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Hello,

zapraszamy do  lektury trzeciego  wydania naszego e-booka
kulinarnego! Wrzesiern w petni, dlatego w tym numerze mamy dla Was
pomysty na zdrowe lunchboxy, idealne do pracy i szkoly. Spraw-
dza sie zaréwno dla Was, jak i Waszych dzieci. Bo przeciez nic tak nie
dodaje energii jak positki przygotowane na bazie produktéw bogatych
w niesamowite wartosci odzywcze, czyli SUPERFOODS.

Bedzie troche wytrawnie, troche na stodko, ale przede wszystkim bedzie, jak
to méwi Ania Starmach ,pysznie i zdrowo”. A to wszystko przygotowane
z mysla o tych, ktérzy nie majg za duzo czasu na kulinarne eksperymenty ;)
Uwielbiasz sie zdrowo odzywiaé, ale nie czujesz sie dobrze w roli kucha-
rza? | dla Ciebie mamy super rozwigzanie w postaci najlepszego cateringu
dietetycznego na swiecie - BeDiet Catering. Co fajnego mozecie znalez¢ w ich
boxach? Tego dowiecie sie kilka stron dale;j.

W tym wydaniu znajdziecie przepisy naszej SUPER Ambasadorki Ani Starmach
oraz naszych przyjacét wspaniatych blogeréw:

* Soni Stolarskiej - @fitsoniek

e Agaty Koteckiej - @healthycreationss

e Elizy Czech - @jadoresmoothies

* Gosc¢ specjalny, szef kuchni Bediet Catering - Yannis Harutyun Margaryan
Wiekszoé¢ dnia spedzamy poza domem, wiec dobre i przygotowane

z sercem jedzenie to wazny czynnik spozywanych positkéw. Niech z nasza
pomocg w Twoich lunchboxach zagoszczg maka kokosowa, kruszone ziarna

kakao, czarnuszka, baobab czy lucuma. \/'

Dobrej lektury i...
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ANIA STARMACH

Autorka ksigzek kucharskich i portalu kulinarnego, jurorka polskich
edycji MasterChef oraz MasterChef Junior. Kucharka, mtoda mama,
a przedewszystkim SUPER Ambasadorka Purella Superfoods.
Ukonczyta roczny kurs w prestizowej szkole kulinarnej Le Cordon Bleu
w Paryzu. Odbyla staze w restauracjach krakowskich oraz nagrodzonej
gwiazdkami w przewodniku Michelin francuskiej Lameloise.

.Chce dzieli¢ sie z innymi moja pasja do gotowania oraz sprawic,
Ze kazdy bedzie mogt odnalezé w sobie pierwiastek kulinarnej fascynacji.”

e ANIA STARMACH
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CUKINIA Z KURKUMA

CZRNUSZKA, SOL HIMALAJSKA

O

SUPER FOOD 40 MIN WEGANSKIE BEZ JAJEK BEZzBOZ

SKEADNIKI:

3 mtode niewielkie cukinie

Gars$¢ groszku cukrowego

200m| mleka kokosowego

Ptaska tyzeczka kurkumy mielonej
1 zagbek czosnku

1 tyzka oleju roslinnego

1 tyzeczka czarnuszki Purella
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Szczypta soli himalajskiej Purella

Natka pietruszki lub kolendra do posypania

PRZYGOTOWANIE:

Cukinie pokroj w kostke lub potplasterki, przetéz do miski

Dodaj kurkume i sél, wymieszaj

Na gtebokiej patelni rozgrzej olej, dodaj cukinie, smaz przez 2 minuty

Na patelnie wlej mleczko kokosowe, gotuj 5 minut, dodaj groszek, gotuj minute
Cukinie podawaj z pietruszka i czarnuszka ;)
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LNIANA OWSIANKO-JAGLANKA

LUCUMA, CHIA, MIECHUNKA,
KRUSZONE KAKAQO, JAGODY GOJI

L » ¥

20 MIN WEGANSKIE BEZ ZBOZ

SKEADNIKI:

3 tyzki ptatkdw owsianych

3 tyzki ptatkéw jaglanych

1 szklanka mleka roslinnego

2 tyzeczki mielonego Inu Purella

1 tyzeczka lucumy Purella

1 tyzeczka nasion chia Purella

1 tyzeczka miechunki Purella

1 tyzeczka kruszonego kakako Purella
1 tyzeczka goji Purella

ANIA STARMACH

PRZYGOTOWANIE:

1. W rondelku umies¢ ptatki owsiane i jaglane oraz mleko, len i lucume,
podgrzewaj okoto 10 minut

Jesli wolisz zeby owsianka byta rzadsza dodaj wiecej mleka lub wody
3. Owsianke przelej do miseczki dodajchia, miechunke, kakao i goji

no
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PANCAKES

BABOBAB, CUKIER KOKOSOWY, KRUSZONE KAKAKO

)

SUPER FOOD 40 MIN WEGANSKIE BEZ JAJEK PROBIOTYK

SKEADNIKI 4 PORCIJE:

100 g pfatkéw owsianych

10 g sproszkowanego baobabu Purella
3 jajka ekologiczne ,,0”

150 g jogurtu naturalnego

1 banan

Y2 tyzeczki sody oczyszczonej

+

cukru kokosowego Purella do posypania
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kruszone kakao Purella do posypania

PRZYGOTOWANIE:

1. Skfadniki na ciasto: ptatki, baobab, jajka, banan, jogurt- zblenduj na gtadka
mase, odtéz na 30 minut
po tym czasie dodaj sode i wymieszaj
3. na patelni rozgrzej maso, tyzka naktadaj niewielkie porcje ciasta,
smaz 1-2 minut z kazdej strony podawaj z cukrem koksowym i kruszonym kakao

N
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ELIZA CZECH

@jadoresmoothies

Z zawodu jestem prawnikiem, a z pasji kucharzem i fotografem we witasnej
kuchni .

Uwielbiam jes¢ pysznie, zdrowo i kolorowo wedtug zasady: jestes tym
co jesz. Dwa lata temu zatozytam bloga kulinarnego na Instagramie, by
moc dzieli¢ sie swojg pasjg i motywowac innych do zdrowego odzywiania.
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PLACUSZKI ZE StODKICH
LIEMNIAKOW
SAEATKA Z CIECIERZYCY | KOMOSY

CUKIER KOKOSOWY, KOMOSA RYZOWA

SUPER FOOD 35MIN WEGETARIANSKIE
SKEADNIKI placuszki: SKEADNIKI satatka:
350 g puree z batatéw Porcja dla 2 oséb:

1 tyzka oleju kokosowego rozpuszczonego
240 ml mleka waniliowego sojowego

lub innego roslinnego

2 jaja

1 opakowanie Quinoa Purella,

1 puszka ciecierzycy,

10 pomidorkow koktajlowych ,

czerwona papryka i pét zottej ,

1 tyzka cukru kokosowego Purella 1/2 cebuli i mnéstwo kolendry i pietruszki
150 g maki orkiszowej

1 tyzeczka proszku do pieczenia

1/2 tyzeczki cynamonu

1/2 tyzeczki wanilii

JADORESMOOTHIES

PRZYGOTOWANIE:

Placuszki: Wszystkie sktadniki mieszamy rézga do kremowej konsystencji i smazymy
na bardzo matej ilosci oleju.

Safatka: Wszystko porzadnie skropione cytryna, solg i pieprzem.




DAHL

JAGODY GOJI, CZARNUSZKA

o @

SUPER FOOD 50 MIN WEGANISKIE BEZ JAJEK BEZ GLUTENU

2 szkl czerwonej soczewicy

SKEADNIKI: w

I

1 tyzka oleju kokosowego 1 puszka pomidoréw -
1-2 cebule w kostke 2 tyzki koncentratu (o)
3 zabki czosnku posiekaé 2 szkl rosotu O
1 fyzeczka tartego imbiru 1/2-1 puszki mleczka kokosowego =
1 tyzeczka kurkumy Kolendra $wieza ( lub pietruszka) :ﬁ
1 tyzeczka kolendry 1 tyzka czarnuszki Purella (14
(o)

(a]

<

-

PRZYGOTOWANIE:

Zeszkli¢ cebule. Dodac¢ czosnek i imbir i przyprawy. Podsmazy¢. Dodaé pomidory,
koncentrat, bulion i soczewice i gotowac ok. 25-30 min az soczewica bedzie migkka,
ale nierozgotowana. Dodaé mleczko kokosowe i kolendre.

Podawacd posypane czarnuszka.

jl urella




SUPERFOODS UZYTE W PRZEPISACH JADORESMOOTHIES
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SONIA STOLARSKA

@fitsoniek

Studentka, mitosniczka kotéw i dobrego jedzenia. Wiascicielka konta
@fitsoniek na Instagramie. Przekonuje, ze fit jedzenie nie musi by¢ nud-
ne, monotonne i drogie a jego przygotowanie moze by¢ szybkie i proste.

