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CZY MOZEMY UCHRONIC
SIE OD CHOROWANIA?

Jak nie da¢ sie infekcjom? Jak szybko wyjs¢ z przeziebienia? Takie slogany
przyciagaja klikalnos¢ artykutdw internetowych.

Jednak warto pamieta¢, ze o odpornos¢ organizmu trzeba dbac na co dzien
a nie od Swieta! To co jemy ma podstawowy wptyw na stan naszego uktadu
odpornoéciowego. Zadne magiczne syropy czy stosowane doraznie magiczne
mieszanki nie spowoduja, ze z dnia na dzien wyzdrowiejemy. Jesli codziennie
bedziemy dostarcza¢ organizmowi odpowiednich witamin, mikro oraz makro
sktadnikéw nasz uktad odpornosciowy bedzie dziatat jak nalezy! Odpornos¢ to
urozmaicona dieta bogata w Swieze warzywa i owoce, ruch, odpowiednia ilos¢
snu, unikanie stresu. Codziennie matymi krokami mozemy budowac swoja
odpornosé. Wszystko jest w naszych rekach! Utatwig nam to gotowe pomysty
na soki petne witamin i mineratow oraz kolorowe, ciepte positki dostarczajace
budulca dla naszych komodrek. To wszystko znajdziesz w nowym wydaniu
naszego e-bookal!
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NOWOROCZNE ‘ &

POSTANOWIENIE - SOK

SKLADNIKI:

- 4 pomarancze

- gruby plaster imbiru
- 1 gruszka

- 1 marchewka

WYKONANIE:

Cytrusy sparz i obierz ze skérki. Imbir, gruszke i marchewke
wyszoruj pod woda. Wrzucaj naprzemiennie do wyciskarki.
Gotowy sok przelej do szklanek i udekoruj.

CZY WIESZ, ZE... sezon na pomarancze trwaw Europie
od potowy grudnia az do marca. Warto wtedy kupowac te
owoce, gdyz sg mniej narazone na stosowanie mocnych
Srodkéw ochrony roslin.  Pomarancza, imbir, gruszka
i marchewka to bogactwo wit. C, A, E, oraz fitosktadnikéw,
ktére pomagaja w walce z infekcjami oraz wspieraja nasza
odpornos¢!

L KuvinOs

TN NATURALNY WYBOR

@ataeb7



POGROMCY INFEKCJI &

DWA SOKI

SKLADNIKI:
26ttty

- 1 pomarancza
- 1 jabtko

- 1 gruszka

zielony

- 2 todygi selera naciowego
- 1 gruszka

- 1 jabtko

- garsc¢ szpinaku

WYKONANIE:

Sktadniki sokéw najpierw doktadnie umyj. Potem wrzucaj
naprzemiennie sktadniki do wyciskarki. Przelej do pucharkow
i udekoruj.

CZY WIESZ, ZE... kolorowe soki to nasi sprzymierzency
zarébwno w walce z toczaca sie infekcja jak i w budowaniu
odpornosci organizmu na zachorowania. Zawieraja mnostwo
witamin i antyutleniaczy, ktére niszczag wolne rodniki. Tak
przygotowane soki najlepiej wypi¢ od razu, podziel sie
tg przyjemnoscia z rodzina!

@agatha_woz



ANANASOWE WZMOCNIEN IE‘ &

SOK

SKEADNIKI:

- 1/2 ananasa

+ 1/2 cytryny

- 2 gatazki selera
naciowego

WYKONANIE:
Ananasa obierz ze skérki, usun twardy srodek, umyj i pokrdj
na pionowe kawatki. Cytryne sparz i obierz ze skoérki. Seler
naciowy umyj i pokréj na 1-2 cm kawatki. Wszystkie sktadniki
wrzucaj naprzemiennie do wyciskarki. Sok przelej do szklanek
i wypij na zdrowie!

