Odczarowany olej Iniany
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Olej Iniany, czyli Oleum Lini to ttuszcz roslinny, ktory towarzyszy
cztowiekowi od tysiecy lat. Juz w starozytnym Egipcie ttoczono go za
pomocg kamiennych zaren. Jest to olej bardzo charakterystyczny - ma
piekng intensywna ztotg barwe, wyrazisty zapach i smak, ktérego nie da sie
pomyli¢ z zadnym innym! Choc¢ znamy go bardzo dobrze i od lat uzywamy,
wcigz odkrywamy go na nowo, znajdujac coraz ciekawsze zastosowania!

BIQOII

LABORATORIUA

Ttuszcz jest nam potrzebny

Przekonanie, ze ttuszcze sg ,zte” (z ktorym spotkac sie mozemy bardzo czesto), jest bardzo
nieprecyzyjne. Zdrowe ttuszcze sg niezbednym i bardzo potrzebnym sktadnikiem
codziennej, dobrze zbilansowanej diety. Nasz organizm potrzebuje ich do realizacji wielu
procesow zachodzacych w naszych organizmach - warto wspomniec¢ tutaj o roli nosnika
witamin takich jak A, D, E czy K, ktérg petni wtasnie ttuszcz. Ponadto, ttuszcze sg elementem
budulcowym bton komodrkowych i mézgu. Bezsprzecznie ttuszcze dostarczajg nam rowniez
energii. Wedtug zalecen dietetycznych, zdrowe ttuszcze powinny dostarczy¢ nam okoto 30%
catkowitej liczby kalorii - musza to byc¢ jednak odpowiednio dobrane ttuszcze o wysokie]
zawartosci cennych kwasoéw ttuszczowych.

wysokolinole

Bogaty w kwasy

Jednym z najbardziej uzasadnionych dietetycznie ttuszczéw jest olej
Iniany ttoczony na zimno. To ttuszcz z najwieksza naturalng iloscia
kwaséw Omega 3 pochodzenia roslinnego!

W ZGODZIE Z



Ktore ttuszcze nie sg wskazane
w codziennej diecie?

Ttuszcz ttuszczowi nieréwny. Tak samo jak olej olejowi nierowny. Oferta
dostepnych na rynku ttuszczéw jest ogromna - warto wiedzie¢, czym
kierowac sie przy wyborze ttuszczu, ktory chcemy wprowadzi¢ do naszej
diety. Nadmierne spozycie ttuszczow lub wybdr nieodpowiednich ttuszczéw
moze mie¢ negatywne konsekwencje dla naszego organizmu.

Typem ttuszczow, ktére nalezy wyeliminowac z diety, a przynajmniej
ograniczy¢ do minimum, sg tzw. ttuszcze trans, ktore wystepuja gtownie w

wysokoprzetworzonej zywnosci, takiej jak niektére batoniki, herbatniki, 3 /. ’
kremy Sniadaniowe, chipsy, margaryny. B ™
M psy garyny. — g A |

Jak zatem wybierac ttuszcze do diety?

Przede wszystkim stawiajmy na produkty w 100% naturalne,
nieprzetworzone oleje ttoczone na zimno z cennych nasion i
Ziaren.




Niezbedne Nienasyet
KWaSy TJfU S/C/OWE N4 |

f

Kwasy ttuszczowe ogoélnie mozemy podzieli¢ na
nasycone i nienasycone. Korzystnie wptywajg na
organizm przede wszystkim kwasy nienasycone i to
witasnie w takie powinny by¢ bogate spozywane przez
nas produkty. Kwasy nienasycone dzielimy na
jednonienasycone oraz na wielonienasycone.

W drugiej grupie (wielonienasyconych) znajduja sie
miedzy innymi cenne kwasy Omega 3 i Omega 6.

BIOOILKY
OLEJLNIANY
WYSC OWY

Aby zmienic te niekorzystne proporcje wystepujace w
diecie,  nalezy ~ ZWIEKSZYC  SPOZYWANIE
PRODUKTOW ZAWIERAJACYCH KWASY
TEUSZCZOWE OMEGA 3. Produktami bogatymi w
kwasy Omega 3 sg m.in. ttuste ryby morskie (np. tosos,
sardela, $ledZ) oraz oleje wyprodukowane z roslin,
ktore sg bogate w kwasy Omega 3.

