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7 WIELKANOCNE 2YCZENTA OD ZESPOLU PI0 72

Z catego serca zyczymy Ci spokojnych, radosnych i
petnych ciepta Swigt Wielkanocnych.

Niech ten wyjatkowy czas bedzie okazjg do zatrzymania
sie, ztapania oddechu i spedzenia wartosciowych chwil z
bliskimi — przy stole, w naturze, w dobrym nastroju.

Zyczymy Ci, by na Twoim $wigtecznym stole zago$city )
potrawy nie tylko smaczne, ale i odzywcze - takie, ktére .
karmig ciato i dusze.

Mamy nadziejg, ze ten ebook bedzie dla Ciebie inspiracjg
do tworzenia lzejszych, zdrowszych wersji wielkanocnych
klasykéw - z mitoscig, uwaznoscig i radoscig. &

Niech te Swieta napetnig Cie nowg energia, spokojem i
wdzigcznoscia.

Zyczymy Ci zdrowia - tego prawdziwego, gtebokiego,
wyptywajgcego z dobrych wybordéw i troski o siebie. @

Z serdecznoscia,
Zespo6t Programu Zdrowego Odzywiania PZO



DIETETYCINY SERNIK ®

IUOHEGE DROTNUNIA

Dietetyczny sernik : S o %
z owocami, czyli A £ -
jak stworzy¢
zjawiskowe ciasto

w bez grama biatego
cukru Spod:

1 dojrzaty banan

(rozgnieciony widelcem)

ok. 100 g ptatkéw

owsianych (do uzyskania
zwartej masy)

Masa sernikowa:

4 jajka (z6ttka i biatka

oddzielnie)

1 czubata tyzka maki

ziemniaczanej

2-3 tyzki miodu (do smaku)
POT KZ E B N E 500 g twarogu sernikowego
(najlepiej trzykrotnie
SK‘I:AD NIKI mielonego lub z wiaderka -
naturalnego, bez dodatkow)
250 g borowek




PROGRAM

IDRDMEGD OOVWLNIA

DIETETYCINY SERNIK ¥

WYKONANIE (DN...

Na poczatku przygotuj
»kruchy” spod sernika Wez
widelec i przy jego pomocy
zgnie¢ banana. Dodaj ptatki
owsiane i wymieszaj. Wytoz
okragtg blaszke papierem do
pieczenia i przetdz
bananowg mase. Wygtadz
szpatutkg mase i wstaw
blaszke ze masg do
piekarnika rozgrzanego do
180 stopni Celsjusza na 10
minut.




DIETETYCINY SERNIK ¥

PROGRAM

IUOMEGE ORONUNIA

Dietetyczny sernik z
owocami, czyli jak
stworzy¢ zjawiskowe
ciasto bez grama

biatego cukru

WYKONANTE CIASTA

Na poczatku przygotuj

»kruchy” spod sernika

Wez widelec i przy jego

pomocy zgnie¢ banana. 2 )y

Dodaj ptatki owsiane i GH)W NA (ZES(

wymieszaj. Wyt6z okragta

blaszke papierem do A teraz gtéwna czesc ciasta

pieczenia i przetoz Zacznij od oddzielenia

bananowa mase. Wygtadz z6ttek od biatek. W czystej

szpatutkg mase i wstaw duzej misce ubij biatka az

blaszke ze masa do powstanie sztywna piana.

piekarnika rozgrzanego Wsyp 1 czubatg tyzke maki
wdo 180 stopni Celsjusza ziemniaczanej i dalej chwile

na 10 minut. miksuj. Teraz dodaj z6ttka,
midd i ser i wszystko
doktadnie zmiksuj. Wrzu¢ do
masy 250g boréwek i przy
pomocy szpatutki wszystko
wymieszaj.




JATKA FASTEROWANE ¥

PROCIAM

uuuuu Frm

Jajka faszerowane
ogorkiem, rzodkiewka i
koperkiem

SKEADNIKT
WYKONANIE :)

2 szt.

Ogorek, Jajka gotujemy na twardo,
20 g Rzodkiewka, przekrajamy na potdwki i
1 szt. jogurt naturalny, wyjmujemy z6ttka.

2tyzki pieprz, Rzodkiewke i ogérek kroimy
koperek do smaku . w bardzo drobng kostke,
mieszamy z zéttkiem,
jogurtem, poszatkowanym
koperkiem i pieprzem. Tak
przygotowanym farszem
wypetniamy biatka.




BARSZCZ BIALY I. ..

Barszcz biaty ze
Swiezym chrzanem

SKLADNIKI

marchewka, 2 szt.
pietruszka, 1 szt. cebula, 1
szt. czosnek, 1 zabek
Swiezy chrzan tarty, 2
tyzki jajka gotowane na
twardo, 2 szt. Smietana
12%, 3 tyzki masto (bez

soli), 1/8 kostki sok z .
cytryny, 4 tyzeczki ziele WYKONANIE )
angielskie, 5 ziaren lis¢
laurowy natka pietruszki,
1 tyzka pieprz, majeranek
do smaku pieprz
naturalny.

Marchew obrad, zetrze¢ na
tarce o duzych otworach.
Cebule i pietruszke
przekroi¢ na pét. Warzywa
wtozy¢ do 1 litra wrzacej
wody i ugotowac do
miekkosci. Wyjac cebule i
pietruszke. Do wywaru

‘ dodac posiekany czosnek,

' utarty chrzan, majeranek,

dﬁ* 3 e ziele angielskie, lis¢ laurowy

w



BARSZ(Z BIAH [..

¥

it

WYKONANIE
(1AG DALSZY

oraz sok z cytryny. Gotowac
okoto 10 minut. Zdjac z
ognia, lekko ostudzic,
nastepnie potaczyc¢ z
mastem i Smietana.
Przyprawi¢ do smaku.
Ugotowane jajka pokroic,
potozyc¢ na talerze, zalac¢
barszczem, posypac natkg
pietruszki



JATKA FASZEROWANE . ..

pieczarkami z
pieprzem cayenne

SKLADNIKI

Jaja na twardo, 4 szt.
pieczarki, 2 Srednie
Swiezy szczypiorek, 2
tyzeczki satata zielona, 4
liscie jogurt naturalny, 4
tyzki pieprz cayenne, 1 g
natka pietruszki rzezucha

WYKONANIE

Ugotowane jaja na
twardo kroimy na
potéwki, nastepnie
wydrgzamy zo6ttka, ktore

umieszczamy w miseczce.

