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Przepisy kulinarne – Pomysł na obiad 

ciasto i sałatkę 
 

Otyłość jest narastającym problemem w obecnych czasach. Jeśli rodzice są otyli, dziecko ma 

70% szans bycia również otyłym. Nie leczona otyłość prowadzi do wielu chorób przewlekłych 

np. cukrzycy typu 2, choroby niedokrwiennej serca, nadciśnienia tętniczego, choroby 

nowotworowej, chorób kostnych i innych. Z uwagi na pogarszającą się jakość i wartość 

odżywczą żywności oraz wadliwy sposób odżywiania się kobiet ciężarnych mamy do 

czynienia w ostatnich latach ze wzrostem występowania alergii pokarmowy u dzieci i 

dorosłych. Wychodząc naprzeciw wzrastającym potrzebą intensywnej i 

wysokospecjalistycznej opieki dietetycznej powstała Poradnia Dietetyczna SuperSlim w 

Żorach. W celu profilaktyki i prewencji chorób przewlekłych wykonuje ona badania 

diagnostyczne, takie jak np. pomiar glukozy, cholesterolu i trójglicerydów w celu wczesnego 

wykrycia i leczenia dietetycznego chorób dieto-zależnych. Przepisy zawarte w niniejszej 

publikacji pomogą Państwu w przygotowaniu odpowiednio zbilansowanej diety. Wszystkie 

produkty zawarte w tej książeczce są ogólnodostępne w sklepach oraz przystosowane na 

każdą kieszeń. 
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Przepisy na dietetyczne dania obiadowe 

Roladki z kurczaka z korniszonem 
 

Składniki: 

 1 mała pierś z kurczaka, 

  cienki mały plaster chudej wędliny drobiowej- 15g, 

  1 korniszon- 50g, 

  1 łyżka twarogu (odtłuszczonego) – 12g, 

  papryka w proszku,  

 sól, pieprz. 

 

 
Sposób przygotowania: 

Piersi kurczaka rozbijamy dość cienko. Posypujemy przyprawami i kładziemy na to 

plasterek wędliny, łyżkę twarogu i ogórka. Zwijamy roladki i z wierzchu oprószamy 

pieprzem. Wkładamy do naczynia (najlepiej piec w rękawie) i wstawiamy do nagrzanego 

do 200°C piekarnika, ok. 30-40 minut. Jeśli chcecie gotować na parze - to czas ok. 30-

35 minut. 
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Kurczak po meksykańsku 
 

Składniki: 

 1 mały filet z kurczaka bez skórki 

 - 120g, 1/2 puszki czerwonej fasoli konserwowanej 

 - 100g, 1/2 opakowania mrożonej mieszanki warzywnej- 250g, 

  1 łyżeczka oliwy z oliwek lub oleju rzepakowego- 4g, 

 2 łyżki koncentratu pomidorowego- 40g, 

  2 łyżki jogurtu naturalnego 0% tłuszczu- 24g, 

 sól, 

  pieprz, 

  chili. 

 

 

 

 

Sposób przygotowania: 

Filety umyć, osuszyć, pokroić w grubą kostkę, pikantnie przyprawić, odłożyć do lodówki na około 

60 minut. Na patelni rozgrzać olej, każdy kawałek mięsa obrumienić partiami na rozgrzanym 

oleju, przełożyć do rondla. Warzywa przelać wrzątkiem na sicie i dodać do duszącego się 

kurczaka. Gdy składniki dania zmięknąć dodać wypłukaną fasolę konserwową, skorygować smak, 

można zagęścić jogurtem i koncentratem, dusić razem 5 minut i podawać. 
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Kurczak z woka 
 

Składniki : 

 1 mała pierś z kurczaka- 120 g, 

  1 mała cebula- 50 g, 

  ½ papryki żółtej- 65 g, 

  ½ zielonej papryki- 65 g, 

  ½ czerwonej papryki- 65 g, 

  1 średnia marchewka- 50 g, 

  1 średni pomidor- 130 g, 

  1 mała kolba kukurydzy- 48 g 

  (zamiast kolby kukurydzy można dodać 2 łyżki kukurydzy konserwowej- 48 g), 

tymianek, 

  rozmaryn, 

  sos sojowy- 24 g, 

  sól, 

  pieprz, 

  1 łyżeczka oliwy z oliwek- 4 g. 

 
 

Sposób przyrządzenia: 

Kurczaka kroimy na kawałki, posypujemy ziołami. Cebulę kroimy w kosteczkę, podsmażamy ją na 

kilku kroplach oliwy. Kurczaka wrzucamy do cebuli i razem chwilę podsmażamy. Papryki i 

marchew kroimy w słupki, wrzucamy do kurczaka i wszystko razem dusimy przez około 30 

minut. Następnie dodajemy kukurydzy, a chwilę później pomidory, kilka kropel sosu sojowego i 

chwilę jeszcze podsuszamy. Przyprawiamy solą, pieprzem i ewentualnie. 
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 Pstrąg z rozmarynem 
 

Składniki: 

 Pstrąg cały 1 szt. – 250g, 

  gałązka rozmarynu, 

  pól małej cebuli- 50g, 

  1 ząbek czosnku- 5g, 

  pieprz, 

  sól, 

  sok z cytryny- 24g. 

 
 

 

Sposób przygotowania: 

Pstrąga umyć, środek obsypać solą i pieprzem, włożyć kilka pokrojonych plastrów cebuli, 

posiekany drobno czosnek, gałązkę rozmarynu. Rybę skropić sokiem z cytryny, zawinąć w folię. 

Piec w piekarniku rozgrzanym do 180 stopni około 25 minut. 

 

 

 



8 
 

Placki ziemniaczane w wersji light z łososiem 

 

Składniki: 

 2,5 średniego ziemniaka- 187,5g, 

  1 jajko- 50g, 

  szczypta soli, 

  1 łyżka otrębów pszennych- 6g, 

  dodatki: 

  jogurt naturalny gęsty 0% tłuszczu ¼ opakowania- 50g, 

  wędzony łosoś- 40g, sałatka, rukola lub roszponka- 40g, 

  1 płaska łyżeczka oleju rzepakowego lub oliwy z oliwek- 4g. 

 

 

 

 

Sposób przygotowania:  

Ziemniak obieramy i trzemy na tarce o małych oczkach. Odciskamy wodę. Dodajemy jajko, 

otręby, sól. Wszystko dokładnie mieszamy. Patelnię teflonową lub ceramiczną dobrze 

rozgrzewamy i łyżką nakładamy placki (nie za grube). Jeśli mamy dobrą patelnię, to nie ma 

konieczności wlewania jakiegokolwiek tłuszczu. Placki smażymy na złoto z dwóch stron. 

Usmażone układamy na sałacie, smarujemy jogurtem i okładamy kawałkami wędzonego łososia. 
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Gołąbki gotowane na parze 
 

 

Składniki: 

 2 łyżki stołowe brązowego ryżu – 26g, 

  2 listki kapusty włoskiej- 100g, 

  1/2 szklanki mięsa wołowego mielonego- 45g, 

  1\4 czerwonej papryki, 

  – 40g 1\5 cebuli- 10g, 

  majeranek , 

 1/2 jajka- 30g,  

 sól, 

  przyprawy ziołowe do smaku. 

 

 

Sposób przygotowania: 

Z małej kapusty wykrawamy głąb, liście ostrożnie rozdzielamy. Ściągamy zgrubiałe nerwy 

liściowe, aby łatwo zwijało się gołąbki. Do pojemników parowara wkładamy liście kapusty, a ryż 

do pojemnika służącego do gotowania ryżu. Gotujemy wszystko na parze. Mięso mielone wołowe 

mieszamy z ugotowanym na półtwardo ryżem, dodajemy 1 jajko, doprawiamy wg. swoich 

upodobań pieprzem, solą, majerankiem. Farsz układamy na posolonych liściach kapusty, 

zakładając boki liści do środka, a następnie zwijamy w ciasny rulon. Gołąbki układamy dosyć 

ciasno w pojemniku parowaru. Do pojemnika na zioła wsypujemy 1 łyżkę ziół prowansalskich, aby 

gołąbki delikatnie przeszły ich zapachem. Przykrywamy pokrywką i gotujemy na parze 45 minut, 

aż gołąbki będą miękkie. 
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Dietetyczne kotlety z kurczaka 

 

Składniki: 

 1 mały filet z kurczaka- 120 g, 

  2 łyżki płatków pszennych pełnoziarnistych, 

  1 łyżka mąki pszennej- 10 g , 

  1/8 szklanki maślanki 0,5% tłuszczu- 25 ml, 

  1 łyżeczka oliwy z oliwek lub oleju rzepakowego- 4 g, 

  sól, 

  pieprz, 

  czosnek w proszku do smaku. 

