Przepisy kulinarne — Pomyst na obiad
ciasto i satatke

Otytosc jest narastajgcym problemem w obecnych czasach. Jesli rodzice sg otyli, dziecko ma
70% szans bycia rowniez otytym. Nie leczona otytos¢ prowadzi do wielu chordb przewlektych
np. cukrzycy typu 2, choroby niedokrwiennej serca, nadcisnienia tetniczego, choroby
nowotworowej, choréb kostnych i innych. Z uwagi na pogarszajgcy sie jakos¢ i wartosc
odzywczg zywnosci oraz wadliwy sposdb odzywiania sie kobiet ciezarnych mamy do
czynienia w ostatnich latach ze wzrostem wystepowania alergii pokarmowy u dzieci i
dorostych. Wychodzac naprzeciw wzrastajgcym potrzebg intensywnej i
wysokospecjalistycznej opieki dietetycznej powstata Poradnia Dietetyczna SuperSlim w
Zorach. W celu profilaktyki i prewencji choréb przewlektych wykonuje ona badania
diagnostyczne, takie jak np. pomiar glukozy, cholesterolu i tréjglicerydéw w celu wczesnego
wykrycia i leczenia dietetycznego choréb dieto-zaleznych. Przepisy zawarte w niniejszej
publikacji pomogg Panstwu w przygotowaniu odpowiednio zbilansowanej diety. Wszystkie
produkty zawarte w tej ksigzeczce sg ogdélnodostepne w sklepach oraz przystosowane na
kazda kieszen.
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Przepisy na dietetyczne dania obiadowe
RoladKi z kurczaka z korniszonem

Skladniki:

1 mata piers z kurczaka,

cienki maty plaster chudej wedliny drobiowej- 15g,
1 korniszon- 50g,

1 tyzka twarogu (odttuszczonego) - 12g,

papryka w proszku,

sol, pieprz.
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Sposbb przygotowania:

Piersi kurczaka rozbijamy dos$¢ cienko. Posypujemy przyprawami i ktadziemy na to
plasterek wedliny, tyzke twarogu i ogoérka. Zwijamy roladki i z wierzchu oprészamy
pieprzem. Wktadamy do naczynia (najlepiej piec w rekawie) i wstawiamy do nagrzanego
do 200°C piekarnika, ok. 30-40 minut. Jesli chcecie gotowac na parze - to czas ok. 30-

35 minut.



Kurczak po meksykansku

Skladniki:

1 maty filet z kurczaka bez skorki

- 120g, 1/2 puszki czerwonej fasoli konserwowanej

- 100g, 1/2 opakowania mrozonej mieszanki warzywnej- 250g,
1 tyzeczka oliwy z oliwek lub oleju rzepakowego- 4g,

2 tyzki koncentratu pomidorowego- 40g,

2 tyzki jogurtu naturalnego 0% ttuszczu- 24g,

sol,

pieprz,

chili.
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Sposob przygotowania:

Filety umy¢, osuszy¢, pokroi¢ w gruba kostke, pikantnie przyprawic, odtozy¢ do lodéwki na okoto
60 minut. Na patelni rozgrzac olej, kazdy kawatek miesa obrumienic¢ partiami na rozgrzanym
oleju, przetozy¢ do rondla. Warzywa przela¢ wrzatkiem na sicie i doda¢ do duszacego sie
kurczaka. Gdy sktadniki dania zmiekna¢ doda¢ wyptukana fasole konserwowa, skorygowac smak,
mozna zagescic¢ jogurtem i koncentratem, dusi¢ razem 5 minut i podawac.



Kurczak z woka

Skladniki -

1 mata pier$ z kurczaka- 120 g,
1 mata cebula- 50 g,

Y2 papryki zottej- 65 g,

V2 zielonej papryki- 65 g,

V2 czerwonej papryki- 65 g,

1 Srednia marchewka- 50 g,

1 $redni pomidor- 130 g,

1 mata kolba kukurydzy- 48 g

(zamiast kolby kukurydzy mozna dodac 2 tyzki kukurydzy konserwowej- 48 g),
tymianek,
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rozmaryn,

sos sojowy- 24 g,

sol,

pieprz,

1 tyzeczka oliwy z oliwek- 4 g.
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Sposob przyrzqdzenia:

Kurczaka kroimy na kawatki, posypujemy ziotami. Cebule kroimy w kosteczke, podsmazamy ja na
kilku kroplach oliwy. Kurczaka wrzucamy do cebuli i razem chwile podsmazamy. Papryki i
marchew kroimy w stupki, wrzucamy do kurczaka i wszystko razem dusimy przez okoto 30
minut. Nastepnie dodajemy kukurydzy, a chwile pdzniej pomidory, kilka kropel sosu sojowego i

chwile jeszcze podsuszamy. Przyprawiamy sola, pieprzem i ewentualnie.



Pstrag z rozmarynem

Skladniki:

v' Pstrag caty 1 szt. - 250g,
v' gatazka rozmarynu,

v' pbl matej cebuli- 50g,
v 1 zabek czosnku- 5g,

v pieprz,

v sol,

v

sok z cytryny- 24g.

Sposob przygotowania:

Pstraga umy¢, Srodek obsypac solg i pieprzem, wtozy¢ kilka pokrojonych plastréw cebuli,
posiekany drobno czosnek, gatazke rozmarynu. Rybe skropi¢ sokiem z cytryny, zawina¢ w folie.
Piec w piekarniku rozgrzanym do 180 stopni okoto 25 minut.



Placki ziemniaczane w wersji light z fososiem

Skladniki:

2,5 Sredniego ziemniaka- 187,5g,

1 jajko- 50g,

szczypta soli,

1 tyzka otrebdéw pszennych- 6g,

dodatki:

jogurt naturalny gesty 0% ttuszczu % opakowania- 50g,
wedzony toso$- 40g, satatka, rukola lub roszponka- 40g,

1 ptaska tyzeczka oleju rzepakowego lub oliwy z oliwek- 4g.
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Sposob przygotowania:

Ziemniak obieramy i trzemy na tarce o matych oczkach. Odciskamy wode. Dodajemy jajko,
otreby, soOl. Wszystko doktadnie mieszamy. Patelnie teflonowa Ilub ceramiczna dobrze
rozgrzewamy i tyzka naktadamy placki (nie za grube). Jesli mamy dobra patelnie, to nie ma
koniecznosci wlewania jakiegokolwiek ttuszczu. Placki smazymy na ztoto z dwoch stron.
Usmazone uktadamy na satacie, smarujemy jogurtem i oktadamy kawatkami wedzonego tososia.



Golgbki gotowane na parze

Skladniki:

2 tyzki stotowe brazowego ryzu - 26g,

2 listki kapusty wtoskiej- 100g,

1/2 szklanki miesa wotowego mielonego- 45g,
1\4 czerwonej papryki,

- 40g 1\5 cebuli- 10g,

majeranek ,

1/2 jajka- 30g,

sol,

przyprawy ziotowe do smaku.
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Sposob przygotowania:

Z matej kapusty wykrawamy gtab, liscie ostroznie rozdzielamy. Sciagamy zgrubiate nerwy
lisSciowe, aby fatwo zwijato sie gotabki. Do pojemnikéw parowara wktadamy liscie kapusty, a ryz
do pojemnika stuzacego do gotowania ryzu. Gotujemy wszystko na parze. Mieso mielone wotowe
mieszamy z ugotowanym na pottwardo ryzem, dodajemy 1 jajko, doprawiamy wg. swoich
upodoban pieprzem, sola, majerankiem. Farsz uktadamy na posolonych lisciach kapusty,
zaktadajac boki lisci do srodka, a nastepnie zwijamy w ciasny rulon. Gotabki uktadamy dosy¢
ciasno w pojemniku parowaru. Do pojemnika na ziota wsypujemy 1 tyzke ziét prowansalskich, aby
gotfabki delikatnie przeszty ich zapachem. Przykrywamy pokrywka i gotujemy na parze 45 minut,
az gotabki beda miekkie.



