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ZIELONE I FIOLETOWE WARZYWA
(BROKULY, JARMUZ, SZPINAK, WARZYWA KAPUSTNE, BAKEAZAN,
CZERWONA KAPUSTA I CEBULA) ORAZ POMIDORY, CZOSNEK I KISZONKI
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Satatka brokutowa z prazonymi migdatami
(przepis na cztery porcje)

— brokut swiezy lub mrozony (600 g)

— jogurt naturalny (200 ml)

— czosnek swiezy (2-4 zgbki)

— prazone ptatki migdatowe (4-8 tyzek)

— 56l do smaku

Brokuta ugotowac na parze lub w osolonej wodzie al dente. Z jogurtu, czosnku
i przypraw zrobi¢ dressing. Ptatki migdatowe zrumieni¢ na suchej patelni

lub w piekarniku.

Catego brokuta pokroi¢ w tadne rézyczki i utozy¢ w salaterce, nastepnie przelac
go dressingiem czosnkowym i posypac prazonymi ptatkami migdatowymi.

Ta pyszna satatka oprocz dziatajgcego antynowotworowo brokuta bogatego w kwas
foliowy, zawiera inne minimalizujgce zachorowanie na raka sktadniki — redukujgcy
proces kancerogenny czosnek oraz ptatki migdatowe, ktore majg bardzo istotny
potencjat w profilaktyce raka ze wzgledu na duzg zawartos$¢ witaminy E. Ponadto,
zaréwno czosnek jak i brokuty wykazujg wtasciwosci hamujgce wzrost komorek
guzow i przyspieszajgce ich obumieranie.

SIEDMIU WSPANIALYCH:

1. Zielone i fioletowe warzywa (brokuty, jarmuz, szpinak, warzywa kapustne, baktazan,
czerwona kapusta i cebula) oraz pomidory, czosnek i kiszonki;

2. Orzechy, pestki (orzechy wtoskie, brazylijskie, migdaty, pestki dyni i stonecznika);

3. Owoce (jabtka, morele, winogrona, cytrusy), owoce sezonowe, szczegdlnie fioletowe
(maliny, truskawki, czarna i czerwona porzeczka, aronia, borowka);

4. Przyprawy/ziota (kurkuma, cynamon, imbir, anyz, gozdzik, kolendra, natka pietruszki);
5. Ttuszcze omega-3 i omega-6 (olej Iniany, oliwa z oliwek, olej rzepakowy, sezamowy);
6. Ryby (Sledz, tosos, makrela);

7. Napoje (woda, zielona herbata).
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