Na co dzien staram sie pokazywaé racjonalne podejscie do zdrowego
zywienia.

jz purelia
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OWSIANKA CZEKOLADOWA

CUKIER KOKOSOWY, SUROWE KAKAO, KRUSZONE KAKAO

O

SUPER FOOD 30 MIN BEZ JAJEK

60 g ptatkow owsianych

250ml mleka

1 tyzka cukru kokosowego Purella

2 tyzeczki surowego kakao Purella

1 opakowanie jogurtu- najlepiej typu skyr

150 g pokrojonego w kostke ananasa

kyzeczka kruszonych ziaren kakao Purella do posypania.

Ptatki owsiane ugotuj na mleku z dodatkiem cukru oraz surowego kakao.
Gotowe uktadaj na przemian z ananasem i jogurtem w wysokim naczyniu.
Catos¢ posyp kruszonym kakao i gotowe :)

purella &



PODWOIJNIE KOKOSOWE PLACUSZKI

MAKA KOKOSOWA, CUKIER KOKOSOWY, KRUSZONE KAKAO

SUPER FOOD 30 MIN BEZ ZBOZ

2 jajka

20g maki kokosowej Purella

10 g widrkéw kokosowych

1 tyzeczke cukru kokosowego Purella
100g ricotty

1/2 tyzeczki proszku do pieczenia
kyzeczke kruszonego kakao Purella

By wykonaé placuszki ubij biatka na sztywnag piane. Zéttka doktadnie wymieszaj
z ricottg. Potacz obie masy, a nastepnie dodaj make kokosowa, widrki kokosowe,
cukier oraz proszek do pieczenia. Delikatnie wymieszane ciasto smaz pod przykryciem
na odrobinie dowolnego ttuszczu. Catoéé posyp kruszonym kakao i podaj z ulubionymi
owocami.

jz purella




SUPERFOODS UZYTE W PRZEPISACH SONI
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AGATA KOTECKA
@Healthycreations.pl

Blogerka, pasjonatka zdrowej kuchni, ekologii i zycia blisko natury.
Z zamitowania do zdrowego stylu zycia tworzy bloga
Healthycreations.pl gdzie pokazuje, jak mozna je$¢ zdrowo, pysznie
i czerpaé z tego mnéstwo przyjemnosci. Inspiruje do zmiany nawykéw
zywieniowych i dzieli sie receptg jak zrobié¢ to w sposéb tatwy i przy-
jemny. Praca nad blogiem pozwolita jej takze odkry¢ kolejng pasje jaka
stata sie fotografia kulinarna. Jest takze trenerem personalnym
i mitosniczkg wszelkiej aktywnosci fizyczne;.

ol el

AGATA KOTECKA -



PEENOZIARNISTE BULECZKI
WARZYWNE

CZARNUSZKA, BAOBAB, SOL HIMALAJSKA

Swiezy imbir kawatek 1 cm
Szczypta kurkumy
Pieprz

SUPER FOOD 50 MIN WEGETARIAKISKIE BEZ CUKRU
SKEADNIKI

2 jajka Dodatkowe skladniki - wersja z pieczona papryka
300 g ugotowanej ciecierzycy 2 pieczone czerwone papryki <
100 i  elnoziarnistei 1 tyzeczka czarnuszki Purella 4
g maki gryczanej petnoziarnistej Czosnek granulowany v
20 g pfatkéw owsianych Rozmaryn w
160 ml wody Dodatl — -
. . odatkowe skiadniki - wersja z pieczona (o)
2 tyzeczki ba.ol?abu I':’ure'lla marchewka M
Szczypta soli himalajskiej Purella 2 pieczone marchewki <
-
<
o
<

PRZYGOTOWANIE:

Ugotowang ciecierzyce zblendowac z jajkami na gtadka mase.

Do masy doda¢ make oraz ptatki owsiane, dolaé¢ wode i doktadnie wymieszac.
Doprawic solg, dodac baobab.

Mase podzieli¢ na dwie czesci.

Do jednej czesci dodac obrane ze skérki upieczone papryki i zblendowac ponownie.
Doda¢ czarnuszke, doprawi¢ czosnkiem i rozmarynem.

Do drugiej czesci masy dodaé upieczong marchewke i rowniez zblendowac.
Dodac starty na drobnej tarce imbir, doprawié kurkuma i pieprzem.

