10 SMACZNYCH OBIADOW + PRZEPISY

| A SALATKA Z MAKARONEM RYZOWYM,
| » ‘L“"’ ¥ M. KREWETKAMI | WARZYWAMI

Imbir
N PIECZONE BAKLAZANY FASZEROWANE
KASZA KUSKUS | WARZYWAMI

- S0S sojowy

2%

Kasza kuskus

S

Cukinia Papryka czerwona

Pomidory Sos sojowy



KURCZAK W SOSIE SLIWKOWYM
Z KASZA JECZMIENNA

- wd
Piers z kurczaka

Kasza jeczmienna

/Suszone $liwki Bulion drobiowy

Sok pomaranczowy Miod

ZUPA KREM Z BROKULOW |
SERA PLESNIOWEGO

Cebula

v
o
e A
a A !-_‘ ‘
DAl O
A

A
Yy

Ser plesniowy Bulion warzywny



LASAGNE Z MIESEM Z
INDYKA | WARZYWAMI

= .

Krojone pomidory  Passata pomidorowa

SALATKA Z QUINOA, GRILLOWANYM

KURCZAKIEM | MANGO

Sok z limonki Oliwa z oliwek



PIECZONY LOSOS Z PESTO Z
SUSZONYCH POMIDOROW

=

Suszone pomidory

4

Parmezan

Oliwa z oliwek Bazylia

STIR-FRY Z TOFU, WARZYWAMI
' tl ORZECHAMI NERKOWCA

Sos sojowy Olej sezamowy



MAKARON PENNE Z SOSEM
Z DYNI | SZAEWII

=N
~ \ |

p> h :‘;\s’_ : "'1"

Bulion warzywny Oliwa z oliwek

Czosnek

ZUPA MISO Z TOFU |
GRZYBAMI SHIITAKE

";\.- -
L. Bulion warzywny

Sos sojowy Szpinak



Od dzi$ znajdziesz nas w:

Download on the

App Store

«

GET ITON
. Google Play

Wiecej info na www.motywator.tv



SALATKA Z MAKARONEM RYZOWYM,
KREWETKAMI | WARZYWAMI Skiadniki:
e 150 g makaronu ryzowego
e 250 g krewetek (obranych, surowych lub
ugotowanych)
e 150 g ogorka (pokrojony w cienkie plasterki)
* 100 g papryki czerwonej (pokrojona w paski)
e 80 g marchewki (startej na cienkie wstazki
lub pokrojona w zapatki)
e 50 g czerwonej cebuli (cienko pokrojona)
e 100 g awokado (pokrojonego w kostke)
e 10 g swiezej kolendry lub natki pietruszki
(posiekana)
1 maty zabek czosnku (drobno posiekany)
e 20 g Swiezego imbiru (starty)
e 2 tyzki soku z limonki (ok. 30 g)
15 g sosu sojowego niskosodowego
| = e 1tyzka oliwy z oliwek (ok. 15 g)
' - = e 10 g sezamu (opcjonalnie do posypania)
Przygotowanie: ° > PoRP
1.Makaron ryzowy przygotuj zgodnie z instrukcja na opakowaniu, a nastepnie
odcedz i odstaw do ostygniecia.

2.W miedzyczasie, jesli uzywasz surowych krewetek, podsmaz je na oliwie z
oliwek przez 2-3 minuty z kazdej strony, az beda rozowe. Jesli masz krewetki
juz ugotowane, mozesz je od razu dodac do safatki.

3.W misce potacz wszystkie warzywa: ogorka, papryke, marchewke, czerwong
cebule, awokado i kolendre.

44 Przygotuj sos: wymieszaj sok z limonki, sos sojowy, czosnek i imbir. Polej nim
warzywa i delikatnie wymieszaj.

5.Dodaj do safatki krewetki i ostudzony makaron ryzowy, ponownie delikatnie
wymieszaj.

6.Na koniec posyp satatke sezamem (opcjonalnie).

Satatka gotowa! Jest to lekki, ale sycacy obiad peten Swiezych warzyw, biatka i

zdrowych ttuszczy. Smacznego!