‘Po z0ttek dodajemy
starte na wiorki pieczarki,
ugotowane wczesniej na

.. parze.

WYKONANIE CDN...

Po rozmieszaniu dodajemy 2
tyzki posiekanego
szczypiorku oraz 4 tyzki
jogurtu naturalnego.
Doprawiamy pieprzem
cayenne. Wszystko
mieszamy, uzyskujac
jednolitg mase i
uzupetniamy puste potowki
biatek. Wyktadamy na liscie
sataty i ozdabiamy natka
pietruszki oraz rzezucha.



RYBA PO GRECKU

w wersji dietetycznej

SKLADNIKI

70 dkg dowolnego fileta
(u mnie miruna) 3 - 4 tyzki
maki petnoziarnistej 0,5
szkl. oleju 3 duze
marchewki 2 duze cebule
duza garsc¢ natki
pietruszki, ewentualnie
troche szczypiorku
dodatkowo 1 szkl.
przecieru pomidorowego
pot szkl. bulionu
warzywnego pieprz, sol
himalajska, tyzeczka
cukru trzcinowego, listek
laurowy

WYKONANIE :)

Rybe optukac, pokroi¢ na
mate kawatki, oprdszyc¢ solg i
pieprzem, obtoczy¢ w mace
i usmazy¢ do zrumienienia w
gorgcy oleju. Ostudzic.
Marynata: Obrane i umyte
marchewki zetrze¢ na tarce
o duzych oczkach, cebule
obrac, pokroi¢ w cienkie
¢wiercplasterki, natke
drobno posiekac. Warzywa
przetozy¢ do rondelka, wlac
3 - 4 tyzki oleju i mieszajac




RYBA PO GRECKU ®

uuuuu Frm
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WYKONANIE (DN. ..

c lekko podsmazac na
matym ogniu 10 - 15 minut.
Wlac do tego szklanke
przecieru pomidorowego,
dodac przyprawy i dusic¢
okoto 20 minut, od czasu do
czasu mieszajac. Nastepnie
wla¢ do rondelka odrobine
octu, pol szklanki bulionu
warzywnego, doprawic solg i
odrobing cukru
trzcinowego. Ostudzic.
Gotowg marynata zalac
kawatki ryby, odstawi¢ na
godzine, a przed podaniem
(opcjonalnie) posypac
szczypiorkiem.



MAKOWIEC MNIEJ KALORIL

nieco odmienny

SKLADNIKI

20 dkg suchego,
zmielonego maku 3
sredniej wielkosci jabtka
1,5 szklanka otrebdéw
zytnich (lub owsianych) 3
tyzki ptatkdw owsianych 2
duze, lub 3 mate jajka 2
tyzki ptynnego oleju
kokosowego 1 szklanka
jogurtu naturalnego 0,5
szklanki cukru
trzcinowego aromat
migdatowy, 2 tyzeczki
proszku do pieczenia
tabliczka dobrej
‘gatunkowo gorzkiej
czekolady

WYKONANIE :)

Mak zala¢ wrzatkiem i
odstawi¢ na 2 godziny (ja
kupitam juz zmielony, suchy)
Jabtka obrac i zetrze¢ na
tarce o duzych oczkach.
Piekarnik ustawi¢ na 180 st
C. Jajka zmiksowac z
cukrem, dodac¢ mak
(odcedzony z nadmiaru
wody, zmiksowac, dodac
otreby, ptatki owsiane,
aromat, proszek, olej
kokosowy i jogurt.




MAKOWI EC MNIEJ KALORIL

WYKONANIE (DN. ..

Chwilke jeszcze taczyc¢
mikserem sktadniki.
Nastepnie dotozy¢ jabtka,
lekko wymieszac tyzka i
przetozy¢ "ciasto" do
wysmarowanej olejem i
wysypanej otrebami
tortownicy. Piec w
temperaturze 180 st przez
70 minut. Pozostawi¢ w
lekko uchylonym piekarniku
do przestudzenia. Tabliczke
dobrej gatunkowo gorzkiej
czekolady rozpusci¢ w
kgpieli wodnej i polac
makowiec.

¥

PHOGIAM
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SMATKA 7 PIERST KURCZAKA @

WYKONANIE

Pojedyncza piers z

kurczaka kroje w matg

kostke, odrobine sole i

obsypuje pieprzem,

nastepnie obsmazam na

oliwie i studze. Do migska

dodaje ulubione warzywa

(satata lodowa, czerwona

papryka, ogorek, koperek, WYKONANIE (DN ce

pomidor).

Catos¢ mieszam, dodajgc
papryke w proszku i
majonez z kalafiora.
Dekoruje ¢wiarteczkami
jajka ugotowanego na
twardo. Na taki obiadek
mozna pozwoli¢ sobie raz -
dwa razy w tygodniu.



&
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UWAGA!
jedz tylko 1 w tygodniu

SKEADNIKI

1 puszka Tunczyka

Mexicana z warzywami, 1

saszetka brgzowego ryzu,

% szkl uprazonego

stonecznika (bez soli)

Przyprawy wg uznania (ja ' e K Ta

dodaje pieprz Cayenne, '

lub czosnek i sél) . )

! WYKONANIE
Ryz ugotowac do miekkosci,

‘ potgczy¢ z pozostatymi

; sktadnikami. Mozna

# podawac na ciepto, ale
smakuje tez schtodzona.




PASZTET Z INDYKA

sSwiateczny

SKLADNIKI

1,5 kg miesa z indyka 250
g watrobki drobiowej 1
Bulionetka Domowa 3
tyzki suszonej zurawiny 1
peczek wtoszczyzny 2 jaja
1 cebula 5 tyzek maki ' o
kukurydzianej¥z szklanki
wody 3 listki laurowe .
3 tyzki ksylitolu lub cukru WYKONANIE )
brazowego po 3 ziarna
ziela angielskiego i 1. Migso z indyka oraz
pieprzu séli pieprz olej watrobki umyj, oczysc i
kokosowy do smazenia pokrdj na mniejsze kawatki.