 

 

 

Sposób przygotowania: 

Nagrzewamy piekarnik do 200 stopni. Kurczaka dzielimy na 2-3 części i rozbijamy tłuczkiem. 

Płatki dokładnie rozkruszamy w miseczce i mieszamy z mąką. Maślankę mieszamy z przyprawami 

na głębokim talerzu. Zamaczamy każdego kotleta w maślance, a następnie w płatkach. Skrapiamy 

kotlety połową oliwy i pieczemy 20 minut, następnie obracamy, znowu skrapiamy oliwą i 

smażymy kolejne 20 minut. 



11 
 

Rolady schabowe z serem feta 

Składniki: 

 100g schabu, 30g sera feta, 

  1/4 ogórka średniej wielkości- 25g,obranego, 

  pozbawionego gniazd nasiennych i pokrojonego w kostkę, 

  ¼ cebuli- 12,5g, 

  kilka gałązek mięty, 

  ½ ząbku czosnku- 2,5g 

 , pieprz, 

  1 łyżeczka oliwy z oliwek lub oleju rzepakowego- 4g, 

  ½ średniej marchewki- 25g, 

 

 

‘ 

Sposób przygotowania: 

Mięso myjemy, osuszamy, następnie zawijamy w folię i cienko rozbijamy tłuczkiem do mięsa. Ser 

fetę rozgniatamy w miseczce widelcem, doprawiamy pieprzem. Dodajemy cebulkę pokrojoną 

drobno, przeciśnięty czosnek i ogórka oraz pokrojone listki mięty. Dokładnie mieszamy. Na 

kotlety wykładamy farsz, zwijamy, spinając je wykałaczką. Pieczemy na patelni natłuszczonej 

olejem, z obu stron(2-3 minuty każda) aż ładnie się zrumienią. Roladki przekładamy do naczynia 

żaroodpornego, dokładamy obrane i pokrojone w słupki marchewki, przykrywamy pokrywką lub 

folią aluminiową i pieczemy 20-30 minut w temperaturze 180 * C. Z roladek wyciągamy 

wykałaczki, wykładamy na talerz, dokładając upieczone marchewki. 
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Dorsz w ziołach 

Składniki: 

 filet z dorsza- 150 gram, 

  2 łyżki bułki tartej- 18 gram, 

  2 płaskie łyżki masła- 20 gram, 

  przyprawy: pieprz, 

  natka pietruszki, 

  koperek,  

 bazylia, 

  ząbek czosnku, 

  sok z cytryny. 

 

 

Przepis: 

Filet skropić sokiem z cytryny i pozostawić na chwilę. Wymieszać dokładnie bułkę tartą z masłem 

i ziołami. Przygotowaną masą panierować rybę. Potem przełożyć ją do naczynia żaroodpornego. 

Piec w temperaturze 200 º C przez ok. 30 minut. Można również upiec na patelni teflonowej. 
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Leczo 

Składniki 

 1 średni pomidor- 130g, 

  ¼ cukinii- 75g, 

  70g szynki z indyka, 

  ½ średniej papryki czerwonej- 65g, 

  4 małe pieczarki uprawne- 60g, 

  1 mała cebula- 50g, 

  ¼ słoika koncentratu pomidorowego- 21,25g, 

  1 łyżeczka oliwy z oliwek- 4g. 

 

 

Przepis: 

Cukinię pokroić w drobną kostkę. Szynkę z indyka pokroić w drobną kostkę i podsmażyć na 

patelni teflonowej skropionej oliwą razem z posiekaną cebulą. Następnie sparzyć pomidora i 

obrać ze skórki. Wszystko włożyć do dużego garnka. Paprykę pokroić w drobną kostkę. Tak 

przygotowane składniki dodać do garnka z pomidorem. Następnie wkroić umyte pieczarki. Dodać 

koncentrat pomidorowy i przyprawy. Wszystko dusić aż do miękkości. Można po wstawieniu 

garnka dodać troszkę wody aby danie podczas duszenia nam się nie przypaliło. 
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Gotowane roladki drobiowe z serem, suszonymi 

pomidorami i papryką. 

Składniki: 

 

 średnia pierś z kurczaka 

 150g, 1 cienki pilaster sera żółtego 

 10g do 25g suszonych pomidorów, 

 ½ średniej papryki 

 65g, 1 ząbek czosnku 

 5g, bazylia, sól, pieprz.  

 

 

Przepis: 

Pierś rozbić na cienkie plastry. Posolić i popieprzyć. Ułożyć żółty ser, paprykę i suszony pomidor. 

Posypać przyprawami, rozdrobnionymi pomidorami,  bazylią i czosnkiem. Zwinąć wszystko w 

roladkę. Owinąć folią spożywczą. Końce zwinąć jak cukierki i zawiązać nitką. Roladki gotować w 

wodzie około 15-20 minut. 
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Polędwica wieprzowa w sosie chrzanowym 
 

Składniki: 

 150 g polędwicy wieprzowej, 

 pokrojonej w plastry o grubości 2 cm, 

 ½ cebuli- 25 g, 

 ½ łyżeczki tartego chrzanu, 

 kilka ziaren pieprzu, 

 50 ml bulionu warzywnego lub wody, 

 1 łyżeczka oliwy z oliwek lub oleju rzepakowego- 4 g. 

 

 

 

Sposób przygotowania: 

 

Pół godziny przed duszeniem posmarować mięso chrzanem. Patelnię teflonową posmarować 

oliwą. Przez krótki czas obsmażyć na niej mięso, podlać bulionem, dodać pokrojoną cebulę i 

ziarna pieprzu. Dusić 15 minut. 
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Zielona zapiekanka 

Składniki: 

 1 jajko- 50g, 

 100g brokułu, 

 ½ szklanki makaronu zwykłego 45g, 

 30 sera mozzarella, 

 120g piersi z indyka, 

 10 brukselek 

 przyprawy: 

 pieprz ziołowy, 

 sól 

 

 

Sposób przygotowania: 

Pokrojoną w drobną kostkę pierś z indyka doprawić solą i ziołowym pieprzem. Następnie 

odstawić go do lodówki na 30 minut, aby przyprawy dobrze się z nim połączyły. Na rozgrzanej 

patelni przesmaż indyka aż się zarumieni. Do wrzącej osolonej wody wrzucić makaron, a po 2 

minutach dodać do garnka brokuły i brukselki. Gotować całość jeszcze przez 5 minut. Następnie 

odcedzić. Serwo – jajeczny sos: do roztrzepanych jajek dodać starty ser, wymieszać i doprawić 

solą i pieprzem. Do żaroodpornego naczynia włożyć makaron z brokułami i mięsem. Następnie 

całość polać sosem z jajek i sera. Trzeba uważać, aby sos szybko nie spłynął na dno naczynia. 

Zapiekankę włożyć do rozgrzanego do 180 stopni piekarnika i piec przez około 40 minut. 

Zarumieniony ser jest oznaką, że zapiekanka jest gotowa. 
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Kanapkowy ratatuj 

Składniki: 

 1/3 bakłażana- 100g, 

 1/3 cukinii- 100g, 

 1/3 cebuli- 12,5g, 

 kawałek czerwonej papryki- 25g, 

 1/3 pomidora- 32,5g, 

 1 łyżeczka oliwy z oliwek lub oleju rzepakowego- 4g, 

 sól, 

 pieprz, 

 zioła prowansalskie, 

 oregano, 

 papryka, 

 bazylia. 

 

Sposób przygotowania: 

 

Bakłażana i cukinię pokroić w cienkie plastry. Bakłażana posolić i odstawić na 20 minut, by puścił 

wodę. Po tym czasie opłukać go i osuszyć. Z pomidora usunąć gniazda nasienne. Wszystkie 

warzywa pokroić w małą kostkę. Na patelni rozgrzać łyżkę oliwy i wrzucić warzywa. Dusić je na 

średnim ogniu, mieszając od czasu do czasu ok. 10 minut. Doprawić do smaku solą, pieprzem i 

ziołami. Schłodzić i przechowywać w lodówce. 