PIECZONE BAKLAZANY
FASZEROWANE KASZA KUSKUS ¢y . o1

| WARZYWAMI e 2 srednie baktazany (okoto 500 g)
RS e Y * 120 g kaszy kuskus
o * 150 g cukinii (pokrojona w drobna kostke)
* 100 g papryki czerwonej (pokrojona w drobna
kostke)
* 100 g pomidoréw (posiekane)
* 50 g cebuli (drobno posiekana)
* 2 73bki czosnku (drobno posiekane)
* 10 g Swiezej natki pietruszki (posiekana)
e 1tyzka oliwy z oliwek (okoto 15 g)
e 15 g soku z cytryny
* 10 g sosu sojowego niskosodowego
* 1tyzeczka suszonego oregano (okoto 2 g)

I, e e Sol i pieprz do smaku
Przygotowanie:

1. Przygotowanie baktazanow: Baktazany przekroj wzdtuz na pot i wydraz srodek tyzka,
zostawiajac okoto 1 cm migzszu przy skorce. Posol wnetrze baktazanow i odstaw na 20 minut,
aby puscity wode. Nastepnie osusz je papierowym recznikiem.

2.Pieczenie bakfazanow: Ut6z bakfazany na blasze wytozonej papierem do pieczenia, skrop oliwg
z oliwek (ok. 1tyzka) i piecz w piekarniku rozgrzanym do 200°C przez okoto 20-25 minut, az
zmiekna i lekko sie zarumienia.

3.Przygotowanie farszu: W miedzyczasie przygotuj kuskus zgodnie z instrukcja na opakowaniu
(zwykle zalewa sie go goraca woda na kilka minut, nastepnie spulchnia widelcem).

4. Na patelni rozgrzej odrobine oliwy z oliwek, dodaj cebule i czosnek, smaz przez 2-3 minuty, az
stang sie miekkie. Dodaj cukinie i papryke, smaz przez kolejne 5-7 minut, az warzywa zmiekna.
Na koniec dodaj pomidory, natke pietruszki, sos sojowy, sok z cytryny, oregano oraz sol i pieprz
do smaku. Wymieszaj z ugotowanym kuskusem.

5.Nadziewanie baktazanow: Upieczone baktazany wyjmij z piekarnika i napetnij je
przygotowanym farszem kuskusowo-warzywnym.

6.Finalne pieczenie: Wstaw nadziane baktazany z powrotem do piekarnika i piecz przez kolejne
10 minut, aby wszystko sie dobrze potaczyto.

Gotowe baktazany podawaj na ciepto, mozna je udekorowac swieza natka pietruszki lub posypac
odrobing startego sera feta (opcjonalnie).
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KURCZAK W SOSIE SLIWKOWYM

Z KASZA JECZMIENNA N

e 400 g filetu z piersi kurczaka

* 200 g kaszy jeczmienne;

* 150 g suszonych sliwek (bez pestek)

* 1cebula (okoto 80 g, drobno posiekana)

e 2 zabki czosnku (drobno posiekane)

e 1tyzka oliwy z oliwek (okoto 15 g)

e 200 ml bulionu drobiowego
(niskosodowego)

* 50 ml soku pomaranczowego (Swiezo
wycisniety)

e 1tyzeczka miodu (okoto 10 g)

* 1tyzeczka octu balsamicznego (okoto 5 g)

* 1tyzeczka suszonego tymianku (okofo 2 g)

e SOl i pieprz do smaku

* Swieza natka pietruszki (opcjonalnie, do
dekoracji)

Przygotowanie:

1. Przygotowanie kaszy: Kasze jeczmienng ugotuj zgodnie z instrukcja na opakowaniu w
osolonej wodzie, odcedz i odstaw.

2.Kurczak: Filety z kurczaka oprosz sola, pieprzem i tymiankiem. Na patelni rozgrzej oliwe z
oliwek i obsmaz kurczaka na ztoty kolor z obu stron (okoto 3-4 minuty na strone).
Nastepnie przetdz go na talerz i przykryj, aby pozostat ciepty.

3.S0s sliwkowy: Na tej samej patelni dodaj posiekang cebule i czosnek, smaz przez 2-3
minuty, az zmiekna. Dodaj suszone sliwki, bulion drobiowy, sok pomaranczowy, miod i
ocet balsamiczny. Doprowadz do wrzenia, a nastepnie zmniejsz ogien i gotuj na wolnym
ogniu przez okofo 10 minut, az sos zgestnieje, a sliwki sie rozpadnga. Mozesz zmiksowac
sos blenderem, aby uzyskac bardziej kremowg konsystencje, lub pozostawi¢ go w
kawatkach - wedle preferenciji.