Zagotuj wode z ksylitolem i
namocz w nim zurawine.
2. Wtoszczyzne obierz, umyj

w i pokrdj. Nastepnie podsmaz

warzywa na oleju. Dodaj do

warzyw listki laurowe oraz

" ziarna ziela i pieprzu. Dodaj
# \"% . migso z indyka i smaz
‘ ' “\ U jeszcze chwile.




PASZTET Z INDYKA

sSwiateczny

WYKONANIE CON. ..

3. Pokrdj cebule w pidrka.
Oprdszong maka
watrébke usmaz wraz z
cebula. 4. mieso wraz z
warzywami zmiel w
maszynce do miesa. Wbij
jajka, dodaj do smaku sol i
pieprz i doktadnie
wymieszaj. 5. Zurawing
odcedz z wody, oprész
maka i wymieszaj z masg
miesna

6. Forme do pieczenia
wysmaruj olejem
kokosowym i wysyp maka
kukurydziana.

WYKONANIE CDN...

Przet6z mase i piecz w
temperaturze 180 stopni
okoto 45 minut.

Rada: Aby urozmaicic
Swigteczny pasztet, farsz
mozna wymieszac np. z
grzybami, suszonymi
pomidorami czy choc¢by z
suszong sliwka. Dzieki temu
kazdy kawatek pasztetu
moze miec¢ inny smak.




Y ¥

SCHAB WIELKANOCN

Wielkanocny
schab pieczony w
jabtkach i cebuli

2 kg schabu bez kosci 2 tyzki
majeranku 1 tyzka mielonej
papryki 1 tyzeczka pieprzu 2

tyzki oliwy 3 tyzeczki soli 1
POI RZ E B N [ cebula 1 jabtko 3 liscie

laurowe 4 ziela angielskie 1

SK‘I:AD NIKI tyzka miodu 1/2 szklanki

wody




SCHAB WIELKANOCNY

WYKONANIE

Mieso umyc¢ i osuszy¢
.Uformowac w réwny
kawatek. Przygotowac
paste przyprawowa
mieszajgc olej z miodem,
majerankiem , papryka,
pieprzem, solg . Natrzec
doktadnie mieso i
zostawic¢ zawiniete w
loddéwce na kilka godzin.
Utozy¢ w naczyniu
zaroodpornym . Posypac
pokrojong w piérka
cebulg i pokrojonymi w
plasterki obranym
jabtkiem. Dorzuci¢ liscie
laurowe i ziele angielskie-
podla¢ wodg . Wstawi¢
o zimnego piekarnika.
Nastawi¢ temperature na
200*C

.Piec 1,5 godziny od chwili
kiedy temperatura sie ustali.
Wyja¢ mieso i zostawic¢ by
ostygto . Kroic¢ zaleznie od
potrzeby w cienkie ( na
zimno) lub grubsze plastry (
na ciepto ) Sos zmiksowac -
mozna podlac $mietankg i
podawac do schabu na
ciepto. Mieso mozna natrzec¢
, zostawi¢ w lodéwce na 12
godzin, a potem zamrozic i
wyjac gotowe do pieczenia
na Swieta. * Sos od pieczeni
odtozy¢ i potem piec w nim
biatg kietbase sparzong. Jest
to najlepszy sposdb na
nadanie kietbasie smaku jaki
znam




AWOKADO

SKLADNIKI

4 jajka 1/2 dojrzatego
awokado kawatek biatej
czesci pora odrobina
soku z limonki tyzka
jogurtu naturalnego tyzka
pestek z granatu szczypta
soli himalajskiej kawatek
niebieskiego sera
plesniowego przyprawy:
pieprz ziotowy, papryka
wedzona

WYKONANIE :)

Jajka ugotuj na twardo.
Nastepie przetnij je na poti
wyciggnij z nich zo6ttka, by
potgczyc je widelcem z
awokado, jogurtem, sokiem
z limonki oraz przyprawami.
Tak przygotowany farsz
natéz na potéwki jajek, po
czym oprész ich wierzch
listkami pietruszki,
kawatkami pokruszonego
sera oraz soczystymi
pestkami granatu




Barszcz biaty w

stylu fit z jajkiem i

kietbasa z piersi
kurczaka

POTRZEBNE
SKEADNIKI

BIALY BARSZCZ FIT

PROCIAM
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0,5 litra zakwasu na barszcz
biaty 2,5 litra wody 1
marchew 200 g 1 pietruszka
200 g kawatek selera 100 g
biata cze$¢ pora 100 g 250g
kietbasy z piersi kurczaka
(np Morliny 93 % miesa
kurczaka) 3 suszone
podgrzybki 10 g majeranek,
lis¢ laurowy, ziele angielskie
2 tyzeczki chrzanu ze
stoiczka 10 g 4 zgbki
czosnku 20 g 100 ml mleka,
tyzka maki gryczanej 10 g

4 jajka 220 g




BTARY BARSICE T i

4 _

WYKONANIE :)

Ugotuj jajka na twardo.
Warzywa umyj i obierz, zalej
wszystko wodg w garnku.
Dodaj pokrojong w plastry
kietbase i czosnek oraz
suszone grzyby i liscie
laurowe z zielem angielskim.
Gotuj pét godziny. Wyjmij
warzywa i wlej zakwas
(najpierw szklanke, a potem
dolewaj sprawdzajac, czy
nie jest za kwasny). Dopraw
majerankiem, chrzanem i
pieprzem. W szklance
wymieszaj mleko z maka
gryczang. Dodaj dwie tyzki
zupy, wymieszaj i nastepnie
wlej do garnka ciggle
mieszajac. Zjedz zupe z
jajkiem i kietbasa.



