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 4 łyżki kaszy jaglanej
1 łyżka masła klarowanego*
10 cm cukinii
1/4 zielonej papryki
2 łyżki zielonego groszku
1 szczypta mieszanki 4 przypraw** (duża)
1 szczypta pieprzu
1 szczypta soli kłodawskiej
1 łyżka migdałów blanszowanych
1 łyżka posiekanej natki pietruszki
1 łyżka oleju lnianego lub z lnianki

S K Ł A D N I K I

J A G L A N K A  Z  Z I E L O N Y M  G R O S Z K I E M  
I  C U K I N I Ą

Podpraż kaszę jaglaną, mieszając ją na suchej patelni przez 2-3 minuty. Następnie
przepłucz kaszę pod bieżącą letnią wodą.
Przełóż kaszę do garnka, zalej wodą (pół szklanki), zagotuj, a następnie zmniejsz ogień i
przykryj. Gotuj jeszcze przez około 4 minuty. Wyłącz, zostaw pod przykryciem na około 6
minut, aż kasza wchłonie całą wodę.
Posiekaj migdały na mniejsze kawałki. Podduś przez kilka minut na maśle klarowanym*
cukinię, paprykę i groszek. Dodaj przyprawy: szczyptę mieszanki 4 przypraw**, pieprz i
sól. Dodaj 2-3 łyżki gorącej wody oraz migdały. Mieszaj co jakiś czas.
Gdy cukinia będzie miękka lecz ciągle chrupiąca, dodaj natkę pietruszki i ugotowaną ka-
szę. Całość delikatnie wymieszaj i podawaj z olejem lnianym lub z lnianki.

W Y K O N A N I E

* Przepis na masło klarowane znajdziesz w przewodniku z działaniami i przepisami
przygotowawczymi.
** Przepis na mieszankę 4 przypraw znajdziesz w przewodniku z działaniami i przepisami
przygotowawczymi.

W S K A Z Ó W K I  S Z E F A  K U C H N I

ŚNIADANIE

CZAS  PRZYGOTOWANIA :  15  MINUT
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100 g zielonej fasolki szparagowej
3 szczypty soli kłodawskiej
2 ziemniaki
8 rzodkiewek
4 łyżki masła klarowanego
1 szczypta mielonego kminku
1 szczypta majeranku
1 szczypta pieprzu
1 cebula dymka
1 ząbek czosnku
1 pojedyncza pierś z kurczaka (ze
sprawdzonego ekologicznego źródła)
1 łyżka pasty tahini
1/2 łyżeczki pasty miso ryżowego (lub
jęczmiennego)
1 łyżeczka miodu
1 łyżeczka soku z cytryny
2 gałązki natki pietruszki
1 łyżka oleju lnianego lub z lnianki

S K Ł A D N I K I

Z I E M N I A C Z A N O - R Z O D K I E W K O W A
P O T R A W K A  Z  K U R C Z A K I E M

Odetnij ogonki z fasolki szparagowej i umyj ją. Następnie dodaj szczyptę soli i ugotuj do
miękkości.
Umyj ziemniaki, obierz i pokrój w większą kostkę. Następnie włóż do garnka, zalej wodą,
dodaj szczyptę soli i gotuj do miękkości.
Pokrój rzodkiewki w talarki i podduś je na maśle klarowanym. Dodaj przyprawy: mielony
kminek, majeranek, sól i pieprz. Rzodkiewki mają być miękkie ale kruche, dlatego duszenie
powinno trwać tylko chwilę* (w zależności od grubości talarków rzodkiewki). Na końcu
dodaj pokrojoną cebulę dymkę, ugotowaną fasolkę szparagową i ziemniaki. Wymieszaj
całość i smaż przez kolejną minutę.
Pokrój ząbek czosnku w drobną kostkę. Na osobnej patelni rozgrzej 2 łyżki masła
klarowanego. Na rozgrzany tłuszcz połóż pierś z kurczaka i czosnek. Posól mięso. Usmaż z
obydwu stron do momentu, aż zewnętrzna część się zarumieni, a nawet lekko
zbrązowieje**. Zdejmij pierś z patelni i pokrój na drobniejsze kawałki. Przygotuj sos:
zmieszaj pastę tahini z pastą miso, dwiema łyżkami wody, miodem i sokiem z cytryny.
Połącz wszystkie warzywa z kawałkami mięsa. Posyp natką pietruszki i polej
przygotowanym sosem.

W Y K O N A N I E

*Jeżeli rzodkiewka zacznie tracić kolor i kruchość oznacza to, że duszenie trwało za długo.
** Nie przesadź z czasem smażenia. Mięso z zewnątrz powinno być dobrze podsmażone, a
wewnątrz soczyste. Osiągniesz to używając wysokiej temperatury.

W S K A Z Ó W K I  S Z E F A  K U C H N I

OBIAD

CZAS  PRZYGOTOWANIA :  30  MINUT
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1 garść zielonej fasolki szparagowej
4 szczypty mielonego kminku
1 plaster świeżego imbiru
1 liść laurowy
1/2 szklanki zupy mocy*
1/4 szklanki kaszy jaglanej
2 pomidory
1/2 czerwonej cebuli
1 łyżeczka ryżowej pasty miso (lub jęczmiennej)
1 łyżka masła klarowanego**
1/2 łyżeczki czarnego sezamu
1 ząbek czosnku
1 łyżeczka soku z cytryny
1 łyżeczka oliwy z oliwek
1 szczypta tymianku
1 szczypta soli kłodawskiej
1 szczypta pieprzu