18 
 

Dorsz z patelni z warzywami 

Składniki: 

 150 g filetu z dorsza, 

 1/3 małego opakowania mrożonki warzywnej 

 150 g, sok z cytryny, 

 1 łyżeczka oliwy z oliwek lub oleju rzepakowego- 4 g, 

 odrobina bulionu około 50 ml, 

 sól, pieprz, tymianek.  

 

 

 

Sposób przygotowania: 

 

Płaty dorsza opłucz, osusz papierowym ręcznikiem, skrop sokiem z cytryny, posól, odstaw na 

godzinę. Na patelni rozpuść olej, wsyp mieszankę, duś krótko, przypraw tymiankiem, solą i 

pieprzem. Rozgrzej olej i usmaż na nim rybę z obu stron na chrupiąco. Przełóż do patelni z 

warzywami, podlej odrobiną bulionu. Przykryj i duś razem 5 minut. 
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Dietetyczny kurczak curry 

Składniki: 

 1 mała pierś z kurczaka- 120g, 

 1 średnia cebula- 110g, 

 curry według uznania, 

 1 średni pomidor- 130g, 

 1 szklanka jogurtu naturalnego 0% tłuszczu- 250ml.  

 

 

Sposób przygotowania: 

 

Pierś z kurczaka pokroić według własnego uznania (może być kostka, większe kawałki, podłużne 

też rozbite i pokrojone). Wcześniej powycinać kawałki tłuszczu. Pokrojony filet suto 

posypać curry. Rozgrzać patelnię (może być teflonowa lub zwykła). Wlać na dno wodę (ok 1 cm), 

na to wrzucić pierś i dusić do miękkości. W tym czasie pokroić cebulę (w piórka lub w kostkę) i 

dorzucić do piersi. Dusić pod przykryciem ok 15-20 minut do miękkości. W miarę potrzeby 

dolewać wodę, tak żeby się danie nie przypaliło. Danie jest gotowe w momencie, kiedy pierś 

będzie biała w środku, a cebula miękka. Wyłożyć pierś na talerz, udekorować pokrojonym 

pomidorem, natką pietruszki oraz dodać jogurt naturalny. Smacznego! 



20 
 

Dietetyczny hamburger 

Składniki: 

 1 mała bułka grahamka- 50g, 

 1 cienki plaster sera żółtego- 10g, 

 4 plasterki ogórka zielonego- 16g, 

 2 plasterki pomidora- 14g, 

 2 listki sałaty- 16g, ketchup do smaku, 

 domowe i zdrowe kotlety na hamburgery.  

 

Sposób przygotowania: 

 grahamkę przeciąć na pół i wypełnić składnikami. Zapiec hamburgery w piekarniku. Gotowe 

hamburgery polać ketchupem.  

Domowe i zdrowe kotlety na hamburgery: 

Składniki: 

 (1 duży kotlet): 50g mięsa mielonego z indyka , 

 1/2 łyżeczki ostrej musztardy- 6g, 

 ¼ jajka- 12,5g, sól, pieprz, oregano, czerwona papryka 

Sposób przygotowania: 

Wszystkie składniki dokładnie mieszamy. Blachę wykładamy papierem do pieczenia. Z mięsa 

formujemy na papierze za pomocą łyżki i noża kotlet. Wstawiamy do piekarnika nagrzanego do 

180 stopni na 30 minut. Po 15 minutach przewracamy na drugą stronę, lekko zduszamy kotlety. 

Po upieczeniu wyjmujemy z piekarnika.  
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Pierogi z białą kapustą i grzybkami 

Składniki na ciasto: 

 75 g mąki pszennej (7,5 płaskiej łyżki), 

 75g mąki pełnoziarnistej (7,5 płaskiej łyżki), 

 woda niegazowana 70 g (70 ml), 

 szczypta soli. 

Składniki na farsz: 

 kapusta biała 500 g, 

 borowik cały (grzyb suszony) 10 g, 

 margaryna lekka Rama 10 g (2 łyżeczki), 

 sól, pieprz czarny. 

 

 

Sposób przygotowania: 

Farsz najlepiej przygotować dzień wcześniej. Ma wtedy lepszy smak. Białą kapustę (nie 

kiszoną) ugotować w lekko osolonej wodzie. Należy uważać, aby nie była za miękka. 

Ugotować grzybki. Wydusić z kapusty nadmiar wody (dość sporo) tak, aby nadawała się do 

pokrojenia. Pokroić drobno kapustę i grzybki. Na patelni rozpuścić łyżeczkę tłuszczu i dodać 

kapustę i grzybki. Doprawić do smaku solą i pieprzem (według własnych upodobań). Odstawić 

farsz do wystygnięcia. Ciasto: W misce do mąki wsypać pół łyżeczki soli i wlewać ciepłą wodę. 

Mieszać łyżką a następnie dokończyć wyrabianie ręką. Rozwałkować bardzo cienko. Z ciasta 

wycinać koła, dołożyć farsz i zamknąć. Należy uważać podczas zamykania na cienkie ciasto. 

Gotowe pierożki włożyć do lekko osolonej wrzącej wody. Gotować 10 minut od momentu 

wypłynięcia. Przepis na około 5 porcji. Jedna porcja- to około 134 kcal. 
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Łosoś w sosie bazyliowym 
 

Składniki: 

 dzwonka filetu z łososia- 150g, 

 ½ szklanki jogurtu- 125g, 

 2 ząbki czosnku- 10g, 

 1 łyżeczka oliwy z oliwek lub oleju rzepakowego- 4 g, 

 sok z cytryny- 12g, 

 ½ pęczka świeżej bazylii, 

 może też być suszona, 

 biały pieprz, sól, musztarda. 

 

 

Sposób przygotowania: 

Łososia skropić dużą ilością soku z cytryny i odstawić w chłodne miejsce na około 30 minut. 

Przygotować sos: zmiksować bazylię z jogurtem, ząbkami czosnku, musztardą, szczyptą soli i 

białego pieprzu. Wstawić do lodówki. Łososia delikatnie doprawić solą i pieprzem. Rybę włożyć do 

piekarnika rozgrzanego do 200°C. W pierniku piec około 30 minut, aż do uzyskania złotego 

koloru (można piec zarówno w brytfannie jak i na grillu). Po upieczeniu wyjąć rybę, udekorować 

bazylią, a obok wlać schłodzony sos. 
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Udko z kurczaka zapiekane 

Składniki: 

 udko z kurczaka- 125g bez skórki,  

 ½ małego jogurt naturalnego- 75g,  

 1/2 łyżeczki pieprzu cayenne (można dodać też zwykły), 

  ½ łyżeczki curry,  

 ok. 1 łyżki wody, 

  sól wedle uznania (im mniej soli tym lepiej). 

 

 

Sposób przygotowania: 

Jogurt mieszamy z przyprawami i wodą. Udko z kurczaka obieramy ze skóry. Obtaczamy je w 

marynacie. Wkładamy do rękawa z folii do pieczenia. Resztę marynaty również tam wlewamy. 

Związujemy końce rękawa, lekko nacinamy w kilku miejscach na wierzchu. Wstawiamy do 

piekarnika nagrzanego do 200 C i pieczemy około 40 minut. 
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Spaghetti z pieczarkami i piersią z indyka 
 

Składniki: 

 1 mała cebula- 50g, 

 makaron spaghetti 1/8 paczki- 31,25g, 

 woda, 

 1 łyżka natki pietruszki- 6g, 

 ½ łyżki oliwy z oliwek lub oleju rzepakowego- 5g, 

 5 małych pieczarek- 75g, 

 150 g piersi z indyka, 

 1/2 średniej papryki- 65g, 

 koncentrat pomidorowy według uznania- ok 2 łyżek- 40g, 

 ok. 2 łyżki jogurtu naturalnego 0% tłuszczu- 24g. 

 sól. 

 

 

Sposób przygotowania: 

Makaron ugotować al dente w osolonej wodzie. Pokroić cebulę w plasterki, paprykę . Na patelni 

teflonowej, posmarowanej oliwą podsmażyć cebulę przez ok. 5 minut. Dodać pieczarki i paprykę . 

