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"Powiedz mi, co jesz, a powiem Ci,
kim jestes"
(Anthelme Brillat-Savarin)



I Wstep

Wstep

Drodzy Czytelnicy, wsréd materiatéw edukacyjnych przygotowanych w ramach zada-
nia , Przeprowadzenie badarn naukowych z zakresu Zywienia dzieci i mtodziezy oraz opraco-
wanie | wdrozenie programu edukacji Zywieniowej uczniow klas I-VI szkét podstawowych.
Junior-Edu-Zywienie (JEZ)”, finansowanego ze $rodkéw Ministerstwa Edukacji i Nauki na
podstawie Umowy nr MEiN/2022/DPI/96 z dnia 07.03.2022 r., zostata opracowana ,,JEZowa
ksigzka kucharska”. Prezentujemy w niej wiele przepiséw dan, ktére mozna wykorzystaé
w codziennym zywieniu, jak i podczas towarzyskich spotkan w gronie rowiesnikéw i rodziny.
Warto te przepisy wykonywac wspdlnie, pamietajgc, ze przygotowywanie positkdw z ro-
dzing lub réwiesnikami, na zasadzie partnerskiego podziatu zadan, daje poczucie waznosci
i odpowiedzialnosci, a jednoczesnie stwarza okazje do wspdlnej zabawy i rozmowy. Wspdlne
przygotowywanie jedzenia moze by¢ doskonatg okazjg do poznawania wzajemnych upodo-
ban zywieniowych, przekazywania informacji na temat sktadnikéw odzywczych obecnych
w poszczegdlnych produktach i ich znaczenia dla zdrowia cztowieka, jak réwniez ciekawego
spedzania czasu w gronie domownikéw i réwiesnikow. Dania przygotowane wedtug recep-
tur, ktére proponujemy naszym Czytelnikom sg smaczne, zdrowe i mozliwe do przygotowa-
nia na bazie powszechnie dostepnych surowcéw.

W ksigzce znajdujg sie rowniez informacje na temat wartosci energetycznej i odzywczej
potraw, tatwosci ich przygotowania oraz liczby porcji, tzn. dla ilu 0s6b mogg by¢ przeznaczo-
ne. Nie wszystkie zamieszczone w ksigzce dania majg niskg wartosc energetyczng (kalorycz-
ng), dlatego warto zwrdécic na to uwage i nie spozywac takich potraw zbyt czesto i w duzych
ilosciach. Pamietajmy, ze wybdr wtasciwych produktow, o odpowiedniej wartosci energe-
tycznej i odzywczej, co zwigzane jest czesto z iloscig sktadnikéw i wielkoscig porcji potrawy,
przyniesie zaréwno korzysci prozdrowotne jak i przyjemne odczucia sensoryczne dla oséb je
spozywajacych. Warto tez pamietac o tym, ze wiekszo$¢ darn mozna schtodzi¢ i przechowac
zabezpieczone w lodéwce przez 2, maksymalnie 3 dni, co powinno zminimalizowa¢ skale
marnowania zywnosci oraz zaoszczedzic¢ czas na przygotowanie positkdw.

Niniejsza ksigzka kucharska zostata urozmaicona takze nagraniami obrazujgcymi proces
wykonania potraw i napojéw. Czes$¢ z nich, przygotowana przez szeféw kuchni oraz mikso-
loga, dostepna jest na kanale YouTube. Z kolei inne, Czytelnicy mogg odtwarzaé po zainsta-
lowaniu na swoje telefony, bezptatnej aplikacji Runvido. Dzieki aplikacji AR, zdjecia potraw
,02Yja”, a Czytelnicy dowiedzg sie jak nalezy je przygotowac. By zanurzyc sie w Swiat rzeczy-
wistosci rozszerzonej (AR) wystarczy tylko skierowac aparat w telefonie na gtéwne zdjecie
potrawy i cieszyc¢ sie interaktywnym gotowaniem.

Prawidtowe odzywianie moze by¢ Swietng zabawag, a zrobione wtasnorecznie lub wspadl-
nie z innymi osobami dania smakujg znacznie lepiej i dajg poczucie satysfakcji.

Zyczymy smacznego!

Autorki
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© runvido.com

Instrukcja pobierania aplikacji do ozywiania grafiki:
1. Pobierz bezptatng aplikacje Runvido na swdj telefon

CIREAL)

’ Download on the GETITON
S App Store >’ Google Play

2. Uruchom Runvido i skieruj aparat w telefonie na zdjecie potrawy w ksigzce
3. Zobacz INTERAKTYWNE przygotowanie dania.

LUB

1. Otworz aplikacje Aparat i skieruj jg na kod.
2. W podgladzie widoku obiektywu, aplikacja zaznaczy rozpoznane kody QR.

Zeskanuj
mnie!

3. Kliknij na etykiete opisujgca kod.
4. Wyraz zgode na uruchomienie aplikacji, ktéra otworzy film z doktadnym
przepisem.
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Zanim przejdziecie do receptur potraw i napojow, warto wiedzie¢, ze:

1. Nalezy spozywac 4-5 positkéw dziennie, w tym 3 positki gtéwne, tj. $niada-
nie, obiad i kolacje, oraz dwa mniejsze — drugie $niadanie i podwieczorek.
Zaleca sie jes¢ czesciej, ale w mniejszych porcjach. Ponadto positki powinno
sie spozywac o statych porach. Dzieki temu nie dochodzi do spowolnienia
przemiany materii i nagtych wahan stezenia glukozy (cukru) we krwi. Prze-
rwy pomiedzy positkami sg potrzebne, aby organizm miat czas na strawie-
nie spozytego pozywienia. Jednak zbyt dtugie przerwy pomiedzy positkami
oraz mafa ich liczba w ciggu dnia, a jednoczes$nie ich wysoka wartos¢ ener-
getyczna, sprzyjajg odktadaniu sie ttuszczu oraz obnizeniu przemiany mate-
rii. Jedzagc mniej, a czesciej (ale nie za czesto), nie dopuszcza sie do atakow
tzw. ,wilczego” gtodu i niekontrolowanego objadania sie.

2. Sniadanie to podstawowy positek w ciggu dnia. Jesli nie zjemy $niadania, to
zapewne nadrobimy niedosyt energetyczny po potudniu lub wieczorem,
lub tez zrekompensujemy jego brak spozywaniem duzej ilosci przekasek,
najczesciej o wysokiej zawartosci cukru, soli czy tez ttuszczu, a wiec o ni-
skich walorach prozdrowotnych.

3. Wybierajgc przepisy do przygotowania warto zwrdci¢ uwage na trudnosc
ich wykonania, co zostato zobrazowane ponizej.

Wartosc¢ energetyczng i odzywczg obliczono dla podanej w przepisach gramatury.

Oznaczenia stopnia trudnosci wykonania poszczegdélnych potraw:
\»
a Przepis prosty do wykonania

L4 \9
a a Przepis srednio trudny do wykonania

\» \» \»
a a a Przepis trudny do wykonania

e 114 19 A9
r, r, r’ r’ Przepis bardzo trudny do wykonania

~T~
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Miara domowa

Produkt

szczypta soli lub cukru oznacza niewielkg ilo$¢ nabierang koniuszkami palcéw
kostka 200 g masta 250 g margaryny
3 g kakao 5 g maki pszennej
5 g cukru 6 g maki ziemniaczanej
1 tyzeczka do
herbaty ptaska 5 g soli 5 g butki tartej
10 g masta 5 g $mietany 18% ttuszczu
10 g miodu 5 goleju
8 g kakao 10 g butki tartej

12 g cukru pudru

12 g maki pszennej

12 g cukru 12 g maki ziemniaczanej
1 tyzka stofowa — . -
ptaska 16 g Smietany 18% ttuszczu 20 g dzemu
20 g masta, ketchupu 15 g oleju
25 g majonezu 19 g soli
30 g miodu 15 g migdatow
150 g maki pszennej 220 g cukru biatego
180 g maki krupczatki 238 g cukru trzcinowego
1 szklanka " 7 - - 1 " q
0 pojemnosci 60 g maki ziemniaczanej 70 g cukru pudru
250 ml 250 g $émietany 18% ttuszczu

150 g butki tartej

225 g oleju

240 g mleka

Wielkos¢ porcji
warzyw
(1 sztuka, srednia)

150-170 g pomidoréow

100 g marchwi

15-20 g pomidorkéw koktajlowych

80 g pietruszki

240 g papryki

260 g pora

130 g papryki stodkiej szpiczastej

200 g karczocha

250 g ogodrka (dtugiego)

250 g baktazana

50 g ogdrka gruntowego

200 g cukini (matej)

800 g kalafiora

80 g cebuli

500 g brokuta

240 g kalarepy

200 g gtowki zielonej sataty

15 g rzodkiewki

500 g sataty lodowe;j

100 g ziemniaka

Wielkos$¢ porcji
owocow
(1 sztuka, srednia)

200 g jabtka

200 g banana (130 g bez skoérki)

150 g gruszki

250 g pomaranczy (180 g bez skorki)

100 g brzoskwini

100 g mandarynki (65 g bez skarki)

40 g moreli

130 g cytryny (80 g bez skarki)

15 g sliwki wegierki

350 g grejpfruta (230 g bez skorki)

90 g kiwi

215 g awokado (140 g bez skorki)

Wiecej informacji na ten temat znajdziesz na stronie www.ilewazy.pl/

~8~
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I/fniadania

Sniadanie jest najwazniejszym positkiem w ciagu dnia, spozywanym po dtugiej
przerwie i jednoczesnie przed rozpoczeciem codziennych aktywnosci fizycznych
i umystowych. Dostarcza organizmowi nowej porcji energii i sktadnikéw odzywczych
po przerwie nocnej, podczas ktorej organizm wykorzystuje znaczng cze$é¢ swoich
zapasow weglowodanowych. Jesli nie zjemy $niadania, to i tak stosunkowo niskie
stezenie glukozy (cukru) we krwi, moze sie jeszcze bardziej obnizy¢ i doprowadzic¢
do hipoglikemii. Hipoglikemia objawia sie uczuciem zmeczenia, a czesto takze roz-
draznieniem, pogorszeniem nastroju oraz zmniejszong wydajnoscig podczas pobytu
w szkole i w czasie wolnym. Zgodnie z zaleceniami zywieniowymi, pierwsze $niada-
nie powinno dostarcza¢ 25-30% catodobowego zapotrzebowania energetycznego
oraz niezbednych sktadnikéw odzywczych.

Ponadto warto zadbaé o odpowiedni dobdr produktéw na $niadanie, wybierajgc
z propozycji zamieszczonych ponizej:

e produkt zbozowy petnoziarnisty, np. do wyboru: chleb razowy z dodatkiem

nasion stonecznika, sezamu, siemienia, ziaren zbdz; owsianka; ptatki zbo-
zowe naturalne; ograniczajac biate pieczywo, rogaliki francuskie (croissant)
oraz stodkie butki.
Uwaga: pamietajmy, ze ciemne pieczywo nie jest tym samym, co pieczywo
razowe. Ciemna barwa moze by¢ wynikiem dodatku do pieczywa karmelu
czy stodu jeczmiennego. Wybierajmy pieczywo z petnego przemiatu, z duzg
zawartoscig btonnika pokarmowego oraz witamin z grupy B i sktadnikéow
mineralnych. Musimy rowniez pamietaé, ze nie ma dowoddéw naukowych,
aby gluten szkodzit osobom, u ktérych nie stwierdzono nietolerancji na ten
sktadnik. Przy dtuzszym stosowaniu diety bezglutenowej, bez wskazan le-
karskich, moze dojs¢ do niedoboréw pokarmowych. Stad tez nie nalezy bez
konsultacji ze specjalistg eliminowacé glutenu z diety. Osoby chcace stosowac
diete bezglutenowa jako diete odchudzajgcg powinny raczej ograniczac ilo$¢
spozywanych kalorii poprzez zmniejszenie spozycia stodkich wyrobdéw pie-
karniczych, a nie pieczywa petnoziarnistego;

e produkt biatkowy, np. jaja; mleko i produkty mleczne, takie jak jogurt na-
turalny, kefir, maslanka, sery: twarogowe lub podpuszczkowe (z6tte); chude
wedliny, ryby (wedzone, pieczone) oraz produkty stragczkowe, np. w postaci
réznego rodzaju past;

e warzywa, np. pomidory, papryka, satata, marchew, szczypior, kalarepa, ogoé-
rek; i/lub owoce, np. jabtka, gruszki, sliwki, mandarynki, nektarynki, owoce
sezonowe: truskawki, maliny, ktére moga byc¢ spozywane w postaci naturalnej
lub suréwek i satatek. Do surédwek i satatek nalezy uzywac dressingéw (zalew)
lub sosu winegret przygotowanego z uzyciem olejow roslinnych lub oliwy
z oliwek, soku z cytryny i przypraw, rezygnujgc z soséw na bazie majonezu;

Pierwsze sniadania

~10~
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e do smarowania pieczywa nalezy stosowac masto lub margaryny miekkie pro-
dukowane na bazie olejéw roslinnych i wzbogacone witaminami A, D i E;

* napoje, najlepiej pi¢ napdj mleczny (kakao, jogurt, kefir), herbate owo-
cowyg, zielong, ziotowg lub wode mineralng. Natomiast w umiarko-
wanych ilosciach powinno sie pi¢ herbaty czarne lub soki owocowe.
Korzystniejsze jest przygotowanie sokéw ze Swiezych owocéw i/lub wa-
rzyw (np. sok z pomaranczy z dodatkiem soku z cytryny). Dobrze jest tez
przygotowywacé koktajle ze zmiksowanych miekkich owocéw (np. man-
go z dodatkiem banana/pomaranczy i cytryny) lub warzyw zmiksowa-
nych z owocami (np. natka pietruszki z dodatkiem jabtka, banana i soku
z cytryny). Soki sg dobrym Zrédtem witamin, sktadnikdw mineralnych
i innych substancji bioaktywnych, wptywajg na prawidtowe funkcjonowanie
organizmu i wzmacniajg system odpornosciowy, zwtaszcza w okresie jesien-
no-zimowym, zawierajg jednak naturalnie wystepujacy cukier. Nalezy pa-
mietaé, aby nie pi¢ sokdw w zbyt duzych ilosciach; rekomenduje sie by tylko
jedna porcje owocéw zastepowac szklankg soku owocowego.

Pamietajmy réwniez o tym, ze wartos¢ energetyczna potrawy zalezy od zastosowa-
nej techniki kulinarnej, a zwtaszcza ilosci i rodzaju uzytego ttuszczu.

Jajko na twardo Jajko sadzone

50 Wielko$¢ porcji (g) 53
49 Wartosc¢ energetyczna (kcal) 76
3,4 Thuszcz (g) 6,4
1,1 Nasycone kwasy ttuszczowe (g) 3,1

~11~
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Przyktadowe | sniadania:

1. Kanapka z pieczywa petnoziarnistego z plasterkiem pieczonego miesa lub
chudej wedliny, sera, jajka lub ryby, z dodatkiem warzyw (do wyboru: sata-
ta, pomidor, papryka, rzodkiewka, ogdrek lub suréwka z ziotami i dodatkiem
natki pietruszki lub koperku). Napéj: herbata owocowa, kakao, kawa zbozo-
wa lub woda.

2. Kanapka z butki z ziarnami zbdz z pastg jajeczng, rybng, humusem lub pasz-
tetem wegetarianskim z soczewicy, z dodatkiem szczypiorku, rzodkiewki
oraz warzywa (ogorek kiszony, pomidor, papryka). Napdj: woda, herbata
mietowa, napdj mleczny lub sok owocowy.

3. Pasta z sera twarogowego ze szczypiorkiem i rzodkiewkg z niewielkim
dodatkiem smietany 12 lub 18% i wody mineralnej gazowanej z grzankg
z pieczywa graham i pomidorem. Napdj: woda, kakao, kawa zbozowa, her-
bata zielona.

4. Jajecznica z dodatkiem szczypiorku lub na pomidorach z pieczywem petno-
ziarnistym z dodatkiem warzyw sezonowych. Napéj: woda, herbata z do-
datkiem cytryny, kakao, kawa zbozowa.

5. Jogurt, kefir lub maslanka z dodatkiem musli, owocéw, cynamonu, posie-
kanych orzechdéw lub ptatki zbozowe z mlekiem i owocami swiezymi lub su-
szonymi, posiekanymi orzechami. Owoc, ewentualnie satatka owocowa lub
owocowo-warzywna. Napodj: herbata ziotowa, herbata zielona z cytryna lub
woda.

6. Owsianka z dodatkiem suszonych owocéw: sliwki, rodzynki, morele, zurawi-
na; orzechy. Napdj: szklanka soku warzywnego, woda.

~12~
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Energia uzyskana ze spozytego pierwszego $niadania wystarcza na okoto 3-4 go-
dziny, dlatego tez istotne jest zjedzenie drugiego $niadania, ktére dostarczy energii
i sktadnikéw odzywczych na dalszy czas pobytu w szkole. Brak tego positku obniza
zdolnos¢ do koncentracji uwagi, pogarsza aktywnos¢ ucznia na zajeciach lekcyjnych
i samopoczucie. Moze pojawic sie rozdraznienie, co czesto prowadzi do konfliktéw
z rowiesnikami i/lub nauczycielami. Jest to zwigzane miedzy innymi z obnizeniem
stezenia glukozy we krwi, bedacej gtéwnym materiatem energetycznym dla mézgu.
Dlatego wazne jest zapewnienie uczniom co najmniej jednego positku podczas po-
bytu w szkole. Positek ten powinien by¢ prawidtowo zbilansowany i dostarczac¢ ener-
gii w postaci weglowodandéw ztozonych, wptywajgcych na utrzymanie stezenia glu-
kozy we krwi na prawidtowym poziomie. Drugie $niadanie zazwyczaj jest spozywane
w szkole. Powinno by¢ wiec tatwe do przyniesienia w ,$niadanidowce” do spozycia
w warunkach szkolnych.

