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ZUPA TYBETANSKA

Sktadniki:

- 2 marchewki

- 1 pietruszka
- 1 koper wtoski
- 0,5 selera
- 3 szt. selera naciowego
- duzy peczek pietruszki
- 1 cebula
- 0,5 pora

- 4cm Rorzenia imbiru
- 1 fyZka Rurkumy
- 1 fyZka Rminu rzymsKiego
- 3 gtowki czosnku pieczonego
- 1 fyZka pieprzu
- 1 peczek Rolendry




Przygotowanie:

WszystRie skRfadniki nalezy dobrze umyé i poRroi¢ w mniejsze
Rawatki. Do 4 — 4,5 litra wody wkfadamy marchew, pietruszke,
natke, cebulg, Roper wtoski, Rorzeti selera i seler naciowy, pora.
Dokrajamy imbir. Do wywaru dodajemy niepetng tyzRe Rurkumy,
pieprzu, solt, Rminu rzymsRiego.

Z pieRarnika wyjmujemy 3 gfowRki pieczonego czosnku (30 min —
150st) obieramy z tupinek, (Rtore wrzucamy do wywaru) i
blendujemy z Rilkoma fyzRami wywaru.

Wywar z blendowanym czosnkiem gotujemy co najmniej 2 godz.
(im dtuzej tym lepiej).
Gotowy wywar najlepiej smakuje z Raszq jaglang lub gryczang.

Zupa tybetariska ma wiasciwosci lecznicze 1 wskazane jest
spoZywanie jej w oRtesie jesienno — Zimowymn.







ZO£TA SOCZEWICA Z CUKINIA I KOLENDRA
Skfadniki: 2 ‘

- 2 marchewki

- 12 fyZek soczewicy

- 1 peczeR natki pietruszki

- 1 cukinia

- 1 duzy pomidor

- 1 duzy peczek swiezej Rolendry
- 6 pestek z dyni (praZonej)

" : - 10 ziaren pieprzu

- 10 Rulek ziela angielsKiego

- 6 [isci laurowych

- % tyzeczKi kminu rzymsRiego
- % tyZRi przyprawy curry

- % ¥yZRi Rurkumy




Przygotowanie:

Do 3 szklanek gotujgcej sig wody wrzucamy poRrojong w talarki 8
marchew. Gotujemy co najmniej 1 min.

Dodajemy liscie laurowe, ziele angielski, pieprz i Rmin rzymsKi. /
Dodajemy soczewice (naleZy jq wczesniej wyptukal) i Kilka
Rrysztatkow grubej soli. Gotujemy co najmniej 1min.

Dodajemy posieRang nac pietruszRi i drobno poRrojonego pomidota.
Wmieszamy i gotujemy co najmniej 1 min,

Dodajemy Rurkume i tyle gorgcej wody, Zeby nad warzywami byto
jeszcze ok 2cm wod)y.

Dodajemy prazone pestki z dyni i cuRinig poRrojong w stupki (ze
sRorkg).
Gotujemy az warzywa bedg migRRie a soczewica spuchnie (0R, 30min)

Dodajemy przyprawe curry i posieRang Rolendre. Gotujemy jeszcze
przez chwile.







Skfadniki:

- 500 dag waqtr6bRi drobiowej
- 150m{ wina Shao Xing

- 1 jabtko

- 1 cebula

- 4 zqbki czosnku

- szczypta papryki wedzonej, cynamonu, gatki
muszRatofowej, soli, pieprzu

Suréwka z Riszonej Rapusty:

- 250 dag Riszonej Rapusty
- 1 marchew

- % jabtka

- % cebuli

-4 £yZRi oleju




Przygotowanie:

Umytq wqtrobke wkfadamy na rozgrzany i posolony olej na patelni. Po
2-3 minutach dodajemy grubo poRrojong cebule.

Na smazqcq si¢ wqtrobRe dodajemy fyZeczRe papryRi wedzonej
cynamonu, gatki muszRatofowej, szczypte soli, pieprzu.

Dolewamy wino Shao Xing.

Dodajemy grubo pokrojone jabtRo i posieRane 4 zqbKi czosnku.
Pod przyRryciem dusimy wqtrobke przez okoto 8 min.