Dietetyczne Kotlety z kurczaka

Skladniki:

1 maty filet z kurczaka- 120 g,

2 tyzki ptatkow pszennych petnoziarnistych,

1 tyzka maki pszennej- 10 g,

1/8 szklanki maslanki 0,5% ttuszczu- 25 ml,

1 tyzeczka oliwy z oliwek lub oleju rzepakowego- 4 g,
sol,

pieprz,

czosnek w proszku do smaku.
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Sposob przygotowania:

Nagrzewamy piekarnik do 200 stopni. Kurczaka dzielimy na 2-3 czesci i rozbijamy ttuczkiem.
Ptatki doktadnie rozkruszamy w miseczce i mieszamy z maka. Maslanke mieszamy z przyprawami
na gtebokim talerzu. Zamaczamy kazdego kotleta w maslance, a nastepnie w ptatkach. Skrapiamy
kotlety potowa oliwy i pieczemy 20 minut, nastepnie obracamy, znowu skrapiamy oliwg i
smazymy kolejne 20 minut.
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Rolady schabowe z serem feta

Skladniki:

100g schabu, 30g sera feta,

1/4 ogorka sredniej wielkoSci- 25g,obranego,
pozbawionego gniazd nasiennych i pokrojonego w kostke,
V4 cebuli- 12,549,

kilka gatazek miety,

V2 zabku czosnku- 2,59

, pieprz,

1 tyzeczka oliwy z oliwek lub oleju rzepakowego- 4g,

V2 Sredniej marchewki- 259,

AN N N U N A

Sposob przygotowania:

Mieso myjemy, osuszamy, nastepnie zawijamy w folie i cienko rozbijamy ttuczkiem do miesa. Ser
fete rozgniatamy w miseczce widelcem, doprawiamy pieprzem. Dodajemy cebulke pokrojona
drobno, przecisniety czosnek i ogoérka oraz pokrojone listki miety. Doktadnie mieszamy. Na
kotlety wyktadamy farsz, zwijamy, spinajac je wykataczka. Pieczemy na patelni nattuszczonej
olejem, z obu stron(2-3 minuty kazda) az tadnie sie zrumienia. Roladki przektadamy do naczynia
zaroodpornego, doktadamy obrane i pokrojone w stupki marchewki, przykrywamy pokrywka lub
folia aluminiowa i pieczemy 20-30 minut w temperaturze 180 * C. Z roladek wyciggamy
wykataczki, wyktadamy na talerz, doktadajac upieczone marchewki.
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Dorsz w ziolach

Skladniki:

zabek czosnku,

v' filet z dorsza- 150 gram,

v’ 2 tyzki butki tartej- 18 gram,

v’ 2 ptaskie tyzki masta- 20 gram,
v’ przyprawy: pieprz,

v" natka pietruszki,

v koperek,

v' bazylia,

v

v

sok z cytryny.

Przepis:
Filet skropi¢ sokiem z cytryny i pozostawi¢ na chwile. Wymieszac¢ doktadnie butke tarta z mastem

i ziotami. Przygotowana masa panierowac rybe. Potem przetozy¢ ja do naczynia zaroodpornego.
Piec w temperaturze 200 ° C przez ok. 30 minut. Mozna réwniez upiec na patelni teflonowe;j.
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Leczo

Sktadniki

1 Sredni pomidor- 130g,
Va4 cukinii- 75g,
70g szynki z indyka,

V2 Sredniej papryki czerwonej- 654,

4 mate pieczarki uprawne- 60g,

1 mata cebula- 50g,

Y4 stoika koncentratu pomidorowego- 21,25g,
1 tyzeczka oliwy z oliwek- 4g.

SN N N N RN

Przepis:

Cukinie pokroi¢ w drobna kostke. Szynke z indyka pokroi¢ w drobna kostke i podsmazy¢ na
patelni teflonowej skropionej oliwa razem z posiekana cebula. Nastepnie sparzy¢ pomidora i
obrac¢ ze skorki. Wszystko wtozy¢ do duzego garnka. Papryke pokroi¢ w drobna kostke. Tak
przygotowane skfadniki doda¢ do garnka z pomidorem. Nastepnie wkroi¢ umyte pieczarki. Dodac
koncentrat pomidorowy i przyprawy. Wszystko dusi¢ az do miekkos$ci. Mozna po wstawieniu
garnka doda¢ troszke wody aby danie podczas duszenia nam sie nie przypalito.
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Gotowane roladki drobiowe z serem, suszonymi
pomidorami i papryka.

Skladniki:

$rednia pier$ z kurczaka

1509, 1 cienki pilaster sera z6ttego
10g do 259 suszonych pomidoréw,
V5 Sredniej papryki

659, 1 zabek czosnku

N NN

59, bazylia, sol, pieprz.

Przepis:

Pier$ rozbic¢ na cienkie plastry. Posoli¢ i popieprzy¢. Utozy¢ z6tty ser, papryke i suszony pomidor.
Posypac przyprawami, rozdrobnionymi pomidorami, bazylig i czosnkiem. Zwina¢ wszystko w
roladke. Owina¢ folig spozywcza. Konce zwinac jak cukierki i zawigza¢ nitka. Roladki gotowaé w
wodzie okoto 15-20 minut.
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Poledwica wieprzowa w sosie chrzanowym

Skladniki:

v" 150 g poledwicy wieprzowej,

v" pokrojonej w plastry o grubosci 2 cm,
v V5 cebuli- 25 g,

v Vatyzeczki tartego chrzanu,

v" kilka ziaren pieprzu,

v

v

50 ml bulionu warzywnego lub wody,

1 ftyzeczka oliwy z oliwek lub oleju rzepakowego- 4 g.

Sposob przygotowania:

P6t godziny przed duszeniem posmarowaé mieso chrzanem. Patelnie teflonowa posmarowac
oliwa. Przez krotki czas obsmazy¢ na niej mieso, podla¢ bulionem, doda¢ pokrojona cebule i

ziarna pieprzu. Dusi¢ 15 minut.
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Zielona zapiekanka

Skladniki:

1 jajko- 50g,

100g brokutu,

V2 szklanki makaronu zwyktego 45g,
30 sera mozzarella,

120g piersi z indyka,

10 brukselek

przyprawy:

pieprz ziotowy,

sol

AN N N U N A

Sposob przygotowania:

Pokrojona w drobna kostke piers z indyka doprawi¢ solg i ziotowym pieprzem. Nastepnie
odstawi¢ go do lodéwki na 30 minut, aby przyprawy dobrze sie z nim potaczyty. Na rozgrzanej
patelni przesmaz indyka az sie zarumieni. Do wrzacej osolonej wody wrzuci¢ makaron, a po 2
minutach doda¢ do garnka brokuty i brukselki. Gotowa¢ cato$c¢ jeszcze przez 5 minut. Nastepnie
odcedzi¢. Serwo - jajeczny sos: do roztrzepanych jajek dodac starty ser, wymieszac i doprawié
sola i pieprzem. Do zaroodpornego naczynia wtozy¢ makaron z brokutami i miesem. Nastepnie
catos¢ pola¢ sosem z jajek i sera. Trzeba uwaza¢, aby sos szybko nie sptynat na dno naczynia.
Zapiekanke wtozy¢ do rozgrzanego do 180 stopni piekarnika i piec przez okoto 40 minut.

Zarumieniony ser jest oznaka, ze zapiekanka jest gotowa.
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Kanapkowy ratatuj
Skladniki:

v" 1/3 baktazana- 100g,

v"1/3 cukinii- 100g,

v' 1/3 cebuli- 12,5¢g,

v kawatek czerwonej papryki- 259,
v" 1/3 pomidora- 32,59,

v' 1 tyzeczka oliwy z oliwek lub oleju rzepakowego- 4g,
v sOl,

v’ pieprz,

v' ziota prowansalskie,

v' oregano,

v papryka,

v' bazylia.

