Domowe pesto z rukoli

Delikatna bryza morska, wokét roslinnos¢ srddziemnomorska,
btekitna woda,
piekne wille i zapach wtoskiego makaronu... NI E B 0 <3
Pesto przywedrowato do nas wtasnie z tamtych terendw,
oryginalnie wyrabiane w marmurowych moZzdzierzach na bazie
oliwy z oliwek, bazylii, twardego sera i orzechodw
piniowych.Takie pesto mozemy kupi¢ w sklepie za okoto 15 z%,
ale czy nie lepiej zrobi¢ je w domu i mieé pewnos$¢, ze nie ma
w sktadzie nic niechcianego?

Pesto jest sosem, ktdry mozemy podac¢ nie tylko z makaronem,
mozemy jesS¢ go z chlebem, satata czy z serem. Ze wzgledu na
“zielong baze” czyli gtownie bazylia, ale tez jak w moim
przypadku rukola znajdziemy w tym sosie duze ilosci chlorofil,
karoten czy btonnik. gdy takie pesto potaczymy z
petnoziarnistym makaronem, ugotowanym al-dente
(ma nizszy indeks glikemiczny) staje sie pysznym domowym
obiadem, ktéry zabierze nas do pieknej Italii, ale tez
zaspokoi nasz gtéd i nie utuczy.

Babcia zawsze mi powtarza..

“MARTYNA ! Makaron jest z Wtoch, nie? Oni tam tego jedzg tak
jak chinczyki ryz,

a czy sa grubi ? NO WEASNIE!

Makaron wcale nie jest taki zty !”

Zachecam do wyprdbowania i urozmaicenia naszych potraw w
kuchni []

DOMOWE PESTO Z RUKOLI

Sktadniki:


https://wszystkomaniaczka.pl/domowe-pesto/

20 g Swiezej bazylii
10 pomidorkéow koktajlowych (do makaronu)
7 zabkdéw czosnku
120 g rukoli
150 ml oliwy z oliwek
60 g orzeszkéw wtoskich (+30 g do makaronu)
40 g parmezanu

Zaczynamy:

Rukole, bazylie, parmezan, czosnek, orzechy
i oliwe z oliwek utrze¢ (np. w blenderze) na gtadkie pesto.
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Takie pesto mozecie dodawac¢ do kanapek, pomidoréw z
mozzarella,
zup czy makaronu co ja lubie najbardziej.
Przechowywa¢ mozecie je w loddéwce do kilku dni.

PESTO GOTOWE!!!
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Jesli chcecie przygotowac¢ makaron ugotujcie go al’dente,
indeks glikemiczny bedzie wtedy duzo nizszy.
Najlepiej tez petnoziarnisty.

Ugotowany makaron podgrzewamy na patelni na matym ogniu,
nastepnie dodajemy pesto i pokrojone pomidorki,
jednak nie mozemy go ani smazy¢ ani traktowac wysoka
temperaturg nie chcemy aby bazylia w pesto stata sie gorzka!
Na koncu posypujemy pokrojonymi orzechami wtoskimi.
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SMACZNEGO
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Zielony smoothie ze szpinaku
1 mango !

Ostatnio mam bzika na punkcie tych koktajli! Nie ma dnia,
zebym nie wypita pysznego smoothie podczas lunchu! Szczegdlnie
w pracy <3 Dodaje mi energii i orzezwia, gdy sterta papierdw
zaczyna nudzi¢. Zielone smoothie to po prostu napdj, ktdrego
podstawg jest tzw. “trawa”, czyli np. szpinak, kapusta czy
satata rzymska w towarzystwie czegos$ mokrego czyli np. mleka
kokosowego (moja ulubiona rzecz w USA!), wody kokosowej czy
po prostu zwyktej wody. Do takich podstawowych

sktadnikéw, (ktdore zawsze blendujemy same na poczatku) dodaje

sie dojrzate owoce takie jak banany, truskawki czy wtasnie
mango.


http://wszystkomaniaczka.pl/wp-content/uploads/2014/08/podpisaneend21.jpg
https://wszystkomaniaczka.pl/zielony-smoothie-ze-szpinaku-i-mango/
https://wszystkomaniaczka.pl/zielony-smoothie-ze-szpinaku-i-mango/

ALE co tak naprawde daje Nam picie takich wtasnie
ZIELONYCH napojow?

Po pierwsze:
Picie GREEN SNOOTHIES poprawia sprawnos¢ naszego
systemu odpornosciowego podczas choroby, ale tez wtedy gdy
jestesmy zdrowi.

Po drugie:

Zielona podstawa zawiera w sobie duzg ilo$¢ chlorofilu,
ktory ma lecznicze dziatania takie jak pomoc w oczyszczaniu
watroby czy oczyszczaniu organizmu.

