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IMBIROWE PUREE BATATOWE
L BAKALIAMI

SNIADANIE
CZAS PRZYGCOTOWANIA: 30 MINUT

SKEADNIKI

1 duzy batat*

e 6 orzechow wtoskich

1 tyzka migdatéw blanszowanych
e 1/2 tyzeczki siemienia Inianego

e 1/21yzeczki czarnego sezamu

e 2 suszone Sliwki

e 2 tyzeczki suszonej zurawiny

e 4 szczypty cynamonu

e 3 szczypty mielonego kardamonu
e 2 szczypty kozieradki

e 3 plastry imbiru R S P e
o 1/2tyzeczki soku z cytryny N l
e 1/3tyzeczki oleju kokosowego albo Inianego o '

e Opcjonalnie miéd/kremowy ser kozi, s6l, pieprz, chilli wedtug preferencji

WYKONANIE

1.Zagotuj 2 szklanki wody.

2.Wymyj i obierz batat. Pokrdj na nieduzg kostke. Wrzu¢ pokrojony batat do wrzgcej
wody. Gotuj okoto 20 minut, do miekkosci*.

3.Posiekaj orzechy, migdaty i podpraz je na suchej patelni z siemieniem Inianym i
czarnym sezamem przez okoto 20 sekund.

4.Pokrdj sliwki i zurawine wedle uznania.

5.0dsgcz wode z batata i pogniec go widelcem na puree. Puree wymieszaj z
cynamonem, kardamonem, kozieradkg, Swiezym imbirem i sokiem z cytryny.

6.Przygotuj miske i utéz wedtug fantazji wszystkie elementy $niadania, posyp
orzechami i nasionami, polej olejem kokosowym.

7.Na gore kompozycji mozesz dodac kremowy ser kozi/miéd albo wytrawne

przyprawy.

WSKAZOWKI SZEFA KUCHNI

*Batat mozna rowniez upiec w piekarniku. Piecz przez okoto 20 minut w temperaturze 180°C.
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WOLOWY GULASZ SLIWKOWY NA
CZERWONYM WINIE

OBIAD
CZAS PRZYGOTOWANIA: 1 GODZINA + MARYNOWANIE MIESA

SKEADNIKI

e 200 g wotowiny

e 1 szczypta czgbru

e 1 szczypta mielonego kminku
e 2 szczypty soli ktodawskiej

e 50 ml czerwonego wytrawnego wina
e 3tyzki masta klarowanego***
e 400 ml zupy mocy na miesie*
e 2 liscie laurowe

o 2 kulki ziela angielskie

e 1 gars¢ suszonych Sliwek

e 1/2 cebuli

e 4 pomidorki koktajlowe

o 2 tyzeczki kuzu**

3 pietruszki (korzen)

1 ogoérek kiszony

WYKONANIE

1.Pokroj wotowine w kostke i wrzu¢ do miski. Dopraw czgbrem, kminkiem i solg. Dolej
wino. Marynuj w lodéwce pod przykryciem przez minimum godzine.

2.0bsmaz doktadnie mieso na masle klarowanym.

3.Dodaj zupe mocy*, liS¢ laurowy i ziele angielskie. Pokroj Sliwki i cebule w kostke, a
pomidorki na potéwki. Dodaj sliwki, cebule i pomidorki do gulaszu. Dus pod
przykryciem przez 40 minut, do miekkosci.

4.Wymieszaj 2 tyzeczki kuzu** w % szklanki chtodnej wody.

5.Gdy gulasz bedzie juz gotowy, skre¢ ogien do minimum. Wlej kuzu do gulaszu, caty
czas mieszajgc. Mieszaj przez ok. 1-2 minut, az gulasz zgestnieje.

6.0bierz pietruszke i pokréj na kawatki. Gotuj pietruszke do miekkosci, w niewielkiej
ilosci wody ze szczyptg soli. Odlej wode spod pietruszki, zostawiajgc odrobine na
dnie. Zblenduj ugotowang pietruszke na gtadkie puree.

7.Podawaj gulasz z puree pietruszkowym. Danie mozesz podac z ogorkiem kiszonym.

WSKAZOWKI SZEFA KUCHNI

*Przepis na zupe mocy znajdziesz w przewodniku z dziataniami i przepisami podstawowymi.
Skorzystaj z zupy mocy miesnej, gotowanej na kurczaku, wotowinie lub jagniecinie, w zaleznosci
od Twoje obrazu zdrowia. Szczegoty znajdziesz w przewodniku.

**Kuzu, to skrobia z korzenia kuzu. Ma wtasciwosci usuwajgce niekorzystne mikroorganizmy z
jelit. Wspiera usuwanie ztogéw. Kuzu mozna kupi¢ w sklepach ekologicznych. Jesli nie masz
dostepu do kuzu, do zageszczenia uzyj maki kukurydzianej lub ryzowe;j.