Wylać pół bulionu lub wodę, wymieszać i gotować jeszcze 5 minut, póki cebula i pieczarki nie 

będą miękkie. Dodać pokrojoną w kostkę pierś z indyka i gotować do miękkości. Sos zaprawić 

koncentratem pomidorowym i jogurtem naturalnym. Połączyć sos z makaronem. Podawać 

udekorowane gałązkami natki. 
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Tortilla z kurczakiem 
 

Składniki: 

 pół filetu z piersi kurczaka- 60g, 

 1 liść sałaty- 8 g, 

 3 plasterki pomidora- 21g, 

 średni ogórek- 100g, 

 2 łyżki jogurtu naturalnego 0% tłuszczu- 24g, 

 1 ząbek czosnku- 5g, 

 łyżeczka oleju rzepakowego lub oliwy z oliwek- 5ml, 

 pół łyżeczki masła- 3g, 

 2 łyżki mąki kukurydzianej- 20g, 

 1,5 łyżeczki mąki pszennej- 15g, 

 szczypta soli, 

 woda, 

 przyprawy i zioła, 

 np. papryka w proszku, bazylia, tymianek lub mieszanka przypraw do gyrosa. 
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Sposób przygotowania ciasta : 

Obie mąki przesiać przez sitko. Dodać masło i wymieszać. Powoli dodawać wodę w takiej ilości, 

by ciasto nie było zbyt luźne. Sporządzone ciasto przykryć ściereczką i odstawić na kilka chwil. 

Następnie ciasto rozwałkować formując okrągły placek. Placek przełożyć na cieniutko 

posmarowaną olejem blachę i wstawić do rozgrzanego do 200st. C piekarnika. Można też 

delikatnie posmarować go tłuszczem z wierzchu. 

 

 

Mięso: 

Filet dokładnie umyć i osuszyć. Wykroić tłuste części. Pokroić w poprzek na paski. Pół łyżeczki 

oleju wymieszać z mieszanką ziół i przypraw. Przełożyć do niej mięso. Całość odstawić na kilka 

chwil, aby mięso przeszło aromatem ziół. Rozgrzać patelnię i przerzucić na nią mięso. Nie 

dodawać już tłuszczu. Delikatnie obsmażyć kawałki mięsa, po czym przykryć patelnię pokrywką i 

dusić mięso aż do uzyskania pożądanej miękkości. 

 

Sposób przygotowania sosu : 

2/3 ogórka zetrzeć na tarce i odsączyć z soku. Czosnek przecisnąć przez praskę. Ogórka i 

czosnek połączyć z jogurtem naturalnym. Tortillę posmarować z jednej strony łyżką sosu 

czosnkowego. Pośrodku ułożyć porwany listek sałaty, na nim mięso, pomidora i ogórka. Całość 

polać resztą sosu. Placek zawinąć i smarując lekko brzegi wodą skleić. 
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Placki z cukinii 
 

Składniki: 

 ½ cukinii- 150 g, 

 1 jajko- 50 g, 

 ½ cebuli- 25 g, 

 ½ ząbku czosnku- 2,5 g, 

 1 łyżka jogurtu naturalnego 0% tłuszczu- 12 g, 

 2 łyżki mąki pszennej- 20 g, 

 ½ garści koperku- 15 g, 

 sól, pieprz, 1 łyżeczka oliwy z oliwek lub oleju rzepakowego do smażenia. 

 

 

 

Sposób przygotowania: 

Cukinię umyć, odciąć końce i bez obierania zetrzeć na tarce o grubych oczkach. Jeżeli cukinie są 

małe, lepiej wziąć dwie. Lekko posolić i odstawić na 10 minut. Po tym czasie dokładnie odcisnąć z 

nadmiaru wody. Dodać pokrojoną w kostkę cebulę, czosnek przeciśnięty przez praskę, jajka, 

jogurt, mąkę i pół garści posiekanego koperku. Przyprawić pieprzem. Dokładnie wymieszać, by 

wszystkie składniki się połączyły. Na patelni rozgrzać olej, łyżką nakładać ciasto, formując 

zgrabne płaskie placuszki. Smażyć z dwóch stron na złoty kolor. Można udekorować koperkiem.  
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Niskokaloryczne łazanki 
 

Składniki: 

 ½ szklanki makronu do łazanek- 45g (masa suchego makronu), 

 ¼ opakowania kapusty kiszonej- 125g, 

 1 mała pierś z kurczaka- 120g, 

 5 pieczarek- 75g, 

 1 łyżeczka oliwy z oliwek lub oleju rzepakowego- 4g. 

 

Sposób przygotowania: 

 

Makron ugotować zgodnie z przepisem na opakowaniu. Kapustę kiszoną ugotować. Na patelni 

teflonowej podsmażyć pieczarki (można dolać wody, aby się nie przypaliły). Gdy pieczarki 

zmiękną dodać pokrojoną w kostkę pierś z kurczaka. Kapustę, pieczarki z kurczakiem i makron 

wymieszać razem. 
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Pierogi z mięsem mielonym z kurczaka 
 

Składniki: 

 80 g mięsa mielonego drobiowego, 

 1 łyżka ryżu brązowego- 13g, 

 niecała połowa małego słoika koncentratu pomidorowego, 

 lubczyk, majeranek, sól, pieprz, koperek, 

 jajko 1 mała sztuka, 

 mąka pszenna 62,5 g (1/2 szklanki), 

 woda ok. 50 ml 

 

Sposób przygotowania mięsa: 

Mięso mielone drobiowe poddusić delikatnie na wodzie w rondelku. Gdy przestygnie dodać 

ugotowany ryż, doprawić solą i ziołami i dosypać poszatkowany koperek. Na koniec dodać do 

farszu 2 łyżki koncentratu, lub pokrojone w kostkę pomidorki bez skórki. Dokładnie 

wymieszać. Po tym wszystkim dodać jajko i podsypać odrobiną bułki tartej. Z tak 

przygotowanym farszem robić pierożki. 

Sposób przygotowania ciasta: 

Najlepiej przygotować sobie wcześniej wszystkie produkty, tak, żeby miały temperaturę 

pokojową. Mąkę przesiać na stolnicę, zrobić w środku dołek, wbijać do niego jajo i powoli 

dolewać wody. Rozrobić ciasto, najpierw nożem, a potem rękami (ok. 15-20 minut), aż 

powstanie jednolite, gładkie ciasto. Dobrze wyrobione ciasto powinno być elastyczne, gładkie, 

a po jego przekrojeniu można zobaczyć wgłębienia i dziurki wypełnione powietrzem. 

Pozostawić je na pół godziny przykrywając je miską, żeby „dojrzało”, a następnie, podzielić je 

na dwie, trzy porcje i wałkować na grubość 2 mm. Następnie nadziewać pierogi mięsem. 
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Omlet caprese z pomidorami, bazylią i serem 

mozzarella 
 

Składniki: 

 1 jajko- 50g, 

 3 białka jaj kurzego- 90g, 

 1 łyżka mleka 0,5% tłuszczu- 12ml, 

 1 średni pomidor- 130g, 

 30g sera mozzarella, 

 świeże listki bazylii, 

 sól, pieprz,1 łyżeczka oliwy z oliwek lub oleju rzepakowego- 4g. 

 

Sposób przygotowania: 

Pomidory umyć i kroić w plastry. Na patelni rozgrzać oliwę, dodać pomidory sól, pieprz, 

pokrojone świeże listki bazylii ( 2-3 listków) i dusić na małym ogniu przez 3 minuty, 

obracając od czasu do czasu pomidory. Ser mozzarella kroić w plastry. W misce ubijać jajka i 

białka, do których dodać mleko i wlewać na patelnię do podsmażonych lekko pomidorów. 

Przykryć pokrywką i dusić około 4 – 5 minut . Na koniec dodać plastry sera mozzarella, 

przykryć i smażyć jeszcze ze 2-3 minuty, na małym ogniu. Gotowy omlet wyjąć z patelni. 
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Papryka nadziewana piersią z kurczaka i 

pieczarkami 

Składniki: 

 1 duża papryka czerwona- 300 g,  
 1/4 woreczka kaszy gryczanej- 25 g- masa suchej kaszy,  
 5 małych pieczarek- 75 g,  
 ½ małej piersi z kurczaka- 60 g,  
 1 mała cebula- 50 g, 
  ¼ selera- 50 g,  
 1 średnia marchewka- 50 g,  
 natka pietruszki 2 łyżeczki- 6 g,  
 1 płaska łyżeczka oliwy z oliwek lub oleju rzepakowego- 4 g,  
 pieprz,  
 sól i bazylia. 

