SUPERFOODS
LZDROWY POCZATEK ROKU



WSTEP

Zapraszamy Was do pierwszego w tym roku wydania naszego e-booka
kulinarnego!

To numer wyjatkowy, bo przygotowany z mysla o projekcie ZDROWY
POCZATEK ROKU, ktéry stworzyliSmy we wspdtpracy z naszymi SUPER
Ambasadorkami - Ewa Chodakowska i Anig Starmach.

Poczatek roku sprzyja wyzwaniom i nowym celom. Jak wiadomo, nietatwo
im sprostac, ale w tym roku razem bedzie to zdecydowanie tatwiejsze! Dlaczego?
Specjalnie dla Was razem z Aniag i Ewa potaczylismy sity i wykorzystujac nasza
wiedze, bedziemy wspiera¢ wszystkich Was, ktorzy wspélnie z nami zdecyduja
sie przejs¢ na ,,Zdrowg strone mocy”!

Realizacje noworocznych postanowien utatwi swiadome odzywianie - w tym
wydaniu po raz kolejny udowodnimy Wam, ze zdrowa kuchnia moze by¢ pysz-
na, a dieta nie musi kojarzy¢ sie z samymi ograniczeniami i odmawianiem sobie
jedzenia. Madre i odpowiedzialne odzywianie to przede wszystkim regularne
i przemyslane positki. Pokazemy Wam, ze zdrowa dieta to mnéstwo pysznych
i uwodzacych smakow!

Tradycyjnie e-book otwierajg przepisy Ani, a na kolejnych stronach znajdziecie
zdrowe propozycje kulinarne od:

e Elizy Czech - @jadoresmoothies

e Bogusi i Jakuba Kuroniéw - @gotuj_z_kuroniem_jakub_kuron

e Agnieszki Wojciechowskiej - @mrs_kitchen_fairy

Rozpocznijmy ten rok zdrowo i zawalczmy o dobrg forme juz na state! :)
#ZDROWYpoczatekroku #jestemSUPER

P.S. Nie mozecie przegapi¢ rubryki Dr Hani Stolinskiej, ktéra podpowiada,
jak wytrwac¢ w noworocznych postanowieniach!
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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.”
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PORANNA MISKA MOCY
L JAGODAMI ACAI I MAQUI

SUPER FOOD 15MIN WEGANISKIE BEZ CUKRU

SKEADNIKI:

300ml jogurtu naturalnego lub roslinnego
1 banan

1 fyzeczka acai PURELLA

1 tyzka maqui PURELLA

2 tyzeczki goji PURELLA

2 tyzki supermusli z miechunka PURELLA
2 tyzeczki miechunki PURELLA

Y2 kiwi

Ya mango

ANIA STARMACH

PRZYGOTOWANIE:

Jogurt wymieszaj z acai o maqui oraz bananem, przetéz do miseczki. Dodaj musli, goji,
miechunke kiwi oraz kawatki mango.

jl urella




SMOOTHIE Z CHLORELLA
| SZPINAKIEM

b & ®

SUPER FOOD 10 MIN WEGANSKIE BEZZzBOZ

SKEADNIKI:

200ml mleka roslinnego
Duza gars¢ szpinaku

3 plastry ananasa

1 tyzka maca PURELLA

1 tyzka chlorelli PURELLA
1 miekkie awokado

1 tyzka pestek granatu

ANIA STARMACH

PRZYGOTOWANIE:

Wszystkie sktadniki oprécz granatu umiesé w blenderze kielichowym.
Zmiksuj, przed podaniem posyp granatem.
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KOKOSOWE CIASTECZKA
NA MACE KOKOSOWE)J

@

SUPER FOOD 35MIN BEZ JAJEK PIEKARNIK

SKEADNIKI:

4 tyzki maki kokosowej PURELLA

3 tyzki masta

1 tyzka miodu

1 tyzka surowego kruszonego kakao PURELLA

ANIA STARMACH

PRZYGOTOWANIE:

Make, miéd, masto, wymieszaj, dodaj kakao, ciasto zlep w kulke i schtadzaj w loddéwce.
Z masy lep niewielkie kulki uktadaj na blasze z papierem do pieczenia, piecz okoto 20
minut w temperaturze 180 stopni.

Schtadzaj na kratce.