CZY WIESZ, ZE... ananas $wietnie regeneruje organizm
dzieki zawartosci elektrolitow, witaminy C, kwasu foliowego,
manganu, zelaza, miedzi. Enzym bromelaina zmniejsza obrzeki,
tagodzi stany zapalne, wspomaga procesy trawienia. Ananas
jest rowniez Swietny w leczeniu niestrawnosci.
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NOWOROCZNY ‘ &

SOK OCZYSZCZAJACY

SKLADNIKI: WYKONANIE:
3 fodygi selera naciowego Wszystkie sktadniki doktadnie umyj, cytrusy sparz i obierz
. po+ peczka $wiezej natki ze skorki. Seler potnij na 1-2 cm kawatki. Wszystkie
pietruszki sktadniki wyciskaj naprzemiennie w sicie do sokow. Przelej
- 2 biate grejpfruty do kieliszkow i udekoruj.
- 1 cytryna

CZY WIESZ, ZE... grejpfrut jest bogaty w wit. C, btonnik
oraz antyoksydanty. Ma takze bardzo niskg kalorycznosc.
Sok wspiera uktad sercowo-naczyniowy, wspomaga
detoksykacje, ufatwia trawienie oraz buduje odpornosc
organizmul.
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NA ODPORNOSC ‘ ef

SOK SELEROWY

SKEADNIKI:

- 3-4 gatazki selera naciowego
- 1 jabtko
- gars¢ szpinaku

WYKONANIE:
Wszystkie skfadniki doktadnie umyj. Seler pokroj na

1-2 cm kawatki. Wyciskaj powoli w wyciskarce, wrzucajac
naprzemiennie.

CZY WIESZ, ZE... sok z selera zawiera fitoskfadniki,
ktére wptywaja na sciany tetnic, zwiekszajac przeptyw krwi.
Wptywa to na zmniejszenia cisnienia krwi, zmnigjsza stres
oksydacyjny komorek oraz wptywa na eliminowanie stanéw
zapalnych. W takim soku znajdziemy takze kwas foliowy,
wit. B5, wapn, séd, fosfor, flawonoidy, apigenine i luteoline
(antyutleniacze).

@kasiakarfit
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ODPORNOSC ‘ ef

SOK Z GREJPFRUTEM

SKLADNIKI:

- 1 grejpfrut

- 1 pomarancza

- 1 jabtko

- 1/2 cytryny

- 1/2 $redniego buraka

WYKONANIE:

Cytrusy sparz i obierz ze skorki. Wszystkie sktadniki soku dobrze
umyj. Buraka pokrdéj na mniejsze czesci. Wrzucaj naprzemiennie
wyciskajac sok. Przelej do szklanki.

CZY WIESZ, ZE... grejpfrut jest bogaty w witamine C
oraz beta karoten. Za nute goryczki tego owocu odpowiada
zawartos¢ naringiny, ktora jest glikozydem flawonoidowym.
Ten silny antyoksydant ma zbawienny wptyw na nasz organizm:
reguluje cisnienie tetnicze, moze pomaga¢ w utrzymaniu
prawidtowego stezenia glukozy we krwi.
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SOK

CZERWONE WZMOCNIENIE ‘ %

SKEADNIKI:

- 1 $redni burak

- 1 papryka

- natka pietruszki wg uznania

WYKONANIE:

Wszystkie sktadniki umyj. Buraka pokréj na mniejsze czesci.
Whyciskaj naprzemiennie sktadniki, wrzucajac kawatki
buraka, papryki i natki pietruszki. Przelej do szklanki i wypij
na zdrowie!

CZY WIESZ, ZE... ten czerwony sok to bomba
witaminy C. Betaniny z buraka odpowiadajg nie tylko
za czerwony kolor ale sg takze silnymi antyoksydantami,
stad ich dziatanie przeciw infekcyjne. Taki sok poprawia
takze wydolnos¢ fizyczna.
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SZKLANECZKI ZDROWIA‘ &

TRZY SOKI
SKEADNIKI: sok 3
sok 1 - 2 $rednie buraki
- dwie duze garécie szpinaku - ew. 1/2 obranego ze skérki ananasa
- 2 jabtka
sok 2 WYKONANIE:
- 1 marchewka Wszystkie sktadniki doktadnie umyj, a cytrusy sparz i obierz
- 1 pomarancza ze skorki. Seler naciowy pokrdj w 1-2 cm kawatki, a buraka
- 1 jabtko i ananasa na mnigjsze czesci. Sktadniki poszczegodlnych
- 2 gatazki selera naciowego sokow wrzucaj do wyciskarki, zachowujac naprzemiennosc
- 1 plaster imbiru ich wyciskania. Powstate soki przelej do szklanek, udekoruj

i pij lub podziel sie z rodzing!

