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Wysokowartosciowa potrawa roslinna

‘. Dominika Lasota (Jescbyzycwzdrowiu)

Polecane na: danie gtowne, lunchbox

Kuchnia (region): polska

[l 30 min . . 1 porcja

Makaron gryczany - 100 g Ptatki kasztanowe (opcjonalnie) - 1
Rozyczki brokuta - 6 szt. tyzka

Jarmuz (liscie) - 2 szt. Algi morskie dulse - 1 tyzeczka
Musztarda - 1 tyzka Czosnek - 1 zgbek

Oliwa - 2 tyzka S6l kamienna - 1/2 tyzeczka
Nasiona konopi tuskane - 1 Pieprz - szczypta

tyzeczka

Potrawa tgczy w sobie:

* makaron gryczany - doskonate zrédto biatka roslinnego. Ziarna gryki
zawierajg 12 aminokwas6w egzogennych, czyli takich, ktérych nasz
organizm nie jest zdolny sam wytworzy¢, dlatego musimy dostarczac
ich z pozywieniem.

* brokuta, bo ma mnéstwo mineratéw (wapn, zelazo, magnez, fosfor,
potas, séd, cynk) i witamin (A, B1, B2, B3, B6, B9, C, K). To zielone
warzywo zawiera sulforan - zwigzek o dziataniu antynowotworowym
i detoksyfikacyjnym. Brokuta najlepiej taczy¢ z gorczyca (stad dodatek
musztardy) i innymi warzywami krzyzowymi (stgd obecnos$¢ jarmuzu).

* jarmuz, bo to jedno z najzdrowszych warzyw. Zaspokaja dzienne
zapotrzebowanie na witaminy A, K, C. To cenne zrédto, wapnia,
zelaza, potasu, antyoksydantow i polifenoli. Spozywanie jarmuzu
reguluje poziom cholesterolu i cisnienia krwi.

Dodajemy jeszcze zdrowych kwasow omega, ktorych zawierajg pod
dostatkiem nasiona konopi.

Nie zapominamy o jodzie! Jego sporg dawke zapewni nam
dodatek alg morkich.

| jak tu nabawic¢ sie niedobordéw na diecie roslinnej???:-)
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. Sposob przygotowania:

KROK 1: Makaron gotujemy do migekkosci.
Ro6zyczki brokuta zalewamy wrzatkiem i pozostawiamy pod przykryciem na 5 minut.

Liscie jarmuzu kroimy, umieszczamy na sicie i przelewamy wrzatkiem.

Musztarde mieszamy z oliwa, przeci$nietym przez praske czosnkiem i przyprawami.

KROK 2: W misce umieszczamy makaron,
brokuta i jarmuz. Dodajemy sos musztardowy
i mieszamy. Wierzch posypujemy nasionami
konopi, algami i ptatkami kasztanowymi.
Smacznego!
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