Kiszong Rapuste faczymy ze startq marchewRy, jabfRiem,
drobno pokrojong cebulg. Dodajemy odrobing cukru, soli i
pieprzu. Dolewamy olej i wszystRo mieszamy.

Po obiadu mozgmy przygotowad
pyszng pigezong zigmniaki.







ZUPAZJARMUZU

Skfadniki:

- 400g jarmuzu

- 4 £yZRi Raszy jaglanej

- 1[ bulionu warzywnego

- 1/3 szklanki ptatRow migdatowych

- 8 zqbkow czosnku

- pot cytryny

- 4 £yZRi Rwasnej Smietany
- peczek szczypioru

- 3 serki topione (Rliny)

- 2 cm imbiru

- szczypta pieprzu, soli, czarnuszki, chilli



Przygotowanie:

Umyty jarmuz umieszczamy w garnku i zalewamy
bulionem.

Gotujemy wywar i dodajemy Rasze jaglang, szczypiorek,
czosnek, serki.

Wywar gotujemy ok 20min dodajqc sol, pieprz, czarnuszke i
chilll.

Wywar po zdjeciu zdjeciu z ognia od razu blendujemy.
Dodajemy sok z cytryny oraz starty imbir.

Zupe wlewamy na talerz, dokfadamy tyzke kRwasnej
Smietany oraz prazone migdaty.







CIASTECZKA IMBIROWE

Skfadniki:
- 0,5kg ptatkRow owsianych

- 2 marchewRki
- 100g imbiru
- 200g masta

- 200 g miodu

- 120g mqki RrupczatRi
- 3 jajka

- 1 cukier wanilinowy

- 1,5 y2Kki proszRu do pieczenia.




Przygotowanie:

Pofowe ptatkéw podprazamy, marchew i imbir Scieramy na tarce [ub
maszynie.

Masto i miod tgczymy ze wszystRimi ptatkami owsianymi. Dodajeny
cukier wanilinowy, proszek do pieczenia oraz starty imbiri marchew.

Staramy sig potqczy¢ wszystRie skRfadniki dodajgc jeszcze make
Rrupczatke.

Biatka jajeR, ubijamy a nastegpnie do piany dodajemy

Z6ftRa, catos¢ dodajemy do wyrobionej masy.




Mase w formie matych Ropcow wykfadamy na blache poRrytq papierem do

pleczenia.

Blache wstawiamy do piekarnika rozgrzanego do 180st na
0k 20 — 25 min.

Po wyjeciu pozostaje juz tylRo posypanie ciasteczek cukrem
pudrem.




Skfadniki:

- 2kg pomaraticzy

-4 cytryny

- 100g imbiru

- 20g kurkumy

- 3 fyZki miodu

- pof fyzeczki chilli

- pot fyZeczRi pieprzu

S}[ OT Z IM(BIR’U I KURKUMY

- _J‘l LRI



Przygotowanie:

Wyciskamy soR, ze wszystRich pomaraticzy oraz
cytryn.

Do potgczonych sokow dodajemy miod, starty imbir
oraz startq Rurkume.

MiRsture doprawiamy chilli oraz pieprzem.

Pozostawiamy ptyn na co najmniej godzing choé
najlepiej byfoby pozostawic na noc w lodéwee.

-

S0K przecgdzamy przez sito pozbywajac sie
migzszu z cytrusdw oraz regsztgk Rorzgni
imbiru i Rurkumg.

ohot jgst bardzo intgnsgwny w smaku i
najlgpigj smakujg moeno schtodzony.







CONGEE — NAJZDROWSZA POTRAWA SWIATA
Skfadniki: .
- 1 szR[ryzu (biafy dobrej jaRosci - moze byc np.

Jjasminowy. Nie uzywamy ryzu
pefnoziarnistego, brgzowego)

- opcjonalnie na stodRo: masto Rlarowane, sol,
miod, musy owocowe, Cynamon.

Przygotowanie:

RyZ zalewamy zimng wodq w proporcji 1/10 (na 1 szRlanke ryzu 10
szRlanek, wody). Na poczqtku gotujemy do wrzenia a nastgpnie
zmniejszamy moc do min i tak pod przyRryciem gotujemy min 1,5g0dz.
W efekcie dtugiego gotowania powstanie Rleik,

Do Congee dodajemy Ronfitury, dzemy, musy owocowe, miod.