& urella




KAKAOWA OWSIANKA
Z MORWA

SUPER FOOD 25 MIN WEGANSKIE BEZ CUKRU

SKEADNIKI:
4 tyzki ptatkéw owsianych
150ml mleka roslinnego
1 tyzka kakao PURELLA
1 tyzka surowego kruszonego kakao PURELLA
Duza szczypta cynamonu
1 fyzeczka lucumy PURELLA
1 fyzka morwy PURELLA
1 tyzka pestek granatu
Swieza migta
1 tyzka orzechéw laskowych

ANIA STARMACH -

PRZYGOTOWANIE:

Ptatki zalej mlekiem, dodaj kakao, cynamon, lucume gotuj na niewielkim ogniu okoto

15 minut.
Przetéz do miseczek, dodaj kruszone kakao, granat, morwe miete oraz posie
grubo orzechy.

kane




KANAPKI Z GUACAMOLE
| MORINGA

SUPER FOOD 15 MIN WEGANSKIE BEZ CUKRU

SKEADNIKI:

4 kromki chleba razowego

2 miekkie awokado

1 pomidor

Y2 papryczki chili

1/3 cebuli

Y2 limonki

1 fyzeczka moringi PURELLA
Szczypta soli himalajskiej PURELLA

ANIA STARMACH

PRZYGOTOWANIE:

Awokado roznie¢ widelcem

Cebule i chili drobno pokréj

Pomidora pokréj w kostke

Awokado wymieszaj z cebula i chili, dodaj moringe, limonke i sél
oraz pomidora, wymieszaj

Guacamole uktadaj na kromkach chleba, posyp czarnuszka

& urella




ELIZA CZECH

@jadoresmoothies

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

Uwielbiam je$é pysznie, zdrowo i kolorowo wedlug zasady: ,jestes tym
co jesz.” Dwa lata temu zatozytam bloga kulinarnego na Instagramie, by
moc dzielic¢ sie swojg pasja i motywowacd innych do zdrowego odzywiania.
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CHIA PUDDING PARFAITS

ORI

SUPER FOOD 60 MIN WEGETARIANSKIE BEZ JAJEK

SKEADNIKI NA 2 SZKLANKI

Chia Nice cream

Skfadniki: Sktadniki:

-1 szklanka mleka migdatowego -2 mate banany pokrojone na kawafki
-1/4 szklanki chia PURELLA i zamrozone

-1 tyzka syropu -1 kiwi pokrojone na kawatki

-2 fyzki jogurtu -50 ml mleka migdatowego
Wymiesza¢ chia, mleko i syrop. -1 tyzeczka chlorelli PURELLA
Odstawi¢ do napecznienia -Zmiksowa¢ catos¢

na minimum 1 godzine. Dodac jogurt.

PRZYGOTOWANIE:

Nastepnie dodajemy 350 ml jogurtu, u mnie jest to jogurt kokosowy, ale moze by¢ dowolny,
taki jak lubicie. Dosypujemy 70 g granoli lub ulubionych ptatkéw (np. SuperMusli od PURELLI)
+ 2 kiwi pokrojone w kostke

Gotowel

jl urella




SZAKSZUKA Z BATATOW
Z CZARNUSZKA

L ® ¥

SUPER FOOD 35 MIN BEZ CUKRU BEZ ZBOZ
SKEADNIKI:
2,3 $rednie stodkie ziemniaki 4 jaja
pokrojone w kostke 1 fyzeczka czarnuszki PURELLA
1 cebula pokrojona w kosteczke Sol pieprz
2 zabki czosnku S6l himalajska PURELLA

2 garsci szpinaku

PRZYGOTOWANIE:

Cebule i czosnek zeszkli¢ na 1 tyzce oleju. Dodac ziemniaki i smazy¢ do czasu,
az beda miekkie Ok 15 -20 min). Doda¢ szpinak, dusi¢ az sie zredukuje.
Wbi¢ cztery jaja i smazyc jeszcze chwile. Posypac czarnuszka PURELLA.




