


cennym warzyw
niezwykta wartos¢ odzy
spozywahnie brokuta moze
zdrowia i samopoczucia. Ponizej przed
ze soba wprowadzenie tego warzywa do Twoje

1. Zrédto Cennych Sktadnikéw Odzywczych
Brokut jest prawdziwym skarbnicg witamin i mineratéw. Jest dG
zrodtem witamin z grupy B (B6, B9), witamin K i C oraz mineratow takic
potas, zelazo i magnez. Witamina C, obecna w brokule, wspiera uktad
odpornosciowy i pomaga w ochronie organizmu przed infekcjami.

2. Silne Wtasciwosci Przeciwnowotworowe

Brokut zawiera fitochemikalia, takie jak sulforafan, ktére wykazuja dziatanie
przeciwnowotworowe. Regularne spozywanie brokuta moze pomdc w
zmniejszeniu ryzyka wystapienia niektérych rodzajow nowotwordow, w tym
raka jelita grubego i piersi.

3. Wspomaganie Uktadu Trawiennego

Btonnik obecny w brokule wspomaga ukfad trawienny, reguluje perystaltyke
jelit i poprawia funkcjonowanie catego ukiadu pokarmowego. To moze
przyczynic sie do tagodzenia probleméw z zaparciami i utrzymania zdrowego
przewodu pokarmowego.



moze stanov
redukcji wagi
kontrolowaniu apetytu i

6. Ochrona Oczu

Karotenoidy, takie jak luteina i zeaksantyna, obe

ochronie oczu przed szkodliwym dziataniem pron

wptywem niekorzystnych czynnikéw zewnetrznych.

Dodac¢ brokuta do swojej diety moze przynies¢ wiele korzysci dla zd
samopoczucia. Jego unikalna zawartos¢ sktadnikéw odzywczych sprawia, ze
warto uwzgledni¢ go w codziennym menu. Pamietaj, ze zdrowa dieta oparta
na réznorodnych produktach roslinnych moze znacznie wptynac na poprawe
jakosci zycia.

Zapraszamy do eksplorowania naszych przepiséw, ktore wykorzystuja
brokuta w réznorodnych i smacznych daniach, aby\cze@’ pe’rm\i\korzyéci,
)

jakie niesie to wyjatkowe warzywo.
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SAI’.ATKA Z BRI]KI.H'.EM | BATATEM

SKLtADNIKI

1 maty brokut,
ugotowany na krotko
(ok. 50 kcal)

1 maty batat,
ugotowany i pokrojony
w kostke (ok. 150 kcal)
Ziarna z potowy
granatu (ok. 80 kcal)
1/4 szklanki orzechéw
witoskich, posiekanych
(ok. 200 kcal)

2 tyzki oliwy z oliwek
1tyzka soku z cytryny
Sol i pieprz do smaku
Swieza natka
pietruszki do
posypania

INSTRUCKIJA

1.Gotuj brokuta na krotko w osolonej
wodzie, a hastepnie odsacz go i ostudz.

2.Ugotuj batata w osolonej wodzie lub
upiecz w piekarniku az bedzie miekki.
Pokrdj go w kostke po ugotowaniu lub
upieczeniu.

3.Przygotuj granat: przekrdoj go na pot |
wyjmij ziarna. Mozesz to zrobi¢ nad
miseczky, aby ztapac ewentualne sok,
ktory pdzniej dodasz do satatki.

4. W duzym naczyniu wymieszaj ugotowany
brokut, pokrojony batat oraz ziarna z
granatu.

5.Dodaj posiekane orzechy wtoskie do
satatki.

6.W osobnej miseczce przygotuj dressing,
mieszajac oliwe z oliwek, sok z cytryny,
sol i pieprz.

7.Polej satatke przygotowanym
dressingiem i delikatnie wymieszaj, aby
sktadniki sie potaczyty.

8.Jesli chcesz, posyp satatke swieza natka
pietruszki przed podaniem.



350 KCAL
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SALATKA Z BROKULEM | KUKURYDZA

SKLtADNIKI

e 1 maty brokut,
podzielony na rozyczki

INSTRUCKIJA

1.Ugotuj rozyczki brokuta na krotko w
osolonej wodzie. Odcedz i ostudz.

