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IDEALNIE GLADKA, JEDRNA

| BEZ ZMARS%ZFK

PRODUK

PAPRYKA,

SALATA,

KAPUSTA
PEKINSKA,
POMIDIORY
Saq bogatewwitaming A, ktéra poprawia
Jedrnos¢skory orazwwitaming K
wzmacniajgcq naczynia krwionosne.
Skora staje sie zdrowa i elastyczna.

LOSOS
Jestjednym z najlepszych zrodet
lkwasow ttuszczowych omega-3,
ktdre pomagajq utrzymac elastycznosé
i odpowiednie nawilzenie skory.
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DZIKA ROZA, KIWI,

PORZECZKI

Witamina C zawarta
wiychowocach, odgrywa
wazng role wwytwarzaniu
kolagenu, czyli biatka
odpowiedzialnego za
utrzymanie prawidtowej
gestosSc skory.

SMOOTHIE

© 250 ml wody kokosowej (albo wody mineralnej,
mleka migdatowego lub ryzowego)

@100 g jagdd, malin lub boréwek amerykanskich (sa
to owoce bogate w witamine Ciantocyjany, dzieki
ktérym skutecznie walcza z wolnymi rodnikami)
©7/2 dojrzatego awokado @ tyzka oleju
kokosowego, ttoczonego na zimno

® gars¢ Swiezych lisci szpinaku

Obierz i wydraz awokado. Wrzu¢ wszystkie
sktadniki do blendera i mieszaj na najwyzszych,
3z fadnie sie potacza i uzyskasz gtadki zielony
koktajl . Warto pic¢ $wiezo przygotowane
smoothie albo lekko schfodzone w lodéwee.
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MUS Z KIWI
POD JOGURTEM

@ 3 kiwi ®150 g jogurtu naturalnego
@25 g orzechéw wtoskich
®15 g ptatkéw migdatowych

Obrane kiwi zmiksuj blenderem.

Orzechy wioskie zmiazdz i wymieszaj

z pfatkami migdatowymi. Warstwowo
uktadaj mus z kiwi, jogurt naturalny

i orzechy z migdatami. Taki deser najlepiej
spozywac od razu po przygotowaniu.

DZIKI £LOSOS PIECZONY
W PAPILOTACH,
Z.SOSEM KAPAROWYM
©100 gtososia ® cytryna @100 g kapusty pekiriskiej
@ 50 g papryki konserwowej ®tyzka stotowa
kaparow @3 tyzki stotowe $mietany 18%

® sol @ pieprz

tososia skrop sokiem z cytryny i odstaw na pot
godziny do lodéwki. Oprosz sola i pieprzem, potéz
skéra do dotu na pergaminie i zawin. ,Papiloty” piecz
przez 30 minut w piekarniku w 175°C. W czasie,

gdy fosos sie piecze, pokroj kapuste pekinska

i pofacz ja z pokrojona papryka konserwowa.
Odstaw do ,przegryzienia”. Smietane wymieszaj

z pokrojonymi kaparami. tososia wyjmij z papilotéw,
polej sosem kaparowym i podawaj z suréwka

z kapusty pekinskiej i papryki konserwowej.

NALESNIKI Z MAKI
PEENOZIARNISTEJ
7 NADZIENIEM

7 DZEMU Z DZIKIEJ
ROZY I SERA
BIALEGO

@ szklanka maki petnoziarnistej ® 2 ma-
te jajka ®1/2 szklanki mieka ®1/2 szklan-
ki wody mineralnej gazowanej ® gars¢
otrebow pszennych @ ser biaty ® dzem
z dzikiej rozy ® jogurt naturalny

W misce wymieszaj wszystkie
sktadniki i doktadnie rozrabiaj ciasto
na nale$niki, tak aby nie byto grudek.
Miske z ciastem w6z do lodéwki

na okoto pét godziny. Po wyjeciu

z lodéwki wylewaj ciasto mata
chochelka na dobrze rozgrzana
patelnie teflonowa. Smaz nalesniki

z obu stron na ztoty kolor.

Twardg wymieszaj z dzemem z dzikiej
rézy - w dowolnych proporgjach,
ajezeli masa bedzie za ,sucha”,

dodaj jogurtu naturalnego. Rozsmaruj
mase na nalesnikach i zt6z je na cztery
albo zwir w rulony.