Drugie $niadanie jako uzupetnienie | $niadania powinno dostarcza¢ od 15 do
20% wartosci energetycznej catodziennego pozywienia. W przypadku opuszczenia
| Sniadania lub spozycia $niadania o nizszej wartosci odzywczej niz zalecane, Il $nia-
danie powinno by¢ zblizone pod wzgledem wartosci energetycznej i odzywczej do
| Sniadania. Jesli w ogdle nie zjemy | $niadania, to musimy pamietac, ze Il $niadanie
powinno je zrekompensowac i by¢ zblizone do niego pod wzgledem wartosci ener-
getycznej i odzywczej.

Drugie sniadania

Przyktadowe Il sniadania do szkoty:

1. Chleb razowy z mastem, satata, pieczony schab, papryka, marchew pokrojo-
na w stupki, owoc sezonowy, woda mineralna.

2. Chleb petnoziarnisty z mastem, satatka warzywna, sok owocowy.

3. Butka grahamka z mastem, plaster szynki, plaster sera z6ttego, kawatek pa-
pryki, li$¢ sataty/cykorii, jabtko lub inny owoc sezonowy ($liwka, gruszka),
woda mineralna.

4. Chleb z ziarnami, masto, satatka (pomidor, ser mozzarella, ziofa), sok pomi-
dorowy.

5. Butka z ziarnami zbdz, pasta rybna z makreli i sera twarogowego z dodat-
kiem szczypiorku, owoc sezonowy, woda mineralna lub sok warzywny.

6. Chleb zytni, pasta z fasoli z dodatkiem zidt, ogdrek kiszony lub papryka, jabt-
ko, woda mineralna.

~13~
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Warto$¢ energetyczna kanapki zalezy miedzy innymi od rodzaju pieczywa
(pszenne, zytnie, pumpernikiel, pieczywo chrupkie) i wielkosci kromki. Oprécz
réznic w wielkosci (wagi) kromki chleba, kanapki réznig sie wartos$cig energetycz-
ng i zawartoscig btonnika pokarmowego oraz sktadnikdw mineralnych i witamin,
zwtaszcza witamin z grupy B:

e pieczywo zytnie, razowe, petnoziarniste — zawiera duzo btonnika, korzystnie
oddziatywujgcego na uktad pokarmowy (poprzez stymulacje perystaltyki jelit,
oczyszczanie organizmu z toksyn i pobudzanie trawienia), jak rowniez sktadni-
kow mineralnych takich jak magnez, zelazo, cynk oraz witaminy Bs, Bs i PP;

e pieczywo z dodatkiem ziaren — jest Zzrédtem kwasoéw n-3 i n-6 wspierajgcych
prace uktadu nerwowego i krwiono$nego. Mozg i serce bedg dzieki temu praco-
waty wydajniej i sprawniej;

e pieczywo bogate w btonnik — zapewnia uczucie sytosci na dtuzej i wptywa na
prawidtowgq prace jelit;

e kromka chrupkiego pieczywa ma mniej kalorii niz np. kromka chleba razowego,
ale ma wyzszy indeks glikemiczny. Oznacza to, ze po spozyciu kromki chrupkie-
go chleba poziom cukru we krwi szybko sie podniesie, ale réwniez szybko obnizy
sie ponizej wartosci prawidtowych i szybciej odczujemy gtdd.

Do kanapek dobrze jest wykorzysta¢ przygotowane pasty. Pasty sg smaczna
i pozywnga alternatywaq dla réznych dodatkdw, takich jak sery, wedliny, itp. Pasty
mogq stuzy¢ réwniez do dekoracji tartinek na przyjecia klasowe. Mozna je zjes¢
z warzywami jako dip, np. z surowg marchewkg, selerem naciowym czy pokrojong
w stupki papryka. Pasty mogg by¢ rowniez stosowane jako nadzienie do nalesni-
kow, pierogdw czy warzyw, a takze jako element dekoracyjny do réznego rodza-
ju potraw. Sg one lekkostrawne i stanowig bardziej ,,zdrowg” i tansza alternatywe
w stosunku do tradycyjnych produktéw do kanapek, takich jak, np. masto i wedliny
lub ser zétty/topiony. Ich zaletami sg tatwos$¢ przygotowania, atrakcyjny wyglad,
urozmaicenie oraz uniwersalnos¢ wykorzystania zaréwno w codziennym zywieniu,
jak i na specjalne okazje, np. bankiety, pikniki czy inne spotkania towarzyskie.

Na $niadania mozna wykorzystac réwniez satatki, ktérych receptury sg zamieszczo-

ne w rozdziale Kolacje na str. 161-177.

Ponizej przedstawiono poréwnanie wartosci energetycznej i odzywczej kana-
pek przygotowanych z pieczywa zytniego i z pieczywa pszennego. Wartos¢ ener-
getyczna i odzywcza kanapki zalezy bowiem od rodzaju zastosowanego pieczywa
i dodatkow. Przedstawiono réwniez mase (wage) i wartos¢ energetyczng réznych
rodzajéw pieczywa w przeliczeniu na 1 kromke.
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I Sniadania

Kanapka z pieczywa zytniego z serem
twarogowym, pomidorem i szczypiorkiem

Kanapka z pieczywa pszennego z serem
twarogowym, pomidorem i szczypiorkiem

103 Wielkos¢ porgji (g) 103
138 Wartosc¢ energetyczna (kcal) 147
2,5 Ttuszcz (g) 2,5
1,2 Nasycone kwasy ttuszczowe (g) 1,2
3,3 Btonnik pokarmowy (g) 1,5
0,6 Sacharoza (g) 0,4
180 S6d (mg) 172

Kanapka z pieczywa zytniego z serem
26ttym, pomidorem i szczypiorkiem

Kanapka z pieczywa pszennego z serem
26itym, pomidorem i szczypiorkiem

83 Wielkos¢ porcji (g) 83
148 Wartosc energetyczna (kcal) 158
5,2 Ttuszcz (g) 5,2
2,9 Nasycone kwasy ttuszczowe (g) 2,9
3,3 Btonnik pokarmowy (g) 1,5
0,6 Sacharoza (g) 0,4
342 Séd (mg) 334
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I/.S‘niadania

Kromka chleba pszennego
25 g, 65 kcal

Kromka chleba graham
30 g, 69 kcal

Butka pszenna
60 g, 178 kcal

Butka graham
79 g, 207 kcal

Kromka pumpernikla
41 g, 102 kcal

Kromka chleba zytniego
35 g, 69 kcal
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I/.S‘niadania

Kromka chleba razowego
35 g, 79 kcal

Kromka chleba czystoziarnistego
66 g, 190 kcal

L

Kromka pieczywa chrupkiego
6 g, 25 kcal

Chleb tostowy
30 g, 92 kcal

Pieczywo ryzowe
7 g, 27 kcal

Pieczywo kukurydziane
5g, 19 kcal

~17~



I/.S‘niadania

Granola kokosowo-orzechowa

jogurtem i owocami

L

> &

€
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&
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1 porcja

Wartosc energetyczna: 248 kcal
Biatko: 3,9 g

Ttuszcz: 14 g
Weglowodany: 28 g
Btonnik pokarmowy: 3 g

Czas wykonania: 30-40 minut

Wielkos¢ 1 porcji: 65 g

JEZowe porady zywieniowe i kulinarne
Zalecane jest spozywanie na $niadanie petnoziarnistych produktow zbozowych, ta-
kich jak naturalne ptatki zbozowe, owsiane, jaglane, musli.

Granole mozna spozywac zaréwno na $niadanie, jak i kolacje. Jest réwniez produk-
tem wegetarianskim. W przypadku alergii nalezy poming¢ w sktadzie granoli orzechy
lub inne produkty, na ktdre jestesmy uczuleni.

Granole mozna tez zabra¢ w zamknietym stoiczku na Il $niadanie do szkoty lub na
wycieczke. Nalezy pamietac o zabraniu tyzeczki.

~18~
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I/.S‘niadania

Sktadniki Sktad na 8 porcji (1 stoik granoli)
e ptatki owsiane gorskie 200 g

e orzechy (np. laskowe, migdaty) ok.75¢g
lub nasiona (np. stonecznika)

e ptatki lub wiérki kokosowe 30g

® cynamon pot tyzeczki

* 50l do smaku

* olej rzepakowy Y4 szklanki

e miod Y4 szklanki

* sok z pomaranczy z potowy 1 sztuki

Sposéb wykonania

Do duzej miski wsypac ptatki owsiane, pokrojone orzechy, ptatki lub widrki kokosowe,
cynamon i sol.

W naczyniu wymieszac tyzkg olej, midd lub syrop klonowy oraz sok z pomaranczy.
Jezeli midd jest zbyt gesty, nalezy go podgrza¢ w naczyniu z gorgcg wodg (w stoiku)
az stanie sie ptynny. Nastepnie doda¢ do suchych sktadnikéw w misce i doktadnie
wymieszac.

Duzg blache wytozy¢ papierem do pieczenia i wsypac granole. Piec w temperaturze
160°C przez okoto 30 minut, co kilka minut mieszajgc. Po upieczeniu wystudzic.

Spos6b serwowania/dekoracja

Do miseczki/szklanego stoiczka przetozy¢ troche jogurtu oraz ulubionych owocow
(np. truskawki, maliny, borowki, brzoskwinie, gruszki, pomarancze) i posypac garscia
granoli.
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I/.S‘niadania

Kanapki z twarozkiem, rzodkiewka
_i szczypiorkiem

1 porcja

Warto$¢ energetyczna: 262 kcal
Biatko: 18 g

Tluszcz: 4,6 g

Weglowodany: 40,8 g

Czas wykonania: 20 minut

Wielkos¢ 1 porcji: 200 g
Btonnik pokarmowy: 7,2 g

JEZowe porady zywieniowe i kulinarne

To danie moze stanowi¢ 1 z 5 zalecanych dziennych porcji warzyw i/lub owocdw,
ponadto dostarczamy w nim bftonnik pokarmowy (pieczywo razowe) oraz wapn (twa-
rozek).

Ten zestaw moze by¢ zarowno pierwszym, jak i drugim $niadaniem zabieranym do
szkoty. Do pudetka $niadaniowego mozemy zabra¢ dodatkowe warzywa lub owoce.

Stopien trudnosci: “9 ‘; ‘; ‘;
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I/.S‘niadania

Sktadniki Sktad na 4 porcje

e twardg potttusty 250¢g

e szczypiorek 1 peczek

e rzodkiewki 5 sztuk

e s6lipieprz do smaku

e jogurt naturalny 1 tyzka

* pieczywo razowe 8 kromek (1 kromka ok. 35 g)

Sposéb wykonania
Szczypiorek i rzodkiewki drobno posieka¢ (rzodkiewki mozna zetrzec na tarce).
W miseczce, za pomocg widelca, rozgniesc twardg z jogurtem naturalnym. Nastepnie

dodac szczypiorek i rzodkiewki, przyprawic solg i pieprzem do smaku.
Catos¢ dobrze wymieszac.

Mozna doda¢ dodatkowo 1 tyzke oliwy lub oleju roslinnego.

Pieczywo smarowac twarozkiem i dodac posiekany szczypiorek lub natke pietruszki,
koperek lub inne ulubione ziota.

Spos6b serwowania/dekoracja

Dodatkowo kanapki mozna podawac z pomidorkami koktajlowymi lub innymi ulubio-
nymi warzywami.
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I/.S‘niadania

Omlet warzywny

1 porcja

Wartosc energetyczna: 158 kcal
Biatko: 11 g
Ttuszcz: 11 g

Czas wykonania: 30 minut
Wielkos¢ 1 porgcji: 180 g Weglowodany: 4,4 g
Btonnik pokarmowy: 1,6 g

JEZowe porady zywieniowe i kulinarne

Danie laktoowo-wegetarianskie, bezglutenowe.

Jest to potrawa polecana na $niadanie lub kolacje. Omlety znano juz w starozytnym
Rzymie, ale dopiero Francuzi udoskonalili i urozmaicili ich smak. W polskiej kuchni
rozpowszechnita je Marysierika Sobieska, zona krdla Jana Il Sobieskiego.

Do omleta mozna dodac réwniez inne warzywa, w zaleznosci od upodoban smako-
wych.

~22~
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I/.S‘niadania

Sktadniki Sktad na 4 porcje
* jaja 5 sztuk

e cebula (Srednia) potowa 1 sztuki
e pieczarki (duze) 3 sztuki

e papryka czerwona potowa 1 sztuki
e cukinia (mata) potowa 1 sztuki
e szpinak liscie garsé

e natka pietruszki potowa peczka
e ser feta 70g

e oliwa z oliwek lub olej roslinny 1 tyzka

e 5ol do smaku

* pieprz do smaku

Sposéb wykonania

Warzywa umy¢ i oczysci¢. Na patelni rozgrza¢ tyzke oliwy i podsmazy¢ pokrojong
drobno cebule. Po kilku minutach dodawac¢ stopniowo pokrojone w potplasterki pie-
czarki, potem pokrojone w drobng kostke papryke i cukinie. Podsmazy¢ na matym
ogniu, az warzywa troche zmiekng. Na koniec dodac¢ szpinak, doprawic solg i pie-
przem do smaku.

Jajka wymiesza¢ mikserem razem z posiekang natkg pietruszki i pokruszong fetg,
doprawic solg i pieprzem. Mase jajeczng doda¢ do warzyw, a nastepnie wymieszac
i rozprowadzi¢ rownomiernie na patelni. Omlet smazy¢ na matym ogniu, delikatnie
unoszgc topatka brzegi, aby surowa masa z wierzchu sptywata na spdd.

Gdy spdd omleta jest zarumieniony, a wiekszo$¢ masy usmazona, przykry¢ patelnie
duzym talerzem i przewrdci¢ na niego omlet, po czym przetozyé surowg strong na
patelnie i dosmazyc.

Spos6b serwowania/dekoracja
Omlet mozna spozywac z pieczywem, najlepiej razowym, lub bez pieczywa.

© runvidocom

Materiat wideo
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I/.S‘niadania

Jabtkowy budyn jaglany

1 porcja

Warto$¢ energetyczna: 187 kcal
Biatko: 3,9 g
Tluszcz: 1,4 g

Czas wykonania: 30-40 minut
Wielkos¢ 1 porcji: 150 g Weglowodany: 40,9 g
Btonnik pokarmowy: 2,6 g

JEZowe porady zywieniowe i kulinarne

To danie moze stanowi¢ 1 z 5 zalecanych dziennych porcji warzyw i/lub owocdw.
W przypadku alergii nalezy poming¢ orzechy. Danie bezglutenowe.

Budyn w zamykanym stoiku mozna zabra¢ do szkoty jako Il $niadanie. Nalezy pamie-
ta¢ o zabraniu do szkoty tyzeczki.

Stopien trudnosci:




I/.S‘niadania

Sktadniki Skfad na 4 porcje
e kasza jaglana pot szklanki

e mleko 1,5 lub 2% ttuszczu pot szklanki

e sok z jabtek swiezo wycisniety pot szklanki

e miod naturalny 1 tyzeczka

e sok z cytryny 1-2 tyzki

® cynamon szczypta

e jabtko potowa 1 sztuki

e orzechy wtoskie (lub inne) kilka sztuk

e rodzynki lub inne suszone garsé

owoce (np. morele)

Sposéb wykonania

Kasze jaglang po przeptukaniu na sicie wsypac do rondelka, doda¢ mleko i podgrze-
wac na najmniejszym ogniu pod przykryciem przez okoto 15 minut, az kasza wchtonie
caty ptyn. W razie potrzeby mozna dodawac wode.

Ugotowang kasze przetozy¢ do pojemnika i blendowac z sokiem jabtkowym, tyzeczka
miodu i sokiem z cytryny az do uzyskania gtadkiego musu.

Nastepnie przetozy¢ do salaterki, na wierzch dodac pokrojone w stupki jabtko posy-
pane cynamonem, posiekane orzechy i rodzynki, w sezonie - truskawki, maliny lub
inne owoce.

Spos6b serwowania/dekoracja
Przygotowany budyn udekorowac kawatkami owocow.
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I/.S‘niadania

Pasta z wedzonej makreli

1 porcja

Wartos¢ energetyczna: 112 kcal
Biatko: 17 g
Tluszcz: 3,7 g

Czas wykonania: 15 minut
Wielkos¢ 1 porcji: ok. 100 g Weglowodany: 2,7 g
Btonnik pokarmowy: 0,2 g

JEZowe porady zywieniowe i kulinarne
Wartos$¢ energetyczna i odzywcza dotyczy wytgcznie pasty.

Paste najlepiej spozywac z petnoziarnistym pieczywem. Mozna tez jg podawac w ba-
beczkach lub z tortillg. Do przygotowania pasty mozna uzy¢ innej ryby, w tym rowniez
pieczonej lub konserwy rybnej (np. szprotki w pomidorach) i przyprawi¢ wedtug wta-
snych upodoban smakowych.

Jest to propozycja na | i Il $niadanie.

