CONGEE to nasza codzienna kolacja przez 14 dni. Jedna porcja to szklanka rozgotowanego ryzu
(congee) + dodatki.

7 CONGEE — CHINSKI KLEIK RYZOWY
* Congee dostownie oznacza wode ryzowa. Przygotowanie tej dwusktadnikowej potrawy polega
na rozgotowaniu ryzu w wodzie do tego stopnia, by danie byto kleiste. QCongeejest bardzo
lekkostrawne, odzywcze i czesto dedykowane osobom z chorobami uktadu pokarmowego, a
réwniez cierpigcym na gazy, wzdecia, béle brzucha. s&Jeéli masz problemy z zaparciami lub
rozwolnieniami, to idealna kolacja dla Ciebie. Jesli zmagasz sie z problemami gospodarki
weglowodanowej (np. masz insulinoopornos¢) — taki ostatni positek jest idealny, trzustka bardzo
lubi weglowodany na kolacje. Wedtug TMC kleik wzmacnia krew, sledzione, trzustke, watrobe,
energie Qi oraz ma wiasciwosci chtodzace.
@ Sktadniki:
vV Szklanka ryzu (biaty, basmati)
V10 szklanek wody
Optukac ryz, nastepnie zala¢ wodga i doprowadzi¢ do wrzenia. Zmniejszy¢ ,ogien” i gotowac 4
godziny. Pozmieniamy w nim tylko dodatki, aby byto ciekawiej.

CONGEE Z ZUPA
szklanka rozgotowanego ryzu (congee) + szklanka dowolnej warzywnej zupy

PRZYKtADOWE ZUPY:

KREMOWA ZUPA PAPRYKOWA (2 PORCJE):

- 2 papryki czerwone

- cebula, czosnek, 1/2 peczka wtoszczyzny

- tyzka oleju rzepakowego, tyzka koncentratu pomidorowego

- pieprz, sdl, kolendra

Papryke oczysci¢ z gniazd nasiennych, pokroi¢ na mniejsze kawatki. Cebule i czosnek posiekac i w
garnku zeszkli¢ na oleju, po chwili dodac papryke, nastepnie koncentrat i chwile podsmazad.
Dodac 0,51 wody i gotowac ok 10min. Catos¢ zmiksowaé na gtadki krem

ZUPA DYNIOWA (2 PORCJE):

1/2 matej cebuli, 1 zabek czosnku, 1 fyzka oliwy z oliwek, 300 g dyni, obranej, bez pestek,
pokrojonej na kawatki 3 x 3 cm (Hokkaido nie trzeba obierac), 1 sredni obrany i pokrojony
ziemniak, 300 g wody, 1/2 tyzeczki soli, 1/4 tyzeczki pieprzu

Cebule przekroi¢ na pot i razem z czosnkiem dusi¢ na oliwie. Doda¢ dynie, ziemniaki, wode.
Gotowad. Dodac przyprawy i miksowac.

ZUPA POMIDOROWA Z GRUSZKA | CZOSNKIEM (2 PORCJE):

- 4-5 duzych pomidorow lub 2 puszki pomidoréw

- 1 gruszka

- 1 czerwona cebula, 2 zgbki czosnku

- bazylia (najlepiej swieza), sol, pieprz

- 2 tyzki oleju

Podsmazy¢ poszatkowana cebule i czosnek. Przetozy¢ do garnka. Nastepnie doda¢ pomidory i
szklanke wody. Po okoto 10-15 minutach wrzuci¢ pokrojong gruszke oraz gars¢ swiezej bazylii.
Doprawi¢. Gotowac okoto 3-4 minut. Zmiksowac.




KREM BROKUtOWY Z PESTO (2 PORCJE):

brokut, seler, 2 marchewki, 1,5 szklanki bulionu warzywnego, 2 tyzki pesto z bazylii, 100g
opakowania fety

Pokroi¢ warzywa i ugotowac w bulionie przez ok. 20 minut, az wszystkie warzywa beda miekkie.
Gdy zupa bedzie gotowa, dodac ser feta i zblendowaé razem. Podawac z tyzka pesto na talerzu.