SAEATKA
Z CYTRUSOW

® 2 pomarancze ® maty grejpfrut

@ kiwi ®10 czarnych oliwek bez pestek
®jogurt naturalny @ listki Swiezej miety
Pokroj cytrusy w potksiezyce. Nie obieraj
ich z wewnetrznej biatej skorki,

bo wtasnie w niej kryje sie najwiecej
polifenoli. Kiwi pokréj na sredniej wielkosci
czastki. Na dno salaterki wytoz odrobine
jogurtu naturalnego, potéz na nim owoce
i oliwki. Catos¢ pokryj odrobing jogurtu

i 0zdob listkami miety.




NAWILZANIE
0D WEWNATRZ

BOROW(KI,
CZARNE JAGODY
Zawarte wnich fitoestrogeny majq
nie tylko wltasciwosci odmiadzajace,
lecztakze poprawiajq nawilzenie
oraz koloryt skry.
3TLU STERYBY,

TRAN, PESTKI DYNI,
ORZECHY
Obfitujaw kwasy omega-3
iomega-6, ktdre sq odpowiedzial-
ne za zatrzynywanie wody
wnaskorku, czyli za dobry
' stanjej nawilzenia.

GORZKA CZEKOLADA
Zawiera flawonoidy, ktdre
magajq skorze utrzymac
odpowiednie nawilzenie. Ponadto

chronijq przeduszkodzeniami
spowodowanym dziataniem
promieni stonecznych ;
i—wbrew powszechnemu
przekonaniu—nie powoduje
trqdziku.

MUS CZEKOLADOWY
Z ORZECHAMI LASKOWYMI
IWIORKAMI KOKOSOWYMI

#tabliczka gorzkiej czekolady (najlepiej 90 %)
@180 g smietany kremowki ® 50 g orzechow
laskowych ® 25 g wiorkow kokosowych

Czekolade roztop w kapieli wodnej. Kremowke ubij
z1yzka cukru na bitg $mietane. Gdy czekolada bedzie
juz letnia, delikatnie dodaj do niej bita $mietane i wymie-
szaj na jednolita mase. Na dno pucharka pot6z wezesniej
uprazone orzechy laskowe bez skorek, zalej musem

i posyp widrkami kokosowymi. Schtédz w loddwce.

&

TARTA Z BOROWKAMI
I1CZARNYMI
JAGODAMI

©200 g herbatnikéw ® 100 g masta
® 2 tyzki miodu ptynnego ® 200 ml
$mietany kremowki (36%) ® 250 g serka
mascarpone (2 opakowania) ® 2,5 tyzki
cukru pudru ® okoto 0,5 kg wymieszanych
pot na pot borowek i jagdd # listki miety
Herbatniki zmiksuj z miekkim mastem

na jednolita mase. Dodaj midd i znowu
wymieszaj. Wytozy¢ nimi blaszke do tarty,
wstaw do lodéwki na 3 godziny. Smietane
kremdwke (schtodzong) ubij na sztywna
mase, a pod koniec ubijania dodaj cukier
puder. W oddzielnej misce utrzyj serek
mascarpone, zeby byt mniej gesty

i dokfadnie wymieszaj z ubita smietana,

by nie byto grudek (najlepiej zrobic to
delikatnie mikserem lub trzepaczka do
jajek). Gotowa mase wytéz na spod
z herbatnikéw, a na mase wytéz bordwki
ijagody oraz posyp listkami miety.

& PASTA

% ZMAKRELIZE
SZCZYPIORKIEM

 IPRAZONYMI

" PESTKAMI DYNI

#1700 g makreli wedzonej bez
osci® szczypiorek @ prazone

| pestkidyni® olej rzepakowy
@ 56| ® pieprz

. Makrele wymieszaj w blenderze
__ zeszczypiorkiem i prazonymi
pestkami dyni. Dodaj tyzke oleju
. rzepakowego. Dopraw solg
pieprzem.




POZBADZ SIE KROSTEK
[ NIEDOSKONAEOSCI

PEENOZIARNISTE
PIECZYWO, OTREBY,
KASZE, OWOCE WARZYWA
Za\werajq duzo blonnzka ktory

., wymiata” zorganizmu toksyny,
podobnie jak woda
mineralnaizielona
herbata. To sprawia,
ze kondycja skory
sie poprawia i nie
pojawigjgsigna
niej pryszcze.