Sposob przygotowania:

Baktazana i cukinie pokroi¢ w cienkie plastry. Baktazana posoli¢ i odstawi¢ na 20 minut, by puscit
wode. Po tym czasie optukaé¢ go i osuszy¢. Z pomidora usunac¢ gniazda nasienne. Wszystkie
warzywa pokroi¢ w mata kostke. Na patelni rozgrzac tyzke oliwy i wrzuci¢ warzywa. Dusi¢ je na
Srednim ogniu, mieszajac od czasu do czasu ok. 10 minut. Doprawi¢ do smaku sola, pieprzem i

ziotami. Schtodzi¢ i przechowywac w lodéwce.
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Dorsz z patelni z warzywami

Skladniki:

150 g filetu z dorsza,

1/3 matego opakowania mrozonki warzywnej

150 g, sok z cytryny,

1 tyzeczka oliwy z oliwek lub oleju rzepakowego- 4 g,
odrobina bulionu okoto 50 ml,

sol, pieprz, tymianek.
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Sposob przygotowania:

Ptaty dorsza optucz, osusz papierowym recznikiem, skrop sokiem z cytryny, posdl, odstaw na
godzine. Na patelni rozpusc¢ olej, wsyp mieszanke, du$ krétko, przypraw tymiankiem, solg i
pieprzem. Rozgrzej olej i usmaz na nim rybe z obu stron na chrupiaco. Przet6z do patelni z

warzywami, podlej odrobina bulionu. Przykryj i du$ razem 5 minut.
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Dietetyczny kurczak curry

Skladniki:

1 mata pier$ z kurczaka- 120g,
1 $rednia cebula- 110g,

curry wedtug uznania,

1 $redni pomidor- 130g,

NN NN

1 szklanka jogurtu naturalnego 0% ttuszczu- 250ml.

~atll

Sposob przygotowania:

Piers z kurczaka pokroi¢ wedtug wtasnego uznania (moze by¢ kostka, wieksze kawatki, podtuzne
tez rozbite i pokrojone). Wczesniej powycina¢ kawatki ttuszczu. Pokrojony filet suto
posypac curry. Rozgrzaé patelnie (moze by¢ teflonowa lub zwykta). Wla¢ na dno wode (ok 1 cm),
na to wrzucic¢ piers i dusi¢ do miekkosci. W tym czasie pokroi¢ cebule (w piérka lub w kostke) i
dorzuci¢ do piersi. Dusi¢ pod przykryciem ok 15-20 minut do miekkosci. W miare potrzeby
dolewac¢ wode, tak zeby sie danie nie przypalito. Danie jest gotowe w momencie, kiedy piers
bedzie biata w Srodku, a cebula miekka. Wytozy¢ pier§ na talerz, udekorowaé pokrojonym

pomidorem, natka pietruszki oraz doda¢ jogurt naturalny. Smacznego!
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Dietetyczny hamburger

Skladniki:

1 mata butka grahamka- 50g,

1 cienki plaster sera zo6ttego- 10g,

4 plasterki ogérka zielonego- 164,

2 plasterki pomidora- 14g,

2 listki sataty- 16g, ketchup do smaku,
domowe i zdrowe kotlety na hamburgery.

AN NN

Sposob przygotowania:

grahamke przeciac na po6t i wypetnic¢ sktadnikami. Zapiec hamburgery w piekarniku. Gotowe
hamburgery pola¢ ketchupem.

Domowe i zdrowe kotlety na hamburgery:
Sktadniki:

v (1 duzy kotlet): 50g miesa mielonego z indyka ,
v’ 1/2 tyzeczki ostrej musztardy- 6g,
v Vajajka- 12,59, sél, pieprz, oregano, czerwona papryka

Sposob przygotowania:

Wszystkie skfadniki doktadnie mieszamy. Blache wyktadamy papierem do pieczenia. Z miesa
formujemy na papierze za pomoca tyzki i noza kotlet. Wstawiamy do piekarnika nagrzanego do
180 stopni na 30 minut. Po 15 minutach przewracamy na druga strone, lekko zduszamy kotlety.
Po upieczeniu wyjmujemy z piekarnika.
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Pierogi z bialg kapustq i grzybkami

Sktadniki na ciasto:

75 g maki pszennej (7,5 ptaskiej tyzki),
759 maki petnoziarnistej (7,5 ptaskiej tyzki),

woda niegazowana 70 g (70 ml),

D N NI NN

szczypta soli.
Skitadniki na farsz.

kapusta biata 500 g,
borowik caty (grzyb suszony) 10 g,
margaryna lekka Rama 10 g (2 tyzeczki),

ANEENEENEEN

sol, pieprz czarny.

Sposo6b przygotowania:

Farsz najlepiej przygotowac dzien wczes$niej. Ma wtedy lepszy smak. Biata kapuste (nie
kiszona) ugotowa¢ w lekko osolonej wodzie. Nalezy uwaza¢, aby nie byta za miekka.
Ugotowac grzybki. Wydusi¢ z kapusty nadmiar wody (dosS¢ sporo) tak, aby nadawata sie do
pokrojenia. Pokroi¢ drobno kapuste i grzybki. Na patelni rozpusci¢ tyzeczke ttuszczu i dodac
kapuste i grzybki. Doprawi¢ do smaku sola i pieprzem (wedtug wiasnych upodoban). Odstawic
farsz do wystygniecia. Ciasto: W misce do maki wsypac pot tyzeczki soli i wlewad ciepta wode.
Mieszac tyzka a nastepnie dokonczy¢ wyrabianie reka. Rozwatkowa¢ bardzo cienko. Z ciasta
wycina¢ kotfa, dotozy¢ farsz i zamknaé¢. Nalezy uwazac¢ podczas zamykania na cienkie ciasto.
Gotowe pierozki wtozy¢ do lekko osolonej wrzacej wody. Gotowaé¢ 10 minut od momentu
wyptyniecia. Przepis na okoto 5 porcji. Jedna porcja- to okoto 134 kcal.
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Losos w sosie bazyliowym

Skladniki:

dzwonka filetu z tososia- 150g,

V2 szklanki jogurtu- 125g,

2 zabki czosnku- 10g,

1 tyzeczka oliwy z oliwek lub oleju rzepakowego- 4 g,
sok z cytryny- 12g,

V2 peczka Swiezej bazylii,

moze tez by¢ suszona,

biaty pieprz, sél, musztarda.

NN N N SR NRN

Sposbb przygotowania:

tososia skropi¢ duza iloscia soku z cytryny i odstawi¢ w chtodne miejsce na okoto 30 minut.
Przygotowac sos: zmiksowac bazylie z jogurtem, zabkami czosnku, musztarda, szczypta soli i
biatego pieprzu. Wstawi¢ do lodéwki. Lososia delikatnie doprawi¢ sola i pieprzem. Rybe wiozy¢ do
piekarnika rozgrzanego do 200°C. W pierniku piec okoto 30 minut, az do uzyskania ztotego
koloru (mozna piec zaréwno w brytfannie jak i na grillu). Po upieczeniu wyjac rybe, udekorowac
bazylia, a obok wla¢ schtodzony sos.
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Udko z kurczaka zapiekane

Skladniki:

udko z kurczaka- 125g bez skorki,

Y2 matego jogurt naturalnego- 75g,

1/2 tyzeczki pieprzu cayenne (mozna dodac tez zwykty),
V2 tyzeczki curry,

ok. 1 tyzki wody,

s6l wedle uznania (im mniej soli tym lepiej).

AR NI N N R

Sposo6b przygotowania:

Jogurt mieszamy z przyprawami i woda. Udko z kurczaka obieramy ze skéry. Obtaczamy je w
marynacie. Wktadamy do rekawa z folii do pieczenia. Reszte marynaty réwniez tam wlewamy.
Zwiazujemy konce rekawa, lekko nacinamy w kilku miejscach na wierzchu. Wstawiamy do
piekarnika nagrzanego do 200 C i pieczemy okoto 40 minut.
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Spaghetti z pieczarkami i piersia z indyka

Skladniki:

1 mata cebula- 50g,

makaron spaghetti 1/8 paczki- 31,259,

woda,

1 tyzka natki pietruszki- 6g,

V2 tyzki oliwy z oliwek lub oleju rzepakowego- 5g,

5 matych pieczarek- 75g,

150 g piersi z indyka,

1/2 Sredniej papryki- 654,

koncentrat pomidorowy wedtug uznania- ok 2 tyzek- 40g,
ok. 2 tyzki jogurtu naturalnego 0% ttuszczu- 24g.

AN N N N N N N

sol.