(ok. 50 kcal)

2 jajka, ugotowane na
twardo i pokrojone w
kostke (ok. 140 kcal)

1/2 szklanki kukurydzy

konserwowej,
odcedzonej (ok. 80
kcal)

1/4 cebuli czerwonej,
drobno posiekane]j

2 tyzKi posiekanej
natki pietruszki

2 tyzKki jogurtu
naturalnego lub
majonezu o niskiej
zawartosci ttuszczu
1tyzeczka musztardy
Sol i pieprz do smaku

2.W duzej misce wymieszaj ugotowane i
pokrojone jajka, kukurydze, posiekana
cebule czerwonga oraz posiekana natke
pietruszki.

3.Dodaj ostudzone rozyczki brokuta do
mieszanki.

4. W matej miseczce przygotuj dressing,
mieszajac jogurt naturalny lub majonez z
musztardg. Dopraw sola i pieprzem do
smaku.

5.Polej satatke przygotowanym
dressingiem i delikatnie wymieszaj, aby
sktadniki sie potaczyty.

6.Twoja satatka z brokutem, jajkiem i
kukurydza o przyblizonej zawartosci
kalorii wynoszacej okoto 350 kcal jest
gotowa! Mozesz jg podac jako lekkie
danie gtowne lub jako zdrowa przekaske.



SKLtADNIKI

1 maty brokut,
podzielony na rozyczki
(ok. 50 kcal)

1/2 szklanki
ugotowanej soczewicy
(ok. 140 kcal)

1/4 cebuli czerwonej,
drobno posiekane]j

2 tyzki posiekane]j
natki pietruszki

2 tyzki oliwy z oliwek

2 tyzki soku z cytryny
1tyzeczka musztardy
Sol i pieprz do smaku
Opcjonalnie:
posiekane orzechy
witoskie lub nasiona
stonecznika

350 KCAL

i

1PORCJA

INSTRUCKIJA

1.Ugotuj rozyczki brokuta na krotko w
osolonej wodzie. Odcedz i ostudz.

2.W duzej misce wymieszaj ugotowana
soczewice, posiekang cebule czerwong
oraz posiekang natke pietruszki.

3.Dodaj ostudzone rozyczki brokuta do
mieszanki.

4. W matej miseczce przygotuj dressing,
mieszajac oliwe z oliwek, sok z cytryny i
musztarde. Dopraw sola i pieprzem do
smaku.

5.Polej satatke przygotowanym
dressingiem i delikatnie wymieszaj, aby
sktadniki sie potaczyty.

6.Jesli chcesz, mozesz dodac posiekane
orzechy wtoskie lub nasiona stonecznika
dla dodatkowej chrupkosci i smaku.

7.Twoja satatka z brokutem i soczewica o
przyblizonej zawartosci kalorii
wynoszagce] okoto 350 kcal jest gotowal!
Mozesz jg podac jako lekkie danie gtdwne
lub zdrowa przekaske.



SKLtADNIKI
e 1 maty brokut,

podzielony na rozyczki
(ok. 50 kcal)

1/4 czerwonej cebuli,
cienko pokrojonej (ok.
15 kcal)

2 tyzKki orzechow
witoskich, posiekanych
(ok. 100 kcal)

1tyzka soku z cytryny
1tyzeczka oliwy z
oliwek

Sol i pieprz do smaku

INSTRUCKIJA

1.Ugotuj rozyczki brokuta na krotko w
osolonej wodzie. Odcedz i ostudz.

2.W misce wymieszaj ugotowany brokut z
cienko pokrojong czerwong cebula.

3.Dodaj posiekane orzechy wtoskie do
mieszanki.

4. W matej miseczce przygotuj dressing,
mieszajac sok z cytryny, oliwe z oliwek,
sol i pieprz.

5.Polej satatke przygotowanym
dressingiem i delikatnie wymieszaj, aby
sktadniki sie potaczyty.

6.Twoja lekka satatka z brokutem, czerwong
cebula i orzechami wtoskimi o
przyblizonej zawartosci kalorii
wynoszgcej okoto 150 kcal jest gotowal!
Mozesz jg podac jako zdrowa przekaske
lub dodatek do gtébwnego positku.
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SAI’.ATKA Z BRI]KUI’.EM | BEKONEM

SKLtADNIKI

2-3 plastry bekonu,
pokrojonego na
kawatki (ok. 150 kcal)

1 maty brokut,
podzielony na rozyczki
(ok. 50 kcal)

Kilka lisci sataty
lodowej (ok. 10 kcal)
30 g sera np. gouda
lub cheddar,
pokrojonego w kostke
(ok. 140 kcal)

2 tyzKi orzechow
witoskich, posiekanych
(ok. 100 kcal)

2 tyzki oliwy z oliwek
1tyzka octu
balsamicznego

Sol i pieprz do smaku

INSTRUCKIJA

1.W matej patelni podsmaz kawatki bekonu
Nna chrupigco. Odt6z na papierowy
recznik, aby pozbyc¢ sie nadmiaru
ttuszczu.

