SUPERFOODS

W KUCHNI KINGI PARUZEL

. LDROWE PRZEPISY
NA SNIADANIA, LUNCHE | KOLACJE



KINGA PARUZEL

Jestem pasjonatka zdrowej kuchni i twoérca kulinarnym. Kojarzy¢ mnie mozecie z | edycji MasterChef, gdzie

zajetam Il miejsce. Moje zaangazowanie doprowadzito mnie do totalnej zmiany mojego Zycia - dzi$ zawodo-
wo zajmuje sie kulinariami i dzieki temu mam najpiekniejsza i najpyszniejsza prace na swiecie. Prowadze naj-
bardziej kreatywny kulinarny Instagram. Wydaje ksigzki kulinarne i w sieci dziele sie radoscig do gotowania.
Najwazniejsza misja, ktéra niose poprzez moje przepisy, to zachecenie do jedzenia wiekszej ilosci warzyw
i owocow. Do jedzenia, ktére niesie za soba moc korzysci. Zycie w zgodzie z natura daje nam wszystkim site.
Szacunek do planety i do samego siebie nalezy przede wszystkim zacza¢ od jedzenia. Moja filozofie mozna

lepiej poznaé, sledzac mnie na Instagramie lub gotujac z moimi przepisami z bloga, ebookow czy ksigzek

kulinarnych, ktére tworze.

Dlaczego warto wykorzystywac superfoods w codziennej diecie?

Superfoods to dary prosto z natury. Majg specjalne moce, jakos¢, ktéra gwarantuje nam poprawe funkcjonowania, dzieki
wysokim warto$ciom odzywczym, petnym antyoksydantéw, witamin i sktadnikow mineralnych. To zdecydowanie bohaterowie
w walce o nasza witalnos$¢. Jest wiele powoddw, dla ktérych powinnismy po nie siegac i przemycac do naszej codziennej diety.
Ich réznorodnos$¢ i wszechstronnos$¢ pozwala nam uderzaé w scisle okreslony cel. Potrzebujesz energii, siegnij po moc guarany
i niezastapionych jagdd acai. Odpornos¢ pozwoli Ci wzmocni¢ Ci baobab i kurkuma. Uzywaé mozna ich do wszystkiego od $niada-

nia po kolacje, podkrecajg smak i s3 tatwo dostepne. Natura wie, co robi i robi to najlepiej, takze korzystaj.

purella '/




LATTE
PEENE
ENERGII

SKEADNIKI:

- 1 szklanka mleka roslinnego

- 1 szklanka kostek lodu

- 1 tyzka Superfoods Mix ENERGIA
- 1 szklanka jagéd lub boréwek

- % szklanki wody

- 1 tyzka syropu klonowego

SUPERFOODS Mix
ENERGIA W

MACA + ACA) + CLstiina
- 1
«

PRZYGOTOWANIE:

Do rondla wtozy¢ jagody, wode i syrop - do-
prowadzi¢ do wrzenia. Zmniejszy¢ ogien i go-
towac przez okoto 15 minut na srednim ogniu,
az powstanie syrop. Wystudzone jagody zmik-
sowaé z Superfoods Mix ENERGIA. Dodaé
I6d do szklanki, zala¢ zimnym mlekiem do 2/3
objetosci. Na koniec polac¢ jagodowym sosem.

Mozna podawac na ciepto lub zimno.




SNIADANIE
DO PRACY

SKEADNIKI
NA ROZOWY
PUDDING CHIA:

- 1 szklanka mleka kokosowego

- 1/2 tyzeczka stewii

- 1 tyzeczka Superfoods Mix ENERGIA
- 3 tyzki nasion chia Purella

- 1 garé¢ malin

WARSTWA
1OLTA:

- 1 tyzeczka Superfoods Mix proteiny

DODATKOWO:

- sezonowe owoce
- Mini ciasteczko probiotyczne

o smaku stodkiego kokosa




SNIADANIE
DO PRACY

PRZYGOTOWANIE:

ROZOWEGO PUDDINGU:
Maliny zmiksowaé z mlekiem kok-

sowym, stewig oraz Superfoods
Mix ENERGIA. Dodac¢ nasiona chia.
Wymieszaé¢ i wtozy¢ do lodéwki, aby

masa zgestniata.

ZOLTEJ WARSTWY:
Wszystkie sktadniki zmiksowaé.

