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WSTEP

Prawidtowe zywienie jest uznawane za jeden z wazniejszych czynni-
kéw, aby zachowac zdrowie, a takze by¢ w dobrym stanie psychicz-
nym oraz fizycznym. Pozwala nam prawidtowo funkcjonowa¢ w sro-
dowisku oraz czerpac rados¢ z zycia. Odzywianie powinno polegac¢ na
regularnym dostarczaniu naszemu organizmowi wszystkich niezbed-
nych sktadnikéw pokarmowych, w proporcjach oraz ilosciach odpo-
wiadajacych jego potrzebom i zaleznych od rodzaju wykonywanej
pracy, stanu fizjologicznego, wieku, ptci oraz masy ciata.






ZUPY KREMY

S

——

Bardzo duzy wptyw na smak oraz wartos¢ odzywczg zupy ma jej
gtéwny sktadnik, np. kapusta lub cukinia, oraz to, jak potrawa
jest wykonczona, a to moze by¢ wykonane na kilka réznych
sposobow.

Najszersze zastosowanie przy gotowaniu zup
powinien mie¢ wywar z miesa lub warzyw.

Jak najrzadziej nalezy uzywac ttustych zasmazek,

a jak najczesciej spozywac zupy czyste,
ewentualnie podprawiane mlekiem lub jogurtem naturalnym.
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Krem porowy

Przepis na 2 | zupy
10 porcji po 200 ml, ok. 46 kcal kazda
8 porcji po 250 ml, ok. 60 kcal

SKtADNIKI:

e 2 czerwone cebule
e 2 zgbki czosnku
e 2 srednie pory

. L. SR
e 3 mate ziemniaki 4
e 1%-2|wywaru warzywnego ,
o 3ol

e 1 szczypta chili (jesli ktos lubi pikantne)
e olejryzowy

Opcjonalnie: 1 paczka groszku ptysiowego
PRZYGOTOWANIE:

1. W srednim garnku rozgrzej niewielka ilo$¢ oleju i przez 3—5 min podsmazaj pokrojone
w kostke cebule oraz posiekane zgbki czosnku.

2. Obierz ziemniaki, pokrdj w niewielka kostke, wtdz do garnka, chwile podsmaza;.
3. Obierz pory i pokrdj w talarki, wiéz do garnka i chwile podsmazaj z resztg sktadnikdow.
4. Zalej bulionem warzywnym. Posol. Dodaj szczypte chili wedtug uznania.
5. Gotuj na wolnym ogniu 20-30 min, do miekkosci warzyw.
6. Wystudz i zmiksuj.
7. Smacznego.
Uwaga:

Olej ryzowy mozna zastgpic¢ olejem z chili i czosnkiem, ale nalezy pamietac,
aby byta to niewielka ilos¢, wtedy juz nie dodajemy chili do zupy.
Zupe mozna podawac z groszkiem ptysiowym.

Przyblizone wartosci odzywcze
oraz kalorie catego dania:
Biatko: 12 g

Ttuszcze: 20,8 g
Weglowodany: 48 g

Btonnik: 10,6 g
Kcal: ok. 460




Opcjonalnie: 100-200 g ryzu basmati

Krem pomidorowy

Przepis na 2 | zupy
8 porcji po 250 ml, ok. 95 kcal kazda
10 porcji po 200 ml, ok. 80 kcal kazda

SKtADNIKI:

4 Swieze pomidory
2 czerwone cebule
4 zgbki czosnku
200 g pomidordéw z puszki pokrojonych w kostke
400 g suszonych pomidoréw
bulion warzywny

sol

olej ryzowy

PRZYGOTOWANIE:
1. Podsmaz na niewielkiej ilosci oleju pokrojone w kostke cebule oraz czosnek.
2. Pokrdj w kostke (moze by¢ duza) swieze pomidory i wtdz je do garnka, chwile podsmazaj.
3. Dodaj pokrojone w kostke pomidory. Podsmaz.
4. Zalejbulionem. Doprowadz do wrzenia i dodaj osgczone z oleju, pokrojone w kostke

o w

suszone pomidory. Posal.
Gotuj 20-30 min.

Wystudz, a nastepnie zmiksuj.
Smacznego.

Uwaga:

W tym przypadku réwniez, jesli ktos preferuje zupe pikantng, mozna olej ryzowy zastgpic olejem
z chilii czosnkiem lub dodac¢ troche pasty wasabi.

Olej ryzowy, na ktédrym podsmazamy warzywa, mozemy tez zastgpi¢ olejem ze stoika z suszonymi
pomidorami.

Zupe mozna takze podawac z ryzem.




Przyblizone wartosci odzywcze
i kalorie catego dania:

Biatko: 20 g

Ttuszcze: 41,6 g
Weglowodany: 86,1 g

Btonnik: 17 g

Kcal: ok. 770




Przepis na 2 | zupy
8 porcji po 250 ml, ok. 80 kcal kazda
10 porcji po 200 ml, ok. 66 kcal kazda

SKtADNIKI:

PRZYGOTOWANIE:

1. Podsmaz w garnku
2. W16z do garnka p
3.

4.

5.

6.

7.

8.

1 niewielka dynia lub 1 I musu dyniowego
2 czerwone cebule

4 zabki czosnku
5-centymetrowy kawatek imbiru
3 mate ziemniaki

% cytryny

1 szczypta chili

sol

olej ryzowy

1 | bulionu warzywnego
100-200 g pestek dyni

Krem dyniowy

ebule, czosnek oraz imbir.

vvvvvvvvvvvvvvvvvv

Przyblizone wartos$ci odzywcze
i kalorie catego dania:

Biatko: 16,8 g

Ttuszcze: 22,8 g
Weglowodany: 96,4 g

Btonnik: 8 g

Kcal: 400




Krem brokutowy

Przepis na 2 | zupy
10 porcji po 200 ml, ok. 73 kcal kazda
8 porcji po 250 ml, ok. 90 kcal kazda

SKtADNIKI:

e 1 brokut

e 2 czerwone cebule

e 4 zabki czosnku

e 1 duza marchewka

e 2 drednie ziemniaki

e 1ser plesniowy lazur
e bulion warzywny

e olejryzowy

e 50l

Opcjonalnie: 100 g ptatkéw migdatowych

PRZYGOTOWANIE:
1. Pokréj cebule oraz czosnek w kostke i podsmaz na niewielkiej ilosci oleju.
2. Obierzipokréj w talarki marchewke. Dodaj do garnka i chwile podsmaz.
3. Obierzipokréj w niewielkg kostke ziemniaki, rowniez chwile podsmaz.
4. Brokutf podziel na rozyczki i wiéz do garnka.
5. Wszystko podsmaz 3—5 min.
6. Zalej bulionem warzywnym. Posél. Gotuj 20—30 min na $rednim ogniu.
7. Pokroj w kostke ser lazur i dodaj do zupy. Mieszaj do rozpuszczenia.
8. Wystudz i zmiksu;.
9. Smacznego.

Uwaga
Zupe mozna podawac posypang ptatkami migdatowymi.

Przyblizone wartosci odzywcze
oraz kalorie catego dania:
Biatko: 41,2 g

Ttuszcze: 53,3 g
Weglowodany: 56,5 g

Btonnik: 189 g
Kcal: 365




Krem z cukinii

Przepis na 2 | zupy
8 porcji po 250 ml, ok. 60 kcal
10 porcji po 200 ml, ok. 50 kcal

SKtADNIKI:

e 1 duza cukinia

e 2 czerwone cebule

e 4 z3bki czosnku

e 2 3rednie marchewki

e 2 mate ziemniaki

e 11bulionu warzywnego
e olejryzowy

e 5ol

Opcjonalnie: uprazone z kromek chleba grzanki
PRZYGOTOWANIE:

Podsmaz na niewielkiej ilosci oleju pokrojone w kostke cebule oraz czosnek.
Dodaj pokrojone w talarki marchewki.Podsmazaj.

Dodaj pokrojone w kostke ziemniaki. Podsmazaj.

Dodaj oczyszczona, pokrojong w kostke cukinie.

Zalej bulionem.

Gotuj 20-30 min. Wystudz i zmiksuj. Smacznego.

o e

Uwaga
Zupe mozna podawac z uprazonymi grzankami.

Przyblizone wartosci odzywcze
i kalorie catego dania:

Biatko: 13,4 g

Ttuszcze: 20,7 g

Weglowodany: 29 g
Btonnik: 10,6 g
S6l:0,8¢g

Kcal: ok. 490




ZUPY TRADYCYJNE
I NIE TYLKO

S
—

——






Przepis na 5| zupy
20 porcji po 250 ml, ok. 75 kcal
25 porcji po 200 ml, ok. 60 kcal

SKtADNIKI:

Kapusniak

300400 g kiszonej kapusty

1 peczek wioszczyzny

400-500 g zeberek

ok. 3 cm paska wedzonego boczku

4 $rednie ziemniaki

2 cebule + % cebuli przypalonej

1-2 kietbasy $laskie

kminek

2 tyzki keczupu lub koncentratu pomidorowego

e olejryzowy
PRZYGOTOWANIE:

1. Pokrdj w kostke obrang wtoszczyzne i wtéz do garnka, dodaj pokrojone zeberka, skérke
z boczku, boczek oraz pokrojone w kostke ziemniaki. Gotuj 1-1% godziny.

2. Dodaj kiszong kapuste oraz sok z kapusty.

3. Przysmaz na niewielkiej ilosci oleju pokrojone w kostke cebule, a nastepnie pokrojong
w kostke kietbase $lgska. Przetdz do zupy.

4. Dodaj odrobine kminku i przypalong cebule.

5. Gotuj na wolnym ogniu 3—4 godziny.

6. Mozna zabarwic keczupem lub koncentratem pomidorowym.

7. Smacznego.

Przyblizone wartos$ci odzywcze
i kalorie catego dania:

Biatko: 85 g

Ttuszcze: 92 g

Weglowodany: 84,6 g
Btonnik: 23 g
Sél:3,5g

Kcal: ok. 1460




Solianka rybna

Przepis na 4 | zupy
16 porcji po 250 ml, ok. 56 kcal kazda
20 porcji po 200 ml, ok. 45 kcal kazda

SKtADNIKI:

e 300-400 g dorsza lub fososia
e 52z3bkdéw czosnku

e 400-mililitrowy stoik pokrojonej czerwonej papryki konserwowej (ok. 290 g)
e 400 g pokrojonych w kostke pomidoréw

e 100 g przecieru pomidorowego

e stoik 200 ml ogérkéw konserwowych
e 2 czerwone cebule

e 5ol

e 1cytryna

e olejryzowy

Opcjonalnie:
200 g oliwek bez pestek
200 g jogurtu naturalnego

PRZYGOTOWANIE:

Pokréj rybe w kostke, wtdz do garnka, zalej wodg i gotu;j.

W czasie gotowania ryby podsmaz na niewielkiej ilo$ci oleju pokrojony czosnek.
Odsacz papryke konserwowa z zalewy i dodaj do czosnku. Podsmaz.

Dodaj pomidory z puszki i przecier pomidorowy.

Na rozgrzanej kuchence przysmaz do prawie przypalenia.

Dodaj pokrojone w kostke ogorki konserwowe. Podsmaz.

Przetéz wszystko do gotujace;j sie ryby, pomieszaj i gotuj na bardzo wolnym ogniu
ok. 2 godzin.

Na koniec dodaj plasterki cytryny.

Zupe podawaj cieptg. Smacznego.

Nouswhe

Uwaga
Zupe mozna podac z tyzeczkg jogurtu naturalnego i oliwka.




Przyblizone wartosci odzywcze
i kalorie catego dania:

Biatko: 51,5 g

Ttuszcze: 49 g

Weglowodany: 60,5 g

Btonnik: 2,6 g

S6l:0,8 g

Kcal: ok. 900




Zupa rybna

. Gotuj na wolnym ogniu wywar warzywny.