Sposo6b przygotowania:

Makaron ugotowa¢ al dente w osolonej wodzie. Pokroi¢ cebule w plasterki, papryke . Na patelni
teflonowej, posmarowanej oliwa podsmazy¢ cebule przez ok. 5 minut. Doda¢ pieczarki i papryke .
Wyla¢ pét bulionu lub wode, wymieszac i gotowaé jeszcze 5 minut, poki cebula i pieczarki nie
beda miekkie. Dodac¢ pokrojona w kostke piers z indyka i gotowa¢ do miekkosci. Sos zaprawic
koncentratem pomidorowym i jogurtem naturalnym. Potaczy¢ sos z makaronem. Podawad

udekorowane gatazkami natki.
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Tortilla z kurczakiem

NN N N N N N N N NN

Skladniki:

pot filetu z piersi kurczaka- 60g,

1 lis¢ sataty- 8 g,

3 plasterki pomidora- 21g,

Sredni ogorek- 100g,

2 tyzki jogurtu naturalnego 0% ttuszczu- 24g,
1 zabek czosnku- 5g,

tyzeczka oleju rzepakowego lub oliwy z oliwek- 5ml,
pot tyzeczki masta- 3g,

2 tyzki maki kukurydzianej- 20g,

1,5 tyzeczki maki pszennej- 15g,

szczypta soli,

woda,

przyprawy i ziota,
np. papryka w proszku, bazylia, tymianek lub mieszanka przypraw do gyrosa.
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Sposob przygotowania ciasta :

Obie maki przesia¢ przez sitko. Doda¢ masto i wymieszaé. Powoli dodawa¢ wode w takiej ilosci,
by ciasto nie byto zbyt luZne. Sporzadzone ciasto przykry¢ Sciereczka i odstawic¢ na kilka chwil.
Nastepnie ciasto rozwatkowa¢ formujac okragty placek. Placek przetozy¢ na cieniutko
posmarowana olejem blache i wstawi¢ do rozgrzanego do 200st. C piekarnika. Mozna tez

delikatnie posmarowac go ttuszczem z wierzchu.

Mieso.

Filet doktadnie umy¢ i osuszy¢. Wykroi¢ ttuste czesci. Pokroi¢ w poprzek na paski. Pot tyzeczki
oleju wymieszac¢ z mieszanka zidét i przypraw. Przetozy¢ do niej mieso. Cato$¢ odstawic¢ na kilka
chwil, aby mieso przeszto aromatem ziét. Rozgrza¢ patelnie i przerzuci¢ na nig mieso. Nie
dodawac juz ttuszczu. Delikatnie obsmazy¢ kawatki miesa, po czym przykry¢ patelnie pokrywka i

dusi¢ mieso az do uzyskania pozadanej miekkosci.

Sposob przygotowania sosu :

2/3 ogoérka zetrze¢ na tarce i odsaczy¢ z soku. Czosnek przecisnaé przez praske. Ogédrka i
czosnek potaczy¢ z jogurtem naturalnym. Tortille posmarowaé z jednej strony tyzka sosu
czosnkowego. Posrodku utozy¢ porwany listek sataty, na nim mieso, pomidora i ogoérka. Catos¢

polac reszta sosu. Placek zawina¢ i smarujac lekko brzegi woda skleic.
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Placki z cukinii

Skladniki:

¥4 cukinii- 150 g,
1 jajko- 50 g,
¥4 cebuli- 25 g,

V2 zabku czosnku- 2,5 g,

1 tyzka jogurtu naturalnego 0% ttuszczu- 12 g,

2 tyzki maki pszennej- 20 g,

Y5 garsci koperku- 15 g,

sol, pieprz, 1 fyzeczka oliwy z oliwek lub oleju rzepakowego do smazenia.

SN N N VR U

Sposo6b przygotowania:

Cukinie umy¢, odciac konce i bez obierania zetrze¢ na tarce o grubych oczkach. Jezeli cukinie sa
mate, lepiej wziac¢ dwie. Lekko posoli¢ i odstawi¢ na 10 minut. Po tym czasie doktadnie odcisna¢ z
nadmiaru wody. Dodac¢ pokrojona w kostke cebule, czosnek przecisniety przez praske, jajka,
jogurt, make i po6t garsci posiekanego koperku. Przyprawi¢ pieprzem. Doktadnie wymieszaé, by
wszystkie sktadniki sie potaczyly. Na patelni rozgrza¢ olej, tyzka naktadac ciasto, formujac

zgrabne ptfaskie placuszki. Smazy¢ z dwéch stron na ztoty kolor. Mozna udekorowac koperkiem.
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Niskokaloryczne tazanki

Skladniki:

V2 szklanki makronu do tazanek- 45g (masa suchego makronu),

V4 opakowania kapusty kiszonej- 125g,

1 mata piers$ z kurczaka- 120g,

5 pieczarek- 75g,

1 fyzeczka oliwy z oliwek lub oleju rzepakowego- 4g.

A N N NN

Sposo6b przygotowania:

Makron ugotowaé zgodnie z przepisem na opakowaniu. Kapuste kiszong ugotowaé. Na patelni
teflonowej podsmazy¢ pieczarki (mozna dola¢ wody, aby sie nie przypality). Gdy pieczarki
zmiekna doda¢ pokrojona w kostke piers z kurczaka. Kapuste, pieczarki z kurczakiem i makron

wymieszac razem.
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Pierogi z miesem mielonym z kurczaka

Skladniki:

80 g miesa mielonego drobiowego,

1 tyzka ryzu brazowego- 13g,

niecata potowa matego stoika koncentratu pomidorowego,
lubczyk, majeranek, sél, pieprz, koperek,

jajko 1 mata sztuka,

maka pszenna 62,5 g (1/2 szklanki),

woda ok. 50 ml

NN

Sposob przygotowania miesa:

Mieso mielone drobiowe poddusi¢ delikatnie na wodzie w rondelku. Gdy przestygnie doda¢
ugotowany ryz, doprawic sola i ziotami i dosypac poszatkowany koperek. Na koniec dodac¢ do
farszu 2 tyzki koncentratu, lub pokrojone w kostke pomidorki bez skérki. Doktadnie
wymieszaé. Po tym wszystkim doda¢ jajko i podsypaé¢ odrobing butki tartej. Z tak
przygotowanym farszem robic¢ pierozki.

Sposo6b przygotowania ciasta:

Najlepiej przygotowaé sobie wczes$niej wszystkie produkty, tak, zeby miaty temperature
pokojowa. Make przesia¢ na stolnice, zrobi¢ w Srodku dotek, wbija¢ do niego jajo i powoli
dolewac¢ wody. Rozrobi¢ ciasto, najpierw nozem, a potem rekami (ok. 15-20 minut), az
powstanie jednolite, gtadkie ciasto. Dobrze wyrobione ciasto powinno by¢ elastyczne, gtadkie,
a po jego przekrojeniu mozna zobaczyé wgtebienia i dziurki wypetnione powietrzem.
Pozostawic je na p6t godziny przykrywajac je miska, zeby ,dojrzato”, a nastepnie, podzieli¢ je
na dwie, trzy porcje i watkowac na grubos¢ 2 mm. Nastepnie nadziewac pierogi miesem.
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Omlet caprese z pomidorami, bazyliag i serem
mozzarella

Skladniki:

1 jajko- 50g,

3 biatka jaj kurzego- 90g,

1 tyzka mleka 0,5% ttuszczu- 12ml,

1 $redni pomidor- 130g,

30g sera mozzarella,

Swieze listki bazylii,

sol, pieprz,1 tyzeczka oliwy z oliwek lub oleju rzepakowego- 4g.

NN NN R

Sposob przygotowania:

Pomidory umy¢ i kroi¢ w plastry. Na patelni rozgrza¢ oliwe, doda¢ pomidory sél, pieprz,
pokrojone Swieze listki bazylii ( 2-3 listkéw) i dusi¢ na matym ogniu przez 3 minuty,
obracajac od czasu do czasu pomidory. Ser mozzarella kroi¢ w plastry. W misce ubijac jajka i
biatka, do ktérych doda¢ mleko i wlewa¢ na patelnie do podsmazonych lekko pomidoréow.
Przykry¢ pokrywka i dusi¢ okoto 4 - 5 minut . Na koniec dodac plastry sera mozzarella,
przykry¢ i smazy¢ jeszcze ze 2-3 minuty, na matym ogniu. Gotowy omlet wyjac z patelni.
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Papryka nadziewana piersia z kurczaka i
pieczarkami

Skladniki:

v 1 duza papryka czerwona- 300 g,

v 1/4 woreczka kaszy gryczanej- 25 g- masa suchej kaszy,
5 matych pieczarek- 75 g,

Y2 matej piersi z kurczaka- 60 g,

1 mata cebula- 50 g,

Va selera- 50 g,

1 Srednia marchewka- 50 g,

natka pietruszki 2 tyzeczki- 6 g,

1 ptaska tyzeczka oliwy z oliwek lub oleju rzepakowego- 4 g,
pieprz,

sol i bazylia.