MATUREK OWISTANY ®

Mazurek fit

SKLADNIKI

250 g ptatkéw owsianych

gorskich np. Kupiec 50 g

cukru brzozowego

(mozna zastapic

trzcinowym) 4 jajka 50 g

maki petnoziarnistej

(datam orkiszowg typ

2000) 1 tyzeczka proszku .
do pieczenia 50 ml mleka WYKONANIE )
3 tyzki pestek stonecznika

polewa: 2 biatka 150 dag Ptatki owsiane zrumien na
cukru brzozowego suchej patelni, dodaj cukieri

wymieszaj az sie rozpusci. W
misce wymieszaj make z
proszkiem do pieczenia,
dodaj ptatki owisane i
stonecznik. Wymieszaj. W
wysokim naczyniu
wymieszaj widelcem jajka z
mlekiem i wlej do miski z
ptatkami. Wymieszaj
doktadnie tyzka.



MAZUREK OWSIANY ¥

PROCIAM
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WYKONANIE (DN. ..

Tortownice (u mnie o
Srednicy ok. 26 cm) wytdz
papierem do pieczenia.
wyt6z mase owsiang,
wyrownaj powierzchnie i
wstaw do nagrzanego do
180 stopni piekarnika. Piecz
okoto 40 minut na ztoty
kolor. Po upieczeniu
doktadnie wystudz. Polewa:
cukier doktadnie rozpusc¢ w
niewielkiej ilosSci goracej
wody (50 ml). Biatka ubij
mikserem na sztywna pianeg i
wlej powoli goracy syrop
cukrowy caty czas ubijajac.
Miksuj az do uzyskania
jednolitej, kremowej
polewy. Polewg pokry;j
ostudzone ciasto i dowolnie
udekoruj.



¥

niskokaloryczny

SKLADNIKI

1 kg chudego twarogu na
serniki (np. Emilki) 180 g
cukru brzozowego
(mozna zastgpi¢ cukrem
trzcinowym) 5 jaj 3 tyzki
zarodkéw pszennych + do
podsypania blachy

0-21 cm wysmaruj olejem i
WYKONANI[ obsyp . zarodkami.

Mase serowg wylej na

ser, cukier, jajka i zarodki blache. Sernik przykry;j
umie$é w misie miksera i szczelnie folig aluminiowa.
krotko zmiksuj - tylko do Wstaw do piekarnika
potaczenia sktadnikow. nagrzanego do 180 stopni.
Tortownice o $rednicy 2 Po 15 minutach zmniejsz
temperature do 120 stopni i
piecz jeszcze 90 minut. Po
wystudzeniu sernik wstaw
do lodowki na kilka godzin
(najlepiej na cata noc).
Dowolnie dekoruj: owocami
lub ozdobami z marcepanu.



|

TATKA FASZEROWANE ¥

FF.[I[_,!.AM
TN ARA XA

Jajka faszerowane
w wersiji light

6 jaj 1 op. otrebow
owsianych np. Kupiec

1 peczek szczypiorku

2 tyzki posiekanej rzezuchy

OIRERNE e
S K‘,:AD N I KI 3‘2’&(0;: erfilieszane kietki do



TATKA FASZEROWANE ¥

WYKONANIE

4 jajka ugotuj na twardo

(okoto 7 minut) - zalej

zimna wodg i odstaw do

ostygniecia. Ostudzone

jajka ostroznie, ale Odtozone skorupki jajek
energicznie przekroj napetnij przygotowanym
wzdtuz ostrym nozem farszem. Na talerzyk wysyp
uwazajac by nie uszkodzi¢ otrgby owsiane i panieruj w
skorupek. Za pomoca nich jajka, by wierzch byt
tyzeczki wyjmij delikatnie caty przykryty otrgbami.
jajko, skorupki zachowaj. Patelnie teflonowg lub
Jajko i szczypiorek ceramiczng dobrze rozgrzej
drobno posiekaj i przetéz (mozna ja dellika}tnie

do miski. Dodaj surowe posmarowac oliwg przy
jajka, 4-5 tyzek otrebow pomocy pedzelka) i ktadz na
owsianych i rzezuche. niej jajka farszem do dotu.
Dopraw do smaku sola Smaz na $rednim ogniu
ziotowa i pieprzem. okoto 4-5 minut. Ptatki
musza sie zrumienic, a jajko
w srodku musi by¢ Sciete.
Jajka podawaj na satatce z
kietkéw. Jajka mozna
przygotowac wczesniej, a
p6zniej odgrzac je tylko
przez kilka minut w
piekarniku.




PROCIAM
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BABKA JOGURTOWA ¥

SKLADNIKI

200 g maki pszennej 100
g jogurtu naturalnego 2 %
ttuszczu 3 tyzki oleju 458
2 jajka 3 tyzki mleka 0,5 %
ttuszczu 2 tyzki cukru
brzozowego 40g tyzeczka
proszku do pieczenia

aromat waniliowy stewia WYKONANIE :)

do smaku

Jajka wbij do miski i zmiksuj
na piane. Dodaj cukier i
dalej miksuj. Dodaj jogurt,
make mleko i olej — zmiksuj
na gtadkg mase. Dodaj
proszek do pieczenia i
aromat oraz dopraw stewia
do smaku. Wymieszaj
doktadnie. Wlej mase do
foremki silikonowej i piecz w
piekarniku w temperaturze
180 stopni przez okoto 50
minut (do suchego
patyczka).



CIASTO MARCHEWKOWE ®
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Najlepsze ciasto
na Swieta

- 6 Srednich marchewek
startych na tarce o
drobnych oczkach - 4 jajka -
ok. 15 tyzek maki owsianej
(mozna zmieli¢ ptatki, ja
uzytam gotowej) - tyzeczka
proszku do pieczenia - 2
tyzki oleju kokosowego - 3
POI RZ E B N E tyzki kakao - 3 tyzki miodu
gora - serek naturalny np.

SK{:AD NIKI Almette + 2 tyzki miodu -

prazone migdaty



CIASTO MARCHEWKOWE ¥

PROCIAM
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WYKONANIE :)

1) Oddzielamy biatka od
z6ttek i ubijamy te pierwsze
w osobnej misce (ja
zrobitam to trzepaczka, ale
jesli uzyjecie miksera to
ciasto wyrosnie nieco
wyzsze). 2) Do zo6ttek
dodajemy make, proszek,
kakao, olej, miod i
mieszamy. Jesli masa jest za
sucha i ciezko jest potgczy¢
sktadniki, mozemy dodac¢
odrobine wody. Uzyskang
mase tgczymy z biatkami i
starta marchewka ciggle
mieszajac. 3) Pieczemy w
180 stopniach (géra-doét)
przez 45 minut. 4) Kiedy
ciasto ostygnie dekorujemy
je masg (serek+miod) i
prazonymi migdatami.