S K Ł A D N I K I

N A D Z I E W A N E  P O M I D O R Y

Pokrój fasolkę szparagową na mniejsze części i ugotuj z dodatkiem szczypty mielonego
kminku, plastra imbiru i liścia laurowego. Po ugotowaniu, wyjmij imbir i liść laurowy.
W osobnym garnku ugotuj na zupie mocy* kaszę jaglaną. Gotuj na małym ogniu pod
przykryciem.
Umyj pomidory i odkrój ich górną część. Nie wyrzucaj ich, przydadzą się później. Następ-nie
wydrąż środek łyżką. Ważne, by ścianki pomidorów były dość grube, inaczej rozpadną się
podczas gotowania z nadzieniem.
Poszatkuj czerwoną cebulę w drobną kostkę. Rozpuść łyżeczkę pasty miso w odrobinie
wody. Na rozgrzaną patelnię dodaj łyżkę masła klarowanego**, wrzuć cebulę i podsmaż
przez chwilę. Następnie dodaj do niej ugotowaną fasolkę i miso. Wszystko razem
wymieszaj. Na osobnej patelni podpraż czarny sezam z 3 szczyptami mielonego kminku,
przykryj, gdy sezam zacznie strzelać. Po 10 sekundach zdejmij z ognia. 
Połącz ugotowaną kaszę z fasolką, cebulą i prażonym sezamem z kminkiem. Dodaj czosnek
przeciśnięty przez praskę, sok z cytryny, łyżeczkę oliwy, tymianek, sól i pieprz do smaku.
Wszystko razem wymieszaj i włóż nadzienie do pomidorów. Na górę nałóż odkrojoną
wcześniej część pomidora.
Przygotuj głęboką patelnię. Ułóż na niej pomidory, włącz średni ogień i dno patelni podlej
wrzątkiem (ok 1/4 szklanki). Szybko przykryj. Gotuj pomidory na małym ogniu w powstałej
parze przez około 4-5 minut.

W Y K O N A N I E

* Przepis na zupę mocy znajdziesz w przewodniku z działaniami i przepisami przygotowawczymi.
** Przepis na masło klarowane znajdziesz w przewodniku z działaniami i przepisami
przygotowawczymi.

W S K A Z Ó W K I  S Z E F A  K U C H N I

KOLACJA

CZAS  PRZYGOTOWANIA :  20  MINUT
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W  P R O G R A M I E  Ż Y W I E N I O W Y M
E N E R G E T Y Z U J Ą C Y  K O P  Z N A J D Z I E S Z :

4 5  p y s z n y c h  p r z e p i s ó w
r e g e n e r a c y j n y c h ,

t w o r z o n y c h  p r z e z  s z e f ó w
k u c h n i  p o d  o k i e m

s p e c j a l i s t y  d i e t e t y k a
T r a d y c y j n e j  Me d y c y n y

C h i ń s k i e j .
E f e k t  t e r a p e u t y c z n y

 i  s ma k o w y  g w a r a n t o w a n y .

4 5
R E G E N E R A C Y J N Y C H

P R Z E P I S Ó W

P r z e wo d n i k ,  k t ó r y
p o p r o wa d z i  C i ę  z a  r ę k ę ,
p o mo ż e  u t r z y ma ć
mo t y wa c j ę ,  a  t a k ż e
wy t ł u ma c z y  ws z y s t k i e
z a g a d n i e n i a  z w i ą z a n e
z  p r o c e s e m r e g e n e r a c j i ,
k t ó r e  s ą  d l a  C i e b i e
i s t o t n e .

P R Z E W O D N I K  P O
P R O G R A M I E
E N E R G E T Y Z U J Ą C Y
K O P
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W  P R O G R A M I E  Ż Y W I E N I O W Y M
E N E R G E T Y Z U J Ą C Y  K O P  Z N A J D Z I E S Z :

T o  p l a n  p o d s u mo w u j ą c y
w  z w i ę z ł y  s p o s ó b  k a ż d y
t y d z i e ń .  S t w o r z o n y  z
my ś l ą  o  o s o b a c h ,  k t ó r e
l u b i ą  mi e ć  j a s n o
w y t y c z o n y  c e l  i  ś c i e ż k ę .
D z i ę k i  n i e mu  n i e  b ę d z i e s z
mi e ć  w ą t p l i w o ś c i  c o
d o k ł a d n i e  j e ś ć  i  p i ć  w
d a n y m d n i u .  Mo ż e s z  g o
s o b i e  r ó w n i e ż  p o w i e s i ć
n a  l o d ó w c e .

P L A N
T Y G O D N I O W Y
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T o  p o r ę c z n y  z e s t a w
w s z y s t k i c h  p r o d u k t ó w  w

P D F ,  w r a z  z  i c h  i l o ś c i ą ,
k t ó r e  n a l e ż y  n a b y ć ,  a b y

n a  s p o k o j n i e  z a c z ą ć  p l a n
ż y w i e n i o w y

E n e r g e t y z u j ą c y  K o p .
Wy s t a r c z y ,  ż e  g o

w y d r u k u j e s z  i  p o j e d z i e s z
d o  s k l e p u  p o  j e d n e  d u ż e

z a k u p y .

C O T Y G O D N I O W Ą
L I S T Ę  Z A K U P Ó W
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KLIKNIJ TUTAJ
W BEZPOŚREDNI

LINK DO
PROGRAMU

Dla Twojej wygody 
Nie musisz błądzić  na

stronie. 

To nie jest restrykcyjny 
 program :-)
To w pełni wartościowa 
i zbilansowana dieta, którą
możesz stosować razem z
rodziną, w tym oczywiście z
dziećmi.
Możesz codziennie bazować
na przepisach z programu
lub gotować je kilka razy w
tygodniu. 

https://regenerujsie.pl/sklep/energetyzujacy-kop-wiosna-lato-2021/
https://regenerujsie.pl/sklep/energetyzujacy-kop-wiosna-lato-2021/