\
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Sposo6b przygotowania:

Pieczarki i mieso podsmazy¢ na oliwie, mozna doda¢ odrobine wody. Seler, marchew i cebule
zetrze¢ na tarce. Dodac pietruszke i przyprawy, wymieszaé¢ wszystkie sktadniki z kasza.
Papryke uprzednio oczyszczona z gniazda nasiennego nafaszerowaé. Zapiekaé catosc
polewajac woda w zaroodpornym naczyniu przez okoto 45 minut w temperaturze 180° C.
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Desery

Ciasto malibu

Skladniki:

5 jajek- 250 g ( w wersji bardziej dietetycznej 1 cate jajko i 6 samych biatek),
5 ptaskich tyzek maki, 3 tyzki cukru lub opcjonalnie stodzik,

1 tyzeczka proszku do pieczenia,

2 litry soku pomaranczowego,

4 budynie z cukrem o smaku waniliowym ,

4 $niezki light, 800 ml mleka 0,5% ttuszczu,

1 tyzka zelatyny.

N N N N

Sposo6b przygotowania:

Oddzieli¢ biatka od z6ttek. Ubi¢ biatka z cukrem na sztywna piane, dodac zéttka i jeszcze chwile
ubija¢. Do ubitej masy doda¢ cukier, proszek do pieczenia i make- wymieszaé. Rozgrzad
piekarnik do 180 stopni. Posmarowa¢ blache margaryna i posypac butka tartg. Doda¢ na blache
mase biszkoptowa i piec przez 20-25 minut. Na soku pomarahczowym ugotowac budyn
waniliowy zgodnie z instrukcja na opakowaniu. Wla¢é mase pomaranczowo-budyniowa na
biszkopt. Ubi¢ $niezki na mleku. Do szklanki z odrobina przegotowanej wody dodac zelatyne i
doktadnie wymiesza¢. Gdy ostygnie, dodac do $niezek. Mase ze $niezek wla¢ na ostudzona mase

budyniowa. Ciasto witézy¢ do lodéwki az stezeje. 100 gram ciasta to okoto 98-105 kcal.
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Twarogowe placki z miodem i Zurawing

Skladniki:

100 g chudego sera twarogowego,

1 biatko jaj kurzego- 30 g,

1 ptaska tyzeczka maki ziemniaczanej- 10 g,
1 tyzka miodu- 20 g,

1 tyzka suszonej zurawiny- 13 g,

SN N R

1 fyzka tartej skorki z pomaranczy.

Sposob przygotowania:

Do naczynia wyktadamy twardg i za pomoca widelca doktadnie go rozgniatamy. Do juz
rozgniecionego sera dodajemy biatko, midd i otarta skorke z pomaranczy. Ponownie mieszamy,
na sam koniec dodajemy make ziemniaczana i wyptukana wczes$niej zurawine. Rozgrzewamy
sucha patelnie i uktadamy na niej placuszki z 1,5 tyzki masy. Nastepnie zwilzona w wodzie tyzka
formujemy brzegi i rbwnamy wierzch. Przykrywamy pokrywka i wolno podpiekamy, gdy sie brzegi
zaczna lekko $cina¢, obracamy na druga strone przy pomocy topatki. Gdy druga strona sie

zarumieni, mozemy ukfadad na talerze.
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Maslane placuszki z truskawkami

Skladniki:

1 jajko- 50g, 1 ptaska tyzeczka masta $mietankowego- 5g,
30 g kaszy manny ,

1/4 kostki chudego twarozku- 50g,

2 tyzeczki cukru- 10g,

1 tyzka jogurtu naturalnego 0% ttuszczu - 12g,

150 g truskawek ,

2 tyzeczki oleju rzepakowego- 8g,

kilka listkow miety,
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szczypta soli

Sposo6b przygotowania:

Oddzieli¢ biatko od zéttka. Zéttko wymieszaé z mastem, kasza i sola. Odstawi¢ na 10 min. Biatko
ubic¢ na sztywno z 1 tyzeczka cukru. Doda¢ je do zéttka z kasza, wymieszaé. Usmazy¢ na oleju 3-

4 placki. Podac¢ z twarozkiem i truskawkami. Posypac reszta cukru, udekorowa¢ mieta
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Dietetyczny sernik na zimno

Skladniki:

1 kg serka homogenizowanego naturalnego 0% ttuszczu,

3 mate dojrzate banany- 360,

1 szklanka otreb6éw owsianych- 35g,

1 jajo- 50g,

250 g boréwek czyli 1 i 3/4 szklanki,

4 tyzeczki zelatyny- 16g,

300 ml jogurtu naturalnego 0% ttuszczu,

6 tyzek ksylitolu (cukru brzozowego), badz po prostu cukru,
cukier waniliowy,

galaretka czerwona np. poziomka,

duza gars¢ truskawek opcjonalnie poziomek na wierzch- 75g.
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Sposob przygotowania:

Piekarnik nagrza¢ do 180 stopni. Banany rozgnie$¢ widelcem, dodac jajko i otreby, wymieszac.
Masa wytdzyc¢ tortownice o Srednicy 24 cm wytozonga papierem do pieczenia. Piec ok 15 minut, do
uzyskania ztotego koloru. 2 tyzeczki zelatyny rozpus¢ w matej ilosci goracej wody. 200 g
boréowek zmiksowaé blenderem, potaczy¢ z 0,5 kg serka, 3 tyzkami ksylitolu i przestudzona
zelatyna. Mase wylac na przestudzony spdéd. Wtézy¢ do lodéwki do stezenia na ok. 1 h. Kolejne 2
tyzeczki zelatyny rozpusci¢ w goracej wodzie. 0,5 kg serka i 300 ml jogurtu potaczy¢ z cukrem
waniliowym, reszta ksylitolu i wyla¢ do tortownicy. Wiozy¢ do lodéwki do stezenia na ok. 1 h.
Galaretke przygotowac¢ wg. instrukcji na opakowaniu, gdy zacznie teze¢ , wyla¢ ja na mase
serowa, na to wysypac reszte boréwek, truskawki i poziomki. Odstawi¢ do lodéwki i cierpliwie

poczekad, az sie zetnie.
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Deser jogurtowy z owocami ukltadany
warstwowo

Skladniki:

3 tyzki ptatkéw owsianych- 30g,

2 tyzki otrebdéw pszennych- 12g,

1 ptaska tyzeczka miodu- 5g,

1 mate opakowanie jogurtu naturalnego 0% ttuszczu- 200g,
Y2 matego banan- 60g,

Y2 brzoskwini- 659,

Y42 garsci winogron- 32,59,
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1 tyzka migdatéw- 10g.

Sposob przygotowania:

Wymiesza¢ jogurt z miodem, uktada¢ naprzemiennie pokrojone owoce, ptatki owsiane
wymieszane z otrebami i jogurt. Migdaty uprazyc na suchej patelni teflonowej, posypaé deser
uprazonymi migdatami i przyozdébi¢ winogronami. Dobrze jest wykonac¢ deser dzien

wczesnie, wtedy ptatki owsiane zmiekna.
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ciastka owsiane z Zzurawing

Skladniki:

125 g masta,

40 g cukru brzozowego (lub okoto 70 gram cukru zwyktego),
1 jajko,

1 fyzeczka aromatu waniliowego,

140 g maki orkiszowej,

1/2 tyzeczki proszku do pieczenia,

100 g ptatkédw owsianych,

50 g pestek stonecznika,
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100 g suszonej zurawiny.