Stopien trudnosci:
~26~



I/.S‘niadania

Sktadniki Sktad na 4 porcje
e wedzona makrela 1 sztuka

e chudy twardg 250¢g

e cebula szalotka (mata) 1 sztuka

 peczek koperku (maty) 1 sztuka

* pieprz do smaku

Sposéb wykonania
Makrele obrac ze skory i osci (sprawdzi¢, czy nie zostaty osci biorgc po matym kawat-
ku ryby). Rybe wrzuci¢ do miski, dodac twardg i doktadnie rozgnies¢ catos¢ widelcem.

Wymieszac z bardzo drobno posiekang cebulg i koperkiem. Doprawi¢ do smaku pie-
przem wedtug uznania.

Spos6b serwowania/dekoracja

Po rozsmarowaniu pasty na pieczywie, najlepiej razowym, dodac ulubione warzywa
i/lub ziota.

Do zrobienia kanapek wykorzystac: pieczywo razowe i ulubione warzywo, np. kiszo-
nego ogorka, czerwong papryke, pomidora.
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I/S’niadania

Pasta jajeczna

1 porcja

Warto$¢ energetyczna: 130 kcal
Biatko: 7,2 g

Ttuszcz: 10,3 g
Weglowodany: 2,2 g
Btonnik pokarmowy: 0,5 g

Czas wykonania: 20 minut

Wielkos¢ 1 porcji: ok. 100 g

JEZowe porady zywieniowe i kulinarne

Warto$¢ energetyczna i odzywcza dotyczy wytgcznie pasty.

Produkt bezglutenowy. Do pasty mozna zastosowac¢ majonez weganski lub do ma-
jonezu dodac jogurtu naturalnego, wtedy potrawa bedzie mniej kaloryczna i bedzie
zawierata mniej cholesterolu. Jest to propozycja na | i |l $niadanie.

Stopien trudnosci: ‘E ‘E t‘; ‘E



I/.S‘niadania

Sktadniki Sktad na 4 porcje
* jaja ugotowane na twardo 5 sztuk

* majonez 1 tyzka

e cebula (mata) 1 sztuka

e szczypiorek 1 peczek

e sol do smaku

e pieprz biaty (lub czarny) do smaku

e curry do smaku

Sposéb wykonania

Jaja pokroi¢ w drobng kostke.

Cebule pokroi¢ w bardzo drobng kostke. Szczypiorek drobno pokroic.

Wszystkie sktadniki wymiesza¢ z majonezem i doprawi¢ do smaku solg, pieprzem,
ewentualnie curry i pieprzem cayenne.

Spos6b serwowania/dekoracja
Podawac z pieczywem petnoziarnistym, w kruchych babeczkach lub w tortilli. Kanap-
ki z pastg mozna dodatkowo udekorowac paprykg lub rzodkiewka.

© runvidocom

Materiat wideo

~29~



I/.S‘niadania

5.

Pasta witaminowa

1 porcja

Warto$¢ energetyczna: 104 kcal
Biatko: 12,7 g
Tluszcz: 3,4 g

Czas wykonania: 20 minut
Wielkos¢ 1 porcji: ok. 140 g Weglowodany: 6,1 g

Btonnik pokarmowy: 1 g

JEZowe porady zywieniowe i kulinarne
Wartos¢ energetyczna i odzywcza dotyczy wytgcznie pasty.

Jezeli do przygotowania kanapek uzyjemy pieczywa kukurydzianego lub ryzowego, to
kanapke mogg spozywac osoby bedgace na diecie bezglutenowe;.

Nalezy pamieta¢ o tym, zeby ostroznie dodawac sos tabasco, aby pasta nie bytfa
zbyt ostra. Mozna rowniez poming¢ w przepisie sos tabasco i dodac inne przyprawy,
np. mielong papryke stodka.

Jest to propozycja na | i ll $niadanie.

Stopien trudnosci:
~30~



I/.S‘niadania

Sktadniki Sktad na 4 porcje
e twardg potttusty 250¢g

e mleko 1,5 lub 2% ttuszczu 5 tyzek

 papryka czerwona (mata) 1 sztuka

 ogorek korniszon (Sredni) 1 sztuka

e cebula (mata) 1 sztuka

e rzodkiewki 5-6 sztuk

* s50s tabasco Ya tyzeczki

e 5ol do smaku

Sposéb wykonania

Twarodg i mleko wymieszad.

Papryke umyc¢ i oczysci¢, a nastepnie wraz z ogorkiem pokroi¢ w drobng kostke.
Cebule obrac i zetrze¢ na tarce o matych oczkach.

Rzodkiewki umy¢ i drobno posiekac.

Wszystkie sktadniki wymieszac z twarogiem. Doprawic¢ sosem tabasco i solg.

Spos6b serwowania/dekoracja
Podawac z pieczywem, najlepiej razowym.
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I/fniadania

Pasta z baktazanem (Baba ganoush)

1 porcja

Wartosc energetyczna: 52 kcal
Biatko: 1,1 g
Tluszcz: 3,2 g

Czas wykonania: 30 minut
Wielkos¢ 1 porcji: ok. 90 g Weglowodany: 5,4 g
Btonnik pokarmowy: 1,7 g

JEZowe porady zywieniowe i kulinarne
Wartos$¢ energetyczna i odzywcza dotyczy wytgcznie pasty.

Pasta moze by¢ doskonatym | $niadaniem lub positkiem do szkoty, ale rowniez dobrze
sprawdzi sie jako samodzielna przekaska (dip) na przyjeciu klasowym. Tak przygoto-
wang paste mozna podawac na lisciach rukoli, z pokrojonymi w stupki warzywami lub
z pita. Swietnie pasuje takze do mies i jako dodatek do dan wegarskich.

Pasta ta znana jest w kuchni arabskiej pod nazwg Baba ganoush.

\9

Stopien trudnosci: t 5

~32~



I/.S‘niadania

Sktadniki Skiad na 4 porcje
 baktazan (Sredni) 1 sztuka
e cebula (Srednia) 1 sztuka
¢ natka pietruszki kilka gatazek
* olej rzepakowy lub 1 tyzka
oliwa z oliwek
e koncentrat pomidorowy 1 tyzka
Le] do smaku
e pieprz biaty (lub czarny) do smaku
e sok z cytryny z potowy 1 sztuki

Sposéb wykonania

Baktazana umy¢ pod biezgcg wodg i przekroi¢ wzdtuz na pot. Skorke naktu¢ widelcem,
nastepnie obie potéwki wtozy¢ do zaroodpornego naczynia i piec w dobrze nagrza-
nym piekarniku (180°C) okoto 30 minut.

Po ostudzeniu wyjgc¢ delikatnie za pomocg tyzeczki migzsz i drobno posiekac (ewen-
tualnie zblendowad).

Nastepnie wymieszac¢ z drobno pokrojong natka pietruszki i posiekang w kostke cebu-
l3. Dodac do masy olej i koncentrat pomidorowy. Doprawic solg, sokiem cytrynowym
i pieprzem.

Spos6b serwowania/dekoracja

Podawacd na zimno z pieczywem, najlepiej razowym, posmarowanym mastem.
Mozna tez podawac na grzankach. Dekorowac np. rzodkiewka, papryka, ogorkiem,
szczypiorkiem lub pestkami granatu.

© runvidocom
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Pasta twarogowa (Shrekowa)

1 porcja

Wartosc¢ energetyczna: 96 kcal
Biatko: 12,6 g

Tluszcz: 3,2 g
Weglowodany: 4,6 g
Btonnik pokarmowy: 0,7 g

Czas wykonania: 20 minut

Wielkos¢ 1 porcji: ok. 100 g

JEZowe porady zywieniowe i kulinarne
Wartos$¢ energetyczna i odzywcza dotyczy wytgcznie pasty.

Jezeli do przygotowania kanapek uzyjemy pieczywa kukurydzianego lub ryzowego,
to moga je spozywac osoby bedgace na diecie bezglutenowej.

Paste mozna przygotowac z suszonymi lub $wiezymi pomidorami albo ulubionymi
ziotami (np. bazylig, tymiankiem, czosnkiem niedzwiedzim). Jesli chcemy jg nazwac
Shrekowg, to musi miec kolor zielony.

Jest to propozycja na | i Il $niadanie.

Stopien trudnosci: t 5
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Sktadniki Sktad na 4 porcje
e twarog pottusty 250¢g

e mleko 1,5 lub 2% ttuszczu 3 tyzki

e szczypiorek pot peczka

e koperek pot peczka

e natka pietruszki pot peczka

e cebula (Srednia) 1 sztuka

e czosnek 1 zgbek

e sol do smaku

* pieprz do smaku

Sposéb wykonania

Twarodg utrze¢ z mlekiem na gtadkg mase.

Szczypiorek, koperek i natke pietruszki umy¢, osuszy¢ na $ciereczce i drobno pokroic.
Cebule i czosnek obrac. Cebule zetrze¢ na tarce o bardzo matych oczkach.

Czosnek przecisng¢ przez praske do czosnku.

Zielenine, cebule i czosnek wymieszaé z twarogiem i przyprawi¢ do smaku wedtug
uznania.

Spos6b serwowania/dekoracja
Podawac z pieczywem najlepiej razowym.
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Chleb kukuryd2|any

1 porcja

Warto$¢ energetyczna: 250 kcal
Biatko: 5,8 g
Tluszcz: 7,9 g

Czas wykonania: 40 minut
Wielkos¢ 1 porcji: 120 g Weglowodany: 41 g
Btonnik pokarmowy: 3,9 g

JEZowe porady zywieniowe i kulinarne

Produkt bezglutenowy.

Chleb moze pekac na powierzchni, jest to naturalne i nie nalezy sie tym przejmowac.
Chleb ma dos¢ specyficzny smak, do ktérego trzeba sie przyzwyczaic.

Cornbread, czyli chlebek kukurydziany, to klasyka kuchni amerykanskie;.

Stopien trudnosci: t’ ﬂ ﬂ t’
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Sktadniki Sktad na 8 porcji

e maka kukurydziana 400 g

* napoj roslinny bezglutenowy 300 ml
(lub mleko)

* jaja 4 sztuki

e olej rzepakowy 30 ml

e bezglutenowy proszek do 3 tyzeczki
pieczenia

e sol 4g

* miod 20g

e skérka pomaranczy i cytryny 3-4 tyzeczki

e curry 2 tyzeczki

e mielony kminek pot tyzeczki

Sposdb wykonania

Jaja umyc i utrze¢ mikserem. Napdj roslinny bezglutenowy (lub mleko) podgrza¢ do
temperatury ok. 30°C. Powoli, ciggle ucierajgc, dodawac¢ do masy jajecznej na prze-
mian napoj roslinny bezglutenowy (lub mleko) i przesiang make kukurydziang, pota-
czong z proszkiem do pieczenia i solg. Na koniec wymieszac z olejem rzepakowym.
Ciasto mozna podzieli¢ na 2 czesci.

Do jednej czesci doda¢ midd oraz skorki otarte z 1 pomaranczy i potowy cytryny,
a nastepnie wymieszac (chlebek ,,na stodko”).

Do drugiej dodac¢ przyprawy - curry, kminek lub inne np. majeranek, oregano lub
1 tyzke ketchupu (chlebek ,wytrawny”).

Forme do ciasta nattusci¢ i przetozy¢ mase. Do nagrzanego do 200°C (gbra/doét, bez
termoobiegu) piekarnika wstawi¢ zaroodporne naczynie z niewielkg iloscig wody
i pozostawic¢ na ok. 10 minut, aby zaparowac piekarnik. Piec okoto 20 minut - spraw-
dzajac patyczkiem (az bedzie suchy), az ciasto uzyska ztoto-brgzowg barwe skorki.
W zaleznosci od uzytych dodatkdw mozna uzyska¢ wytrawny lub stodki chlebek do
kanapek.

Spos6b serwowania/dekoracja
Podawac z réznymi pastami i innymi dodatkami do pieczywa.

© runvidocom

Materiat wideo
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%ania Obiadowe

Obiad powinien by¢ najbardziej obfitym positkiem w ciggu dnia, dlatego tez
trzeba go starannie zaplanowac i przygotowac zaréwno pod wzgledem wartosci
energetycznej (30-35% catodobowego zapotrzebowania), wartosci odzywczej, jak
i jakosci sensorycznej. W sktad obiadu powinny zawsze wchodzi¢: produkt biatkowy
(mieso, ryby, sery, jaja, nasiona roslin strgczkowych), warzywa w postaci surowe;j
lub/i gotowane] oraz ewentualnie owoce. Dodatkiem skrobiowym mogg by¢ ziem-
niaki, kasze, makarony lub ryz.

Planujac positek obiadowy, nalezy pamietaé o nastepujgcych kwestiach:

1. Zupy powinny by¢ przygotowane na wywarach warzywnych lub/i chudych mie-
sach, bez zageszczania ich maka, ttustg $mietang, zéttkiem czy zasmazka. Smie-
tane w zupie mozna zastgpi¢ chudym mlekiem, jogurtem lub kefirem. Jesli uzy-
wamy smietany, to wybierajmy te o niskiej zawartosci ttuszczu, np. 12 lub 18%.

Ponizej wartos¢ energetyczna i odzywcza zupy pomidorowej bez i z dodatkiem
Smietany.

Zupa pomidorowa Zupa pomidorowa ze Smietang

250 Wielko$¢ porgji (g) 250
21 Wartos¢ energetyczna (kcal) 67
0,2 Ttuszcz (g) 4,7
0 Nasycone kwasy ttuszczowe (g) 2,7
0 Cholesterol (mg) 14
809 Séd (mg) 818

2. Drugie danie powninno skfadac sie z produktéw biatkowych, zaréwno pocho-
dzenia zwierzecego (mieso, ryby, jaja, sery), jak i roslinnego (np. groch, fasola),
produktéw bogatych w weglowodany ztozone (kasze, ryz, makarony, ziemniaki)
oraz dodatkdw warzywnych, najlepiej w postaci surowej (suréwki) lub gotowa-
nej (jarzyna).
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3. Nalezy wybieraé¢ miesa chude: kurczaka, indyka, dziczyzne, cielecine, wotowi-
ne, jagniecine. Nie zaleca sie spozywania hamburgeréw, panierowanych kotle-
tow, smazonych kurczakéw oraz krokietéw miesnych, zwtaszcza panierowanych
i przysmazanych, z ttustego miesa mielonego.

Ponizej przyktadowe zestawy obiadowe z podaniem wartosci energetycznej i od-
zywczej.

Zestaw 1: ziemniaki gotowane, Zestaw 2: frytki,
suréwka z biatej kapusty, kapusta zasmazana,
grillowana piers z kurczaka kotlet schabowy panierowany

:

430 Wielkos$¢ porcji (g) 430
326 Wartos¢ energetyczna (kcal) 682
3 Ttuszcz (g) 26,6
0,8 Nasycone kwasy ttuszczowe (g) 11,7
76 Cholesterol (mg) 112
1613 Potas (mg) 1794
622 S6d (mg) 1233

4. Przynajmniej raz, dwa razy w tygodniu powinno sie spozywac ryby jako sktadnik
dania gtdwnego, wybierajgc ryby morskie (dorsza, makrele, mintaja, morszczu-
ka itp.) oraz owoce morza, a najlepszg formg ich przyrzadzania jest pieczenie
w folii, grillowanie oraz smazenie w matej ilosci ttuszczu, natomiast ograniczy¢
nalezy smazenie ryb w panierce.
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Jako dodatek warzywny dobrze stosowac swieze lub mrozone warzywa w formie
surowe;j i/lub gotowanej, a unika¢ warzyw smazonych oraz warzyw konserwo-
wych ze wzgledu na znaczng zawartos$¢ soli kuchennej. Zamiast miesa, jako zré-
dto dobrze przyswajalnego biatka oraz btonnika pokarmowego nalezy spozywac
nasiona roslin stragczkowych (fasole, groch, soczewice).

Warzywa ze wzgledu na zawartos$é witamin, sktadnikéw mineralnych, substan-
cji bioaktywnych i btonnika pokarmowego sg korzystne dla zdrowia. Ponadto
ze wzgledu na duzg zawartos¢ wody sg niskokaloryczne. Znaczna zawartosc
btonnika pokarmowego daje uczucie sytosci, powodujac, ze nie odczuwamy
gtodu, a takze reguluje prace przewodu pokarmowego, wptywajac na prze-
miane materii i utatwiajgc procesy trawienia. Suréwki przygotowane ze $wie-
zych warzyw i/lub owocéw zawierajg wiele cennych sktadnikéw odzywczych.
Sg polecane w zywieniu cztowieka, zwtaszcza dzieci i mtodziezy. Powinno
sie je spozywalé bez dodatkéow soséw majonezowych i Smietanowych, kté-
re dostarczajg duzej ilosci ttuszczu i zwiekszajg wartosé energetyczng potraw.
Uwaga: Nie powinno sie faczy¢ w suréwkach/satatkach pomidora ze swiezym
ogoérkiem, poniewaz ogoérek zawiera duze ilosci enzymu o nazwie askorbinaza,
ktéry niszczy witamine C zawartg w pomidorach. Zasada ta dotyczy rowniez in-
nych warzyw lub owocéw, bedacych zrédtem witaminy C i fagczonych z pokrojo-
nym ogorkiem. Nalezy réwniez pamieta¢, ze surowki przygotowujemy tuz przed
spozyciem, bo przetrzymywanie ich zbyt dtugo (réwniez w temperaturze chtod-
niczej) powoduje straty witamin i sktadnikdéw mineralnych.