WHtasnie dlatego warto do swojej

diety wtaczyc olej Iniany!




OLEJ LNIANY NISKOLINOLENOWY - jest to olej Iniany,
ktory zawiera od 3% do 7 % kwasow ttuszczowych Omega 3

OLEJ LNIANY WYSOKOLINOLENOWY - to olej Iniany
zawierajacy wiecej niz 50% kwasoéw ttuszczowych Omega 3.

OLEJ LNIANY BUDWIGOWY - olej Iniany oznaczony
okresleniem budwigowy, to olej wysokolinolenowy,
doskonale nadajacy sie do diety olejowo-biatkowej doktor
Johanny Budwig.

Kwasy Omega 3 sg wyjgtkowo
wrazliwe na temperature, Swiatto
oraz dostep powietrza. Aby olej Iniany
byt produktem wartosciowym, musi
by¢ ttoczony na zimno, rozlewany
bezposrednio po wyttoczeniu, co
zapewni jego Swiezos¢, ale co
najwazniejsze - musi by¢ prawidtowo
przechowywany, jak rowniez spozyty
w ciggu maksymalnie 60 dni od dnia
wyttoczenia.

UWAGA! Na co zwracac¢ uwage kupujac olej Iniany!

Aby w petni korzystac z unikalnych wtasciwosci oleju Inianego, konieczne jest uzywanie produktu najwyzszej jakosci. Prosimy
Panstwa o zwracanie uwagi na jakosc¢ uzywanego OLEJU LNIANEGO. Niestety, na rynku pojawiaja sie OLEJE LNIANE o
niskiej jakosci, ktore:

sg pakowane w nieodpowiednie opakowania, np. bezbarwne
szklane butelki (kwasy Omega 3 sg wrazliwe na swiatto) lub - co
gorsza - butelki PET;

sa nieprawidtowo przechowywane i eksponowane, np. na ladach,
straganach, targach w swietle dziennym i wysokiej temperaturze
- w tych warunkach olej bezpowrotnie traci swoje wtasciwosci;

kupowane sa w niewyspecjalizowanych, okazjonalnych
ttoczniach i moga by¢ produkowane z odmian Inu, ktére maja
niska zawartos¢ nienasyconych kwasow ttuszczowych Omega 3;

mogty zosta¢ wyprodukowane z Inu, ktory nie zostat poddany
odpowiednim badaniom i pochodzi z nieznanego zrodta;

e w celu podniesienia wydajnosci i zwiekszenia zysku podczas

ttoczenia, byty pozyskiwane w wysokiej temperaturze lub przy
pomocy ekstrakcji chemicznej. Metody te pozbawiaja produkt wielu
witamin oraz wystepujacych w stanie naturalnym sktadnikéw
mineralnych i enzymow;

sq olejami ,niskolinolenowymi”, zawierajacymi mata ilos¢ kwasow
ttuszczowych Omega 3. Dtugi okres przydatnosci do spozycia takiego
oleju mozliwy jest wtasnie dzieki niskiej zawartosci kwaséw Omega 3
lub dodania substancji konserwujacych.
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Decydujac sie na zakup oleju Inianego firmy Laboratorium BIOOIL®
zyskujg Panstwo pewnosc¢, ze Wasz wybor padt na OLEJ LNIANY
0 najwyzsze] dostepnej jakosci.
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Jestesmy to w stanie zagwarantowac Panstwu m.in. dzieki temu, ze: & no\\ﬂ

e do produkgji uzywamy tylko najlepszych z dostepnych na
rynku surowcow;
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o kaZda partla SUrowcow SDlenla wymagania JakOSCIOwe, £ ¥

zapewniajace bezpieczenstwo i powtarzalnos¢ jakosci
produktu;

e kazda partia jest przechowywana w odpowiednich M‘T’q& o
warunkach; )\ 5 ¢

® kazda partia wyttoczonego oleju spetniawymagania m.in. = ﬁ'B?{'-Q
pod katem ilosci i struktury zawartych w nim BIOOILKY

Niezbednych Nienasyconych Kwasow Ttuszczowych
oraz innych parametrow potwierdzajacych swiezosc i
jakosc oleju;

OLEJLNIANY

WYSOKOLINOLENOWY
TEOCZONY NA ZIMNO
MNIEQCZYSZCZONY

e olej ttoczony jest na zimno w sposob zapewniajacy
zachowanie naturalnych wtasciwosci Inu, z ktorego zostat
wyttoczony;

BIQOIL |

OLE] L NIANY

stosowany w diecie

Budwig

e dzieki najwyzszej jakosci olej Iniany  firmy B | 2 XY " soamymmsy
LABORATORIUM  BIOOIL®, moze by¢ stosowany w ' —— -OMEG -
cenionej za granicag oraz coraz bardziej popularnej w 0\ A5 G
Polsce diecie dr Johanny Budwig.