***Przepis na masto klarowane znajdziesz w przewodniku lub_TUTA).
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https://regenerujsie.pl/maslo-klarowane/

CYNAMONOWO-DYNIOWE PLACUSZKI
L ZURAWINA

KOLACIJA
CZAS PRZYGOTOWANIA: 30 MINUT

SKEADNIKI

e 1/2 szklanki suszonej zurawiny
e 1/5 dyni hokkaido

e 1 plaster Swiezego imbiru

e 1/2 szklanki maki kasztanowe]
e 4 szczypty cynamonu

e 1 szczypta sody oczyszczonej

e 1 szczypta gatki muszkatotowej
e 2 szczypty soli ktodawskiej

e 1/2 tyzeczki siemienia Inianego
e 1 jajko zwolnego wybiegu

e 1/2 szklanki mleka owsianego
e 1 tyzka masta klarowanego*

e 1/3tyzeczki octu jabtkowego

1 tyzeczka miodu

"

WYKONANIE

1.Zalej zurawine szklankg wrzatku i odstaw na 30 minut.

2.Zetrzyj dynie i imbir na tarce o drobnych oczkach.

3.Wymieszaj make kasztanowg z cynamonem, sodg oczyszczong, gatka
muszkatotowg, solg i siemieniem Inianym. Dodaj dynie i imbir.

4.Rozmieszaj jajko i dodaj do maki. Dolej takze mleko i wszystko doktadnie
wymieszaj.

5.Rozgrzej na patelni masto klarowane* i smaz placuszki na ztocisty kolor.

6.0dlej wode z zurawiny i zblenduj jg z octem jabtkowym i 2 tyzkami zimnej wody.

7.Gotowe placuszki smaruj pastg z zurawiny i miodem.

WSKAZOWKI SZEFA KUCHNI

*Przepis na masto klarowane znajdziesz w przewodniku lub TUTA).
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https://regenerujsie.pl/maslo-klarowane/

W PROGRAMIE ZYWIENIOWYM
ENERGETYZUJACY KOP ZNAJDZIESZ:

DZIEN

PONAD 50
REGENERACYJNYCH
PRZEPISOW

55 pysznych przepisow
regeneracyjnych,
tworzonych przez szeféw
kuchni pod okiem
specjalisty dietetyka

Omlet cieciorRowy Tradycyjnej Medycyny
z Rarmelizowanym Chinskiej.
fenkutem i porem Efekt terapeutyczny
i smakowy gwarantowany.

PRZEWODNIK PO
PROGRAMIE
ENERGETYZUJACY
KOP

Przewodnik, ktéry
poprowadzi Cie za reke,
pomoze utrzyma¢d
motywacje, a takze
wyttumaczy wszystkie
zagadnienia zwigzane

Z procesem regeneracji,
ktédre sg dla Ciebie
istotne.
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W PROGRAMIE ZYWIENIOWYM
ENERGETYZUJACY KOP ZNAJDZIESZ:

PLAN
TYGODNIOWY

To plan podsumowujgcy
W zwiezty sposob kazdy
tydzien. Stworzony z
mys$lg o osobach, ktére
lubig mied jasno
wytyczony cel i Sciezke.
Dzieki niemu nie bedziesz
miec¢ watpliwosci co
doktadnie jeSC i pic w
danym dniu. Mozesz go
sobie rbwniez powiesic
na lodowce.

COTYGODNIOWA
LISTE ZAKUPOW

To poreczny zestaw
wszystkich produktéow w
PDF, wraz z ich iloscig,
ktére nalezy naby¢, aby
na spokojnie zaczgc¢ plan
zywieniowy
Energetyzujgcy Kop.
Wystarczy, ze go
wydrukujesz i pojedziesz
do sklepu po jedne duze
zakupy.

LISTA ZAKLPUW
TIZE 2
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Dla Twojej wygody
Nie musisz btgdzi¢ na
stronie.

vV ¥V ¥
vV V¥
KLIKNIJ TUTAJ
W BEZPOSREDNI

LINKDO
PROGRAMU

To nie jest restrykcyjny
program :-)

To w petni wartosciowa

| zbilansowana dieta, ktdrg
mozesz stosowac razem z
rodzing, w tym oczywiscie z
dziecmi.

Mozesz codziennie bazowac
na przepisach z programu
lub gotowac je kilka razy w

tygodniu.



https://regenerujsie.pl/sklep/energetyzujacy-kop-jesien-zima/?utm_source=probny-dzien-pdf&utm_medium=pdf&utm_campaign=luty2022
https://regenerujsie.pl/sklep/energetyzujacy-kop-jesien-zima/?utm_source=probny-dzien-pdf&utm_medium=pdf&utm_campaign=luty2022

