Arbuz

Awokado
Baktazan

Banan

Batat

Bazylia

Biate winogrona
Biatko jajka
Boéwina
Boréwka czarna
Béb

Brokuty
Brukselka
Brzoskwinia
Burak ¢wiktowy
Camembert
Candida albicans
Cebula

Chmiel

Chrzan
Ciecierzyca
Cielecina
Cukinia

Cykoria
Cynamon
Cytryna

Czarna herbata
Czosnek
Czosnek niedzwiedzi
Daktyle

Dorsz

Drozdze

Dynia

Dziki ryz

Fasola czerwona
Fasolka szparagowa
Figi

Flaki wotowe
Glutaminian
Gluten

Gorczyca
Grejpfrut

Groch cukrowy
Groch zwyczajny
Gruszka

Gryka

Grzyby jadalne

R AL S E A, LERE

Guma karobowa (emy__— — )

Reakcja:
Reakcja:
Reakcja:
Reakcja:
Reakcja:
Reakcja:
Reakcja:
Reakcja:
Reakcja:
Reakcja:
Reakcja:
Reakcja:
Reakcja:
Reakcja:
Reakcja:
Reakcja:
Reakcja:
Reakcja:
Reakcja:
Reakcja:
Reakcja:
Reakcja:
Reakcja:
Reakcja:
Reakcja:
Reakcja:
Reakcja:
Reakcja:
Reakcja:
Reakcja:
Reakcja:
Reakcja:
Reakcja:
Reakcja:
Reakcja:
Reakcja:
Reakcja:
Reakcja:
Reakcja:
Reakcja:
Reakcja:
Reakcja:
Reakcja:
Reakcja:
Reakcja:
Reakcja:
Reakcja:
Reakcja:
Reakcja:
Reakcja:
Reakcja:
Reakcja:
Reakcja:

Brak

Bardzo silna
Brak

Bardzo silna
Brak

Brak

Brak

Brak

Brak

Brak

Brak

Brak

Bardzo silna
Brak

Brak

Brak

Brak

Brak

Brak

Brak

Brak

Bardzo silna
Brak

Brak

Brak

Bardzo silna
Bardzo silna
Brak

Brak

Brak

Brak

Staba

Brak

Brak

Brak

Bardzo silna
Bardzo silna
Silna

Brak

Bardzo silna
Brak

Brak

Brak

Bardzo silna
Brak

Brak

Brak

Brak

Brak

Brak

Brak
Umiarkowana
Brak

Pokarmy wywotujgce reakcje immunologiczng IgG zalezng oznaczono kolorem

Imbir

Indyk

Jabtko
Jagniecina
Jarmuz
Jeczmien
Jogurt

Kaczka

Kakao

Kalafior
Kalarepa
Kalmar

Kapusta biata
Kapusta czerwona
Kapusta pekinska
Kapusta wtoska
Karczoch

Karp

Kawa

Kazeina
Kiszona kapusta
Kiwi

Kminek

Kokos

Komosa ryzowa
Koper

Koper wtoski
Krewetki
Kropidlak czarny
Krolik

Kukurydza
Kurczak
Kurkuma

Kwiat lipy

Lis¢ bobkowy
tosos
Majeranek

Mak

Makrela

Maliny

Matze mieszanka
Mandarynka
Mango

Marchew

Maka orkiszowa
Melon

Mieso dzika
Mieta pieprzowa
Migdaty

Miod

Mieko

Mieko kozie
Morela

JAE) € AT OEAE. VA ML ALECEAEMEALE

Reakcja:
Reakcja:
Reakcja:
Reakcja:
Reakcja:
Reakcja:
Reakcja:
Reakcja:
Reakcja:
Reakcja:
Reakcja:
Reakcja:
Reakcja:
Reakcja:
Reakcja:
Reakcja:
Reakcja:
Reakcja:
Reakcja:
Reakcja:
Reakcja:
Reakcja:
Reakcja:
Reakcja:
Reakcja:
Reakcja:
Reakcja:
Reakcja:
Reakcja:
Reakcja:
Reakcja:
Reakcja:
Reakcja:
Reakcja:
Reakcja:
Reakcja:
Reakcja:
Reakcja:
Reakcja:
Reakcja:
Reakcja:
Reakcja:
Reakcja:
Reakcja:
Reakcja:
Reakcja:
Reakcja:
Reakcja:
Reakcja:
Reakcja:
Reakcja:
Reakcja:
Reakcja:

Brak

Bardzo silna
Brak

Brak

Bardzo silna
Bardzo silna
Brak

Brak

Brak

Brak

Bardzo silna
Brak

Brak

Brak

Brak

Brak

Brak

Bardzo silna
Brak

Brak

Staba
Umiarkowana
Brak

Bardzo silna
Brak

Brak

Brak

Brak

Silna

Brak

Brak

Brak

Brak

Brak

Brak

Silna

Brak

Bardzo silna
Brak

Brak

Brak

Brak

Brak

Brak

Brak

Brak

Bardzo silna
Bardzo silna
Bardzo silna
Brak

Brak

Brak

Brak
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Pokarmy wywotujgce reakcje immunologiczng IgG zalezng oznaczono kolorem

Ogorek [ 1 Reakcja: Brak Szparagi [ 1 Reakcja: Brak
Okon [ 1 Reakcja: Brak Szpinak [ 1 Reakcja: Brak
Oliwki [ ] Reakcja: Brak Sledz [ ] Reakcja: Brak
Oregano [ 1 Reakcja: Brak Sliwka [ 1 Reakcja: Brak
Orzech laskowy [T ] Reakcja: Staba Truskawki [ 1 Reakcja: Brak
Orzech nerkowca [ Reakcja: Bardzo silna Tunczyk I  Reakcja: Bardzo silna
Orzech wioski [ 1 Reakcja: Brak Tymianek [ 1 Reakcja: Brak
Orzeszki ziemne [ Reakcja: Bardzo silna Wanilia [ 1 Reakcja: Brak
Owies I Reakcja: Bardzo silna Watrébka drobiowa [ ] Reakcja: Brak
Owoc karobu [ 1 Reakcja: Brak Wieprzowina I | Reakeja: Silna
Papaja [ 1 Reakcja: Brak Wisnia [ 1 Reakcja: Brak
Papryka [ 1 Reakcja: Brak W otowina [ 1 Reakcja: Brak
Pasternak [ 1 Reakcja: Brak Ziele angielskie [ 1 Reakcja: Brak
Pestki dyni [ 1 Reakcja: Brak Zielona herbata [ 1 Reakcja: Brak
Pestki stlonecznika [ Reakcja: Bardzo silna Ziemniaki [ 1 Reakcja: Brak
Pieprz cayenne [ 1 Reakcja: Brak Z6ttko jajka [T 1 Reakcja: Staba
Pieprz czarny [ 1 Reakcja: Brak Zyto [ 1 Reakcja: Brak
Pietruszka korzenn [ Reakcja: Bardzo silna