ZLOZENIE CALOSCI:
Na dno stoikdéw wytozyé musli, nastep-

nie po potowie warstwy rézowej, zmik-
sowanego mango, ponownie musli na
koniec dekorujgc sezonowymi owocami

oraz mini ciasteczkiem.

purella

UPERFOODS




StONECZNY
HUMMUS Z

GROSZKIEM |
ORZESZKAMI

SKtADNIKI:

- 400 g suchej ciecierzycy

- 4 tyzki tahini - pasty sezamowej

- 1 tyzka Superfoods Mix ODPORNOSC
- 1tyzeczka sody oczyszczonej

- 2 liscie laurowe

- 4 zabki czosnku

- 120 ml lodowatej wody

- Y% tyzeczki soli himalajskiej

- sok z % cytryny

- 2 garscie ugotowanego groszku
- gars¢ orzeszkow ziemnych

- czarnuszka Purella

- oliwa z oliwek




StONECZNY
HUMMUS Z

GROSZKIEM |
ORZESZKAMI

PRZYGOTOWANIE:

Ciecierzyce namoczy¢ przez noc w duzej ilo-

sci wody wraz z tyzeczka sody oczyszczone;j.
Optuka¢ ciecierzyce i wtozy¢ do garnka wraz
z lisciem laurowym. Catos¢ gotowaé na
srednim ogniu uwazajac, aby nie wykipiato.
Co jaki$ czas szuméwka zbiera¢ biatg piane.
Gotowac catos¢ przez 40-50 minut lub do mo-
mentu, kiedy ciecierzyca w dtoniach pod naci-
skiem palca bedzie kremowa i ,mazista”. Od-
cedzi¢ ja, usunac lis¢ laurowy i przelaé¢ zimna
woda. Dobrze odsaczy¢ i przetozy¢ do duzej
miski. Do ciecierzycy dodac tahine, sok z poto-
wy cytryny, obrane zabki czosnku, pot tyzeczki
soli, Superfoods Mix ODPORNOSC i catosé¢
zmiksowac¢ mocnym blenderem do uzyskania
kremowe] konsystencji pod koniec dolewajac
lodowatg wode tyle, aby cato$é byta gtadka

i jedwabista. (Moze to potrwac do 15 minut).

Humus wytozy¢ do miski, na wierzchu, ukta-
dajac groszek i posypujac go orzeszkami oraz

czarnuszka. Catosc¢ polac oliwa.




WSZECHMOCNE
SMOOTHIE
NA KEFIRZE

SKEADNIKI:

- 3-4 nektarynki lub brzoskwinie

- 1 banan

- 200 ml kefiru

- 300 g jogurtu greckiego

- Superfoods Mix ODPORNOSC

PRZYGOTOWANIE:

Wszystkie sktadniki zmiksowad.




SUROWKA
BOGOW

Z ZIELONYM
DRESSINGIEM

SKEADNIKI
NA SOS:

- peczek pietruszki

- 2 garscie szpinaku baby

- dymka

- 2 zabki czosnku

- 1 tyzeczka syropu klonowego
- 3 tyzki soku z cytryny

- 2 tyzki jogurtu greckiego

- 2 tyzki majonezu Ei }
- 6 tyzek oliwy z oliwek .., » J
- ¥ tyzeczki soli himalajskiej

- 1 tyzka Superfoods Mix DETOKS

PRZYGOTOWANIE:

Wszystkie sktadniki sosu

zmiksowac ze soba.



SUROWKA
BOGOW

Z ZIELONYM
DRESSINGIEM

SKEADNIKI
NA SUROWKE:

-% gtowki zielonej kapusty
-3 ogorki
-1 peczek dymki

-2 zielone, kwasne jabtka

PRZYGOTOWANIE:

Kapuste drobno posiekaé, doda¢ pokrojo-
ny w kosteczke ogodrek i jabtko oraz posie-

kang dymke. Catos¢ polaé przygotowanym

sosem i wymieszac.




PORANKA DODTAKOWO:
CZYLIBOWL =

- mango

IMANGO ==

SKEADNIKI: PRZYGOTOWANIE:

- 3/4 szklanki mleka kokosowego Wszystkie sktadniki bowla zmiksowac ze
- 2 szklanki szpinaku soba na gtadki krem. Przetozy¢ do miski i
- 1/2 awokado udekorowa¢ owocami oraz jagodami goji.