 

Sposób przygotowania: 

Pieczarki i mięso podsmażyć na oliwie, można dodać odrobinę wody. Seler, marchew i cebule 

zetrzeć na tarce. Dodać pietruszkę i przyprawy, wymieszać wszystkie składniki z kaszą. 

Paprykę uprzednio oczyszczoną z gniazda nasiennego nafaszerować. Zapiekać całość 

polewając wodą w żaroodpornym naczyniu przez około 45 minut w temperaturze 180º C. 
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Desery 

Ciasto malibu 

Składniki: 

 5 jajek- 250 g ( w wersji bardziej dietetycznej 1 całe jajko i 6 samych białek), 
 5 płaskich łyżek mąki, 3 łyżki cukru lub opcjonalnie słodzik,  
 1 łyżeczka proszku do pieczenia, 
 2 litry soku pomarańczowego,  
 4 budynie z cukrem o smaku waniliowym , 
 4 śnieżki light, 800 ml mleka 0,5% tłuszczu,  
 1 łyżka żelatyny. 

 

 

 
 

 

Sposób przygotowania: 

Oddzielić białka od żółtek. Ubić białka z cukrem na sztywną piane, dodać żółtka i jeszcze chwilę 

ubijać. Do ubitej masy dodać cukier, proszek do pieczenia i mąkę- wymieszać. Rozgrzać 

piekarnik do 180 stopni. Posmarować blachę margaryną i posypać bułką tartą. Dodać na blachę 

masę biszkoptową i piec przez 20-25 minut. Na soku pomarańczowym ugotować budyń 

waniliowy zgodnie z instrukcją na opakowaniu. Wlać masę pomarańczowo-budyniową na 

biszkopt. Ubić śnieżki na mleku. Do szklanki z odrobiną przegotowanej wody dodać żelatynę i 

dokładnie wymieszać. Gdy ostygnie, dodać do śnieżek. Masę ze śnieżek wlać na ostudzoną masę 

budyniową. Ciasto włóżyć do lodówki aż stężeje. 100 gram ciasta to około 98-105 kcal.  
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Twarogowe placki z miodem i żurawiną 
 

Składniki: 

  100 g chudego sera twarogowego, 

  1 białko jaj kurzego- 30 g, 

  1 płaska łyżeczka mąki ziemniaczanej- 10 g,  

  1 łyżka miodu- 20 g, 

  1 łyżka suszonej żurawiny- 13 g, 

  1 łyżka tartej skórki z pomarańczy. 

 

 

 

 

Sposób przygotowania: 

Do naczynia wykładamy twaróg i za pomocą widelca dokładnie go rozgniatamy. Do już 

rozgniecionego sera dodajemy białko, miód i otartą skórkę z pomarańczy. Ponownie mieszamy, 

na sam koniec dodajemy mąkę ziemniaczaną i wypłukaną wcześniej żurawinę. Rozgrzewamy 

suchą patelnię i układamy na niej placuszki z 1,5 łyżki masy. Następnie zwilżoną w wodzie łyżką 

formujemy brzegi i równamy wierzch. Przykrywamy pokrywką i wolno podpiekamy, gdy się brzegi 

zaczną lekko ścinać, obracamy na drugą stronę przy pomocy łopatki. Gdy druga strona się 

zarumieni, możemy układać na talerze. 
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Maślane placuszki z truskawkami 
 

Składniki: 

 1 jajko- 50g, 1 płaska łyżeczka masła śmietankowego- 5g, 

 30 g kaszy manny , 

 1/4 kostki chudego twarożku- 50g,  

 2 łyżeczki cukru- 10g,  

 1 łyżka jogurtu naturalnego 0% tłuszczu – 12g,  

 150 g truskawek ,  

 2 łyżeczki oleju rzepakowego- 8g,  

 kilka listków mięty,  

 szczypta soli 

 

 

 

Sposób przygotowania: 

Oddzielić białko od żółtka. Żółtko wymieszać z masłem, kaszą i solą. Odstawić na 10 min. Białko 

ubić na sztywno z 1 łyżeczką cukru. Dodać je do żółtka z kaszą, wymieszać. Usmażyć na oleju 3-

4 placki. Podać z twarożkiem i truskawkami. Posypać resztą cukru, udekorować miętą 
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Dietetyczny sernik na zimno 

Składniki: 

 1 kg serka homogenizowanego naturalnego 0% tłuszczu,  
 3 małe dojrzałe banany- 360,  
 1 szklanka otrębów owsianych- 35g,  
 1 jajo- 50g,  
 250 g borówek czyli 1 i 3/4 szklanki,  
 4 łyżeczki żelatyny- 16g,  
 300 ml jogurtu naturalnego 0% tłuszczu,  
 6 łyżek ksylitolu (cukru brzozowego), bądź po prostu cukru,  
 cukier waniliowy,  
 galaretka czerwona np. poziomka,  
 duża garść truskawek opcjonalnie poziomek na wierzch- 75g. 

 

Sposób przygotowania: 

Piekarnik nagrzać do 180 stopni. Banany rozgnieść widelcem, dodać jajko i otręby, wymieszać. 

Masą wyłóżyć tortownicę o średnicy 24 cm wyłożoną papierem do pieczenia. Piec ok 15 minut, do 

uzyskania złotego koloru. 2 łyżeczki żelatyny rozpuść w małej ilości gorącej wody. 200 g 

borówek zmiksować blenderem, połączyć z 0,5 kg serka, 3 łyżkami ksylitolu i przestudzoną 

żelatyną. Masę wylać na przestudzony spód. Włóżyć do lodówki do stężenia na ok. 1 h. Kolejne 2 

łyżeczki żelatyny rozpuścić w gorącej wodzie. 0,5 kg serka i 300 ml jogurtu połączyć z cukrem 

waniliowym, resztą ksylitolu i wylać do tortownicy. Włożyć do lodówki do stężenia na ok. 1 h. 

Galaretkę przygotować wg. instrukcji na opakowaniu, gdy zacznie tężeć , wylać ją na masę 

serową, na to wysypać resztę borówek, truskawki i poziomki. Odstawić do lodówki i cierpliwie 

poczekać, aż się zetnie. 
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Deser jogurtowy z owocami układany 

warstwowo 
 

Składniki: 

 3 łyżki płatków owsianych- 30g,  

 2 łyżki otrębów pszennych- 12g,  

 1 płaska łyżeczka miodu- 5g,  

 1 małe opakowanie jogurtu naturalnego 0% tłuszczu- 200g,  

 ½ małego banan- 60g,  

 ½ brzoskwini- 65g,  

 ½ garści winogron- 32,5g,  

 1 łyżka migdałów- 10g. 

 

 

 

Sposób przygotowania: 

 

Wymieszać jogurt z miodem, układać naprzemiennie pokrojone owoce, płatki owsiane 

wymieszane z otrębami i jogurt. Migdały uprażyć na suchej patelni teflonowej, posypać deser 

uprażonymi migdałami i przyozdóbić winogronami. Dobrze jest wykonać deser dzień 

wcześnie, wtedy płatki owsiane zmiękną. 
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ciastka owsiane z żurawiną 
 

Składniki: 

 125 g masła,  

 40 g cukru brzozowego (lub około 70 gram cukru zwykłego),  

 1 jajko,  

 1 łyżeczka aromatu waniliowego,  

 140 g mąki orkiszowej,  

 1/2 łyżeczki proszku do pieczenia,  

 100 g płatków owsianych,  

 50 g pestek słonecznika,  

 100 g suszonej żurawiny. 

