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PESTO JARMUZOWE J

SKLADNIKI:

1 gars¢ ziaren stonecznika

1 gars¢ swiezego jarmuzu, bez twardych todyzek
* 1 mniejsza gars¢ rukoli lub lisci rzodkiewek

* 3 zgbki czosnku

*1/2 tyzeczki soli himalajskiej

1 tyzka soku z cytryny

eszczypta kurkumy

*1/3 szklanki oliwy z oliwek lub oleju Inianego

Ziarna stonecznika mozesz uprazy¢ delikatnie na patelni, jednak
lepszym rozwigzaniem ze wzgledow zdrowotnych bedzie namoczenie
nasion stonecznika w wodzie na noc - dojdzie do dezaktywacji kwasu
fitynowego, a jednoczesnie zapobiegniesz utlenieniu niezbednych
nienasyconych kwasow ttuszczowych, ktére sq niezdrowe.

Wszystkie sktadniki poza oliwg umies¢ w kielichu blendera i zmiksowad.
Nastepnie wla¢ oliwe i wymieszaé. Przetozyé do stoiczka
i przechowywac w lodowce.

Takie pesto jarmuzowe to znakomity zamiennik dla popularnego
pesto bazyliowego, do makaronu, ale rowniez jako

pasta na kanapki - swietnie smakuje

Z Zytnim pieczywem.

Kcal: 538 kcal
Biatko: 12 g

Ttuszcz: 47,7 9
Weglowodany: 13,1 g

tatwosé przygotowania: * www.sylwiawitek.com.pl




SLODKIE SMAROWIDLO el

SKLADNIKI:

* 6 tyzek prazonego sezamu i zmielonego na gtadkg mase
(zamiennie 6 tyzek pasty tahini)

* 2 tyzka stotowa ptynnego miodu lub syropu z agawy

eszczypta cynamonvu i imbiru

*1/2 tyzeczka soku z cytryny (dostownie kilka kropel)

* 2 tyzka kakao lub karobu (jest mniej gorzki)

Wszystkie sktadniki dobrze wymieszac.
Wybornie smakuje z nalesnikami, waflami ryzowymi i pieczywem,
zamiast mocno przetworzonego kremu czekoladowego.

Sezam jest jednym z najbogatszych zrodet steroli roslinnych -
fitosteroli, ktdére obnizajg poziom ztego cholesteroluy,
zapobiegajgc tym samym rozwojowi zmian miazdzycowych
w naczyniach krwionosnych. Poza tym fitosterole zmniejszajg
prawdopodobienstwo wystgpienia raka prostaty.
Sezam to skarbnica wypetniona wapniem,
waznym pierwiastkiem dla uktadu kostnego

- chroni przed osteoporozg, oraz

uktadu sercowo-naczyniowego.

Kcal: 653,9 kcal
Biatko: 13,9 g
Ttuszcz: 39 g
Weglowodany: 61 g
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Latwos¢ przygotowania: * www.sylwiawitek.com.pl
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19.03

PASTA Z ZIRREN

SKLADNIKI:

*1-1,5 szklanki suchych ziaren stonecznika

*10-15 suszonych pomidoréw w oliwie dobrej jakosci

* 1 srednia cebula

* 1 peczek zielonej natki pietruszki

« 2-3 tyzki oliwy z oliwek z pierwszego ttoczenia

*sol, pieprz do smaku

e pikantna przyprawa typu cayenne, ostra papryka wedtug vznania
*1/2 tyzeczki wedzonej suszonej papryki

Pestki stonecznika namoczy¢é w wodzie na calqg noc. Nastepnego dnia
odcedzi¢ i partiami zmiksowaé na jednolitg mase. Cebule obrad,
pokroi¢ w kostke i udusi¢ na oliwie z pomidoréw, ostudzié¢. Natke porwaé
na mniejsze kawatki, zmieli¢ w blenderze razem z pomidorami i cebulg.
Imielong mase stonecznikowqg wymiesza¢ z resztq rozdrobnionych
sktadnikow i oliwqg. Doprawi¢ do smaku pieprzem i solq oraz ulubionymi
przyprawami. Dodatkowym atutem tej pasty jest fakt, ze mozna zrobié
rozne jej wersje smakowe np. z czosnkiem, tymiankiem, chili,
majerankiem itp. Zamiast zielonej pietruszki mozna
uzy¢ bazylii i dodaé zmiksowane oliwki.

Swietnie komponuje sie ze Swiezym

pieczywem i nalesnikami

w wersji na stono.

Kcal: 1485,4 kcal
Biatko: 57,2 g
Ttuszcz: 108,9 g
Weglowodany: 58,5 g

Latwos¢ przygotowania: * * www.sylwiawitek.com.pl



SMALEC Z FasoLl 25:%°

SKLADNIKI:

*150 g fasoli Jas *1 tyzka oliwy z oliwek
*szczypta bazylii *1 cebula

*szczypta majeranku eszczypta pieprzu
eszczypta kminku 1 jabtko np.szara reneta

*szczypta czgbru (opcjonalnie) 1 szczypta pieprzu biatego

Jesli uzywasz swiezej fasoli, namocz jg na catg noc. Mozesz réwniez uzy¢
fasoli ze stoika. Rano odlej wode z nocy i zalej swiezq, gotuj do
miekkosci z niewielkq iloscig soli, szczyptq bazylii, majeranku, kminku
i czgbru, po ugotowaniu do miekkosci, odcedz i zmiksuj. W przypadku
fasoli ze stoika - do odcedzonej dodaj te same przyprawy za wyjgtkiem
soli i rowniez zmiksuj na gtadkg mase.

Na oleju poddus pokrojong drobno cebule, dodaj troche czarnego
pieprzu, podsmaz az do momentu ztocistego koloru.

Dodaj nastepnie starte jabtko i dus jeszcze chwile.

Dodaj pozostate przyprawy. Wymieszaj razem

ze zmiksowangq fasolq. Pasta swietnie

komponuje sie z kiszonymi ogorkami :
i Swiezym pieczywem (&
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Latwos¢ przygotowania: * * www.sylwiawitek.com.pl

Kcal: 693,8 kcal
Biatko: 35,6 g
Ttuszcz: 13,9 g
Weglowodany: 91,4 g




