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pot ananasa

1 marakuja

1 pomarancza
1 nektarynka

150 g jagod
garsc jezyn

Whycisnij oba soki oddzielnie. Najpierw wlej do kieliszka sok
76tty. Na goére delikatnie wlej sok fioletowy. Udekoruj mini
szasztykami z jezyn.

jezyny sg zrédtem silnych antyok-
sydantow oraz bogactwem btonnika, przyspieszaja rowniez
przemiane materii. Sezon na jezyny przypada pod koniec
lipcaitrwa az do konca lata, a najlepiej smakuja te z lasu lub
z wiasnego ogrodka.

NATURﬁLNY

@pysznieczyprzepysznie



1 granat

1 czerwony grapefruit

gars¢ malin

gars¢ czerwonych porzeczek

Wycisnij sok i udekoruj owocami malin, porzeczek i mieta.

maliny i porzeczki to bardzo
charakterystyczne dary sezonu letniego. Zaréwno jedne
jak i drugie obfituja w witamine C, wapn, zelazo, magnez.
Bogate w pektyny, pieknie pachnace i cudownie czerwone,
pozwalaja na bycie kreatywnym w kuchni.

@pysznieczyprzepysznie



ok. 1 kg malin

5 marchewek
kawatek imbiru -
warto go dodac!

ok. 5 kwasnych jabtek
1 cytryna

Wycisnij sok ze wszystkich sktadnikow.

nadmiar$wiezowycisnietego soku
mozesz przechowac¢ w loddwce, najlepiej w prézniowym
pojemniku. Natomiast z pulpy po wyciskaniu mozesz zrobi¢
pyszne muffinki lub batoniki - nic sie nie zmarnuje!
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3 jabtka

ok. 1/2 szklanki czerwonych
porzeczek

ew. stodziwo do smaku
(midd, erytrol, cukier
trzcinowy)

Whycisnij sok z porzeczek i jabtek, mozesz dostodzi¢. Im
wiecej porzeczek dodasz tym sok bedzie bardziej kwasny.

lato to skarbnica $wiezych owocéw
oraz warzyw! Na duza uwage zastuguja witasnie czerwone
porzeczki. Zawierajg mnéstwo witamin, sktadnikow odzyw-
czych oraz antyoksydantow. Maja takze liczne wtasciwosci
lecznicze.

@ciasteczkolandia



400 g porzeczki czerwonej
2 nektarynki

2 pomarancze

2 jabtka

kilka jezyn

150 g borowki
amerykanskiej

Porzeczki obieramy z szyputek, pomarancze obieramy
ze skorki. Wieksze owoce kroimy na kawatki. Przektadamy
do wyciskarki i wyciskamy sok. Najlepiej smakuje lekko
schtodzony - mozna dodac¢ kostki lodu.

sierpien to takze miesigc, wktorym
owocuje borowka. Te owoce zawieraja flawonoidy, ktére
wspomagaja nasza pamie¢ oraz fitoestrogen, niezwykle
cenny hormon roélinny, ktéry blokuje powstawanie
nowotworow.
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2 jabtka

1 burak

pot ananasa

3-4 mtode marchewki

Ananasa obierz ze skorki i pokréj w stupki, buraka przekroj
na ¢wiartki. Wyciénij sok ze wszystkich sktadnikow.

lipiec i sierpien to miesigce obfitujace
w polskie buraki. Najpierw pojawiaja sie mtode buraczki,
czyli botwina a potem jedrne duze buraki. To warzywo
wspiera naszg odpornoéc¢, dostarcza zelazo, btonnik, obniza
ci$nienie krwi, a przy tym tak Swietnie smakuje w kompo-
zycjach sokowych!

@rodzicewsieci



500 g mtodej marchewki
2 pomarancze

1 cytryna

kostki lodu

Pomarancze i cytryne obieramy, marchewke myjemy.
Whyciskamy sok. Podajemy z kostkami lodu i listkiem miety.

ten sok nie tylko orzezwia w gorace
wakacyjne dni ale tez dostarcza bogactwo karotenoiddw,
ktére pomoga podtrzymac piekna, letnig opalenizne.