Pietruszka natka [ Reakcja: Bardzo silna

Pistacje [ 1 Reakcja: Brak

Pokrzywa [ 1 Reakcja: Brak

Pomarancza [ 1 Reakcja: Brak

Pomidory [ 1 Reakcja: Brak

Por [ 1 Reakcja: Brak

Porzeczki [ 1 Reakcja: Brak

Proso [ 1 Reakcja: Brak

Proszek do pieczenia[ ] Reakcja: Brak

Pstrag Reakcja: Bardzo silna
Pszenica Reakcja: Bardzo silna
Roszponka Reakcja: Staba
Rozmaryn Reakcja: Brak
Rukola Reakcja: Brak
Rumianek Reakcja: Brak

Ryz Reakcja: Brak
Rzepak Reakcja: Bardzo silna
Rzodkiewka Reakcja: Brak

Satata gtowiasta Reakcja: Brak
Satata lodowa

Satata rzymska

Reakcja: Brak
Reakcja: Brak

Sandacz Reakcja: Bardzo silna
Sarnina Reakcja: Silna
Seler Reakcja: Brak
Seler naciowy Reakcja: Brak
Ser Reakcja: Brak
Ser kozi Reakcja: Brak
Ser owczy Reakcja: Brak
Sezam Reakcja: Brak

JLERE AL M6

Siemie Iniane Reakcja: Brak
Stonecznik bulwiasty [ ] Reakcja: Brak

Soczewica I Reakcja: Bardzo silna
Soja [ 1 ] Reakcja: Umiarkowana
Szartat [ Reakcja: Brak
Szczypiorek [ 1 Reakcja: Brak
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Pokarmy wywotujgce reakcje immunologiczng IgG zalezng oznaczono kolorem

Glony
Algi

Oleje i nasiona

Mak Oliwki

Rzepak Sezam
Owoce

Agrest Ananas

Biate winogrona Boréwka czarna

Daktyle Figi

Jabtko Kiwi

Mango Melon

Pomarancza Porzeczki

Wisnia

Rosliny straczkowe
Bdb Ciecierzyca
Groch cukrowy Groch zwyczajny

Swieze ziota

Bazylia Czosnek niedzwiedzi
Oregano Pietruszka natka
Tymianek

Warzywa

Awokado Baktazan

Brokuty Brukselka

Cukinia Dynia

Kalarepa Kapusta biata
Kapusta wtoska Karczoch
Kukurydza Marchew
Pasternak Pietruszka korzen
Rzodkiewka Seler

Szparagi Szpinak

Warzywa lisciaste

Cykoria Roszponka
Satata lodowa Satata rzymska

Zboza bezglutenowe

Dziki ryz Gryka

Ryz Szartat
Dréb

Indyk Kaczka

Grupa - A

Pestki dyni
Siemie Iniane

Arbuz
Brzoskwinia
Grejpfrut
Maliny
Morela
Sliwka

Fasola czerwona
Soczewica

Koper
Rozmaryn

Batat

Burak ¢wiktowy
Jarmuz

Kapusta czerwona
Kiszona kapusta
Ogoérek

Pomidory

Seler naciowy
Ziemniaki

Rukola

Komosa ryzowa

Grupa -B

Kurczak

Pestki stonecznika

Banan
Cytryna
Gruszka
Mandarynka
Papaja
Truskawki

Fasolka szparagowa
Soja

Majeranek
Szczypiorek

Bocéwina

Cebula

Kalafior

Kapusta pekinska
Koper wtoski
Papryka

Por

Stonecznik bulwiasty

Safata gtowiasta

Proso

W atrébka drobiowa
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Pokarmy wywotujgce reakcje immunologiczng IgG zalezng oznaczono kolorem

Herbata
Chmiel
Rumianek

Mieso
Cielecina
Mieso dzika

Orzechy
Kokos
Orzech wioski

Owoce morza
Dorsz
tosos
Pstrag

Przyprawy
Chrzan

Imbir

Pieprz cayenne

Rézne

Aloes

Miod

Zboza glutenowe

Gluten
Pszenica

Drozdze i grzyby

Candida albicans

Nabiat

Camembert
Mieko kozie

Rézne

Czarna herbata

Antybiotyki
Antybiotyki mieszanka
Rézne

Glutaminian

Kwiat lipy Mieta pieprzowa

Zielona herbata

Flaki wotowe Jagniecina
Sarnina Wieprzowina
Migdaly Orzech laskowy
Pistacje

Kalmar Karp

Makrela Matze mieszanka
Sandacz Sledz

Cynamon Czosnek

Kminek Kurkuma

Pieprz czarny Wanilia

Biatko jajka Guma karobowa (emulgator

Owoc karobu Z6ttko jajka

Jeczmien Maka orkiszowa

Zyto
Grupa-C

Drozdze Grzyby jadalne

Jogurt Kazeina

Ser Ser kozi

Kawa Orzeszki ziemne
Grupa-D

Proszek do pieczenia

Pokrzywa

Krolik
W otowina

Orzech nerkowca

Krewetki
Okon
Tunczyk

Gorczyca
Lis¢ bobkowy
Ziele angielskie

Kakao

Owies

Kropidlak czarny

Mieko
Ser owczy

Strona 10



Lista pokarmoéw

ID 850417152901

Jan Kowalski
12345678910

Pokarmy dla ktérych reakcja przeciwciat IgG jest negatywna albo ponizej wartosci progowej

Agrest
Baktazan
Bocéwina
Brzoskwinia
Chrzan
Czosnek

Figi

Groch cukrowy
Imbir

Kakao
Kapusta pekinska
Kminek

Krolik

Lis¢ bobkowy
Mandarynka
Miod

Okon

Papaja
Pieprz czarny
Por

Rukola
Satata lodowa
Ser kozi
Szartat
Sliwka
Wisnia

Zyto

Aloes

Banan

Boréwka czarna
Burak ¢wiktowy
Cukinia
Czosnek niedzwiedzi
Flaki wotowe
Groch zwyczajny
Jabtko

Kalafior
Kapusta wtoska
Komosa ryzowa
Kukurydza
Majeranek
Mango

Mieko

Oliwki

Papryka
Pistacje
Porzeczki
Rumianek
Satata rzymska
Ser owczy
Szczypiorek
Truskawki

W otowina

Numer testu
Data badania

taczny wynik

Antybiotyki mieszanka
Batat

Béb
Camembert
Cykoria
Daktyle
Gluten
Gruszka
Jagniecina
Kalmar
Karczoch
Koper
Kurczak
Makrela
Marchew
Mieko kozie
Oregano
Pasternak
Pokrzywa
Proso

Ryz

Seler
Sezam
Szparagi
Tymianek
Ziele angielskie

31
16.01.2019

1412

Arbuz

Bazylia

Brokuty

Cebula
Cynamon

Dziki ryz
Gorczyca
Gryka

Jogurt

Kapusta biata
Kawa

Koper wtoski
Kurkuma
Maliny

Maka orkiszowa
Morela

Orzech wioski
Pestki dyni
Pomarancza
Proszek do pieczenia
Rzodkiewka
Seler naciowy
Siemig Iniane
Szpinak
Wanilia
Zielona herbata