 

 

Sposób przygotowania: 

 

Masło rozpuścić i przestudzić. Następnie utrzeć je mikserem z cukrem. Dodać aromat waniliowy i 

jajko. Mąkę wymieszać z proszkiem do pieczenia i płatkami owsianymi. Dodać do masy maślano 

-jajecznej. Wymieszać. Na koniec dodać słonecznik i żurawinę. Mokrymi rękami formować kulki z 

ciasta, mniej więcej wielkości orzecha włoskiego. Blachę wyłożyć papierem do pieczenia i układać 

ciastka. Spłaszczyć mokrą łyżką. Piec w piekarniku nagrzanym do 180 stopni przez około 15 

minut. Jedno ciastko ważące 30 g, zawiera, 109 kcal. 
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DIETETYCZNE JABŁKOWE MUFFINKI ZE ŚLIWKĄ 
 

Składniki: 

 1 szklanka mąki pszennej 
 1,5 szklanki płaktów owsianych 
 0,5 szklanki brązowego cukru 
 1 łyżeczka proszku do pieczenia 
 0,5 łyżeczki sody oczyszczonej 
 2 jajka 
 2 łyżki nu telli 
 4/5 szklanki mleka 
 12 dag dobrej margaryny lub masła 
 3 średnie jabłka 
 15 śliwek suszonych 
 musli jabłkowe z cynamonem 

 

Sposób przygotowania: 

Mąkę mieszamy z proszkiem i sodą. Przesiewamy przez sitko. Dodajemy cukier i płatki 

owsiane i dokładnie łączymy składniki. Margarynę lub masło rozpuszczamy, studzimy. 

Dodajemy jajka, mleko i nutellę i razem miksujemy. Płynne składniki wlewamy do sypkich 

i niezbyt dokładnie mieszamy. Dorzucamy obrane, pozbawione gniazd nasiennych i 

pokrojone w niedużą kostkę jabłka oraz śliwki posiekane w paseczki, mieszamy. 

Powstałą- gęstą masę przekładamy do foremek na muffinki, ułożonych w formie. 

Posypujemy odrobiną musli. Pieczemy około 20-25 minut w temperaturze 180 stopni. 
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Dietetyczna babka 
 

Składniki: 

 200 g mąki pszennej, 

 100 g jogurtu naturalnego 0 % tłuszczu, 

 4 łyżki oleju 40g, 

 2 jajka, 3 łyżki mleka 0,5 % tłuszczu, 

 2 łyżki cukru 40g 

 , łyżeczka proszku do pieczenia, 

 aromat waniliowy, 

 stewia do smaku 

 

 

 

 

Sposób przygotowania: 

Jajka wbić do miski i zmiksować na pianę. Dodać cukier i dalej miksować. Dodać jogurt, mąkę 

mleko i olej – zmiksować na gładką masę. Dodać proszek do pieczenia i aromat oraz doprawić 

stewią do smaku. Wymieszać dokładnie.   Wlać masę do foremki silikonowej i piec w piekarniku w 

temperaturze 180 stopni przez około 50 minut (do suchego patyczka). 
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Owsianka z bananem 
 

Składniki: 

 1 szklanka mleka 0,5% tłuszczu maksymalnie- 250 g, 

 3 łyżki płatków owsianych- 30 g, 

 2 łyżki otrębów pszennych- 12 g, 

 1 mały banan- 120 g. 

 

 

 

 

Sposób przygotowania: 

 

Mleko podgrzej, dodaj płatki owsiane. Gotuj na małym ogniu przez około 10 minut. Dodaj otręby 

i pokrojonego banana. 
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Ciasto truskawkowe 
 

Składniki: 

 500 ml maślanki 0,5% tłuszczu, 

 3 jajka- 150g, 

 3 łyżki oleju rzepakowego- 30ml, 

 180 g płatków owsianych górskich, 

 220 g mąki pszennej pełnoziarnistej, 

 3 łyżki cukru trzcinowego- 30g, 

 1 opakowanie cukru wanilinowego, 

 1 łyżeczka proszku do pieczenia, 

 ok. 500 g truskawek. 

 

Sposób przygotowania: 

 

Maślankę, jajka i olej roztrzepujemy razem w misce. Dodajemy mąkę z proszkiem do pieczenia, 

płatki i cukry. Mieszamy na jednolitą masę. Ciasto powinno być dosyć gęste. Truskawki myjemy, 

obieramy z szypułek i kroimy na połówki. Piekarnik rozgrzewamy do 180 stopni. Blaszkę o 

wymiarach 20x20cm smarujemy masłem i wysypujemy odrobiną płatków owsianych. Ciasto 

wylewamy na blachę, na górze układamy truskawki, jedna obok drugiej. Wkładamy do 

nagrzanego piekarnika i pieczemy około 60 minut (do suchego patyczka). Wyjmujemy i 

pozostawiamy do całkowitego wystygnięcia.  

 



42 
 

Dietetyczny sernik 
 

Składniki: 

 500 g chudego twarogu, 

 150 g jogurtu waniliowego 0% tłuszczu, 

 3 łyżki proszku budyniowego śmietankowego bez cukru, 

 2 jajka rozmiar L- 120 g, 

 łyżka miodu- 20 g, 5 łyżek stewii, 

 garść rodzynek – 30 g, laska wanilii lub aromat waniliowy, 

 odrobina gorzkiego kakao- 2,5 g. 

 

 

 

Sposób przygotowania: 

Ser utrzeć mikserem z żółtkami, jogurtem, proszkiem budyniowym, miodem oraz stewią. Białka 

ubić na sztywną pianę – dodać wcześniej trochę wody i soli – będą się łatwiej ubijać. Wymieszać 

masę serową z pianą z białek i dodać rodzynki oraz aromat waniliowy. Piec w prostokątnej 

foremce wyłożonej papierem do pieczenia przez 40 minut. Piekarnik powinien być nagrzany do 

temperatury 180 stopni. Posypać gorzkim kakao. Porcja 1/10 ciasta to około- 100 kcal. 
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Proste i zdrowe sałatki 

Sałatka z brokułami i wędzonym łososiem 
 

Składniki: 

 ½ brokułu- 250g,  

 garść świeżego szpinaku- 75g (opcjonalnie sałata),  

 1 łyżka pestek słonecznika- 10g,  

 40 g wędzonego łososi,  

 dressing: ½ łyżeczki łagodnej musztardy- 3g,  

 1/2 łyżeczki octu winnego,  

 1 i ½ łyżeczki oliwy z oliwek lub oleju rzepakowego- 4g. 

 

 

 

Sposób przygotowania: 

W garnku zagotować wodę i lekko posólić. Brokuła włożyć do wody na około 3-4 minuty, wyjąć i 

zahartować zimną wodą. Ostudzić na sicie. Ostudzone różyczki brokuła podzielić na mniejsze 

kawałki. Wędzonego łososia pokrić na mniejsze kawałki. Na talerzu rozłóżyć szpinak, ułożyć 

brokuła i pokrojone kawałki łososia. Na suchej patelni podprażyć słonecznik i posypać sałatkę. W 

szklaneczce rozmieszać musztardę z octem, dodać oliwę i dokładnie wymieszać. Polać sałatkę 

dressingiem przed podaniem. 
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Sałatka z rzodkiewki i jajka 
 

Składniki: 

 1/2 pęczka rzodkiewki- 6 5 g,  

 1 jajko ugotowane na twardo- 50 g,  

 1.2 pęczka natki pietruszki- 25 g,  

 1 łyżka jogurtu naturalnego 0% tłuszczu- 12 g,  

 sól do smaku. 

 

 

 

Sposób przygotowania: 

Rzodkiewki umyć i osuszyć papierowym ręcznikiem. Pokroić w cienkie plasterki. Jajko obrać i 

pokroić w cienkie plasterki. Wymieszać z rzodkiewką. Pietruszkę posiekać i dodać do sałatki. 

Posolić do smaku i wymieszać ze jogurtem. 
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Dietetyczna sałatka meksykańska 

Składniki: 

 1 mała zmielonej piersi z kurczaka-120g,  

 5 małych pieczarek- 75g,  

 ¼ puszki czerwonej fasoli- 50g,  

 1 łyżka kukurydzy konserwowej- 24g,  

 ½ średniego pomidora- 65g,  

 ½ małej cebuli- 25g,  

 1 łyżka koncentratu pomidorowego- 20g,  

 ½ szklanki poszatkowanej kapusty pekińskiej- 60g,  

 1/3 opakowani jogurtu naturalnego 0% tłuszczu- 75g,  

 1 ząbek czosnku- 5g,  

 zioła, sól, pieprz,  

 papryka w proszku,  

 odrobina chili,  

 kminek mielony,  

 czosnek w proszku. 