2.Ugotuj rozyczki brokuta na krotko w
osolonej wodzie. Odcedz i ostudz.

3.Umiesc liscie sataty lodowej na talerzu.

4.Na satacie roztdéz ugotowany brokut,
pokrojony ser, orzechy wtoskie oraz
kawatki podsmazonego bekonu.

5.W matej miseczce przygotuj dressing,
mieszajac oliwe z oliwek, ocet
balsamiczny, sol i pieprz.

6.Polej satatke przygotowanym
dressingiem i delikatnie wymieszaj, aby
sktadniki sie potgczyty.
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BROKUL ZAPIEKANY W SERZE

SKLtADNIKI

1 Sredni brokut,
podzielony na rozyczki
(ok. 100 kcal)

1tyzka masta (ok. 100
kcal)

2 tyzki maki pszennej
11/2 szklanki mleka
(okoto 180 kcal)

11/2 szklanki startego
sera np. cheddar
(okoto 420 kcal)

Sol i pieprz do smaku
Szczypta gatki
muszkatotowe]

1/4 szklanki butki tartej
(ok. 50 kcal)

1tyzka posiekane]j
natki pietruszki

INSTRUCKIJA

1.

2

©.
7.

8.

Ugotuj rozyczki brokuta na krotko w
osolonej wodzie. Odcedz i odstaw na bok.

.W matym garnku na srednim ogniu

rozpusc¢ masto. Dodaj make i wymieszaj,
aby utworzyc¢ jasng zaprawe (roux). Smaz
mieszajac przez okoto 1-2 minuty, az
maka bedzie lekko zarumieniona.

.Stopniowo wlewaj mleko, ciggle

mieszajac, aby uniknac¢ grudek. Gotuj,
mieszajac, az sos zgestnieje.

.Dodaj potowe startego sera do sosu,

mieszaj az sie roztopi. Dopraw sola,
pieprzem i gatka muszkatotowa do
smaku.

.Umies¢ ugotowane rézyczki brokuta w

naczyniu do zapiekania. Wlej sos serowy
na brokuta.

Posyp pozostatym serem i butka tarta.
Piecz w nagrzanym piekarniku do 180°C
przez okoto 20-25 minut, az zapiekanka
bedzie ztocista i bagbelkujaca.

Posyp zapiekanke posiekang natka
pietruszki przed podaniem.



1PORCJA

. SALATKA Z BROKULEM | KOMOSA

SKLtADNIKI

1 maty brokut,
podzielony na rozyczki
(ok. 50 kcal)

1 szklanka ugotowanej
komosy ryzowej (ok.
200 kcal)

1 Sredni ogodrek,
pokrojony w kostke
(ok. 15 kcal)

1/4 cebuli czerwonej,
drobno posiekaneg]j

2 tyzki posiekanej
natki pietruszki

2 tyzki soku z cytryny
3 tyzki oliwy z oliwek
Sol i pieprz do smaku
Opcjonalnie:
pokrojony w kostke ser
feta

INSTRUCKIJA

1.Ugotuj rozyczki brokuta na krotko w
osolonej wodzie. Odcedz i ostudz.

2.W misce wymieszaj ugotowang komose
ryzowa, pokrojony ogorek, cebule
czerwonag oraz posiekana natke
pietruszki.

3.Dodaj ostudzone rozyczki brokuta do
mieszanki.

4.Przygotuj dressing: W matej miseczce
wymieszaj sok z cytryny, oliwe z oliwek,
sol i pieprz. Wlej dressing do satatki i
delikatnie wymieszaj, aby sktadniki sie
potaczyty.

5.0pcjonalnie, mozesz dodac pokrojony w
kostke ser feta dla dodatkowej tekstury i
smaku.

6.Twoja satatka z brokutem, komosga ryzowa
I ogorkiem jest gotowa! Mozesz jg podac
jako samodzielne danie lub jako dodatek
do gtéwnego positku.