4. Pofaczenie sktadnikow: Wt6z kurczaka z powrotem na patelnie z sosem i gotuj jeszcze
przez 5 minut, aby wchtonat smak sosu sliwkowego.

5.Podanie: Na talerze wytoz kasze jeczmienng, a na wierzch potdz kawatki kurczaka polane
sosem sliwkowym. Udekoruj $wieza natka pietruszki, jesli chcesz.



ZUPA KREM Z BROKULOW |
SERA PLESNIOWEGO  Skladniki:

e 500 g brokutéw (Swiezych lub mrozonych,
podzielonych na rozyczki)

150 g ziemniakow (obrane i pokrojone w kostke)
1 $rednia cebula (okoto 80 g, drobno posiekana)
2 z3bki czosnku (drobno posiekane)

800 ml bulionu warzywnego lub drobiowego
(niskosodowego)

100 g sera plesniowego (np. gorgonzola, lazur,
roquefort)

1tyzka oliwy z oliwek (okoto 15 g)

1 tyzeczka suszonego tymianku (okoto 2 g)

Sol i pieprz do smaku

10 g swiezej natki pietruszki (opcjonalnie, do
dekoracji)

20 g jogurtu naturalnego lub smietany
(opcjonalnie do podania)

Przygotowanie:

1. Przygotowanie warzyw: Na oliwie z oliwek podsmaz cebule i czosnek na
srednim ogniu przez 2-3 minuty, az zmiekna i lekko sie zeszkla.

2. Gotowanie zupy: Dodaj pokrojone ziemniaki i rozyczki brokutéw do garnka.
Zalej wszystko bulionem, dodaj tymianek, a nastepnie doprowadz do wrzenia.
Gotuj na srednim ogniu przez okoto 15-20 minut, az warzywa beda miekkie.

3.Blendowanie: Kiedy warzywa sg gotowe, zdejmij garnek z ognia i zmiksuj zupe
blenderem recznym na gtadki krem. Jesli wolisz rzadsza konsystencje, mozesz
dodac wiecej bulionu.

4. Dodanie sera: Dodaj pokruszony ser plesniowy do goracej zupy i mieszaj, az
catkowicie sie rozpusci. Dopraw do smaku solg i pieprzem, pamietajac, ze ser
plesniowy jest dosc stony, wiec ostroznie z sola.

5.Podanie: Zupe podawaj goraca, udekorowang swieza natka pietruszki oraz
kleksem jogurtu naturalnego lub smietany (opcjonalnie).



LASAGNE Z MIESEM Z Skfadniki:
e 300 g mielonego miesa z indyka

INDYKA | WARZYWAMI e 200 g petnoziarnistych ptatow lasagne

e 200 g cukinii (pokrojona w drobng kostke)

e 150 g marchewki (starta)

e 150 g papryki czerwonej (pokrojona w kostke)

e 200 g pomidorow krojonych (z puszki lub swiezych)

e 200 g passaty pomidorowe;

e 1 cebula (okoto 80 g, drobno posiekana)

e 2 zabki czosnku (drobno posiekane)

e 1tyzka oliwy z oliwek (okoto 15 g)

e 1tyzeczka suszonego oregano (okoto 2 g)

e 1tyzeczka suszonego bazylii (okoto 2 g)

e 50 g sera mozzarella (tarty)

e 50 g sera parmezan (tarty)

e SOl i pieprz do smaku
Beszamel (opcjonalnie):

e 500 ml mleka

e 30 gmasta

e 30 g maki petnoziarnistej

e Sol, pieprz, gatka muszkatotowa do smaku

N T hl.s
- % ""ﬂ.‘”