2. Ptetwy, kregostupy i gtowy ryb umies¢ na kawatku gazy, zawigz i dodaj do
gotujacego sie w garnku wywaru, zawieszajgc na jego uchwycie. Gotuj 30 min.

3. W osobnym garnku podsmaz okrojone w kostke cebule, czosnek oraz imbir.
Dodaj do zupy.
Gdy wywar j

owy, dodaj

idory. Gotuj
Przyblizone wartos$ci odzywcze
az liscie laurowe. i kalorie catego dania:
olg i pieprzem. Wyjmij Biatko: 131 g
Ttuszcze: 54 g
ostata rybg. Gotuj na Weglowodany: 83 g

wolnym ogniu 1,5-2 godziny. Smacznego. Btonnik: 32 g
Sél:3g
Kcal: ok. 1235




Ostra zupa palmowa

Przepis na 4 | zupy
16 porcji po 250 ml, ok. 210 kcal kazda
20 porcji po 200 ml, ok. 170 kcal kazda

SKtADNIKI:

e 1 kg pregi wotowej

e Y kg pomidoréw

e 3 czerwone cebule

e 5-centymetrowy kawatek imbiru
e 5 2z3bkéw czosnku

e 150 g przecieru pomidorowego
e 800 ml basic palm soup

e 2 76tte papryczki habanero

e 1 czerwona papryka

e 1 76tta papryka

e 1 pomaraniczowa papryka

PRZYGOTOWANIE:

1. Pokréj prege wotowa w kostke, zalej wodg i gotuj.

2. W czasie gotowania miesa wlej % szklanki wody do blendera kielichowego i dodaj
pokrojone w kostke cebule i pomidory, a takze czosnek, imbir, papryczki habanero
oraz przecier pomidorowy. Wszystko zblendu;.

3. WIlej do miesa powstaty krem. Zagotuij.

4. Dodaj basic palm soup. Doktadnie wymieszaj i zagotuj.

5. Pokrdj w kostke czerwong, 26itg oraz pomaranczowa papryke i dodaj do zupy.

6. Gotujok. 1 godziny.

7. Smacznego.
Uwaga
Do zupy mozna doda¢ podzielong na kawafki Przyblizone wartosci odzywcze
wedzona makrele. i kalorie catego dania:

Biatko: 225 g

Ttuszcze: 233 g
Weglowodany: 86 g
Bfonnik: 10 g

Kcal: ok. 3380




Ostra zupa orzechowa

Przepis na 4 | zupy
16 porcji po 250 ml, ok. 235 kcal kazda
20 porcji po 200 ml, ok. 190 kcal kazda

SKtADNIKI:

o 1 kg filetow z kurczaka

e 3 czerwone cebule

e % kg pomidorow

e 5-centymetrowy kawatek imbiru

e 5 z3bkéw czosnku

e 2 papryczki habanero

e 150 g przecieru pomidorowego

e 500 g masta orzechowego bez cukru
¢ 3 marchewki

PRZYGOTOWANIE:

1. Pokréj filety w kostke, zalej wodg i gotu;.

Wlej do blendera kielichowego % szklanki wody, dodaj pokrojone w kostke cebule,
pomidory, imbir, czosnek i papryczki habanero.

Dodaj przecier pomidorowy oraz masto orzechowe. Zblenduj.

Dodaj powstaty krem do gotujgcego sie miesa. Gotu;.

Obierz i pokrdj w talarki marchewki. Dodaj do zupy. Gotuj ok. 1 godziny.
Smacznego.

o kW

Przyblizone wartos$ci odzywcze
i kalorie catego dania:

Biatko: 240,4 g

Ttuszcze: 261 g

Weglowodany: 89 g
Btonnik: 6,8 g

S61: 0,8 g

Kcal: ok. 3740




Ostra zupa z bialej kapusty

Przepis na 4 | zupy
16 porcji po 250 ml, ok. 30 kcal kazda
20 porcji po 200 ml, ok. 25 kcal kazda

SKtADNIKI:

% gtéwki biatej kapt
o ) marchewk_i
1 zielona p

Przyblizone wartosci odzywcze
i kalorie catego dania:

Biatko: 27,5 g

Ttuszcze: 3,5¢g

Weglowodany: 80 g

Btonnik: 42 g

S61:0,8 g
Kcal: ok. 460




Nie do konca zupa miso

Przepis na 2 | zupy
8 porcji po 250 ml, ok. 80 kcal kazda + makaron
10 porcji po 200 ml, ok. 65 kcal kazda + makaron

SKtADNIKI:

e 1 peczek dymki

e 500 g pokrojonych pieczarek
e 11 bulionuwarzywnego

e 100 g pasty miso

e 200 g makaronu razowego

PRZYGOTOWANIE:

Pokréj dymke i wtdz do garnka.

Dodaj pokrojone pieczarki.

Zalej bulionem warzywnym. Doprowadz
Dodaj paste miso. Zagotu;.
Podawaj z ugotowanym makaro
Smacznego.

ok wnNPRE

Przyblizone wartosci odzywcze
i kalorie catego dania:

Biatko: 50 g

Ttuszcze: 14,2 g
Weglowodany: 77,5 g

Btonnik: 20 g

Sél: 11 g
Kcal: ok. 640




Przepis na 3 | zupy
12 porcji po 250 ml, ok. 160 kcal kazda
15 porcji po 200 ml, ok. 125 kcal kazda

SKtADNIKI:

500 g miesa kebabowego

1 duza czerwona cebula

1 peczek wtoszczyzny

% | passaty pomidorowej z czosnkiem lub oregano
1| bulionu warzywnego

3 $rednie ziemniaki

¥ gtowki biatej kapusty

1 ostra papryczka habanero

masto klarowane

Zupa kebabowa

e ol
e pieprz
PRZYGOTOWANIE:
1. W garnku na masle klarowanym podsmaz pokrojong w kostke cebule.
2. Obierz i pokréj w kostke wtoszczyzne, dodaj do garnka i chwile podsmaz.
3. Zalej passatg wymieszang z bulionem warzywnym i gotuj ok. 20 min.
4. Dodaj pokrojone mieso kebabowe oraz pokrojone w kostke ziemniaki.
Gotuj ok. 20 min.
5. Dodaj poszatkowang kapuste i gotuj na wolnym ogniu ok. 2 godzin.
6. Dodaj pierzisél do smaku.
7. Przekréj na podt, oczyscié i dodaj do zupy papryczke habanero.
8. Smacznego.

Przyblizone wartosci odzywcze
i kalorie catego dania:

Biatko: 164 g

Ttuszcze: 90 g

Weglowodany: 140 g

Btonnik: 50 g
Kcal: ok. 1890







ZUPY NA SxODKO
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Zupa jabtkowa
z lanymi kluskami

Przepis na 2 | zupy
8 porcji po 250 ml, ok. 75 kcal kazda + makaron
10 porcji po 200 ml, ok. 60 kcal kazda + makaron

SKtADNIKI:

% kg jabtek

e 3-4 gozdziki

e  cukier do smaku
e 1 tyzka maki

e 1jajko

PRZYGOTOWANIE:

Pokrdj jabtka na mate kawatki i gotuj jak na kompot z kilkoma gozdzikami.
Dodaj cukier do smaku.

Wymieszaj make z jajkiem, aby powstata lejgca masa, i dodaj do wrzacej zupy.
Podawaj na ciepto.

Smacznego.

vk wnNn e

Przyblizone wartos$ci odzywcze

i kalorie catego dania:
Biatko: 10,4 g
Ttuszcze: 7,6 g
Weglowodany: 111 g
Btonnik: 11 g
S6l:0,5¢g

Kcal: ok. 585




Zupa morelowa

Przepis na 2 | zupy
8 porcji po 250 ml, ok. 90 kcal kazda
10 porcji po 200 ml, ok. 70 kcal kazda

SKtADNIKI:

% kg moreli

e ok.50 g cukru

e 1tyzka maki

o Y szklanki Smietany 12%
e 2 ziemniaki

PRZYGOTOWANIE:

Ugotuj morele jak na kompot.

Dodaj cukier do smaku.

Rozciericz make w % szklanki $mietany, wlej do zupy, mieszajac.
Podawaj z pokrojonymi w kostke ugotowanymi ziemniakami.
Smacznego.

L O

Przyblizone wartosci odzywcze
i kalorie catego dania:

Biatko: 11 g

Ttuszcze: 7,5 g

Weglowodany: 147,5¢g
Btonnik: 11,5 g
S6l:0,5¢g

Kcal: ok. 700




Przepis na 2 | zupy
8 porcji po 250 ml, ok. 90 kcal kazda + makaron
10 porcji po 200 ml, ok. 70 kcal kazda + makaron

SKtADNIKI:

Zupa wisniowa

% kg wisni

50 g cukru

1 tyzka maki
makaron nitki

PRZYGOTOWANIE:
1. Ugotuj wisnie jak na kompot.
2. Dodaj cukier do smaku.
3. Rozciencz make w % szklanki wody i mieszajgc, wlewaj do zupy.
4. Podawaj z makaronem. _
5. Smacznego.

Uwaga
Mozna wydrylowaé wiénie i zupe zmiksowag, p

gl

Przyblizone wartosci odzywcze
i kalorie catego dania:

Biatko: 14 g

Ttuszcze: 3,4 g

Weglowodany: 153 g

Btonnik: 6 g
S61:0,5 g
Kcal: ok. 720




Przepis na 2 | zupy
8 porcji po 250 ml, ok. 80 kcal kazda + makaron
10 porcji po 200 ml, ok. 60 kcal kazda + makaron

SKtADNIKI:

e Y kg czarnych jagdd
e 50gcukru
e 1tyzka maki makaron nitki

PRZYGOTOWANIE:

Ugotuj jagody jak na kompot.
Dodaj cukier do smaku.

Podawaj z makaronem nitki.
Smacznego.

vk wnN e

Uwaga

Zupa jagodowa

Rozciericz make w % szklanki wody i wlewaj do zupy, mieszajac.

Podobnie jak zupe wisniowg zupe jagodowa mozna zmiksowac i podawac z matymi bezikami.

Przyblizone wartos$ci odzywcze
i kalorie catego dania:

Biatko: 13,5 g

Ttuszcze: 4,4 g

Weglowodany: 148 g

Btonnik: 17 g

Kcal: ok. 620




Przepis na 2 | zupy
8 porcji po 250 ml, ok. 70 kcal kazda
10 porcji po 200 ml, ok. 75 kcal kazda

SKtADNIKI:

e 10 liwek lub 5 jabtek

e cukier do smaku

e Y szklanki sSmietany 12%
e 4-5 srednich ziemniakéw

o _iluk i
flgwaéek'shnmk

Zupa garus

téz ziemniaki okraszone stonina.

Przyblizone wartosci odzywcze
i kalorie catego dania:
Biatko: 10 g

Ttuszcze: 17 g
Weglowodany: 128 g
Btonnik: 10,4 g

Kcal: ok. 740







DANIA Z MIESA MIELONEGO
NA 4 ROZNE SPOSOBY
I NIE TYLKO

Mieso to dla wielu najcenniejszy sktadnik wielu dan. Jego najbardziej
wartosciowym makroelementem jest biatko, ale mozna w nim znalei¢ fosfor
oraz zelazo. Znajduje sie w nim rowniez witamina B12,
ktora wptywa na nasz uktad nerwowy.

W naszej polskiej piramidzie zywieniowej zajmuje miejsce u samego szczytu,
€O znaczy, ze nalezy je jadac rzadko i w matych ilosciach. Powodem tego
jest fakt, ze mieso zawiera nasycone kwasy ttuszczowe, ktdre podwyiszaja
cholesterol. Cztowiek, ktéry nie wykonuje na co dzien ciezkiej pracy fizycznej,
nie musi jesS¢ miesa czesciej niz dwa razy w tygodniu.