@kulinarna_maniusia



3-4 pomidory

(najlepsze sq domowe lub
z lokalnego ryneczka)

1 papryka czerwona
sezonowa

odrobina lisci selera

Wszystkie sktadniki wycisnij w sicie do sokdéw lub w sicie
do smoothie - jesli zalezy Ci na gestszej formie. Udekoruj
listkami bazylii, mozesz doprawi¢ do smaku.

pomidory sg bogate w likopen, czyli
zwiazek o dziataniu przeciwutleniajacym. Co ciekawe likopen
nie ginie w procesie obrébki termicznej i w miare uptywu
czasu! Papryka z kolei zawiera duzo witaminy C. Sezon na te
warzywa rozpoczyna sie w Polsce na przetomie lipca/sierpnia.

@pysznieczyprzepysznie



1 ogorek szklarniowy lub 4
gruntowe

garsc jarmuzu

czastka cytryny

kilka listkow bazylii

1 twarde jabtko

Sktadniki wrzucaj wedtug podanej kolejnosci.

ogorek jest z rodziny dyniowatych?
Przez jednych niedoceniany, przez innych uwazany
za superfood. Zawarty w nim chlorofil sprzyja procesom
oczyszczania organizmu. Jest niskokaloryczny, a regularne
jedzenie ogorkow  przyspiesza metabolizm.  Jarmuz
natomiast zawiera duze ilosci biatka, btonnika i witamin.
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6 pomidoréw

1 mata cukinia

kilka listkow Swiezej bazylii
sol i pieprz

opcjonalnie szczypta chilli

Pomidory i cukinie kroimy na kawatki. Wktadamy do wyci-
skarki razem z listkami bazylii, uzywamy sita do sokéw lub
sita do smoothie (jesli wolimy gestszy sok). Sok doprawiamy
do smaku solg, pieprzem, mozna dodac takze szczypte chilli.

cukinie mozna $miato spozywac na
surowo, swietnym pomystem jest dodanie jej jako sktadnika
soku wielowarzywnego. Zawiera bowiem witaminy z grupy
B i duzo witaminy C. Z powstatej po wyciskaniu pulpy
warzywnej zrobisz placki, pasztet lub baze do zupy.
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2 duze buraki

2 pomarancze

2 garsci szpinaku

2 duze todygi selera
naciowego

Buraki i seler pokroj na mniejsze czesci, pomarancze obierz.
Kazdy sok w wyciskarce wolnoobrotowej przygotowujemy
wrzucajac sktadniki naprzemiennie - raz twarde, raz miekkie
i wtokniste. Na przyktad seler naciowy czy szpinak zawsze
warto przepchnaé czyms$ twardszym, w tym przypadku
kawatkami buraka.

burak oraz szpinak to warzywa petne
zelaza, a dodatek pomaranczy (czyli witaminy C) skutecznie
zwieksza przyswajalnos¢ tego mikroelementu.

@martka_natura



300 g pomidorow

garsc lisci jarmuzu

zabek czosnku

szczypta soli i pieprzu
opcjonalnie szczypta chilli

Sktadniki wrzucaj naprzemiennie. Gotowy sok dopraw
przyprawami.

pomidory warto jes¢ w kazdej
postaci, poniewaz zawieraja likopen - organiczny zwiazek
o dziataniu przeciwutleniajacym. Dieta bogata w pomidory
wyraznie zmniejsza ryzyko zawatu serca, a takze poprawia
trawienie i chroni przed szkodliwym wptywem stonca na
naszg skore.
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120 g jagod

250 ml maslanki

2 tyzki syropu daktylowego
1 dojrzaty banan

Wszystko przepusé przez sito do smoothie. Udekoru;j
jagodami i listkami miety.

jagody pojawiaja sie w polskich
lasach w lipcu, to doskonate owoce, ktore mozesz
przechowywac mrozac. Jagody sa symbolem lata. Posiadaja
mnostwo  wiasciwosci prozdrowotnych: reguluja poziom
cukru we krwi, niszcza wolne rodniki, hamuja i lecza niezyt
zotagdka.