Wartosc energetyczna: 250 kcal
weglowodany: 70%,

biatka: 10%,

ttuszcze:20%

CONGEE Z TAHINI
szklanka rozgotowanego ryzu (congee) + 2 tyzki tahini (My Best Veggie, 300ml, Lidl) + 1 tyzka
sezamu

Wartosc energetyczna: 380 kcal
weglowodany: 43%,

biatka: 10%,

ttuszcze: 47%

CONGEE Z MASEEM ORZECHOWYM
szklanka rozgotowanego ryzu (congee) +2 tyzki masta orzechowego (Go On 180g, Lidl) + 1 tyzka
migdatow

Wartosc energetyczna: 440 kcal
weglowodany: 42%,

biatka: 9%,

ttuszcze: 49%

CONGEE Z OWOCAMI LESNYMI
szklanka rozgotowanego ryzu (congee) + szklanka rozmrozonych (moga by¢ podane na ciepto)
truskawek lub malin lub boréwek

Wartosc energetyczna: 212kcal
weglowodany: 85%,

biatka: 9%,

ttuszcze: 6%

KOKOSOWE CONGEE
szklanka rozgotowanego ryzu (congee) + 100ml mleczka kokosowego + 2 tyzki widrkéw
kokosowych + pdt tartego jabtka + szczypta cynamonu i imbiru

Wartosc energetyczna: 480 kcal
weglowodany: 37%,

biatka: 6%,

ttuszcze: 57%

WYTRAWNE CONGEE
szklanka rozgotowanego ryzu (congee) + 1 ugotowana marchewka + 2 garsci duszonego na tyzce
oliwy z oliwek szpinaku + szczypta soli, pieprzu

Wartosc energetyczna: 272kcal
weglowodany: 62%,



biatka: 8%,
ttuszcze: 30%

CONGEE Z PRZYPRAWAMI
szklanka rozgotowanego ryzu (congee) + szczypta cynamonu + szczypta imbiru

Wartosc energetyczna: 190 kcal
weglowodany:85 %,

biatka: 9%,

ttuszcze: 6%

CONGEE Z ROSOStEM
szklanka rozgotowanego ryzu (congee) + szklanka domowego ugotowanego rosotu (moze by¢ to
rosét gotowany na dowolnym miesie, ale prosze spozy¢ sam wywar)

Wartosc energetyczna: 256kcal
weglowodany: 60%,

biatka: 19%,

ttuszcze: 21%

CONGEE Z PESTKAMI | NASIONAMI
szklanka rozgotowanego ryzu (congee) + 2 tyzki prazonych pestek dyni + 2 tyzki prazonych
nasion stonecznika + szczypta soli

Wartosc energetyczna: 390 kcal
weglowodany: 38%,

biatka: 13%,

ttuszcze: 49%

CONGEE Z NAPOJEM MIGDALOWYM
szklanka rozgotowanego ryzu (congee) + szklanka napoju migdatowego (Pilos Bio 1I, Lidl)+ 2
tyzki widrkow kokosowych

Wartosc energetyczna: 360 kcal
weglowodany: 47%,

biatka: 8%,

ttuszcze: 45%

CONGEE Z PEATKAMI OWSIANYMI
szklanka rozgotowanego ryzu (congee) + 5 tyzek prazonych na suchej patelni ptatkéw owsianych
+ 1 kiwi

Wartosc energetyczna: 380 kcal
weglowodany: 79%,

biatka: 10%,

ttuszcze: 11%

CONGEE Z JABEKIEM | CYNAMONEM
szklanka rozgotowanego ryzu (congee) + 1 Srednie tarte jabtko + 1 tyzeczka cynamonu

Wartosc energetyczna: 270kcal
weglowodany: 87%,

biatka: 7%,

ttuszcze: 6%




CONGEE Z TOFU
szklanka rozgotowanego ryzu (congee) +100g podmazonego tofu + sdl, pieprz, curry

Wartosc energetyczna: 226kcal
weglowodany: 68%,

biatka: 18%,

ttuszcze: 14%

CONGEE Z TUNCZYKIEM
szklanka rozgotowanego ryzu (congee) + 50g tunczyka w sosie wiasnym (Nixe, Lidl)+ 2 gruntowe
ogorki + szczypta soli, pieprzu

Wartosc energetyczna: 236kcal
weglowodany: 64%,

biatka: 26%,

ttuszcze: 10%