Do przygotowania dan miesnych wykorzystuje sie rézne rodzaje mies
swiezych lub mrozonych. Sktadnik ten mozna na wiele sposobow formowag,
przyprawiac oraz rozdrabniaé. Mozna gotowa¢ w wywarach warzywnych,
dusic¢ z roznymi dodatkami, piec w catosci lub w czesciach w piekarniku,
gotowac na parze, smazyc lub opiekac na grillu.

Wartosci odzywcze oraz smak dan miesnych zalezg od ich odpowiedniego
przyprawienia oraz starannego przyrzadzenia.

Najczesciej jako dodatek do potraw miesnych podaje sie ziemniaki,
kasze lub delikatne kluski. Oczywiscie w kazdym przypadku danie jest
uzupetniane warzywami.






Kotlety mielone drobiowe
z piekarnika

Przepis na 10 $rednich kotletéw

SKtADNIKI:

2 czerwone cebule

500 g swiezo zmielonej piersi z kurczaka

3 szczypty przyprawy do mielonego miesa
1% tyzki majonezu

olej ryzowy

sol

PRZYGOTOWANIE:

W ooNOU WM R

Pokréj w drobng kosteczke cebule, podsmaz na odrobinie oleju, a nastepnie wystudz.
Przetéz mielone mieso do miski i dodaj wystudzong cebule.

Dodaj przyprawe do mielonego miesa.

Dodaj majonez i dokfadnie wymieszaj.

Nagrzej piekarnik do 180°C.

Uformuj kotlety. Mogg sie troche lepi¢ do reki.

Piecz w zaroodpornym naczyniu ok. 40 min. Mozna przykry¢ folig aluminiowa.
Podawaj z pieczonymi ziemniakami i warzywami lub satatka.

Smacznego.

Przyblizone wartosci odzywcze
i kalorie catego dania:

Biatko: 97 g

Ttuszcze: 61 g

Weglowodany: 10 g
Sél:1g
Kcal: ok. 1020




Kotlety mielone
na parze

Przepis na 10 $rednich kotletéw

SKtADNIKI:

2 czerwone cebule

200 g mrozonej wtoszczyzny

% | bulionu warzywnego

5 tyzek sosu sojowego A

2 tyzki keczupu

500 g $wiezo zmielonej piersi z kurczaka -
2 tyzeczki pieprzu ziotowego /
1 czubata tyzka majonezu »‘4
1 szczypta chili

2 jajka

1 czerwona srednia cebula

4 zabki czosnku

% szklanki bufki tartej

2 tyzki oleju ryzowego

PRZYGOTOWANIE:

1. Na niewielkiejilosci oleju podsmaz w garnku pokrojone w kostke cebule oraz przecisniety
przez praske czosnek.

2. Dodaj mrozong wtoszczyzne i zalej bulionem z dodatkiem sosu sojowego i keczupu.

3. Dus do wyparowania sosu. Wystudz.

4. Do miski przetéz mielone mieso drobiowe, dodaj majonez, pieprz ziotowy, odrobine chili,
ostudzong wiloszczyzne oraz jajka. Wymieszaj.

5. Dodaj butke tartg i pomieszaj.

6. Formuj niewielkie klopsiki.

7. Uktadaj w parowarze lub w garnku do gotowania na parze i gotuj ok. 30 min.

8. Podawaj z gotowanymi ziemniakami i z warzywami gotowanymi na parze.

9. Smacznego.

Przyblizone wartos$ci odzywcze
i kalorie catej potrawy:
Biatko: 121 g

Ttuszcze: 72,5 g
Weglowodany: 119 g
Btonnik: 13 g

Kcal: 960 kcal




Kotlety mielone

Przepis na 10 Srednich kotletow
SKtADNIKI:

e 1-2 czerwone cebule
e 1 butka pszenna

e mleko
e 500 g mielonego miesa z indyka lub wieprzowo-wotowego
e 1jajko

e SOl pieprz
e olej ryzowy
e 2 szklanki bulki tartej

PRZYGOTOWANIE:

1. Zeszklij na niewielkiej ilosci oleju pokrojone w kostke cebule. Wystudz.

2. Namocz butke pszenng w mleku.

3. Przetdéz mieso do miski i dodaj wystudzong zeszklong cebule oraz rozgnieciong butke
pszenng. Doktadnie wymieszaj.

4. Dodaj jajko oraz pieprz i s6l do smaku. Doktadnie wymieszaj.

5. Formuj kotlety, obtaczaj w butce tartej i smaz na rozgrzanym oleju.

6. Podawaj z ziemniakami i duszong marchewka.

7. Smacznego.

Przyblizone wartosci odzywcze
i kalorie catego dania:

Biatko: 118 g

Ttuszcze: 54,5 g

Weglowodany: 66 g
Btonnik: 1,4 g

Sél: 2 g

Kcal: ok. 1260




Kotlety mielone

Przepis na 10 $rednich kotletéw
SKtADNIKI:

e 2czerwone cebule

e 500 g mielonej piersi z kurczaka
e ok. 250 ml mleka

e 1tyzka kolendry

e 1jajko

¢ 1 butka pszenna Przyblizone wartosci odzywcze
e 1tyika pieprzu ziotowego i kalorie catego dania:

e 1 szczypta chili Biatko: 120 g

e 1tyzeczka majonezu Ttuszcze: 85 g

e 4 z3bki czosnku Weglowodany: 144 g

e butka tarta Btonnik: 2,8 g/3 g

e 2-3garscie czarnuszki Kcal: ok. 2000
e 2-3garscie sezamu
e olejryzowy

e pieprz
e 50l
PRZYGOTOWANIE:
1. Podsmaz na niewielkiej ilosci oleju pokrojong w kostke cebule. Wystudz.
2. Namocz butke pszenng w mleku.
3. Przetdz mieso do miski.
4. Dodaj kolendre i wymieszaj.
5. Dodajjajko i butke pszenng osgczong z mleka i pomieszaj — najlepiej dtonia.
6. Dodaj pieprz ziotowy oraz chili. Pomieszaj dfonia.
7. Dodaj majonez oraz przecisniety przez praske czosnek. Wymieszaj.
8. Dodaj soli pieprz do smaku.
9. W miseczce wymieszaj butke tartg z czarnuszka i sezamem.
10. Formuj niewielkie kotleciki, obtaczaj je w ziarnach i smaz na niewielkiej ilosci oleju.
11. Podawaj z pieczonymi ziemniakami isatatka.
12. Smacznego.




Golonka z warzywami

Przepis na 2 golonki

SKtADNIKI:

Marynata:
1 tyzka oleju

2 tyzki sosu sojowego
2-3 szczypty majeranku 4
2 tyzki pikantnego keczupu do marynaty 2’

3
. 1
d

PRZYGOTOWANIE:

1. Potacz wszystkie sktadniki marynaty i natrzyj nig golonk
Pozostaw w marynacie w lodéwce na 2 godziny.
W garnku podsmaz golonke z kazdej strony na niewielkiej
Dodaj pokrojone w kostke cebule oraz przecisniety przez praske czosnek.
Dodaj wtoszczyzne i catosc zalej bulionem warzywnym z 2—-3 tyzkami keczupu oraz piwem.
Gotuj do prawie catkowitego wyparowania sosu.

Podawaj z ziemniakami.

Smacznego.

> OURCIEECRCOMN

Przyblizone wartosci odzywcze
i kalorie catego dania:

Biatko: 159 g

Ttuszcze: 139,5 g
Weglowodany: 69 g

Btonnik: 13 g

Sél: 2 g

Kcal: ok. 2220







TARTY, P1ZZA, CHICKENBURGER,
RYZ Z WARZYWAMI | PASZTETY...
A MOZE ZAPIEKANKA?

&)






Tarta z pieczonym miesem

Przepis na tortownice o wym. 23 x 23 cm (4-8 porcji)

SKtADNIKI:

Ciasto:

250 g maki
125 g masta
1 jajko

sol

ok. ¥ kg upieczonej, poszarpanej wieprzowiny
5 czerwonych cebul

5 zgbkdw czosnku

ser plesniowy lazur

masto klarowane

Przyblizone wartosci
i kalorie catego dania:

200 ml $mietany 12% Biatko: 192 g

3 jajka Ttuszcze: 300 g

2 garscie parmezanu Weglowodany: 206,5 g
1 tyzeczka bazylii Btonnik: 4,2 g

1 tyzeczka oregano S6l:5,5¢

1 tyzeczka zi6t prowansalskich

Kcal: ok. 4320

sol

PRZYGOTOWANIE:

o w

o 0 N

10.
11.

Nagrzej piekarnik do 180°C.

Wyrdéb ciasto i roztdz na wysmarowang mastem tortownice. Piecz z termoobiegiem
ok. 30 min (do zarumienienia sie ciasta na ztoty kolor). Wyjmij z piekarnika i wystudz.
Pokrdj cebule w kostke oraz przecisnij czosnek przez praske i zeszklij na niewielkiej ilosci
masta klarowanego.

Dodaj poszarpang wieprzowine. Wymieszaj.

Pokrdj w kostke ser i dodaj do miesa. Wymieszaj i chwile dus.

Przygotuj sos. Do miski wlej Smietane, wbij jajka, dodaj parmezan, bazylie, oregano,
ziota prowansalskie oraz sél do smaku. Zmiksu;.

Zalej sosem mieso. Bardzo doktadnie pomieszaj.

Wylej farsz na ostudzone podpieczone ciasto.

Zwieksz temperature piekarnika do 200°C i piecz tarte 30—40 min.

Podawaj z satatka.

Smacznego.




Tarta jarzynowa
W sosie serowym

Przepis na tortownice o wym. 23 x 23 cm (4-8 porcji)

SKtADNIKI:
Ciasto:
e 250 g maki
e 125gmasta Przyblizone wartosci odzywcze
e 1jajko i kalorie catego dania:
e 5Ol Biatko: 80 g
Ttuszcze: 160 g
Farsz: Weglowodany: 274 g
e 4 czerwone cebule Btonnik: 28 g
e 52z3bkéw czosnku Sol:8g
e 1 érednia cukinia Kcal: ok. 3170

e 1 pomaranczowa papryka
e 200 g kukurydzy

e 3 pomidory

e masto klarowane

e 1 garsc bazylii

Sos:
e 200 ml Smietany 12%
e 3jajka

e tyzeczka oregano

e Y tyzeczki pieprzu

e Y tyzeczki soli

e 1-2 serki Smietankowe w tubce




PRZYGOTOWANIE:

No v

10.
11.

Nagrzej piekarnik do 180°C.

Wyrdb ciasto, rozwatkuj i wytéz nim wysmarowang mastem tortownice. Wstaw do
piekarnika na 30 min (tak, aby ciasto sie zarumienito). Po tym czasie wyjmij i wystudz.
Zeszklij na masle klarowanym pokrojong w kostke cebule oraz przecisniety przez praske
czosnek.

Oczys¢ i pokrdj w kostke cukinie oraz papryke i dodaj na patelnie.

Odsacz i dodaj kukurydze.

Wszystko doktadnie pomieszaj i dus na patelni ok. 10 min.

Sparz pomidory, zdejmij skore, oczysc i pokrdj w kostke. Dodaj do chtodnego farszu i dobrze
wymieszaj.

Zréb sos. Do miski wlej sSmietane i wbij jajka, dodaj sél, pieprz, oregano i bazylie. Wycisnij
ser z tubki. Zmiksuj.

Polej sosem farsz i dobrze wymieszaj. Wytdz na podpieczone ciasto, zwieksz temperature
do 200°C i piecz 30—40 min.

Podawaj z satatka.

Smacznego.




Tarta porowa

Przepis na tortownice o wym. 23 x 23 cm (4-8 porcji)

SKtADNIKI:
Ciasto:
e 250 g maki
e 1jajko
e 125 g masta
e 50l
Farsz:

e 100 g pokrojonego boczku

e 2 $rednie pory

e 3-4jajka

e 200 ml Smietany

e parmezan

e ziofa prowansalskie lub wtoskie

e 5ol
e pieprz
PRZYGOTOWANIE:

1. Ze skfadnikdéw ugnieé ciasto, posmaruj spod tortownicy ttuszczem i przetdz ciasto.
Naktuj widelcem i piecz 30 min w piekarniku nagrzanym do 180°C.