SYNLAB \/

Awokado

Biate winogrona
Brukselka

Chmiel

Cytryna

Fasolka szparagowa
Grejpfrut

Guma karobowa
Kaczka

Kapusta czerwona
Kazeina

Krewetki

Kwiat lipy

Matze mieszanka
Melon

Ogoérek

Owoc karobu
Pieprz cayenne
Pomidory
Rozmaryn

Satata glowiasta
Ser

Stonecznik bulwiasty
Sledz

W atrébka drobiowa
Ziemniaki

Pokarmy dla ktérych reakcja przeciwciat IgG jest powyzej wartosci progowej

Algi

Cielecina

Fasola czerwona
Jeczmien

Kokos

Mieta pieprzowa
Owies

Pszenica
Soczewica

Ananas

Czarna herbata
Glutaminian
Kalarepa
Kropidlak czarny
Migdaty

Pestki stonecznika
Roszponka

Soja

Biatko jajka

Dorsz

Grzyby jadalne
Karp

toso$

Orzech laskowy
Pietruszka korzen
Rzepak

Tunczyk

Candida albicans
Drozdze

Indyk

Kiszona kapusta
Mak

Orzech nerkowca
Pietruszka natka
Sandacz
Wieprzowina

Ciecierzyca
Dynia

Jarmuz

Kiwi

Mieso dzika
Orzeszki ziemne
Pstrag

Sarnina

Zédttko jajka

Test ten nie okresla mozliwych innych typéw reakcji na spozywany pokarm (np. alergie IgE). Nie zastepuje on porady lekarskiej ale stuzy

wytacznie jako wskazéwka w zakresie modyfikacji diety.
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Buteczki bez drozdzy

Rozgrzej piekarnik do 175 ° C.
Wiej
300 ml  cieptej wody  do miski i dodaj
500 g maki orkiszowej i

6 tyzeczek kamienia dodaj
winnego,
szczypte soli morskiej. Wymieszaj wode ze sktadnikami i
80 ml oleju do konsystenciji ciasta.

Posmaruj forme na muffinki, wypetnij ciastem, piecz buteczki na Srodku
piekarnika w temperaturze 175 ° przez 20 minut.
Pomaluj butki

20 g roztopionego i piecz przez kolejne 5 min.
masta

Zanim wtozysz buteczki do piecyka, mozesz posypac je makiem,
sezamem, pestakmi stonecznika, dyni lub innymi. Smacznego

Chileb ryzowy
Wymieszaj staranne
500g maki ryzowej
5 g maki z gumy guar ,

5¢ soli i
6 tyzeczek kamienia Dodaj
winnego.

450 ml lekko cieptej wody i doktadnie mieszaj przez 5 min. Nastepnie przykryj miske czystym
recznikiem i odstaw na 1 godz. w ciepte miejsce. Ponownie wymieszaj
energicznie. Wtdz ciasto do nattuszczonej formy i umie$¢ w zimnym
piecyku. Nastaw piecyk na 180 stopni i piecz 70-80 min. Sprawdz
patyczkiem igtg czy chleb jest gotowy. Jesli ciasto sie przykleja do
patyczka, piecz jeszcze przez 10 - 15 min. Wyjmij chleb z piecyka,
przykryj czystym recznikiem i zanim pokroisz, daj mu wystygnac.
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Chleb ziotowy z garnka rzymskiego

Mity prezet kiedy idziesz z wizytg do przyjaciela :)
3 gliniane doniczki nowe, czyste, o Srednicy 14 cm.
Wysmaruj doniczki obficie

mastem i potdz na spodzie papier do pieczenia, zeby ciasto nie wyptyneto przez
otwory.
Wiej
300 mi wody do miski i dodaj
500 g maki orkiszowej i
6 tyzeczek kamienia Dobrze wymieszaj i dodaj
winnego.
odrobine soli,
80 ml oleju i
4 tyzki miodu.
Pokroj

3 garécie Swiezych zi6t i dodaj do ciasta.
nagrzej piecyk do 220°C.
Podziel
ciasto rowno do 3 doniczek.
Piecz chleb na $rodkowej pdtce przez 20 min, nastepnie przykryj folig
aluminiowq i piecz przez kolejne 15 min.Wyjmij z piecyka i poczekaj az
chleb wystygnie zanim wyjmiesz go z garnka.

Gofry ryzowe z miodem

Porcja 8 gofrow.
W duzej misce z pokrywka wymieszaj
200 g petnoziarnistych i
ptatkéw ryzowych
200 g petnoziarnistej dodaj
maki ryzowej,

350 ml wody mieszaj przez 2 do 3 minut do uzyskania gestego ciasta. Dodaj
szczypte soli i mieszaj przez kolejha minute.
Zanim zaczniesz robi¢ gofry, odstaw ciasto do lodowki na kilka godzin
lub catg noc.

Jesli ciasto stanie sie zbyt geste, dodaj troche wody i dobrze wymieszaj.
Nasmaruj rozgrzang gofrownice i umiesc¢
tyzke wazowq ciasta na gofry w gofrownicy; zamknij i piecz przez 4-5 minut az przestanie wydziela¢
sie para. Wyjmij gofra z gofrownicy i posmaruj
mastem i middem

Ciasto na gofry mozna przechowywac w misce z pokrywka w lodéwce
przez 5 dni.

Aby zaoszczedzi¢ czas, mozesz upiec gofry wczesniej i je zamrozic.
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Gofry z kaszy jaglanej z miodem
Porcja 8 gofrow.

Upraz
200 g kaszy jaglanej na patelni bez oleju na ztoty kolor, stale mieszajgc. Umie$S¢ w misce i
dodaj
200 g ptatkow
jaglanych,
szczypte  soli morskiej i
400 ml wody. Zamieszaj ciasto i odczekaj godzine lub catg noc. Dodaj wiecej wody,

jesli ciasto jest zbyt geste.

Ogrzej i nattus¢ gofrownice. Wtdz porcje ciasta i piecz przez 7-9 minut,
az przestanie ulatnia¢ sie para. Lepiej jest pozwoli¢ smazy¢ sie gofrom
dtuzej, niz wyjac je zbyt wczesnie.

Wyjmij gofry z gofrownicy za pomocg drewnianinej topatki. Posmaruj
gofry mastem i miodem. Smacznego!

Ciasto na gofry mozna przechowywac w lodéwce do 5 dni.

Gryczane gofry
Porcja na 3 - 4 gofry.
W misce wymieszaj na gtadkie ciasto
150 g maki gryczanej,
12 tyzki  maki ryzowej,
1 tyzeczka kamienia

winnego,
szczypte  soli morskiej,
1 V2 tyzki oleju z

230 ml wody gazowanej .
Ogrzej i nattus¢ gofrownice. Wtz porcje ciasta i piecz przez 5-7 minut.
Te wafle $wietnie smakujg z musem jabtkowym, kompotem jagodowym
lub ze szczypiorkiem. Smacznego
Ciasto mozna trzymac¢ w lodéwce do 5 dni.