Przygotowanie:
1.Przygotowanie sosu miesno-warzywnego:
o Na patelni rozgrzej oliwe z oliwek i zeszklij cebule oraz czosnek przez 2-3 minuty. Dodaj mielone
mieso z indyka i smaz, az mieso sie zarumieni (okoto 5-7 minut).
o Dodaj cukinie, marchewke i papryke, smaz razem przez 5 minut, az warzywa zaczng mieknac.
o Dodaj krojone pomidory, passate, oregano, bazylie oraz sol i pieprz do smaku. Gotuj na matym ogniu
przez 10-15 minut, az sos zgestnieje.
2.Beszamel (opcjonalnie):
o W rondlu rozpus¢ masto, dodaj make i smaz, mieszajac, przez okoto minute. Powoli dodawaj mleko,
ciagle mieszajac, az sos zgestnieje. Dopraw solg, pieprzem i gatkg muszkatotowa do smaku.
3.Sktadanie lasagne:
o Na dnie naczynia zaroodpornego rozprowadz cienka warstwe sosu miesno-warzywnego.
o Utoz ptaty lasagne, a nastepnie ponownie natdéz warstwe sosu miesno-warzywnego. Powtarzaj
ukfadanie warstw, az zuzyjesz wszystkie sktadniki.
o Na ostatnig warstwe wylej sos beszamelowy (jesli go uzywasz), a nastepnie posyp tartg mozzarellg i
parmezanem.
4 Pieczenie:
o Piecz lasagne w piekarniku rozgrzanym do 180°C przez 30-35 minut, az wierzch bedzie ztocisty i
chrupiacy.
5.Podanie: Po wyjeciu z piekarnika odstaw lasagne na 5-10 minut przed pokrojeniem, aby fatwiej sie kroifa.



SALATKA Z QUINOA, GRILLOWANYM  sktadniki:

KURCZAKIEM 1 MANGO * 150 g quinoa (komosa ryzowa)
* 300 g filetu z piersi kurczaka

* 1 dojrzate mango (okoto 200 g, pokrojone w
kostke)

e 100 g ogorka (pokrojonego w potplasterki)

e 50 g czerwonej cebuli (cienko pokrojona)

e 50 g awokado (pokrojone w kostke)

e 10 g swiezej kolendry lub natki pietruszki
(posiekana)

e 1tyzeczka oliwy z oliwek (okoto 5 g)

fe SOl i pieprz do smaku

o 11yzeczka przyprawy do kurczaka (lub

~ mieszanka: stodka papryka, czosnek w

proszku, oregano)

Dressing:

e 2 tyzki soku z limonki (okoto 30 g)

e 1tyzka oliwy z oliwek (okoto 15 g)

e 1tyzeczka miodu (okoto 10 g)

e Solipieprz do smaku

Przygotowanie:

1. Przygotowanie quinoa: Ugotuj quinoa zgodnie z instrukcja na opakowaniu (zwykle w
proporcji 1:2 quinoa do wody) i odstaw do ostygniecia.

2. Grillowanie kurczaka: Kurczaka dopraw sola, pieprzem i przyprawa do kurczaka. Rozgrzej
patelnie grillowa lub grill i posmaruj go odrobing oliwy z oliwek. Grilluj kurczaka przez 5-7
minut z kazdej strony, az bedzie dobrze usmazony. Po grillowaniu odstaw go na chwile, a
nastepnie pokroj w plastry.

3.Przygotowanie warzyw i owocow: Mango, ogorka, czerwong cebule i awokado pokréj w
kostke lub potplasterki, a kolendre drobno posiekaj.

4 Dressing: W miseczce wymieszaj sok z limonki, oliwe z oliwek, miod oraz szczypte soli i
pieprzu. Dokfadnie wymieszaj, az sktadniki sie potacza.

5.Potaczenie sktadnikow: W duzej misce potacz ugotowana quinoa, pokrojone mango,
ogorka, cebule, awokado oraz swiezg kolendre. Dodaj pokrojonego kurczaka i delikatnie
wymieszaj wszystko z dressingiem.

6. Podanie: Saftatke podawaj od razu, udekorowang dodatkowa porcja kolendry lub natki
pietruszki, jesli lubisz.



PIECZONY tOSOS Z PESTO Z  ktadniki:
SUSZONYCH POMIDOROW 4 filety z tososia (okoto 500 g)

100 g suszonych pomidorow w oliwie
(odsaczonych)
30 g orzechow nerkowca (lub migdatow)
30 g parmezanu (tarty)
1 zabek czosnku
2 tyzki oliwy z oliwek (okoto 30 g)
10 g swiezej bazylii (kilka lisci)
1tyzka soku z cytryny (okoto 15 g)
Sol i pieprz do smaku
e 11yzeczka suszonego oregano (okoto 2 g)
Dodatki (opcjonalnie):
e Pieczone warzywa (np. cukinia,
marchewka, papryka) lub satatka z
zielonych lisci do podania.