 

Sposób przygotowania: 

Mięso zmielić w maszynce. Podsmażyć na nieprzywierającej patelni z połową posiekanej cebuli, 

koncentratem pomidorowym oraz przyprawami. Pieczarki pokroić i udusić bez dodatku tłuszczu, 

doprawić solą i pieprzem. Mięso i pieczarki pozostawić do ostygnięcia. Przygotować sos z 

jogurtu, czosnku, ziół i doprawić go do smaku solą i pieprzem. Kukurydzę i fasolę odsączyć z 

zalewy, a pomidory obierać ze skórki i pokroić w kostkę. Kapustę poszatkować i wyłożyć na dno 

miski, a na nią położyć pomidory. Następnie wyłożyć mięso, pieczarki, posiekaną połowę cebuli, 

kukurydzę i fasolę. Sałatkę polać sosem. 
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Surówki do obiadu 

Surówka z kalafiora 
 

Składniki: 

 kalafior: 1/5 sztuki- 200g może być też mrożony, 

 1 łyżka jogurtu naturalnego 2% tłuszczu- 50g, 

 ½ średniej marchewki- 25g. 

 

 

 

 

Sposób przygotowania: 

Kalafior i marchewkę ugotować. Następnie zetrzeć na tarce ugotowany kalafior i marchewkę. 

Dodać jogurt i przyprawy, całość wymieszać. Jeśli trzeba doprawić solą (starać się jej nie używać) i 

pieprzem. 
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Surówka z czerwonej kapusty i marchewki 
 

Składniki: 

 2 szklanki startej czerwonej kapusty- 220 g, 

 1 średnia marchewka- 50 g, 

 2 łyżki soku z cytryny- 12 g, 

 1 łyżeczka cukru- 5 g. 

 

 

 

Sposób przygotowania: 

Kapustę i marchewkę zetrzeć na drobnych oczkach. Doprawić do smaku solą, cukrem i 

sokiem z cytryny. Wymieszać i odstawić na kilka minut do lodówki. 
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Surówka z kiszonej kapusty 
 

Składniki: 

 1/2 paczki kiszonej kapusty- 250 g, 

 1/4 małej cebuli-25 g, 

 1/2 marchewki- 50 g, 

 1/2 łyżeczki oliwy z oliwek lub oleju rzepakowego-2 g, 

 1/2 łyżeczki cukru- 2,5 g, 

 pieprz, 

 sól. 

 

 

 

Sposób przygotowania: 

Marchewkę zetrzeć na grubych oczkach, cebulę drobno posiekać i połączyć z kapustą 

kiszoną. Dodać cukier, olej, doprawić do smaku solą i pieprzem. Wszystko dokładnie 

wymieszać. 
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Mix z kapusty pekińskiej i papryki 
 

 

Składniki: 

 1 szklanka posiekanej kapusty pekińskiej- 110 g, 

 1/2 papryki czerwonej-65 g, 

 2 łyżki jogurtu naturalnego 0% tłuszczu-24 g. 

 

 

 

 

Sposób przygotowania: 

Kapustę oczyścić i drobno poszatkować, paprykę umyć, Wyjąć gniazda nasienne i pokroić w 

drobną kosteczkę. Wszystko przełożyć do miski, dodać jogurt, wymieszać, doprawić do smaku. 

 

 

 

 



50 
 

Surówka z marchewki i selera 
 

Składniki: 

 1 marchewka- 50 gram, 

 ½ selera- 100 gram, 

 2 łyżki jogurtu naturalnego 0% tłuszczu- 24 gramy. 

 

 

 

Sposób przygotowania: 

Obierać ze skórki marchewkę i seler. Zetrzeć warzywa na tarce, włożyć do miseczki, dodać jogurt, 

całość wymieszać. 
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Zupy 

Krem ziemniaczono-cukiniowy 

Składniki: 

 1 średni ziemniak- 75 g,  

 1/3 małej cukinii- 100 g,  

 1/3 pora- 100 g,  

 1 łyżka mleka 0,5% tłuszczu- 12 ml,  

 1 łyżeczka oliwy- 4 g,  

 1/3 łyżki posiekanego koperku,  

 sól, pieprz czarny,  

 gałka muszkatołowa,  

 mielony kominek. 

 

 

 

Sposób przygotowania: 

Ziemniaka obrać, umyć, pokroić w kostkę. Cukinię i pora obrać, umyć, pokroić w 

plasterki. W rondelku na oliwie podsmażyć pora i ziemniaki, dusić kilka minut. Wlać 330 

ml wody, gotować przez około 30 minut na małym ogniu. Zupę zestawić z ognia, 

zmiksować. Doprawić solą, pieprzem, gałką muszkatołową i kminkiem. 
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Barszcz wigilijny 
 

Składniki: 

 1 kg buraków,  

 marchewka,  

 pietruszka,  

 kawałek selera,  

 małe jabłko, 

 4-5 ząbków czosnku,  

 cebula,  

 zioła: 2 liście laurowe,  

 2 łyżki majeranku,  

 6 ziarenek czarnego pieprzu,  

 4 ziarenka ziela angielskiego,  

 tymianek, estragon,  

 4-5 łyżek octu lub sok z 1/2 cytryny,  

 5-6 grzybków suszonych, S 

 ól, pieprz świeżo mielony,  

 cukier do smaku ew. kostka rosołowa 
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Sposób przygotowania: 

Grzyby umyć, zalać na kilka godzin 1 szklanką wody. Gotować około godziny w tej 

samej wodzie. Umyć, obrać i pokroić w dosyć cienkie plasterki buraki, dodać pokrojone 

w ósemki jabłko, przekrojone wzdłuż na 4 części marchewkę i pietruszkę, pokrojoną na 

ćwiartki cebule, seler i ząbki czosnku. Zalać 2 litrami wody, wsypać 1 łyżkę soli i 

gotować (bez przykrycia) ok. 1/2 godz. na wolnym ogniu. Dodać sok z cytryny (lub ocet) 

i wstawić do lodówki do następnego dnia. Przed podaniem na stół barszcz zlać z jarzyn, 

podgrzać, dodać około szklanki wywaru z grzybków (grzyby można wykorzystać na 

farsz do uszek), dodać szczyptę cukru, posolić, przyprawić tymiankiem i estragonem, 

ewentualnie dodać sok z cytryny, trochę kostki rosołowej i pieprz do smaku. Z podanych 

proporcji otrzymujemy prawie 2 litry barszczu. Przepis na 8 porcji - każda to około 70 

kcal. 

Składniki uszka z kapustą i grzybami: 

 200 g mąki pszennej,  

 200 g mąki pełnoziarnistej,  

 1 szklanka ciepłej wody,  

 3-4 łyżki mleka 0,5% tłuszczu,  

 szczypta soli Farsz: 300 g kapusty kiszonej,  

 pół szklanki suszonych grzybów,  

 1 nieduża cebula, 

  sól, pieprz do smaku,  

 3-4 liście laurowe,  

 łyżeczka oliwy 

Sposób przygotowania: 

Grzyby ugotować do miękkości i drobno je pokroić. Cebulę drobniutko posiekać i 

podsmażyć na patelni teflonowej bez dodatku tłuszczu, można ewentualnie skropić 1 

płaską łyżeczka oliwy patelnię. Kapustę gotować, aż będzie miękka. Następnie wycisnąć 

sok, i drobno ją pokroić. Grzyby kapustę i cebulę połączyć i razem podsmażyć z liśćmi 

laurowymi na patelni teflonowej bez dodatku tłuszczu (aby się nie przypaliło można 

dodać odrobinę wody). Doprawić do smaku solą i pieprzem. Przed nałożeniem farszu, 

usunąć liście laurowe. Wymieszać składniki na ciasto, wodę i mleko dodawać stopniowo, 

aby uzyskać sprężystą konsystencję. Cienko rozwałkować ciasto i pokroić na małe 

kwadraty o bokach ok. 5-6 cm. Na każdy kwadrat nałożyć łyżeczkę farszu i złożyć na 

trójkąt. Następnie jednakowe boki trójkąta skleić ze sobą, aby powstały uszka. Gotować 

w osolonej wodzie, aż do wypłynięcia uszek na powierzchnię. Przepis na 8 porcji. Jedna 

porcja to około 177 kcal. 
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Zupa pieczarkowa z kurczakiem i ziemniakami 

Składniki: 

 1 udko bez skórki- 150 g, 

 150 g pieczarek, 

 ½ średniej marchewki- 25 g, 

 ¼ pietruszki- 12,5 g, 

 1/8 selera- 12,5 g, 

 1 średni ziemniak- 75g, 

 ¼ cebuli- 12,5 g, 

 50 g jogurtu typu greckiego 0% tłuszczu, 

 sól, pieprz, szczypiorek do dekoracji- 12 g. 

