SWIETA
WIELKANOCNE

W tym pliku znajdziesz:
Porady jak uczynicC Swicta zdrowszymi
Kilka przepisow Swigtecznych
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Zalecenia ogdlne

e Rozpocznij dzien woda z cytryna - pomoze zakwasic
zotadek i dobrze wptynie na funkcjonowanie watroby.

e Przed obiadem wielkanocnym wypij roztwor z kropel
zotadkowych lub octu jabtkowego i wody - zmniejszysz tym
uczucie ciezkosci po obiedzie.

e Jedz tyle, ile mozesz, ale nie dopychaj na site.

e Gryz mate kesy, dobrze przezuwaj. Poczatek trawienia
nastepuje juz w jamie ustnej.

e Wprowadz ruch w postaci spaceréw i zabaw z rodzina.

e Wieczorem wypij herbate ziotowa taka jak rumianek, miete,

czy melise.
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Zalecenia szczegolowe

Zamiast gotowych kompotow i gazowanych napoi, postaw
na stole domowa lemoniade z mieta oraz cytryna.

W wyrobach z maki pszennej mieszaj ja z maka
petnoziarnista - wprowadzisz wtedy wiecej btonnika do
potrawy.

Zamiast soli uzywaj duzej ilosci przypraw - potrawy z nimi
sg duzo smaczniejsze i zdrowsze.

Do ciast uzywaj domowego budyniu i owocéw. Unikaj ciast
ciezkich z duza iloscig kremu i czekolady.

Jako baze kazdego positku wybieraj swieze warzywa.
Jako gtéwna obrobke kulinarng wprowadz gotowanie oraz

pieczenie.
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Zalecenia szczegolowe

e Unikaj alkoholu.

e Nie kupuj gotowych dan - smaczniej i zdrowiej jest
przyrzadzic¢ proste i szybkie dania, nizeli kupowac je w
supermarketach.

e Nie boj sie zaszalec i wprowadzi¢ nowe smaki.

e Zamiast majonezu do potraw uzywaj 1/4 majonezu i 3/4
serka greckiego z musztarda, lub wyprébuj majonez w
wersji weganskie;j.

e Zamiast cukru uzywaj stodzika, np. ksylitolu.
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WIELKANOCNE

Nie mysl o tym czy kalorie sie zgadzaja czy waga wzrosnie.
Jelita to nasz drugi mdzg, a to w nich zachodzi trawienie.
Zadbaj wiec o ich samopoczucie i relaksuj sie. Kiedy
przecigzone narzady trawienne bolg, boli tez nasza gtowa. Nie
odmawiaj sobie przyjemnosci, ale tez podejdz do tego z

rozwaga
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[Majonez weganski

V2 szklanki aquafaby
1 tyzka ptatkéw drozdzowych
2 tyzeczki octu lub soku z cytryny
3 tyzeczki musztardy
V2 tyzeczki czarnej soli lub zwyktej soli
V4 tyzeczki syropu z agawy lub dowolnego innego stodzika

1 V& - 2 szklanki oleju roslinnego
Wszystkie sktadniki poza olejem umiesci¢ w wysokim naczyniu

i miksowac do czasu az powstanie piana. Nastepnie wlac olej i

rowniez miksowac. Gotowy majonez przetozyc¢ do stoika.
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Pianki truskawkowe z mascarpone i czekoladg

galaretka truskawkowa bez cukru
1 opakowanie jogurtu Skyr naturalny
100g mrozonych truskawek
mascarpone (wedtug uznania na gére pianki)
2 kostki gorzkiej czekolady 90%

Galaretke zala¢ goraca woda i odstawic do stezenia.Gotowa
galaretke wyjac z miseczki, wrzuci¢ do blendera ze Skrem i
blendowac na gtadka mase. Catos¢ ponownie przela¢ do
miseczki i odstawi¢ do lodowki na godzine. Mascarpone
zblendowac¢ z mrozonymi truskawkami i posmarowac masa
galaretke + posypac kawatkami czekolady.
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Babka piaskowa z bialej fasoli

2 puszki biatej fasoli 400g (bez zalewy 240q)
0,5 szklanki maki kukurydzianej
0,5 szklanki maki ryzowej
2 tyzki maki kokosowej
6 jajek
2 bardzo czubate tyzki statego oleju kokosowego
5 tyzek ksylitolu
Sok oraz skorka otarta z 1 bardzo duzej cytryny
2 czubate tyzeczki proszku do pieczenia

Fasole bardzo doktadnie optukac. Wszystkie sktadniki dobrze
zblendowac. Gotowa mase przela¢ do formy posmarowane;j

ttuszczem. Piec w 180°C w piekarniku przez ok 50 minut.
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Zyczymy Wam smacznych, rodzinnych
Swigt spedzonych w cudownej
atmosferze, oraz aby kazda sekunda tego
Swigtecznego czasu byta dla Was

wyjatkowa.
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