Gdzie kupi€ olej Iniany?

Jest wiele miejsc, w ktérych mogg Panstwo zaopatrzyc sie w olej Iniany - nasze
produkty dostepne sg w catej Polsce, w punktach takich jak:

8% B 0w &

sklepy sklepy ze zdrowa lokalne targii niektére sklepy aukcje
zielarskie Zywnoscia zdrowej zywnosci apteki internetowe internetowe

L]

nasz firmowy sklep
www.biooil.com.pl

Chcac kupic produkt dobrej jakoscl, n?IeZy pamietac o kilku kwestiach je

Kupuj w Upewnij sie, ze olej, Sprawdz date waznosci
sprawdzonym i ktory kupujesz, oleju - pamietaj, ze im
wiarygodnym przechowywany Swiezszy, tym lepszy.
miejscu byt w lodéwce 'Waznos¢ oleju od daty

" tloczenia (nie otwarcia
- butelki) to zaledwie
dwa miesiace.




Uzywanie oleju Inianego

Olej Iniany ttoczony na zimno i nierafinowany jest bogaty w cenne nienasycone kwasy ttuszczowe i wymaga specjalnego
traktowania.

Nie wolno na nim smazy¢, gotowac go czy uzywac do pieczenia. Poddawanie oleju Inianego obrébce
cieplnej spowoduje zmiane struktury kwasow ttuszczowych i z cennego biologicznie oleju stanie sie on
bezwartosciowym ttuszczem. Jedyng dopuszczalng forma ‘kontaktu termicznego’ oleju Inianego jest
podanie go jako dodatek do cieptej (nie goracej) zupy, warzyw etc. tuz przed zjedzeniem.

Jak nalezy przechowywac olej Iniany, zeby zachowat
swoje wtasciwosci?

OLEJ LNIANY ttoczony na zimno ze wzgledu na nietrwatos¢ niezbednych nienasyconych kwaséw
ttuszczowych Omega 3 nalezy przechowywac w temperaturze od 4°C do 10°C, bez dostepu Swiatta i
powietrza, w szczelnie zamknietej butelce z ciemnego szkta.

Raz kupiony olej Iniany powinien pozosta¢ w oryginalnej butelce (staramy sie nie przelewac go do
innych naczyn, np. mniejszych butelek czy stoikéw), zabezpieczony przed doptywem powietrza.

Olej Iniany jest specyficznym produktem - ze wzgledu na wysoka wrazliwos¢ zawartych w nim
kwasow, najlepszy jest swiezo ttoczony. Po wyttoczeniu, olej Iniany - prawidtowo przechowywany -
jest zdatny do spozycia przez dwa miesigce od daty ttoczenia.

Prosimy pamietaé, ze olej Iniany firmy LABORATORIUM BIOOIL® nie jest lekiem czy

suplementem, a po prostu w petni naturalnym produktem spozywczym, uzyskanym w sposodb,
ktéry zapewnia mu zachowanie wszystkich wyjatkowych waloréw nasion, z ktérych powstat.




Dieta dr Budwig

Dr Johana Budwig (1909-2003)

Dr Budwig byta wybitnym naukowcem w
dziedzinie  fizyki, chemii i  farmacji.
Wspotpracowata z Federalnym  Instytutem
Badan Ttuszczow w  Munster i wieloma
szpitalami. To dzieki jej badaniom mozliwe jest
odréznienie kwasow ttuszczowych nasyconych
od nienasyconych. Odkrycie to umozliwito
dalsze badania nad wptywem  kwasow
ttuszczowych na zdrowie cztowieka.

