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 nudzic¢. 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, (ktdére zawsze blendujemy same na poczatku) dodaje

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

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

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

Po drugie:

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

Wspomaga tez leczenie chordb oczu czy nadmiaru cukru we Kkrwi.

Po trzecie:
Oprocz chlorofilu zielony sok zawiera karoten, ktdry 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
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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
okdt pestki.


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

“Podziabdziajcie” troche nozem, aby kawatki byty mniejsze.

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,


http://wszystkomaniaczka.pl/wp-content/uploads/2014/08/podpisaneend1.jpg
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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


http://wszystkomaniaczka.pl/wp-content/uploads/2014/08/podpisaneskladniki-na-sos-.jpg

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.


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

Satate pokréj w paseczki i wymieszaj z dressingiem.
Zetrzyj parmezan na matych oczkach tarki i wymieszaj wszystko
jeszcze raz.


http://wszystkomaniaczka.pl/wp-content/uploads/2014/08/podpisanesmazenie-kury-side.jpg

Pokréj pomidorki wzd*uz i utéz na satacie, dodaj kurczaka i
grzanki.
Mozesz jeszcze przyprészy¢ parmezanem.

SMACZNEGO !!!
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San Francisco + Tahoe

Sama nie wiem od czego powinnam zaczgc !

W San Francisco spedzilismy *acznie najwiecej czasu z catego
wyjazdu, bo az 5 dni. W trakcie drugiego tygodnia wakacji
pojechalismy do miasta Tahoe, znajdujacym sie wtasnie nad

Jeziorem Tahoe, ale ale ale ..
Moze zaczne od podstawowej wiedzy, ktdra chciatabym
Wam przekaza¢ o tym niezwykle ciekawym miesScie jakim jest San
Francisco.
San Francisco
Kalifornijskie miasto potozone na pétwyspie, otoczone przez
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Ocean Spokojny na zachodzie, zatoke San Francisco na wschodzie
i ciesnine Golden Gate na pdétnocy. Miasto o niesamowitej
budowie, a mam na my$li niesamowitg liczbe wzniesien. Jest ich
ponad 50. Miasto liczy ponad 850 000 ludzi, ulice s3 wcigz
zakorkowane dlatego najlepszym Srodkiem transportu jest
tramwaj linowy czy zwykty rower miejski. Jak juz wczesniej
wspomniatam miasto potozone jest nad oceanem co bardzo wptywa
na pogode. Zimny prad kalifornijski ochtadza letnie s*oneczne
dni, zimg jednak powoduje, ze temperatura nie spada ponizej
15*C.Miasto to lezy an terenie narazonym na trzesienia ziemi.
Kazdy dom i budynek musi by¢ budowany w specjalny sposéb
zaakceptowany przez miasto.

San Francisco stato sie stawne na caty Swiat miedzy innymi z
fabryki czekolady Gihrardelli, zamknietego juz wiezienia na
wyspie Alcatraz
i oczywiscie ogromnego, mierzgcego prawie 3 km czerwonego
mostu:

GOLDEN GATE BRIDGE
Zapraszam wiec na krétka relacje i zdjecia ! []

Pierwszego dnia wybralismy sie na rejs po wodach cies$niny
Golden Gate.
Mielismy okazje podziwia¢ ogrom czerwonego mostu z obu stron.
Pogoda byta pochmurna, jednak nie pada%o.



Dnia drugiego postanowilismy pozwiedza¢ miasto od Srodka.
Naszym transportem stata sie kolej linowa. Moglismy wysig$c¢
kiedy chcielismy i pospacerowa¢ po danej czesSci miasta.


http://wszystkomaniaczka.pl/wp-content/uploads/2014/07/podpisanegoldengatebride.jpg

Najbardziej w San Francisco podoba mi sie rzezba terenu.
Ulice sg tak strome, ze kazda osoba ktdra parkuje musi miec
przednie ko*a skrecone,
jesli nie zostanie ukarana mandatem.