Jako dodatek skrobiowy mozna wykorzystywac: ziemniaki, gruboziarniste kasze,
ryz, petnoziarniste (razowe) makarony. Nalezy unika¢ smazonych ziemniakéw,
frytek, smazonego ryzu i nie stosowac ttustych, zawiesistych soséw.

Dania powinno sie wzbogaca¢ w posiekang zielenine: natke pietruszki, koperek,
szczypiorek, bazylie, estragon, miete, lubczyk. Positek bedzie wtedy smaczniej-
szy, o wiekszej wartosci odzywczej i bardziej kolorowy, zachecajgc do spozycia.
Do smazenia najlepiej wykorzystywac oleje roslinne, takie jak rzepakowy i oliwe
z oliwek, a jako dodatek do suréwek i satatek oleje stonecznikowy, sojowy, rze-
pakowy ttoczony na zimno lub oliwe z oliwek.

S6l kuchenng dobrze jest zastepowaé swiezymi lub suszonymi ziotami,
np. tymiankiem, bazylig, czagbrem, majerankiem. Nalezy sprawdzi¢ sktad go-
towych mieszanek/przypraw ziotowych, ze wzgledu na zawarto$s¢ w nich soli
i glutaminianu sodu. Dziennie nie powinno sie spozywac¢ wiecej niz 5 g soli ku-
chennej, co odpowiada jednej ptaskiej tyzeczce do herbaty. Nalezy zrezygno-
wac z dosalania potraw na talerzu, a takze ograniczy¢ dodatek soli w czasie ich
przygotowania ze wzgledu na i tak zbyt wysoki poziom spozycia soli w Polsce
w stosunku do zalecanej ilosci 5 g dziennie. Sol jest bowiem dodawana w duzych
ilosciach w przemystowej produkcji zywnosci, np. pieczywa, wedlin, seréw,

~4]1~



I/Dania Obiadowe

kiszonek, wedzonek, konserw, réwniez warzywnych, marynat, a takze zup i so-
sow w proszku i niektérych przypraw. Zaleca sie zastepowanie tradycyjnej soli
naturalnymi ziotami oraz dostepnymi na rynku solami o obnizonej zawartosci
chlorku sodu na rzecz chlorku potasu.

10. Wartos¢ energetyczna i odzywcza potraw zalezy od sposobu ich przygotowa-
nia. | tak, na przyktad fasolka szparagowa przygotowana tradycyjnie z zasmazkg
z butki tartej ma trzykrotnie wyzszg warto$¢ energetyczng, zawiera wiecej ttusz-
czu, w tym kwasow ttuszczowych nasyconych i cholesterolu, w porédwnaniu
z fasolkg szparagowa podawang z wody bez dodatkéw lub gotowang na parze
(poréwnanie ponizej).

Fasolka szparagowa z wody Fasolka szparagowa z wody
bez dodatkow z zasmazka z butki tartej

150 Wielko$¢ porcji (g) 150
36 Wartosc energetyczna (kcal) 131
0,3 Ttuszcz (g) 9,3
0,1 Nasycone kwasy ttuszczowe (g) 6,2
0 Cholesterol (mg) 27
8 Séd (mg) 284
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Zupy stanowig tradycyjne pierwsze danie obiadu oraz urozmaicenie positku. Sg
wygodng do spozycia potrawg, zwtaszcza dla oséb majacych ktopoty z gryzieniem
i potykaniem. Dostarczajg organizmowi przede wszystkim wode, pewne ilosci biat-
ka, ttuszczow, weglowodanow, sktadnikdéw mineralnych i witamin. Sg dobrym przy-
ktadem zywnosci o tzw. niskiej gestosci energetycznej z uwagi na duzy procento-
wy udziat wody w catej potrawie. Spozycie zupy powoduje ponadto efekt sycacy.
W rezultacie stata obecnos¢ zupy w codziennym jadtospisie wptywa na obnizenie
ogdblnej wartosci energetycznej diety w poréwnaniu z takg, w ktdrej zupa nie wyste-
puje lub spozywana jest rzadko. Systematyczne spozywanie zup pomaga utrzymac
prawidtowg mase ciata i zwieksza ilos¢ przyjmowanej wody.

Do przygotowania zup moze by¢ wykorzystany bulion miesny, miesno-warzywny
lub warzywny. Z zywieniowego punktu widzenia najcenniejsze sg zupy sporzadzo-
ne na wywarach z udziatem warzyw, ze wzgledu na ich wiekszg wartos¢ odzywcza.
Podczas gotowania z uzytych surowcéw uwalnia sie znaczna ilo$¢ zawartych w nich
sktadnikéw, przechodzac do wywaru. Lepiej unika¢ réznych gotowych buliondw,
gdyz w ich sktadzie jest czesto glutaminian sodu. Najwieksze zastosowanie ma wy-
war z wtoszczyzny z kapustg lub bez kapusty. Nie powinno sie przygotowywaé zup
na kosciach, gdyz odktadajg sie w nich uboczne produkty przemian metabolicznych,
metale ciezkie, toksyny.

Zupy mozna przygotowad bez zabielania albo z dodatkiem $mietany. Nalezy pa-
mietaé, ze zupy, do ktérych dodajemy smietane, bedg miaty wiekszg wartos¢ ener-
getyczna. Lepiej dodawac jogurt lub mleko, ewentualnie $mietane o matej zawarto-
$ci ttuszczu.

Jako dodatki do zup mozna stosowac makarony, ryz, kluski lane lub zacierki, po-
krojone nalesniki, a do zup typu krem, grzanki lub groszek ptysiowy. Z kolei do zup
czystych: paszteciki, krokiety, warzywne chipsy (np. z jarmuzu). Niektére zupy (np.
wtoska minestrone, cebulowa) sg zapiekane z serem, a do innych dodaje sie pierogi
z farszem, kotduny, uszka, pulpeciki i klopsiki. Dobrze wiedzie¢, ze dodatki te zwiek-
szajg wartos¢ energetyczng zupy.

Groszek ptysiowy to lekkie kuleczki z ciasta parzonego, upieczonego w piekar-
niku. Stanowig doskonaty dodatek do zup kremoéw, zup czystych, zup owocowych,
deserow. Groszek ptysiowy mozna kupi¢ lub przygotowaé samodzielnie. Czerstwy
chleb z kolei doskonale nadaje sie do przygotowania grzanek, ogranicza sie przy oka-
zji jego wyrzucanie. Mogg to by¢ réwniez grzanki posypane oregano i bazylig oraz
podsmazone na mocno rozgrzanej patelni lub pieczone, lekko skropione olejem lub
oliwa. Tak przygotowane grzanki mogg by¢ stosowane do zup kremow, ale tez moz-
na je dodawac do satatek.
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Cennymi dodatkami sg: natka pietruszki, koperek, Swieza kolendra lub warzywa
krojone w cienkie paseczki typu julienne. Zielenine dodaje sie juz na talerzu celem
zwiekszenia wartosci odzywczej oraz lepszych wrazen organoleptycznych. Do zup
owocowych dodaje sie natomiast Swieze owoce.

Do zup mozna tez wykorzystaé kietki, np. z rzezuchy, z nasion rzodkiewki, broku-
ta, stonecznika, fasoli mung, lucerny, a nawet z buraka czy soczewicy. Rdznig sie one
w smaku i wielkoscig. Niektore sg drobne, inne, jak np. kietki fasolimung - grube. Kiet-
ki brokuta i rzodkiewki sg pikantne, lucerny i soczewicy tagodne, a stonecznika maja
delikatny, orzechowy posmak. Kietki sg zrédtem wielu cennych sktadnikéw odzyw-
czych, witaminisktadnikdw mineralnych. Dostarczajg organizmowiwitaminy A, C, E, K
izgrupy B, atakze magnez, potas, zelazo, cynkifosfor. Sg niskokaloryczne, lekkostraw-
ne i dostarczajg sporo btonnika. Kietki s Swietnym dodatkiem do zup, ale réwniez
satatek, surowek, past twarogowych, dan warzywnych, miesnych, rybnych, soséw
i kanapek. Mozna nimi posypad kazde danie. Kietki nadajg sie do mrozenia i moga
wchodzi¢ w sktad mrozonek (kietki soi, fasoli mung). Najlepiej spozywac je w postaci
surowej, zachowujg wéwczas wiecej cennych sktadnikéw.

Chipsy warzywne przygotowuje sie krojgc warzywa w cienkie plasterki i po skro-
pieniu oliwg z oliwek piecze w piekarniku. Przygotowuje sie je z marchwi, buraka,
batata, selera, pietruszki, cukinii, jarmuzu. Mogg by¢ réwniez stosowane jako doda-
tek do zup, ale tez stanowig alternatywe przekasek. Chipsy z warzyw przygotowane
w domu dostarczajg witamin C, A, E i sktadnikdéw mineralnych, takich jak zelazo, po-
tas, fosfor, oraz btonnika pokarmowego.

Przyktadowe dodatki skrobiowe i witaminowe oraz ich ilosci zwyczajowo stoso-
wane do zup przedstawiono w tabelach (str. 46-47).

Oproécz zup przedstawionych w tym rozdziale receptury na ich przygotowanie
znajdziemy réwniez w rozdziale Restauracyjne dania i napoje (str. 192 i 198).

~45~



I/Zupy

Dodatki skrobiowe

Groszek ptysiowy Grzanki
20 g, 97 kcal 20 g, 93 kcal

Pasztecik z grzybami (maty) Pasztecik z grzybami (duzy)
45 g, 138 kcal 90 g, 275 kcal

Makaron Kasza jeczmienna
50-60 g, 60 kcal 12 g, 40 kcal
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Dodatki witaminowe

Natka pietruszki
1 tyzeczka (6 g), 3 kcal

Koperek
1 tyzeczka (4 g), 1 kcal

Kolendra
1 tyzeczka (3 g), 1 kcal

Szczypiorek
1 tyzeczka (5 g), 2 kcal

Warzywa julienne
100 g, ok. 30-40 kcal

Warzywne chipsy
20 g, 103 kcal

Owoce, np. truskawki
70 g, ok. 25 kcal

Kiefki réine
1 tyzeczka (8-15 g), 9-23 kcal
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1 porcja

Wartosc¢ energetyczna: 12 kcal
Biatko: 0 g
Ttuszcz: 0 g

Czas wykonania: 40 minut

Weglowodany: 2,9 g

Wielko$¢ 1 porcji: 250 ml

Btonnik pokarmowy: 0 g

JEZowe porady zywieniowe i kulinarne
Produkt bezglutenowy. Jezeli do przygotowania bulionu uzyjemy miesa, otrzymamy
bulion warzywno-miesny. Nalezy pamietaé, ze w tak przygotowanym bulionie jest
seler, w przypadku alergii na to warzywo nalezy z niego zrezygnowac.

Bulion mozna uzy¢ w catosci lub zamkngé na gorgco w stoiku i przechowywac w lo-
déwce maksymalnie do 3 dni. Jezeli nie mamy czasu na przygotowanie wtasnego
bulionu, to mozna skorzysta¢ z warzywnych kostek bulionowych, wybierajac te bez
glutaminianu sodu. Bulionu uzywac¢ do przygotowania innych zup.

Stopien trudnosci: ‘; ‘E ‘E ‘E
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Sktadniki Sktad na 4 porcje
Bulion warzywny (przyktadowy): ok. 1 litra

e marchew 3 sztuki

e pietruszka 2 sztuki

e seler pot 1 sztuki
e cebula 2 sztuki

e por 1 sztuka

* czoshek 1 zgbek

e natka pietruszki pot peczka
e nac selera 1 todyzka

e tymianek 1 gatazka

e |is¢ laurowy 1 sztuka

e pieprz ziarnisty pot tyzeczki
* 50l pot tyzeczki
e woda 1 litr

Sposéb wykonania

Marchew, pietruszke, seler, cebule, czosnek obraé, optukac i pokroi¢ w drobng kost-
ke, nastepnie wrzuci¢ do wody (ok. 1 litra). Pora oczysci¢ i pokroi¢ w cienkie plasterki,
doda¢ do wywaru. Wywar gotowac godzine.

Natke pietruszki, na¢ selera i tymianek posieka¢, doda¢ wraz z przyprawamiisolg do
wywaru, gotowac kilkanascie minut. Wywar przecedzi¢. Przecedzony wywar gotowacd
jeszcze 15 minut.

Wywar mozna przela¢ na gorgco do stoika i przechowywac zamkniety w lodowce do
3dni.

Spos6b serwowania/dekoracja
Jesli bulion bedzie samodzielnym daniem, udekorowac natka pietruszki.
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Zupa krem z zielonego groszku

1 porcja

Wartosc energetyczna: 175 kcal
Biatko: 8,4 g
Tluszcz: 9 ¢g

Czas wykonania: 30-40 minut

Wielkos¢ 1 porcji: 250 ml Weglowodany: 17,4 g

Btonnik pokarmowy: 4,7 g
JEZowe porady zywieniowe i kulinarne
Produkt wegetarianski lub
laktoowo-wegetarianski (wersja ze sSmietang).
Ze wzgledu na $mietane zupy nie powinny spozywac
osoby na diecie bezlaktozowej. W przypadku diety bezglutenowej nie nalezy uzywac
groszku ptysiowego. Do zmiksowania zupy dobrze wykorzystac blender i blendowad
ja od razu w garnku. Zupe nalezy spozy¢ maksymalnie w ciggu 2 dni. Poniewaz jest
z mrozonki, najlepiej jg przygotowac w sezonie jezienno-zimowym. Zamiast groszku
mrozonego mozna rowniez uzy¢ groszku Swiezego. Zupe mozna zagesci¢ w miare
potrzeby ugotowanymi i rozgniecionymi ziemniakami.

~50~

Stopien trudnosci:



&

Sktadniki Sktad na 8 porcji

e wywar z warzyw (moze by¢ 1,5 litra
przygotowany wczesniej)

e groszek zielony mrozony 500 g

e mastfo 40¢g

e smietana 12% tfuszczu 2 tyzki

e 706ttka 2 sztuki

e cukier do smaku

e 5ol do smaku

e groszek ptysiowy 40¢g

Sposdb wykonania

Groszek po wyjeciu z opakowania ugotowac z dodatkiem czesci masta i soli, zalewajgc
go 500 ml wody. Niewielka ilo$¢ groszku pozostawi¢ w catosci do dekoracji, reszte
zmiksowac lub przetrzeé przez sito.

Do zmiksowanego lub przetartego przez sito groszku dodac przecedzony wywar
i zagotowad. Smietanke wymieszac¢ z z6ttkami i doda¢ do zupy, podgrza¢, ale nie do-
pusci¢ do zagotowania, gdyz skutkuje to zwarzeniem sie zéttek (temperatura zupy nie
powinna przekraczac¢ 70-80°C).

Zupe doprawi¢ do smaku solg i cukrem.

Spos6b serwowania/dekoracja

Podawac w buliondwkach lub w gtebokich talerzach, z groszkiem ptysiowym lub ma-
tymi grzankami (samodzielnie zrobionymi z czerstwego pieczywa na patelni).

Mozna dodac listki natki pietruszki lub kilka niezblendowanych groszkow.

© runvidocom

Materiat wideo
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I Zupy

Zupa krem z marchwi

Wartosc energetyczna: 103 kcal
Czas wykonania: 40 minut Biatko: 3,3 g

Ttuszcz: 5,4 g

Wielkos¢ 1 porcji: 250 ml Weglowodany: 13 g
Btonnik pokarmowy: 5,2 g

JEZowe porady zywieniowe i kulinarne

Produkt wegetarianski. Jesli uzyjemy Smietany, to zupy nie mogg spozywac osoby na
diecie bezlaktozowej.

Zupa powinnna miec¢ "gtadka konsystencje". Do zmiksowania zupy dobrze wykorzy-
sta¢ blender, mozna wtedy blendowac j3 od razu w garnku. Jezeli nie mamy czasu
na przygotowanie wtasnego bulionu, to mozna skorzystac¢ z warzywnych kostek bu-
lionowych, wybierajac te bez glutaminianu sodu. Zupe nalezy spozy¢ maksymalnie

w ciggu 2 dni. - -
) £

Stopien trudnosci:
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Sktadniki Sktad na 6 porcji
e marchew 1kg

e masto 20g

* 50l do smaku

e cukier do smaku

e pieprz cytrynowy do smaku

e curry w proszku do smaku

e smietana 12 lub 18% 80¢g

e natka pietruszki peczek

Sposdb wykonania

Marchew nalezy umyé¢, oczyscic i oskrobac (lub obra¢ nozem jarzyniakiem), a nastep-
nie pokroi¢ w matg kostke.

Rozgrza¢ w garnku masto, krotko poddusi¢ na nim pokrojong marchewke do dekora-
cji i wyjgc. Nastepnie wrzucic reszte pokrojonej marchwi, poddusi¢, rozprowadzi¢ bu-
lionem warzywnym, przyprawi¢ do smaku solg, cukrem, curry w proszku i pieprzem
cytrynowym. Gotowac na wolnym ogniu okoto 25 minut.

Nastepnie zupe zmiksowaé, doprawi¢ do smaku, dodac¢ Smietane (najlepiej na tale-
rzu).

