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Wstep

Juz za chwile Swieta Wielkanocne. Mimo tej trudnej sytuacji, w ktérej sie znajdujemy, mamy nadzieje, ze bedzie

radosnie i pysznie.

Czy jednak bedzie zdrowo? Zgodnie ze zwyczajem na stole pojawi sie wiele kalorycznych dan obfitujgcych
w ttuszcze nasycone i rafinowane cukry, takich jak kietbasy, wedliny, majonezy, pasztety, mazurki, ciasta i inne

lukrowane desery.

Juz samo wielkanocne sniadanie moze dostarczy¢ nam ponad 2000 kcal, czyli tyle, ile przecietny dorosty cztowiek

powinien zjes¢ w ciggu catego dnia.

Jak zadbac¢ o to, aby po wielkanocnym swietowaniu nie przybyto trudnych do zrzucenia kilograméw?
Mamy kilka sprawdzonych przepiséw, ktére nie beda przypominaty tradycyjnych dan obfitujgcych
w ttuszczenasycone i rafinowane cukry. Wykorzystane podczas $niadania z pewnoscig zachwyca rodzine

i pozostatych gosci.

Nie zapomnieliSmy réwniez o stodkos$ciach! Ponizej kilka przepiséw, podczas jedzenia ktérych, nie musicie znaé

umiaru. Juz teraz zyczymy Smacznego!
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Badanie Food Chemical Scan

to PIERWSZE i JEDYNE w POLSCE
badanie na nietolerancje GLUTENU
i 20 innych dodatkdéw do zywnosci.

Teraz wystarczy badanie z krwi by w ciggu dwéch dni dowie-
dzie¢ sie jak zoptymalizowac swoja diete. Wykluczenie z diety
produktéw, ktére wywotujg reakcje (oznaczone na wyniku
badania) jest czasami jedyna skuteczng metoda leczenia

przewlektych dolegliwosci!

Zywnosé przetworzona zawiera
ogromne ilosci konserwantéw, barwnikow,
emulgatoréw i innych dodatkow.

W tej chwili wiekszo$¢ z nas zmuszona jest kupowaé produkty
przetworzone. Sprawdz co Ci szkodzi. Jedyne w Polsce testy nieto-

lerancji pokarmowej na konserwanty i dodatki do zywnosci!

Dowiedz sig, ktére sg szczegdlnie szkodliwe dla Ciebie i ostabiaja
Twéj uktad odpornosciowy. Pamietaj, ze Zle funkcjonujacy ukitad

immunologiczny nie chroni!

SPRAWDZ | >>

Nie zwlekaj!

Zamow badanie on-line
— bez wychodzenia z domu!

Analiza nietolerancji na gluten dostepna jest
w badaniu Food Chemical Scan 21.

KLIKNIJ W ZDJECIE LUB SKOPIUJ | WKLEJ W PRZEGLADARCE LINK:

https://genelab.pl/aktualnosci/odzywiasz-sie-optymalnie-uwazaj-na-gluten/
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PRZEPISY SWIATECZNE

Swiateczne zupy
W KILKU ODStONACH
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ZUREK Z “KIELBASKAMI”

PRZYGOTOWANIE:

(4 (¥.\»] ]| (H
Gotujemy osolong wode z grzybami. W miedzyczasie obiera-

- 2 litry wody,

T e my warzywa, kroimy je w kostke i wrzucamy do garnka - woda

. 0,5 | zakwasu do zurku (z butelki), powinna zakry¢ warzywa. Dodajemy ziele angielskie i liscie laurowe.

- marchewka,

. pietruszka, Zostawiamy na gazie przez 15 minut, az ziemniaki sie ugotuja,
. 2-3 suszone grzybki, a potem dolewamy zakwas z butelki i dodajemy pokrojone
- opakowanie kietbasek sojowych, w kawatki kietbaski sojowe; catos¢ gotujemy.

