hot girls have szormac/i issues, czyli

PRZEPISY DLA
ZDROWYCH JELIT

b U MOU/’L‘OL K’*Og

Nazwa przepisu:

P
G)M\C/(}\X(/S

Czas przygotowania:

—
Skladniki:
e —
2 jajka
1dojrzaty banan
2 tyzki maki jaglane]
2 tyzki maki orkiszowej*

cynamon (do smaku)

QOO0

szczypta proszku do pieczenia

C 2 garsci borowek/ malin

*jesli nie jesz glutenu, mozesz zamieni¢ make
orkiszowg na jaglang, konopng lub ryzowq

Przygotowanic:
——

Banany rozgnie¢ w misce za pomocg widelca.
Dodaj cynamon, wymieszaj. Do miski wbij jajka,
dodaj make i proszek do pieczenia. Catosc
ponownie wymieszaj do uzyskania masy bez
grudek. Smaz na oliwie. Podawaj z owocami,
mozesz takze dorzucic¢ ekspandowany orkisz lub

tyzke podprazonych na patelni ptatkéw migdatow.

BOSSIER



hot girls have szormac/i issues, czyli

PRZEPISY DLA
ZDROWYCH JELIT

+a Klos
by Mo e on

Nazwa przepisu: Skladniki:

_____.—--""-

?W\k’k_ (\,C/(/ (O pot kostki tofu

C- 70g makaronu ryzowego

WM{D\/ ?} 1marchew

. 1kapusta pak choi

1duza tyzka masta orzechowego

Czas przygotowania:

O 1tyzka syropu klonowego
. (O 1tyzka sosu sojowego
® 25 minut o .
C tyzka oliwy czosnkowej*
)

Natka pietruszki

\/ Orzeszki ziemne (do dekoracji)

*oliwa czosnkowa w odroznieniu od czosnku czgsto nie powoduje
a(olegliwoécijeli'towgch. Mozesz zrobiéjq w domu - wgs‘tarczg, ze do szklanej
butelki wrzucisz kilka zqbkéow czosnku, zalejesz je oliwg, a nastepneqo dnia
bedziesz mogta dodawaé ja do swoich loosi’rkéw. Co wazne, czosnek nie moze

byé rozdrobniony, aby nie przedostat si¢ z butelki na Twoj talerz.

Przygotowanic:
——

Makaron ugotuj al dente. Na oliwie podsmaz pokrojone
warzywa. Dodaj do nich pot porcji sosu sojowego. Wrzuc
pokrojone w kostke tofu™ i podsmazaj. Dodaj ugotowany

makaron. W miseczce wymieszaj masto orzechowe z sosem

sojowym, syropem klonowym i oliwg czosnkowa. Dodaj

**aby tofu lepiej chtoneto przyprawy
(Cyt. Byto smaceniejsze) mré je przed przygotowany sos na patelnie i podsmazaj do potaczenia sie

uzyciem. To super patent na to, aby sig wszystkich sktadnikow. Wytdz makaron na talerz, posyp natka

z nim [oolubié :)
pietruszki i pokruszonymi orzeszkami.
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hot girls have szormac/i issues, czyli

PRZEPISY DLA
ZDROWYCH JELIT

Lo Harta Kios

Nazwa przepisu: Skladniki:

"_____._...-""'

\’( W{V\ m g p&t awokado

Czas przygotowania: O

O Kolendra

":) Potowa limonki

;2 garsci szpinaku
W O P&t owocu granata
m{ S Q13 opakowania sera feta*
v O tyzka pestek dyni
tyzka oleju Inianego
(O tyzeczkatagodnej musztardy

(> tyzeczka syropu klonowego

O Chilli (opcjonalnie do smaku)

——

*ser feta nie powinien
powodowac dolegliwosci
Jjelitowych. Jesli jednak Twoje
jelita nie toleruja nabiatu,
mozesz zdmieni¢ go na
tuhiczyka, tososia, jajko lub

pieczong piers kurczaka.

Przygotowanic:
——

Ser feta pokroj w kostke. Pestki dyni podpraz na suchej

patelni. Awokado rozgnie¢ widelcem, dodaj sdl, sok z limonki
i odrobine chilli w ptatkach do smaku. Olej Iniany wymieszaj
z syropem klonowym i musztarda (mozesz dorzucic tez
suszone ziota, np. Bazylie). Szpinak wytdz na talerz, dodaj ser,
awokado i pestki granata. Polej catosc¢ dressingiem i posyp

pestkami dyni oraz listkami kolendry.

TIP DLA JELIT: przynajmniej raz dziennie przed positkiem pij kubek cieptej wody z tyzeczka siemienia Inianego/ chia.
Jesli masz popositkowa zjazdy energii mozesz dodac takze tyzeczke naturalnego octu, np. jabtkowego lub z malin. Taka
miksturka dziata cudownie na jelita, zmniejszajac wzdecia i poprawiajgc trawienie, jednoczesnie dzieki btonnikowi

zawartemu w nasionach zapewniasz sobie szybsze uczucie sytosci. Nie ma za col
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