Dr Budwig zwrdcita réwniez uwage na ryzyko zwigzane ze spozywaniem
Zywnosci wysoko przetworzonej i na zagrozenia ptynace z przyjmowania
wraz z jedzeniem ttuszczéw trans. Jej wieloletnie badania zaowocowaty
rewolucyjnym podejsciem do nawykow zywieniowych. Proponowata ona
powrdt do zywnosci naturalnej, $wiezej i nieprzetworzonej. Swiatowa
stawe przyniosta jej dieta olejowo-biatkowa, znana dzis jako dieta dr
Budwig.

Powstanie diety dr Budwig

Diete olejowo-biatkowa dr Budwig opracowata w 1951 roku na
podstawie wynikow badan, jakie przeprowadzita w czterech szpitalach w
Munster. Przebadata tam tysigce prébek krwi i stwierdzita, iz wystepuja
w nich nieprawidtowosci dotyczace kwasow ttuszczowych, a zwtaszcza
niedobory Niezbednych Nienasyconych Kwaséw Ttuszczowych. Po
dodaniu NNKT do krwi lub do diety pacjentéw, ich krew normalizowata
sie. Poprawiato sie réwniez dotlenienie komorek dzieki usprawnieniu
dziatania bton komérkowych (jak istotne znaczenie ma prawidtowe
dotlenienie komdrek odkryt juz w latach 30-tych XX wieku Otto
Warburg, laureat nagrody Nobla z dziedziny Fizjologii i Medycyny.
Zauwazyt on zwigzek niedotlenienia komorek z rozwojem nowotworow).
Dr Budwig odkryta, iz wchtanianie tlenu szczegdlnie skutecznie
usprawniaja NNKT potaczone z biatkami siarkowymi. Niemiecka
naukowiec uznata, iz najlepszym sposobem na ich powiazanie jest
zmiksowanie oleju Inianego z biatym, chudym serem. Te mieszanke
nazwata Pasta, ktdra stata sie podstawa diety olejowo-biatkowe).

Najwazniejszg ,potrawg” w diecie dr Budwig jest tzw. pasta
budwigowa. Do je] przygotowania potrzeba porcji oleju
Inianego  (profilaktyczna porcja: 2-4 tyzki dziennie,
terapeutyczna: 6-8 tyzek dziennie), 125 g chudego twarogu
i odrobiny jogurtu naturalnego 0% (bez cukru i bez zadnych
dodatkow). Wszystkie sktadniki nalezy doktadnie blendowac
przez okoto 5 minut do uzyskania pasty o konsystencji gtadkiej
emulsji. To pasta bazowa, ktérag mozna na wiele sposobdow
urozmaica¢. Mozna doda¢ do niej Swieze ziota, owoce,
przyprawy, warzywa - wazne jednak jest to, by uzywac
wytgcznie naturalnych (nieprzetworzonych) sktadnikéw.
Wspaniale smakuje pasta budwigowa ze szczypiorkiem,
czosnkiem, bazylig, jak rowniez w wersji stodkiej - z miodem,
Z cynamonem, Z przyprawami korzennymi czy z owocami.
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Olej Iniany w kuchni

Czy w zwigzku z tym, ze olej Iniany spozywamy wytacznie na zimno, mozemy
uzywac go wytacznie do surdowek i satatek? Absolutnie nie! Jest wiele ciekawych
zastosowan oleju Inianego, ktére warto wykorzystywac w codziennej kuchni.
Naturalnie olej Iniany jest znakomitg bazg do przygotowywania dressingow i sosow
satatkowych na bazie naturalnych sktadnikow. Wystarczy potaczyc olej Iniany ze
Swiezymi ziotami, pieprzem, ewentualnie odrobing soli, sokiem z limonki lub
cytryny i znakomity winegret gotowy!

Wielu dietetykéw i fitoterapeutow zgodnie twierdzi, ze olej Iniany ttoczony na
zimno powinien by¢ obowigzkowym elementem diety cztowieka na kazdym etapie
zycia. W zwigzku z tym, ze nie wszystkim ten olej ,smakuje” i nie kazdy jest w stanie
wypija¢ go samodzielnie (cho¢ jest to dobra forma przyjmowania oleju), warto
dowiedziec sie, jak przemycac go w codziennych potrawach.

Do czego mozesz dodac olej Iniany, tak aby
smakowat pysznie?