Niebo i Ziemia
750 g ziemiakow  obierz i pokroj w kostke.
750 g jabtek obierz i pokroj w kostke.
Gotuj ziemniaki w wodzie przez 10 minut. Dodaj jabtka i gotuj 20 min.
2 duze cebule obierz, pokroj w kostke i obsmaz w
3 tyzkach oleju do ztoto-brgzowego koloru.

Rozgnie¢ mieszanine ziemniakdw i jabtek z odrobing soli. Na wierzchu
potdz cebule i podawaj na gorgco.
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300 ml  cieptej wody,
500 g maki orkiszowej,
1 tyzka soli,
4 tyZzki miodu,
6 tyzeczek kamienia winnego
80 ml oleju
1 papaje
1/2 cytryny.
0,51 wody
130 g polenty - z
kukurydzy
szczypte soli.
troche oliwy z oliwek
masta
0,51 wody
130 g polenty
10g masta
odrobing soli.
1 duzego pomidora
3 listkami bazylii.

Orkiszowy bochenek bez drozdzy

Rozgrzej piekarnik do 180 ° c.
Dodaj

[

w misce i ugnie¢ na delikatne ciasto. Posmaruj forme i umies¢ w niej
ciasto.

pokroj ciastao wzdtuz, aby chleb nie rozdart sie podczas pieczenia.
Piecz chleb na $rodkowej pétce w 180°c(konwekcja) przez 50 min.
Nastepnie odstaw chleb, zeby ostygt.

Ten chleb mozna zamrozi¢. Smacznego.

Papaja

Przekroéj na pot

Usun nasiona i pokr6j owoc w paski. Polej sokiem z
Smacznego

Polenta

Doprowadz
do wrzenia. Mieszajac dodaj
i

Gotuj polente przez kolejne 15 min ciggle mieszajac. Kiedy bedzie
gotowa, dodaj

lub

do smaku.

Wariacja: Roztdz polente na blaszcze, ostudz. Pokroj w kwadraty i smaz
z obu stron na oleju lub masle. Bardzo smaczne!

Polenta na sniadanie

Doprowadz

do wrzenia i wsyp do niej

mieszajac za pomocy trzepaczki. Obniz temperature. Wmieszaj
i przypraw

Pokroj

i utdz na talerzu dekorujac

Podawaj razem z polenta.
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ziemniakow
jabtek
cebule

300g
300g
150 g

cebule
oleju,
ziemniaki
jabtko.
solg
majerankiem

200 g maki orkiszowej,
2 tyzeczki kamienia winnego

szczypte soli.

400 ml mineralnej wody

gazowanej

3 ziemniaki
1 cebule.
2 tyzki maki gryczanej.

Puree ziemniaczane
Obierz i pokroj

i

w paski. Obierz i pokrdj

w cienkie pierscienie.
Zeszklij

w

kiedy cebula bedzie usmazona dodaj
i

Nastepnie dopraw

i

do smaku.

Dus$ razem, az bedzie miato konsystencje ugniecionych ziemniakdéw.
Podawaj na ciepto.

Wytrawne gofry orkiszowe

Porcja 6-8 gofrow.
Wymieszaj suche sktadniki:

Dodaj

i mieszaj dopoki ciasto nie bedzie gtadkie. Odstaw je do lodowki na 2
godziny lub na noc. Polej gofrownice ttuszczem. Piecz gofry 3-5 min.

Jesli otworzysz gofrownice zbyt wczesnie, gofr sie rozpadnie i bardzo
trudno bedzie wyjac¢ kawatki z gofrownicy.

Otwieraj gofrownice tylko wtedy, gdy nie wydobywa sie juz z niej para.

Wytrawne gofry ziemniaczane z cebulg
Porcja 2-3 gofry.

Obierz i zetrzyj

i

Dodaj

Dobrze wymieszaj i smaz w gofrownicy przez 6-8 minut.

adanie
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2

2 tyzki
szczypta
1 stoik

1 kg

100 g
50¢g

200 g

309

270 g
szczypte
2 tyzeczki

200 ml
1 tyzke

cebule
oleju
soli morskiej.
bobu

brokutdéw
marchewki
wodzie

masta
maki ryzowej.
masta

maczystych
ziemniakow
wodzie
masta
maki orkiszowej.
soli
kamienia
winnego.
wody
oleju

Bob z cebulg

Porcja dla 2 osdb.

Obierz i pokroj w kostke

podgrzej

i smaz cebule do momentu zeszklenia. Dopraw
Dodaj

i du$ na wolnym ogniu przez 10 min. Smacznego.

Brokuly zapiekane

Umyj i podziel rdwno na mate czesci
i

gotuj warzywa w lekko osolonej
przez 10 minut.

Przygotuj zasmaszke z

i

Polej warzywa. Umie$¢ mate kawatki

na polanych warzywach. Piecz warzywa w temperaturze 200 ° C przez
15 minut.

Ciasto na pizze

Umyj, obierz i ugotuj
w

przez 25 minut . Wylej wode i ugnie¢ ziemniaki z
[

Dodaj

[

Ponadto dodaj

[

i zagnie¢ na gtadkie ciasto.

Rozgrzej piekarnik do 200 ° C. Naoliw blache i rbwnomiernie rozt6z na
niej ciasto. Umies¢ sktadniki wedtug upodobania na pizzy i piecz w
piekarniku przez 25-35 minut. Podawaj na ciepto. Smacznego.

Obiad
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Cykoria zapiekana w sosie pomidorowy

Porcja dla 2 lub 3 oséb.
Rozgrzej piekarnik do 220 ° C.
Umyj
8 cykorii. W1éz cate warzywa do wrzacej
posolonej wody z

5 kroplami  soku z cytryny. Ugotuj i odlej wode. Umies¢ cykorie w nattuszczonym naczyniu
zaroodpornym obok siebie.

Przykryj warzywa swoim ulubionym sosem pomidorowym i posyp
100 g ptatkéw jaglanych na sos.
Pot6z
30 g pfatkdw masta na piatki jaglane i piecz w piekarniku przez 20 min.
Smacznego.

Frytki ze szparagami i fasolka

Porcja dla 3-4 osdb.

Nagrzej piekarnik do 200°C. Umies¢ papier pergaminowy na blasze do
pieczenia.
Umyj, obierz i pokréj wzdtuz

500 g ziemniakéw. Umies¢ je w misce razem z

25 ml oliwy z oliwek,

szczypta  soli morskiej i innymi ulubionymi przyprawami. Dokfadnie wymieszaj ziemniaki, aby

byty réwno pokryte olejem i przyprawami. Roztéz je na papierze do
pieczenia i piecz w nagrzanym piecyku przez 30 - 40 min. az beda

miekkie.
umyj
3009 biatych pokroj na kawatki o dtugosci 5 cm i gotuj az beda twarde. Odstaw na
szparagdw,  bok.
umyj
200 g fasolki pokroj na kawatki o dtugosci 5 cmi gotuj az bedzie twarda. Odstaw na

szparagowej,  bok.

