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Zielona kuchnia 24/7 - Jessica Nadel

Cena 37,00 zt

Cena poprzednia 49,90zt
Dostepnos¢ Dostepny
Numer katalogowy victorel_2417
Kod EAN 9788364645945

Opis produktu

Przeczytaj dtuzszy darmowy fragment ksigzki "Zielona kuchnia 24/7"
Zielona kuchnia 24/7

Autor: Jessica Nadel

Opis ksigzki Zielona kuchnia 24/7 - Jessica Nadel
Odkryj i pokochaj zielenine!

Jezeli prébujesz wprowadzi¢ do swojej diety wiecej zieleniny, lecz na widok sataty uciekasz gdzie pieprz rosnie, ksiazka
»Zielona kuchnia 24/7” pomoze ci przemyci¢ pyszne i zdrowe zielone warzywa do kazdego positku w ciggu dnia - od $niadania
po deser. Nalesniki ze szpinakiem? Chleb kukurydziany z jarmuzem? A zebys$ wiedziat!

Oto zbiér ponad stu zachecajacych, nowatorskich weganskich przepiséw, ktére za pomoca ponad 40 zielonych warzyw, dadzg
ci ,energetycznego kopa”. Wsrdd nich znajdujg sie klasyczne brokuty czy cukinia, niezwykle wartosciowe dla zdrowia botwina
czy brukselka, ale takze rzadko spotykana zielenina, jak spirulina czy algi morskie. Wéréd przepiséw znajdziesz:

Czekoladowe smoothie;

Samosy i burritos z groszkiem;

Frytki z polenty z pesto z pikantnym sosem aioli;
Ciasto z cytryny i pietruszki na bazie oliwy z oliwek;
Bolognese z makaronem z cukinii;

Tort czekoladowy z orzechami i awokado.

Dzieki przepisom z ,Zielonej kuchni 24/7” mozesz jes¢ zdrowo i lekko,
nie rezygnujac przy tym ze stodyczy!

Fragment ksiazki "Zielona kuchnia 24/7"

MAMA NIE MYLILA SIE, MOWIAC Cl, BYS JADL ZIELENINE. Jest ona bogata w witaminy, mineraty, antyoksydanty i inne
podstawowe skfadniki odzywcze. Obfituje w chlorofil, ma witasciwosci alkalizujace, wspomaga tez naturalne odtruwanie
organizmu. Udowodniono takze, ze obniza ryzyko zapadniecia na wiele takich schorzen, jak cukrzyca, otyto$é¢, a nawet
nowotwory.

Zanim zostatam weganka, nie zawsze zajadatam sie zielening. Mozna powiedzie¢, ze tak jak dla wiekszosci dzieci stanowita
ona dla mnie najmniej lubianego reprezentanta warzyw. Moja mama przykrywata zielone warzywa odpowiednig iloScig sosu
serowego, mogtam wiec spataszowac caty talerz brokutéw, a w pewnym momencie zaczetam nawet lubi¢ satatki. | wtedy stato
sie cos$, co spowodowato przetom. Po raz pierwszy zaczetam pichci¢ w trakcie obozéw kajakarskich, ktére prowadzitam na
letnich zgrupowaniach, i szybko okazato sie, ze to kocham. Pdzniej, kiedy robitam zakupy i gotowatam jako studentka,
odkrywajgc niesamowite stragany warzywne, poszerzatam liste kupowanych produktéw o coraz to nowsze zielone warzywa.
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Moje powazne zauroczenie zielening miato miejsce kilka lat pdzniej, kiedy po raz pierwszy zapisatam sie do Community
Supported Agriculture (CSA), by dostarczano mi warzywa. Poznatam w ten sposéb rézne ich rodzaje, ktére byty dla mnie nowe
i rozbudzity mojg wyobraznie. Od tamtej pory ,,wpadtam” na dobre, jak $liwka w kompot.

Zaczetam poznawac Swiat zieleniny, z pasja przygotowujgc pyszne, petnowartosciowe, oparte na produktach roslinnych
pozywienie. Zielone warzywa lisciaste i wiele innych zielonych jarzyn to nie tylko jedne z najbardziej odzywczych pokarmoéw,
jakie mozna naby¢ w sklepach. Sg tez bardzo uniwersalne. Kiedy wigczysz smoothie do swojej diety, pozycja ta nie opusci juz
twojego menu. Niesamowite pasty mozna przyrzadzi¢ dzieki rosngcym w ogrodzie cukinii czy jarmuzowi... No céz, trzeba
przyznadé, ze ostatnimi laty stat sie ON kultowym warzywem. Zdaje sie, ze kiedy podgladam zawartos$¢ czyjegos koszyka (och,
nie méw mi tylko, ze ty nie robisz tego samego!), zauwazam, ze kazdy zapetnia go zielenina.

Trudno dzi$ przej$¢ obojetnie obok targdéw, stragandéw czy wiekszego warzywniaka, nie zauwazywszy rdznego rodzaju
zielonych warzyw - wszelakiego rodzaju zapakowanych satat, gtéwek kapusty, kietkéw, brokutéw, boéwiny, cukinii i wielu
innych. Wraz z wcigz kietkujagcg moda na zdrowe odzywianie zielenina staje sie obowigzkowa pozycja. Mimo to wielu ludzi
zjada jedynie jedng czy dwie porcje warzyw dziennie, ograniczajgc sie do satatki lub przystawki.

Whniosek wynikajacy z tej ksigzki jest jasny: naprawde mozna jes¢ i, co wazniejsze, rozkoszowac sie wieksza iloscig warzyw o
zielonych liciach i innymi cztonkami ,zielonej” rodziny warzyw. Czasy nudnych, rozmemtanych i ugotowanych kapusty czy
brokutéw odchodza do lamusa. Pokaze ci, jak wigczy¢ do twojej codziennej diety proste do przyrzadzenia potrawy, ktérymi
zajadac sie bedzie cata twoja rodzina, bez wzgledu na pore czy okazje. Czy to $niadanie, lunch, kolacja, niedzielna kawa z
przyjaciétmi czy rodzinne swieto, sprawie, ze zawsze bedziesz miat na nie pomyst.

[fragment Wstepu, s. 6]

O autorce

Jessica Nadel to autorka popularnego bloga zatytutowanego ,Cupcakes AND Kale”. Pasjonatka zdrowej, lokalnej kuchni,
opartej na daniach na bazie roslin. Uwaza, ze w diecie petnej energetycznych i bogatych w sktadniki odzywcze potraw jest tez
miejsce na jedng czy nawet dwie babeczki. Jest wtascicielkag Oh My Bakeshop, piekarni specjalizujgcej sie w naturalnych i
organicznych wypiekach na zaméwienie, przeznaczonych dla wegan. Mieszka w Ontario w Kanadzie.
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