BOGUSIA
| JAKUB KURONIOWE

@gotuj_z _kuroniem_jakub _kuron

Bogusia i Jakub Kuroniowe - kulinarne matzenstwo, ktére wspdinie
prowadzi bloga www.kuron.com.pl z tysigcami smakowitych inspiracji.
Ona zajmuje sie wszelkimi stodkosciami: deserami, ciastami i ciasteczkami.
On odpowiada za wytrawng czes$¢ bloga. Jest autorem wielu ksigzek i pu-
blikacji o tematyce kulinarnej. Razem gotuja, fotografuja, prowadza pokazy
i warsztaty kulinarne. Prywatnie rodzice matej Marysi i troche starszej Zosi.

Tt

L
=
o)
2
o)
x
>
A4
1]
-
A2
<
=
<
2]
-
O
o
[21]

Q purella




KREM Z BURAKOW
| BATATA Z JAGODAMI ACAI

L & @

SUPER FOOD 30 MIN WEGETARIANISKIE BEZ JAJEK E
S
: . : O
biata czes¢ pora mate opakowanie mleczka kokosowego -
kawatek $wiezego imbiru wielkosci korka (165 ml) 4
od wina 1 fyzeczka jagdd acai PURELLA (o)
3 zgbki czosnku 1 tyzeczka soli himalajskiej PURELLA o
1 tyzka oleju kokosowego =
2 bataty (400 g) Do dekoracji: ptatki kokosowe, -
500 g ugotowanych lub upieczonych liscie $wiezej kolendry )
burakow D
750 ml wody lub lekkiego bulionu V4
warzywnego ¢
-

PRZYGOTOWANIE:

Pora pokrdj w cienkie plasterki. Imbir obierz ze skorki, zetrzyj na drobnej tarce razem
z obranymi z tupin zgbkami czosnku.

BOGUSIA

W garnku rozpusc¢ olej kokosowy, dodaj pokrojonego pora, smaz na srednim ogniu
przez 2 minuty. Po tym czasie dodaj imbir i czosnek, smaz jeszcze minute. Nastepnie

dodaj obrane i pokrojone w cienkie pétplastry bataty i buraki, smaz jeszcze chwilke.
Wlej wode i mleczko kokosowe, gotuj 15 minut na srednim ogniu. Kiedy bataty
zmiekna dopraw solg, zmiksuj na gtadki krem. W trakcie blendowania dodaj tyzeczke
sproszkowanych jagdd acai.

Zupe krem podawaj z ptatkami kokosowymi, ktére mozesz uprazy¢ na suchej
patelni. Ze $wiezych ziét stawiam na moja ulubiong kolendre. Wierzch skropitem
olejem z pestek dyni.

SMACZNEGO!!




DORSZ PIECZONY
W ZYTNIEJ PANIERCE
L CZARNUSZKA | CHIA

@

SUPER FOOD 25MIN WEGETERIANSKIE BEZ JAJEK PIEKARNIK
SKEADNIKI:
600 g filetu z dorsza 1 tyzeczka czarnuszki PURELLA
2 kromki czerstwego chleba zytniego na zakwasie 1 tyzeczka nasion chia PURELLA
3 tyzki orzechéw laskowych 2 tyzki musztardy dijon

3 tyzki ulubionych posiekanych zidt, ja uzytem ko-  sél, pieprz
perku, natki i szczypiorku

skorka otarta z 1 cytryny

2-3 tyzki oliwy z oliwek

JAKUB KURONIOWIE

PRZYGOTOWANIE:

Piekarnik rozgrzej do 230°C funkcja ,,géra-dot”.

Dorsza podziel na cztery réwne kawatki, dopraw sola i pieprzem.

BOGUSIA

Za pomoca malaksera lub blendera zmiksuj: czerstwe zytnie pieczywo (pokrojone

w kostke), orzechy laskowe, posiekane ziofa, skérke z cytryny, czarnuszke, nasiona chia,
oliwe z oliwek oraz szczypte soli. Panierka powinna by¢ konsystencji kaszki o nieregular-
nej strukturze.

Rybe utéz na blasze wytozonej papierem do pieczenia. Wierzch dorsza posmaruj dos¢
obficie musztarda dijon. Na kazdy kawatek natéz porcje ziotowej panierki.

Rybe piecz w gornej czesci piekarnika przez 10-12 minut. Podawaj z ulubionymi
dodatkami.