Sposo6b przygotowania:

Masto rozpuscic i przestudzic. Nastepnie utrze¢ je mikserem z cukrem. Doda¢ aromat waniliowy i
jajko. Make wymieszac z proszkiem do pieczenia i ptatkami owsianymi. Doda¢ do masy maslano
-jajecznej. Wymieszac. Na koniec dodac stonecznik i zurawine. Mokrymi rekami formowac¢ kulki z
ciasta, mniej wiecej wielkosci orzecha wtoskiego. Blache wytozy¢ papierem do pieczenia i uktadac
ciastka. Sptaszczy¢ mokra tyzka. Piec w piekarniku nagrzanym do 180 stopni przez okoto 15
minut. Jedno ciastko wazace 30 g, zawiera, 109 kcal.
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DIETETYCZNE JABLKOWE MUFFINKI ZE SLIWKA

NN N N N T N N

Skladniki:

1 szklanka maki pszennej

1,5 szklanki ptaktéw owsianych
0,5 szklanki brazowego cukru

1 tyzeczka proszku do pieczenia
0,5 tyzeczki sody oczyszczonej
2 jajka

2 tyzki nu telli

4/5 szklanki mleka

12 dag dobrej margaryny lub masta
3 Srednie jabtka

15 Sliwek suszonych

musli jabtkowe z cynamonem

Sposéb przygotowania:

Make mieszamy z proszkiem i soda. Przesiewamy przez sitko. Dodajemy cukier i ptatki
owsiane i doktadnie taczymy sktadniki. Margaryne lub masto rozpuszczamy, studzimy.
Dodajemy jajka, mleko i nutelle i razem miksujemy. Ptynne sktadniki wlewamy do sypkich
i niezbyt doktadnie mieszamy. Dorzucamy obrane, pozbawione gniazd nasiennych i
pokrojone w nieduza kostke jabtka oraz Sliwki posiekane w paseczki, mieszamy.
Powstatag— gesta mase przektadamy do foremek na muffinki, utozonych w formie.
Posypujemy odrobina musli. Pieczemy okoto 20-25 minut w temperaturze 180 stopni.
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Dietetyczna babka

Skladniki:

200 g maki pszennej,

100 g jogurtu naturalnego 0 % ttuszczu,
4 tyzki oleju 40g,

2 jajka, 3 tyzki mleka 0,5 % ttuszczu,

2 tyzki cukru 40g

, tyzeczka proszku do pieczenia,

aromat waniliowy,

S N N N N N

stewia do smaku

Sposob przygotowania:

Jajka wbi¢ do miski i zmiksowac na piane. Doda¢ cukier i dalej miksowaé. Dodac jogurt, make
mleko i olej - zmiksowa¢ na gtadka mase. Doda¢ proszek do pieczenia i aromat oraz doprawic
stewig do smaku. Wymieszac doktadnie. Wla¢ mase do foremki silikonowej i piec w piekarniku w
temperaturze 180 stopni przez okoto 50 minut (do suchego patyczka).
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Owsianka z bananem

Sktadniki:

1 szklanka mleka 0,5% ttuszczu maksymalnie- 250 g,
3 tyzki ptatkéw owsianych- 30 g,

2 tyzki otrebdéw pszennych- 12 g,

1 maty banan- 120 g.

ANENENEN

Sposo6b przygotowania:

Mleko podgrzej, dodaj ptatki owsiane. Gotuj na matym ogniu przez okoto 10 minut. Dodaj otreby
i pokrojonego banana.
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Ciasto truskawkowe

Skladniki:

500 ml maslanki 0,5% ttuszczu,

3 jajka- 150g,

3 tyzki oleju rzepakowego- 30ml,
180 g ptatkéw owsianych gérskich,
220 g maki pszennej petnoziarnistej,
3 tyzki cukru trzcinowego- 30g,

1 opakowanie cukru wanilinowego,

1 tyzeczka proszku do pieczenia,

ok. 500 g truskawek.

N N N VNN

Sposob przygotowania:

Maslanke, jajka i olej roztrzepujemy razem w misce. Dodajemy make z proszkiem do pieczenia,
ptatki i cukry. Mieszamy na jednolita mase. Ciasto powinno by¢ dosy¢ geste. Truskawki myjemy,
obieramy z szyputek i kroimy na potéwki. Piekarnik rozgrzewamy do 180 stopni. Blaszke o
wymiarach 20x20cm smarujemy mastem i wysypujemy odrobing ptatkéw owsianych. Ciasto
wylewamy na blache, na gérze uktadamy truskawki, jedna obok drugiej. Wkitadamy do
nagrzanego piekarnika i pieczemy okoto 60 minut (do suchego patyczka). Wyjmujemy i
pozostawiamy do catkowitego wystygniecia.
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Dietetyczny sernik

Skladniki:

500 g chudego twarogu,

150 g jogurtu waniliowego 0% ttuszczu,

3 tyzki proszku budyniowego $mietankowego bez cukru,
2 jajka rozmiar L- 120 g,

tyzka miodu- 20 g, 5 tyzek stewii,

garsc¢ rodzynek - 30 g, laska wanilii lub aromat waniliowy,
odrobina gorzkiego kakao- 2,5 g.

AN NN N N

Sposob przygotowania:

Ser utrze¢ mikserem z zéttkami, jogurtem, proszkiem budyniowym, miodem oraz stewia. Biatka
ubi¢ na sztywna piane - doda¢ wczesniej troche wody i soli - beda sie fatwiej ubija¢. Wymiesza¢
mase serowa z piana z biatek i dodac rodzynki oraz aromat waniliowy. Piec w prostokatnej
foremce wytozonej papierem do pieczenia przez 40 minut. Piekarnik powinien by¢ nagrzany do
temperatury 180 stopni. Posypa¢ gorzkim kakao. Porcja 1/10 ciasta to okoto- 100 kcal.
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Proste i zdrowe satatki

Satatka z brokutami i wedzonym tososiem

Skladniki:

V2 brokutu- 250g,

garsc Swiezego szpinaku- 75g (opcjonalnie satata),
1 tyzka pestek stonecznika- 10g,

40 g wedzonego tososi,

dressing: /2 tyzeczki tagodnej musztardy- 3g,

1/2 tyzeczki octu winnego,

NN N RN

1 i Y2 tyzeczki oliwy z oliwek lub oleju rzepakowego- 4g.

Sposob przygotowania:

W garnku zagotowa¢ wode i lekko posoli¢. Brokuta wtozy¢ do wody na okoto 3-4 minuty, wyjac i
zahartowa¢ zimna woda. Ostudzi¢ na sicie. Ostudzone rozyczki brokuta podzieli¢ na mniejsze
kawatki. Wedzonego tososia pokri¢ na mniejsze kawatki. Na talerzu roztézy¢ szpinak, utozyc
brokuta i pokrojone kawatki tososia. Na suchej patelni podprazy¢ stonecznik i posypac satatke. W
szklaneczce rozmiesza¢ musztarde z octem, dodac oliwe i doktadnie wymieszac. Pola¢ satatke
dressingiem przed podaniem.
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Satatka z rzodkiewkKki i jajka

Skladniki:

1/2 peczka rzodkiewki- 6 5 g,

1 jajko ugotowane na twardo- 50 g,

1.2 peczka natki pietruszki- 25 g,

1 tyzka jogurtu naturalnego 0% ttuszczu- 12 g,
s6l do smaku.
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Sposbb przygotowania:

Rzodkiewki umyc¢ i osuszy¢ papierowym recznikiem. Pokroi¢ w cienkie plasterki. Jajko obrac i
pokroi¢ w cienkie plasterki. Wymiesza¢ z rzodkiewka. Pietruszke posiekac¢ i doda¢ do satatki.
Posoli¢ do smaku i wymieszac ze jogurtem.
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Dietetyczna salatka meksykanska

Skladniki:

v 1 mata zmielonej piersi z kurczaka-120g,
v" 5 matych pieczarek- 75g,
v' Va puszki czerwonej fasoli- 50g,
v' 1 tyzka kukurydzy konserwowej- 249,
v' V2 éredniego pomidora- 65g,
v' V2 matej cebuli- 259,
v" 1 tyzka koncentratu pomidorowego- 20g,
v' Vi szklanki poszatkowanej kapusty pekinskiej—- 60g,
v 1/3 opakowani jogurtu naturalnego 0% ttuszczu- 75g,
v 1 zabek czosnku- 5g,
v' ziota, sél, pieprz,
v' papryka w proszku,
v"odrobina chili,
v" kminek mielony,
v' czosnek w proszku.
?4 Safatka
‘mel{,syl{,arisk,a

e il —r—

Sposob przygotowania:

Mieso zmieli¢ w maszynce. Podsmazy¢ na nieprzywierajacej patelni z potowa posiekanej cebuli,
koncentratem pomidorowym oraz przyprawami. Pieczarki pokroi¢ i udusi¢ bez dodatku ttuszczu,
doprawic¢ solg i pieprzem. Mieso i pieczarki pozostawi¢ do ostygniecia. Przygotowac sos z
jogurtu, czosnku, ziét i doprawi¢ go do smaku sola i pieprzem. Kukurydze i fasole odsaczyc¢ z
zalewy, a pomidory obiera¢ ze skoérki i pokroi¢ w kostke. Kapuste poszatkowac i wytozy¢ na dno
miski, a na nia potozy¢ pomidory. Nastepnie wytozy¢ mieso, pieczarki, posiekana potowe cebuli,
kukurydze i fasole. Satatke pola¢ sosem.
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Surowki do obiadu

Surowka z kalafiora

Skladniki:

v' kalafior: 1/5 sztuki- 200g moze by¢ tez mrozony,
v' 1 tyzka jogurtu naturalnego 2% ttuszczu- 50g,
v' V2 $redniej marchewki- 25g.