Sposéb serwowania/dekoracja

Podawac z dekoracjami z marchwi (rozdziat Dekorowanie dan str. 270-291) i listkami
natki pietruszki. Podawac w bulionéwkach lub w gtebokich talerzach.
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Zupa krem z dyni

~
0

'.': ' - %I

Wartosc energetyczna: 240 kcal

Czas wykonania: 60 minut Biatko: 10,1 g
Ttuszcz: 17,4 g
Wielkos¢ 1 porcji: 350 ml Weglowodany: 12,9 g
Btonnik pokarmowy: 4,5 g

JEZowe porady zywieniowe i kulinarne
Ze wzgledu na obecnosé parmezanu w zupie, nie mogg
spozywac jej osoby na diecie bezlaktozowej, chyba Ze nie dodamy tego sktadnika.
Zupa powinna mie¢ "gtadkg konsystencje". Do zmiksowania zupy najlepiej wykorzy-
sta¢ blender, blendujac jg od razu w garnku. Zupe krem z dyni mozna przygotowacd
na wiele sposobdw, z mleczkiem kokosowym, imbirem, curry i innymi przyprawami.
Zupa ta w zaleznosci od zastosowanych dodatkéw moze by¢ spozywana na stodko
(z mlekiem) lub na ostro - pikantnie z imbirem lub curry.

» »
Stopien trudnosci: t’ t’
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Sktadniki Sktad na 6 porgcji
e dynia o zwartym migzszu okoto 1 kg

e marchew 4 sztuki

e cebula 2 sztuki

e czosnek 4 z3bki

® rozmaryn Swiezy 5-6 gatgzek

* 50l do smaku

e oliwa z oliwek 5-6 tyzek

e bulion warzywny 650 ml

® parmezan 100 g

Sposéb wykonania

Nagrzac piekarnik do 220°C (z obiegiem powietrza do 200°C).

Dynie i marchew umy¢, dynie przekroi¢ na pdt, usungc nasiona, pokroi¢ potéwki na
duze kawatki. Obra¢ marchew, cebule i czosnek, rozmaryn umy¢, osuszyc.

Warzywa i gatazki rozmarynu utozyé w brytfannie. Przyprawic solg i pieprzem, pokro-
pi¢ oliwg. Wstawi¢ do piekarnika i zapiekac¢ ok. 45 minut.

Po wyjeciu z piekarnika, odstawi¢ do schtodzenia.

Po ostudzeniu dyni oddzieli¢ migzsz od skorki i wycigé nasady szyputek. Warzywa
wraz z czosnkiem przetozy¢ do naczynia, zmiksowac. Wla¢ bulion warzywny (przygo-
towany samodzielnie lub z kostki bulionowej), wszystko dobrze wymieszac. Przelac¢
zupe do garnka i doprowadzi¢ do wrzenia ale nie gotowac.

Spos6b serwowania/dekoracja

Podawac z listkami natki pietruszki, z pestkami uprazonej dyni lub groszkiem ptysio-
wym; posypac parmezanem.

Podawac w buliondwkach lub w gtebokich talerzach.
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I/Zupy

Zupa kalafiorowa z lanymi
kluskami

1 porcja

Wartosc¢ energetyczna: 125 kcal
Biatko: 5,8 g

Ttuszcz: 3 g
Weglowodany: 19 g
Btonnik pokarmowy: 2,7 g

Czas wykonania: 45 minut

Wielkos¢ 1 porcji: 350 ml

JEZowe porady zywieniowe i kulinarne

Ze wzgledu na obecnos$¢ mleka, Smietany i klusek nie nalezy spozywac na diecie bez-
laktozowej i bezglutenowe;.

Natke pietruszki do zupy nalezy dodac tuz przed podaniem. Zupe z mrozonki najlepiej
przygotowac w sezonie jesienno-zimowym.

\» L4 L4 \v

Stopien trudnosci: “E “E “E ‘;
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Sktadniki Sktad na 8 porgcji (3 1)
Zupa
e kalafior (rozyczki) swiezy lub mrozony 320g
e wioszczyzna (marchew, pietruszka, seler, por) 200 g
e mleko 1,5% ttuszczu 200 ml
e Smietanka 12% lub jogurt naturalny 80 ml
¢ natka pietruszki 1 peczek
° 50| do smaku
e wywar: lis¢ laurowy, ziele angielskie,

pieprz ziarna
Kluski lane
* jaja 2 sztuki
* maka pszenna 4-5 tyzek
e woda 4 tyzki

Sposob wykonania

Przygotowanie zupy

Warzywa umyc¢ i obraé, a nastepnie pokroic lub zetrze¢ na tarce.

Swiezego kalafiora oczysci¢, umyé i podzieli¢ na czastki (rézyczki). W przypadku uzy-
cia kalafiora mrozonego mozna go od razu gotowac z pozostatymi warzywami, po
wyjeciu z opakowania (nie rozmrazac). Zagotowac okoto 2,2 | wody. Do wrzgcej wody
dodac lis¢ laurowy, ziele angielskie, pieprz ziarnisty oraz warzywa i kalafior. Gotowac
okofo 15 minut.

Przygotowanie klusek lanych

Jaja umy¢, wbi¢ do naczynia, wymiesza¢, doda¢ make, wode i potgczy¢ w jednolitg
mase. Wyrobione ciasto wlewac cienkim strumieniem wprost do zupy, lub wlewac do
zupy przez lejek o matym przekroju, wtedy uzyskamy kluski jednolitej grubosci. Pod-
czas wlewania ciasta, zupe nalezy miesza¢, aby kluski nie przywarty do dna garnka.
Gotowac okoto 3 minut. Na koniec doda¢ mleko i Smietane i delikatnie zagotowac.

Sposéb serwowania/dekoracja
Podawac w buliondwkach lub w gtebokich talerzach, udekorowad natka pietruszki.

© runvidocom
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Czas wykonania: 40 minut

Wielkos¢ 1 porcji: 250 ml

JEZowe porady zywieniowe i kulinarne
Produkt wegetarianski.

1 porcja

Wartosc¢ energetyczna: 62 kcal
Biatko: 2,9 g

Tiuszcz: 1,6 g
Weglowodany: 9,8 g
Btonnik pokarmowy: 1,7 g

Tradycyjny, polski krupnik, przygotowywany jest na wywarze warzywnym, z kasza
jeczmienng pertowa, z ziemniakami i marchewkg, zabielany smietang lub bez niej,

z dodatkiem koperku i majeranku.

Jesli uzyjemy $mietany, to zupy nie powinny spozywac osoby na diecie bezlaktozowe;.

\» \w
Stopien trudnosci: t! t!
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Sktadniki Sktad na 12 porgc;ji
e kasza jeczmienna pertowa 4 tyzki

* masto 2 tyzki

e bulion warzywny 2,5 litra

e ziemniaki 3 sztuki

e marchew 1 sztuka
e cebula 1 sztuka
e koperek 2 tyzki

* natka pietruszki 1 tyzka

e 5ol do smaku
* pieprz do smaku
e |is¢ laurowy 1 sztuka
* suszony majeranek do smaku

Sposob wykonania

Ziemniaki i marchew obraé, umyc¢ i pokroi¢ w niewielkg kostke. Cebule obrac i posie-
kac¢. W garnku rozpusci¢ masto, wrzucic¢ posiekang cebulke i poddusié.

Nastepnie dotozyé pokrojone ziemniaki i marchew, wla¢ bulion warzywny, dodac
kasze, zamieszac. Do zupy wrzucié listek laurowy i majeranek. Krupnik gotowac kilka-
nascie minut, az warzywa bedg miekkie, ale nie rozgotowane.

Na koniec krupnik doprawi¢ posiekanym koperkiem, natkg pietruszki, solg oraz pie-
przem. Krupnik bedzie gesty, kleisty i pozywny. Mozna dodac¢ mniej kaszy, wéwczas
zupa bedzie lzejsza.

Sposéb serwowania/dekoracja
Podawac w buliondwkach lub gtebokich talerzach.
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I/Dania Z miesem

DANIA
Z MIESEM
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%ania Z miesem

Mieso jest zrédtem dobrze przyswajalnego i petnowartosciowego biatka, sktad-
nikdw mineralnych, a zwtaszcza zelaza hemowego, ktdre jest lepiej przyswajalne niz
to pochodzace z produktéw roslinnych. Jest rdwniez bogatym zrédtem cynku i mie-
dzi, jak rowniez witamin, a zwtaszcza witaminy By,.

Najlepszym sposobem przygotowania miesa jest gotowanie w matej ilosci wody,
pieczenie, duszenie oraz gotowanie na parze, z dodatkiem niewielkiej ilosci soli
i przypraw.

Spozycie zbyt duzej ilosci miesa zmienia pH przewodu pokarmowego i prowadzi
do zaburzen w przemianie materii (zaktéca przyswajanie sktadnikéw mineralnych,
np. wapnia). Mozna temu zapobiec, jedzgc potrawy miesne z duzg iloscig warzyw
lub z dodatkiem owocéw. Z tego wzgledu proponowane przez nas przepisy zawiera-
ja duzy dodatek warzyw, weglowodanoéw ztozonych, aby proporcjonalnie ograniczy¢
ilos¢ miesa w positku. Nalezy rdwniez pamieta¢, ze wartos¢ energetyczna i odzywcza
miesa zalezy od gatunku oraz czesci kulinarnej zwierzat rzeznych. Stad tez, nalezy
wybieraé¢ mieso chude, z matg iloscig ttuszczu, a podczas jego przygotowania zwra-
ca¢ uwage na dodatki.

Mimo wielu korzysci, mieso nie powinno by¢ podstawg diety, a argumentéw za
zmniejszeniem jego spozycia wcigz przybywa. Mieso zawiera nasycone kwasy ttusz-
czowe, co moze by¢ przyczyng choréb dietozaleznych. Wsréd argumentéw dotyczg-
cych ograniczania spozywania miesa sg tez argumenty srodowiskowe. Szacuje sie,
ze do wyprodukowania 1 kg miesa zuzywa sie okoto 100 razy wiecej wody niz do
produkcji 1 kg pszenicy. Pastwiska przeznaczone na hodowle zwierzat lub tereny
pod uprawe roslin pastewnych zajmujg znaczng cze$¢ powierzchni planety. Ponadto
produkcja miesa pozostawia znaczny $lad weglowy, zanieczyszcza srodowisko od-
chodami zwierzat hodowlanych wytwarzajacych duzg ilo$¢ gazéw cieplarnianych.

W rozdziale tym znajdujg sie rdwniez przepisy z rybami, poniewaz oprécz dobrze
przyswajalnego biatka sg zrédtem kwasdw ttuszczowych z rodziny n-3 i n-6 niezbed-
nych do prawidtowgo funkcjonowania organizmu, w tym uktadu nerwowego, oraz
jodu i innych sktadnikéw mineralnych.

Ze wzgledow zdrowotnych, a ostatnio coraz czesciej i Srodowiskowych, zaleca sie
umiarkowane spozywanie dan miesnych. Wedtug aktualnych rekomendacji najlepiej
jest nie przekraczad ilosci 500 g miesa tygodniowo, co stanowi 3-4 porcje. Badania
naukowe wskazujg, ze ograniczenie spozycia miesa, czyli dieta fleksitarianska, przy-
nosi wiele korzysci dla zdrowia. Natomiast na uwage zastuguja zalecenia dotyczace
spozywania min. 2 porcji ryb w tygodniu.
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I/Dania Z miesem

Nalesniki szpinakowe z kurczakiem

Wartosc energetyczna: 429 kcal

Czas wykonania: 75 minut Biatko: 17,9 g
Ttuszcz: 18,9 g
Wielkosé 1 porcji: 275 g Weglowodany: 48,2 g

Btonnik pokarmowy: 2,9 g

JEZowe porady zywieniowe i kulinarne

Napodj sojowy ("mleko sojowe") stosujemy w przypadku nalesnikow bezlaktozowych,
dodaje sie wtedy wiecej jaj. Nalesniki mozna tez przygotowac z mlekiem krowim. Naj-
lepiej je smazy¢ na patelni do nalesnikéw, tatwo mozna je przewracac na drugg stro-
ne. Aby nalesnik nie przywierat, nalezy patelnie posmarowac niewielkg iloscig oleju,
np. uzywajac pedzelka silikonowego. Smazac piers kurczaka na patelni nie mieszamy
intensywnie, bo wtedy mieso bedzie wysuszone.

Stopien trudnosci: a a a a
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Sktadniki

Ciasto nalesnikowe

* maka pszenna

* napdj sojowy/mleko

e szpinak mrozony (drobnorozdrobniony)
* jaja

e czoshek

e pieprz, gatka muszkatotowa, sol
e olej do ciasta i do smazenia
Farsz (nalezy wykorzystaé catos¢ surowca!)
e marchew

e pieczarki

e cukinia (mata)

e papryka czerwona

e papryka zielona

e papryka zé6tta

e cebula czerwona

e piers$ z kurczaka

* pieprz

e ziota prowansalskie

* 50l

* papryka

Dip jogurtowy

e jogurt (0% ttuszczu, 0% cukru)
* bazylia swieza

e czosnek

e chrzan tarty

* pieprz

* 50|

e bazylia

© runvidocom

Materiat wideo

~63~

I/Dania Z miesem

Sktad na 8 porgcji

160 g
240 ml
180 g

4 sztuki

2 zabki
do smaku
120 ml

3 sztuki
200 g
potowa 1 sztuki
pot sztuki

pot sztuki

pot sztuki

2 sztuki

1 sztuka

do smaku

do smaku

do smaku

do smaku

200 ml
kilkanascie listkdw
1 zgbek

10g

do smaku

do smaku

do smaku



I/Dania Z miesem
Sposob wykonania

Przygotowanie ciasta nalesnikowego

Make przesia¢, dodac napdj sojowy lub mleko, sol, pieprz, startg gatke muszkatotowg,
wlac 1 tyzke oleju, wymieszac na jednolite ciasto (konsystencje ciasta regulowac do-
daniem napoju sojowego). Pozostawi¢ na kilka minut. Szpinak dobrze odparowac,
doprawi¢, nastepnie zmiksowac na gtadka mase z jajami i czosnkiem, potaczyc¢ z cia-
stem, bardzo starannie wymieszac¢. Smazy¢ cienkie nalesniki (posmarowac patelnie
cienka warstwag oleju).

Przygotowanie nadzienia do nalesnikéw

Warzywa (marchew, cukinia) i pieczarki umy¢, a nastepnie zetrze¢ na tarce do jarzyn.
Trzy rodzaje papryki, cebule i piers z kurczaka drobno pokroi¢ w kostke. Rozdrobnione
warzywa i grzyby przetozy¢ na patelnie teflonowsa i krétko poddusi¢, doprawiajgc do
smaku. Podsmazy¢ piers z kurczaka, doprawi¢ do smaku. Nastepnie potgczy¢ wszyst-
kie sktadniki.

Przygotowanie dipu
Jogurt wymieszac z rozgniecionym czosnkiem i posiekang bazylig, doprawi¢ do smaku
startym chrzanem i przyprawami.

Sposéb serwowania/dekoracja
Do dekoracji uzy¢ kietkow lub ziot (50 g).

Uwaga: ziota prowansalskie mozna kupi¢ gotowe lub przygotowaé mieszanke sa-

modzielnie (rozmaryn, bazylia, tymianek, szatwia lekarska, mieta pieprzowa, czaber
ogrodowy, oregano i majeranek).
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I/Dania Z miesem

Domowe burgery

1 porcja

Wartos¢ energetyczna: 330 kcal
Biatko: 22,6 g

Ttuszcz: 9 g
Weglowodany: 43,6 g
Btonnik pokarmowy: 5 g

Czas wykonania: 30-40 minut
Wielko$¢ 1 porcji: 240 g

JEZowe porady zywieniowe i kulinarne
Wartos¢ energetyczna i odzywcza zostata
obliczona dla podanego sktadu, wszelkie
modyfikacje przepisu bedg je zmieniad.
Burger moze stanowic¢ danie obiadowe
lub samodzielng przekaske. Jesli do wypieku butki uzyjemy maki kukurydzianej, to
burger moze by¢ spozywany przez osoby na diecie bezglutenowej. Do buteczek moza
dodac tez nasiona chia, a zamiast marchwi startg papryke lub pestki stonecznika,
w zaleznosci od upodoban.

Salsa to potrawa kuchni meksykanskiej. Jest to rodzaj zimnego, czesto pikantnego
sosu ze zmiksowanych lub drobno pokrojonych warzyw lub owocéw z przyprawami.

\w \w L4 L4
Stopien trudnosci: “g “g “g “g
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Sktadniki

I/Dania Z miesem

Sktad na kilka porcji

Butka (sktadniki na 12 sztuk, 1 sztuka 70-80 g)

* maka pszenna chlebowa

e woda letnia
e drozdze

e 5ol

e 0lej

e ptatki owsiane

e marchew

450 g

300 ml

7 g (suche), 14 g (Swieze)
1 tyzeczka

1 tyzka

50¢g

100 g

Kotlet z indyka (sktadniki na 4 burgery, 1 porcja 80 g)

e indyk piers

e olej (do marynaty)
e czosnek niedzwiedzi suszony

* pieprz
® SOS Sojowy

400 g

100 ml

1 tyzeczka
pot tyzeczki
2 tyzki

Serek wiejski (zamiennik majonezu, 1 porcja 20 g)

* jajo

e serek wiejski
e Swieza bazylia
e cytryna

* 50l

1 sztuka

200 g

kilka listkow
sok z 1 sztuki
do smaku

Sos - salsa z mango i ogérka (1 porcja 30 g)

* mango
e ogorek
* midd

* 50|

e pieprz

e cebula dymka ze szczypiorem

e musztarda
e sok z cytryny
e oliwa z oliwek

1 sztuka

pot 1 sztuki

pot tyzeczki

do smaku

do smaku

1 sztuka

pot tyzeczki

z potowy 1 sztuki
50 ml

Dodatki do burgera (1 porcja 30 g pomidora, 10 g roszponki)

e pomidor
e roszponka

1 sztuka
garsc



I/Dania z miesem
Sposob wykonania

Przygotowanie buteczek z ptatkami owsianymi i marchewka

Wode wymieszac z drozdzami, solg, dodac 300 g maki. Wyrabiac kilka minut. Dodac
pfatki owsiane i olej, dalej wyrabiajac.