1. Dolej olej Iniany do swojej owsianki.

2. Polej olejem Inianym ugotowane na parze warzywa.
3. Dodaj olej Iniany do pasty warzywnej.

4. Przygotuj swojg wersje pasty budwigowej.

5. Zrdb sos satatkowy na bazie oleju Inianego.



Wiedzac o tym, ze smak oleju Inianego moze byc¢ uznawany za ,trudny” w komponowaniu z nim positkow, Laboratorium Biooil
w 2017 roku zaproponowato zupetnie nowa, smakowa linie olejow Inianych ttoczonych na zimno.

| tak w ofercie pojawity sie: olej Iniany o smaku bazylii, olej Iniany o smaku cytrynowym, olej Iniany z kapsaicyna i olej
Iniany potaczony z olejem z czarnuszki o smaku bazylii.

Oleje te sgw 100% naturalnymi produktami, bez sztucznych dodatkow! Tak samo jak ,czysty” olej Iniany marki Laboratorium
Biooil, zawierajg ponad 50% kwasow omega 3! Nie roznig sie pod wzgledem zawartosci kwasow ttuszczowych od oleju
Inianego wysokolinolenowego - jedynym wyrdznikiem jest interesujgcy smak kazdej z tych propozycji. Oleje Iniane smakowe
rowniez nalezy stosowac wytacznie na zimno! Podobnie jak czysty olej Iniany, takze i te smakowe majg trwatosc ok. 2 miesiecy
od daty ttoczenia. Dostepne sg w wygodnych pojemnosciach 100 i 250 ml.

wysokolinolenowy

o smaku| bazy lii




Paprykarz jagla

Sktadniki:

1,5 szklanki kaszy jaglanej

Peczek wtoszczyzny

koncentrat pomidorowy

2 duze cebule

35-45 ml oleju Inianego z kapsaicyna (Srednio ostrego)
4 srednie dojrzate pomidory (mozna uzy¢ pomidorow z
puszki)

2 tyzeczki stodkiej papryki sproszkowane;j

szczypta soli

sSwiezo mielony pieprz

Przygotowanie:

WHtoszczyzne nalezy obrac, umy¢ i wtozy¢ do garnka z 1 litrem
wody. Gotujemy do miekkosci. Z ugotowanych warzyw
wybieramy marchew i pietruszke oraz nieduzy kawatek selera
- wszystko scieramy na tarce na matych oczkach.

Na patelni podsmaz drobniutko pokrojong cebule - uzyj do
tego oliwy z oliwek lub oleju kokosowego. Ugotuj kasze jaglana
i zostaw do przestudzenia.

W duzej misce potacz ugotowang na sypko kasze jaglana,
warzywa oraz drobno pokrojone pomidory, przyprawy i olej
Iniany z kapsaicyna. Catos¢ warto rozdrobni¢ jeszcze
widelcem, aby uzyska¢ przyjemna konsystencje. Oleju z
kapsaicyna nalezy doda¢ mniej lub wiecej - w zaleznosci od
tego jaki stopien ostrosci chcecie uzyskac.

Pasta jest smaczna, aromatyczna - mozna uzyC jej jako
smarowidta na kanapki, jak réwniez jako dodatek do swiezych
warzyw. SMACZNEGO!




Sktadniki:

400 g upieczonych burakow

10 tyzek nasion stonecznika

1 tyzeczka sproszkowanego kminu rzymskiego
2 tyzeczki tahini lub masta orzechowego

2 zabki czosnku

2 tyzki soku z cytryny

2 tyzki oleju Inianego z kapsaicyna

sol, pieprz do smaku

Przygotowanie:

Ostudzone buraki obieramy z tupiny, wktadamy do blendera.

Dodajemy pozostate sktadniki (poza olejem i przyprawami) i
blendujemy na gtadka mase. Catos¢ doprawiamy, a na koncu
dodajemy olej Iniany z kapsaicyna i mieszamy.

Tak przygotowana pasta kanapkowa moze by¢ przechowywana
w lodowce do 7 dni. Smacznego!