SKLtADNIKI

1 maty brokut,
podzielony na rozyczki
(ok. 50 kcal)

2 szklanki swiezego
szpinaku (ok. 20 kcal)
1 duzy pomidor,
pokrojony w kostke
(ok. 25 kcal)

1/4 cebuli czerwonej,
pokrojonej w cienkie
plasterki

2 tyzki orzechow
piniowych (ok. 100
kcal)

2 tyzki sera mozzarella,
pokrojonego w kostke
(ok. 80 kcal)

2 tyzki sosu winegret
(olej z oliwek, ocet
winny, musztarda, sol,

pieprz)

350 KCAL

i

1PORCJA

INSTRUCKIJA

1.Ugotuj rozyczki brokuta na krotko w
osolonej wodzie. Odcedz i ostudz.

2.W duzej misce umiesc swiezy szpinak.

3.Dodaj do miski pokrojony pomidor,
cebule czerwong, orzechy piniowe oraz
kawatki sera mozzarella.

4.Dodaj ostudzone rozyczki brokuta.

5.Przygotuj sos winegret: W matej
miseczce wymieszaj 2 tyzki oliwy z oliwek,
1tyzke octu winnego, 1/2 tyzeczki
musztardy. Dopraw solg i pieprzem do
smaku.

6.Polej satatke przygotowanym sosem
winegret i delikatnie wymieszaj, aby
sktadniki sie potaczyty.

7.Twoja satatka z brokutem, swiezym
szpinakiem i pomidorem jest gotowa!
Mozesz jg podac jako lekkie danie gtdwne
lub zdrowa przekaske.
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s B A8
MZBROKULA

SKLtADNIKI
e 1 duzy brokut,

INSTRUCKIA
1.W duzym garnku rozgrzej jedna tyzke

podzielony na rozyczki
(ok. 150 kcal)

1 mata cebula,
posiekana (ok. 20 kcal)
2 zabki czosnku,
posiekane

2 tyzki masta (ok. 200
kcal)

3 szklanki bulionu
warzywnego (okoto 30
kcal)

1 szklanka mleka
(okoto 150 kcal)

SOl i pieprz do smaku
Opcjonalnie: starty ser
do posypania

masta. Dodaj posiekang cebule i czosnek,
podsmazajac je na matym ogniu przez
kilka minut, az beda miekkie i lekko
ztociste.

.Dodaj rézyczki brokuta do garnka i

podsmazaj przez kolejne kilka minut.

.Wlej bulion warzywny do garnka, przykryj

I gotuj na srednim ogniu, az brokut
zmieknie - okoto 10-15 minut.

.Po ugotowaniu brokutéw, zmiksuj

zawartosc¢ garnka na gtadki krem za
pomoca blendera recznego lub
tradycyjnego blendera. Jesli potrzebujesz,
dodaj mleko, aby uzyskac¢ pozadang
konsystencje kremu.

.Przenies z powrotem krem do garnka i

dodaj pozostata tyzke masta. Podgrzewaj
na niskim ogniu, mieszajac, az masto sie
rozpusci.

.Dopraw krem solg i pieprzem do smaku.

Sprawdz konsystencje i ewentualnie
dodaj wiecej mleka lub bulionu, jesli
krem jest zbyt gesty.

.Podawaj goragcy krem z brokutow,

opcjonalnie posypujac kazda porcje
startym serem.



SKLEtADNIKI
e 2 filety z kurczaka

(okoto 200-250 g) (ok.
250 kcal)

1 maty brokut,
podzielony na rozyczki
(ok. 50 kcal)

2 tyzki oliwy z oliwek
Sok z potowy cytryny
2 zabki czosnku,
przecisniete przez
praske

1tyzeczka suszonego
oregano

Sol i pieprz do smaku

=

500 KCAL
LOW CARB

i

1PORCJA

INSTRUCKIJA

1.W matej miseczce przygotuj marynate,
mieszajac oliwe z oliwek, sok z cytryny,
przecisniety czosnek, suszone oregano,
sol i pieprz.

2.0czysc filety z kurczaka z nadmiaru
ttuszczu i skory, a nastepnie umiesc je w
misce z marynata. Doktadnie obtocz
kurczaka w marynacie, aby rownomiernie
sie nasaczyt. Odstaw na co najmniej 30
minut w loddwce.

3.Ugotuj rézyczki brokuta na krotko w
osolonej wodzie, a nastepnie odcedz.

4.Rozgrzej grill lub patelnie grillowa.

5.Crilluj filety z kurczaka na srednim ogniu
przez okoto 4-6 minut z kazdej strony, az
kurczak bedzie doktadnie ugotowany i
miekki wewnatrz.

6.W miedzyczasie, w matym garnku gotuj
brokuty na krotko, a nastepnie odcedz.