Co wiecej postmodernistyczna architektura, budynki
i kawiarnie sprawiajg, ze miasto ma swdéj niepowtarzalny
klimat.


http://wszystkomaniaczka.pl/wp-content/uploads/2014/07/podpisanesanfrancicsokolejka.jpg

Jak to teraz w Swiecie bywa, chinczykéw mozemy spotkacd
wszedzie, a w San Francisco szczegdlnie duzo. Majg nawet swojg
czes¢ miasta, ktora nazwana jest CHINA TOWN.
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Dzien czwarty i pigty spedzilismy w gtebi ladu.
Wybralismy sie do miejscowo$ci Tahoe, potozonej nad jeziorem
Tahoe.
Krystalicznie czysta i niebieska woda to gtowne cechy
tego ogromnego jeziora tektonicznego.
W tym miejscu réwniez wybralismy sie na rejs statkiem.
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Nie obyto sie oczywiscie bez przepysznego jedzenia !
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Tak skofAczyta sie nasza tegoroczna podréz przez WEST COAST!
Wszystkie miejsca, budynki, cuda natury i wspomnienia na
zawsze zostang w moim serduchu!

Mam nadzieje, ze nie zanudzitam Was za bardzo.

A teraz czas wrécic¢ do kuchni..
Mam nadzieje, ze przygotowani jestesScie na miesigc ze zdrowa
zywnoscia u Maniaczki !


http://wszystkomaniaczka.pl/wp-content/uploads/2014/07/podpisanesanfranciscocotynato.jpg

Jagodowo-bananowy smoothie

Wszyscy wiedzg, ze powinnismy jes¢ 5 porcji warzyw,
owocOw czy np. soku dziennie. Mimo efektdéw dla naszego
zdrowia, ktdére warzywa
i owoce nam gwarantujag, tylko $rednio 15 % ludzi dba o
ilos¢ witamin
dostarczanych do naszego organizmu. Na obiad jemy kotlety w
przepysznej, chrupkiej panierce, do tego ziemniaczki z tong
masetka i troche surdéwki z marchwi, jabtka i smietany z
cukrem.. Smakuje to oczywiscie przepysznie, ale czy po
takich zabiegach te sktadniki maja jakiekolwiek wartosci
odzywcze, czy moze ilo$C¢ kalorii przekroczyta je 10
razy? Musimy by¢ Swiadomi, ze aby byc petnym energii, z dobrym
humorem, tadng cerg i aby przede wszystkim
zapobiega¢ chorobom musimy zdrowo sie odzywiac¢. Ludzie, ktorzy
jedzg owoce i warzywa na porzadku dziennym maja mniejsze
ryzyko zachorowan na choroby serca, zawaty, otytos¢ czy
wysokie cisnienie.
Jedzenie wiecej owocoéw i warzyw jest drugg co do jakosSci
strategia,
zapobiegajacg rakowi.

Dlatego ja postanowitam poméc Wam i sobie w poprawie jakosci
naszych positkéw. Dodac¢ troche wiecej sktadnikéw odzywczych do
swoich przepiséw, a odchudzié¢ je z ttuszczéw i cukrow !
OczywisScie nie zrezygnujemy z wypiekoéw.. beda one po prostu
mniej kaloryczne i zdrowsze.

Mam nadzieje, ze spodoba Wam sie ten miesigc u maniaczki


https://wszystkomaniaczka.pl/jagodowo-bananowy-smoothie/

i sprobujecie razem ze mng zadbal bardziej o nasze zdrowie !

Zaczynamy od przepysznego porannego jagodowo-bananowego
smoothie.
Zapetni nas na dtugo i doda nam energii, ale nie bedziemy
czuli sie ciezko.
Dodatkowo jagody zadbajg i nawilzg naszg skére, wspomogg
leczenie tradziku
1 zabijanie bakterii w naszym organizmie.
Orzechy uzupetnig nasze zapotrzebowanie na zdrowe ttuszcze.
Banan poprawi nam humor i réwniez doda nam energii i potasu.
A to wszystko nie przekroczy 250 kalorii na szklanke ! <3

JAGODOWO-BANANOWY SMOOTHIE

Sktadniki:
1 szklanka lodu
1 jogurt waniliowy light
1 szklanka jagodd
3 tyzeczki migdatow
3 Xyzeczki orzechéw pecan lub wtoskich
1 banan
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Zaczynamy:

W blenderze mielimy orzechy na drobniutki pyt.

Dodajemy 16d, banany, jagody i jogurt.
Wszystko doktadnie miksujemy.


http://wszystkomaniaczka.pl/wp-content/uploads/2014/07/podpisaneorzechypierwsze.jpg

Przelewamy do szklanki, jesli tylko mamy ochote, dekorujemy.