Przygotuj farsz.

Podsmaz boczek na patelni.

Pokroj pory i dodaj do boczku. Dus 5—-10 min.

Na spéd podpieczonego ciasta wytdéz por z boczkiem.

Z jajek i Smietany zréb sos. Dodaj przyprawy i polej tarte.

Posyp parmezanem.

Piecz 20—30 min w nagrzanym
do 180°C piekarniku.

9. Smacznego.

10. Podawaj z satatka.

O Nk WwN

Przyblizone wartosci odzywcze
i kalorie catego dania:

Biatko: 92 g

Ttuszcze: 159 g

Weglowodany: 220 g
Btonnik: 12 g
Sél:6g

Kcal: ok. 2760




Przepis na keksowke o wym. 32 x 8 cm (ok. 10 porcji)

SKtADNIKI:

PRZYGOTOWANIE:

w N

© N o v bk

10.

Pasztet z kaszy gryczanej
z boczkiem i warzywami

200 g kaszy gryczanej

1 peczek wtoszczyzny

150 g pokrojonego boczku
2-3 czerwone cebule

olej ryzowy

bulion warzywny

3 jajka

sol

Ugotuj kasze gryczang w bulionie warzywnym. Wystudz.
W tym samym czasie obierz i ugotuj wtoszczyzne. Wystudz.

Na niewielkiej ilosci oleju zeszklij pokrojone w kostke cebule i dodaj boczek.
Chwile podsmaz.

Wystudzong kasze przesyp do miski.

Pokréj w kostke wioszczyzne i dodaj do kaszy. Pomieszaj.

Dodaj cebule z boczkiem i wymieszaj.

Dodaj jajka i doktadnie pomieszaj.

Nagrzej piekarnik do 180°C, wytdz kekséwke papierem do pieczenia

i przetdz przygotowang mase. Wygtadz.
Piecz w piekarniku 1 godzine.
Smacznego.

Przyblizone wartosci odzywcze
i kalorie catego dania:

Biatko: 36 g

Ttuszcze: 48 g

Weglowodany: 72 g
Btonnik: 16,5 g
Sél:5¢g

Kcal: ok. 825




Pasztet jarzynowy
Z czerwong soczewicg

Przepis na keksdéwke o wym. 32 x 8 cm (ok. 10 porcji)

SKtADNIKI:

250 g czerwonej soczewicy

1 peczek wioszczyzny

1 czerwona cebula

4 zabki czosnku

1 z6tta papryka

1 mata cukinia

3 jajka <

chili w proszku . in

1 lis¢ laurowy

ziele angielskie

olej ryzowy ' i
"

PRZYGOTOWANIE: P
1. Gotuj czerwong soczewicg w wywarze warzywnym z lisciem laurowym
i zielem angielskim az do rozgotowania, co jakis czas mieszajgc. Wystudz.
2. Obierz i ugotuj wtoszczyzne na poéttwardo. Wystudz.
3. Podczas gdy soczewica i wtoszczyzna sie gotujg, zeszklij na patelni na niewielkiej iloSci
oleju pokrojong w drobng kostke cebule oraz przecisniety przez praske czosnek.
4. Dodaj oczyszczong i pokrojong w kostke cukinie oraz papryke. Podsmaz.
5. Ostudzong wioszczyzne pokréj w kostke
i dodaj na patelnie. Posdl i posyp chili wedtug
uznania. Dus 5-10 min, a nastepnie wystudz.
6. Soczewice przetdz do miski i dodaj warzywa. Przyblizone wartosci odzywcze
7. Doktadnie pomieszaj. i kalorie catego dania:
8. Stopniowo dodawaj po jednym jajku i mieszaj. Biatko: 98 g
9. Nagrzej piekarnik do 180°C, wytéz keksowke Tuszcze: 356 ¢
papierem do pieczenia, przetéz mase i piecz Weglowodany: 182 g
1 Btonnik: 42 g
1 godzine. )
10. Smacznego. Sol:5 8

Kcal: ok. 1600




Pasztet z cukinii

Przepis na keksowke o wym. 32 x 8 cm (ok. 10 porcji)
SKtADNIKI:

e 23rednie cukinie

e 3 biate cebule

e 200 g salami w kawatku

e 1% szklanki butki tartej

e Y szklanki oleju ryzowego

e 4jajka
e pieprz
o ol
PRZYGOTOWANIE:
1. Zetrzyj na tarce cukinie, cebule, salami i umies¢ w misce.
2.  Wsyp butke tartg i doktadnie wymieszaj.
3.  WIlej olej. Wymieszaj.
4. Oddziel z6ttka od biatek. Dodaj zottka do reszty sktadnikow i wymieszaj.
5. Ubij biatka i rowniez dobrze pomieszaj z resztg sktadnikéw.
6. Posdlipopieprz do smaku.
7. Wytdz keksdwke papierem do pieczenia i przetéz mase.
8. Piecz w piekarniku nagrzanym do 180°C ok. péttorej godziny.
9. Smacznego.

Przyblizone wartos$ci odzywcze
i kalorie catego dania:

Biatko: 76 g

Ttuszcze: 135 g

Weglowodany: 100 g

Btonnik: 6,6 g
Sél:3g

Kcal: ok. 1750




Pizza z cebulg
i gotowang wloszczyzng

Przepis na 8 porcji
SKtADNIKI:

Ciasto:
e 1 szklanka maki
e Y kostki drozdzy
e 4 tyzki stotowe oliwy z oliwek
e 1 szklanka wody
o Ytyzeczki soli
e Y tyzeczki cukru

Sos pikantny na spod do pizzy:
e 2 tyziki koncentratu pomidorowego
e 5z3bkoéw czosnku
e 5tyzek pikantnego keczupu
e 1tyzeczka oregano
e 1tyzeczka bazylii
e troche wody

e 12 plasterkow sera mozzarella
e 4 czerwone cebule
e wtoszczyzna ugotowana w rosole lub w bulionie

Przyblizone wartosci odzywcze
i kalorie catego dania:

Biatko: 62,5 g

Ttuszcze: 88 g

Weglowodany: 302 g
Btonnik: 17,6 g
Sél:6¢g

Kcal: ok. 2455




PRZYGOTOWANIE:

L o N

10.
11.

Przesiej make.

W % szklanki wody rozpus$é drozdze i dobrze wymieszaj tyzeczkg. Dodaj do maki i dodaj
jeszcze % szklanki wody.

Dodaj 4 tyzki oliwy z oliwek oraz sél i cukier.

Ugniataj ciasto tak dtugo, dopdki nie przestanie lepi¢ sie do dtoni. Jesli jest taka potrzeba,
dosyp troche maki. Ugniataj ciasto 10 min lub dtuzej. Im dtuzej, tym lepie;j.

Gdy ciasto catkowicie zacznie odchodzi¢ od dtoni i miski, uformuj kule, przykryj sciereczka
i odstaw na nie dtuzej niz 20 min.

Po wyrosnieciu rozwatkuj ciasto na prostokat w ksztatcie blachy.

Roztéz na posypanej maka blasze.

Potfacz wszystkie sktadniki na sos i posmaruj nim pizze.

Roztdz plastry sera na pizze, posyp pokrojone w kostke cebule.

Pokrdj w kostke ugotowang wtoszczyzne i roztéz na pizzy.

Nagrzej piekarnik do 190°C i piecz ok. 20 min.

Smacznego.




Chickenburger
z selerem naciowym

Przepis na 6 burgerow
SKtADNIKI:

e 500 g swiezomielonego miesa z piersi kurczaka
e 1czerwona cebula

e 2 zabki czosnku

e 4todygi selera naciowego

e 1 czerwona papryka

e 6 butek wieloziarnistych

* 6 plastréw sera gouda

e 6 0gorki konserwowe satata lodowa

e 1 pomidor

e keczup : /{
* majonez

e 5ol

e pieprz

e chili

e olejryzowy

Przyblizone wartos$ci odzywcze
i kalorie catego dania:

Biatko: 140 g

Ttuszcze: 90 g

Weglowodany: 91 g

Btonnik: 9 g

Sél:5¢

Kcal: potrawa 1350 + butka 230




PRZYGOTOWANIE:

N

O N wUv W

Zeszklij na oleju pokrojong w kostke cebule i przecisniety przez praske czosnek.
Pokréj w mata kostke seler oraz czerwong papryke i przetéz na patelnie.
Podsmazaj ok. 5 min. Wystudz.

Mieso przetéz do miski. Dodaj wystudzone warzywa. Doktadnie wymieszaj.
Dodaj pieprz, chili oraz sél do smaku.

Nagrzej piekarnik do 180°C.

Przekréj butki, potéz na blache, a na drugiej umies¢ uformowane z miesa kotlety.
Butki piecz ok. 7 min, natomiast kotlety ok. 10-15 min.

pomidora, dwa plastry ogérka i polej keczupem. Przykryj drugg potéwka butki.
Smacznego.




Ryz z kurczakiem i warzywami

Przepis na 4 porcje
SKtADNIKI:

e 2 duze piersi z kurczaka (300 g kazda)
e 4 zgbki czosnku

e 100 g ryzu basmati

e 2 czerwone cebule

e 1 peczek wtoszczyzny

e 1 czerwona papryka

e 1 z6tta papryka

e tyzka przyprawy doryzu

e olejryzowy

e 50l

Przyblizone wartosci odzywcze
i kalorie catego dania:

Biatko: 67 g

Ttuszcze: 16,4 g

Weglowodany: 96 g
Btonnik: 24 g

Sél:3 g

Kcal: ok. 650

PRZYGOTOWANIE:

1. W garnku na niewielkiej ilosci oleju podsmaz
przecisniete przez praske 2 zgbki czosnku, wsyp
ryz, zamieszaj, zalej wodg i gotuj, dopdki woda nie
wyparuje, ok. 20—30 min.

2. Podczas gotowania sie ryzu podsmaz na patelni na niewielkiej ilosci oleju pokrojone
w drobng kostke cebule oraz przecisniete przez praske pozostate dwa zgbki czosnku.

3. Obierzipokréj w kostke wioszczyzne. Przetdz na patelnie i podsmaz ok. 10 min.

4. Dodaj pokrojone w kostke papryki. Wymieszaj i podsmaz wszystkie sktadniki pod
przykryciem ok. 10 minut.

5. Pokrdj piers z kurczaka w kostke i dodaj do warzyw. Doktadnie wymieszaj. Posél do smaku.
Podsmaz 10-12 min, az kurczak bedzie gotowy.

6. Gdy ryz sie ugotuje, dodaj warzywa z kurczakiem i doktadnie wymieszaj. Dosyp przyprawe
do ryzu i wymieszaj.

7. Smacznego.

Uwaga
Potrawe mozna zrobi¢ w wersji jarskiej bez dodatku kurczaka.
Dla chetnych mozna réwniez doda¢ matg puszke odsgczonej kukurydzy.







Zapiekanka z kurczaka

Przepis na 4-8 porcji (tortownica o wym. 32 x 32 cm)

SKtADNIKI:
Ciasto:
e 1 szklanka maki
e 1 76ttko
e ok. 150 g miekkiego masta
LI o]
Farsz:

e 1kgudek z kurczaka bez kosci lub 3—4 piersi z kurczaka
e 4 czerwone cebule

e 4 zgbki czosnku

e 200 g pokrojonych pomidoréw

e 200 g kukurydzy

e 200 g zielonych wypestkowanych oliwek

e pietruszka

e bulion warzywny

e 100 g parmezanu

Sos beszamelowy:
e 30gmasta
e 45 g maki pszennej
e 500 ml cieptego mleka
e Yityzeczki tartej gatki muszkatotowej
e olej ryzowy
e pieprz
e ol

Przyblizone wartos$ci odzywcze
i kalorie catego dania:
Biatko: 234 g

Ttuszcze: 266 g
Weglowodany: 287 g
Btonnik: 13,5 g

Sél: 8¢

Kcal: ok. 4000




PRZYGOTOWANIE:

Wyréb ciasto, podziel na dwie czesci. Jedng czescig obtdz spdd i boki naczynia
zaroodpornego lub tortownicy. Wstaw do piekarnika nagrzanego do 190°C

i piecz na ztoty kolor 20—30 min.