%
BIQOILKY

LABORATORIUM =
OLEJ LNIANY
W
z kapsaicynq
B e i
{rednio ostry




Sktadniki:

1 szklanka kemosy ryzowej (quinoa) badz kaszy bulgur
2-3 ogorki gruntowe lub2/3 ogoérka szklarniowego

2 srednie pomidory

peczek szczypiorku

peczek pietruszki

kilka listkow miety

opcjonalnie: papryka chilli

olej Iniany cytrynowy

do smaku: sol, pieprz, czosnek,

sok z cytryny

INIAINY

wysokolinoleno wy

Hoczony na nimno nreoCzysicrony

Przygotowanie:

W pierwszej kolejnosci zajmij sie przygotowaniem komosy - kasze
optucz, zalej 1,5 szklanki wody, posol i gotuj okoto 13 minut bez
przykrywki. Nastepnie przykryj kasze, zdejmij z ognia i paruj ja przez
10 minut. W tym czasie komosa ryzowa powinna wchtona¢ cata
pozostata wode. Komose studzimy i satatke przygotowujemy
dopiero na przestudzonej komosie. Ogorek myjemy, kroimy w
kostke. Kroimy réwniez cebulke, pomidory, papryczke, natke
pietruszki, liscie miety pieprzowej. Catos¢ doprawiamy dressingiem:
olej Iniany cytrynowy, sok z cytryny, sol, pieprz.



Rolada marchwio

budwigowa

Sktadniki:

0,5-0,7 kg marchewki 1 tyzeczka ostrej musztardy
starkowanej na grubych 200 g twarogu chudego
oczkach 6-8 tyzek oleju Inianego

4 jaja bazyliowego

2 duze tyzki oleju 2 peczki cebuli dymki
kokosowego natka pietruszki

1 tyzeczka cukru (mozna 150 ml jogurtu naturalnego
pominac) sol, pieprz

Przygotowanie:

1. Na patelni rozgrzewamy olej kokosowy i dodajemy marchewke,
sol, pieprz oraz cukier. Chwile dusimy, a na koniec dodajemy tuzke
musztardy. Odstawiamy do catkowitego schtodzenia.

2. Do marchwii dodajemy same zottka i mieszamy. Biatka ubijamy na
sztywna piane i dodajemy do marchwii z zoéttkami delikatnie
mieszajac. Dodajemy poszatkowane 1/2 peczka dymki. Mase
wyktadamy na blache powleczong papierem do pieczenia.

3. Pieczemy ok 25-30 minut w temperaturze 180 stopni. Po wyjeciu
z pieca odktadamy do wystygniecia, a w tym czasie przygotowujemy
paste dr Budwig.

4. W gtebokim naczyniu umieszczamy chudy ser, olej Iniany, jogurt.
Catos¢ blendujemy ok 5 minut na gtadka mase. Po uzyskaniu
pozadanej konsystencji, przyprawiamy sola i pieprzem oraz
dodajemy pozostatg czes¢ cebulki dymki oraz drobno posiekang
pietruszke. Mieszamy.

5. Przestudzony placek marchwiowy pokrywamy warstwg pasty
budwigowej i zwijamy w rolade. Catos¢ zabezpieczamy Iniang
szmatka i wktadamy do schtodzenia do lodowki na co najmniej 45
minut.

6. Rolade podajemy pokrojong na  wygodne  plastry.
SMACZNEGQO!!!!




Polskie
caprese

Sktadniki:

1 kulka caprese

1 pomidor malinowy

1/3 papryki czerwonej
garsc czerwonej porzeczki
Swieza bazylia

sol, pieprz do smaku

olej Iniany o smaku bazylii

Przygotowanie:

Wszystkie warzywa dokfadnie myjemy -
pomidora kroimy w plastry, papryke w kostke. Na
talerzu uktadamy pomidora, mozarelle, papryke,
porzeczke, posypujemy bazylia, delikatnie
pieprzymy i solimy. Na koniec obficie skrapiamy
olejem Inianym bazyliowym.




Truskawkowa
pasta budwigowa

Sktadniki:

1 kostka biatego chudego twarogu
4 tyzki oleju Inianego cytrynowego
100 ml jogurtu naturalnego

1 tyzka miodu

200 g truskawek

Przygotowanie:

Chudy twarog potacz z olejem Inianym cytrynowym, jogurtem
miodem i truskawkami. Pasta powinna miec¢ konsystencje
jednolite] pasty o gtadkiej konsystencji. Pasta najlepiej smakuje
na swiezo!




Sktadniki:

200 ml jogurtu naturalnego 0%
2 tyzki olejulnianego z kapsaicyna
odrobina soli, pieprzu

Przygotowanie:

Sktadniki doktadnie ze soba
mieszamy i podajemy.