Wspomaga tez leczenie chordb oczu czy nadmiaru cukru we Kkrwi.

Po trzecie:
Oprécz chlorofilu zielony sok zawiera karoten, ktéry dziata
antyrakowo.

Po czwarte:
Unieszkodliwia toksyny w naszym organizmie.

Po piagte:
Przygotowanie takiego smoothie trwa maksymalnie 3 minuty
i smakuje naprawde cudownie, nawet jesli ktosS nie przepada za
satata!
Po dodaniu ulubionego owocu, podobnie jak awokado,
zielona podstawa przyjmuje mocniejszy smak czyli smak
owocOw.

Dzisiaj mam dla Was pyszny
Green Smoothie ze szpinakiem, mango oraz

bananenm.

Sktadniki:
1 dojrzate mango
2 kubki szpinaku
1 kubek wody
(Jesli macie mozliwos¢ kupna wody kokosowej.. bytoby idealnie!)



1/2 banana

Zaczynamy:

Najwiecej problemu mozecie znaleZ¢ przy obieraniu mango,
ale po prostu zedrzyjcie skérke tapkami i obkrawajcie migzsz w
okot pestki.
“Podziabdziajcie” troche nozem, aby kawatki byty mniejsze.


http://wszystkomaniaczka.pl/wp-content/uploads/2014/08/podpisaneskladniki1.jpg

Gdy przygotujecie juz obrane 1 pokrojone warzywa zajmijcie sie
szpinakiem i wodg.
Ja lubie zimne smoothie wiec zawsze dodaje lodu.
Blendujemy na gtadka mase.
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Nastepnie dodajemy pot banana oraz mango i ponownie
blendujemy.
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SMACZNEGO
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Satatka Cezara

Mamy 1 sierpnia ! <3
Nie jestem pewna czy pamietacie, a moze jeszcze nie wiecie,
ale miesigc Sierpien staje sie u Maniaczki miesigcem ze
zdrowymi i wartosciowymi przepisami!

Dla mnie samej bedzie to rdwniez wyzwanie, zrezygnowac z
wiekszosci kalorycznych deserow, ale przeciez nie bedziemy sie
gtodzi¢ ! <3
Bedziemy szukac, wymyslaé¢ nowe przepisy,
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ktore bedg nam w stanie zastgpi¢ zachcianki na bardzo ciezkie
i niezdrowe stodkosci.

Dzisiaj mam dla Was pyszng satatke Caesar, ktora oryginalnie
sktada sie z sataty rzymskiej, dressingu Caesar i Swiezo
startego parmezanu. Dzisiaj jednak dodamy pomidorki
koktajlowe, kawatki kurczaka, a jesli bardzo lubicie grzanki
mozecie je zrobi¢, ale wazne zeby pieczywo nie byto “puste!
Co do dressingu, robi sie go oryginalnie wraz z zéttkiem, ale
nie wiem czy chcecie ufa¢ dzisiejszym makretowym jajkom.
Dlatego zrobitam dla Was troszeczke bezpieczniejszg, jednak w
cigz pyszng opcje.

ZAPRASZAM

SALATKA CAESAR !

Zacznijmy od przygotowania dressingu.

Wszystkie sktadniki doktadnie wymieszaj
(czosnek pokrdéj drobniutko lub przepusc¢ przez dusiciela).
Wstaw do lodéwki na czas przygotowania sataty.

2 tyzki oliwy z oliwek
2 tyzeczki musztardy

1 tyzka soku z cytryny
1 lub 2 zagbki czosnku
SOl i pieprz do smaku
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Sktadniki na satate:

3 kromki petnoziarnistego pieczywa
(pokrojonego w kosteczke)
6/10 pomidorkéw koktajlowych
2 piersi z kurczaka
(pokrojone w kosteczke)
2 mate sataty rzymskie
Parmezan
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Zaczynamy:

Zacznijmy od przygotowania kurczaka oraz grzanek.
Kurczaka dopraw solg, pieprzem i ulubiong przyprawg
i usmaz go na oliwie, wrzucajac go na dobrze rozgrzanag
patelnie.

Nie chcemy, aby wydostaty sie z niego soki i byt suchy.
Chleb pokrojony w kosteczke wrzu¢ na delikatnie rozgrzanag
patelnie,
posyp ulubionymi ziotami i podsmazaj, mieszajgc od czasu do
czasu.

Grzanki majg by¢ chrupie i zarumienione.
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Satate pokréj w paseczki i wymieszaj z dressingiem.
Zetrzyj parmezan na matych oczkach tarki i wymieszaj wszystko
jeszcze raz.
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Pokréj pomidorki wzd*uz i utéz na satacie, dodaj kurczaka i
grzanki.
Mozesz jeszcze przyprészy¢ parmezanem.

SMACZNEGO !!!
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