Obierz i pokréj w kostke

1 cebule. Umyj i pokroj w kostke

2 pomidory. Na patelni rozgrzej

2 tyzki  oliwy z oliwek i smaz na duzym ogniu cebule dopoki sie zeszkli. Dodaj pomidory i gotuj
na wolnym ogniu 3-5 min.
Dodaj
szczypte soli morskiej. Podawaj warzywa razem z ziemniakami.
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Kasza jaglana z pomidorami i cebulg

Umyj

Nastepnie upraz na patelni bez oleju.

Obierz i pokroj w kostke

i smaz na

Dodaj uprazong

Dodaj wszystko do

i gotuj przez 15 min dopdki kasza jaglana nie zmiekne. Dodaj

Marchewkowe placuszki

Porcja dla 2 osdb.

Zetrzyj na tarce

i

Pokroj

w bardzo cienkie paski.
Wymieszaj warzywa razem z
i

Wilgotnymi dtonmi uformuj mate placuszki i smaz na

do ztoto-brgzowego koloru. Umie$¢ na reczniku papierowym aby
odsaczy¢ nadmiar ttuszczu. Podawaj na ciepto. Smacznego.

Nadziewana papryka czerwona

Porcja dla 2 osdb.

Rozgrzej piekarnik do 170 ° C.
Umyj

wytnij konce papryki i usun pestki.
Ugotuj

w

i dopraw szyptg soli.

Obierz i pokroj w kostke

i podsmaz na

z zgbkiem czosnku. Dodaj

zamrozonej lub ze stoika,

zamrozonej lub ze stoika. Smaz jeszcze ok 2-3 min, a nastepnie dodaj
do ugotowanego ryzu. Dopraw

250 g kaszy jaglanej.
1 cebule
2 tyzkach oleju.
kasze jaglana.
500 ml wody
1 tyzke pasty pomidorowa i przypraw
1 tyzeczka masta
szczypta  soli morskiej.
300g ziemniakéw
200 g  marchewki.
2 pory
3 tyzkami maki
ziemniaczanej
szczypta  soli morskiej.
oleju
4 papryki
100 g ryzu
petnoziarnistego
250 ml wody
1 cebule
2 tyzkach oleju
150 g kukurydzy
150 g groszku
szczypta  soli morskiej.

Wtz nadzienie do przygotowanej paprykii przykryj odcietg koncowka
papryki, piecz w piekarniku przez 25-30 minut w temperaturze 170 ° C.
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Pieczony ziemniak
Umyj i wysusz
2 ziemniaki przekréj wzdtuz na pot i polej mieszanka

oleju i soli. Piecz w nagrzanym piecyku w 180° C przez 45-60 min, w zaleznosci od
rozmiaru ziemniakow.

Podawaj z satatg i / lub ryba.

Puree ziemniaczane

Obierz i ugotuj
150 g ziemniakdw  w osolonej

wodzie. Ugotowane ziemniaki ugnie¢. Dodaj
50 ml mleka ryzowego i
troche masta. Przypraw
sola.

Satata z kukurydzg i groszkiem
Umyj, osusz

1 satate. i porwij jg w kawatki. Wymieszaj z
200 g kukurydzy gotowanej lub mrozonej i
200 g groszku (gotowanego lub mrozonego). Zréb dressing z
1-2 tyzeczek soku z cytryny i
2-3 tyzeczek oleju. Przypraw
sola.

Satlatka selerowa z marchewka

Obierz i zetrzyj na tarce jarzynowej
3 marchewki i

1 seler. Wymieszaj
5 tyzek oleju z
3 tyzkami soku z cytryny. Dopraw
sola. Udekoruj $wiezymi ziotami.

Salatka z zielonej fasolki szparagowej
Umyj i pokroj na kawatki

500 g fasoli Ugotuj na wolnym ogniu w
Szparagowej.
wodzie, az bedzie al dente. Pokrdj w kostke
1 cebule i podsmaz w
3 tyzkach oleju. Nastepnie dopraw

solg do smaku.
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Smazona cukinia i proso
Pokroj w kostke

1 cebule i
1 zgbek czosnku, podsmaz w
1 tyzce oleju. Pokroj
1 cukinie i dodaj do cebuli i czosnku. Przypraw
sola. Umyj

30 g kaszy jaglanej. Doprowadz do wrzenia

100 ml bulionu (bez drozdzy) i dodaj kasze jaglana. Gotuj przez 15 -20 min i
warzywnego  wymieszaj z warzywami, podawaj na goraco lub jako satatke na zimno.
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Kolacja

1 zabek

3 tyzkach
1/2 tyzeczki
3

1
troche

szczypa
Swiezym

1 tyzke
1 zgbek

1 duza
1

180 g

2 tyzki

szczypte
1 tyzke

1

czosnku
oleju
soli.

cukinie

ogorek
masta

soli

koperkiem.

imbiru
czosnku

cebule.
czerwong

papryke.

grochu

cukrowego.

oleju.

grochu

cukrowego.

soli
wody

kalafiora

Cukinia

Przecis$nij przez praske
podsmaz go na

i

Pokroj

na drobne kawatki dodaj do czosnku i smaz przez kolejne 3 minuty.
Smaz warzywa na wolnym ogniu pod przykrywka przez 10 minut.

Duszone ogorki z koperkiem

Obierz, i usun nasiona a nastepnie pokrdj pokroj

na niewielkie kawatki. Podgrzej

w garnku. Dodaj ogorki i dus przez 15-20 minut, az kawatki beda
miekkie. Dopraw do smaku

i

Smacznego.

Groch cukrowy z czerwong papryka

Porcja dla jednej osoby.

Obierz i pokréj w kostke

[

i odstaw na bok.

Obierz i pokroj na pot i na plastry
Pokrdj w paski

Umyj

Podgrzej na patelni

Dodaj cebule i czosnek, smaz az do zeszklenia. Dodaj pieprz i imbir

i ciggle mieszajac kontynuuj smazenie na duzym ogniu przez kolejne 4-5
min, dopoki warzywa nie bedg prawie gotowe.

Teraz dodaj

Smaz przez kolejne dwie minuty, az groszek bedzie jasnozielony. Dodaj

i
i wymieszaj.
Smacznego!