IOLEJEROSLINNE,
NP.OLIWA Z OLIWEK
CZY OLEJWIESIOEKOWY

Zawartew nich nienasycone

2RYBY ORZECHY

kwasy thuszczowe kontrolujq
wydzielanie toju, co
zmnigjszasktonnosé do -
pOWSt(lWanla zaskornikow. M ALZE w WINIE
PSZENNE I SERY. ® kg.mafzy ®2 cet?ule 300 m! krem()yvkn
PODPUSZCZKO\/\,/E © 0,5 litra biatego wina @ natka pletrqszkl ® czosnek
To zrédto cynku, stosowanegow lecze- f100 gmestenion gmasiEassl Spiepty
niuwypryskowi tradziku mio— Swieze matze dobrze wyptucz. W garnku na masle
dziericzegooraz zeszklij drobnp pokrojona cebple. Wsyp maiie izalej
rézowatego. winem. Dodaj czosnek, sol i pieprz. Gotu; pod
przykryciem, az matze sie otworza. Wlej Smietane
i dodaj natke pietruszki. Podawaj na gtebokich talerzach.

fot.: fotolia, archiwum

<

PASZTET WARZYWNO-SOJOWY
Z SOSEM CHRZANOWYM

®3tyzki ptatkow owsianych ® 400 g soi ® 1kg warzyw
gotowanych (marchewka, brokut, seler, por) # jajko ® grahamka
@ cebula® sol @ pieprz ® gatka muszkatotowa ® kminek ® stoik
chrzanu ® mate opakowanie $Smietany 12% ® cytryna

Zagotuj osolona wode i wsyp pfatki. Ponownie zagotuj. Zalej

soje woda i zostaw na 10-12 godzin do namoczenia. Odlej wode
znamaczania i ponownie zalej soje czysta woda 2 cm ponad jej
poziom i ugotuj do miekkosci. Ugotowane warzywa zmiel

razem z soja i dodaj cate jajko, ptatki oraz wezesniej namoczona
w wodzie grahamke. Dodaj lekko podsmazona na oliwie cebulke.
Wszystko wymieszaj, przypraw do smaku i wiéz do podtuznej
brytfanki. Piecz okoto 40 minut w temperaturze 150-180°C.
Chrzan wymieszaj ze $mietang, skrop odrobina cytryny. Pasztet
podawaj pokrojony w plastry i polany sosem chrzanowym.

FILETZ PSTRAGA Z MASEEM
CZOSNKOWYM I PRAZONA
CEBULKA

@ $wiezy pstrag bez gtowy, wypatroszony
@tyzka masta ® pot cytryny @ zabek czosnku
®pdt peczka natki pietruszki ® cebula ® olej

@50l ® pieprz ® papryka chili

Umyj pstraga i skrop cytryna. Masto wymieszaj

z wyci$nietym czosnkiem i posmaruj nim
wnetrze pstraga. Zawin rybe w folie aluminiowa

i piecz 20-30 minut w temperaturze 175°C.
Pokrojong w pidrka cebule upraz na suchej,
goracej patelni. Potéz na talerzu pstraga i przykryj
go cebula. Do dekoracji dania uzyj natki pietruszki
i papryki chili.



Wio.

PELNE BLASKU

Gdy modne cigcie i wzmacniajqca pielggnacja wlosow nie wystarczajq,
aby fryzura olSniewata swym wygladem, czas na zmiany w diecie.
Odpowiednio skomponowany jadlospis odzywi kosmyki od wewngtrz

—Sprawl, ze Sta

MARCHEW
Zawartaw niej
witamina A wspomaga

regeneracje skoryoraz

keratyny, ktorajest glownym
budulcemwlosow.

20LIWA Z OLIWEK

Jest bogataw kwasy

ttuszczowe, ktore sq

i niezbedne, aby wiosy byly
ISnigceisprezyste. Warto
stosowacjq takze zewngtrznie,

| naktadajqc nawlosy jak

gleboko nawilzajgcq maseczke.

ORZECHY, MIGDALY
PESTKIDYNI

I SLONECZNIKA
Obfitujq w nienasycone tluszcze,
magnez, zelazoi krzem, ktore

poprawiajg wyglad wlosow. Y,

q Sig mocne, geste i ISniqgce.

