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JAGLANKA Z ZIELONYM GROSZKIEM
| CUKINIA

SNIADANIE
CZAS PRZYGCOTOWANIA: 15 MINUT

SKEADNIKI

4 tyzki kaszy jaglanej

1 tyzka masta klarowanego*

10 cm cukinii

1/4 zielonej papryki

2 tyzki zielonego groszku

1 szczypta mieszanki 4 przypraw** (duza)
1 szczypta pieprzu

1 szczypta soli ktodawskiej

1 tyzka migdatow blanszowanych
1 tyzka posiekanej natki pietruszki
1 tyzka oleju Inianego lub z Inianki

WYKONANIE

e Podpraz kasze jaglang, mieszajgc jg na suchej patelni przez 2-3 minuty. Nastepnie
przeptucz kasze pod biezgcg letnig woda.

e Przetdz kasze do garnka, zalej wodg (pét szklanki), zagotuj, a nastepnie zmniejsz ogien i
przykryj. Gotuj jeszcze przez okoto 4 minuty. Wytacz, zostaw pod przykryciem na okoto 6
minut, az kasza wchtonie catg wode.

e Posiekaj migdaty na mniejsze kawatki. Poddus przez kilka minut na masle klarowanym*
cukinie, papryke i groszek. Dodaj przyprawy: szczypte mieszanki 4 przypraw*¥*, pieprz i
sol. Dodaj 2-3 tyzki gorgcej wody oraz migdaty. Mieszaj co jaki$ czas.

e Gdy cukinia bedzie miekka lecz ciggle chrupigca, dodaj natke pietruszki i ugotowang ka-
sze. Catos¢ delikatnie wymieszaj i podawaj z olejem Inianym lub z Inianki.

WSKAZOWKI SZEFA KUCHNI

* Przepis na masto klarowane znajdziesz w przewodniku z dziataniami i przepisami

przygotowawczymi.
** Przepis na mieszanke 4 przypraw znajdziesz w przewodniku z dziataniami i przepisami
przygotowawczymi.
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LIEMNIACZANO-RZODKIEWKOWA
POTRAWKA Z KURCZAKIEM

OBIAD
CZAS PRZYGOTOWANIA: 30 MINUT

SKEADNIKI

¢ 100 g zielonej fasolki szparagowej

3 szczypty soli ktodawskiej

2 ziemniaki

8 rzodkiewek

4 tyzki masta klarowanego

1 szczypta mielonego kminku

1 szczypta majeranku

1 szczypta pieprzu

1 cebula dymka

1 zgbek czosnku

1 pojedyncza piers z kurczaka (ze
sprawdzonego ekologicznego zrodta)
1 tyzka pasty tahini

1/2 tyzeczki pasty miso ryzowego (lub
jeczmiennego)

1 tyzeczka miodu

1 tyzeczka soku z cytryny

2 gatazki natki pietruszki

1 tyzka oleju Inianego lub z Inianki

WYKONANIE
¢ Odetnij ogonki z fasolki szparagowej i umyj ja. Nastepnie dodaj szczypte soli i ugotuj do
miekkosci.

e Umyj ziemniaki, obierz i pokréj w wiekszg kostke. Nastepnie wt6z do garnka, zalej wodg,
dodaj szczypte soli i gotuj do miekkosci.

e Pokroj rzodkiewki w talarki i poddus je na masle klarowanym. Dodaj przyprawy: mielony
kminek, majeranek, sél i pieprz. Rzodkiewki majag by¢ miekkie ale kruche, dlatego duszenie
powinno trwac tylko chwile* (w zaleznosci od grubosci talarkow rzodkiewki). Na korncu
dodaj pokrojong cebule dymke, ugotowang fasolke szparagowg i ziemniaki. Wymieszaj
catosc¢ i smaz przez kolejng minute.

e Pokrdéj zgbek czosnku w drobng kostke. Na osobnej patelni rozgrzej 2 tyzki masta
klarowanego. Na rozgrzany ttuszcz potdz piers z kurczaka i czosnek. Posél mieso. Usmaz z
obydwu stron do momentu, az zewnetrzna czesc¢ sie zarumieni, a nawet lekko
zbrazowieje**. Zdejmij piers$ z patelni i pokrdj na drobniejsze kawatki. Przygotuj sos:
zmieszaj paste tahini z pastg miso, dwiema tyzkami wody, miodem i sokiem z cytryny.

e Potgcz wszystkie warzywa z kawatkami miesa. Posyp natkg pietruszki i polej
przygotowanym sosem.