Ugotuj kurczaka w bulionie warzywnym, wystudz i porwij na kawatki.

Na duzej patelni zeszklij na oleju pokrojone w kostke cebule i przecisniety przez praske
czosnek.

Dodaj pomidory z puszki. Dus, dopdki sos nie odparuje.

Dodaj osaczong kukurydze, pokrojone w kostke oliwki oraz pietruszke i kurczaka.
Doktadnie pomieszaj.

Wy16z farsz na podpieczone ciasto.

Przygotuj sos beszamelowy: w garnuszku roztop masto, dodaj make i zréb zasmazke,
nastepnie wlej ciepte mleko i mieszaj, az powstanie gtadki sos. Gotuj na matym ogniu.
Dopraw gatkg muszkatotowa, pieprzem oraz sola.

Polej zapiekanke sosem beszamelowym oraz posyp parmezanem i wstaw na 20-30 min
do piekarnika nagrzanego do 180°C.

Smacznego.







DANIE RYBNE
TEZ SIE ZNAJDZIE
LUB OWOCE MORZA...

Czes¢€ z nas nie spozywa za czesto ryb czy owocow morza.

Nie doceniamy ich wartosci odzywczych, a szczegdlnie zawartego w nich lek-
kostrawnego i petnowartosciowego biatka. S3 one rédwniez bardzo bogate
w sktadniki mineralne, takie jak np. magnez, zelazo czy fosfor.

Ryby morskie sg zrodtem wielonienasyconych kwaséw ttuszczowych ome-
ga-3, dlatego ich jedzenie wptywa na obnizenie chociazby cisnienia krwi.

Ryby najlepiej gotowac na parze, by zachowaty korzystne kwasy ttuszczowe
i witaminy, lub w wywarze warzywnym.






Krewetki
w sosie pomidorowym

Przepis na 2 | sosu

SKtADNIKI:

250 g krewetek

4 $rednie czerwone cebule

1 bardzo duzy zgbek czosnku

400 g krojonych pomidoréow z puszki
200 ml wywaru warzywnego

300 g ananasa w kostce

4 tyzki wytrawnego czerwonego wina
sol

olej ryzowy

PRZYGOTOWANIE:

Noukew

Pokrdj cebule i czosnek w kostke. Podsmaz na niewielkiej ilosci oleju ryzowego
ok. 5 min na $rednim ogniu.

Dodaj pomidory z puszki oraz wywar warzywny. Zamieszaj.

Gotuj na matym ogniu ok. 10 min.

Do gotujgcego sie sosu dodaj ananas. Zamieszaj.

Dodaj wino. Doktadnie zamieszaj. Gotu;.

Do sosu dodaj krewetki. Doktadnie wymieszaj z resztg sktadnikow.

Gotuj na wolnym ogniu ok. 10 min.

Podawaj z ryzem lub makaronem jako sos do spaghetti. Smacznego.

Przyblizone wartosci odzywcze
i kalorie catego dania:
Biatko: 50 g

Ttuszcze: 1 g
Weglowodany: 35 g
Btonnik: 1 g
Kcal: ok. 400




Makaron z warzywami
i tunczykiem

Przepis na 4 porcje
SKtADNIKI:

e 500 g tunczyka w sosie wtasnym

e 1czerwona cebula

e 400 g pokrojonych pomidoréw z puszki

e 2 3rednie marchewki

¢ 1 matfa cukinia

e 200 g kukurydzy

e Y% szklanki bulionu warzywnego

e 200 g makaronu razowego lub pszennego
e 5ol

e olej ryzowy

PRZYGOTOWANIE:

1. Podsmaz w garnku na niewielkiej ilosci oleju cebule, a nastepnie dodaj pomidory z puszki.
Podsmaz.

2. Dodajobrane, pokrojone w talarki marchewki oraz oczyszczong i pokrojong w kostke
cukinie.

3. Dodaj osgczong kukurydze.

4. Zalej bulionem i dus ok. 10 min.

5. 0Odsgacz tunczyka z sosu wiasnego i dodaj do warzyw. Posél do smaku i pomieszaj.
Dus$ ok. 10 min.

6. Podawaj z ugotowanym makaronem.

7. Smacznego.

Przyblizone wartosci odzywcze
i kalorie catego dania:

Biatko: 99 g

Ttuszcze: 19 g

Weglowodany: 122 g

Btonnik: 14 g
Sél:4g
Kcal: ok. 1100




ZAPIEKANKI

Zapiekanki nalezg do ulubionych i klasycznych dan z piekarnika.
Podstawg dobrej zapiekanki sg swieze, dobrej jakosci sktadniki.
Na zapiekanke nada sie wiekszo$¢ naszych produktow, ktore mamy
w lodéwce, np. wedliny. Mozna je potaczyc z kasza, ryzem
lub ziemniakami pozostatymi z obiadu.

Niektore sktadniki mozna podsmazy¢ lub blanszowac.
Przygotowanie nie jest skomplikowane, a przy tym dos¢ szybkie.
Doskonatym spoiwem jest serek topiony, najlepiej ziotowy, poniewaz
dodatkowo wzbogaci smak dania.

Zapiekanke nalezy rowniez zarumieni¢, wiec dobrze j3 posypac chociazby
startym serem.






Przepis na zaroodporne naczynie o wym. 18 x 18 cm i poj. 1,3 |

SKtADNIKI:

Zapiekanka ze szpinakiem

200 g swiezego szpinaku
1 czerwona cebula

3 zgbki czosnku

3 Srednie pomidory

e 34 jajka

e 60 g sera plesniowego

e pieprz

e olejryzowy

PRZYGOTOWANIE:

1. Na duzej patelni podsmaz pokrojong w kostke cebule oraz przecisniete przez praske zgbki
czosnku.

2. Porwij na kawatki liscie szpinaku. Dus 5—-10 min, od czasu do czasu mieszajgc. Wystudz.

3.  Oczys¢i pokréj w matg kostke pomidory. Przetdz do miski.

4. Dodaj do pomidoréw wystudzony szpinak.

5. Whbij jajka i wszystko doktadnie wymieszaj.

6. Zetrzyj na tarce o duzych oczkach ser plesniowy i dodaj ptaska tyzeczke pieprzu, doktadnie
pomieszaj.

7. Nagrzej piekarnik do 180°C.

8. Polej niewielka iloscig oleju spdd naczynia zaroodpornego i przetéz mase.

9. Piecz ok. 45 min.

10. Smacznego.

OO,

Przyblizone wartosci odzywcze

i kalorie catego dania:

Biatko: 36,9 g

Ttuszcze: 35,6 g

Weglowodany: 26,5 g

Btonnik: 5,7 g

Sél: 2 g

% Kcal: ok. 590
OGO




Zapiekanka z boczkiem

Przepis na zaroodporne naczynie o wym. 18 x 18 cm i gteb. 4,5 cm
SKtADNIKI:

e 100 g boczku w kostce

¢ 1 mafa cukinia

e 3jajka

e 1 srednia czerwona cebula
e 200 g wiérkdw mozzarelli
e pieprz

e 50l

e olejryzowy

PRZYGOTOWANIE
1. Boczek smaz ok. 4 min na $rednim ogniu w garnuszku.
2. Czerwong cebule pokréj w kostke i dodaj do boczku. Smaz na matym ogniu ok. 5 min.
3. Cukinie zetrzyj na tarce o duzych oczkach. Przetéz do miski sredniej wielkosci.
4. Dodaj boczek z cebula.
5. Dodaj ok. 200 g mozzarelli. Doktadnie wszystko wymieszaj.
6. Whbijjajka i potacz z resztg sktadnikdéw. Posdl i dopraw pieprzem do smaku.
7. Polej niewielkg iloscig oleju dno naczynia zaroodpornego. Piecz w piekarniku nagrzanym do

180°C ok. 45 min.
8. Smacznego.

<§OOOO0000OOOOO00000000000000000000000%

Przyblizone wartosci odzywcze
i kalorie catego dania:

Biatko: 84,3 g

Ttuszcze: 106,92 g
Weglowodany: 8,55 g

Btonnik: 1,2 g

S6l:1,5¢g

Kcal: ok. 1350
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Zapiekanka z pieczarkami

Przepis na zaroodporne naczynie o wym. 18 x 18 cm i poj. 1,3 |
SKtADNIKI:

e 200 g pieczarek

e 2 czerwone cebule

e 1 mata cukinia

e 200 g szynki konserwowej w kawatku

e 3—4jajka

e 200 g sera topionego gouda lub cheddar albo widrkirmozzarelli
o 5ol

e pieprz

e olej ryzowy

PRZYGOTOWANIE:

Pokrdéj cebule w kostke i podsmaz na niewielkiej ilosci oleju ryzowego.
Pokrdj pieczarki w kostke i przetéz do sredniej wielkosci miski.

Cukinie zetrzyj na tarce o duzych oczkach i dodaj do pieczarek.

Dodaj podsmazong cebule.

Szynke konserwowg zetrzyj na tarce o duzych oczkach. Dodaj do reszty sktadnikéw
i doktadnie wymieszaj.

Whij do miski jajka i doktadnie wymieszaj z resztg sktadnikow.

Dodaj ser i wymieszaj. Popieprz i posol do smaku.

Przetdz do lekko polanego olejem naczynia zaroodpornego.

Piecz w piekarniku nagrzanym do 180°C ok. 45 min.

10. Smacznego.
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Przyblizone wartosci odzywcze
i kalorie catego dania:

Biatko: 80 g

Ttuszcze: 48,42 g
Weglowodany: 12,8 g

Btonnik: 5 g

Sél:1¢g

Kcal: ok. 810






PIEROGIL... USZKA...

Pierogi... Cieszymy sie ich wielopokoleniowg tradycja lepienia.
Podajemy je w wielu wersjach w zaleznosci od regionu.
Zjemy je smazone, grillowane, ugotowane
z nadzieniem wytrawnym lub stodkim,

w wersji wegetarianskiej czy weganskiej.

Idealne ciasto na pierogi powinno by¢ miekkie,
gtadkie, elastyczne oraz nie lepic sie do rak.






Pierogi z warzywami
na rybe po grecku

Przepis na 35—40 duzych pierogéw

SKtADNIKI:

Przyblizone wartos$ci odzywcze

Ciasto: 1 ' . i kalorie catego dania:
° % kg maki pszennej Biatko: 105 g
e 1jajko '

e Y szklanki wrzatku Ttuszcze: 38 g

e Y szklanki zimnejwody Weglowodany: 455 g

e 1tyika oliwy z oliwek Btonnik: 70 g
e 5ol Sél:3g
Kcal: ciasto ok. 1830, farsz ok. 760
Farsz (najlepiej zrobi¢ dzien wczesniej):

e % gtéwki biatej kapusty Uwaga

e S$redniej wielkosci marchewki Gdy zostanie farsz, mozna zrobic

e 2czerwone cebule rybe po grecku lub podac¢ jako danie
* 1matyseler z ryba i grzanka.

e 2 korzenie pietruszki

e 1 matypor

e 1tyzeczka keczupu

o 1tyzeczka przecieru pomidorowego
e olej ryzowy

e 5ol

Dodatki: smazona cebulka do okraszenia, oliwa z oliwek

PRZYGOTOWANIE:
1. Przesiej do miski make, dodaj jajko, wrzatek i zimng wode, oliwe z oliwek i szczypte soli.
2. Zagniec ciasto do uzyskania konsystencji miekkiej plasteliny. Zawin w $ciereczke i odtdz na 30 min.
3. Pokrdj cebule w kosteczke i podsmaz na matym ogniu w garnku.
4. Poszatkuj kapuste i dodaj do garnka z cebulg. Dus do miekkosci kapusty, ok. 30 min.
5. Natarce o duzych oczkach zetrzyj marchewke, seler, pietruszke. Pokréj w talarki por. Dodaj

warzywa do kapusty i dus ok. 1 godziny.