7.Podawaj grillowanego kurczaka z
ugotowanymi rézyczkami brokuta.
Mozesz takze skropi¢ kurczaka sokiem z
cytryny przed podaniem.



SKLtADNIKI
e 1filet z piersi kurczaka

(okoto 150-200 g) (ok.
165 kcal)

1/2 szklanki suchego
ryzu (ok. 100 kcal)

1 maty brokut,
podzielony na rozyczki
(ok. 50 kcal)

1tyzka oleju
rzepakowego lub
innego oleju
roslinnego (ok. 120
kcal)

Sol i pieprz do smaku
Ulubione przyprawy
(np. papryka, czosnek
w proszku, kurkuma)
do smaku

=

500 KCAL
CLEAN FOOD

i

INSTRUCKIJA

1.Wsyp suchy ryz do garnka, dodaj
podwaojna ilos¢ wody (1 szklanka wody na
1/2 szklanki ryzu) oraz szczypte soli.
Zagotuj, nastepnie zmniejsz ogien,
przykryj i gotuj ryz na matym ogniu przez
okoto 15-20 minut, az woda wchtonie sig,
a ryz bedzie miekki i gotowy. Odstaw na
bok, aby sie osadzit.

2.Ugotuj rozyczki brokuta na krotko w
osolonej wodzie, a nastepnie odcedz.

3.0czysc filet z piersi kurczaka z nadmiaru
ttuszczu i skory. Nastepnie pokrdj go na
kawatki, dopraw solg, pieprzem i
ulubionymi przyprawami.

4.Rozgrzej olej w patelni na srednim ogniu.
Wrzuc¢ kawatki kurczaka i smaz z obu
stron, az beda rumiane i dobrze
ugotowane (okoto 5-7 minut z kazdej
strony, w zaleznosci od grubosci
kawatkow).

5.Na talerzu utéz ugotowany ryz,
ugotowany brokut oraz smazony kurczak.
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KURCZAK W CIESCIE

SKLtADNIKI

Dla kurczaka:
e 2 filety z kurczaka (okoto
250 g) (ok. 250 kcal)
e SOl i pieprz do smaku
e 2 tyzki sosu teriyaki

Dla cista:
e 1 szklanka maki pszennej
e 1/2 tyzeczki soli
e 1/4 szklanki masta lub
margaryny (ok. 200 kcal)
e 1/4 szklanki zimnej wody

Dla brokuta:
e 1 maty brokut, podzielony
na rozyczki (ok. 50 kcal)
e SOl do gotowania

Dla sosu teriyaki (do podania):

e 3 tyzki sosu sojowego

2 tyzki wody

1tyzka miodu lub syropu
klonowego

1 zabek czosnku,
przecisniety przez praske
1/2 tyzeczki startego
Swiezego imbiru

INSTRUCKIJA

1.Przygotuj sos teriyaki, mieszajac wszystkie
sktadniki w matym garnku. Gotuj na niskim ogniu
przez kilka minut, az sos sie zagesci. Odstaw na
bok.

2.Przygotuj ciasto: W misce wymieszaj make i sol.
Dodaj masto lub margaryne i pokrdj je w mace, az
uzyskasz drobne okruchy. Dodaj zimng wode i
zagniec ciasto. Zawin w folie spozywczg i schtodz
w lodéwce przez co najmniej 30 minut.

3.Ugotuj rozyczki brokuta na krotko w osolonej
wodzie, a nastepnie odcedz.

4.0czysc filety z kurczaka z nadmiaru ttuszczu i
skory. Dopraw sola i pieprzem, a nastepnie polac
sosem teriyaki. Pozostaw na minimum 15 minut
do marynowania.

5.Wyciggnij ciasto z lodowki i rozwatkuj je na
placek, ktory bedzie wystarczajgco duzy, aby
owinac¢ kurczaka i brokuta.

6.Umiesc filety kurczaka na ciescie i utéz na nich
rozyczki brokuta. Owij kurczaka i brokuta cienko
rozwatkowanym ciastem.

7.Przed pieczeniem, mozesz posmarowac wierzch
ciescitem roztrzepanym jajkiem, co nada mu
piekny, ztocisty kolor.

8.Piecz w nagrzanym piekarniku do 180°C przez
okoto 25-30 minut, az cisto bedzie rumiane i
kurczak dobrze ugotowany.

9.W miedzyczasie, podgrzej pozostaty sos teriyaki.