WSKAZOWKI SZEFA KUCHNI

*Jezeli rzodkiewka zacznie traci¢ kolor i kruchos$¢ oznacza to, ze duszenie trwato za dtugo.
** Nie przesadz z czasem smazenia. Mieso z zewnatrz powinno by¢ dobrze podsmazone, a
wewnatrz soczyste. Osiggniesz to uzywajgc wysokiej temperatury.
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SKEADNIKI

NADZIEWANE POMIDORY

KOLACIJA
CZAS PRZYGOTOWANIA: 20 MINUT

1 garsc zielonej fasolki szparagowej
4 szczypty mielonego kminku

1 plaster Swiezego imbiru

1 lis¢ laurowy

1/2 szklanki zupy mocy*

1/4 szklanki kaszy jaglanej

2 pomidory

1/2 czerwonej cebuli

1 tyzeczka ryzowej pasty miso (lub jeczmiennej)
1 tyzka masta klarowanego**

1/2 tyzeczki czarnego sezamu

1 zabek czosnku

1 tyzeczka soku z cytryny

1 tyzeczka oliwy z oliwek

1 szczypta tymianku

1 szczypta soli ktodawskiej

1 szczypta pieprzu

WYKONANIE

Pokroj fasolke szparagowg na mniejsze czesci i ugotuj z dodatkiem szczypty mielonego
kminku, plastra imbiru i liscia laurowego. Po ugotowaniu, wyjmij imbir i lis¢ laurowy.

W osobnym garnku ugotuj na zupie mocy* kasze jaglanag. Gotuj na matym ogniu pod
przykryciem.

Umyj pomidory i odkréj ich gorng czes¢. Nie wyrzucaj ich, przydadzg sie pdzniej. Nastep-nie
wydrgz srodek tyzkg. Wazne, by scianki pomidorow byty dos¢ grube, inaczej rozpadng sie
podczas gotowania z nadzieniem.

Poszatkuj czerwong cebule w drobng kostke. Rozpus¢ tyzeczke pasty miso w odrobinie
wody. Na rozgrzang patelnie dodaj tyzke masta klarowanego**, wrzu¢ cebule i podsmaz
przez chwile. Nastepnie dodaj do niej ugotowang fasolke i miso. Wszystko razem
wymieszaj. Na osobnej patelni podpraz czarny sezam z 3 szczyptami mielonego kminku,
przykryj, gdy sezam zacznie strzelac. Po 10 sekundach zdejmij z ognia.

Potgcz ugotowang kasze z fasolkg, cebulg i prazonym sezamem z kminkiem. Dodaj czosnek
przecisniety przez praske, sok z cytryny, tyzeczke oliwy, tymianek, sél i pieprz do smaku.
Wszystko razem wymieszaj i wtdz nadzienie do pomidoréow. Na gére nat6z odkrojong
wczesniej czes¢ pomidora.

Przygotuj gteboka patelnie. Utdz na niej pomidory, wtgcz Sredni ogien i dno patelni podlej
wrzgtkiem (ok 1/4 szklanki). Szybko przykryj. Gotuj pomidory na matym ogniu w powstatej
parze przez okoto 4-5 minut.

WSKAZOWKI SZEFA KUCHNI

* Przepis na zupe mocy znajdziesz w przewodniku z dziataniami i przepisami przygotowawczymi.
** Przepis na masto klarowane znajdziesz w przewodniku z dziataniami i przepisami
przygotowawczymi.
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W PROGRAMIE ZYWIENIOWYM
ENERGETYZUJACY KOP ZNAJDZIESZ:

45
REGENERACYJNYCH
PRZEPISOW

45 pysznych przepiséw
regeneracyjnych,
tworzonych przez szeféw
kuchni pod okiem
specjalisty dietetyka
Tradycyjnej Medycyny
Chinskiej.

Efekt terapeutyczny

i smakowy gwarantowany.

Owsianka ze sliwkami)
owocami goji
| orzechami

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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PLAN
TYGODNIOWY

To plan podsumowujgcy
W zwiezty sposob kazdy
tydzien. Stworzony z
mys$lg o osobach, ktore
lubig mied jasno
wytyczony cel i Sciezke.
Dzieki niemu nie bedziesz
miec¢ watpliwosci co
doktadnie jeS¢ i pic w
danym dniu. Mozesz go
sobie rowniez 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.
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Dla Twojej wygody
Nie musisz btgdzi¢ na
stronie.

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