KREM MARCHEWKOWO-
-IMBIROWY Z PESTKAMI DYNI

©500 g stodkiej marchwi ® tyzka masta ® mata cebula

® tyzka $wiezo startego imbiru @ 2 tyzki oliwy z oliwek

@ litr bulionu warzywnego lub drobiowego ® 1/4 szklanki soku
wycisnietego z pomaranczy ® péttyzeczki cynamonu @ sol

@ pieprz cayenne ® cukier ® pestki dyni

Podsmaz na masle posiekana cebule i imbir. Nastepnie dodaj
oliwe i starta na tarce marchew. Poddus przez kilka minut.
Gdy zmieknie, wlej bulion i sok z pomaranczy, i zagotuj.
Dopraw zupe przyprawamii cukrem. Zmiksuj blenderem na
gtadka mase i zagotuj. Podawaj z prazonymi pestkami dyni.

fot.: fotolia, archiwum
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CIASTO -ORZECHOWIEC

® 25 dag zmielonych orzechdw wioskich

@ 5 dag maki pszennej @ szklanka cukru
®71/2tyzeczki suszonej skorki z cytryny
@1/2 tyzeczki suszonej skorki z pomaranczy
® 5jajek ® szczypta soli ® kilka potowek
orzechéw do dekoragji

0ddziel z6ttka od biatek. Z6ttka utrzyj z cukrem
i skorka cytrusow. Biatka ubij z solg na sztywna
piane. Make wymieszaj z orzechamii wszystko
delikatnie potacz. Przetéz do tortownicy
wysmarowanej mastem. Piecz 45 minut

w temperaturze 190°C. Ostudz ciasto

i udekoruj orzechami.

JOGURT
NATURALNY
Z KAWALKAMI
BANANA
IORZECHAMI

@banan ® 300 g jogurtu
naturalnego ©30 g pestek
stonecznika ® 25 g orzechow
laskowych

Na dno miseczki wytéz
pokrojonego w plasterki banana
i zalej go jogurtem. Po wierzchu
posyp pestkami stonecznika
i orzechami. o




Mocne

PAZNOKCIE

Powinny by¢ gladkie, odporne na zZtamania i o fadnym, jednolitym kolorycie.
"Twoje paznokcie mogaq byc¢ wlasnie takie — pod warunkiem, Ze bedziesz

stosowata diete, ktora je wzmochi.

PRODUK

1JAJA, MIESO

IRYBY,
ORZECHY,
SERY, ROSLINY
STRACZKOWE
Zawierajq biatko bogate
waminokwasy siarkowe: cystyng
i metioning, ktére wzmacniajq
iutwardzajq plytke paznokcia.
JOGURT NATURALNY
Zawierawapiiiinne mineraty,

ktérewplywajq na pigkny wyglad
nie tylko zgbow, lecz i paznokci.

3CZOSNEK, BURAKI,

OGORKI, CEBULA,

POMIDORY, RYZ,
OTREBY, RZODKIEW
Saq zrodiem krzemu, ktorego
niedobdrw organizmie powoduje
tamliwos¢ paznokci.

SOCZEWICA
Z CEBULA1CYNAMONEM

@ cebula ® 200 g soczewicy czerwonej lub zo6ttej
® przyprawy: szczypta kardamonu, cynamonu, curry
oraz kilka plasterkéw $wiezego imbiru

Posiekaj cebule w kostke i podsmaz na oliwie

w gtebokiej patelni. Plasterki imbiru rowniez drobno
posiekaj i dodaj do cebuli razem z innymi przyprawami.
Podsmaz catos¢. Wsyp soczewice i zalej woda

do wysokosci 1cm ponad soczewicg, dopraw sola

i pieprzem. Gotuj 15-20 minut.

SERNIK NA ZIMNO

" NA BAZIE JOGURTU
NATURALNEGO
ZOWOCAMI

©500 mljogurtu naturalnego ® galaretka
owocowa ® 300 g owocdw sezonowych
Na dno miseczki wytéz jogurt i ubij
mikserem. Potacz delikatnie z rozpusz-
czong i ostudzona galaretka. Wymieszaj
z sezonowymi owocami. Przelej do
naczynia i wstaw do lodéwki.