Nastepnie umy¢, obrac i zetrze¢ marchew na tarce o drobnych oczkach. Dodac star-
tg marchew i reszte maki do ciasta, wyrabiac przez kilka minut. Ciasto powinno by¢
gtadkie i elastyczne. Uformowac kulke, odtozy¢ w ciepte miejsce, przykry¢ (najlepiej
Iniang, czysty Scierky) i pozostawi¢ na 1 godzine do wyrosniecia (objetosc¢ ciasta po-
winna sie podwoic).

Po tym czasie ciasto wyja¢, krotko wyrobié¢, podzieli¢ na 12 kawatkow. Z kazdego ka-
watka uformowac butke i pozostawi¢ na dalsze 30 minut w cieptym miejscu do wy-
rosniecia.

Wyrosniete buteczki piec 15 minut w nagrzanym do 200°C piekarniku, az do uzyska-
nia ztotego koloru.

Przygotowanie kotleta z indyka

Wykroi¢ kotlet z piersi indyka. Przygotowac marynate z oleju, czosnku, pieprzu i sosu
sojowego. Indyka pozostawi¢ w przygotowanej marynacie przez okoto 2 godziny. Na-
stepnie grillowac mieso.

Przygotowanie kremu z serka wiejskiego (jako zamiennik majonezu)
Ugotowac jajo i je rozdrobni¢, dodac¢ serek wiejski i rozdrobniong Swiezg bazylie,
przyprawic sokiem z cytryny i sola.

Przygotowanie salsy

Mango i ogorka umy¢, obrac i drobno pokroic, cebule dymke i szczypiorek rozdrobnic.
Wszystkie sktadniki wymieszaé¢, dodac sok z cytryny, midéd, musztarde i pot tyzeczki
oliwy. Doprawi¢ solg i pieprzem.

Przygotowanie burgera
Upieczong butke przekroi¢ na pot, natozy¢ salse, nastepnie kotleta z indyka, pomido-

ra, roszponke, krem z serka wiejskiego. Wszystko przykry¢ druga potowa butki.

Sposéb serwowania/dekoracja
Burgera mozna podac z surowka, np. Colestaw (przepis str. 124-125).
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I/Dania Z miesem

Soja ﬁo warszawsku/
Fasol

a po bretonsku

1 porcja

Wartos¢ energetyczna: 380 kcal
Biatko: 24 g

Ttuszcz: 8,7 g
Weglowodany: 58,1 g
Btonnik pokarmowy: 13,9 g

Czas wykonania: 70 minut

Wielkos¢ 1 porcji: 170 g

JEZowe porady zywieniowe i kulinarne
Rosliny strgczkowe sg polecane w diecie ze wzgledu na ich warto$¢ odzywcza. Danie
takie mozna przygotowac réwniez z fasoli (Fasolka po bretorisku) lub soczewicy, bez
boczku i/lub kietbasy bedzie daniem weganskim. Wartos¢ energetyczna i odzywcza
zostata policzona dla soi po warszawsku.

Fasolka po bretonsku to danie zawierajgce biatg fasole, ktdra jest parzona, a w USA
pdzniej pieczona w sosie w niskiej temperaturze przez dtugi czas. Z kolei w Wielkiej
Brytanii danie to jest zwykle duszone w sosie, czasami pieczone.

U U
Stopien trudnosci: t, t’
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I/Dania Z miesem

Sktadniki Sktad na 4 porcje
* soja (suche ziarno) lub drobna fasola 325¢g

e cebula 2 sztuki

e opcjonalnie: boczek wedzony (kietbasa) 125¢g

e koncentrat pomidorowy 30% 85g

* maka pszenna 2 tyzki

e czosnek 2 zabki

* papryka ostra do smaku
e pieprz naturalny do smaku
* majeranek do smaku
Le] do smaku

Sposéb wykonania

Soje lub fasole namoczy¢ w wodzie w stosunku nasiona do wody 1:3. Powinno sie
moczy¢ okoto 10-12 godz. po zalaniu zimng wodg lub 2-3 godz. po zalaniu wrzg-
cg woda. Odcedzong soje (fasole) zala¢ zimng wodg w takiej ilosci, aby nad jej po-
wierzchnig byta warstwa wody wysokosci 2 cm i gotowac przez okoto 60 minut.
W czasie gotowania uzupetnia¢ wyparowang wode.

W miedzyczasie smazy¢ na patelni pokrojony w kostke wedzony boczek (lub kietba-
se), przesmazy¢ na nim cebule na ztoty kolor, doda¢ make i koncentrat pomidorowy.
Catos¢ przeniesc do garnka z ugotowang, odcedzong sojg (fasolg) i doprawi¢ do sma-
ku utartym czosnkiem, pieprzem, papryka, majerankiem i ewentualnie solg.

Spos6b serwowania/dekoracja
Podawac z pieczywem.
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I/Dania Z miesem

Spring rollsy

1 porcja

Wartos¢ energetyczna: 395 kcal
Biatko: 15,7 g

Ttuszcz: 159 g
Weglowodany: 49,2 g
Btonnik pokarmowy: 3,7 g

Czas wykonania: 40 minut

Wielkos¢ 1 porcji: 285 g

JEZowe porady zywieniowe i kulinarne
Porcja Spring rollséw moze stanowi¢ 1 z 5 zalecanych dziennie porcji warzyw i/lub
owocow. Pamietajmy, ze tofu jest bogatym zrédtem biatka.

Spring rollsy to nazwa uzywana w wiekszosci krajéw w Europie, a w Polsce nazywa sie
je sajgonkami (drugi przepis na to danie znajduje sie na str. 142-143).

Aby nie marnowac zywnosci, mozna wykorzysta¢ do przygotowania sos sojowy,
w ktérym byto moczone tofu. Do farszu mozna dodac¢ makaron ryzowy nitki (100 g),
ktéry zalewa sie gorgcg wodg i moczy przez 3 minuty, a nastepnie odcedza.

\» \»
Stopien trudnosci: t, t’
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I/Dania Z miesem

Sktadniki Sktad na 4 porcje (12 sztuk)
e papier ryzowy okragte arkusze 12 sztuk
* papryka czerwona 1 sztuka
e tofu 1 kostka
® S0S SOjowy pot szklanki
¢ mango lub inny owoc (ananas, 1 sztuka

melon, kaki)
e ogorek dtugi 1 sztuka
e marchew (Srednia) 1 sztuka
* masto orzechowe 3 tyzki (najlepiej

w 100% z orzechow)

e midd 1 tyzka
e sok z limonki 1 tyzeczka
* opcjonalnie: olej sezamowy 1 tyzka

Sposdb wykonania

Tofu pokroi¢ w poprzek na 12 podtuznych paskéw. Do gtebokiego talerza wla¢ sos
sojowy i zanurza¢ w nim kawatki tofu. Najlepiej zrobi¢ to wczesniej, pamietajac
o obracaniu tofu, aby jednolicie chtoneto sos.

Obra¢ warzywa i owoce, nastepnie pokroi¢ w cienkie stupki dtugosci okoto 6 cm.
Przygotowac miske z cieptg, ale nie gorgcg woda. Pojedynczo moczy¢ arkusze papie-
ru ryzowego w wodzie, az papier stanie sie miekki i wiotki, nastepnie ukfadac je na
desce do krojenia lub talerzu. Na srodku uktada¢ kawatek tofu, pokrojone w stupki
marchewki, ogorek i wybrany owoc.

Papier ryzowy zwijac jak nalesniki. Tak sktadac kolejne arkusze papieru ryzowego.
Przygotowanie sosu

Zmiesza¢ masto orzechowe, sok z limonki, miéd, okoto 3 tyzek sosu sojowego oraz
ewentualnie olej sezamowy, az do uzyskania jednolitej gestej konsystencji.

Spring rollsy spozywac, zanurzajac je w sosie.

Sposéb serwowania/dekoracja
Podawac jako dodatek do dania gtdwnego lub jako samodzielng potrawe.
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I/Dania Z miesem

Pulpeciki rybne

Wartosc energetyczna: 300 kcal

Czas wykonania: 60 minut Biatko: 19 g
Tiuszcz: 14,3 g
Wielkos¢ 1 porcji: 210 g Weglowodany: 25 g

Btonnik pokarmowy: 2,3 g

JEZowe porady zywieniowe i kulinarne

Jest to dobry sposéb na wigczenie ryb do menu dla 0séb, ktére ich nie lubig. Pulpety
zamiast smazy¢ na oleju mozna ugotowac na parze, bedzie to wtedy danie lekko-
strawne.

Zamiast wariantu z ptatkami migdatowymi, mozna doda¢ koperek i bedg wtedy pul-
pety w sosie koperkowym.

\w \w \w

4
Stopien trudnosci: ‘E ‘E ‘2 ‘2
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I/Dania Z miesem

Sktadniki Sktad na 4 porcje

« filety z dorsza/mintaja/ 300 g
morszczuka swieze lub mrozone

e cebula 2 sztuki

e marchew 1 sztuka

* jajo 1 sztuka

e natka pietruszki 1 peczek

e tarta butka 30¢g

* maka pszenna 50¢g

e cytryna 1 sztuka

* kajzerka pot sztuki

* ptatki migdatowe 1 tyzka

e Smietana 12% ttuszczu 2 tyzki

e mleko do namoczenia butki 30 ml

e olej do smazenia

* ziele angielskie, pieprz czarny, pieprz  do smaku
biaty, przyprawa do ryb, oregano

e cytryna, safata do dekoracji

Sposdb wykonania

Swieze filety umy¢ (mrozone rozmrozi¢), skropi¢ cytryng i pozostawi¢ na 20 minut.
Zagotowac pot litra wody, wrzuci¢ pokrojong w plasterki marchew, cebule oraz
¥ peczka natki pietruszki. Dodac ziele angielskie, pieprz czarny i pieprz biaty oraz sol.
Gotowac 20 minut pod przykryciem. Wtozyc filety i gotowaé na matym ogniu przez
10 minut. Filety wyjg¢ i ostudzi¢. Wywar odcedzi¢, a jarzyny zmiksowac.

Zmiksowac ugotowang rybe, dodac¢ jajko, rozdrobniong cebule, natke pietruszki
(Vs peczka), pot kajzerki wczesniej namoczonej w mleku i odcisnietej. Sktadniki pota-
czy¢, przyprawic solg, pieprzem i oregano, przyprawa do ryb, sokiem z cytryny. Catosc
dobrze zmiksowac. Formowac niewielkie pulpety i obtaczac je w butce tartej. Smazyc
w temperaturze 160°C do zarumienienia skorki (mozna tez ugotowac pulpety na pa-
rze - wersja na zdjeciu).

Odcedzony wywar odparowac na ogniu do potowy objetosci. Do odparowanego wy-
waru dodac¢ zmiksowang, ugotowang marchew i cebule, zagescic tyzkg maki pszennej,
dodac¢ rozdrobnione migdaty i zagotowac. Doprawi¢ Smietang, pieprzem, papryka,
sokiem z cytryny. Pulpeciki gotowac¢ w powstatym sosie. Serwowac polane sosem,
posypane natkg pietruszki i ptatkami migdatowymi.

Sposéb serwowania/dekoracja

Dekorowac czastkami cytryny, uktadaé na lisciu sataty. Podawac z ryzem lub kasza.

© runvidocom

Materiat wideo
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I/Dania Z miesem

Rybne ragoit z warzywami

1 porcja

Wartosc¢ energetyczna: 243 kcal
Biatko: 27,4 g

Ttuszcz: 10,2 g

Weglowodany: 11,7 g

Czas wykonania: 30-40 minut

Wielkos¢ 1 porcji: 350 g
Btonnik pokarmowy: 2,8 g

JEZowe porady zywieniowe i kulinarne

W tym daniu mozna stosowac rézne modyfikacje: zamiast pomidoréw mozna uzyc
przecieru pomidorowego, zamiast ryby - uzy¢ piersi z kurczaka lub indyka i odpowied-
nio doprawi¢ do smaku. Do rago(t mozna dodad rowniez inne warzywa w zaleznosci
od upodoban smakowych, np. pokrojong w paski cukinie, baktazana, pieczarki.
Takie danie bedzie lekkostrawne i niskoenergetyczne.

» »
Stopien trudnosci: ', t,
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I/Dania Z miesem

Sktadniki Sktad na 4 porcje

e filety rybne, np. z dorsza, mintaja 600 g

* 50l pot tyzeczki

e sok z cytryny z 1 sztuki

e zielony ogodrek 1 sztuka

e czerwona papryka 2 sztuki

e cebula 2 sztuki

e czosnek 1 zabek

¢ olej rzepakowy (lub oliwa z oliwek) 3 tyzki

» stodka papryka w proszku 1 tyzka

e pomidory krojone w puszce/ lub 1 opakowanie/3 sztuki
Swieze

e natka pietruszki 2 tyzki

Sposob wykonania

Rybe pokrojong na okoto 2 centymetrowe kawatki, posoli¢, polaé sokiem z cytyny
i pozostawi¢ w lodéwce na okoto 20 minut.

Obranego ogdrka i papryke po umyciu i oczyszczeniu z gniazd nasiennych pokroi¢
najpierw na ¢wiartki, a nastepnie na kilkucentymetrowe kawatki.

Obrang cebule i czosnek pokroi¢ w kostke i podsmazy¢ na oleju na ztoty kolor. Doda¢
ogorka, kawatki papryki i smazy¢ przez minute.

Do warzyw dodac przecier pomidorowy i dusi¢ 5 minut. Nastepnie doda¢ osuszong
rybe i dusi¢ kolejne 5 minut. Doprawi¢ do smaku stodkg papryka i ewentualnie solg.
Przed podaniem posypac posiekang natkg pietruszki.

Sposéb serwowania/dekoracja

Jako dodatek do rago(t mozna podawac ryz, kasze, ziemniaki lub purée ziemniacza-
ne. Do potrawy mozna tez dodac¢ ugotowane rézyczki brokutéw, tak jak na zdjeciu.
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I/Dania Z miesem

Makaron z tunczykiem

1 porcja

Wartos¢ energetyczna: 385 kcal
Biatko: 19 g
Ttuszcz: 11,1 g

Czas wykonania: 30-40 minut
Wielkos¢ 1 porgji: 250 g Weglowodany: 54,1 g
Btonnik pokarmowy: 3,3 g

JEZowe porady zywieniowe i kulinarne
Makaron warto ugotowac al dente (nierozgotowany) ma wtedy nizszy indeks glike-
miczny (wskaznik informujgcy o wptywie produktow zywnosciowych na wzrost pozio-
mu glukozy we krwi po uptywie ok. 2-3 godzin od ich spozycia).

Zamiast tunczyka z puszki mozna uzy¢ innej ryby pieczonej lub wedzonej. Ugotowa-
nego makaronu do tego rodzaju dan nie przelewamy wodg, gdyz skrobia pozostata na
powierzchni bedzie stuzyta do zageszczenia powstatego sosu.

\9 \9
Stopien trudnosci: t , t’
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I/Dania Z miesem

Sktadniki Sktad na 4 porcje
» makaron z maki petnoziarnistej/razowy 250¢g

* 50l 1 tyzka

e olej 1 tyzka

e cebula 1 sztuka
e czosnek 1 zgbek

e mastfo 2 tyzki

e rozmaryn (lub natka pietruszki) Yatyzeczki
e bulion warzywny 125 ml

e tunczyk z puszki 200g

e pomidorki koktajlowe 200 g

e 5ol do smaku
* pieprz do smaku

Sposob wykonania

Zagotowac 2,5 litra wody, dodac sél i olej, wsypac¢ makaron, zmniejszy¢ ogrzewanie
igotowac pod niezbyt szczelnym przykryciem. Ugotowany makaron (al dente) odcedzi¢
i odsgczyc¢ na sicie.

Obrang cebule i czosnek pokroi¢ w kostke i zeszkli¢c na masle. Doda¢ rozmaryn (lub
natke pietruszki) i bulion. Gotowac 5 minut.

Tunczyka rozgniesé¢ widelcem, dodac¢ do sosu i dobrze wymieszaé, doprawi¢ solg
i pieprzem do smaku.

Do powstatego sosu, doda¢ makaron i dobrze wymiesza¢. Podawac z przekrojonymi
na po6t pomidorkami kokatajlowymi.

Sposéb serwowania/dekoracja

Dobrym dodatkiem do tego makaronu bedzie zielona satata w sosie jogurtowym
z ziotami. Makaron mozna dodatkowo posypac¢ parmezanem.
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I/Dania Z miesem

Makaron razowy z kurczakie

m
&S “?9)' "

1 porcja

Wartosc energetyczna: 300 kcal
Biatko: 18,2 g

Ttuszcz: 10,3 g

Weglowodany: 35,4 g

Czas wykonania: 30-40 minut

Wielkos¢ 1 porcji: 170 g
Btonnik pokarmowy: 2,7 g

JEZowe porady zywieniowe i kulinarne

Makaron petnoziarnisty wytwarzany jest z maki razowej z petnego przemiatu i za-
wiera otreby, co sprawia, ze cechuje go wieksza zawartos$¢ btonnika pokarmowego,
a positek bogaty w btonnik dtuzej daje uczucie sytosci.

