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PRZEPIS
Antygrypina

PRZEPIS

Herbata pachnaca szarlotka z
imbirem i rozmarynem

PRZEPIS

Rozgrzewajaca zupa z soczewicy,
ostra i aromatyczna

PRZEPIS

Zielony koktajl z imbirem

PRZEPIS

Satatka wspierajaca odpornosc z
tososiem i awokado

www.dietosfera.pl ul. Burakowska 16/226, 01-066 Warszawa



Arlygrypina

SKEADNIKI

e 1grejpfrut

* 1pomarancza

e 4 cm ktacza imbiru

* 4 cm ktacza kurkumy

* 2 zabki dobrego,
polskiego czosnku

* szczypta pieprzu

e 6 tyzek dobrego,
polskiego miodu

1 Cytrusy obierz i pokréj w kostke.

92 Imbir i kurkume doktadnie wyszoruj i
pokréj w plastry.

3 Czosnek obierz.

4 Do kielicha blendera wt6z wszystkie
sktadniki i doktadnie zblenduj. Pamietaj o
dodaniu pieprzu.

5 Jesli mikstura jest za gesta dolej letniej
wody, zmiksuj ponownie.

G Przelej do czystego stoika i trzymaj w
lodéwce.

Podawaj 2 razy dziennie: rano i wieczorem
po 1tyzeczce.
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Herbala pachracarsgarlifa
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SKEADNIKI

* 300ml ulubionego naparu z
czarnej herbaty

* 2 cm imbiru Bo—

* 2 cm ktacza kurkumy

* Y tyzeczka cynamonu

* 4 gozdziki

e 2 tyzeczki miodu _
“ -

* szczypta przyprawy garam masala
e % pomaranczy

* % jabtka

e gatazka Swiezego rozmarynu

i

1 Imbir i kurkume pokréj w cienkie plasterki.

Pomarancze i jabtko doktadnie wyszoruj,
pokréj w plastry.

3 Do duzego kubka wlej goracy napar z
herbaty, dodaj imbir, kurkume, cynamon,
gozdziki i jabtka zostaw na 5-7 minut.

4 Do herbaty dodaj miéd, gatazke
rozmarynu, pomarancze i posyp garam
masala lub pieprzem.

www.dietosfera.pl ul. Burakowska 16/226, 01-066 Warszawa
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SKEADNIKI

e % szklanki czerwonej soczewicy
* 1czerwona papryka

e 1ostra papryczka chili

e 2 marchewki

* % selera

* 1 mata pietruszka

e 3 zabki czosnku

* 1 mata cebula

* 3tyzki oleju rzepakowego
e s6l, pieprz

* 1tyzeczka ostrej papryki

* 1tyzeczka stodkiej papryki
e 1tyzeczka kurkumy

e kminek

1 Warzywa korzeniowe doktadnie umyj i
obierz, zetrzyj na tarce.

9 Papryczke chili drobno posiekaj a zwykta
pokréj w drobna kostke. Cebule i czosnek
drobno posieka;j.

3 W garnku na rozgrzanym oleju zeszklij
cebule, dodaj czosnek, przyprawy i ostra
papryczke, dus 2 minuty

4 Do cebuli dodaj starte warzywa i
soczewice oraz papryke.

5 Zalej woda - 5cm powyzej poziomu warzyw.
Gotuj na wolnym ogniu do miekkosci
soczewicy.

(G Jak bedzie za gesta dolej wody i dopraw do
smaku.

www.dietosfera.pl
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SKEADNIKI . ‘ '

* 2 garsci szpinaku

2 gatazki natki pietruszki
1tyzka masta
orzechowego

* % awokado

* 1 pomarancza

e 1tyzka miodu

* sok wycisniety z % cytryny
e 1cm ktacza imbiru

e woda

1 W kielichu blendera umies¢ wszystkie
pokrojone sktadniki, dolej 1,5-2 szklanki
wody i blenduj na gtadko.

www.dietosfera.pl
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SKtADNIKI

* 2 garsci rukoli Sos:

e 2 gatazki natki pietruszki e 1/3 tyzeczka miodu

e 50g komosy ryzowe;j e 1/3 tyzeczki musztardy

e % awokado e 1tyzka soku z cytryny

e % pomaranczy e 3 tyzki oleju rzepakowego
e gars¢ borowek e starty imbir do smaku

* % czerwonej papryki e szczypta kurkumy

e gars¢ orzechow wtoskich * s6l, pieprz

e 250g pieczonego tososia +
tyzeczka musztardy+ sél, pieprz
2 garstki kietek brokuta

1 Kasze ugotuj w lekko osolonej wodzie.

9 tososia posyp sola i pieprzem i natrzyj p
musztarda. Piecz w rozgrzanym piekarniku
180st C 10-12min.

3 Orzechy upraz na suchej patelni i pokroj.
Natke drobno posiekaj.

4 Awokado i papryke pokroj w kostke.
Pomarancze obierz i pokroj w cienkie
wachlarzyki.

5 Przygotuj sos: do stoiczka wtéz wszystkie
sktadniki i mocno wytrzasnij, powinna
powstac gtadka emulsja.

6 Na talerzach utoz sktadniki satatki i polej
sosem, posyp kietkami.

www.dietosfera.pl
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