KOLONOSKOPIA JEST SUPER

PRZEPISY DLA ZDROWIA JELIT
PRZEZ DIETETYKA

KATARZYNE

Indyk z brokutami z kaszg jeczmienng
(porcja na 2 dni)

200 g fileta z piersi indyka

1 cebula

1 tyzka oliwy z oliwek

zielenina

odrobina soli, pieprzu

Swieze lub suszone ziota

maty brokut

3 tyzki suchej kaszy jeczmienne;

Kasze ugotuj, migso pokr6j na drobne kawatki i podsmaz z posiekang cebulg na patelni
teflonowej, z tyzka oliwy. Brokuty ugotuj na parze lub w matej ilosci wody, wymieszaj.

Pieczony pstrag
(lub inna podobna ryba)

Zr6b paste:
2 tyzki oliwy z oliwek
2 tyzki wody
1 tyzka siekanej natki pietruszki
siekany zabek czosnku
szczypta soli morskie

wt07 jg do Srodka ryby, a rybe na ok. 20 minut do piekarnika (temp. 180 stopni). Gotowa rybe
podawaj z ziemniakami posypanymi koperkiem z dodatkiem kiszonego ogdrka.

Ugotuj
2 czubate tyzki ryzu, na suchej patelni podpraz 10 posiekanych migdatow albo 2 tyzki ptatkow

migdatowych — wysyp je do miski, potem na tyzeczce oliwy z oliwek podsmaz pot brokuta
podzielonego na kawatki. Wymieszaj i posyp ~2 tyzkami siekanego sera plesniowego typu lazur.
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Jarmuz podziel na listki i wytnij twarde czesci,
wrzu¢ do miseczki z oliwg i przyprawami i do-
ktadnie wymieszaj. Wyt6z na blaszke na pa-
Ugotuj catego brokuta, pietruszke, kawatek se-  pierze do pieczenia i wstaw do piekarnika
lera, pora, cebulg i 12 marchewki w niewielkiej  na 160 stopni na 2-4 minuty. Wyjmij i jedz.
ilosci wody z zielem angielskim i lisciem lauro- .
wym. Zmiksuj i dolej mieko roslinne w ilogci  Cukinia
niezbednej do otrzymania konsystencji zupy, /2@ 0/

o tyzeczka octu jabtkowego
Dopraw gatka muszkatotows, solg i pieprzem. szczypta soli | pieprzu

— Cukinie pokrojw cieniutkie plasterki,doktadnie

Ugotuj: WYymieszaj w misce z przyprawami, nastepnie
-3 buraki potdz na blaszke na papierze do pieczenia
2-3 ziemniaki i wstaw do piekarnika na 160 stopni na ok.
1/2 kalafiora 10 minut (mozna je w miedzyczasie obrdcié
1/2 gtéwki kapusty na drugg strong). W ten sam sposob mozna
2 cebule grubo pokrojone i podsmazone zrobi¢ réwniez wspaniate chipsy z marchewki,
150 g sera feta potttustego korzenia pietruszki i innych warzyw.

garsc posiekanych orzechow wtoskich

rozmaryn
2 tyzki octu balsamicznego Paczek rzodkiewek
2 garscie rukoli 9 marchewki

1/2 kalafiora
3 zabki czosnku
1 litr wody
1tyzka soli

Nastepnie pokrdj w grubg kostke buraki, ziem-
niaki, kalafiora i kapuste, posyp cebulg, orzecha-
mi, pestkami stonecznika, skrop oliwa, posyp
rozmarynem i zapiekaj okoto 20 minut. Poda-
waj na $wiezej rukoli skropione octem balsa-
micznym i posypane drobno pokrojong feta.

Warzywa obierz i pokréj w grube plasterki.
Wode zagotuj, wymieszaj z solg i pozostaw
do wystudzenia. Warzywa utéz w stoiku
i zalej letnig woda z solg, przykryj talerzykiem
Garsc lisci jarmuzu lub czyms, co dociazy przykrycie i spowodu-
tyzka oliwy ie, 76 woda w petni zaleje warzywa (w prze-

szozypta soli - . ciwnym razie moga one splesniec). Pozostaw
szczypta ostre] papryki na okoto 5 dni