Do makaronu mozna dodac réwniez warzywa, np. cukinie, baktazana lub pieczarki.

» »
Stopien trudnosci: t, t,
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I/Dania Z miesem

Sktadniki Sktad na 6 porcji

e makaron razowy (penne lub swiderki) 250¢g

¢ pesto gotowe (lub mozna je zrobi¢, 30g
przepis str. 156-157)

e rukola lub bazylia 100 g

* papryka czerwona i zétta 2 sztuki

e mate pomidorki 6 sztuk

e piers z kurczaka 200 g

e ser batkanski lub feta 100 g

* 50l do smaku

* pieprz do smaku

e czosnek 1 zgbek

e oliwa z oliwek 2 tyzki

* olej 1 tyzka

Sposdb wykonania

Zagotowac 2,5 litra wody, dodac sél i olej, wsypac makaron, zmniejszy¢ ogrzewanie
i gotowac pod niezbyt szczelnym przykryciem. Ugotowany makaron odcedzi¢ i odsa-
czy¢ na sicie.

Piers z kurczaka optukac, osuszy¢, odcigé pozostate btonki i kostki. Mieso pokroic¢
w kostke, doprawié solg, pieprzem oraz przecisnietym przez praske zgbkiem czosn-
ku. Wymiesza¢ z tyzkg oliwy z oliwek i odtozy¢ do zamarynowania. Papryke umy¢
i oczysci¢ z gniazda nasiennego, pokroi¢ w kostke i zgrillowaé lub ugotow¢.

Rozgrza¢ dobrze patelnie, wlac tyzke oliwy z oliwek i wtozy¢ kawatki kurczaka. Ob-
smazyc z kazdej strony od czasu do czasu mieszajgc. Zmniejszy¢é moc palnika do mini-
mum, dodac pesto oraz ugotowany makaron.

Sposéb serwowania/dekoracja
Gotowe danie posypac rukolg lub bazylig i udekorowa¢ matymi pomidorkami koktaj-
lowymi i serem.

© runvidocom

Materiat wideo
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I/Dania Z miesem

Klopsiki w sosie curry

1 porcja

Wartos¢ energetyczna: 254 kcal
Biatko: 20,7 g

Ttuszcz: 16,8 g
Weglowodany: 5,3 g
Btonnik pokarmowy: 0,6 g

Czas wykonania: 30-40 minut

Wielkos¢ 1 porcji: 175 g

JEZowe porady zywieniowe i kulinarne
Klopsiki mozna przygotowac réwniez z innym sosem, np. koperkowym lub pomido-
rowym.

\» \9
Stopien trudnosci: t, t’
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I/Dania Z miesem

Sktadniki Sktad na 4 porcje

e mieso mielone (wieprzowe, wieprzowo- 400 g
-wotowe lub drobiowe wg uznania)

e cebula 2 sztuki

* jaja 1 sztuka

e butka kajzerka 1 sztuka

* mleko do namoczenia butki 50 ml

e natka pietruszki 2 tyzki

e 5ol 1 tyzeczka

* pieprz pot tyzeczki

° Olej 2 tyzki

* maka pszenna 1 tyzka

e curry 1 tyzka

e Smietana 12% 2 tyzki

Sposéb wykonania

Z mielonego miesa, pokrojonej w drobng kostke cebuli, jaj, butki namoczonej w mle-
ku i odcisnietej, natki pietruszki, soli i pieprzu wyrobi¢ gtadkg mase, doprawi¢ do
smaku i uformowac klopsiki o $rednicy 3 cm.

Klopsiki podsmazy¢ na rozgrzanym oleju. Do oleju, na ktérym byty smazone klopsiki
doda¢ make i curry, dola¢ 125 ml wody. Do sosu wtozy¢ klopsiki, catos¢ dusic.

Doda¢ Smietane, sos doktadnie wymieszac i doprawi¢ do smaku. Gdyby byt za gesty,
mozna dodac jeszcze troche wody.

Spos6b serwowania/dekoracja

Podawac z kaszg lub ryzem, makaronem albo z ziemniakami z wody i suréwka,
np. z kapusty czerwonej lub z papryki, ogérka kiszonego i pomidora.
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I/Dania Z miesem

Kotlety miesno-ryzowe

1 porcja

Wartosc¢ energetyczna: 270 kcal
Biatko: 17,6 g

Ttuszcz: 14,9 g

Weglowodany: 16,2 g

Czas wykonania: 50 minut

Wielkosé 1 porcji: 200 g
Btonnik pokarmowy: 1,3 g

JEZowe porady zywieniowe i kulinarne

Dodatek ryzu do kotletow powoduje, iz jest to positek z mniejszg zawartoscig miesa.
Kotlety miesno-ryzowe mogg stanowi¢ samodzielne danie lub by¢ uzupetnieniem
drugiego dania obiadowego. Zamiast ryzu do przygotowania kotletébw mozna uzyc
kaszy bulgur lub kaszy jaglanej. Kotlety mozna smazy¢ na patelni lub upiec w piekar-
niku lub na grillu na folii aluminiowe;.

Stopien trudnosci: “g “9 “9 ‘;
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I/Dania Z miesem

Sktadniki Sktad na 5 porgcji
* mieso mielone (rodzaj wg uznania) 400 g

e cebula 1 sztuka

e zielona papryka 1 sztuka

* masto 1 tyzka

e 0gorek konserwowy 1 sztuka

e ugotowany ryz (suchy ryz) 150 g (ok. 60-70 g)
* jaja 2 sztuki

e 5ol do smaku

° olgj 2 tyzki

* pieprz do smaku

e maka 4 tyzki

Sposéb wykonania

Cebule i papryke po oczyszczeniu, pokroi¢ w drobng kostke i zeszkli¢ na masle na pa-
telni. Ogorka pokroi¢ w bardzo drobng kostke. Ugotowac ryz.

Mielone mieso wymiesza¢ z ugotowanym ryzem, jajami, zeszklong na masle cebulg
i papryka oraz pokrojnym ogdrkiem. Wszystkie sktadniki doktadnie wymiesza¢, dodac
okoto 125 ml wody, przyprawic solg oraz pieprzem i ponownie wyrobi¢ mase miesng
(wode nalezy dodawac ostroznie mniejszymi porcjami, zeby nie byto jej za duzo, bo
wtedy nie da sie formowac kotletow).

Uformowac okragte kotlety, lekko je sptaszczyé, obtoczy¢ w mace i smazy¢ na oleju
okoto 8 minut z obu stron na $rednim ogniu. Usmazone kotlety odstawi¢ w ciepte
miejsce lub podac do spozycia.

Spos6b serwowania/dekoracja

Podawac z ziemniakami lub kaszg, przybrane plasterkami pomidoréw. Jako dodatek
mozna podac zielong satate w sosie winegret z ziotami.
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"Szlachetne zdrowie, nikt sie nie dowie,
jako smakujesz az sie zepsujesz”
(Jan Kochanowski)
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I/Dania wegetarianskie

DANIA
WEGETARIANSKIE




Zgodnie z aktualnymi zaleceniami powinno sie spozywac 3-4 porcje warzyw i 1-2
porcje owocow, co odpowiada ilosci 400-500 g tych produktéw dziennie.

Warzywa i owoce sg gtdwnym Zrdodtem btonnika pokarmowego oraz witamin,
zwtaszcza witaminy C, B-karotenu i kwasu foliowego w diecie. Warzywa sg takze
zrédtem witaminy K, a warzywa zielone réwniez witaminy E. Dostarczajg one po-
nadto sktadnikéw mineralnych, takich jak: potas, magnez, wapn, séd. Na szczegdlng
uwage zastuguje zawarty w warzywach i owocach btonnik pokarmowy, ktéry nie
ulega trawieniu przez enzymy przewodu pokarmowego. Petni on jednak bardzo
wazng role, m.in. posiada zdolnos¢ regulowania pracy przewodu pokarmowego,
zapobiegajac zaparciom, korzystnie wptywa na stezenie cholesterolu i glukozy we
krwi. Warzywa i owoce sg rowniez zrédtem wielu zwigzkéw bioaktywnych, takich
jak polifenole, karotenoidy oraz glukozynolany. Zwigzki te odpowiadajg za barwe
warzyw i owocdéw, a dzieki udowodnionym wtasciwosciom przeciwutleniajgcym
i przeciwzapalnym chronig organizm przed stresem oksydacyjnym i licznymi choro-
bami. Wiekszo$¢ warzyw i owocéw ze wzgledu na duzg zawartos$¢ wody (80-90%)
charakteryzuje sie niskg wartos$cig energetyczng. Wyjatek stanowig banany (duza
zawartosc¢ skrobi) oraz awokado (duza zawarto$¢ ttuszczu). Ze wzgledu na przewa-
ge sktadnikow alkalizujgcych (zasadotwdrczych) warzywa i owoce wptywajg pozy-
tywnie na réwnowage kwasowo-zasadowg organizmu. Spozywanie zalecanych ilo-
$ci warzyw i owocéw chroni organizm przed rozwojem chordb, takich jak: choroby
uktadu krazenia, otytos¢, zespot metaboliczny, nowotwory; spowalnia procesy sta-
rzenia oraz korzystnie wptywa na wyglad i samopoczucie.

Orzechy jadalne (arachidowe, brazylijskie, laskowe, makadamia, migdaty, ner-
kowca, pekan, piniowe, pistacje, wtoskie) nalezg do grupy produktéw spozyw-
czych, ktéra powinna znalez¢ sie w zréwnowazonej i prozdrowotne] diecie kazdego
cztowieka. Orzechy sg zaliczane do owocdw suchych i znacznie réznig sie sktadem
od typowych owocdw, zawierajgcych soczysty migzsz. Majg wiele waloréw proz-
drowotnych dzieki swojej wartosci odzywcze] i zawartosci zwigzkéw biologicznie
aktywnych. Gtéwne dziatanie prozdrowotne orzechéw wynika z wysokiej zawar-
tosci wielonienasyconych kwaséw ttuszczowych PUFA. Najwieksze walory prozdro-
wotne majg orzechy witoskie - ze wzgledu na najkorzystniejszy stosunek kwasow
ttuszczowych n-6 do n-3, ktéory wynosi 4:1. Orzechy mogg mieé réwniez dziata-
nie alergizujgce. Rodzaj spozywanych orzechdw i ich ilo$¢ powinny by¢ dobierane
w zaleznosci od wieku, ptci, stanu fizjologicznego, aktywnosci fizycznej i stanu zdro-
wia. W profilaktyce i dietoterapii choréb rekomenduje sie osobom dorostym spozy-
cie w ilosci 30-50 g dziennie. Jednoczes$nie nalezy pamietaé o stosunkowo wysokiej
wartosci energetycznej orzechéw.
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Nasiona (np. sezamu, Inu - siemie Iniane, chia) i pestki (np. dyni) stanowig réw-
niez bogactwo sktadnikéw odzywczych. W poréwnaniu do orzechéw sg zrédtem
wiekszej ilosci witamin i sktadnikéw mineralnych. Dodatkowo dostarczajg wiecej
petnowartosciowego biatka, ze wzgledu na komplet aminokwaséw egzogennych.
Nasiona i pestki obfitujg w wielonienasycone kwasy n-3 i n-6, btonnik pokarmowy
oraz substancje antyoksydacyjne.
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%ania wegetarianskie

Czerwone pierogi

1 porcja

Wartosc¢ energetyczna: 305 kcal
Biatko: 18 g

Tluszcz: 10,4 g

Weglowodany: 36 g

Czas wykonania: 50 minut

Wielkos¢ 1 porcji: 5 pierogow
(230 g)

Btonnik pokarmowy: 2 g

JEZowe porady zywieniowe i kulinarne

Pierogi to danie maczne popularne w polskiej kuchni, ale mozna je spotka¢ w wielu
kuchniach na catym swiecie, np. we wtoskiej, w rosyjskiej, ukrainskiej, meksykanskiej,
indyjskiej, zydowskiej, chifskiej. Zamiast sproszkowanego suszu z buraka mozna uzy¢
suszu z dyni lub szpinaku czy pietruszki, wtedy uzyskamy réznokolorowe pierozki.

© runvidocom

Materiat wideo
\» \» 1 \»
Stopien trudnosci: r’ t, t, t,
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Sktadniki Sktad na 2 porcje (10 pierogéw)
Ciasto

* maka pszenna 52¢g

* maka gryczana 15¢g

e biatko jaja 2 sztuki

e sproszkowany susz buraczany 9g

e woda 25 ml

e 5ol szczypta
Farsz

* kasza gryczana (przed ugotowaniem) 20g
 twarog 50g

e szczypiorek 1 tyzka

e oregano, bazylia, tymianek do smaku
e sol, pieprz do smaku
Sos ziotowy

e oregano, bazylia, tymianek do smaku
e cebula pot 1 sztuki
* koper 1 tyzka

e pietruszka 1 tyzka

e jogurt naturalny 4 tyzki

* 70ttko jaja 2 sztuki

* 56, pieprz do smaku
* oliwa z oliwek 1 tyzeczka

Sposdb wykonania

Przygotowanie farszu do pierogéw

Ugotowac kasze, doda¢ zmielony twardg i doktadnie wymieszaé. Catos¢ doprawic
pieprzem i solg, szczypiorkiem oraz ziotami.

Przygotowanie ciasta

Porcje maki pszennej zmieszac z porcjg maki gryczanej, dodac biatka jaj, sproszkowa-
ne suszone buraki. Porcjami dodawac wode do uzyskania jednolitej masy dajacej sie
formowac. Ciasto rozwatkowac na stolnicy, wycinac krazki, dodawac na srodek farsz
i formowac pierozki. Gotowac¢ w lekko osolonej wodzie okoto 4-5 minut od zagoto-
wania.

Przygotowanie sosu ziotowego

Ziota umy¢, posiekac. Cebule pokroi¢ w bardzo drobng kostke, zeszkli¢ w rondlu na
oliwie z oliwek, doda¢ ziota i chwile dusié. Zdttka jaj zmiesza¢ z jogurtem, dodaé¢ do
ziot, podgrzac¢ do zgestnienia sosu, doprawic sol3.

Spos6b serwowania/dekoracja

Pierozki zamiast sosem ziotowym mozna polaé¢ octem balsamicznym i udekorowac
listkami bazylii lub oregano.
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I/Dania wegetarianskie

Zielone pierogi

1 porcja

Warto$¢ energetyczna: 257 kcal
Biatko: 16,1 g

Tluszcz: 6,5 g
Weglowodany: 34,7 g
Btonnik pokarmowy: 2,5 g

Czas wykonania: 50 minut

Wielkos¢ 1 porcji: 5 pierogow
(230 g)

JEZowe porady zywieniowe i kulinarne

Pierogi mozna rowniez przygotowac z dowolnym farszem, np. z dyni, ziemniakdw,
wedfug uznania. Do ciasta zamiast szpinaku mozna uzy¢ suszu dyni, marchewki lub
pietruszki, wtedy uzyskamy réznokolorowe pierozki.

Stopien trudnosci: ﬂ ﬂ ﬂ t
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Sktadniki Sktad na 2 porcje (10 pierogéw)
Ciasto

* maka pszenna 60g

* maka gryczana 15g

e biatko jaja 2 sztuki

e szpinak mrozony (rozdrobniony) 52g

e 5ol szczypta
Farsz

e kasza gryczana (przed ugotowaniem) 20g

* twardg 50¢g

e szczypiorek 1 tyzka

e oregano, bazylia, tymianek do smaku
* sol, pieprz do smaku
Sos grzybowy

e pieczarki 50¢g

e cebula 20g

e jogurt naturalny 1 tyzka

* sOl, pieprz do smaku

Sposdb wykonania

Przygotowanie farszu do pierogéw

Ugotowac kasze, dodac rozdrobniony twardg i doktadnie wymieszaé. Catos¢ dopra-
wic pieprzem, solg i ulubionymi ziotami.

Przygotowanie ciasta

Porcje maki pszennej zmieszac z porcjg maki gryczanej, dodac biatka jaj, rozmrozony
szpinak i szczypte soli. Wszystko razem zagnie$¢ na jednolitg mase. W razie koniecz-
nosci, gdy ciasto jest zbyt twarde, dodac szpinaku. Ciasto rozwatkowac na stolnicy,
wycigc¢ okragte placki, naktadajac na Srodek farsz, formowac pierozki.

Gotowac w lekko osolonej wodzie, z dodatkiem oleju, okoto 4-5 minut od zagotowa-
nia.

Przygotowanie sosu grzybowego

Grzyby pokroi¢, przetozy¢ do rondla, doda¢ wode, posiekang w kostke cebulke, po-
soli¢ i gotowac¢ na matym ogniu okoto 30 minut. Nastepnie jogurt wymiesza¢ z matg
iloscig wywaru z grzybow i dodac do catosci sosu, zagotowac oraz doprawic pieprzem
i solg do smaku.