10.Podawaj zapiekanke kurczaka w ciescie z

brokutem z sosem teriyaki do polewania.
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SKLtADNIKI

Dla piers z kurczaka:
e 2 filety z kurczaka (okoto
250 g) (ok. 250 kcal)
e SOl i pieprz do smaku
e 1tyzeczka ulubionych
przypraw (np. papryka,
czosnek w proszku, ziota)

Dla nadzienia z brokutem:

e 1 maty brokut, podzielony
na rozyczki (ok. 50 kcal)

e 1/4 cebuli, drobno
posiekane]j

e 1 zabek czosnku,
przecisniety przez praske

e 1/4 szklanki startego sera
(np. cheddar, gouda) (ok.
100 kcal)

e SOl i pieprz do smaku

Dla ziemniakow:

e 2 Srednie ziemniaki (okoto
200 g) (ok. 150 kcal)

e 1tyzka oliwy z oliwek

e SOl i pieprz do smaku

e Ulubione ziota (np.
tymianek, rozmaryn)

=

500 KCAL
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1PORCJA

INSTRUCKIJA

1.Ugotuj ziemniaki w osolonej wodzie do miekkosci.
Odcedz i odstaw na chwile do ostudzenia, a
nastepnie obierz i pokrdj na plastry.

2.Ugotuj rozyczki brokuta na krotko w osolonej
wodzie, a nastepnie odcedz i posiekaj.

3.W misce przygotuj nadzienie do kurczaka:
wymieszaj posiekany brokut z cebulg, czosnkiem,
startym serem, solg i pieprzem.

4. Przekroj kazdy filet z kurczaka wzdtuz, ale nie do
konca, tak aby powstata kieszonka na nadzienie.
Wypetnij kieszonki nadzieniem z brokutem.

5.Dopraw filety kurczaka solga, pieprzem i
ulubionymi przyprawami z obu stron.

6.Rozgrzej patelnie z oliwg z oliwek na sSrednim
ogniu. Smaz filety z kurczaka z obu stron, az stana
sie ztociste i dobrze ugotowane (okoto 5-7 minut z
kazdej strony, w zaleznosci od grubosci miesa).

7.W miedzyczasie, w duzym garnku ugotuj wode,
dodaj so6l i gotuj plastry ziemniakdéw przez okoto 5
minut, az stana sie miekkie. Odcedz.

8.Przetdz ziemniaki na blaszke do pieczenia, skrop
oliwa z oliwek, dopraw solg, pieprzem i
ulubionymi ziotami. Piecz w nagrzanym
piekarniku do 200°C przez okoto 15-20 minut, az
ziemniaki zrumienia sie.

9.Podawaj filety z kurczaka wypetnione brokutem
na plastry ziemniakow.



WOLOWINA Z BROKULEM | RYZEM

SKtADNIKI

150 g miesa wotowego
(np. poledwica),
pokrojonego w paski
(ok. 250 kcal)

1 maty brokut,
podzielony na réozyczki
(ok. 50 kcal)

1/2 szklanki suchego
ryzu (ok. 100 kcal)
1tyzka oleju roslinnego
(np. rzepakowego)
1tyzka sosu sojowego
2 zabki czosnku,
przecisniete przez
praske

Sol i pieprz do smaku
Ulubione przyprawy do
miesa (np. papryka,
kumin)

Szczypta czerwonej
papryki ptatkami
(opcjonalnie)
Posiekana natka
pietruszki do dekoracji

=

500 KCAL

i

1PORCJA

INSTRUCKIJA

Ugotuj ryz wedtug instrukcji na opakowaniu.
Odstaw na bok.

W garnku z osolonym wrzatkiem ugotuj rozyczki
brokuta na krotko, az stang sie miekkie, ale wciaz
chrupigce. Odcedz i odstaw na bok.

W gtebokiej patelni lub rondlu rozgrzej olej
roslinny na srednim ogniu.

Dodaj pokrojone mieso wotowe i smaz przez kilka
minut, az mieso bedzie delikatnie zarumienione.
Dodaj przecisniety czosnek i sos sojowy. Przypraw
mieso ulubionymi przyprawami do miesa, solg i
pieprzem. Dodaj opcjonalnie czerwong papryke
ptatkami dla pikantnego smaku.

Gdy mieso bedzie gotowe, dodaj do niego
ugotowany ryz i mieszaj, aby wszystkie sktadniki
sie potaczyty.

Na koniec dodaj gotowe rézyczki brokuta i
delikatnie wymieszaj.