Domowy Ajvar
Sktadniki:

1 baktazan

4 $rednie stodkie papryki

2 tyzki oleju Inianego z kapsaicyna
tyzka nasion czarnuszki

sol, czosnek

Przygotowanie:

Baktazana pokréj w grube plastry. Papryke oczys¢ z gniazd
nasiennych. Warzywa potdz na blasze wytozonej papierem do
pieczeniaiskrop oliwg z oliwek. Piecz okoto 30 minut az skérka
papryki pociemnieje - zrobi sie przypieczona.

Po upieczeniu gorace warzywa zamknac w szczelnym naczyniu
na 15-20min. dzieki temu skorka bedzie lepiej schodzita.
Warzywa zblendowac na gtadka paste, doprawiamy odrobina
soli, czosnku, sproszkowanej papryki stodkiej i oleju Inianego z
kapsaicyna. Na koniec dodajemy nasiona czarnuszki. Tak
przygotowana paste mozna trzymac w lodowce okoto 7 dni.




Sktadniki:

$wicze ogorki gruntowe -
sezam ™
olej Iniany cytrynowy
sél pieprz
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Sktadniki:

300 g ziemniakow

- 600 g puree zdyni
150 g maki pszennej
2 tyzki maki ziemniaczanej lub 3 tyzki tapioki
odrobina soli, imbiru, gatki muszkatotowej, pieprzu
2 jaja

Przygotowanie:

Ziemniaki obieramy i gotujemy, a nastepnie
miazdzymy na puree. Dynie myjemy, obieramy z
tupiny i pieczemy w piekarniku do uzyskania
migkkosci. Miekka dynie widelcem rozbijamy na
puree. Do miski wktadamy przestudzone ziemniaki
oraz puree dyniowe. Dodajemy maki, jajka i
przyprawy. Catos¢ reka wyrabiamy na jednolita
mase. Z gotowej masy formujemy ,wateczek” o
grubosci 1-2 cm. Z wateczka odcinamy niewielkiej
wielkosci kluseczki i widelcem formujemy je w
ksztatt gnocchi. Kopytka nalezy gotowac kilka
minut - od momentu wyptyniecia na wierz nalezy
gotowac je jeszcze okoto 60 sekund. Kopytka
rewelacyjnie smakuja z olejem Inianym.z olejem z
czarnuszki o smaku bazyliowym.iswiezo mielonym
pieprzem.
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7 groszku £k

BIQOILKY
Sktadniki:

szklanka mrozonego groszku

100 g biatego chudego sera

2 tyzki oleju Inianego cytrynowego
odrobina soli i pieprzu

Przygotowanie:

Zielony groszek gotujemy aldente (tak, zeby
nie stracit swojego pieknego zielonego koloru
i cennych wifasciwosci). Schtadzamy. W
wysokim naczyniu umieszczamy ser biaty,
schtodzony groszek, olej Iniany cytrynowy -
blendujemy na gtadka mase. Na koncu
doprawiamy sola i pieprzem. Odpowiednio
przechowywana pasta w lodéwce moze stac
3-4 dni.



Hummus bazyliowy =
Sktadniki: K-

1 szklanka suchej ciecierzycy lub puszka ciecierzycy w
zalewie

Y szklanki stonecznika tuskanego

1/3 szklanki wody

2 zabki czosnku

2 tyzeczki sody oczyszczonej

sol

olej Iniany bazyliowy

Przygotowanie:

Przygotowanie hummusu rozpoczynamy od namoczenia (2x tyle
wody, ile cieciorki) na kilkanascie godzin ciecierzycy - cieciorke
moczymy w wodzie z soda oczyszczona. Jesli korzystamy z
ciecierzycy w puszce, nie musimy przygotowywac jej dzien
wczesniej. Namoczona na noc ciecierzyce odsaczamy, ptuczemy,
zalewamy duzg iloscia swiezejwody i gotujemy przez okoto 40 minut.
Pamietajmy, ze ciecierzyca musi by¢ dobrze ugotowana by hummus
byt sukcesem.