Kalafior z mastem

Usun zielone liscie i umyj
WIlej do garnka wody i umies¢ kalafiora w garnku. Gotuj na wolnym
ogniu az do miekkosci. Potdz kalafiora na talerzu. Rozgrzej

50 g solonego masta i polej nim kalafiora. Jedz dopdki jest gorgce. Smacznego.
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Karczoch
Porcja dla jednej osoby.
Umyj
1 karczocha i umiesci¢ w garnku z wodg i odrobing soku z cytryny. Gotuj przez 30 -
50 minut, do momentu az zewnetrzne liScie zaczng odchodzi¢ z
karczocha.
Zréb sos z
3 tyzek oleju,
3tyzek soku z cytryny i
szczypty soli. Dodaj troche zmielonego czosnku do smaku. Liscie karczocha mozesz
maczac w sosie.
Obierz karczocha z zewnetrznych lisci do momentu az poczujemy
miekka czes$¢ warzywa.
Karczochy sg daniem na spotkania towarzyskie, poniewaz dajg duzo
czasu na prowadzenie konwersacji. Nie beda idealnym wybrem dla
gtodnej osoby, poniewaz potrzeba catkiem sporo czasu, zeby je zjesc.
Kolba kukurydzy
Porcja dla jednej osoby,
Usun liscie z
1 Swieza kolby kukurydzy i gotuj jg w
wodzie przez 15 minut. Dopraw do smaku
mastem i
sola.
Korzen selera
Umyj, obierz i pokrdj w kostke
250 g selera. Pokroj w kostke
1 cebula podgrzej
1 tyzke oleju i zeszklij cebule oraz korzen selera. Pokréj w kostke i dodaj
1 duzego pomidora. Smaz az korzen selera bedzie gotowy. Dopraw do smaku
odrobing soli. Smacznego.
Pieczona cykoria
Porcja dla jednej osoby.
Umyj, osusz i przekroj na pot
3 $rednie cykorie wzdtuz. Umies$¢ na blaszce. Przykryj mieszanka
oleju i
soli. Piecz w piecyku przez 30 min w 170° C lub do momentu kiedy cykoria

bedzie miekka.
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Pieczone cebule

To danie nadaje sie na impreze lub jako przekaska.
Napetnij naczynie zaroodporne matymi, catymi i obranymi
cebulami.
Przygotuj sos z
100 ml oleju,
10 suszonych  pomidordw,
1 tyZzki rozmarynu i
1 tyzeczki  soli morskiej.
Pokrdj nozyczkami suszone pomidory w bardzo cienkie paski i wymieszaj
z innymi sktadnikami na sos.
Polej sosem cebule i przykryj pokrywka lub folig aluminiowa. Piecz w
nagrzanym piekarniku w 180°C przez 30 min.

Zdejmij pokrywke lub folie i piecz jeszcze od 30 do 45 minut. Cebula
powinna by¢ miekka w $rodku i chrupigca na zewnatrz.

Pieczony stodki ziemniak
Umyj i pokroj
1 stodki ziemniak (na osobe) umies¢ na blaszce i pokryj warstwg mieszanki
oleju i soli. Piecz w piecyku przez 45 min w 170° C.

Smazone pomidory i koper witoski

Porcja dla 2 osdb.
Obierz i pokroj w kostke

2 zabki czosnku i podsmaz z
szczyptag  soli morskiej w
4 tyzkach oleju. Umyj i pokréj na kawatki
2 bulwy kopru wtoskiego. Dodaj do czosnku i smaz przez 5 minut. Pokroj na kawatki
3 pomidory. Dotdz warzywa i odczekaj kolejne 5 minut. Dodaj
5 tyzek wody i gotuj jeszcze 10 min. mieszajac od czasu do czasu, az warzywa beda
miekkie.
Topinambury

Topinambury sg stosowane jako substytut ziemniakow. Majg mniej
kalorii, mniej weglowodandw i mogg by¢ stosowane do przepiséw na
dania o niskiej zawarto$ci weglowodandw.

Sg gotowane jak ziemniaki, w stonej wodzie. Jesli s dos¢ mtode, nie
ma potrzeby ich obierania. Gotowane majg neutralny smak, wiec
potrzebujg przyprawy.

Surowe i tarte smakujg orzechowo i majg chrupigca konsystencje.
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Kolacja

6 duzych
2

750 ml

szczypta
szczypta
kilkoma

2504
800 g

1

2 zabki

1 tyzka

2 tyzkach
1,51

szczypta
szczypta
kroplami

pomidorow.
cebule

wody

soli
Czarnego pieprzu
lis¢mi Swiezej
bazylii.

mrozonego
szpinaku.
kopru wioskiego

cebule
czosnku.
oregano
oliwy z oliwek
wody

soli morskiej
pieprzu.
oliwy z oliwek.

Zupa pomidorowa z bazylig

Pokrdj w ¢wiartki

Obierz i pokroj w kostke

i uzmaz je w oleju przez 2-3 minuty, dodaj pomidory i smaz dalej przez
kolejne 2-3 minuty.

Teraz dolej

lub bulion warzywny (bez drozdzy) lub rosét z kurczaka na warzywach i
gotuj na wolnym ogniu przez 20 minut. Dopraw

[
Smacznego.

Zupa z kopru wioskiego

Porcja dla 4 osdb.
Rozmroz
Umyj i pokroj

na niewielkie kawatki.

Obierz i pokroj w kostke

i

Smaz cebule i czosnek razem z

w

przez 5 min. Dodaj

i koper wtoski. Gotuj 15 -20 min. dopdki koper wtoski nie bedzie prawie
gotowy. Dodaj szpinak i gotuj jeszcze 5 min.
Przypraw zupe

i

Zmiksuj zupe na krem. Przed podaniem udekoruj
Smacznego!
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Przekaska

Ciasteczka jaglano-sezamowe

Porcja na 10-12 ciasteczek.
Rozgrzej piekarnik do 170°C.
Namocz

100 g ptatkdw jaglanych przez 2 godziny. Odcedz wode.

100 g

50¢g

3 tyzki mleka ryzowego

4 tyzki

300 g maki orkiszowej

200 g
100 g

5 $rednich

200 g

250 g obranych gruszek,
25 g suszonych $liwek

200 g

S€zamu.

masta,

syropu

klonowego;

masta
miodu.

jabtek

moreli

szpinaku

Upraz na patelni bez oleju

Wymieszaj w mikserze prazony sezam z namoczonymi ptatkami, az
uzyskasz gesta mase.

Podgrzej

i
dodaj do ciasta i dokfadnie wymieszaj.

Nasmaruj blaszke do pieczenia. Za pomocg dwdch tyzeczek do herbaty
zrob mate porcje ciasta i umiesc¢ je na wysmarowanej tacce. Piec
ciasteczka przez 15 do 20 minut.

Te pyszne mate ciasteczka stanowig idealng przekaske. Zawieraja duzo
wapnia.

Ciasto i szarlotka II

Przsiej

na blaszke do pieczenia, zrdb wgtebienie na srodku i dodaj

miekkiego i pokrojone w kostke i

Wilgotnymi dtorimi energicznie ugnie¢ gtadkie ciasto. Uformuj ciasto w
prostokat, zawin w folie spozywczg i wtdz do lodowki na 2 godziny.
Umyj, obierz i pokréj w cienkie plasterki

Nagrzej piekarnik do 180°c. Roztdz ciasto na wysmarowanej olejem
balszce. Utdz na wierzchu ciasno jabtka.

Piecz przez 20 - 25 min (Srodek, 163°c konwekcja). Przetrzyj przez sito
(puree z owocdw) i podgrzej. Rozsmaruj na cieptej szarlotce. Pozostaw
do wystygniecia i pokroj w kawatki.

Ciasto jabtkowe mozna upiec na zapas i zamrozic.