Ja postawitem na brokuty i sos jogurtowy z kurkuma

jz purella




AGNIESZKA WOJCIECHOWSKA

@mrs_kitchen fairy

Wiascicielka konta na Instagramie @mrs_kitchen_fairy. Specjalizuje sie
w zdrowych, fit & bezglutenowych $niadaniach i sugarfree deserach,
ktére dodajag energii, aby moc realizowaé marzenia i super wygladac
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MEKSYKANSKIE WRAPY
L CAMU CAMU

L ® M

SUPER FOOD 45 MIN BEZ JAJEK WEGANSKIE
SKEADNIKI:

1 puszka ciecierzycy kietki brokuta
1/2 cebuli oliwa z oliwek
1/2 26ttej i czerwonej papryki po 1 tyzeczce stodkiej i wedzonej
2 wrapy bezglutenowe papryki, kminku, chili i camu camu
3 tyzki jogurtu kokosowego PURELLA
mix satat SOS Sojowy

2 plastry awokado

PRZYGOTOWANIE:

AGNIESZKA WOJCIECHOWSKA

Pikantna ciecierzyca: rozgrzej 1 tyzke oliwy z oliwek, dodaj 1 lyzke stodkiej

i wedzonej papryki, kminku, chili i camu camu Purella Superfoods.

Dodaj ciecierzyce i smaz przez kilka minut.

Pokréj w paseczki 1/2 cebuli, 1/2 zéttej i czerwonej papryki.

Podsmaz wszystko na 1 tyzce oliwy z oliwek, na koncu dodaj 2 tyzki sosu sojowego.
Wrapa podgrzej na patelni | posmaruj jogurtem ( u mnie kokosowy) i utéz pozostate
sktadniki

Catos¢ skrop cytryna.

Smacznego!




TRUSKAWKOWE LOVE OWSIANKA
MOCY Z JAGODAMI ACAI

SUPER FOOD 40 MIN WEGANSKIE
[ ]
SKEADNIKI

- 1/2 kubka ptatkéw owsianych btyskawicznych - 1/2 banana
- 1 tyzka mielonego siemienia Inianego - pistacje
- 1 tyzka syropu klonowego - owoce: truskawki, zielone jabtko,
- woda bordéwki i jezyny
- szczypta soli himalajskiej PURELLA - baton Be Raw Piernikowy

- 1 tyzka acai PURELLA
- 2 tyzki masta orzechowego

PRZYGOTOWANIE:

Zmieszaj 1/2 kubka ptatkéw owsianych btyskawicznych, 1 tyzka mielonego siemienia
Inianego, woda, szczypta soli himalajskiej, tyzka Acai i syropu klonowego. Uzyj ptatkow
owsianych btyskawicznych, poniewaz po dodaniu WODY wydzieli sie z nich , mleczko’
owsiane.

AGNIESZKA WOJCIECHOWSKA

Dodaj utozone warstwami : masto orzechowe, banany, pistacje, truskawki, zielone
jabtko, boréwki oraz baton Be Raw.

Zostaw na noc w lodowce lub zjedz od razu. Delektuj sie swoim pysznym $niadaniem

Jak chcesz zjes¢ owsianke na ciepto to dodaj cieplej wody. Czesto tak robie w zimie,
aby zjesc cieple $niadanko.

Smacznego!

jz purella




SUPERFOODS UZYTE W PRZEPISACH
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SUPERFOODS UZYTE W PRZEPISACH
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DR HANNA STOLINSKA

DIETETYK | EKSPERT PURELLI

JAK NA TRWALE ZMIENIC NAWYKI DOTYCZACE ZDROWEGO STYLU ZYCIA ?

Koriczy sie powoli pierwszy miesigc nowego roku. Wiekszo$¢ z nas zrobita postano-
wienia noworoczne i w gtéwnej mierze dotyczyly one zmiany nawykéw zdrowotnych -
dotyczacych poprawy sposobu zywienia oraz zwiekszenie aktywnosci fizycznej. Pamie-
tajmy, ze kazdy dzien jest dobry na nowe, dobre dziatania zwtaszcza te prozdrowotne,
niezaleznie, czy jest to poczatek, srodek czy koniec roku. Tymczasem postanowienia
zrobione, ale czy udato sie nam w nich wytrwac ?