Ugotowana i odcedzong cieciorke przektadamy do naczynia. i
blendujemy na gtadka mase. W miedzyczasie dodajemy,
zmielone/zblendowane wczesniej na gtadka mase nasiona
stonecznika. Nasiona stonecznika zastapi¢ maja tradycyjna paste
tahiniktéra jest sktadnikiem klasycznego hummusu. Do pasty
dolewamy wode (1/3 szklanki lub mniej - do uzyskania pozadanej
konsystencji). Blendujemy az catos¢ uzyska piekna kremowa
konsystencje.

Hummus podajemy w ptaskich miseczkach - obowiazkowo z olejem
lub oliwa - u nas jest to olej Iniany bazyliowy, ktory doskonale
wzbogaci smak hummusu i nada mu zupetnie nowego wymiaru
smakowego. Podajemy z warzywami, sSwiezym pieczywem. W
lodéwce mozna przechowywac do 5 dni.



Kotlety z kalafior
Z ryzem '

Sktadniki:

kalafior (1 duzy lub 2 mate)

2 torebki ugotowanego ryzu basmati
kaszka kukurydziana - niepetna szklanka
odrobina skrobi ziemniaczanej (2-3 tyzki)
pietruszka

sol i pieprz do smaku

ulubione ziota

jogurt naturalny

olej kokosowy

olej Iniany

Przygotowanie:

Kalafior nalezy doktadnie umyc, podzieli¢ na rézyczki i
ugotowac do miekkosci - najlepiej gotowac na parze, by nie byt
rozwodniony. Nastepnie rozdrobni¢ widelcem. Ryz basmati
gotujemy aldente. Ugotowany ryz mieszamy z rozgniecionym
kalafiorem, dodajemy kaszke kukurydziang, skrobie, posiekana
natke pietruszki (moga by¢ inne ulubione Swieze ziota),
przyprawiamy wedle uznania ulubionymi przyprawami. Z masy
formujemy niewielkie kotlety, ktére smazymy do zarumienienia
na oleju kokosowym. Do podania kotlecikow warto
przygotowa¢ orzezwiajacy DIP jogurtowy - wystarczy
wymiesza¢ jogurt naturalny z odrobing oleju Inianego
zimnottoczonego Omegalen i gotowe!



Sktadnikis

3 marchewki
1 jabtko
1/2 pomaranczy

1/2 ugotowanego buraka 4
¢wiartke selera

2 duze liscie z biatej kapusty

1 tyzka stotowa oleju Inianego LABORATORIUM BIOOIL

ajiygotowanle:

Wszystkie warzywa i owoce myjemy, te ktére nadaja sie do
obrania - obieramy ze skorki. Jabtko kroimy w éwiartki i
wycinamy gniazdo nasienne. Wszystkie sktadniki wrzucamy do
sokowiréwki i miksujemy do czasu uzyskania jednolitej
konsystencji. Podajemy zaraz po przygotowaniu.
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Sktadniki:

1 duze jabtko

1/4 cytryny

garsc natki pietruszki
dwie garscie jarmuzu
szklanka wody mineralnej niegazowane;j
2 tyzki oleju Inianego cytrynowego.

| |

m

sl

Przygotowanie:
Wszystkie sktadniki ne 'I'eiy doktadnie
umy¢ - cytryne " obra¢. Sktadniki

wrzucamy. do dzbanka i blendujemy.
Catosc wypijamy na sé@ :
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Gazpacho
Z kapsaicyna
Sktadniki:

4 duze pomidory

1 ogorek

1 papryka (najlepiej czerwona)

1 cebula (Srednia)

3-4 zabki czosnku

4 tyzki oleju Inianego z kapsaicyna
5 kromek chleba

kilka lisci swiezej bazylii

0,5 lwody

1 tyzeczka soli

pieczywo do podania

olej Iniany z kapsaicyna do podania

Przygotowanie:

Czosnek rozetrze¢ z solg i wymiesza¢ z chlebem i olejem
Inianym z kapsaicyna. Pomidory sparzy¢ ze skory, wrzuci¢ do
blendera. Dodac pokrojonag w kostke umyta papryke i ogorka
oraz cebule. Dola¢ wody. Doktadnie zblendowac¢ na gtadka
mase. Pokréj bazylie i dodaj do zupy. Tak przygotowane
gazpacho nalezy schtodzi¢ w lodéwce 2-3 godziny. Podajemy z
pieczywem i olejem Inianym z kapsaicyna. Catos¢ mozna
udekorowac swiezym ogorkiem, ktory przetamie ostry smak
tego chtodnika.
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