Podawaj danie z wotowing, brokutem i ryzem,
posypane posiekang natka pietruszki dla
dekoracji.
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MAKARON Z BROKULEM | BEKONEM

SKtADNIKI

100 g makaronu (np.
penne, fusilli) (okoto 350
kcal)

1 maty brokut, podzielony
na rozyczki (ok. 50 kcal)
50 g sera (np. parmezan,
cheddar) (okoto 200 kcal)
50 g plastra bekonu,
pokrojonego w kostke
(okoto 150 kcal)

1tyzka masta

1/2 cebuli, drobno
posiekanej

1 zabek czosnku,
przecisniety przez praske
Sol i pieprz do smaku
Szczypta czerwonej
papryki ptatkami
(opcjonalnie)

Posiekana natka
pietruszki do dekoracji

INSTRUCKIJA

1.Ugotuj makaron w osolonej wrzacej wodzie
zgodnie z instrukcja na opakowaniu. Odcedz i
odstaw na bok.

2.Ugotuj rozyczki brokuta na kréotko w osolonej
wrzacej wodzie, az stang sie miekkie, ale wciaz
chrupigce. Odcedz i odstaw na bok.

3.Na patelni rozgrzej masto. Dodaj posiekang
cebule i smaz jg na ztoty kolor.

4.Dodaj pokrojony bekon do cebuli i smaz, az
bedzie chrupiacy.

5.Dodaj przecisniety przez praske czosnek i smaz
przez krotki moment, az wydobedzie aromat.

6.Dodaj ugotowany makaron do patelni i mieszaj,
aby sktadniki sie potgczyty.

7.Dodaj ugotowane rozyczki brokuta i starty ser.
Mieszaj, az ser sie roztopi i wszystko sie potaczy.

8.Dopraw danie solg, pieprzem i opcjonalnie
czerwonga papryka ptatkami.

9.Gdy wszystkie sktadniki sie potacza, podawaj
danie na talerzach, posypane posiekang natka
pietruszki.
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AT eSS > 10 MIN

(R S
GRILLOWANY

SKtADNIKI

e 1 filet ztososia (okoto 150
g) (ok. 300 kcal)

1 maty brokut,
podzielony na rézyczki
(ok. 50 kcal)

1tyzka oliwy z oliwek
Sok z potowy cytryny

1 zabek czosnku,
przecisniety przez
praske

Sol i pieprz do smaku
Ulubione ziota (np.
tymianek, rozmaryn)
1/2 szklanki
ugotowanego
brazowego ryzu (ok. 100
kcal)

INSTRUCKIJA

1.Rozgrzej piekarnik do 200°C.

2.Ugotuj rozyczki brokuta na krotko w osolonej
wrzacej wodzie, az stang sie miekkie, ale wciaz
chrupigce. Odcedz i odstaw na bok.

3.W miseczce przygotuj marynate: wymieszaj oliwe
z oliwek, sok z potowy cytryny, przecisniety
czosnek, sol, pieprz i ulubione ziota.

4.Na duzej patelni rozgrzej niewielka ilos¢ oliwy z
oliwek. Posmaruj filet z tososia przygotowana
marynata z obu stron.

5.Przesmaz filet z tososia na patelni przez okoto 2-3
minuty z kazdej strony, az bedzie lekko
zarumieniony.

6.Przenies filet z fososia na blaszke do pieczenia.
Mozesz go rowniez pozostawic na patelni, jesli
jest bezpieczna do uzytku w piekarniku.

7.Ut6z ugotowane rozyczki brokuta wokot tososia na
blaszce.

8.Piecz w nagrzanym piekarniku przez okoto 10-12
minut, az tosos bedzie dobrze ugotowany.

9.W miedzyczasie, ugotuj brazowy ryz wedtug
instrukcji na opakowaniu.

10.Podawaj ugotowanego tososia z brokutem na

talerzu, jako dodatek podajac ugotowany brazowy
ryz.



i

1PORCJA

10 MIN

SMI]I]THIE Z Rl]KlILEM | KIWI

SKtADNIKI INSTRUCKIJA

1.W1t6z do blendera pokrojone kiwi, uprzednio
ugotowany i schtodzony brokut oraz wode.

2.Dodaj kilka kostek lodu do blendera, aby
schtodzi¢ smoothie i nada¢ mu konsystencji.

3.Zmiksuj wszystkie sktadniki na gtadka mase. Jesli
konsystencja jest zbyt gesta, dodaj troche wiecej
wody.