- majeranek suszony (2 tyzeczki),
- 4 liscie laurowe, Doprawiamy do smaku majerankiem, solg, pieprzem i dodaje-

- 6 ziarenek ziela angielskiego, my 3-4 czubate tyzki chrzanu. Opcjonalnie mozna dodaé réw-

+ chrzan ze stoika, niez émietane sojowa do smaku (aby sie nie zwazyta, nalezy

» 2tyzeczki soli, rozmieszac¢ ja w osobnej miseczce z niewielka iloscig goracej

* ¥2tyzeczki pieprzu. zupy i stopniowo dodawac do garnka).
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Pasztety
/ SOCZEWICY
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SLEDZIE POD PIERZYNKA Z BURACZKAMI

SKLADNIKI:

- 5-6 filetéw $ledziowych,

« 4-5 ogorkéw kiszonych,

- 3 ugotowane buraki,
- 1duza cebula,

- majonez weganski,
- 4 jajka,

. pieprz,

- szczypiorek

PRZYGOTOWANIE:

Sledzie moczymy w wodzie, a nastepnie kroimy w kostke i ukta-
damy na dnie naczynia. Smarujemy je warstwa majonezu we-
ganskiego i posypujemy mielonym pieprzem. Cebule obieramy
i drobno kroimy, ukfadamy ja jako kolejng warstwe. Ogorki ki-
szone kroimy w kostke i uktadamy na warstwie cebuli. Catos¢
ponownie smarujemy majonezem i posypujemy pieprzem. Bu-
raki gotujemy, po wystudzeniu $cieramy je na tarce o grubych
oczkach, a po odcisnieciu z nich soku uktadamy je w naczyniu.
Ponownie smarujemy majonezem i posypujemy pieprzem.
Wierzch satatki posypujemy startymi na drobnych oczkach tarki
jajkami i posiekanym szczypiorkiem. Satatke wstawiamy do lo-

déwki na minimum godzine.
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SKLADNIKI:

- 2% szklanki maki zytniej,
- Y2 szklanki cukru trzcinowego

lub syropu np. z agawy albo klonowego,

- 1szklanka mleka roslinnego,

np. sojowego, migdatowego
lub ryzowego,

- 125 ml oleju rzepakowego lub z pestek

winogron (nieco ponad Y2 szklanki),

- 1cytryna,
- 2 tyzeczki proszku do pieczenia

lub 1tyzeczka sody,

- maka z amarantusa lub zwykta maka

zytnia do obsypania formy.

CYTRYNOWA BABKA PIASKOWA

PRZYGOTOWANIE:

Cytryne doktadnie umy¢ i sparzy¢ wrzatkiem. Skérke zetrze¢ na
tarce na matych oczkach, a z owocu wycisnac¢ sok. W miedzycza-
sie nastawi¢ piekarnik na 180°C w trybie ogrzewania ,,géra-dét”.
Mleko wymieszaé z cukrem lub syropem, a nastepnie doda¢ do
niego olej, sok, skérke z cytryny i doktadnie, energicznie wymie-
szac. Do catosci wsypywac stopniowo make i proszek do piecze-

nia lub sode.

W ciescie nie powinno by¢ grudek maki, wiec dla lepszego wymie-
szania sktadnikéw warto uzy¢ miksera. Forme na babke nattusci¢
odrobing oleju i posypa¢ maka z amarantusa lub maka zytnia, aby
ciasto nie przywarto do formy (maka z amarantusa spetnia role
butki tartej). Nastepnie przela¢ ciasto do formy i piec przez okoto
50 minut w 180°C w trybie ogrzewania ,,géra-dét”. Kroi¢ po wysty-
gnieciu i przechowywaé w temperaturze pokojowej pod przykry-

ciem, np. pod szklanym naczyniem, aby babka nie wyschta.
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Spodobaty Ci sie nasze przepisy?

Chcesz poznac¢ wiecej? Teraz juz mozesz!

Oddajemy w Twoje rece zbidér zdrowych przepiséw
na Swieta Wielkanocne inne niz wszystkie.

Z kazdego zakupionego ebooka - 1zt zostanie przeznaczona
na wykonanie badan diagnostycznych dla dzieci z zaburzeniami metabolizmu.

Odbierz catego wielkanocnego ebooka i razem z nami
wspieraj leczenie choréb metabolicznych u dzieci!

Z kodem rabatowym: WIELKANOC
OTRZYMUIJESZ 50% RABATU!

Wpisz kod po dodaniu produktu do koszyka!

NIE CZEKAJ - SPRAWDZ JUZ DZIS! | >>

KLIKNIJ W PRZYCISK POWYZEJ LUB SKOPIUJ | WKLEJ W PRZEGLADARCE LINK:

https://genelab.pl/produkt/ebook-przepisy-kulinarne-na-zdrowe-swieta-wielkanocne/
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