6. Posdlipopieprz do smaku. Dodaj keczup zmieszany z koncentratem pomidorowym.
Doktadnie wymieszaj, a nastepnie wystudz.

7. Rozwatkuj ciasto, formuj pierogi z farszem i wtdéz do wrzgcej osolonej wody. Po wyptynieciu
gotuj 3—4 minuty.

8. Podawaj okraszone cebulka.

9. Smacznego.




Pierogi z szarpanym migsem

Przepis na 35—40 duzych pierogdéw
SKtADNIKI:

e (Ciasto na pierogi (s. 73)

Przyblizone wartosci odzywcze

i kalorie catego dania:
e 1,3 kg topatki wieprzowej Biatko: 210 g

e czosnek w proszku
e papryka ostra w proszku
e sos salsa lub chili

Ttuszcze: 162 g
Weglowodany: 355 g

Btonnik: 7 g
e sOl, pieprz S6l: 2 g
* oliwazoliwek Kcal: ciasto ok. 1830, farsz ok. 2110

Dodatki:
e smazona cebulka do okraszenia
e oliwa z oliwek

PRZYGOTOWANIE:

1. Nagrzej piekarnik do 180°C.

2. Natrzyj mieso solg, pieprzem, czosnkiem w proszku oraz ostrg papryka.
Przetéz mieso do zaroodpornego naczynia i piecz w nagrzanym do 180°C piekarniku
ok. 2% godziny. Wystudz, a nastepnie widelcem lub rekoma rozdziel na cienkie wtdkna.

4. \Wymieszaj z powstatym sosem, przetdz do miski i polej sosem salsa lub chili. Doktadnie
wymieszaj.

5. Przygotuj ciasto na pierogi wedtug przepisu ze s. 73.

6. Rozwatkuj ciasto, formuj pierogi i wktadaj do wrzacej osolonej wody z 2 tyzkami
oliwy z oliwek.

7. Podawaj okraszone cebulka.

8. Smacznego.

Uwaga
Gdy nie zuzyjemy catego farszu, mozna go podac z pieczonymi ziemniakami i satatka.







Pierogi z kaszqg gryczang,
boczkiem i cebulg

Przepis na 35—40 duzych pierogdéw
SKtADNIKI:
Ciasto na pierogi (s. 73)
Farsz:
e 100 g kaszy gryczanej
e 100-150 g boczku

e 2 czerwone cebule
e olej ryzowy

Dodatki: smazona cebulka do okraszenia, oliwa z oliwek

PRZYGOTOWANIE:

1. Ugotuj kasze gryczang wedtug przepisu na opakowaniu. Wystudz.

2. W tym czasie w garnuszku na niewielkiej ilosci oleju podsmaz przez 5-10 min pokrojone
w kostke cebule. Dodaj boczek i smaz ok. 10 min.

3. Kasze gryczang wymieszaj z boczkiem i cebula.

4. Zagniec ciasto na pierogi. Odstaw na 30 min zakryte Sciereczka.

5. Rozwatkuj ciasto, formuj pierogi i gotuj we wrzgcej osolonej wodzie z 2 tyzkami oliwy
z oliwek.

6. Podawaj okraszone cebulks.

7. Smacznego.

Uwaga
Jedli farsz zostanie, mozna podac go z kefirem.

Przyblizone wartos$ci odzywcze

i kalorie catego dania:

Biatko: 85 g

Ttuszcze: 43 g

Weglowodany: 432 g

Btonnik: 19 g

Sél:2g

Kcal: ciasto ok. 1830, farsz ok. 610



Pikantne uszka do barszczu

Przepis na 30—40 uszek

SKtADNIKI:

Przyblizone wartos$ci odzywcze
i kalorie catego dania:

Biatko: 128 g

Ttuszcze: 51 g

Weglowodany: 540 g

Btonnik: 7,2 g

Ciasto jak na pierogi (s. 73)

Farsz:
e ok. 300g suszonych grzybow
e 3 mate czerwone cebule

°© liajko Sél:2 g

* b.u’fka tarta Kcal: ciasto ok. 1830, farsz ok. 1540
* pieprz

e 5ol

e masto klarowane

PRZYGOTOWANIE:

1. Ugotuj suszone grzyby, wystudz i pokréj w drobng kostke.

2. Na masle klarowanym zeszklij pokrojone w drobng kostke cebule.

3. Do cebuli dotdéz grzyby i smaz ok. 10 min.

4. Posélidodaj duzo pieprzu, aby farsz byt bardzo pikantny.

5. Do lekko wystudzonego farszu dodaj jajko. Jesli jest za rzadki, dodaj butke tarta.
6. Zagniec ciasto.

7. Lep uszka i wktadaj do osolonej gotujgcej sie wody.

8. Gotuj 3—4 min.

9. Smacznego.

10. Podawaj z barszczem.

Uwaga
Gdy pozostanie nadmiar farszu, mozna go podac z kaszg gryczana.







SALATKI

Satatki dobrze jest przygotowywac z jednego lub kilku
rodzajow owocow lub warzyw.
Warzywa i owoce delikatne w smaku warto tgczy¢ z tymi o mocnym aromacie.
Satatki najlepiej podawac w przezroczystej salaterce
lub niezbyt gtebokim potmisku.
Do dekoracji mozna uzy¢ kawatkow pomidora, czgstek pomaranczy,
kolorowej papryki, lisci pietruszki czy bazylii. Mozna je rGwniez posypac
pokruszonymi orzechami lub ziarnami stonecznika.






Salatka z zielonych szparagow
z szynkgq prosciutto

Przepis na $rednig salaterke
SKtADNIKI:

e 1 peczek zielonych szparagow

e 200 g szynki parmeniskiej

e 1 opakowanie pomidorkéw koktajlowych (250 g)
e s0s winegret

e 56l do smaku

PRZYGOTOWANIE:
1. Ugotujszparagi w osolonej wodzie na péttwardo. Wystudz i pokréj na trzy czesci.
2. Pokrdj szynke i dodaj do wystudzonych pokrojonych szparagdw.
3. Pokrdj pomidorki koktajlowe i dotéz do szparagdéw i szynki. Wymieszaj.
4. Polej sosemwinegret i posél do smaku.
5. Smacznego.

Przyblizone wartosci odzywcze
i kalorie catego dania:

Biatko: 37 g
Ttuszcze: 14 g
Weglowodany: 16 g
Btonnik: 9 g

Sél: 2 g

Kcal: ok. 400




Satatka m naciowym

e pier$ z kurczaka (200-230 g)
e 4todygi selera naciowego
1 jabtko

1 garsc rodzynek
100 g jogurtu nat
yzka majonezu

WSsyp rodzynki.
Wymieszaj jogurt z majoneze sem polej satatke, pomieszaj

Przyblizone wartosci odzywcze
i kalorie catego dania:

Biatko: 45 g

Ttuszcze: 24 g

Weglowodany: 38 g

Btonnik: 6 g
Sél:2g

Kcal: ok. 575




Salatka ziemniaczana

Przepis na $rednig salaterke
SKtADNIKI:

e 4 ziemniaki
e 3 czerwone cebule

o ol
e pieprz
e olej
e ocet
PRZYGOTOWANIE:
1. Ugotuj ziemniaki w mundurkach do miekkosci. Wystudz i pokrdj w kostke.
2. Pokroj w kostke cebule i dodaj do ziemniakéw. Wymieszaj.
3. Posdl oraz popieprz. Wymieszaj.
4. Polej odrobing oleju oraz octu.
5. Wymieszaj.
6. Smacznego.

Uwaga
Satatke mozna podac z cieptymi paréwkami lub kietbasa.

Przyblizone wartos$ci odzywcze
i kalorie catego dania:

Biatko: 10 g

Ttuszcze: 21 g

Weglowodany: 62 g

Btonnik: 5 g
Sél: 2 g

Kcal: ok. 500




Satatka
z kurczakiem i paprykg

Przepis na duzg salaterke

SKtADNIKI: Przyblizone wartosci odzywcze
i kalorie catego dania:
e 2 piersiz kurczaka Biatko: 95 g
e 1 76tta papryka Ttuszcze: 8 g
e 1 zielona papryka Weglowodany: 28 g
e 1 czerwona papryka Btonnik: 11 g
e 200 g szpinaku lisciastego typu baby Sél:2 g
e sos winegret Kcal: ok. 580
*  wywar warzywny
e ol

PRZYGOTOWNIE:

Ugotuj piersi z kurczaka w wywarze warzywnym. Wystudz i porwij na kawatki.
Pokrdj w kostke papryki i dodaj dokurczaka.

Dodaj szpinak i wymieszaj. Posdl i pomieszaj.

Przed podaniem polej sosem winegret.

Smacznego.
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alaterke

akéw w occie
2 jajka na twardo

1 jabtko
1 mata czerwona cebula
4 tyzki kukurydzy
3—4 tyzki majonezu
pieprz
sol

ANIE:

Pokroj w kostke buraki, jabtko, jajka oraz cebule.
Dodaj , ajonez.

iopiep z wedtug uznania. Pomieszaj.
macznego.
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Przyblizone wartosci odzywcze
i kalorie catego dania:

Biatko: 20 g

Ttuszcze: 21 g

Weglowodany: 89 g

Btonnik: 8 g
Sél:2g

Kcal: ok. 780




Salatka z selera

Przepis na srednig salaterke

selera konserwowego

200 g kukurydzy w puszce

1 czerwona cebula

200 g szynki wedzonej w kawatku "2

2 tyzki majonezu - N
pieprz

sol

PRZYGOTOWANIE:

Do miski wt6z osgczony seler. .
Ugotuj jajka na twar:

Na tarce o duzych oczkach z r
Posdl i popieprz do smaku.
Dodaj dwie tyzki majonezu i ponownle dol@nle wy‘

Smacznego. ‘ ;5

Przyblizone wartosci odzywcze
i kalorie catego dania:

Biatko: 60 g

Ttuszcze: 74 g

Weglowodany: 62 g

Btonnik: 16 g
Sél:3 g

Kcal: ok. 1110




Satatka z kapusty pekinskiej

Przepis na $rednig salaterke
SKtADNIKI:

e % gtédwki kapusty pekinskiej

e 300 g czerwonej fasoli z puszki
e 1por

e 1 ogodrek satatkowy

e 2tyzki majonezu

LI o]

PRZYGOTOWANIE:

Pokrdj w kostke kapuste pekinska. Przetdéz do miski.

Osacz i dodaj do kapusty fasole.

Pokrdj por oraz ogorek satatkowy w kostke i dodaj do kapusty pekinskie;j.
Posél i doktadnie wszystko pomieszaj.

Dodaj majonez i jeszcze raz wszystko doktadnie wymieszaj.

Smacznego.
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Przyblizone wartos$ci odzywcze
i kalorie catego dania:

Biatko: 33 g

Ttuszcze: 21 g

Weglowodany: 40 g
Btonnik: 27 g

Sél:3 g

Kcal: ok. 560




Pieczone baktazany

Przepis na $rednig salaterke

SKtADNIKI:

PRZYGOTOWANIE:

I e S S S
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3 bakfazany

200 g wypestkowanych zielonych oliwek
5 zgbkdw czosnku

2 duze czerwone cebule

4 pomidory

1 szklanka oliwy z oliwek oregano
pieprz

sol

Pokrdj baktazany w paski i roztéz na dnie polanego odrobing oliwy z oliwek duzego
zaroodpornego naczynia.

Posyp baktazany solg i pieprzem.