Mase przetozy¢ do silikonowych lub ceramicznych kokilek i piec w temperaturze 180 stopni
30-35 minut az buteczki sie zarumienia. Po upieczeniu poczekaé az ostygna i wyjaé ostroznie

z kokilek.
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PIECZONA OWSIANKA Z OWOCAMI

MAKA KOKOSOWA, LUCUMA, BABKA PLESZNIK, BABKA JAJOWATA

SUPER FOOD 40 MIN BEZ CUKRU
Dojrzaty banan P&t szklanki wody
6 tyzek jogurtu naturalnego 1 tyzeczka lucumy Purella
2 jajka 1 tyzeczka babki ptesznik Purella
30 g ptatkéw owsianych Bordéwki (lub inne owoc
30 g ptatkéw jaglanych - jagody, morele, truskawki) N

30 g maki kokosowej Purella

Banana zblendowac z jajkami i jogurtem na gtadka mase.

Dodac ptatki jaglane, ptatki owsiane oraz make kokosowa.

Doda¢ wode do uzyskania konsystencji gestego jogurtu, wymiesza¢ doktadnie

i odstawi¢ mase na 10 minut.

Po tym czasie jesli masa bardzo zgestnieje dola¢ jeszcze odrobine wody. N
Doda¢ lucume oraz babke ptesznik, wymieszac.

Mase przelaé¢ do formy do zapiekania.

Na wierzch wytozy¢ owoce.

Zapiekac¢ 30 minut w temperaturze 180 stopni.

purella &L
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YANNIS HARUTYUN MARGARYAN

Szef kuchni Be Diet Catering - cateringu dietetycznego
Ewy Chodakowskiej.

Yannis ma korzenie grecki i ormianskie, a pasje do gotowania
wynidést z domu, gdyz jego ojciec byt wilascicielem i szefem kuchni
jednej z najlepszych restauracji w Moskwie i Armenii.

Naturalny talent i ogromna pasja do gotowania sprawita, ze Yannis
juz w wieku 29 lat zostat szefem kuchni.

Ma na swoim koncie gotowanie dla Prezydentéw i Ambasadoréow
Polski, Stanéw Zjednoczonych, Rosji oraz Ukrainy.

foo sty gy

YANNIS HARUTYUN MARGARYAN




FRITTATA ZE SZPINAKIEM | FETA

BIALKO KONOPNE, SOL HIMALAJSKA

L @

SUPER FOOD 20 MIN BEZ CUKRU BEZ GLUTENU
SKEADNIKI
- szpinak 20g
- 2 jajka
- feta 40g

- sél himalajska 1 g

- biatko konopne 1g

- oliwa z oliwek do smazenia 5g

- Swieza bazylia 5g ( do dekoracji )

PRZYGOTOWANIE:

2
<
>
o
¢
O
o
<
=
2
-
>
=
-
x
¢
I
(2]
2
2
<
>

e Piekarnik nagrza¢ do 180 stopni C. Przygotowac patelnie, ktérg mozna wstawiaé
do piekarnika.

e W gtebokim talerzu roztrzepaé widelcem jajka, doprawic¢ sola himalajska.
Na patelnie wla¢ oliwe, doda¢ szpinak (mozna go ugniesé¢ i przycisnac jesli nie miesci
sie na patelni). Podsmazy¢ na matym ogniu ok. 2-3 minuty (mozna pod przykryciem)
az szpinak ,zwiednie” i zmniejszy objetosc.

® Przemieszad, wla¢ mase jajeczng, dodac fete i biatko konopne. Smazy¢ przez okoto
2 minuty, nastepnie wstawi¢ do piekarnika (bez przykrycia) na 15 minut.

ﬂ purella




JAGLANKA Z BIAtACZEKOLADA,
JEZYNAMI | MALINAMI

LUCUMA
SUPER FOOD 30 MIN WEGETARIANISKIE
SKEADNIKI

biata czekolada 8¢g
kasza jaglana 35¢g
mleko migdatowe 70g
mleko kokosowe 70g
lucuma bio 5g

granat do dekoracji 5g
maliny 20g

jezyny 20g

PRZYGOTOWANIE:

YANNIS HARUTYUN MARGARYAN

e Kasze jaglang wsypac do garnka, doktadnie wyptukac zmieniajac ciepta wode.
Wylaé¢ wode, wla¢ mleko, wymieszaé i zagotowac pod przykryciem.

e Ustawi¢ garnek na najmniejszym palniku, zmniejszy¢ ogien do minimum
i gotowac pod przykryciem przez ok. 15 minut.

e Dodac biata czekolade i lucume — wymieszad.

e Ugotowang kasze jaglana wytozy¢ do miseczki, dodac owoce.

purella &L




SUPERFOODS UZYTE W PRZEPISACH YANNISA
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HANNA STOLINSKA
DIETETYK | EKSPERT PURELLI

Jak wprowadzi¢ zdrowe nawyki zywieniowe do diety dziecka?