Co NIE sprzyja zmianom nawykéw? Przede wszystkim zaczynanie od poniedziatku,
czyli petnego dnia lub petnego miesigca. A do tego czasu niestety myslenie, ze zanim
wybije ten dzien jeszcze skorzystam z okazji i zjiem co$ mniej zdrowego. Takie myslenie
zdecydowanie oddala od zamierzonego celu. Najlepiej zaczg¢ tu i teraz, niezaleznie
od daty, dnia tygodnia czy nawet pory dnia. Rozpoczynajac realizowaé zmiany nawy-
kéw podchodzimy do tematu zero- jedynkowo, albo wszystko, albo nic. | wtasnie to
jest problem. Pamiegtaj- jestes tylko cztowiekiem. Chodzi tu jednak o to, zeby wyrobic¢
nowy nawyk — aby te zle, zmieni¢ na dobre. A zeby to sie stato, nie ma innej mozliwo-
$ci, jak po pierwsze skupienie sie na nim, myslenie o nim i konsekwentne realizowanie.
Mysle, ze warto podejsé do zmian zdroworozsadkowo.

HANNA STOLINSKA o

purella &L



Q EUPERFOODS

Kiedy kochamy stodycze (warto obejrze¢ swojg diete i stan zdrowia) i catkowicie je
eliminujemy, predzej czy pdzniej “rzucamy” sie na nie. Lepiej zdecydowanie zostawi¢
sobie furteczke na cos stodkiego raz w tygodniu. Takie podejscie czesto powoduje to,
ze wilasnie nie siegamy wecale po stodkie, bo nasza gtowa nie ma zakazéw. Kiedy od-
zywiamy sie prawidiowo, jemy duzo warzyw itp. bez problemu mozemy mate grzeszki
wples¢ w swoje menu. Zmiany wprowadzajmy stopniowo, zobaczmy, co bedzie dla
nas najfatwiejsze. Moze odstawienie lub zminimalizowanie napojéw gazowanych lub
stodyczy, a moze dofozenie do jednego positku porcji warzyw lub zamiast kupowania
karnetu na sitownie, spacery. Stowo klucz w tym przypadku to regularnosé, konse-
kwencja i stawianie sobie nowych celéw w odpowiednim dla siebie tempie. Z pomoca
moze przyjs¢ zmiana nawykdéw catej rodziny, albo wspdlne odchudzanie z przyjaciétka-
w grupie sita. Zadbajmy o siebie, stuchajmy swojej intuicji i potrzeb ciata.

Co jeszcze mozemy zrobi¢ ? Zastosowac Superfoods. To fajna zabawa, ale trzeba
miec na nig pomysty:

1. Do stodkiej granoli mozemy doda¢ morwe, ktéra reguluje stezenie glukozy

2. Ulubionego schabowego mozemy opanierowa¢ w butce razowej z dodatkiem
babki ptesznik - zwiekszymy ilosé btonnika.

3. Do tradycyjnego obiadu dorzuémy cos zielonego, co poprawi trawienie,
a na deser wybierzmy owocowy koktajl z dodatkiem chlorelli i moringi.

urella

4. Ulubione ciasto upieczmy na innej mace niz pszenna, fajny smak nada mu maka ko
kosowa.

5. Ukochany serek homogenizowany waniliowy peten cukru zamiefimy na serek natu
ralny z dodatkiem lucumy, ktéra ma posmak wanilii i jest lekko stodkawa.

6. Stodkie kakao do sobotniej jajecznicy zamiermy na wartosciowe surowe kakao
na napoju roslinnym.

7. Zamiast dziesigtej kawy, napijmy sie soku z dodatkiem guarany.

8. Biaty makaron i ryz zamieniajmy coraz czesciej na kasze - komose ryzowg mozna
ugotowac nawet w zupie co przyspieszy gotowanie.

9. Nie lubimy ryb, a jednak bardzo wazne jest uzupetnianie kwaséw omega 3
— siegnijmy po nasiona chia, koniecznie zmielone.

10.0dpusémy kolejng porcje miesa, do wielu potraw mozemy dosypaé porcje biatka
konopnego.

11.Probiotyk w kapsutkach zamieimy na ten naturalny- fermentowane produkty
mleczne, kiszonki i baobab np. jako dodatek do owsianki, koktajlu czy safatki.

Trzymam kciuki, bo wazny jest nie tylko zdrowy poczatek roku, ale $wiadomy, caty rok!
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SUPERHERBS

Moc ziét w potaczeniu z SUPERFOODS
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