- 1 zamrozony banan
- 2 szklanki mixu mrozonych zéttych
owocow do smoothie

- 1 tyzka Superfoods Mix DETOKS




POKE BOWL
CzZyLl
HAWAJSKA
SAEATKA
ZRYBA
FIOLETOWYM
DRESSINGIEM

SKEADNIKI NA
FIOLETOWYSOS:

- 3 tyzki oliwy

- 2 tyzki sosu sojowego

- 3 tyzki boréwek

- 1 tyzeczka Superfoods Mix URODA
- 1 tyzeczka soku z cytryny

- 1tyzeczka chrzanu

- 1 tyzeczka cukru kokosowego

PRZYGOTOWANIE:

Wszystkie sktadniki sosu

zmiksowac ze soba.




POKE BOWL
CzZyLl
HAWAJSKA
SAEATKA
ZRYBA
FIOLETOWYM
DRESSINGIEM

SKEADNIKI NA BOWL:

- 1 awokado

- 1tyzka jasnego sezamu

- 1/2 zielonego ogérka

- 1/2 mango

- 2 tyzki cebulki dymki

- 2 tyzki imbiru marynowanego
- 1 tyzka soku z limonki

- 1 tyzeczka czarnuszki Purella
- kietki jarmuzu

- 1 szklanka ugotowanej komosy ryzowej

PRZYGOTOWANIE:

tososia pokroi¢ w réwng kostke. Do misek prze-
tozy¢ ugotowang komose i uktadad na niej przy-
gotowanego tfososia posypanego czarnuszka,
awokado pokrojone w talarki, zielony ogérek
oraz mango pokrojone w kostke, marynowany
imbir oraz kietki. Catos¢ skropi¢ sokiem z cytry-
ny i oprészyc¢ posiekang dymka. Na koniec pola¢

przygotowanym sosem.




OWSIANKA
PIEKNA

SKEADNIKI:

- 1 torebka Mieszanki ziot na

oczyszczanie Purella SUPERHERBS

- % szklanki soku z pomaranczy

- % szklanki mleka migdatowego

- 2 tyzki soku z cytryny

- 1 tyzka syropu klonowego

- 200 g jogurtu naturalnego

- 1 tyzeczka Superfoods Mix URODA
- 1 tyzka mielonego siemienia

- 1jabtko

- 2 tyzki miechunki Purella




OWSIANKA
PIEKNA

PRZYGOTOWANIE:

Mleko zagotowaé wraz z torebky mie-

szanki zi6t. Wyjaé torebke i odstawi¢ do
przestygniecia. W misce potaczy¢ ze soba
ptatki, sok, wystudzone mleko, sok z cy-
tryny, syrop klonowy, jogurt, mix uroda
Superfoods oraz mielone siemie. Dobrze
wymiesza¢ i wtozyé na noc do lodowki.
Kolejnego dnia do masy dodac¢ starte na
tarce o grubych oczkach jabtko. Owsianke
posypac¢ miechunksa i udekorowa¢ sezono-

wymi owocami.




mﬁ WRAPY
EKSTRA
BIALKOWE Z

SKEADNIKI:

- 3 tortille petnoziarniste

- 6 lisci sataty rzymskiej

- 1 wedzona piers kurczaka
- 1 pomidor

- 1 z6tta papryka

- ser cheddar

SKEADNIKI
NA SOS:

- 200 g serka wiejskiego

- 1 tyzka Superfoods Mix PROTEINY
- ¥ tyzeczki soli himalajskiej

- 1 tyzeczka nasion chia Purella

- 4 tyzki koperku




| WRAPY
| EKSTRA

BIALKOWE Z
8l WARZYWAMI

PRZYGOTOWANIE
SOSU:

Serek wiejski odcedzi¢ z zawartosci
Smietanki i wraz z pozostatymi sktadni-

kami zmiksowac na sos.

PRZYGOTOWANIE:

Placki roztozy¢, na srodek kazdego wy-
tozy¢ satate, nastepnie przygotowany
dressing, pokrojona w plastry pier$ kur-
czaka, plastry awokado, pomidor. Catos¢
oproészy¢ startym cheddarem. Z plackéw

zwingé wrapy.




KOKOSOWY
KOKTAJL
PROTEINOWY

SKEADNIKI:

- 1 szklanka mleka kokosowego

- ¥ szklanki ananasa mrozonego
- 2 tyzki ptatkéw owsianych
- 1 tyzka Superfoods Mix PROTEINY

- 1tyzka Kremu orzechowo kokosowego BeRAW

PRZYGOTOWANIE:

Wszystkie sktadniki zmiksowac.
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https://sklep.bebio.pl/zdrowa-zywnosc/superfoods