4.Gdy smoothie osiggnie pozadana konsystencje,
przelij je do szklanki.

5.Podawaj od razu i ciesz sie niskokalorycznym,
zdrowym i orzezwiajagcym smoothie z brokutem i
Kiwi.

e 1 kiwi, obrane i
pokrojone w kawatki

e 1/2 szklanki rézyczek
brokuta, uprzednio
ugotowanych i
schtodzonych

e 1/2 szklanki wody

o Kilka kostek lodu



200 KCAL
VEGAN
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1PORCJA

SMOOTHIE Z BROKULEM | ANANSEM

SKtADNIKI

1/2 szklanki pokrojonego
ananasa (swiezego lub
mrozonego) (ok. 50 kcal)
1/2 szklanki rézyczek
brokuta, uprzednio
ugotowanych i
schtodzonych (ok. 25
kcal)

1/2 banana, obranego i
pokrojonego (ok. 50
kcal)

1/2 szklanki wody lub
soku pomaranczowego
(okoto 75 kcal)

Kilka kostek lodu

INSTRUCKIJA

1.W1t6z do blendera pokrojony ananas, uprzednio
ugotowany i schtodzony brokut, pokrojony
banana oraz wode lub sok pomaranczowy.

2.Dodaj kilka kostek lodu do blendera, aby
schtodzi¢ smoothie i nada¢ mu konsystencji.

3.Zmiksuj wszystkie sktadniki na gtadka mase. Jesli
konsystencja jest zbyt gesta, dodaj troche wiecej
wody lub soku.

4.Gdy smoothie osiggnie pozadanag konsystencje,
przelij je do szklanki.

5.Podawaj od razu i ciesz sie niskokalorycznym,
zdrowym i orzezwiajagcym smoothie z brokutem i
ananasem.
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SMOOTHIE Z BROKULEM | POMARANCZA

SKtADNIKI INSTRUCKIJA

1.W1t6z do blendera uprzednio ugotowany i
schtodzony brokut, plastry marchewki oraz sok
wycisniety z pomaranczy.

e 1/2 szklanki rézyczek
brokuta, uprzednio

ugotowanych i 2.Dodaj kilka kostek lodu do blendera, aby
schtodzonych (ok. 25 . . , .
- schtodzi¢ smoothie i nada¢ mu konsystencji.

3.Zmiksuj wszystkie sktadniki na gtadka mase. Jesli
konsystencja jest zbyt gesta, dodaj troche wiecej
soku pomaranczowego.

4.Gdy smoothie osiggnie pozadana konsystencje,
przelij je do szklanki.

5.Podawaj od razu i ciesz sie niskokalorycznym,
zdrowym i orzezwiajagcym smoothie z brokutem,
marchewka i pomarancza.

e 13Srednia marchewka,
obrana i pokrojona w
plastry (ok. 30 kcal)

e Sok wycisniety z 2
pomaranczy (ok. 100
kcal)

e Kilka kostek lodu



e | 200 KCAL
. it : - | VEGAN

e
2

i

/ | — R~ 1PORCIA
- . - g

7

SMOOTHIE Z BR[IKIJLI.EMII
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SKtADNIKI INSTRUCKIJA

1.W1t6z do blendera uprzednio ugotowany i
schtodzony brokut, pokrojony seler naciowy oraz

Ugotowanyeni éwieZp posieka'na.pietruszke. -

e e el (el 2.Dodaj sok wycisniety z pomarghczy i klll_<a 'kostek

el lodu do blendera, aby schtodzi¢ smoothie i nadac

mu konsystencji.

3.Zmiksuj wszystkie sktadniki na gtadka mase. Jesli
konsystencja jest zbyt gesta, dodaj troche wody.

4.Gdy smoothie osiggnie pozadang konsystencje,
przelij je do szklanki.

5.Podawaj od razu i ciesz sie niskokalorycznym,
zdrowym i orzezwiajacym smoothie z brokutem,
selerem naciowym i pietruszka.

e 1/2 szklanki rézyczek
brokuta, uprzednio

e 1 niewielki seler naciowy,
oczyszczony i pokrojony
na kawatki (ok. 15 kcal)

e 1/2 szklanki $wiezo
posiekanej pietruszki
(ok. 10 kcal)

e Sok wycisniety z 1-2
pomaranczy (ok. 50-100
kcal, w zaleznosci od
ilosci)

e Woda (wedle potrzeby)

e Kilka kostek lodu



> PREZENT!

DLA WSZ2YSTKICH KLIENTOW
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5% OFF
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