(/ ,_ ! Mowi  sie, Ze  jedzenie
wartosciowe (czyli bogate w
skfadniki odzywcze, witaminy)
o fj'est niedobre, pozbawione smaku

W tej ksigZce staramy sig
 udowodnic, Ze to
 stwierdzenie jest bardzo
- mylne.

'\. Ludzie bojg sig zmienial
swoje zasady Zywienia i
rezygnowaé z produktow
czesto co najmniej
nieprzydatnych. Bojq sig
ryzyRowacé  zastgpieniem
ich czyms nowym.

Pokazujemy, Ze  zdrowe
odzywianie moze by¢ bardzo
atrakcyjne 1 proste  w
przygotowaniu.



Dlaczego tak?

1. Zupa tybetatiska — czosnek to naturalny antybiotyk, dziafa przeciwbakteryjnie, przeciwtupiezowo i
przeciwpasozytniczo (allicyna). Czosnek oczyszczajelita ze zbednych produktow przemiany materii.
CzosneR pieczony wzmacnia ukfad odpornosciowy i obniZa stezenie cholesterolu we Ryuwi.

Korzeri imbiru dziata odtruwajgco, przeciwbolowo, przeciwwirusowo i przeciwbakteryjne.

2. Zbtta soczewica z cukiniq i Kolendrq - soczewica przede wszystkim zawieraduzo biatka, Rtore moze by¢
alternatywaq dla biatka pochodzenia zwierzecego. Jest takge bardzo bogatym Zrodtem waznego dla serca
potasu i potrzebnego w cigZy Rwasu foliowego.

Kolendra jest bogata przede wszystRim w witaming C, A,B1,B2,K; ma rownieZ sporo potasu, wapnia,

sodu i magnezu. Zawiera cenne weglowodany (w tym cukry i bfonnik) a takze przeciwutleniacze i olejki
eteryczne.

3. Watrébka z cebulg i jabtRiem - wqtrébRa drobiowa ma stosunkowo
mato Raloriii jest bogata w liczne witaminy i skfadniki mineralne,
zwlaszcza w witaming A, B i Zelazo, dzigki czemu zapobiega 1
pomaga leczy¢é m.in. anemie. WatrobRa wspomaga wzrok, i
przyspiesza regeneracje tkanek,

Kapusta Riszona to bardzo zdrowy produkt spoZywczy, poniewas
bakterie kwasu mleRowego Rorzystnie wptywajq na flore
bakteryjng jelit oraz ukfad odpornosciowy cztowieka.




4. Zupa z jarmuzu - jarmus zawiera duze ilosci biatRa, bfonnika i witamin, zwlaszcza C i K oraz z
grupy B. Jest bogatym Zrodtem cennych pierwiastRow, takich jak magnez, cynk, fosfor, soli
mineralnych w tym wapnia i potasu, oraz sulforafanu, Rtory jest jednym z najsilniejszych
antytoksydantow.

Szczypiorto bogactwo witaminy K, Rtorawzmacnia Rosci, witaminy C, Ktérawzmacnia odpornos,
witaminy A oraz folianow, Ktére pozytywnie wpfywajq na ukfad nerwowy. DodatRowo jest
Zrodtem miedzi, Zelaza i magnezu.

Migdaty wyroZniajq sie swoimi wtasciwosciami i wartosciami odZywczymi - majq duZo witaminy
B2, witaminy E1ibfonnika. Nie brakuje w nich takge niezbednych nienasyconych Rwasow
ttuszczowychi pierwiastRow mineralnych (zwtaszcza potasu). Wiasnie m.in. dzigRi tym
substancjom migdaty mogq zapobiec chorobom serca i cuRrzycy, co zostato udowodnione naukowo.
Sq takze polecane na nudnosci i zgage w cig2y.

5. CiasteczRa _imbirowe — platki owsiane to bogate Zrodlo
weglowodanéw, biatka, nienasyconych Rwasow ttuszczowych oraz
wielu witamin. Dlatego stanowiq cenne uzupetnienie codziennej
diety. Platki sq cennym skfadnikiem diety ze wzgledu na duzq
zawartos¢ bfonnika, Ktory usprawnia prace jelit. Zawierajq
rowniez witaming E oraz witaminy z grupy 8.