@agatha_woz




WYBUCHOWY ANANAS ‘ %

SOK

SKLADNIKI:
1/2 ananasa
1 granat

WYKONANIE:

Ananasa obierz ze skoérki, wykréj twardy srodek, umyj i pokroj
w pionowe kawatki. Z granatu wybierz pestki i odtéz do miseczki.
Sktadniki wyciskaj naprzemiennie w sicie do sokdéw. Przelej do
kieliszkow i udekoruj.

CZY WIESZ, ZE... sok z granatu ma mnostwo wtasciwosci
odzywczych. Ten owoc to prawdziwa bomba zdrowia! Zawiera
witaminy, mineraty, zwiazki fenolowe, kwasy organiczne, flawonoidy
i izoflawony. Surowy sok z granatu zmniejsza cis$nienie tetnicze,
przyspiesza regeneracje komaorek, dziata chemoprewencyjnie i ma
dziatanie silnie przeciwdrobnoustrojowe.

@pysznieczyprzepysznie



SZYBKIE WZMOCNIENIE‘ &

SOK

SKLADNIKI:

- 2 pomarancze

- 1 duze jabtko

- 1 duza marchewka

- kawatek imbiru

- 2 todygi selera naciowego
- 1 maty burak

- 1 kiwi

WYKONANIE:

Wszystkie sktadniki doktadnie umyj. Pomarancze obierz
ze skorki. Seler pokroj w kawatki. Buraka przekroj na éwiartki.
Wrzucaj sktadniki naprzemiennie do wyciskarki. Sok przelej
do szklanki i pij.

CZY WIESZ, ZE... $wiezo wyciskane soki buduja odpornoé¢
Twojego organizmu. Dzieki tatwo przyswajalnym sktadnikom
odzywczym w szybkim tempie zachodzi regeneracja komorek.
Warto pamietaé, ze soki nie uchronig nas od chorowania
ale wzmocnig nasz ukfad immunologiczny. Dbaj o ruch,
urozmaicona diete i $pij przynajmniej 8 h dziennie!
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DOBRE NAWYKI ‘ &

SOK
SKLADNIKI: WYKONANIE:
- 2 pomarancze Wszystkie sktadniki dobrze umyj. Pomaranicze obierz ze skorki,
- 2 jabtka seler pokréj na kawatki. Wyciskaj wrzucajac naprzemiennie do

- kawatek ananasa bez skorki
- 1 fodyga selera naciowego
- gars¢ natki pietruszki

- gars¢ szpinaku

wyciskarki. Przelej do szklanki i pij od razu!

CZY WIESZ, ZE... pietruszka to doskonate Zzrodto witaminy
C, $wietnie pomaga leczy¢ niedokrwistosc¢, gdyz zawiera takze
zelazo i kwas foliowy. Gars¢ natki pietruszki w soku pokrywa
dzienna porcje zapotrzebowania organizmu na prowitamine A.
Zielony kolor soku powinien mowi¢ jedno: to bardzo zdrowy
positek! Chlorofil zawiera magnez, wiec dbaj o to aby w Twojej
diecie kolor zielony wystepowat dos¢ czesto.

@ataeb7



NA ZDROWIE ‘ &

ELIKSIR

SKLADNIKI:

- 4 pomarancze

- 1/2 ananasa

- gruby plaster imbiru
- 2 plastry cytryny

WYKONANIE:

Wszystkie sktadniki dobrze umyj. Cytrusy i ananasa obierz
ze skoéry. Sktadniki wrzucaj naprzemiennie do wyciskarki.
Powstaty sok przelej do karafki i pij na zdrowie!

CZY WIESZ, ZE... tak przygotowany sok zawiera wiele
fitosktadnikéw, mikroelementéw, witamin i antyutleniaczy.
To wszystko powoduje, Zze porcja soku dostarczamy sobie
wtasciwosci nie tylko odzywczych ale takze wspierajacych
nasza odpornos¢. Duza ilos¢ wit. C oraz gingeroli z imbiru
pomaga walczy¢ z infekcjami. Bromelina z ananasa tagodzi
stany zapalne.

@wiesia_gotuje



KOKOSOWE MANGO LASSI ‘ &

KOKTAJL
SKLADNIKI: WYKONANIE:
- 500 ml mleczka kokosowego Z mango i nektarynek wyjmij pestki. Wszystkie sktadniki
- 1 duze dojrzate mango wrzucaj naprzemiennie do wyciskarki z sitem do smoothies.
- 3 nektarynki Przelej do szklanek i pij na zdrowie!