 

 

Sposób przygotowania 

Mięso wkładamy do garnka i zalewamy zimną wodą do około ¾ wysokości. Zagotowujemy i 

usuwamy szumowiny. Gotujemy przez około 15 minut. Marchew, seler i pietruszkę obieramy i 

kroimy. Dodajemy do mięsa i solimy. Pieczarki oczyszczamy i ścieramy na tarce o dużych 

oczkach. Smażymy na teflonie aż odparuje woda, a następnie podsmażamy. Dodajemy do zupy. 

Mięso wyjmujemy, kroimy i dodajemy do zupy, gdy reszta będzie męka. Wyłączamy palnik, 

zabielamy zupę jogurtem i doprawiamy. Dekorujemy szczypiorkiem. 
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Zupa ogórkowa 
 

Składniki: 

 ½ filetu z piersi z kurczaka beż skórki- 75 gram, 

 1/3 opakowania mrożonej włoszczyzny-83 gramy, 

 300 gram przecieru z ogórków kwaszonych lub ogórki starte na tarce kiszone, 

 1 łyżka oliwy z oliwek lub oleju rzepakowego- 10 gram, 

 ulubione przyprawy, 

 2 średnie ziemniaki- 150 gram. 

 

 
 

Sposób przygotowania 

Pokroić w kosteczkę pierś z kurczaka. Mięso zalać wodą i gotować. Dodać włoszczyznę i 

ziemniaki i gotować, aż wszystkie składniki będą miękkie. Zaprawić zupę przecierem z ogórków 

kwaszonych i skropić oliwą. 
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Zupa marchewkowo – pomidorowa 

Składniki: 

 3 średnie marchewki- 150 g, 

 ok. 250 ml wody, 

 ½ małej puszka pomidorów- 75 g, 

 2 łyżki jogurtu naturalnego 0 % tłuszczu- 24 g, 

 1 łyżeczka oliwy z oliwek lub oleju rzepakowego- 4 g, 

 sól, 

 pieprz ziołowy. 

 

 

Sposób przygotowania 

 

Marchew obierać i pokroić na kawałki. Na patelni teflonowej rozgrzać oliwę, wrzucić marchew. 

Przesmażyć przez chwilę i wlać wodę. Gotować pod przykryciem na małym ogniu przez  około 15 

minut. Po tym czasie dodać pomidory z puszki i gotować kolejne 10 minut. Zupę zmiksować 

blenderem, dopraw do smaku solą, pieprzem, zaprawić jogurtem naturalnym 
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Pieczywo 

Chleb otrębowy z suszonymi pomidorami 

Składniki: 
 200 g otrębów owsianych,  

 140 g otrębów żytnich,  

 150 g mleka 0,5% tłuszczu,  

 10 g suszonych drożdży,  

 1 łyżka soli,  

 60 g suszonych pomidorów(z oliwy),  

 3 jajka,  

 gruboziarnista sól morska do posypania. 

 

 

Sposób przygotowania 

Drożdże rozpuścić w letnim mleku. Otręby zmiksować na mąkę, suszone pomidory 

także zmiksować (nie osączać z oliwy). Do otrębów dodać rozpuszczone drożdże, sól, 

jajka oraz zmiksowane pomidory. Wszystkie składniki połączyć ze sobą dokładnie za 

pomocą miksera (z końcówkami do wyrabiania ciasta). Keksów-kę wyłóżyć papierem do 

pieczenia i wylać na nią ciasto (jest gęste). Za pomocą łyżki moczonej w wodzie 

wyrównać powierzchnię, przykryć ściereczką i odstawić do wyrośnięcia na około 

godzinę. Piekarnik nagrzać do 180 stopni. Wierzch wyrośniętego chleba posmarować 

mlekiem i posypać solą gruboziarnistą. Wstawić do piekarnika i piec ok. 45 minut. Po 

upieczeniu wyjąć chleb z formy i wystudzić na kratce. 
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Razowy chleb na zakwasie- pełnoziarnisty 
 

Składniki: 

 3 szklanki mąki żytniej żurkowej ( typ 2000),  

 3 szklanki przegotowanej zimnej wody 

 800 g mąki pszennej typ 1850 graham,  

 500 g mąki żytniej żurkowej typ 2000,  

 1 szklanka płatków owsianych,  

 1 szklanka ziaren siemienia,  

 1 szklanka ziaren słonecznika,  

 5-6 szklanek wody,  

 2 szklanki zakwasu 

 

 

Sposób przygotowania 

Zakwas: Przez 6 dni codziennie do glinianego lub szklanego garnka( niemetalowego) wsypujemy 

pół szklanki mąki i wlewamy pół szklanki przegotowanej chłodnej/letniej wody. Po ostatnim 

wymieszaniu, odstawiamy na 12-24 godzin. Nie zużyjemy całego zakwasu – resztę zachowujemy 

i powtarzając proces – po dwóch, trzech dniach możemy ponownie piec chleb. Chleb: W dużej 

misce ( miednicy ) mieszamy sypkie składniki, dolewamy zakwas i wodę. Odstawiamy: Jeśli jest 

ciepło – 5-6 godzin, chłodno - minimum 10 godzin aż ciasto urośnie i pokryje się bąbelkami – 

zgęstnieje i stanie się puszyste. Przelewamy chleb (maksymalnie do 3/4 wysokości ) do 

podłużnych foremek wysmarowanych tłuszczem i wysypanych mąką i słonecznikiem. Odstawiamy 

na 3 godziny do wyrośnięcia Wyrośnięty chleb: Piec w nagrzewamy do 200 stopni piekarniku, 

góra - dół. Wstawiamy do formy. Chleby pieczemy godzinę, pod przykryciem z pergaminu – 

arkusz kładziemy na górę blachy. Po tym czasie arkusz ściągamy i dopiekamy chleby przez 20 

minut. Gorący chleb ostrożnie wyciągamy z form, okładamy lnianą ściereczką , spodem do góry 

aby się wystudził. Przechowujemy w ściereczce lub w chlebaku. Chleb nie zeschnie się nawet po 

tygodniu więc, można go piec w stałym rytmie. 
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Chleb tostowy pełnoziarnisty 

Składniki: 

 45 g mąki ziemniaczanej,  

 45 g dokładnie zmielonych płatków owsianych,  

 255 g mąki pszennej chlebowej,  

 145 g mąki tortowej,  

 250 g mleka 0,5% tłuszczu,  

 2 łyżeczki suchych drożdży,  

 100 g ciepłej wody,  

 40 g masła,  

 2 łyżeczki cukru,  

 1 łyżeczka soli 

 

 

Sposób przygotowania 

Przesiewamy mąkę tortową do miski. Odkładamy 1 łyżkę do zaczynu. Przygotowujemy 

zaczyn. Podgrzewamy mleko. W połowie mleka rozpuszczamy drożdże z cukrem i 1 

łyżką mąki. Odstawiamy na 10 minut. Dosypujemy do miski pozostałą mąkę i sól. 

Mieszamy. Wlewamy zaczyn, mieszamy dolewając wodę i resztę mleka. Kiedy nie 

możemy już mieszać, przekładamy ciasto ma omączoną stolnicę i wyrabiamy. Dodajemy 

miękkie masło. Kiedy ciasto jest elastyczne i jednolite wykładamy je do keksówki 

natłuszczonej i wysypanej semoliną lub kaszą manną. Odstawiamy do wyrośnięcia w 

cieple, przykryte ściereczką. Nagrzewamy piekarnik do temperatury 200°. Pieczemy 30 

minut. Wyciągamy z foremki i pieczemy jeszcze 15 minut układając chleb spodem do 

góry. Studzimy na kratce. Kroimy dokładnie wystudzony 