Sposob przygotowania:

Kalafior i marchewke ugotowac. Nastepnie zetrze¢ na tarce ugotowany kalafior i marchewke.
Dodac jogurt i przyprawy, cato$¢ wymieszac. Jesli trzeba doprawic sola (starac sie jej nie uzywacg) i

pieprzem.
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Surowka z czerwonej kapusty i marchewKki

Skladniki:

2 szklanki startej czerwonej kapusty- 220 g,
1 $rednia marchewka- 50 g,

2 tyzki soku z cytryny- 12 g,

1 tyzeczka cukru- 5 g.

SN

Sposob przygotowania:

Kapuste i marchewke zetrze¢ na drobnych oczkach. Doprawi¢ do smaku sola, cukrem i

sokiem z cytryny. Wymieszac i odstawi¢ na kilka minut do lodéwki.
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Surowka z kiszonej kapusty

Skladniki:

v 1/2 paczki kiszonej kapusty- 250 g,

v 1/4 matej cebuli-25 g,

v 1/2 marchewki- 50 g,

v' 1/2 tyzeczki oliwy z oliwek lub oleju rzepakowego-2 g,
v 1/2 tyzeczki cukru- 2,5 g,

v pieprz,

v sOl.

Sposob przygotowania:

Marchewke zetrze¢ na grubych oczkach, cebule drobno posiekac i potaczy¢ z kapusta
kiszona. Doda¢ cukier, olej, doprawi¢ do smaku sola i pieprzem. Wszystko doktadnie

wymieszac.
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Mix z kapusty pekinskKiej i papryki

Skladniki:

v' 1 szklanka posiekanej kapusty pekinskiej— 110 g,
v 1/2 papryki czerwonej-65 g,
v' 2 tyzki jogurtu naturalnego 0% ttuszczu-24 g.

kd

TR

Sposob przygotowania:

Kapuste oczysci¢ i drobno poszatkowaé, papryke umy¢, Wyja¢ gniazda nasienne i pokroi¢ w
drobna kosteczke. Wszystko przetozy¢ do miski, doda¢ jogurt, wymieszaé, doprawi¢ do smaku.
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Surowka z marchewkKki i selera

Skladniki:

v" 1 marchewka- 50 gram,

v V2 selera- 100 gram,
v' 2 tyzki jogurtu naturalnego 0% ttuszczu- 24 gramy.

Sposob przygotowania:

Obierac ze skérki marchewke i seler. Zetrze¢ warzywa na tarce, wtozy¢ do miseczki, dodac jogurt,

catos¢ wymieszac.
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Zupy

Krem ziemniaczono-cukiniowy

Skladniki:

1 $redni ziemniak- 75 g,

1/3 matej cukinii- 100 g,

1/3 pora- 100 g,

1 tyzka mleka 0,5% ttuszczu- 12 ml,
1 tyzeczka oliwy- 4 g,

1/3 tyzki posiekanego koperku,

sol, pieprz czarny,

gatka muszkatotowa,

SN N N N N R NN

mielony kominek.

Sposob przygotowania:

Ziemniaka obra¢, umy¢, pokroi¢ w kostke. Cukinie i pora obra¢, umy¢, pokroi¢ w
plasterki. W rondelku na oliwie podsmazy¢ pora i ziemniaki, dusi¢ kilka minut. Wla¢ 330
ml wody, gotowac przez okoto 30 minut na matym ogniu. Zupe zestawi¢ z ognia,

zmiksowac. Doprawic sola, pieprzem, gatka muszkatotowa i kminkiem.

51



Barszcz wigilijny

S N N N N N N N N N N N R

Skladniki:

1 kg burakéw,

marchewka,

pietruszka,

kawatek selera,

mate jabtko,

4-5 zabkoéw czosnku,

cebula,

ziota: 2 liscie laurowe,

2 tyzki majeranku,

6 ziarenek czarnego pieprzu,
4 ziarenka ziela angielskiego,
tymianek, estragon,

4-5 tyzek octu lub sok z 1/2 cytryny,
5-6 grzybkow suszonych, S
Ol, pieprz Swiezo mielony,

cukier do smaku ew. kostka rosotowa
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Sposob przygotowania:

Grzyby umy¢, zala¢ na kilka godzin 1 szklanka wody. Gotowa¢ okoto godziny w tej
samej wodzie. Umy¢, obrac i pokroi¢ w dosy¢ cienkie plasterki buraki, doda¢ pokrojone
w o0semki jabtko, przekrojone wzdtuz na 4 czesci marchewke i pietruszke, pokrojona na
¢wiartki cebule, seler i zabki czosnku. Zala¢ 2 litrami wody, wsypac¢ 1 tyzke soli i
gotowac (bez przykrycia) ok. 1/2 godz. na wolnym ogniu. Doda¢ sok z cytryny (lub ocet)
i wstawi¢ do lodéwki do nastepnego dnia. Przed podaniem na stét barszcz zlac z jarzyn,
podgrzaé, doda¢ okoto szklanki wywaru z grzybkéw (grzyby mozna wykorzystaé na
farsz do uszek), doda¢ szczypte cukru, posoli¢, przyprawi¢ tymiankiem i estragonem,
ewentualnie dodac sok z cytryny, troche kostki rosotowej i pieprz do smaku. Z podanych
proporcji otrzymujemy prawie 2 litry barszczu. Przepis na 8 porcji - kazda to okoto 70
kcal.

Skladniki uszka 7 kapustq i grzybami:

v' 200 g maki pszennej,
v' 200 g maki petnoziarnistej,
v" 1 szklanka cieptej wody,
v 3-4 tyzki mleka 0,5% ttuszczu,
v' szczypta soli Farsz: 300 g kapusty kiszonej,
v' pét szklanki suszonych grzybow,
v 1 nieduza cebula,
v' s0l, pieprz do smaku,
v 3-4 liScie laurowe,
v tyzeczka oliwy

Sposob przygotowania:

Grzyby ugotowa¢ do miekkosci i drobno je pokroi¢. Cebule drobniutko posiekac i
podsmazy¢ na patelni teflonowej bez dodatku ttuszczu, mozna ewentualnie skropi¢ 1
ptaska tyzeczka oliwy patelnie. Kapuste gotowad, az bedzie miekka. Nastepnie wycisnac
sok, i drobno ja pokroi¢. Grzyby kapuste i cebule potaczy¢ i razem podsmazy¢ z lis¢mi
laurowymi na patelni teflonowej bez dodatku ttuszczu (aby sie nie przypalito mozna
dodac¢ odrobine wody). Doprawi¢ do smaku solg i pieprzem. Przed natozeniem farszu,
usunac liscie laurowe. Wymiesza¢ sktadniki na ciasto, wode i mleko dodawa¢ stopniowo,
aby uzyskac¢ sprezysta konsystencje. Cienko rozwatkowaé ciasto i pokroi¢ na mate
kwadraty o bokach ok. 5-6 cm. Na kazdy kwadrat natozy¢ tyzeczke farszu i ztozy¢ na
trojkat. Nastepnie jednakowe boki trojkata sklei¢ ze soba, aby powstaty uszka. Gotowac
w osolonej wodzie, az do wyptyniecia uszek na powierzchnie. Przepis na 8 porcji. Jedna
porcja to okoto 177 kcal.
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Zupa pieczarkowa z kurczakiem i ziemniakami

Sktadniki:

1 udko bez skorki- 150 g,

150 g pieczarek,

Y2 Sredniej marchewki- 25 g,

Va pietruszki- 12,5 g,

1/8 selera- 12,5 g,

1 $redni ziemniak- 75g,

Va cebuli- 12,5 g,

50 g jogurtu typu greckiego 0% ttuszczu,
sOl, pieprz, szczypiorek do dekoracji- 12 g.