@pysznieczyprzepysznie



250 g serka mascarpone
400 g zamrozonej
czerwonej porzeczki

3 zamrozone banany
ew. 3-4 tyzki erytrytolu
lub cukru

Odpowiednio wczesniej mrozimy czerwong porzeczke i banany
pokrojone na plasterki, odmrazamy je na 10 minut przed zro-
bieniem deseru. Serek mascarpone mieszamy z erytrytolem/
cukrem. Owoce wraz z serkiem porcjami przeciskamy w sicie do
sorbetow. Gotowe lody mieszamy i przektadamy do miseczek,
dekorujemy porzeczkami i listkami miety.

czerwone porzeczki sa bogate w zelazo
oraz zawieraja duza ilos¢ btonnika. Pofaczenie banana, porzeczek
i kremowego serka w lodach to nie tylko poezja smaku ale takze spo-
s6b na dostarczenie organizmowi cennych sktadnikdw odzywczych.
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10 ogorkow

4 cytryny

4 garécie agrestu

garsc lisci swiezej miety

Cytryny obieramy ze skérki. Wszystkie sktadniki naprzemiennie
wyciskamy w wyciskarce wolnoobrotowej. Z tych sktadnikéw
powstaje baza do robienia lemoniady lub drinkéw. Do szklanki
dajemy: 1/5 szklanki soku z ogérka, cytryn i agrestu, kilka kostek
lodu, kilka listkéw miety, 1 tyzka miodu/syropu mietowego/syropu
z agawy/klonowego, woda gazowana do uzupetnienia catosci.

agrest owocuje latem, a najlepiej smakuje
jedzony na surowo lub jako kompot, dzem czy dodatek do soku.
Owoce zawieraja bardzo duzo witaminy A, luteiny oraz pektyny.

@czarna.wisienka



500 g porzeczki
czerwonej

100 g porzeczki czarnej
2 jabtka

500 ml wody gazowanej
kostki lodu

listki $wiezej miety

Porzeczki obra¢ z szyputek, umy¢. Porzeczki i jabtka
przetozy¢ do wyciskarki, uruchomi¢ i wycisng¢ sok. Sok
przela¢ do duzej butelki lub duzego dzbanka, dola¢ wode
gazowana, wymiesza¢. Do lemoniady dodaj kostki lodu
i listki miety.

tak przyrzadzona lemoniada
to bogactwo pektyn, witaminy C oraz petnia letniego
orzezwienia.
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3 Srednie cukinie

(okoto 1 kg)

1 cebula

1 marchewka

1 pietruszka

3 zabki czosnku

gars¢ natki pietruszki

3 tyzki oleju lub oliwy
1/2 szklanki butki tartej
1/3 szklanki kaszy manny
3 jajka

przyprawy do smaku (sél,
pieprz, mielona papryka,
lubczyk)

Pokréj cukinie na kawatki. Wycisnij w sicie do sokow
wszystkie warzywa, wrzucajac je na przemian. Do pulpy
warzywnej dodaj 1/3 objetosci powstatego soku. Dodaj
olej, butke tarta, kasze manne, jajka oraz przyprawy.
Wszystko wymieszaj. Masa ma by¢ nie za rzadka, w miare
potrzeby mozesz regulowac jej gestos¢ dodajac sok.

Gotowa mase wlej do formy keksowej i zapiecz w piekarniku
w 180 stopniach C przez okoto 1 h 20 min. Pasztet ma sie
tadnie zrumienic.

Mozesz spozywac na ciepto lub na zimno z ulubionymi
dodatkami.

cukinia jest warzywem, ktore nie
kumuluje metali ciezkich. Nalezy do tej samej rodziny
co ogorek, dynia czy arbuz. Cukinia to warzywo o multi-
zastosowaniu w kuchni, zrobisz z niej: ciasto, placki, pasztet,
satatke czy sos, jest Swietna na grilla. Cukinia owocuje przez
cate wakacje.
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1,3 kg obranych mtodych
ziemniakow

100 g cebuli

2 jajka

sol i pieprz do smaku

Ziemniaki i cebule wycisnij za pomoca sita do sokéw. Odlej
powstaty sok, a pozostaw skrobie, ktdra zebrata sie na dnie
naczynia. Ziemniaki przetéz do miski, dodaje skrobie, jajka
i dopraw do smaku. Doktadnie wymieszaj. Smaz na duzej ilo-
$ci bardzo mocno rozgrzanego oleju rzepakowego. Odsacz na
papierowym reczniku. Podaj z ulubionymi dodatkami.

ziemniaki maja bardzo niska kalorycz-
nos¢, a frakcja btonnika zawartego w ziemniakach jest tagodna
i nie podraznia btony sluzowej jelit. Pono¢ nasze spoteczenstwo
dzieli sie na fanéw plackéw ziemniaczanych na stodko i na stono.