Pokroj w kostke oliwki, czosnek i cebule, a nastepnie posyp nimi baktazany.
Pokréj w plasterki pomidory i utéz na baktazanach.

Posyp solg i pieprzem.

Polej oliwg z oliwek.

Posyp oregano.

Przykryj folig aluminiowa.

Nagrzej piekarnik do 200°C i piecz 30—40 min.

Zdejmij folie i ostroznie pomieszaj warzywa, nie wyjmujac z piekarnika.
Zmniejsz temperature do 180°C i co 15 min mieszaj, 4—8 razy maksymalnie.
Kiedy sos wyparuje, przestan piec i pozostaw w piekarniku.

Podawaj na zimno z chlebem.

Smacznego.

Przyblizone wartos$ci odzywcze

i kalorie catego dania:
Biatko: 12 g

Ttuszcze: 93 g
Weglowodany: 60 g
Bfonnik: 26 g

Sél:6¢g

Kcal: ok. 1300







Pieczarki z burakami
na pikantnie

Przepis na 3—4 | potrawy, ok. 4 porcji

SKtADNIKI:

Wlej pét szklanki wo
Dopraw solg i jeszcze do s
Smacznego.
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Przyblizone wartosci odzywcze
i kalorie catego dania:

Biatko: 20 g

Ttuszcze: 22 g

Weglowodany: 37 g
Btonnik: 15 g

Sél:3 g

Kcal: ok. 460




Przepis na 3 porcje

SKtADNIKI:

Szpinak lisciasty
z serem lazur

2 czerwone mate cebule

3 zgbki czosnku

200 g szpinaku typu baby

60 g kostki sera ple$niowego lazur
masto klarowane

e 50l
PRZYGOTOWANIE:

1. Podsmaz na masle klarowanym pokrojone w kostke cebule i przeci$niety przez praske
czosnek.

2.  Dotdz umyty porwany szpinak. Przykryj i du$ 5—10 min, od czasu do czasu mieszajgac.

3.  Pokrdj ser w kostke i dodaj do szpinaku. Mieszaj do roztopienia sie sera. Posél do smaku.

4. Podawaj jako dodatek do dan obiadowych, np. z ryzem i tososiem, lub jako sos do
makaronu.

5.  Smacznego.

Przyblizone wartosci odzywcze
i kalorie catego dania:

Biatko: 18 g

Ttuszcze: 32 g

Weglowodany: 17 g

Btonnik: 5 g
Sol:3 g

Kcal: ok. 450




Satatka ziemniaczana
z 0gorkami konserwowymi

SKtADNIKI:

1 $redni ziemniak

4 $rednie ogoérki konserwowe
2 jajka

2 mate czerwone cebule

1 $rednie jabtko

100 g jogurtu naturalnego

1 tyzka musztardy czosnkowej
1 tyzka majonezu light

o ol
e pieprz
PRZYGOTOWANIE:
1. Ugotuj ziemniaki w mundurkach. Wystudz, pokréj w kostke i przetéz do miski.
2. Pokroj w kostke ogorki konserwowe i dotéz do miski z ziemniakami.
3. Ugotuj jajka na twardo, pokrdj w kostke i dotdz do reszty sktadnikow.
4. Pokrdj jabtko i cebule w kostke, dodaj do miski. Wymieszaj doktadnie wszystkie sktadniki.
5. Potacz jogurt z majonezem i musztardg czosnkowga. Dodaj do miski ze sktadnikami
i doktadnie pomieszaj. Posdl i popieprz do smaku.
6. Przetdz do salaterki.
7. Smacznego.

Przyblizone wartos$ci odzywcze
i kalorie catego dania:

Biatko: 40 g

Ttuszcze: 17,4 g

Weglowodany: 98 g
Btonnik:4,1 g
Sél:1g

Kcal: ok. 675




Salatka z czerwonej kapusty

SKtADNIKI:

e ¥ gtéwki czerwonej kapusty
e 2-3jabtka

e 1 duza czerwona cebula

e sokzcytryny do smaku

e ocet
e 5Ol
e pieprz ziotowy
e cukier
PRZYGOTOWANIE:
1. Kapuste poszatkuj i ugotuj al dente. Wystudz i przetéz do miski.
2. Obierz jabtka i zetrzyj na tarce o duzych oczkach. Dodaj do kapusty.
3. Pokroj w kostke cebule i dodaj do reszty sktadnikdéw. Dokfadnie wymieszaj.
4. Dodaj sol, pieprz ziotowy, sok z cytryny, ocet oraz cukier do smaku.
5. Przetdz do salaterki i podawaj.
6. Smacznego.

Przyblizone wartosci odzywcze
i kalorie catego dania:

Biatko: 12 g

Ttuszcze:3 g

Weglowodany: 70 g
Btonnik: 16 g

Sél: 2 g

Kcal: ok. 600




Sos winegret

SKtADNIKI:

e Y szklanki sosu sojowego

e 11tyzeczka musztardy francuskiej

e 1tyzeczka miodu

e 1tyzka soku z cytryny

e ocet

o Yi— Y tyzeczki oleju rzepakowego lub oliwy z oliwek

PRZYGOTOWANIE:

1. Sos przygotuj dzieh wczesniej.
2.  Wszystkie sktadniki potacz i doktadnie wymieszaj.
3.  Wstaw do lodéwki.




COS NA CHLEB






Pasta rybna

Przepis na srednig miske
SKtADNIKI:

e 1 wedzona makrela

e 150 gjogurtu greckiego

e 4 1{yiki podktadu z solianki

e kilka kawatkdéw gotowanej ryby z solianki

e 2 tyzki sosu paprykowego (moze by¢ wiasnej produkcji)
e 1tyzka keczupu

e 11tyzka musztardy czosnkowej

e 1tyzeczka soku z cytryny

e pieprz

LI o]

PRZYGOTOWANIE:

Do miski wtéz makrele bez osci.

Dodaj jogurt grecki i doktadnie wymieszaj.

Wlej podkfad z solianki. Dobrze pomieszaj.

Dodaj keczup i musztarde czosnkowg. Pomieszaj.

Dodaj sok z cytryny.

Do smaku dodaj sos paprykowy, pieprz oraz sél. Dobrze wymieszaj.
Wstaw do lodéwki.

Podawaj z chlebem.

Smacznego.
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Przyblizone wartosci odzywcze
i kalorie catego dania:

Biatko: 83 g

Ttuszcze: 63 g

Weglowodany: 55 g

Btonnik: 3,6 g

Sol: 8¢
Kcal: cata pasta ze 100 g makreli
zawiera ok. 1050 kcal




natka
masto czo
pieczywo

PRZYGOTOWANIE:

Ugotuj szparagi na .-h'i(. 0 Q
Posiekaj w blenderze por, nastep r
Pokréj wystudzone szparagi i row
W blenderze rozdrobnij ogérek.
Wszystkie warzywa wymieszaj.
Przet6z na sitko na 10-20 min, aby osgczy¢.
Warzywa umies$¢ w misce. Posél i popieprz dc
Podgrzej chleb w grzankownicy. Posmaruj maste
z czosnkiem.

9. Natdz tatar warzywny na grzanki i posyp pietruszka.
10. Smacznego.
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Przyblizone wartos$ci odzywcze
i kalorie catego dania:

Biatko: 15 g

Ttuszcze: 20 g

Weglowodany: 25 g

Btonnik: 12 g

Sél:3g

Kcal: ok. 380




Humus

Przepis na litrowg miske

SKtADNIKI:
e 1 szklanka cieciorki
e 1tyzeczka sody
e 3-4 zabki czosnku
o 3—4 tyiki soku z cytryny
e 1 szklanka pasty sezamowej tahini
e 50l
e Y szklanki lodowatej wody

PRZYGOTOWANIE:

1. Cieciorke mocz w duzej ilosci wody z dodatkiem sody do 12 godzin.

2. Odcedz, przeptucz i gotuj ok. 40 min do miekkosci.

3. Odlej wode i wystudz, przetdz do blendera kielichowego, dodaj zgbki czosnku, sok z cytryny,
sol i paste sezamowa.

4. Miksuj do uzyskania gestej masy, dodaj % szklanki lodowatej wody.

5. Ucieraj w blenderze jeszcze 2—-3 min. Przetéz do miseczki.

6. Mozna podawac z surowg marchewkg, selerem naciowym oraz pokrojong w paski papryka
lub uzywa¢ jako paste nachleb.

7. Smacznego.

Przyblizone wartos$ci odzywcze
i kalorie catego dania:

Biatko: 77 g

Ttuszcze: 145 g

Weglowodany: 44 g

Btonnik: 37 g
Kcal: ok. 1850







CZAS NA COS
SLODKIEGO

Wielu z nas czesto ma ochote na cos stodkiego...
Najwazniejsze, zeby nie siegac wtedy po batoniki, chrupki lub wafelki.
Warto prébowac zrobic deser lub upiec ciasto.

Najzdrowsze oczywiscie bedg desery z owocow. W sezonie najlepiej wybierac
sSwieze, potem suszone lub mrozone, ktérych nie brakuje wiosng, jesienig
oraz zimg. Zamiast cukierka raz na jakis czas wybierzmy tyzke miodu. Przez
caty rok najlepiej jes¢ jabtka, poniewaz pomagaja obnizy¢ cisnienie krwi oraz
regulujg prace przewodu pokarmowego.

Warto rowniez przyrzadzic satatke wieloowocowgq
polang np. odrobing likieru.
Czasami oczywiscie mozemy sie skusi¢ na niewielka ilos¢ gorzkiej czekolady.
Jest bardzo dobrym zrédtem zelaza, biatka, magnezu.
Zjadanie niewielkiej ilosci czekolady co jakis czas dobrze wptywa na serce.
Ciasta i desery bardzo czesto podawane s3 na podwieczorek, zwtaszcza
podczas swiat lub imprez okolicznosciowych.






Keks z suszonym ananasem
i wiorkami kokosowymi

Przepis na keksowke o wym. 32 x 8 cm (ok. 10 porcji)
SKtADNIKI:

e 300g masta

e 1 szklanka cukru pudru

e 4 duze jajka

e 10 g cukru waniliowego

e 2 szklanki maki tortowej

e 11tyzeczka proszku do pieczenia
e 50-100 g wiorkow kokosowych
e 50-100 g suszonego ananasa

PRZYGOTOWANIE:

Do miski wtéz miekkie masto i ubijaj ok. 5 min, az bedzie puszyste.

Wsyp cukier puder, wcigz ubijajac.

Caty czas ubijajac, dodaj po jednym jajku.

Dodaj widrki kokosowe i cukier waniliowy.

WSsyp przesiang make z proszkiem do pieczenia i powoli miksuj do potgczenia sktadnikow.
Dodaj suszonego ananasa i doktadnie wymieszaj.

Mase przetdz do keksdwki wytozonej papierem do pieczenia.

Piecz 1 godzine w piekarniku nagrzanym do 170°C.

Smacznego.
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Przyblizone wartosci odzywcze
i kalorie catego dania:

Biatko: 70 g

Ttuszcze: 333 g

Weglowodany: 444 g

Btonnik: 26 g
Sél:3 g
Kcal: ok. 4330




Krem z marakui

Przepis na salaterke 23 x 23 cm
SKtADNIKI:

e 400 ml soku z marakui (lub pulpa z marakui)
e 200 ml mleka skondensowanego w puszce
e 200 ml Smietany 30%

e 1 paczka zelatyny deserowej

e 100 ml syropu z marakui

PRZYGOTOWANIE:

W blenderze wymieszaj sok z marakui z mlekiem skondensowanym i $mietana.
Zelatyne przygotuj wedtug przepisu na opakowaniu i dodaj do masy.

Przelej do miski i wtéz na pare godzin doloddéwki.

Wierzch polej syropem z marakui.

