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owy, kokosowy

z kolendra, ziotowy.

Krewetki czyli
OWOC Z morz

59 najbardziej popularnymi owocami morza. Ich smaczne
i delikatne mieso zawiera duzo biatka i mineratéw, ale mato
kalorii. Do tego krewetki maja podobno mitosng moc!

‘ aleza do produktéw
zwanych afrody-
zjakami. Zawieraja

duzo cynkuimagnezu, selenu
wzmacniajacego plodnosc i
fenyloalaniny pomagajacej
regulowac nastroj. To ide-
lany produkt na romantyczna
kolacje, ale tez urozmaici
codzienne menu. Bo krewetki

.
Duze krewetki krolewskie
obrane z pancerzy sa dobre do
grillowania i smazenia, takze
w ciescie (tzw. tempurze).

nie musza kojarzy¢ z wykwint-
nym jedzeniem! Latwo je
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Chatka na $niadanie
Specjalna maka, z ktérej bez trudu
upieczesz idealng puszysta droz-
dzowa chatke z chrupiaca skérka.
Cena: ok. 3 zt/1 kg, Mityn Jaczkowice

Zdrowa przekaska

Baton sezamowy z gryka i miodem
zaspokoi che¢ na co$ stodkiego i da
zastrzyk energii w ciagu dnia.
Cena: ok. 2,40 zt/33 g, Unitop
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kupi¢ i jeszcze latwiej przyrza-
dzi¢. Nadaja sie do smazenia,
duszenia, grillowania i piecze-
nia. Mozna je dodawac do zup,
sosow i salatek. Nieprzekona-
nym radzimy zacza¢ od naj-
prostszej potrawy: drobnych
krewetek smazonych krétko
namasle z czosnkiem, posy-
panych sola i natka pietruszki,
podanych ze $wieza bagietka.

Pokochacie je od razul! TP

Wloskie smaki
Suszone pomidory z pestkami dyni

w oleju z ziotami to doskonaty doda-

tek do makarondw, i satatek.
Cena: ok.10zt/270 g, OLE!

z krewetkami

SKLADNIKI

200 g krewetek koktajlowych - 3 tyzki
masta - 1zabek czosnku - 2 fyzki
biatego wina « 1tyzka soku z cytryny
s6l - 2 garsci szpinaku - 1 gar$¢ miksu
satat - 6 jajek przepidrczych ugoto-
wanych na twardo - 10 pomidorkéw

* 11yzka oliwy+ 11yzka sezamu

JAKTO ZROBIG?

@ Krewetki wrzu¢ na rozgrzane masto,
dodaj plasterki czosnku, smaz 2-3
minuty, mieszajac. Wlej wino i sok

z cytryny, smaz 2 minuty. Dopraw sola.
@ Na lisciach szpinaku i sataty potéz
potéwki jajeczek i pomidordw, dodaj
krewetki, skrop oliwg, posyp sezamem.

Jak jesc
zdrowo
imadrze
Jesli chcesz wybierac Swiadomie, co
jes¢, a czego unikac i pomagac bli-
skim w wyborach dietetycznych, to
aplikacja WieszColesz jest dla Ciebie!
Zawiera bogata baze sktadnikéw,

w tym opisy sktadnikéw E, baze pro-
duktow sklepowych i skaner etykiet.
W4rdd 30 diet mozesz sprawdzi¢
sktadniki polecane i niepozadane dla
0s6b np. z nietolerancja glutenu czy
choroba Hashimoto. Aplikacja jest
dostepna bezptatnie na Androida

i 10S-a na stronie wieszcojesz.health.
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