PASITET 7 SOCTEWICY ¥

o

Pasztet z
czerwonej
soczewicy z
warzywami i

w stonecznikiem

POTRZEBNE
SKEADNIKT

- szklanka czerwonej
soczewicy - pot szklanki
stoneczniku - pot szklanki
ptatkéw owsianych - 2
cebule - 2 mate zgbki
czosnku - 2 marchewki - 1
pietruszka - tyzeczka soli
himalajskiej, pieprzu,
stodkiej papryki, posiekanej
pietruszki - pét tyzeczki
majeranku - 2 listki laurowe -
olej kokosowy




WYKONANIE

1) Soczewice zalewamy
dwoma szklankami
wrzatku, dodajemy sal,
liscie laurowe i gotujemy
pod przykryciem (nie
mieszajac!) na
najmniejszym ogniu przez
20 minut. Wyciagamy
liscie laurowe. 2)
Stonecznik zalewamy
wrzatkiem i odstawiamy
na 10 minut, odcedzamy
z wody. 3) Ptatki
zalewamy niewielka
iloscig wrzatku (tylko tyle,
aby zmiekty, jesli

zalejemy za duzo
odcedzamy).

4) Cebule kroimy w
Wkostke i podsmazamy na
oleju kokosowym.

¥

uuuuuuuu

WYKONANTE (DN .

Dodajemy starta na grubych
oczkach marchewke i
pietruszke, dusimy pod
przykryciem przez 10 minut.
5) Wszystkie sktadniki
taczymy w duzej misce,
dodajemy przecisniety
przez praske czosnek,
przyprawy, porzadnie
mieszamy i wyktadamy do
kekséwki. 6) Posypujemy
sezamem i stonecznikiem,
nastepnie pieczemy przez
40-45 minut w nagrzanym
do 180 stopni piekarniku (az
do zarumienienia i odejscia
od blaszki brzegow
pasztetu).

o



[UREK 7 JATKIEM

SKLADNIKI

Zakwas na zur —11/2
szklanki, wtoszczyzna:
marchew, pietruszka,
seler, por, listek laurowy,
ziele angielskie, suszony
grzybek, jogurt naturalny
(100g), majeranek, sol,
pieprz, 4 jajka

WYKONANIE :)

Warzywa zala¢ 1 1/2 litra
wody, zagotowac, dodac
przyprawy, gotowac na
matym ogniu, gdy warzywa
beda miekkie wla¢ zakwas,
zagotowac, doprawic,
zabieli¢ jogurtem, do kazdej
porcji dodac jajko
podzielone na ¢wiartki.
Przepis na 8 porcji, 1 porcja:
ok. 150 kcal




it

PRIYSMAK 1 WISTEN KA »

Bezglutenowa
wersja przysmaku
z wisienka

o

4508 Maka jaglana 150¢g
Masto klarowane 30g Olej
kokosowy 10g Kakao 4 duze
jajka 400g Wisnie jezeli
mrozone wydrylowane i
odsgczone catkowicie 150g
Erytrol (50¢g ciasto, 100g

POTRZEBNE  girenrcomzar
SKEADNIKI



PREYSMAK 2 WISIENK) ®

WYKONANIE

Biatka oddzieli¢ od zottek,
wisnie wydrylowac.
Wyrobic¢ kruche ciasto:
miekkie masto pokroic
nozem na powierzchni
maki wymieszanej z
proszkiem do pieczenia
Dodac zottka, olej
kokosowy, erytrol, sol
himalajska. Ciasto
wyrabiac reka az do
uzyskania gtadkiej, zbitej
konsystencji. Ciasto
podzieli¢ na 2 rowne
czesci. Pierwszg czesc
wytozy¢ na wysmarowang,
mastem blaszke. Druga

czesc podzieli¢ na dwie
mniejsze. Jedng potowke
Wvyrobic¢ doktadnie z
kakao. Obie

LT

czesci (jasng oraz ciemng)
wtozy¢ do lodéwki na czas
podpiekania spodu. Spéd
podpiec 15 minut w temp
180 stopni. W tym czasie
ubi¢ piane z biatek ze
sproszkowanym erytrolem.
Na podpieczony spéd
wytozy¢ wisnie oraz kawatki
ciemnego (z kakao) ciasta.
Na catos¢ wytozy¢ ubitg
piane a na wierzch kawatki
ciasta biatego. Ciasto upiec
40 minut w temp. 180
stopni. Ostatnie 10 minut
mozna delikatnie zmniejszy¢
temperature. Podawac jak
ciasto ostygnie. Mozna tez
dac ciasto ciemne nadole a
biate na gorze inspiracja
pomystéw dowolna




SERNIK FIT

Trzysktadnikowy
Hit w wers;ji fit —
sernik

- Czerwona fasola

1 puszka (400 g)

- gorzka czekolada 2
tabliczki (po 100 g)

- mleko kokosowe 1 puszka
(400 ml)
- Kakao do posypania

POIRZ E B N [ - Owoce do podania
SKEADNIKI



SERNIK FIT

WYKONANIE  \ & %

Puszke z mlekiem : S
kokosowym wktadam na ¥ & =
noc do lodéwki. Do
garnuszka przektadam
gestg czes¢ mleka
koksowego. Dodaje
potamane na kostki
czekolady i powoli
podgrzewam, mieszajac,
az czekolada sie rozpusci.
Fasole doktadnie
przeptukuje wodg, dodaje

do masy czekoladowej i Mase przektadam do
blenduje wszystko razem wytozonej folig spozywcza
(ja uzywam tego matej tortownicy (u mnie 16
blendera). cm) i wstawiam do lodéwki
na noc. Przed podaniem
™ torcik mozecie posypac

kakao i ozdobi¢ owocami.