Smacznego.
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Przyblizone wartosci odzywcze
i kalorie catego dania:

Biatko: 32 g

Ttuszcze: 88 g

Weglowodany: 83 g

Sél:1g

Kcal: ok. 1450




Tarta mango-marakuja

Przepis na tortownice 23 x 23 cm (4-8 porcji)
SKtADNIKI:

Ciasto:
e 240 g maki
e 60 g cukru pudru
e 150 g miekkiego masta
e 1jajko

e 7 duzych 26ttek

e 2 duze jajka

e Y szklanki cukru

e 1tyzka maki ziemniaczanej

®* mocny zaczyn mango-marakuja

PRZYGOTOWANIE:

1. Zagnie¢ ciasto. Posmaruj szklang tortownice mastem, rozwatkuj ciasto i wylep nim spéd
i brzegi naczynia. Naktuj ciasto widelcem.

2. Nagrzej piekarnik do 175°C, wtéz ciasto i piecz ok. 30 min, az dozrumienienia.

3. Oddziel zéttka od biatek i wtdz do garnuszka, nastepnie wbij dwa cate jajka i wsyp pot
szklanki cukru. Podgrzej do rozpuszczenia sie cukru, caty czas mieszajac.

4. Dodaj zaczyn mango-marakuja i wymieszaj.

5. Rozcieficz make ziemniaczang w % szklanki wody i wlej do masy. Mieszaj energicznie do
momentu zgestnienia masy.

6. Mase przetdz na ostudzone ciasto. Zostaw do wystygniecia.

7. Po ostudzeniu wtéz na catg noc do lodéwki.

8. Smacznego.

Przyblizone wartosci odzywcze
i kalorie catego dania:

Biatko: 72 g

Ttuszcze: 133 g
Weglowodany: 355 g

Sél: 2 g
Kcal: ok. 3215




Ptasie mleczko

Przepis na duzy tort
SKtADNIKI:

Ciasto:
e % kg maki krupczatki
e 1jajko
e % kostki masta
e 150 g cukru
e 11tyzeczka proszku do pieczenia
e 1tyzeczka sody
e 2tyzeczki Smietany 12%
e 4tyzki mleka

Przyblizone wartos$ci odzywcze
i kalorie catego dania:

Biatko: 85 g

Ttuszcze: 316 g

Masa 1:
e %lImleka
e 150 g cukru
e 10-20 g cukru waniliowego
e 3 tyzki kaszy manny

Weglowodany: 480 g
Sél:3g
Kcal: ok. 5830

e 200 g masta roslinnego
e ok. 150 g dzemu porzeczkowego niskostodzonego

Polewa:
e 5iyzek mleka
e 150 g cukru
e 5Styzek kakao
e 1 tyzka masta roslinnego

PRZYGOTOWANIE:

1. Zagnieé ciasto. Schtodz 1-2 godziny. Podziel na trzy czesci i rozwatkuj.
2. Nagrzej piekarnik 180-190°C i piecz na ztoty kolor.

Masa 2:
1. Mleko, cukier, kasze manne i cukier waniliowy zagotuj do uzyskania gestosci Smietany.
2. Utrzyj w makutrze z mastem ros$linnym.
3. Przektadaj placki naprzemiennie masg oraz dzemem niskostodzonym, oprdcz wierzchu
ostatniego.
4. Zmieszaj sktadniki polewy i polej nig ciasto.




4. ankowy
5. % kostki stopionego masta

PRZYGOTOWANIE:

1. Zagniec ciasto, podziel na dwie czesci, zawin w folie spozywczg i wtdz na dwie godziny do
zamrazarki.

2. Jajka utrzyj z cukrem, dodaj serki homogenizowane, budyn w proszku oraz masto. Wszystko
doktadnie zmiksuij.

3. Podwdch godzinach jedng czesc ciasta zetrzyj na tarce o duzych oczkach na spdd blachy
wytozone] papierem do pieczenia.

4. Na startym ciescie rozprowadz mase serowa.

5. Na wierzch masy serowej zetrzyj drugg potowe ciasta.

6. Piecz w piekarniku nagrzanym do 180°C ok. godziny.

7. Podawaj wystudzone. Smacznego.

Przyblizone wartosci odzywcze
i kalorie catego dania:

Biatko: 90 g

Ttuszcze: 250 g

Weglowodany: 390 g
Btonnik: 6 g

Sél:3 g

Kcal: 1350 kcal







Placek bananowy

Przepis na blache o wym. 25 x 25 cm

SKtADNIKI:

% szklanki oleju roslinnego

% szklanki cukru

2 jajka

1 % szklanki maki

1 ptaska tyzeczka proszku do pieczenia
1 ptaska tyzeczka sody

4 dojrzate banany

rodzynki

orzeszki

sol

PRZYGOTOWANIE:

O NV ke WDNRE

Do miski wlej olej, wsyp cukier, wbij jajka, dodaj szczypte soli i zmiksuj.
Miksujac, wsypuj stopniowo make wymieszang z proszkiem do pieczenia i soda.
Zmiel lub zgnie¢ banany i dodaj do ciasta. Zmiksuj.

Wedtug uznania dodawaj bakalie. Pomieszaj.

WiIej ciasto do keksdwki wytozonej papierem do pieczenia.

Piecz w piekarniku nagrzanym do 180°C ok. 45 min — do suchego patyczka.
Podawaj wystudzone.

Smacznego.

Przyblizone wartos$ci odzywcze
i kalorie catego dania:

Biatko: 67 g

Ttuszcze: 160 g

Weglowodany: 425 g
Btonnik: 27 g

Sol:3 g

Kcal: ok. 2900




Placek z owocami

Przepis na blache o wym. 25 x 25 cm
SKtADNIKI:

e 4jajka

e 1 szklanka cukru

e % kostki masta

e 2 szklanki maki pszennej

e 2 tyzeczki proszku do pieczenia
e 200 ml kwasnej Smietany

e owoce (wisnie, jabtka, sliwki)

PRZYGOTOWANIE:
1. Oddziel biatka od zé6ttek, zéttka utrzyj z cukrem i potowg kostki miekkiego masta.
2.  Wsyp do masy make i zmiksuj.
3. Dodaj proszek do pieczenia oraz kwasng Smietane. Zmiksuj.
4. Ubij biatka na piane, dodaj do masy i doktadnie wymieszajtyzka.
5. Przetdz ciasto na blache wytozong papierem do pieczenia, na ciescie umies¢ owoce.
6. Piecz w piekarniku nagrzanym do 180°C ok. 45 min — do suchego patyczka.
7. Podawaj wystudzone.
8. Smacznego.

Przyblizone wartos$ci odzywcze
i kalorie catego dania:

Biatko: 60 g

Ttuszcze: 150 g

Weglowodany: 465 g
Btonnik: 8 g

Sél: 2 g

Kcal: ok. 2790




Placek kruchy

Przepis na blache o wym. 25 x 25 cm

SKtADNIKI:

% kg maki

1 kostka masta

% kostki smalcu

2 tyzki kwasnej smietany

15 g proszku do pieczenia

4 jajka

3 tyzki cukru pudru

owoce (jabtka, wisnie, sliwki)

PRZYGOTOWANIE:

1. Oddziel biatko od zéttek i potgcz z6ttka z maka, mastem, smalcem, Smietang i proszkiem
do pieczenia.

2. Ubij biatka na piane z cukrem pudrem i dodaj do ciasta.

3. Podziel na dwie czesci, jedng z nich wtéz do zamrazarki na 40 min.

4. Drugg czes$¢ ciasta przetéz na blache wytozong papierem do pieczenia.

5. Na ciescie umies¢ owoce.

6. Wyjmij z zamrazarki drugg cze$é ciasta i zetrzyj na tarce o duzych oczkach bezposrednio na
owoce.

7. Piecz w piekarniku nagrzanym do 180°C ok. 45 min. Podawaj wystudzone.

8. Smacznego.

Przyblizone wartosci odzywcze
i kalorie catego dania:

Biatko: 80 g

Ttuszcze: 250 g

Weglowodany: 450 g
Btonnik: 12 g

Sél:3 g

Kcal: ok. 4730




Placek marchewkowy

Przepis na srednig tortownice 23 x 23 cm lub blache 25 x 25 cm

SKtADNIKI:

3 mate marchewki

3 jajka

2 szklanki cukru

1 szklanka oleju roslinnego

2 szklanki maki

2 tyzeczki— 15 g proszku do pieczenia
cukier puder (do posypania)

PRZYGOTOWANIE:

0 N
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Marchewki zetrzyj na tarce o duzych oczkach i przetéz do blendera kielichowego.
Whij jajka.

WSsyp cukier.

Wilej olej i wszystko zmiksu;.

Przelej do miski i dodaj make oraz proszek do pieczenia. Zmiksuij.

Przetéz na wytozong papierem do pieczenia blache i piecz w nagrzanym do 180°C
piekarniku 40-50 min do suchego patyczka.

Wystudz i posyp cukrem pudrem.

Smacznego.

Przyblizone wartosci odzywcze
i kalorie catego dania:

Biatko: 49 g

Ttuszcze: 100 g

Weglowodany: 275 g
Btonnik: 5 g

Sél:4g

Kcal: ok. 2220




COS NA SWIETA

/AN






Bigos

Przepis na pieciolitrowy garnek
SKtADNIKI:

e 1 kg kapusty kiszonej

e % gtdwki biatej kapusty

e 2cebule

e 250 g wieprzowiny na gulasz

e 250 g wotowiny na gulasz

e 3 kietbasy Slaskie

e 100 g suszonych Sliwek

e 2 tyzki powidet

e 200 g suszonych grzybdéw

e 1% tyiki przecieru pomidorowego
e 4 szczypty chili w proszku do smaku
e 1 kieliszek czerwonego wina

e olejryzowy

PRZYGOTOWANIE:

Poszatkuj i udus kapuste stodka.

W oddzielnym garnku udus kapuste kiszong.
Na patelni rozgrzej olej i zeszklij pokrojone w kostke cebule.

Do cebuli dodaj pokrojone w kostke kietbasy $lgskie, wieprzowine oraz wotowine.
Podsmazaj ok. 10 min.

Pofacz kapusty i pomieszaj.

Dodaj miesa i doktadnie wymieszaj.

Dodaj suszone sliwki i grzyby, powidta i przecier pomidorowy. Doktadnie pomieszaj.
Mozna podlaé kieliszkiem wytrawnego czerwonego wina.

Odstaw na noc w chfodne miejsce.
10. Podawaj na ciepto z chlebem.

11. Smacznego.

P wnNe
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Przyblizone wartosci odzywcze
i kalorie catego dania:
Biatko: 200 g

Ttuszcze: 70 g
Weglowodany: 302 g
Btonnik: 107 g
Kcal: ok. 2700




Pierniki

SKtADNIKI:

1 kostka masta

500 ml miodu

375 g cukru

1 kg maki tortowe;j

16 g cukru waniliowego

2 tyzki kakao

1% tyzeczki sody

4 jajka

2 opakowania przyprawy do piernikdéw (po 25 g)

PRZYGOTOWANIE:

No usWw

Roztop masto, midd i cukier w garnku. Wystudz

Make przesiej, dodaj cukier waniliowy, kakao, sode, jajka i przyprawe do piernika.
Wymieszaj.

Dodaj letnig mase miodowg i wszystko doktadnie wymieszaj.

Ciasto podsyp maka i zawin w papier do pieczenia.

Odstaw do lodéwki na 1-2 tygodnie.

Przed pieczeniem potdz ciasto w cieptym miejscu na 1 godzine.

Dziel na porcje, rozwatkuj, wycinaj figurki i rozktadaj na blaszce wytozonej papierem do
pieczenia.

Piecz 10-15 min w piekarniku rozgrzanym do 180-200°C.

Uprzednie nagrzanie piekarnika powoduje szybsze pieczenie piernikdw.

Przyblizone wartos$ci odzywcze
i kalorie catego dania:
Biatko: 100 g

Ttuszcze: 90 g
Weglowodany: 1700 g
Kcal: ok. 7200
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