Woprowadzanie prawidtowych nawykéw zywieniowych do diety dziecka to nie
lada wyzwanie i ciezka praca. Ale praca, ktéra sie optaca i jest konieczna do
prawidlowego rozwoju i zachowania zdrowia na dalsze jego lata zycia. Rozwgj
powiktar otytosci obserwowanych w wieku dorostym rozpoczyna sie w okresie
dziecinstwa.

Od czego musimy zaczgc?

Przede wszystkim od zmiany wilasnej diety, aby dawa¢ dziecku dobry przyktad.
Nie wymagajmy od dziecka jedzenia warzyw, skoro sami ich nie lubimy. Dlatego
tez nalezy razem z dzieckiem szuka¢ zdrowych i smacznych przepiséw, chodzi¢
razem na zakupy, gotowa¢, a co najwazniejsze spozywac te positki razem przy
stole.

Poczatki nie sg tatwe. Kiedy dziecko protestuje, nie rezygnujmy od razu.
Szukajmy innego sposobu podania zdrowego produktu, np. zamiast szpinaku
w satatce, mozna go wmiksowac do koktajlu z jabtkiem, bananem lub ananasem.
Rozmawiajmy z dzieckiem, dlaczego prawidiowe zywienie jest tak wazne. Nie
wystarczy powiedzie¢, ze co$ jest zdrowe i dlatego znajduje sie na jego tale-
rzu. Trzeba wyjasni¢, jakie niesie korzysci dla jego organizmu, oczywiscie nie
w naukowy sposéb, ale tak, zeby zrozumiato i nabrato motywacji.

HANNA STOLINSKA

Wielu rodzicéw narzuca dziecku restrykcje zywieniowe. Dziecinstwo ma swoje
prawa. Dlatego tez nalezy na co dzierh komponowa¢ positki na bazie zdrowych
produktéw, ale tez nie panikowaé, gdy dziecko raz na jakis czas zje cukierka.

Czytajmy etykiety i wybierajmy zdrowsze odpowiedniki np. konwencjonalnych
stodyczy. Warto poswiecié chwile i przygotowaé dziecku cos stodkiego, ale zdro-
wego np. pudding chia z surowym kakao i suszonymi owocami np. miechunka,
morwa czy bogatymi w wapn figami i morelami. Zastosowanie takich wymienni-
kéw nie zmieni bardzo smaku, a bardzo podniesie wartos¢ odzywcza.

Hanna Stolinska, dietetyk i ekspert Purelli
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jz purella

JAGODY GOJI

JAGODY GOJI stosowane sg w me-
dycynie chinskiej juz od 2500 Iat.
Okreslane sgjako... owoc dlugowiecz-
nosci! Zawieraja luteine, ktéra wptywa
na poprawe wzroku, maja wiecej wita-
miny A niz marchew, a dzieki zawar-
tosci witamin i mineratéw pomagaja
pielegnowaé urode i utrzymac ciato
w dobrej kondycji.

CZARNUSZKA

CZARNUSZKA byfa wykorzystywana
juz w czasach starozytnych przez Kle-
opatre i Hipokratesa. W jednej tyzecz-
ce czarnuszki znajduje sie magnez,
zelazo, mangan i wapn. Zawiera ona
witaminy z grupy B oraz kwasy ome-
ga, ktére naturalnie poprawiajg nasza
odpornoéé. Czarnuszka dziata ochron-
nie takze na watrobe i chroni jg przed
toksycznymi substancjami.

BAOBAB

BAOBAB zawiera 10 razy wiecej po-
tasu niz banany oraz 5 razy wiecej
magnezu niz awokado! Jest boga-
ty w prebiotyk, a takze witamine C,
dzieki czemu wptywa na wzmocnie-
nie odpornosci organizmu. Owoce
baobabu prawie nie zawierajg wody
i ttuszczu. Baobab jest jednym z naj-
lepszych

CUKIER KOKOSOWY

CUKIER KOKOSOWY zawiera witami-
ny z grupy B. Zawarta w cukrze koko-
sowym inulina ma wtasciwosci prebio-
tyczne

i wplywa na prawidlowe procesy
trawienia. Wykazuje takze dziatanie
antyoksydacyjne.
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