Sq Zrodtem Zelaza i wapnia.
O imbirze juz pisalismywyZej.



https://www.poradnikzdrowie.pl/zdrowie/domowa-apteczka/witamina-b2-ryboflawina-dzialanie-skutki-niedoboru-i-nadmiaru_38811.html
https://www.poradnikzdrowie.pl/zdrowie/domowa-apteczka/witamina-b2-ryboflawina-dzialanie-skutki-niedoboru-i-nadmiaru_38811.html
https://www.poradnikzdrowie.pl/zdrowie/domowa-apteczka/witamina-e-wlasciwosci-i-zaststosowanie-witaminy-e_35831.html
https://www.poradnikzdrowie.pl/zywienie/co-jesz/blonnik-wlasciwosci-produkty-bogate-w-blonnik_37734.html
https://www.poradnikzdrowie.pl/zywienie/zasady-zywienia/nienasycone-kwasy-tluszczowe-jaka-role-pelnia-w-organizmie_34848.html
https://www.poradnikzdrowie.pl/zywienie/zasady-zywienia/nienasycone-kwasy-tluszczowe-jaka-role-pelnia-w-organizmie_34848.html
https://www.poradnikzdrowie.pl/diety-i-zywienie/co-jesz/potas-objawy-niedoboru-najlepsze-zrodla-w-zywnosci-aa-9tde-iqhF-gH9Q.html
https://www.poradnikzdrowie.pl/zdrowie/uklad-krwionosny/choroby-serca-jakie-choroby-serca-moga-zaczac-ci-dokuczac-_40704.html
http://www.poradnikzdrowie.pl/zdrowie/cukrzyca/
https://www.poradnikzdrowie.pl/sprawdz-sie/sygnaly-ciala/nudnosci-przyczyny-co-powoduje-nudnosci_38160.html
https://www.poradnikzdrowie.pl/ciaza-i-macierzynstwo/przebieg-ciazy/zgaga-refluks-zoladkowo-przelykowy-w-ciazy_34932.html
https://www.medonet.pl/zdrowie,witamina-e---dzialanie-i-wystepowanie,artykul,1725065.html
https://www.medonet.pl/zdrowie/zdrowie-dla-kazdego,witaminy-z-grupy-b---wlasciwosci--w-jakich-produktach-wystepuja-,galeria,326853.html
https://www.medonet.pl/badania,zelazo--fe-,artykul,1570152.html
https://www.medonet.pl/badania,wapn,artykul,1570251.html

6. Shot z imbiru i Rurkumy — czesto sRuteczniejszy od
wielu leRow czy suplementow. Naturalnym leRiem i
sposobem na wiele dolegliwosci jest Rurkuma.
Przyprawa o  niezwykle  silnym  dziafaniu
przeciwzapalnym 1 antyraRowym. Dziata
przeciwbolowo, chroni serce i walczy z cukrzycq.

7. Congee - ryZ wzmacnia osrodeR trawienia, poRarm dodany do
Rleiku ryZowego zostaje catRowicie przyswojony, a jego wartosci
odzywcze — wzmocnione, oczyszcza 1 wzmacnia wqtrobg,
sledziong, i trzustRe, harmonizuje trawienie, wzmacnia Rrew i
witalnos¢. Dziata leczniczo w chorobach przewlekfych =z
objawami ,gorqca” wynikajgcego z niedoboru pfynow( u o0sob,
Rtore sig pocq w nocy, cierpiq na gorgco dfoni i stop, bezsennosc,
nadmierne faknienie stodyczy, nieprzerwane, cho¢ stabe
odczuwanie pragnienia [ub gtodu, itp., czyli stany spotykane u
0506 chorych na choroby wyniszczajgce).

Do stosowania przy wyczerpaniu, podczas rekRonwalescenci.



Autorzy:

Prowadzqcy warsztaty Rulinarne

Tomasz Dworniczuk,
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Magda Kamela, Magda MichatiRow, Pola
Warzybok, Ewa Szyszko, Yeva Kashavar,
\L ila Marcinkowska, Emilia Niewczas

Uczeti klasy 8c

Piotr Strzatkowski