ROLADKI

7. WEDZONEGO
LOSOSIA Z SERKIEM
1 KOPERKIEM

® opakowanie fososia norweskiego

w plastrach 150 g ® opakowanie serka
philadelphia ® peczek koperku @ ptaska
tyzka chrzanu ®s6l ® pieprz ® cytryna do
ozdoby i skropienia przed spozyciem
Drobno posiekaj koperek. Wymieszaj ze
sobg serek, chrzan i koperek. Przypraw do
smaku pieprzem i odrobinka soli (uwaga:
fos0$ jest juz wystarczajaco stony). Potéz
na sam srodek plastra tososia czubata
tyzeczke serka i zawin fososia z obu stron.
Przy kazdym ,zawijasku” potoz pot
plasterka cytryny i udekoruj koperkiem.

fot.: fotolia, archiwum
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ZASTRZYK
- ANTI-AGING
Jagody Acai (czyt. asai)
to prawdziwa bomba

| antyoksydantow i skta-
dnikéw mineralnych.
Zawieraja bowiem
nienasycone kwasy
ttuszczowe omega,
proteiny, potas, wapn,
magnez, cynk, miedz
oraz wit. A, B1, B2, B3,
C, E, dzieki temu m.in.
~ spowalniajg procesy
starzenia i wspomagaja
odchudzanie. W Polsce
kupisz je w postaci
przetworzonej. Zajrzyj
na www.acaimania.pl.

[ -warzywnych koktajlow

| jest Paris Hilton. To im m.in.
zawdziecza szczupta figure
i gtadka skore.

NA SZYBKO

Zima czesto mamy ograniczony
dostep do Swiezych warzyw

i owocdw. Dlatego o tej porze

roku warto siega¢ po mrozonki.
Polecamy: Zielone warzywa na
patelnie (Frosta, 400 g, 5,99 zt),
Mtoda marchewke (Oerlemans,
450 g, 4,20 zt) oraz Wisnie bez
pestek (Hortex, 450 g, ok. 7 zf).

Mg
erik

ODMEADZAJACA
KSIAZKA KUCHARSKA

Doktor Marek Bardadyn proponuje w niej

100 przepisow, ktére pozwolg ci schudnad
i bezbolesnie, ale jednoczesnie niezwykle
skutecznie, pobudza procesy odmtadzania
organizmu (Wyd. Rebis, 49,90 z1).

fot.: flash press media, materiaty

prasowe

LIDEALNY
Ttr e, SNACK
“‘AJJ < 33 Migdaty zawieraja
‘mnostwo waznych
dia organizmu
- sktadnikow: przede
wszystkim wapn,
magnez, cynk i fosfor,
ale takze witamine E
‘i nienasycone kwasy
ttuszczowe. Dlatego
warto ponie siegac jak
najczesciej. Polecamy
Migdaty tuskane
(Bakalland, ok. 7,50 z).

BAKALIOWE
PRZVIEMNOSCI

SMAKPOLUDNIA

Prawdziwa oliwa oddaje aromat skapanych storicem
oliwek. Dzieki niej potrawy smakuja tak, jakby byty
przyrzadzone na potudniu Europy. Dodatkowo oliwa
poprawia kondycje skory. Wyprobuj np. Extra Virgin
Olive Oil (Food&joy, 500 ml, 16,90 zt) lub Olive Oil
(Bulerias, 250 ml, 7,99 zt).

NIE TYLKO

¢ owsianeigryczane
w1 oraz musliz rodzynkami
dostarcza organizmowi
/i wielu sktadnikéw odzy-
czych
j, Sycac
‘i proste do przyrzadzenia
idealne na sniadanie

Piatki blyskawiczne

Pratki biyskawiczne |
0wsmne i

Gryczane
gt

PROMOCIJA

KATARZYNAJURCZUK

DIETETYK
Absolwentka Wydziatu
Nauk o Zywieniu
Cztowieka i Konsumpgji
na SGGW. Pracuje

w firmie Easy Diet

w Warszawie
(www.easydiet.pl).

MONIKAHAJDUK

DIETETYK

Absolwentka kierunku
Dietetyka na
Warszawskim
Uniwersytecie
Medycznym. Pracuje

w Healthy Lifestyle

"N w Warszawie (www.
healthylifestyle.com.pl).

®  Healthy
) Life
Style

KAROLINALAKOWSKA

TECHNOLOG ZYWNOSCI,
DIETETYK
Absolwentka Akademii
Rolniczej w Poznaniu.
Kierownik dietetykow
itreneréw w serwisie

}i www.vitalia.pl.

®