Dobre dla trawienia
Umies¢ w blenderze, aby zrobi¢ smoothie

i

Zmiksuj.

Podawaj w wysokich szklankach schtodzonych. Ten koktajl jest dobrym
wsparciem w przypadku zapar¢ lub problemdw z trawieniem.
Smacznego.
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Grillowane brzoskwinie

Porcja dla jednej osoby.
Przekroj
brzoskwinie i potdz na folii aluminiowej.
Posyp
ptatkami masta Zawin luzno folie i pot6z na grillu lub w piekarniku.

Jesli uzywasz piekarnika, piecz w temperaturze 200 ° C. Na grillu
brzoskwinie beda gotowe po okoto 15 minutach, jesli wegiel jest wcigz

goracy..

Mavo Smoothie
Obierz i usun pestki z

2 dojrzatych mango i
1 awokado. Pokrdj je w Sredniej wielkosci kawatki. Obierz i pokroj
2 banany. Zmiksuj w blenderze wszystkie sktadniki z $wiezo wyciskanym
250 ml soku z
pomaranczowego
2 tyzkami miodu i
1/4 tyzeczki wanilii w proszku Dodaj troche soku pomaranczowego jesli konsystencja smoothie jest

zbyt gesta.

Przed napetnieniem szklanek, zwilz krawedzie szklanki sokiem
pomaranczowym i zanurz w mieszance z wiorkow kokosowych .
Udekoruj owocami

Ostry czerwony smoothie

Zréb smoothie z
300g pomidordw,

100 g selera (obranego),
2cm imbiru,

1 zgbka czosnku czosnku,
1cm chrzanu i

1759  marchewki.  Zmiksuj.
3  kostkilodu.  Wtdz do wysokiej szklanki i wlej koktajl. Smacznego

Pieczona marchewka

Dla jednej osoby.
Umyj i wyszoruj
4  marchewki. UmieS¢ je na blasze do pieczenia i polej
1 tyzka oleju z
solg ziotlowa.  Piecz w nagrzanym piecyku w 180° C przez 40 min.

Jesli chcesz aby wygladaty i smakowaty jak frytki, zwieksz temperature
na ostatnie 7 min.
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Pieczone jabtko z orzechami wioskimi
Porcja dla jednej osoby (Uzyj macznych jabtek). Rozgrzej piekarnik do
150 ° C.
umyj

1 jabtko. Wydraz srodek ( nie rozkrajajac jabtka ) potdz jabtko na blaszce do
pieczenia.

Farsz do jabtka
1 tyzka posiekanych orzechow i

wioskich
1 tyzka miodu. Napetnij jabtko mieszanka i piecz w rozgrzanym piekarniku w
temperaturze 150 ° C przez 30 minut.
Piekna Mary
Pokroj
1 gruszke oraz obierz i pokroj
125¢ pasternaku na mate kawatki. Obierz i pokrdj w kostke
15¢g imbiru.

Wyci$nj sok z pasternaku, imbiru i gruszki. Wlej do wysokiej szklanki i
napetnij

125 ml wodg gazowang. Opcjonalnie mozesz dodac jedng lub dwie kostki lodu.
Pyszne Zrédto energii. Smacznego.

Popcorn z karmelem

Dodaj
4 tyzki oleju w duzym garnku z pokrywka i przykryj dno
4 tyzkami ziaren popcornu Przykryj garnek pokrywka i pozwol kukurydzy strzela¢ na srednim/
duzym ogniu.

Wazne: Pozostaw pokrywke na garnku, az popcorn przestanie strzelac.
W drugim garnku rozpus¢
5 tyzkek miodu i
100 g masta. Mieszaj, az stanie sie jak karmel. Dodaj prazong kukurydze i od razu
zestaw z palnika. Wymieszaj.

Popcorn z solg

Wiej
4 tyzki oleju i dodaj
1/2 tyzeczki soli do duzego garnka. Zakryj dno

5 tyzkami ziaren popcornu. Pozostaw pod przykryciem na Srednim ogniu.
Wazne: Pozostaw pokrywke na garnku, az popcorn przestanie strzelac.
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Przekaska

3 tyzkami

50¢g
50¢g

30g
2 tyzeczkami

6 duzych

3 tyzki
2 tyzkami

oleju
gryka.

daktyli
fig

maki gryczanej
oleju

ziemniakow

jabtka
cebule

masta
wody

ptatki masta

Strzelajaca gryka

Prazona gryka jest $wietnym zamiennikiem popcornu. Moze by¢
spozywana jako przekaska, stodka lub stona lub na $niadanie zamiast
tradycyjnych ptatkow.

Uzyj duzego garnka i zakryj spdd

podgrzej, dno garnka pokryj

Umies¢ pokrywke na garnku, potrzgsaj garnkiem, aby unikngc
przypalenia gryki.

Te kasze gryczang mozna jes$¢ z ryzem lub owsianym napojem jako ptatk
lub stosowac jako musli.

Szybkie kulki owocowe

Usun nasiona i hamocz

w cieptej wodzie przez dwie godziny.

Usun ogonki i namocz

w cieptej wodzie przez dwie godziny.

Wylej wode i zmiksuj owoce w blenderze. Dodaj

i ugnie€ z

az stanie sie delikatnym ciastem. Wilgotnymi dtorimi uformuj mate kulki

i umies¢ je w papierowych foremkach. Przechowuj kulki owocowe w
lodowce.

Ziemniak faszerowany jabtkiem

Porcja dla 3 osdb jako przekgska.

Rozgrzej piekarnik do 170 ° C.

Umyj i przekrdj na pot

wzdtuz. Piecz w piekarniku przez 35 min. Wyjmij z piekarnika i pozwol
im ostygnac.

Przygotuj farsz:

obierz i pokroj w kostke

[

na mate kawalki.

Podgrzej

z

na patelni i dus na wolnym ogniu jabtka z cebula w masle az do
zeszklenia, przez okoto 7-10 minut.

Wydraz ziemniaki i wymieszaj je z nadzieniem, nastepnie napetnij
ziemniaki farszem.

Umies¢

na faszerowanych ziemniakach i piecz w temperaturze 170 ° C przez 15-
20 minut.

Smacznego.
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600 g maki gryczanej,
300 g miekkiego masta,

Ciasteczka w ksztalcie np.zwierzat w polewie

Porcja 12 - 14 ciasteczek.
W misce szybko wymieszaj na gtadka kule ciasta

50 ml syropu klonowego i

150 ml
szczypta

200 g

4

7 zabkdéw
1
20 ml

wody
soli morskiej.

dzemu
morelowego.

bakfazany

czosnku
cytryny,
oliwy z oliwek,
sola.

ze

Zawin kulke w folie i wt6z do lodéwki na godzine.

Wytdz blache do pieczenia papierem pergaminowym. Miejsce, na ktorym
bedziesz wycinac ciasteczka posyp maka (z dodatkiem maki gryczanej).
Wybierz foremki do ciastek. Podgrzej piekarnik do 175°C.