SMACZNEGO !!!
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Vancouver + Whistler

Drugi przystanek naszej podrézy to przepiekne, petne zieleni
kanadyjskie miasto Vancouver !

Miasto jedno z najbardziej cieptych w tym kraju, potozone na

wyspie otoczone ogromng iloscig gatunkéw drzew. Dzieki temu,

ze potozone jest nad oceanem jak i gérami w ciggu jednego dnia


http://wszystkomaniaczka.pl/wp-content/uploads/2014/07/RAW_1614.jpg
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mozemy jezdzi¢ na nartach na wysokich szczytach, ale tez
ptywa w oceanie. Piekne naturalne parki, nowoczesne
wiezowce 1 osiedla sprawiajg, ze jest to jedno z miast z
najlepszymi warunkami dla cztowieka. Niestety jest to réwniez
najdrozsze miasto. Sredni zarobek ludzi, ktdérych staé na
apartament w tym miescie to 60 ty$ dolardéw. Czyli okoto 180
tys ztoty rocznie. Mowi sie, ze najbogatsze gwiazdy Ameryki
majg przynajmniej jedno mieszkanie w Vancouver.

Jest to miasto o niezwykle czystym powietrzu, nalezace do
organizacji Greenpeace. Organizacja ta ma na celu spowolni¢
ocieplanie sie klimatu, ochrone sSrodowiska naturalnego,
wykorzystywanie energii odnawialnej oraz eliminacji zwigzkow
chemicznych emitowanych do Srodowiska.

Jest tylko jedna rzecz przez ktérg jestem bardzo zawiedziona..
I1oS¢ azjatdéw. Tak naprawde to czutam sie tam jak w Chinach.
Nie jestem rasista, absolutnie, jednak zawsze wydawato mi sie,
ze Kanada to kraj jeszcze nie tak okupowany przez emigrantoéw
jak np. USA.. Ale wrdcmy do relacji.

Pierwszego dnia odwiedzilismy park Krélowej Elzbiety. 52
hektary powierzchni zaprojektowanych ogrodéw z niesamowitymi
kwiatami. Ogromna ilos$¢ gatunkéw drzew i oszklony ogréd
botaniczny z roslinnoscig laséow deszczowych (widoczny na
zdjeciu pierwszym w prawym gornym rogu). Oczywiscie z
najwyzszej czesci parku mozna podziwiaé panorame Vancouver.
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il Seasons Restaurant

Oczywiscie nie obyto sie bez pysznej kolacji w restauracji
“Season” z widokiem na Vancouver.


http://wszystkomaniaczka.pl/wp-content/uploads/2014/07/vancouver1.jpg
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Dnia drugiego wybralismy sie na wycieczke rowerowg w okoé%
najwiekszego parku w P6tnocnej Ameryce, ktdory jest osobng
wyspg w prowincji Brytyjska Kolumbia.

Stanley Park ma powierzchnie 404,9 hektarow.


http://wszystkomaniaczka.pl/wp-content/uploads/2014/07/vancouver3.jpg

Wieczorem wyjechalismy kolejka na szczyt gbry Grouse na
kolacje w restauracji
THE OBSERVATORY. Potrawy ktore jedlismy wygladaty jak dzieta
sztuki.
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Dnia trzeciego pojechalismy do Whistler. Byt to dos¢ ciezki
dla mnie dzien, poniewaz na to olimpijskie miasto mielismy
przeznaczone okoto 5 godzin.. Nie ukrywam.. *zy sie polaty
widzgc takg ilos¢ rowerzystéw. Te trasy, te rowery, te goéry.. []
Mimo smutku chcielismy wykorzysta¢ ten czas jak tylko sie da i
zdecydowalis$my sie na tzw. ZIPLINE. Trasa zaczynajgca sie na
samym szczycie i koAczgca sie w dolinie miasta. 5 dtugich lin
nad doling rzeki. Niesamowita adrenalina i cudowne widoki na

Whistler.
Caty czas wierze w to, ze wréce do tego miejsca!
IS¢ za marzeniami .. 1$¢ za marzeniami i jeszcze raz 1i$c¢ za

marzeniami..
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WHISTLER

Host Mountain Resort

2010 Olympic & Paralympic
Winter Games
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Dnia czwartego nasza przygoda w Kanadzie sie skonczyta,
musielismy wrdéci¢ do Seattle w USA aby na drugi dzien poleciecd
do San Francisco, ale o tym juz za pare dni!
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