Przygotowanie:
1. Przygotowanie pesto z suszonych pomidorow:

o W blenderze lub malakserze zmiksuj odsaczone suszone pomidory, orzechy
nerkowca, parmezan, czosnek, bazylie, oliwe z oliwek i sok z cytryny, az
uzyskasz gtadka paste. Dopraw pesto solg i pieprzem do smaku.

2.Przygotowanie tososia:

o Filety z tososia oprész solg, pieprzem i oregano. Utdz je w naczyniu do
pieczenia wytozonym papierem do pieczenia.

o Na wierzchu kazdego filetu rozsmaruj warstwe pesto z suszonych pomidorow.

3.Pieczenie:

o Rozgrzej piekarnik do 180°C. Piecz tososia przez 15-20 minut (w zaleznosci od
grubosci filetow), az mieso stanie sie delikatne i fatwo bedzie sie rozdziela¢
widelcem.

4 Podanie: Podawaj tososia z ulubionymi dodatkami, np. pieczonymi warzywami,
satatka z rukoli lub komosa ryzowa, aby uzyskac petnowartosciowy i zdrowy
positek.



STIR-FRY Z TOFU, WARZYWAMI ., . ..
| ORZECHAMI NERKOWCA e 200 g tofu (twarde, pokrojone w kostke)

e 100 g orzechow nerkowca
1 czerwona papryka (okoto 150 g, pokrojona w
paski)
e 100 g cukinii (pokrojona w potplasterki)
e 100 g marchewki (pokrojona w cienkie stupki)
e 100 g brokutow (podzielone na mate rozyczki)
e 1 cebula (okoto 80 g, pokrojona w piorka)
e 2 z3bki czosnku (drobno posiekane)
e 10 g swiezego imbiru (starty)
e 2 tyzki sosu sojowego (okoto 30 g)
e 1tyzka oleju sezamowego (okoto 15 g)
| . N8 e 1tyzeczka miodu (okoto 10 g)
| QA WD e 1tyzeczka octu ryzowego (okoto 5 g)
L (. . e S0l i pieprz do smaku
,‘[r ;_ ﬂ i | il e 1tyzka oleju roslinnego (do smazenia)
| | -'é!/lg Hrr— e 10 g $wiezej kolendry lub szczypiorku (do
Przygotowanie: dekoracji)
1. Przygotowanie tofu:

o Rozgrzej na patelni 1tyzke oleju roslinnego. Wrzuc¢ tofu pokrojone w kostke i smaz na
srednim ogniu, az tofu bedzie ztociste i chrupiace z kazdej strony (okoto 5-7 minut).
Nastepnie odtoz tofu na talerz.

2.Smazenie warzyw:

o Na tej samej patelni (lub w woku) rozgrzej olej sezamowy i dodaj pokrojong cebule,
czosnek i imbir. Smaz przez 2-3 minuty, az cebula zmieknie.

o Dodaj marchewke, brokuty, papryke oraz cukinie i smaz na duzym ogniu, czesto
mieszajac, przez okoto 5-7 minut, az warzywa beda chrupigce, ale miekkie.

3.Dodanie tofu i orzechow:

o Dodaj usmazone tofu i orzechy nerkowca do warzyw. Wlej sos sojowy, miod i ocet
ryzowy. Wszystko doktadnie wymieszaj, aby smaki sie pofaczyty. Smaz jeszcze przez 2-
3 minuty.

4. Podanie:

o Gotowe stir-fry podawaj gorace, udekorowane swiezg kolendrg lub szczypiorkiem.

Mozna podawac z ryzem bragzowym, komosa ryzowa lub makaronem ryzowym.




MAKARON PENNE Z SOSEM ., ...