AN N N N SN

Sposob przygotowania

Mieso wktadamy do garnka i zalewamy zimna woda do okoto 3% wysokosci. Zagotowujemy i
usuwamy szumowiny. Gotujemy przez okoto 15 minut. Marchew, seler i pietruszke obieramy i
kroimy. Dodajemy do miesa i solimy. Pieczarki oczyszczamy i Scieramy na tarce o duzych
oczkach. Smazymy na teflonie az odparuje woda, a nastepnie podsmazamy. Dodajemy do zupy.
Mieso wyjmujemy, kroimy i dodajemy do zupy, gdy reszta bedzie meka. Wytaczamy palnik,
zabielamy zupe jogurtem i doprawiamy. Dekorujemy szczypiorkiem.
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Zupa ogorkowa

Skladniki:

¥ filetu z piersi z kurczaka bez skoérki- 75 gram,

1/3 opakowania mrozonej wioszczyzny-83 gramy,

300 gram przecieru z ogorkow kwaszonych lub ogérki starte na tarce kiszone,
1 tyzka oliwy z oliwek lub oleju rzepakowego- 10 gram,

ulubione przyprawy,

2 Srednie ziemniaki- 150 gram.
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Sposob przygotowania
Pokroi¢ w kosteczke piers z kurczaka. Mieso zala¢ woda i gotowa¢. Dodaé¢ wtoszczyzne i

ziemniaki i gotowa¢, az wszystkie sktadniki beda miekkie. Zaprawi¢ zupe przecierem z ogérkéw
kwaszonych i skropi¢ oliwa.
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Zupa marchewkowo - pomidorowa

Skladniki:

3 Srednie marchewki- 150 g,

ok. 250 ml wody,

Y2 matej puszka pomidoréw- 75 g,

2 tyzki jogurtu naturalnego 0 % ttuszczu- 24 g,

1 tyzeczka oliwy z oliwek lub oleju rzepakowego- 4 g,
sol,
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pieprz ziotowy.

Sposo6b przygotowania

Marchew obierac i pokroi¢ na kawatki. Na patelni teflonowej rozgrza¢ oliwe, wrzuci¢ marchew.
Przesmazyc¢ przez chwile i wla¢ wode. Gotowac pod przykryciem na matym ogniu przez okoto 15
minut. Po tym czasie doda¢ pomidory z puszki i gotowa¢ kolejne 10 minut. Zupe zmiksowac
blenderem, dopraw do smaku sola, pieprzem, zaprawic¢ jogurtem naturalnym
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Pieczywo
Chleb otrebowy z suszonymi pomidorami

Sktadniki:

200 g otrebdéw owsianych,

140 g otrebdéw zytnich,

150 g mleka 0,5% ttuszczu,

10 g suszonych drozdzy,

1 tyzka soli,

60 g suszonych pomidoréw(z oliwy),

3 jajka,

AN N N NN Y N N

gruboziarnista so6l morska do posypania.

Sposbb przygotowania

Drozdze rozpusci¢ w letnim mleku. Otreby zmiksowa¢ na make, suszone pomidory
takze zmiksowac (nie osacza¢ z oliwy). Do otrebéw dodac rozpuszczone drozdze, sol,
jajka oraz zmiksowane pomidory. Wszystkie sktadniki potaczy¢ ze soba doktadnie za
pomoca miksera (z koncéwkami do wyrabiania ciasta). Kekséw-ke wytézy¢ papierem do
pieczenia i wyla¢ na nig ciasto (jest geste). Za pomoca tyzki moczonej w wodzie
wyrownac¢ powierzchnie, przykry¢ S$ciereczka i odstawi¢ do wyrosSniecia na okoto
godzine. Piekarnik nagrza¢ do 180 stopni. Wierzch wyros$nietego chleba posmarowac
mlekiem i posypac¢ solg gruboziarnista. Wstawi¢ do piekarnika i piec ok. 45 minut. Po
upieczeniu wyjac chleb z formy i wystudzi¢ na kratce.
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Razowy chleb na zakwasie- pelnoziarnisty

Skladniki:

v' 3 szklanki maki zytniej zurkowej ( typ 2000),
v' 3 szklanki przegotowanej zimnej wody

v' 800 g maki pszennej typ 1850 graham,
500 g maki zytniej zurkowej typ 2000,
1 szklanka ptatkéw owsianych,
1 szklanka ziaren siemienia,
1 szklanka ziaren stonecznika,

5-6 szklanek wody,
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2 szklanki zakwasu

Sposob przygotowania

Zakwas: Przez 6 dni codziennie do glinianego lub szklanego garnka( niemetalowego) wsypujemy
po6t szklanki maki i wlewamy pét szklanki przegotowanej chtodnej/letniej wody. Po ostatnim
wymieszaniu, odstawiamy na 12-24 godzin. Nie zuzyjemy catego zakwasu - reszte zachowujemy
i powtarzajac proces - po dwédch, trzech dniach mozemy ponownie piec chleb. Chleb: W duzej
misce ( miednicy ) mieszamy sypkie sktadniki, dolewamy zakwas i wode. Odstawiamy: Jesli jest
ciepto - 5-6 godzin, chtodno - minimum 10 godzin az ciasto uros$nie i pokryje sie babelkami -
zgestnieje i stanie sie puszyste. Przelewamy chleb (maksymalnie do 3/4 wysokosci ) do
podtuznych foremek wysmarowanych ttuszczem i wysypanych maka i stonecznikiem. Odstawiamy
na 3 godziny do wyro$niecia Wyrosniety chleb: Piec w nagrzewamy do 200 stopni piekarniku,
goéra - dot. Wstawiamy do formy. Chleby pieczemy godzine, pod przykryciem z pergaminu -
arkusz ktadziemy na gore blachy. Po tym czasie arkusz Sciaggamy i dopiekamy chleby przez 20
minut. Goracy chleb ostroznie wyciagamy z form, oktadamy Iniana Sciereczka , spodem do géry
aby sie wystudzit. Przechowujemy w S$ciereczce lub w chlebaku. Chleb nie zeschnie sie nawet po
tygodniu wiec, mozna go piec w statym rytmie.
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Chleb tostowy pelnoziarnisty
Skladniki:

45 g maki ziemniaczanej,

45 g doktadnie zmielonych ptatkéw owsianych,
255 g maki pszennej chlebowej,

145 g maki tortowej,

250 g mleka 0,5% ttuszczu,

2 tyzeczki suchych drozdzy,

100 g cieptej wody,

40 g masta,

2 tyzeczki cukru,
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1 fyzeczka soli

Sposob przygotowania

Przesiewamy make tortowa do miski. Odktadamy 1 tyzke do zaczynu. Przygotowujemy
zaczyn. Podgrzewamy mleko. W potowie mleka rozpuszczamy drozdze z cukrem i 1
tyzka maki. Odstawiamy na 10 minut. Dosypujemy do miski pozostata make i sol.
Mieszamy. Wlewamy zaczyn, mieszamy dolewajac wode i reszte mleka. Kiedy nie
mozemy juz mieszac, przektadamy ciasto ma omaczong stolnice i wyrabiamy. Dodajemy
miekkie masto. Kiedy ciasto jest elastyczne i jednolite wykfadamy je do keksowki
nattuszczonej i wysypanej semoling lub kasza manna. Odstawiamy do wyro$niecia w
cieple, przykryte $ciereczka. Nagrzewamy piekarnik do temperatury 200°. Pieczemy 30
minut. Wyciagamy z foremki i pieczemy jeszcze 15 minut ukfadajac chleb spodem do
gory. Studzimy na kratce. Kroimy doktadnie wystudzony
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