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Dr Beata Kulessa Kwiaty na talerzu

Wstep

Witaj, jestem autorkq ksigzki "Kwiaty na talerzu emocjonalnie"”. Chce Cie zacheci¢ do
odkrywania dobroci roslin w odzywianiu, ktore nie tylko pozytywnie wptywajq na nasze ciato,
ale takze na nasze samopoczucie emocjonalne. Przekonam Cie, ze jedzenie petne kolorow i
smakow moze by¢ nie tylko zdrowe, ale rowniez wspaniatym doswiadczeniem dla zmystow.
Dzieki mojej ksigzce dowiesz sie, jak wykorzysta¢c moc roslin w celu poprawy swojego

samopoczucia i jakosci zycia. Gotowy na kulinarne przygody z kwiatami? To zaczynamy!

Jestem doktorem i konsultantem do spraw zywienia, pasjonuje sie badaniami nad wptywem
roslin na nasze zdrowie. Pragne podzielic sie z Tobg mojq wiedzq i doSwiadczeniem, aby pomac

Ci wykorzystac¢ dobroc roslin w odzywianiu.
Kwiaty na talerzu to nie tylko przepisy, lecz rowniez podrdz przez swiat emocji, smakow i
pozytywnych doznan. Chce pokazac Ci, jak wazny jest wptyw jedzenia na nasze samopoczucie i

jak mozemy poprawic nasze zdrowie psychiczne poprzez odpowiednie odzywianie.

Zapraszam Cie wiec do tej magicznej podrozy, ktora rozswietli Twoje talerze kwiatami i

usmiechnie sie do Ciebie delikatnie, nie tylko pobudzajqc zmysty, ale tez otwierajgc nowe

perspektywy i mozliwosci w kuchni oraz w zyciu.

Zycze Ci smacznego czytania i smacznych doznan!

Z mitoscigq,

Dr Beata Kulessa




Dr Beata Kulessa Kwiaty na talerzu

Dla moich ukochanych rodzicow, ktdrzy przez 55 lat tworzq piekny ogréd naszego zycia. Mama,
Twoje obrazy kwiatéw zawsze przynoszq mi usmiech na twarzy, a tato, Twoim ogrodem zawsze
zachwycatam sie od najmtodszych lat. Ta ksigzka jest dedykowana Wam obu, abyscie razem

mogli cieszyc sie smakiem i aromatem kwiatow na talerzu.

Dziekuje Wam za mitos¢, wsparcie i inspiracje,

niech ta ksigzka przynosi Wam radosc¢ i wspdlne chwile spedzone przy gotowaniu. Kocham Was z

catego serca.



Dr Beata Kulessa Kwiaty na talerzu

Tato Chce Ci podziekowac za wszystko, co dla nas robisz jako ogrodnik. Twéj ogromny wysitek i
pasja, ktore wktadasz w pielegnowanie naszego ogrodu, sprawiajq, ze jest on miejscem
wyjgtkowym, petnym piekna i spokoju. Twoja mitosc¢ do roslin i kwiatow jest inspirujqca, a

Twoja cierpliwosc¢ i troska o nie sq niezastgpione.

Dziekuje Ci za to, ze tworzysz dla nas tak magiczne miejsce, w ktorym mozemy odpoczqc i cieszy¢

sie pieknem natury. Twoja praca jest nieoceniona, a Twoje zaangazowanie sprawia, Ze nasz

ogrod kwitnie i rozwija sie kazdego dnia.

Dziekujemy, ze jestes dla nas wzorem do nasladowania i ze dzieki Tobie nasz ogrdd jest naszym

ulubionym miejscem na ziemi.
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Dla mojej mamy, za Twojq bezgraniczng mitosc i troske. Twoje obrazy
malarskie sq inspiracjq dla mnie kazdego dnia, przypominajq mi, ze w kazdym
kwiatku tkwi piekno 1 magia. Dziekuje Ci za to, ze dzielisz sie z nami swoim
talentem i tworzysz dzieta, ktore dodajq koloru naszemu zyciu. Jestes

prawdziwq artystkq malarkg, ktorej talent jest godny podziwu.

Twoje serce jest jak ogromny wazon wypetniony najpiekniejszymi kwiatami.

Twoja mitos¢, troska i wsparcie sq dla mnie jak kolorowe ptatki rozswietlajqce

moje dni.

Dziekuje Ci, ze zawsze jestes przy mnie, inspirujgc mnie do bycia lepszq osobg
kazdego dnia. Twoje malowanie jest dla mnie sztukq serca, odzwierciedleniem

piekna i wrazliwosci, ktdre nosisz w sobie.
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Dlaczego

warto

przeczytac ta
ksiazke

"Kwiaty na talerzu" to ksigzka stworzona z myslg o moich oraz wszystkich

rodzicach, ktorzy chcqg wprowadzi¢ swoje dzieci w fascynujqgcy Swiat roslin i
kwiatow. Ta ksigzka powstata dziei Mojemu Tacie, ktory jest zapalonym

ogrodnikiem, zawsze chetnie dzieli sie swojq wiedzq na temat uprawy i pielegnacji

roslin, a mama, utalentowana malarka, maluje piekne obrazy kwiatow.

Ta wyjgtkowa ksigzka tgczy mojg pasje do kwiatéw, przeczytaj jq i zastosuj
przepisy z ksiqgzki by moc uczci¢ piekno natury i podziel sie niqg z najblizszymi.
Znajdziesz w niej wiele inspiracji i praktycznych wskazowek, jak wykorzystac

kwiaty na swoim talerzu.

Chwytajmy za kwiaty bo przygotujmy sie na niezwyktq podréz do krainy kwiatow

na talarzu! il
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Sposadb Dlaczego dobre

przygotowania: dla zdrowia:
Oczyszczamy kwiaty z pestek i Kwiaty jadalne sg peine
zanieczyszczen, pluczemy je przeciwutleniaczy, ktore wspierajg
pod biezaca woda. zdrowie i odpornos¢ organizmu.

Mieszamy salate z pokrojonym

ogdrkiem, pomidorem i cebula. Zawieraja skladniki odzywcze, ktore
Dodajemy kwiaty do satatki. moga wspomagac procesy trawienne.
W osobnej miseczce mieszamy Maja dziatanie przeciwzapalne i
oliwe z octem, solg i pieprzem. przeciwbakteryjne.

Polewamy satatke sosem i
delikatnie mieszamy. Dodajq koloru i uroku potrawie, co
moze zwiekszy¢ che¢ spozycia

Na koniec posypujemy satatke zdrowych positkow.

orzechami.

kwiatowa
uczta
salatkowa

Skladniki:

1 miseczka kwiatow jadalnych (np. fiokki,
nagietki, dzwonki)

2 rece salaty

1/2 ogoérka

1 pomidor

1/4 czerwonej cebuli

2 tyzki oliwy z oliwek

1 tyzka octu balsamicznego
sol, pieprz do smaku

opcjonalnie: orzechy