@jedz.pysznie



6 marchewek

2 jabtka (wskazdwka: w tym
przypadku usun skérke

i gniazda nasienne)

1/2 szklanki suszonych daktyli
tyzka kakao

2 tyzki wiodrek kokosowych
4 suszone $liwki

1 tyzka masta orzechowego
2 tyzki ptatkdéw owsianych
1 tyzka miodu

=

Wycisnij sok z marchewek i jabtek. Do pulpy po wyciskaniu
dodaj daktyle, kakao, widrki kokosowe, $liwki, masto orze-
chowe, midd i ptatki owsiane. Zmieszaj i odstaw na 5-10
minut aby pfatki owsiane zmiekty. Nastepnie wszystko
zblenduj. Z powstatej masy formuj mate kulki i obtaczaj je
w widrkach kokosowych i kakao.

marchew to bomba karotenoidow,
ktére wspomagaja nasz wzrok oraz skore. Tak wykonane
kulki na pewno posmakuja dzieciom i sa $wietna oraz
zdrowa alternatywa dla stodyczy z rafinowanym cukrem.

-
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MARCHEWKOWE

CIASTO

SKEADNIKI: WYKONANIE:

ciasto ciasto

+ 2 szklanki pulpy Jajka ubij mikserem, jak juz powstanie piana, dodaj
marchewkowej (wczesniej cukier i znéw ubij. Make wymieszaj z sodg i cynamonem
wycisnij sok z okoto 10-12 i dodaj do jajek, mieszaj mikserem. Dodaj olej, mieszaj
mtodych marchewek) mikserem, dodaj kefir i zndow zamieszaj. Dodaj marchewke,
200 g maki orzechy i wymieszaj topatka. Tortownice wytéz papierem
2 jajka do pieczenia, przelej mase i piecz w 180 stopniach C przez
70 g cukru biatego 50 minut.

1/2 szklanki oleju
2 tyzeczki sody oczyszczonej  krem

3/4 szklanki kefiru Masto utrzyj z cukrem pudrem, az otrzymasz puszysta
2 garscie posiekanych mase. Nastepnie, tyzka po tyzce, dodawaj mascarpone.
orzechdéw wtoskich Dodaj paste waniliowg i skorke, wymieszaj. Po ostygnieciu,
1/2 tyzeczki cynamonu ciasto przekroj wzdtuz i przetdz masa.

krem

- 100 g cukru pudru
130 g masta

250 g mascarpone
troszke pasty waniliowej
troszke otartej skorki
pomaranczy
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@milosc_od_kuchni



LESNY

SERNIK

SKEADNIKI:

- 750 g twarogu chudego
300 gestego jogurtu np. skyr
3 tyzki (30 g zelatyny)

50-80 g erytrolu

100 g odzywki biatkowej lub
200 g jagod/boréwek lub
170 g zmielonego na puder
erytrolu

200 ml mleka kokosowego
400 g borowek

250 g malin

WYKONANIE:

Zelatyne zalej ok. 80 ml zimnej wody i zostaw na ok.
10 min do napecznienia. Nastepnie lekko podgrzej do
rozpuszczenia. Wszystkie pozostate sktadniki oprocz
owocdw zmiksuj, dodaj rozpuszczong zelatyne i ponownie
zmiksuj. Do masy dodaj owoce i wymieszaj. Przelej do
foremki, udekoruj wierzch owocami i wstaw do lodéwki na
kilka godzin.

CZY WIESZ, 7Z1... ten przepis mozesz wykonac¢ w wer-
sji weganskiej, zastepujac zelatyne agarem, a produkty
mleczne ich roslinnymi odpowiednikami.

@kasiakarfit