Podziel kulke ciasta na 4 réwne czesci. Rozwatkuj jedng porcje ciasta na
grubo$¢ 4 mm na posypanym maka blacie.

Wytnij ciasteczka i umies¢ je na pergaminie. Z reszty ciasta zrob nowa
kulke i zrob wiecej ciasteczek. Piecz 10 min. przy 175°C.

Otworz drzwiczki piekarnika i pozostaw ciasteczka w gorgcym
piekarniku, aby ostygty.

Odcedz? przez sito

Podgrzej troche i przykryj ciasteczka dzemem. Pozwdl im troche
ostygna¢ i smacznego :)

Dip z baktazana

Umyj

Piecz je w naczyniu zaroodpornym w piekarniku w temperaturze 180 ° C
do 1 godziny. Stddz je przez okoto 10 minut a nastepnie rozkroj i
zblenduj miazsz

Usmaz

w oleju i dodaj do blendera. Nastepnie dodaj sok z

[

przypraw

Podawaj dip z pokrojonymi warzywami, chipsami kukurydzianymi lub
goframi. Smacznego.
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Dressing do satatki: Mis Yogi
Zmiksuj w robocie kuchennym z obracajgcym sie nozem

125 ml malin (Swieze lub mrozone),
25 ml soku owocowego,
125 ml oleju,
1 tyzke miodu i
szczypte soli.

Dressing mozna przechowywac w zamknietym stoiku przez okoto 3-5
dni w lodéwce.

Podawaj na satacie z gotowanymi ziemniakami i ryzem lub uzyj jako dip
do paluszkéw warzywnych.

Dzieci lubig ten dressing ze wzgledu na stodki smak i jasny kolor.

Dressing z mango
Zmiksuj blenderem sos z :

8 tyzkami mango Swiezego, mrozonego lub puszkowanego z
1 tyzka miodu (ptynny),soku z
2 cytryny
szczypta soli,

szczypta pieprzu,
2 tyzkami oleju z orzechéw i
wioskich
2 tyzkami oleju. Smacznego.

Energia dla systemu odpornosciowego

Bedziesz potrzebowac $wiezych gatgzek pokrzywy (uzyj rekawiczek, aby
je zebrac¢). Podobnie jak owoce cytrusowe, pokrzywa zawiera duzo
witaminy C i mineratéwow. Z pozdrowieniami dla systemu
odpornosciowego!
Umyj, przekréj na pot i wycisnij sok z
1  organicznej
mandarynki.
Umies¢ skdrki mandarynki plus
4 ‘odygi pokrzywy w dzbanku do herbaty i nalej
200 ml  wrzacej wody Odstaw na 5 minut. Usun
todygi pokrzywy i
skorki dodaj sok z mandarynek i postddz
mandarynki,
odrobing miodu. Smacznego.
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2

1

1 zgbkiem
szczypta
1/4 tyzeczki
1/2

4

150 gr
1 zabek
6

1 tyzka

40 g
1

2 tyzkami
1200 ml

1
1/2
szczypta

awokado
cytryny,
czosnku,
soli
pieprzu cayene
cebuli

li$¢mi safaty.

pestek dyni
czosnku
suszonych
pomidorow
ugotowanego
dzikiego ryzu

Swiezego imbiru.
niewoskowang
cytryne.
miodu
wody.

awokado.

cytryny
soli.

Krem z awokado Tete

Zmiksuj
z sokiem z

i

mikserem recznym. Pokrdj w drobng kostke
i dodaj krem z awokado.

Krem z awokado jedz z

Smacznego.

Mielone mieso na sos pomidorowy

Upraz

na patelni bez oleju. Obierz, pokrdj i usmaz

na patelni. Pokrdj

nozyczkami na mate kawatki. W mikserze mielimy pestki dyni, czosnek i
pomidory z

az bedzie dobrze zblendowane. Jest to substytut miesa mielonego.

Wymieszaj z pomidorami, aby stworzy¢ "sos bolonski".

Napodj imbirowy

Umyj, obierz i pokréj w kostke
Umyj, obierz

Zmiksuj je w blenderze z

i
Podawaj na gorgco w filizance lub na zimno z 1-2 kostkami lodu.

Smakuje dobrze, a takze pomaga przy nudnosciach, zawrotach gtowy i
chorobach lokomocyjnych/mdtosciach.

Pasta z awokado

Rozkrdj i wyjmij pestke z

Awokado zmiksuj z sokiem z

[

Rozgnie¢ widelcem na pyszny krem.
Smacznego.
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2
1/2

szczypte pieprzu cayene,

50¢g

1

1
szczypta

2504

8 tyzek

4 tyzkami

1 tyzka

1 zgbkiem
1/2 tyzeczki

200 ml
50 ml

50 mi

30 ml syropu z dzikiego

pomidory
z6ttej papryki

cebuli
zabek czosnku
cytryne
soli.

kukurydzy z
puszki

oleju
soku z cytryny,
miodu,
czosnku
soli

oleju,

soku
gruszkowego,
soku z cytryny,

bzu,

Salsa

Wioz do robota kuchennego lub blendera
pokrojone,
pokrojone,

pokrojonej,
obrany i zmizdzony, dodaj
i dopraw

Miksuj skfadniki az uzyskasz do gesty sos. Dodaj
i serwuj z chipsami kukurydzinymi lub z gotowang fasolka. Smacznego

Sos do satatek

Zmiksuj
z

(obranym) i

w mikserze lub recznym blenderze, az bedzie kremowy. Podawaj z
satatka, gotowanymi ziemniakami lub ryzem, uzywaj jako dipu do
paluszkéw warzywnych.

Sos na lato

Wlej do blendera nastepujace sktadniki i dobrze wymieszaj do kremowej
konsystenciji:

1 tyzeczka ziaren gorczycy (zmielonej),

3 tyzeczki
2 tyzeczki

soli morskiej
tymianku.
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Sos szpinakowy

Porcja na 3-4 osoby
Umyj i wt6z do garnka
800 g szpinaku i dus przez 5 minut. Nastepnie odsacz i wycisnij szpinak tak bardzo jak
to mozliwe.
Zmiksuj szpinak za pomocg blendera. Rozpus¢
40 g masta i dodaj szpinakowe puree i
250 ml mleka ryzowego. Dobrze wymieszaj. Gotuj na $rednim ogniu, mieszajgc od czasu do

czasu.
W razie potrzeby uzyj maki ryzowej do zageszczenia sosu i gotuj
jeszcze 10 minut.
Zdejmij z goracej ptyty i dopraw do smaku

szczypta  soli morskiej i

szczypta pieprzu.
Podawaj sos z makaronem, ryzem, prosem lub komosg ryzowa.
Smacznego.

Swiezy i smaczny sos do satatek

Zmiksuj
1/2 papaji (Swieza),
225 ml soku (Swiezo wyciskany),
pomaranczowego
50g siemiena Miksuj recznym blenderem, do uzyskania jednolitej konsystencji.
Inianego.

Podawaj na satacie z gotowanymi ziemniakami i ryzem lub uzyj jako dip
do paluszkéw warzywnych.