Dobrze smakuje podany z
v. wisniami w syropie. Ciasto

‘#Il \‘E . mozecie przygotowac

rowniez na spodzie




KOTLETY 7. i

|

Kotlety z kaszy i
soczewicy

R T

Szklanke kaszy gryczanej
niepalonej oraz - szklanke
soczewicy czerwonej
przeptukujemy, wrzucamy
razem do jednego garnka,
zalewamy 4 szklankami
zimnej wody, dodajemy

POTRZEBNE ey naogon-
SKEADNIKT



o

KOTLETY 2 KASTY 1SoCzEwtey

WYKONANIE :)

Kiedy woda sie zagotuje,
zmniejszamy ptomien
prawie do minimum i na
wolnym ogniu gotujemy
jakies 20 minut, az
soczewica sie rozpadnie i ta
woda, ktéra jeszcze jest w
garnku, zrobi sie od niegj
gesta. Ugotowang mase
odcedzamy porzadnie na
sicie (chyba ze juz nie ma co
odcedzac), dodajemy
zeszklong w miedzyczasie
cebule pokrojong w drobng
kostke oraz przyprawy - u
mnie to jest pot ptaskiej
tyzeczki pieprzu, ptaska
tyzeczka sproszkowanego
czosnku, kopiasta tyzeczka
ziot prowansalskich i tyle




WYKONANIE

Oczywiscie catos¢ mozna

doprawic sobie wg
uznania - taka masa ma
te przewage nad
miesnymi, ze mozna jg w
trakcie przyrzadzania
kosztowac :)Mieszamy
wszystko czekamy chwile,
zeby nie poparzy¢ rakii ...
zabieramy sie za klejenie
kotletéw. Dobrze jest jak
masa wystygnie lepiej sie
robi i trzyma Najpierw
formuje kulki takie, jakie
sie udaja, jednym
ciegiem, bez ptukania rak
po drodze i innych

wygibasow

Uktadam je na desce (z tej
ilosci wyszty mi dzis 22
sztuki)Teraz przeptukuje
rece zimng wodg Gotowe
kotlety rzucam na zdrowy
olej, rumienie chwilke z
kazdej strony (BEZ
PRZYKRYWANIA PATELNI
OCZYWISCIE), $ciggam
delikatnie tyzkg (w sensie, ze
nie widelcem, réwnie
dobrze moze to by¢ jakas
topatka :)) a potem juz tylko
nic, tylko jes¢. Sg bardzo
lekkie, delikatne, takie jakby
puszyste, nie wiem jak to
okresli¢, ale nie maja nic
wspoélnego z réznego
rodzaju kotletami




BURGERY 7 KOMOSA

SKEADNIKI

2 szklanki suchej komosy

ryzowej, biata, wyszto
doktadnie 670 g
ugotowanej), garsc
pestek dyni (45 g), 1
burak (ugotowany lub
upieczony, 200 g), 1 mata
cebula, 1 peczek zielonej
pietruszki, 3 tyzki musu
jabtkowego 4 kopiaste
tyzeczki zmielonego
siemienia lnianego, olej

ryzowy, ziota i przyprawy:

suszona wtoszczyzna (u
mnie przyprawa na bazie
suszonych warzyw,
czosnku i cebuli),

tymianek, sol,
opcjonalnie: butka i
Wwieze warzywa lub np.
ziemniaki i suréwka do

stwa

&

warzy
P

¥

uuuuuuuu

Namaczamy w wodzie pestki
dyni. Gotujemy i studzimy
komose (woda powinna
catkowicie z niej
wyparowac). Cebule
obieramy, kroimy drobno i
szklimy w niewielkiej ilosci
oleju ryzowego. Nastepnie
tagczymy ja z pestkami dyni,
burakiem, pietruszka,
komosa, siemieniem i
musem. Rozdrabniamy i
tgczymy sktadniki w robocie.
Jesli nie dysponujesz
dobrym robotem, ktéry
wszystko razem Ci szybko
rozdrobni to zetrzyj buraka
na tarce do warzyw, a pestki
dyni (lub ew. siemie lniane)
zmiel w mtynku do kawy




BURGERY 7 KOMOSA ¥

it

WYKONANTE (DN ..

i nastepnie potacz ze sobg
wszystko. Komose mozna
lekko zblendowacd
blenderem. Z powstatej
masy formujemy burgery i
uktadamy je na blaszce
wytozonej papierem do
pieczenia i wysmarowanej
olejem. Pieczemy je przez 15
minut w temperaturze 180
stopni (géra — dot),
odwracamy delikatnie na
druga strone i pieczemy
przez nastepne 10 minut.
Wtgczamy termoobieg i
dopiekamy jeszcze 5 minut.



KULE BEZ CUKRU

Energetyczne kule e 4 "o 2 i
bez cukru b = &N 4.:{«
# -
YL I f 5i d
- ,_a:.f_d":::_"'\_ b P I f
‘.f‘;;ag oreg AUg b on [

SKEADNIKI AN 7S

Y AR
Szklanka ptatkéw * '5- 51’( €
owsianych = S 1.5 .
btyskawicznych 1/2 }\‘-—-‘ A v

szklanki widrkow %y N E
kokosowych 2 tyzki masta : ', ;
orzechowego (najlepiej z
kawatkami orzechdw) 1
tyzka miodu 1/4 mleka
roslinnego lub krowiego 2
tyzki kakao naturalnego 1
tyzka oleju kokosowego
nierafinowanego

Wszystkie sktadniki

wymieszaj ze soba na gtadkg

mase. Jezeli masa bedzie

zbyt sucha, dodaj wiecej

mleka/napoju roslinnego lub

wody. Konsystencja

™ powinna by¢ odpowiednia

do ulepienia kulek. Po
ulepieniu ksztattnych

. kuleczek - wtoz je

* \i . przynajmniej na 30-60

' e minut do
lodéwki.energetyczne kule




GULAST WEGANSKT

Weganski
jednogarnkowy obiad.
Gulasz z soczewica i
jarmuzem

SKLADNIKI

1 szklanka soczewicy, 2
sredniej wielkosci
ziemniakoéw, 3 duze
marchewki, 700 g passaty
pomidorowej lub
zblendowanych
pomidorow, 2 korzenie
pietruszki, 3 zgbki
czosnku, 150 g swiezego
jarmuzu, 2 peczki natki
pietruszki, 15 sztuk
suszonych pomidoréw,

ziota i przyprawy: 2 tyzeczki
lubczyku, 1 tyzeczka bazylii,
1tyzeczka oregano, 1
tyzeczka tymianku, 0,5
tyzeczki pieprzu cayenne,
oliwa.