CZY WIESZ, ZE... mango jest bomba polifenoli,
ktére wykazuja silne dziatanie antyoksydacyjne. tagodza
stany zapalne, wzmacniaja uktad krwionosny i dziataja
przeciwnowotworowo. Wspieraj sie naturalnymi zwiazkami
z roslin!

@obiaddlataty
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PRZECIW INFEKCJOM | ¢

NOWOROCZNY DRINK

SKLADNIKI:
- 50 ml wodki
- sok ze $wiezo wycisnietej
1 pomaranczy i 1 mandarynki
- 20 ml grenadiny
- kostki lodu

WYKONANIE:
Do szklanki wsyp kostki lodu, nastepnie wlej wadke, sok
a na sam koniec dodaj grenadine. Udekoruj.

CZY WIESZ, ZE... kombinacja alkoholu i sokow
owocowych to bomba witamin oraz antyoksydantéw
zwalczajacych  wolne  rodniki.  Witamina C  wspiera
nasza odpornos¢, w zwiazku z czym zmniejsza sie
prawdopodobienstwo podatnoéci na infekcje. Warto
pamieta¢, ze zbilansowana dieta a takze ruch to podstawa
do dbania o zdrowie!
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Z. CUKINII A

SPAGHETTI

SKLADNIKI:

- 1i1/4 kg aromatycznych
pomidoréw

- 400 g cukinii

- 4 tyzki oliwy z oliwek

- 1 tyzeczka soli

- 3/4 tyzeczki zmielonych
ziaren kolendry

- 3/4 tyzeczki zmielonego
kminku

- 1/2 tyzeczki zmielonego
czarnego pieprzu

- 1/2 tyzeczki cynamonu
- Swieze ziota do dekoracji

WYKONANIE:

Pomidory sparz i obierz ze skorki, wycisnij z nich sok. Przelej
do szklanek, miazsz odtéz. Na patelni rozgrzej oliwe, wrzuc
przyprawy. Szybko mieszaj i dorzu¢ pulpe pomidorowa. Zmniejsz
moc palnika i du$ z dodatkiem soli, aby sos lekko odparowat.
Cukinie pokréj w cienkie podtuzne paseczki, najlepiej przy
pomocy mandoliny. Dorzu¢ ja na patelnie z gotujacym sie sosem
i przez ok. 2 minuty gotuj, aby cukinia lekko zmiekta. Przetéz
na talerze, udekoruj Swiezymi ziotami.

@ateliersmaku



WYTRAWNY

OMLET MARCHEWKOWY

SKEADNIKI:

omlet

- 3jajka

- 3-4 tyzki wody gazowanej

- szklanka wyttoczyn po soku
marchewkowym

- sol, pieprz

- 1/2 tyzeczki zielonej czubrycy

- 1 tyzeczka klarowanego masta

czosnkowy jogurt

- 2-3tyzki jogurtu kokosowego
lub naturalnego

- 1/2 tyzeczki zielonej czubrycy
- 1 zabek czosnku
- 1 tyzka posiekanej natki pietruszki

WYKONANIE:

Jajka ubij zwoda gazowana i przyprawami. Dodaj wyttoczyny
z marchewki i ponownie ubij. Mase przelej na rozgrzana
patelnie z mastem klarowanym. Smaz przez kilka minut pod
przykryciem na matym ogniu. Przewrd¢ omlet na chwile na
drugg strone i wytdz na talerz. Pokroj i podawaj z czosnko-
wym jogurtem. Jogurt zmieszaj z przecisnietym przez praske
czosnkiem, czubrycg zielong oraz natkg pietruszki.

@kasiakarfit



KOLOROWA ‘

FRITTATA

SKLADNIKI:

- 6 jajek

- 1 $rednia cukinia

- 1 czerwona papryka

- 1 cebula

- odrobina kukurydzy
Z puszki

- sol, pieprz

- ulubiony tarty ser

WYKONANIE:

Cebule, cukinie, papryke, kukurydze podsmaz na oleju
w rozgrzanej gtebokiej ptycie MultiGrilla.  Nastepnie
zalej zmiksowanymi jajkami i posyp serem. Dopraw solg
i pieprzem. Chwile smaz razem. Podawaj ciepta posypana

kietkami.
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CIEPLE ODZYWCZE

SNIADANIE

SKLADNIKI: WYKONANIE:
- 3-4 kietbaski Rozgrzej ptyte $niadaniowg MultiGrilla. Na czesci karbowanej
- kilka plastréw papryki utdz kietbaski, plastry papryki. W otwory wbij jajka, dopraw

czerwonej solg i pieprzem. Wszystko grilluj kilka minut. Podawaj ciepte,
- 2 jajka z ulubionymi dodatkami, np. z plastrami awokado.
- sol, pieprz
- kilka plastréw awokado CZY WIESZ, ZE... regularne spozywanie bogatego

w  zwigzki odzywcze $niadania wptywa pozytywnie na
funkcjonowanie organizmu. Zadbaj o to, by pierwszy positek
byt pokarmem zbilansowanym i urozmaiconym. Pierwszy
positek daje nam zastrzyk energii na caty dzier, jest jednym
z puzzli uktadanki budowania odpornosci organizmu!

| e
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SZAKSZUKA ‘

SNIADANIE

SKLADNIKI:

- 1 papryka czerwona

- 2 pomidory bez skorki

- 1 cebulka

- 1 zabek czosnku

- sOl, pieprz, kmin rzymski,
papryka stodka sypka

- 4jaja

WYKONANIE:

Cebulke z czosnkiem podsmaz na rozgrzanej gtebokiej
ptycie MultiGrilla na tyzce oleju. Dodaj pokrojone pomidory
i papryke, smaz okoto 10 minut. Whbij jajka i zapiekaj
az biatka sie zetna. Posyp pietruszka i szczypiorkiem.

CZY WIESZ, ZE... $niadanie powinno by¢ urozmaicone
i kolorowe, tak aby dostarczy¢ organizmowi poranna dawke
sktadnikow  budulcowych, witamin, mineratéw. Warto
zadbac o codzienne $niadania z dodatkiem warzyw, dzieki
temu zbudujemy nasza odpornos¢!

@agatha_woz



ANGIELSKIE

@

BULECZKI

SKLADNIKI:
- 450 g maki pszennej
- 15 g Swiezych drozdzy
- 300 ml cieptego mleka
- 1 tyzeczka miodu
- 1 tyzeczka soli
- 25 g masta
- 2 tyzki kaszy manny

WYKONANIE:

Do kubka odlej 100 ml mleka, dodaj drozdze, 2 tyzki maki i miod,
wymieszaj i odstaw do wyrosniecia. Reszte mleka podgrzej
i rozpusci¢ w nim masto, odstaw do wystygniecia. Make wsyp
do miski miksera, dodaj sél, mleko z mastem i wyrosniete
drozdze. Wyrdéb ciasto i odstaw na ok. 1 godz. w ciepte miejsce
do wyrosniecia. Ciasto rozwatkuj na grubosc ok. 1 cm i wykrawaj
krazki o srednicy 8 cm. Kazdy placek obtocz w kaszy i odtdz na
Sciereczke. Takie krazki przykryj druga sciereczka i pozostaw
do wyros$niecia na ok. 30 min. Gteboka ptyte MultiGrilla lekko
wysmaruj olejem i rozgrzej. Buteczki smaz przez okoto 6-7 min
z kazdej strony.

@ataeb7



AROMATYCZNE

TAGLIATELLE Z INDYKIEM

SKEADNIKI: - 1 tyzka sosu demi glace
makaron

- 100 g semoliny grubo mielonej WYKONANIE :
- 100 g semoliny drobno mielonej Udziec oczy$¢, pokréj w kostke. Wymieszaj z solg, pieprzem

- 2 wieksze jajka i czosnkiem granulowanym oraz odrobing oleju. Rozgrzej Mul-
- odrobina soli tGrill i podsmaz mieso. Dodaj pokrojong w kostke czerwong
S0s cebule i chwile podsmaz. Podlej bulionem oraz dodaj sos demi
- 300 g migsa z udZca indyka glace. Gdy mieso bedzie migkkie zages¢ catos¢ Smietang wymie-
- s0l, pieprz, czosnek szang z odrobing maki. Sktadniki na makaron wyrdb i zawin
- 1tyzka oleju w folie, odstaw na pdt godziny. Rozwatkuj i potnij w dtugie wstegi
- 1 czerwona cebula - najlepiej w maszynce do makaronu. Krétko gotuj w osolonej
+ 200 ml bulionu wodzie. Przetdz do sosu i wymieszaj. Posyp pietruszka.

KoV g

@serekszop



Przepisy zostaty wykonane
z wykorzystaniem

wyciskarek Kuvings

Najlepiej oceniana
przez uzytkownikow
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