Pieczone jabtka
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Czasami zapominamy, ze Jedzenle ma nie tylko zadowoli¢ nasze
d

podniebienie, lecz takze

ostarczyc¢ organizmowi niezbednych

sktadnikéw odzywczych. Kto jednak powiedziat, ze nie mozna
uptec dwoch pieczeni na jednym ogniu?

edwie przezyli-
Smy sylwestrowe
szaleristwa,

walentynkowe kolacje

i Tlusty Czwartek, a juz
planujemy, co ma sie
znalez¢ na wielkanoc-
nym stole. Caty rok moz-
na odmierzac §wietami
i ich kulinarng oprawa
- wazne w naszym zy-
ciu wydarzenia sa Scisle
zwigzane z tym, co, jak
i z kim jemy. Szkoda
tylko, ze czesto umyka
nam fakt, ze jedzenie
stuzy przede wszystkim
dostarczeniu organi-
zmowi odpowiednich

Www.vege.com.pl

wartosci odzywezych,

a nie tylko przyjemnosci.
Bywa, ze stoly uginaja
sie od réznych potraw,

a tak naprawdg zadna

z nich nie jest w stanie
zaspokoi€ potrzeb nasze-
go organizmu. Zawieraja
jedynie zbedna energie

z cukru, duszczéw

i biatej maki, ktdra orga-
nizm ochoczo przerobi
na warstwe réwnie zbed-
nego tluszczyku. Dlatego
staramy sie tak zestawia¢
ze sobg produkty, zeby
nie trzeba byto ich
specjalnie dostadzac,

by byly smaczne.

Dzisiaj proponujemy
proste rozwiazania, ktdre
pasuja na rézne okazje.
Carpaccio w naszym
domu sprawdzito sie
zaréwno jako wykwint-
na przystawka przed
uroczystym obiadem,
jak i prosta, codzien-
na kolacja. Pieczone
jabtka podajemy czesto
na deser, ale réwniez
bierzemy ze soba na si-
townie, zeby po treningu
dostarczy¢ sobie tak
potrzebnych po wysitku
zdrowych weglowoda-
néw i biatka. Cho¢ wy-
dawaloby sie, ze przepis

ten jest zarezerwowany
na czas zimy, to gdy
poczekacie jeszcze chwi-
le, to zobaczycie, ze sa
znakomite, kiedy poda
sie je z lodami... Tymcza-
sem, gdy pogoda jeszcze
nas nie rozpieszcza,
polecamy sprébowac ich
W tej wersji. Smacznego
i na zdrowie!

Carpaccio z burakéw
Z majonezem

Majonez:
1 ziemniak

100 ml mleka kokosowego
1 tyzeczka czarnej soli

h

100 ml oleju
2 tyzki musztardy
1 tyzka soku z cytryny

Carpaccio:
kilka burakéw

1 gars¢ uprazonych orze-
chow

krem balsamiczny do de-
koradjt

Obrane ziemniaki i buraki
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gotujemy na parze i stu-
dzimy. Kroimy ziemniak,
wrzucamy do naczynia

do miksowania, dodajemy
mleko kokosowe, czarna sdl,
sok z cytryny oraz musztar-
de i miksujemy na gtadka
mase. Pod koniec dodajemy
olej, miksujemy jeszcze raz
i przektadamy do miseczki.
Ugotowane buraki kroimy

NATURALNE PRODUKTY
BEZ ZBEDNYCH DODATKOW

WOLNE 0D GMO!

w bardzo cienkie plastry,
ktore uktadamy na pétmi-
sku, nastepnie dekorujemy
je kremem balsamicznym
L posypujemy uprazony-
mi wczesniej na patelnt

lub w piekarniku orzechamti.

Takie carpaccio z majone-
zem to wyjatkowo prosta,
ale wykwintna przystawka.
Smacznego!

paprriglainy

5 dag prazonych ziaren
stonecznika

Wydrazamy otwory

w jabtkach, pozbywajac sie
gniazd nasiennych. Owoce
smarujemy z zewnatrz

it w Srodku olejem wy-
mieszanym z cynamonem.
Miksujemy ugotowana fasole
z namoczonymi daktylami
oraz odrobing wody, w ktd-
rej daktyle sie moczyty.

Po zmiksowaniu dodajemy
uprazone ziarna stonecznika
i mieszamy. Nadziewamy
jabtka i pieczemy, az beda
miekkie.

mody, auto-
rzy ksigzek
kuchar-

skich oraz

weganskiego
i bezgluteno-
Wego progra-
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