GULAST WEGANSKI

WYKONANIE :)

Marchew, korzenie
pietruszki rozdrobnic¢ w

robocie lub zetrze¢ na tarce.

Czosnek przepuscic przez
praske. Dodac jarmuz (bez
grubych todyg), dodac ziota
i przyprawy, zala¢ wszystko
cieptg woda. Gotowac bez
przykrycia. Pokroi¢ suszone
pomidory. Dorzucic je do
woka wraz z optukang
wczesniej i odcedzong
soczewicg. Obrac i pokroic
w kostke ziemniaki. Doda¢
do reszty sktadnikow. Na
koniec dodac posiekang
natke pietruszki, oliwe i
passate. Doktadnie
wymieszac. kgczny czas
gotowania od momentu
wstawienia pierwszych
sktadnikéw to ok. 35-40
minut. Co jakis czas
mieszamy.

PROCIAM

uuuuu Frm




ciasto, jak u babci

SKLADNIKI

5 dkg swiezych drozdzy 2
cate jajka i 1 zottko 3/4
szkl mleka 1 tyzka oleju
1/3 szkl cukru
trzcinowego
nierafinowanego 1/4
kostki masta (125 g.) 125
gram maki jaglanej 125
gram maki kukurydzianej

250 gram maki zytniej do
wypieku chleba typ 720
skérka otarta z jednej
cytryny i gars¢ rodzynek Na
‘ kruszonke: po 3 tyzki: cukru
# \‘i trzcinowego i kazdego

; _\\ & [ rodzaju maki uzytej do

vl ciasta 125 gram masta 1
tyzka oleju

w




IDROWE DROZDIOWE ¥

o

WYKONANIE :)

Mleko podgrzac¢ w rondelku,
dodac cukier i masto oraz
olej, wymieszczag, lekko
schtodzi¢, przelac¢ do
miseczki, dodac jajka i
wkruszy¢ drozdze. Odstawic
na 3 godziny w ciepte
miejsce (bez przeciggu). Po
tym czasie dodac wszystkie
rodzaje maki, potgczy¢ w
jednolitg mase, dodajgc
rodzynki i skérke z cytryny,
przetozy¢ do wysmarowane;j
mastem tortownicy,
wyréwnac wilgotng dtonia,
posypac przygotowang
kruszonka. Forme wstawic
do zimnego piekarnika (tam
ciasto ma dopiero rosnac) i
ustawi¢ temperature na 180
st. Piec okoto godziny.




TATKA WIELKANOCNE I ¥

Wielkanocne jajka
galaretki z
indykiem i
warzywami

POTRZEBNE
SKEADNIKT

PROCIAM

|

400 g fileta z indyka

500 ml bulionu warzywnego
1 szkl. zielonego
groszku(moze by¢ mrozony)
2 marchewki

1 puszka kukurydzy

4 tyzki zelatyny

sol, pieprz

15 skorupek po jajkach



z galaretki

WYKONANIE

Skorupki, ktére beda
potrzebne trzeba zbieraé
wczesniej przy okazji
przygotowania innych
dan. Jajka umyc¢iw
szerokim koricu zrobic
delikatnie nozem dziurke.
Takie puste skorupki
zala¢ zimng woda,
zagotowac przez 5 minut.
Wyciggnac ostroznie z
wody i osuszy¢. Mozna
przechowywac je dtugo.
Gotujemy bulion
warzywny a w nim fileta z
indyka i marchewke. Jak
ybedzie migkie mieso i
marchewka wyjac i

6studzic'.

Pokroi¢ w drobna kostke lub
poskuba¢ na mniejsze
kawateczki, marchewke
kroimy w kosteczke.
Mrozony groszek ugotowac
do migkkosci w osolonej
wodzie. Do bulionu dodaé
zelatyne i doktadnie
wymieszac do
rozpuszczenia zelatyny a
nastepnie wystudzic.
Skorupki napetniamy
kolejno: marchewka,
groszek, filet i kukurydza, a
na samym koricu zalewamy
bulionem warzywnym i
wstawiamy do lodéwki na 3-
5 godz. Po tym czasie obrac
je jak ugotowane jajko.




PLECZONY SCHAB 7 ROIMARYNEM &

o

z ciekawg nuta
smakowag i
zapachowg

kawatek schabu bez kosci -
okoto 1,2 kg

2 tyzki oliwy

Pot kostki masta tyzka
Swiezo grubo zmielonego
czarnego pieprzu

tyzka soli

OTRIEINE o smces
SKEADNIKI



PLECZONY SCHAB 7 ROIMARYNEM %

WYKONANIE

Schab myje, doktadnie
osuszam, obwigzuje
biatym bawetnianym
sznurkiem i obsmazam na
dymigcym z gorgca oleju
z wszystkich stron, tak by
skérka zmienita kolor na
brazowy. Mieso studze.
Schab nacieram solg i
pieprzem i obktadam
listkami rozmarynu.
Schab z przyprawami
wktadam do rekawa
foliowego, na wierzchu
ktade masto pokrojone na
kilka kawatkéw.
Rekaw doktadnie spinam i
wstawiam do piekarnika
whagrzanego do 180
stopni na 1,5 godziny.

A

2, ;
Y

F

Po upieczeniu mieso
wyjmuje z pieca i odstawiam
na kilkanascie minut, by
odpoczeto. Podaje
pokrojony w plastry z
sosem, ktéry powstat
podczas pieczenia.
Wybornie smakuje z
pieczonymi ziemniakami i
zielong satatg z oliwkami.