Z DYNI | SZALWII e 300 g makaronu penne (petnoziarnistego)

* 500 g dyni (obranej, pokrojonej w kostke)

e 1 cebula (okoto 80 g, drobno posiekana)

* 2 z3bki czosnku (drobno posiekane)

* 200 ml bulionu warzywnego (niskosodowego)

* 100 ml mleka roslinnego lub kremowki
(opcjonalnie dla kremowej konsystencji)

* 10 Swiezych lisci szatwii (posiekane)

e 2 tyzki oliwy z oliwek (okoto 30 g)

* 1tyzeczka suszonego oregano (okoto 2 g)

* 1/4 tyzeczki gatki muszkatotowej (okoto 1 g)

e SOl i pieprz do smaku

e 30 g parmezanu (opcjonalnie, do posypania)

* 10 g $Swiezej natki pietruszki (opcjonalnie, do

Przygotowanie: dekoracji)
1. Przygotowanie dyni:

o Na patelni rozgrzej 1 tyzke oliwy z oliwek i podsmaz cebule oraz czosnek przez 2-3 minuty, az
stang sie miekkie.

o Dodaj pokrojong w kostke dynie, dopraw sola, pieprzem, oregano i gatkg muszkatotowa, a
nastepnie wlej bulion warzywny.

o Gotuj na matym ogniu przez okoto 15-20 minut, az dynia bedzie miekka. Gdy dynia zmieknie,
zmiksuj ja blenderem na gtadki sos.

2.Przygotowanie szatwii:
o Na matej patelni rozgrzej 1 tyzke oliwy z oliwek. Dodaj posiekane liscie szatwii i smaz przez 1-2
minuty, az stang sie chrupigce. Uwazaj, aby ich nie przypalic.
3.Makaron: Ugotuj makaron penne zgodnie z instrukcjg na opakowaniu, az bedzie al dente. Odcedz
go, zachowujac troche wody z gotowania (okoto 50 ml).
4 Pofaczenie sktadnikow:

o Do sosu dyniowego dodaj mleko roslinne lub kremdwke, jesli chcesz uzyskac bardziej kremowa
konsystencje, oraz podsmazong szatwie. Wymieszaj sos i ewentualnie dodaj troche wody z
makaronu, aby rozrzedzic sos, jesli jest zbyt gesty.

o Wymieszaj ugotowany makaron z sosem z dyni, tak aby makaron dobrze sie pokryt.

5.Podanie:

o Makaron podawaj od razu, posypany tartym parmezanem i swieza natka pietruszki
(opcjonalnie).



ZUPA MISO Z TOFU | Skladniki

e 1 litr bulionu warzywnego lub dashi

GRZYBAMI SHIITAKE (tradycyjny japonski bulion)

e 200 g tofu (twarde, pokrojone w kostke)

* 100 g swiezych grzybow shiitake (pokrojone
w plasterki)

* 2 {yzki pasty miso (okoto 30 g)

* 1tyzka sosu sojowego (okoto 15 g)

* 1tyzeczka oleju sezamowego (okoto 5 g)

e 2 zielone cebulki (posiekane)

* 1tyzeczka startego imbiru (okoto 5 g)

e 1 maty zabek czosnku (drobno posiekany)

* 10 g wodorostow wakame (opcjonalnie,
moczonych przez kilka minut w wodzie)

* 100 g szpinaku (Swiezy lub mrozony)

e Solipieprz do smaku

* 10 g nasion sezamu (opcjonalnie, do
posypania)

Przygotowanie:
1. Przygotowanie bulionu:

o W garnku zagotuj bulion warzywny lub dashi. Dodaj sos sojowy, czosnek i imbir, a
nastepnie gotuj przez 2-3 minuty, aby uwolnity sie aromaty.

2.Grzyby i tofu:

o Do bulionu dodaj pokrojone grzyby shiitake i tofu. Gotuj na srednim ogniu przez okoto 5
minut, az grzyby zmiekna.

3.Dodanie pasty miso:

o W matej miseczce rozpusc paste miso w niewielkiej ilosci goracego bulionu (wazne, aby nie
zagotowac pasty miso, bo straci swoje wiasciwosci). Nastepnie dodaj rozpuszczong paste
miso do zupy i delikatnie wymieszaj.

4. Warzywa i wodorosty:

o Dodaj do zupy szpinak oraz namoczone wodorosty wakame. Gotuj jeszcze przez 2-3

minuty, az szpinak zmieknie.
5.Finalne doprawienie:

o Dopraw zupe olejem sezamowym, a w razie potrzeby solg i pieprzem.

6.Podanie:

o Zupe podawaj goraca, posypang posiekang zielong cebulka oraz opcjonalnie prazonymi
nasionami sezamu.
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