INDYK 7 MIODEM

PIKANTNY INDYK
Z MIODEM |
GRUSZKAMI

POTRZEBNE
SKEADNIKT

¥

L

piers z indyka (ok. 800 g) -
3-4 tyzki maki - 2 tyzki ostrej,
czerwonej papryki
(mielonej) - garsc¢ swiezego
tymianku - 4-5 gruszek O 8-
10 szalotek - 1 czerwona
cebula - 1-2 duze tyzki
miodu - 1 tyzka musztardy
Dijon - 1-2 tyzki octu
balsamicznego - oliwa z
oliwek - sol i pieprz ziotowy -
Do podania: - kasza kuskus
(przygotowanie wg instrukcji
na opakowaniu) - swieza
natka pietruszki - prazone
orzechy wtoskie




INDYK W MIODZIE

WYKONANIE

Piers z indyka doktadnie
ptuczemy, kroimy na
cienkie plastry,
doprawiamy solg i Swiezo
zmielonym pieprzem
ziotowym. Obtaczamy w
mace i mielonej papryce.
Szalotke kroimy na
cienkie krazki i delikatnie
podsmazamy na patelni z
tyzkg oliwy z oliwek.
Dodajemy miod,
musztarde, ocet
balsamiczny i Swiezy
tymianek. Zwiekszamy
ogien i dodajemy kawatki
indyka oraz ¢wiartki
czerwonej cebuli.

Smazymy. Zmniejszamy
ptomien i dorzucamy
éwiartki gruszek (mozemy
zostawic skorke). Dusimy

\ pod przykryciem przez 10
minut. Podajemy z kasza
‘ bulgur zmieszang ze swiezg
# % natka pietruszki i
| S podprazonymi orzechami

(kasze mozemy pokropic
oliwg z oliwek).



IDEALNY NA
WIELKANOC

- 10 jajek kurzych,
ugotowanych na twardo

- 2 jajka surowe

-2 pory

- 1/2 peczka natki pietruszki
- 3 tyzki masta

- 3 tyZzki butki tartej

- szczypta suszonego

POTRZEBNF  -scopaga

muszkatotowe;j

SKLADNIKT -

- pieprz

W

e



PASTTET JAJECINY ¥

WYKONANIE :)

Pory oczys¢, umyj doktadnie
pod biezgcg woda, po czym
pokroj w krazki i poddus na
rozgrzanym masle.
Ugotowane jajka obierz,
pokréj w srednia kostke.
Wymieszaj z porami,
posiekang natka pietruszki,
surowymi jajkami, butkg
tartg. Mase dopraw sola,
pieprzem, rozmarynem i
gatka. Matg foremke
keksowg wysmaruj mastem i
wysyp butkg. Natéz mase,
wyrownaj wierzch. Piecz 35-
40 minut w temperaturze
185°C. Uwaga! Natke mozna
zastgpic szczypiorkiem i
dodac do masy kilka tyzek
startego parmezanu - wtedy
pasztet bedzie miat
ostrzejszy smak.




SREATA &

uuuuuuuu

7 o ) -
‘ -
" _a , N
o A
4 .

WIELKANOCNA .. A
SALATKA Z R/
SOCZEWICY .

- 3 $rednie bataty
- 4 marchewki

- pietruszka

- pot selera

- 10 dag zielonej soczewicy
lub soczewica z

puszki

- puszka zielonego groszku
- 3 kiszone ogorki

- 2 ugotowane na twardo

POTRZEBNE ™2, e
SKEADNIKT =~ :ogawiosurusreckiego

- pieprz




SAEATKA 1 SOCZEWICY ®
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WYKONANIE :)

Bataty, marchew, pietruszke
i seler wyszoruj, optucz,
ugotuj.

- Wystudz, obierz, pokréj w
niewielkg kostke.

- Soczewice optucz, zalej ——
zimng wodg, odstaw na pot
godziny.

- Gotuj w lekko osolonej
wodzie, az bedzie miekka.

- Odsacz, wystudz.

- Groszek odsacz.

- Ogorki pokréj w kostke,
jajka i szczypiorek posiekaj.
- Rozdrobnione sktadniki
wymieszaj, dopraw solg i
pieprzem, potacz z
jogurtem.




SEANTK 1 BOROWKAMI ¥

o

DIETETYCZNY
KAKAOWY SERNIK
Z BOROWKAMI

i g,,(%'_;ri:-:nm p—

- 1 opakowanie chudego
twarogu (250g)

- 3 jajka

- 1jogurt naturalny (180g)
- 1 Smietankowy budyn bez
cukru

- 2 tyzki miodu

POT RZ E B N [ - 3 tyzki brazowego cukru

- 2 tyzki gorzkiego kakao

SKLADNIKD  3oessmome




SEANTK 1 BOROWKAMI ¥

L

WYKONANIE :)

1) Biatka ubijamy na sztywna
piane.

2) W drugiej misce
blendujemy pozostate _ ) s
sktadniki na ciasto. B o S a e
3) Do uzyskanej masy
dodajemy biatka, 200g
boréwek, catos¢ wylewamy
na tortownice i pieczemy w
nagrzanym uprzednio
piekarniku w 150
stopniach przez 45 minut.
4) Na gorze uktadamy
pokrojong w plastry
brzoskwinie i pozostate
bordwki.



JATKA MARYNOWANE &

o

SWIATECZNIE
PRAKTYCZNIE
SMACZNIE

12 jajek
1 czerwona cebula
pokrojona w krazki

1 szklanka wody

3/4 szklanki octu

3/4 szklanki cukru

10 zgbkdéw czosnku
kawatek swiezej, czerwonej

POT RZ E B N [ .Ezplr{;;eczcg: soli, gorczycy
SKEADNIKD  scimesmee

kilka kulek ziela



WYKONANIE

Jajka wtozy¢ do garnka i
zalac¢ zimng woda.
Doprowadzi¢ do
zagotowania. Zestawic z
ogniai

pozostawi¢ w garnku z
goraca wodg 12 minut.
Pilnowac czasu- bo to
bardzo wazne.

Wyja¢ jajka z wody ale nie
zalewac zimng wodg tylko
zostawic by ostygty.
Obrane jajka wtozy¢ do
duzego stoja razem z
przyprawami i pokrojong
cebulg oraz papryka.

Zagotowac wode z octem i
cukrem oraz sola.

Odstawic¢ do ostygniecia.
Zalac jajka. Zamknac stoj i
wynies¢ w chtodne miejsce
na tydzien przed
podaniem.

Po tym czasie, jajka nabiorg
smaku marynaty.
Mozna je jes¢ z majonezem,
sosami lub pokroic¢ w plastry
i utozy¢ na kanapkach.
Wybornie smakujg w
satatkach.