Spos6b serwowania/dekoracja

Zamiast z sosem grzybowymi pierogi mozna podawac polane oliwg z oliwek, posypa-
ne pestkami stonecznika.
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%ania wegetarianskie

Rézowe pierogi z serem i bakaliami
w

1 porcja

Wartosc¢ energetyczna: 537 kcal
Biatko: 26,8 g

Thuszcz: 1,9 g

Weglowodany: 104,6 g

Czas wykonania: 30-40 minut

Wielkos¢ 1 porcji: 5 pierogow

(230 g) Btonnik pokarmowy: 2,9 g

JEZowe porady zywieniowe i kulinarne

Pierogi z twarogiem zawierajg wiele cennych sktadnikdéw, m.in. witaminy z grupy B,
zwfaszcza B, oraz wapn.

W celu obnizenia wartosci energetycznej pierogdw nalezatoby zrezygnowaé albo
ograniczy¢ w recepturze ilos¢ bakalii i cukru.

\w \w 1 1 4 \v

Stopien trudnosci: ‘E ‘E ‘E ‘3
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Sktadniki

Ciasto

* maka pszenna

e maka ziemniaczana

e koncentrat barszczu czerwonego
e woda, olej

Farsz

e ser twarogowy chudy

e bakalie

e cukier

e cukier waniliowy

Sos

e jogurt naturalny 2% tfuszczu

Sposob wykonania
Przygotowanie farszu do pierogow

I/Dania wegetarianskie

Sktad na 5 porcji (25 pierogow)

320¢g

100 g

10g

ilosci niezbedne
do wyrobienia
ciasta

500 g
110g
90¢g
4g

450 ml

Przygotowac nadzienie do pierogdéw z chudego, zmielonego sera twarogowego,
posiekanych bakalii, cukru i cukru waniliowego. Dobrze wymieszac.

Przygotowanie ciasta

Make pszenng i ziemniaczang przesia¢, wyrobic¢ ciasto z dodatkiem koncentratu
barszczu czerwonego i wody. Nastepnie ciasto watkowac, wycinac krazki i nadziewac
farszem. Formowac pierogi. Gotowa¢ w lekko osolonej wodzie, z dodatkiem oleju,

okoto 4-5 minut od zagotowania.

Sposéb serwowania/dekoracja

Pierogi mozna podawac polane roztopionym mastem lub sosem na bazie jogurtu.
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I/Dania wegetarianskie

Jaglane kotleciki

1 porcja

Wartos¢ energetyczna: 250 kcal
Biatko: 7,9 g

Tluszcz: 8,3 g

Weglowodany: 37,4 g

Czas wykonania: 30-40 minut

Wielkos¢ 1 porcji: 160 g
Btonnik pokarmowy: 2,7 g

JEZowe porady zywieniowe i kulinarne

Kasza jaglana wytwarzana jest z prosa. Polecana jest osobom cierpigcym na niestraw-
nosc. Pozytywnie wptywa na przemiane materii oraz wzmacnia odpornosc. Kotlety
spozywane bez sosu mogg by¢ réwniez alternatywg dla oséb na diecie weganskiej.

L1 \» v \w
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%ania wegetarianskie

Sktadniki Sktad na 4 porcje
e kasza jaglana 150 g

e cebula (duza) 1 sztuka

e marchew (mafta) 1 sztuka

e seler V4 korzenia

® 505 SOjowy 2 tyzki

e maka pszenna 2 tyzki

e pieprz ziotowy do smaku

* 50l do smaku

* pieprz czarny do smaku

Sos koperkowy

* koperek 1 maty peczek
e czosnek 1 zgbek

e jogurt naturalny 200 ml

e sok z cytryny 1 tyzka

e 5ol do smaku

* pieprz do smaku

Sposéb wykonania

Przygotowanie kotlecikéw

Kasze po optukaniu ugotowacé w osolonej wodzie do miekkosci. Odcedzi¢ dobrze na
sicie. Warzywa doktadnie umyc¢ i obrac. Cebule pokroi¢ w drobng kostke i podsmazy¢
na matym ogniu, az uzyska ztoty kolor. Selera i marchew zetrze¢ na tarce o drobnych
oczkach.

W misce doktadnie potgczy¢ wszystkie sktadniki (cebule, selera, marchew, ostudzong
kasze jaglang, make i przyprawy), a nastepnie formowac mate kotleciki.

Jesli kotleciki bedzie trudno ulepi¢, to mozna dodac troche wiecej maki.

Przetozy¢ na blache wytozong papierem do pieczenia. Piec okoto 20 minut w tempe-
raturze 180°C.

Przygotowanie sosu

Posieka¢ drobno czosnek i koperek. Wymiesza¢ z jogurtem i doda¢ odrobine soku
z cytryny. Doprawic solg i pieprzem.

Spos6b serwowania/dekoracja

Podawac dodatkowo z pokrojonymi w stupki warzywami, np. marchewka, papryka.

© runvidocom

Materiat wideo
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%ania wegetarianskie

Kotlety kalafiorowe

1 porcja

Warto$¢ energetyczna: 139 kcal
Biatko: 4,8 g
Tluszcz: 8,9 g

Czas wykonania: 30-40 minut

Weglowodany: 11,5 g

Wielko$¢ 1 porcji: 180 g
Btonnik pokarmowy: 3,2 g

JEZowe porady zywieniowe i kulinarne

Kotlety kalafiorowe mogg stanowic¢ 1 z 5 zalecanych dziennych porcji warzyw i/lub
owocow. Kalafior zawiera m.in. witamine C i sktadniki mineralne oraz btonnik po-
karmowy. W przypadku zastosowania butki tartej bezglutenowej kotleciki mogg by¢
spozywane przez osoby bedgce na diecie bezglutenowej.

\w L1 4 L4 \v
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I/Dania wegetarianskie

Sktadniki Sktad na 4 porcje

e kalafior Swiezy (lub mrozony) 500 g

* jaja 1 sztuka

e butka tarta ¥ szklanki + do obtaczania
* 50l do smaku

* pieprz do smaku

* olej do smazenia

Sposdb wykonania

Kalafiora swiezego oczysci¢, umyé, podzieli¢ na rozyczki i ugotowac w matej ilosci
wrzgcej, lekko osolonej wody. Miekkie rozyczki kalafiora doktadnie odsgczyc¢ (jest to
bardzo wazne, gdyz trudno bedzie pdzniej formowac kotlety), wystudzi¢, odcisngé
i zmieli¢ w maszynce do mielenia (mozna tez rozdrobni¢ go doktadnie widelcem).
Do zmielonego kalafiora doda¢ jajka i butke tartg. Wymiesza¢, przyprawic solg i pie-
przem do smaku. Z przygotowanej masy formowac kotlety, obtaczajac je w tartej
butce.

Smazyc¢ z obu stron na rozgrzanym oleju. Odsgczy¢ ttuszcz na papierowym reczniku.

Sposéb serwowania/dekoracja
Podawac z jogurtem naturalnym lub sosem na bazie jogurtu.
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I Dania wegetariarskie

¥

Kotlety z marchwi

1 porcja

Warto$¢ energetyczna: 320 kcal
Biatko: 9,4 g

Thuszcz: 20,6 g

Weglowodany: 26,4 g

Czas wykonania: 30-40 minut

Wielkos¢ 1 porcji: 170 g

Btonnik pokarmowy: 4 g

JEZowe porady zywieniowe i kulinarne

Kotlety mogg stanowi¢ 1 z 5 zalecanych dziennych porcji warzyw i/lub owocow. Mar-
chew to przede wszystkim zrédto karotenoiddw oraz innych zwigzkéw bioaktywnych.
W przypadku zastosowania butki tartej bezglutenowej kotleciki mogg by¢ spozywane
przez osoby na diecie bezglutenowe;.

2
Stopien trudnosci: t 5




Sktadniki

e marchew

e kasza jaglana (sucha)

e ziarna stonecznika

® nasiona sezamu

e cebula

e czoshek

e butka tarta (najlepiej graham)
e jajo

* olej rzepakowy do smazenia
* maka razowa

e natka pietruszki

® SOS SOjowy

e curry w proszku

e kurkuma

* 50|

Sposoéb wykonania

%ania wegetarianskie

Sktad na 4 porcje (8-10 kotletow)

2 szklanki
¥ szklanki
¥ szklanki
¥ szklanki
1 sztuka
2 zabki
pot szklan
1 sztuka
Y4 szklanki
5 tyzek

1 peczek
3 tyzki

1 tyzeczka
1 tyzeczka
do smaku

startej na grubych oczkach

ki

Warzywa oczysci¢ i obrac. Cebule pokroi¢ w drobng kostke, czosnek przecisngé przez
praske lub bardzo drobno posiekaé. Marchew zetrze¢ na tarce o grubych oczkach.
Stonecznik i sezam prazy¢ chwile na suchej patelni (oddzielnie). Ugotowac¢ kasze ja-
glang. W misce wymiesza¢ wszystkie sktadniki i doprawi¢ do smaku odrobing soli.
W razie potrzeby dodaé wiecej butki tartej, aby kotleciki lepiej sie lepity.

Z masy formowac kotleciki, uktadaé je na blaszce wytozonej papierem do pieczenia,
posmarowanym odrobing oleju rzepakowego lub oliwy.

Piec w piekarniku w temperaturze 200°C przez 25 minut, w potowie czasu pieczenia

obrécic kotleciki na drugg strone.

Sposéb serwowania/dekoracja

Kotleciki mozna podawac posypane sezamem i z dodatkiem jogurtu.
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%ania wegetarianskie

Kotlety z grochu

1 porcja

Wartosc¢ energetyczna: 270 kcal
Biatko: 13,5 g

Ttuszcz: 10,7 g
Weglowodany: 33,6 g
Btonnik pokarmowy: 6,6 g

Czas wykonania: 30-40 minut

Wielkos¢ 1 porcji: 170 g

JEZowe porady zywieniowe i kulinarne

Kotlety przygotowane z butkg bezglutenowa moga by¢ rowniez spozywane przez oso-

by na diecie bezglutenowej. Mogg stanowic¢ 1 z 5 porcji warzyw i/lub owocow zaleca-
nych do spozycia w ciggu dnia.

Zamiast grochu mozna uzy¢ soczewicy.

L4 L1 4 L4 \w
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I/Dania wegetarianskie

Sktadniki Sktad na 4 porcje
e groch suchy 200 g

e cebula 1 sztuka

e olej do smazenia 100 ml

* jaja 2 sztuki

e czerstwa butka 1 sztuka

e mleko do namoczenia butki 50 ml

e czosnek 3-4 zabki

* majeranek 1 tyzeczka

* 50l do smaku

Sposéb wykonania

Groch moczy¢ przez 12 godzin w zimnej wodzie lub zala¢ na 3 godziny wrzgcg wodg.
Stosunek grochu do wody powinien wynosi¢ 1:3. Groch po namoczeniu ugotowac.
Cebule obra¢, pokroi¢, usmazy¢ na ztoty kolor. Czosnek przecisng¢ przez praske.
Groch, cebule oraz namoczong w mleku i odcisnietg butke zemleé, a nastepnie wy-
mieszac z jajami i przyprawami.

Formowac owalne kotleciki grubosci okoto 1,5 cm i smazy¢ na rozgrzanym oleju.

Spos6b serwowania/dekoracja
Podawac z sosem, np. jogurtowym i Swiezymi ziotami.

~101~



I Dania wegetariarskie

Panierowana cukinia

1 porcja

Wartosc¢ energetyczna: 162 kcal
Biatko: 4,8 g

Thuszcz: 9,4 g
Weglowodany: 15,3 g
Btonnik pokarmowy: 2 g

Czas wykonania: 30 minut

Wielkos¢ 1 porcji: 170 g

JEZowe porady zywieniowe i kulinarne

Cukinia przygotowana z butka tartg bezglutenowg moze by¢ réwniez spozywana

przez osoby na diecie bezglutenowej. Przed podaniem ttuszcz nalezy odsgczy¢ na
papierowym reczniku.
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I/Dania wegetarianskie

Sktadniki Sktad na 4 porcje
e cukinia (1 $rednia lub 2 mate) 300g

e butka tarta do panierunku

* maka do panierunku

° jaja 2 sztuki

e olej rzepakowy do smazenia

Sposob wykonania

Umytg cukinie pokroi¢ w plastry o grubosci 1 cm. Cukinie nalezy najpierw obtoczy¢
w mace, nastepnie w rozmieszanych jajach, a na koricu w butce tartej.
Nalezy smazy¢ na mocno rozgrzanym oleju, po 2 minuty z kazdej strony.

Sposéb serwowania/dekoracja
Podawac z sosem jogurtowym.
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I/Dania wegetarianskie

Kotlety jajeczne

1 porcja

Warto$¢ energetyczna: 354 kcal
Biatko: 15,3 g

Tluszcz: 24,2 ¢

Weglowodany: 19,4 g

Czas wykonania: 30-40 minut

Wielkos¢ 1 porcji: 200 g
Btonnik pokarmowy: 1,1 g

JEZowe porady zywieniowe i kulinarne

W przypadku oséb bedgcych na diecie bezglutenowej nalezy do kotletow uzy¢ maki
bezglutenowej, a do panierowania butki tartej kukurydzianej lub gryczanej. Nalezy
ostroznie dodawac mleko do masy jajecznej, aby kotleciki miaty odpowiednig kon-
systencje i nie rozpadaty sie.

Stopien trudnosci: ‘{i‘;
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%ania wegetarianskie

Sktadniki Sktad na 4 porcje
* jaja ugotowane na twardo 6 sztuk

® jaja surowe 2 sztuki

e masto 2 tyzki

e dymka ze szczypiorkiem 1 sztuka

* natka pietruszki 1 tyzka

* maka pszenna 4 tyzki

e mleko 1,5 lub 2% ttuszczu 1 szklanka

* 50l do smaku

* pieprz do smaku

e butka tarta do obtaczania
e olej do smazenia pot szklanki

Sposob wykonania

Ugotowane jaja obrac i posiekac.

Dymke oczysci¢ i pokroi¢ w drobng kostke. W rondelku rozpusci¢ masto, udusi¢ na
nim dymke i drobno posiekang natke pietruszki. Doda¢ make, chwile smazy¢, po
czym dolewac ciepte mleko, ciggle mieszajgc. Doprawi¢ do smaku solg, pieprzem
i catosc¢ gotowac na matym ogniu 7 minut.

Sos lekko ostudzi¢, wymieszac z posiekanymi jajami.

Rozgrza¢ olej na gtebokiej patelni. Z masy jajecznej formowac kotlety, macza¢ je
w rozmieszanych jajach i panierowac w butce tarte;.

Smazy¢ 2-3 minuty na ztocisty kolor.

Podawac na gorgco.

Sposéb serwowania/dekoracja
Mozna podawac z keczupem, sosem pomidorowym lub jogurtowym z przyprawami
(np. curry).
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I/Dania wegetarianskie

Kotlety z kapusty

*

1 porcja

Warto$¢ energetyczna: 138 kcal
Biatko: 3,8 g

Tluszcz: 8,4 g

Weglowodany: 13,3 g

Czas wykonania: 30-40 minut

Wielkos¢ 1 porcji: 150 g
Btonnik pokarmowy: 3,1 g

JEZowe porady zywieniowe i kulinarne

W przypadku oséb bedgcych na diecie bezglutenowej nalezy do kotletow uzy¢ bufki
tartej kukurydzianej lub gryczanej. Kapusta biata zawiera witamine C, ale réwniez
witamine K oraz kwas foliowy. Tradycyjna polska kuchnia bazuje na daniach z kapusty
biatej.



I/Dania wegetarianskie

Sktadniki Sktad na 4 porcje
e kapusta biata 500 g

* jaja 1 sztuka

e butka tarta Ya szklanki

* 50l do smaku

* pieprz do smaku

° olej do smazenia

Sposob wykonania

Kapuste oczysci¢, umyc i ugotowac pokrojong na ¢wiartki w matej ilosci wrzgcej, oso-
lonej wody. Miekka kapuste doktadnie odsgczy¢, wystudzi¢, odcisngc i zmieli¢ lub
bardzo drobno posiekac.

Do zmielonej kapusty dodac jajko i butke tartg. Wymieszaé, przyprawic¢ solg i pie-
przem do smaku. Z przygotowanej masy formowac kotlety, obtaczajac je w tartej
butce.

Smazy¢ z obu stron na rozgrzanym oleju.

Sposéb serwowania/dekoracja
Mozna podawac z sosem pomidorowym, keczupem lub sosem tabasco.
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I Dania wegetarianskie

Kotlety z kaszy gryczanej

=

1 porcja

Wartosc¢ energetyczna: 304 kcal
Biatko: 13 g

Ttuszcz: 12,9 g

Weglowodany: 35,3 g

Czas wykonania: 30-40 minut

Wielkos¢ 1 porgcji: 150 g

Btonnik pokarmowy: 3 g

JEZowe porady zywieniowe i kulinarne

W przypadku osdb bedgcych na diecie bezglutenowej nalezy uzy¢ butki tartej bez-
glutenowej (np. kukurydzianej lub gryczanej). W kaszy gryczanej znajduje sie wiele
cennych witamin i sktadnikdw mineralnych oraz btonnik pokarmowy.

Do kotletéw zamiast sera z6ttego mozna dodac serek wiejski.

Stopien trudnosci: " "' "
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Sktadniki

e kasza gryczana (nieprazona lub prazona)
e woda

* masto

* jaja

e ser 76tty ostry

° sol

e olej rzepakowy
Do panierowania
* jaja

e tarta butka

I/Dania wegetarianskie

Sktad na 4 porcje
1 szklanka

2 szklanki

1 tyzeczka

2 sztuki

4 tyzki

do smaku
do smazenia

1-2 sztuki
do panierowania

Sposob wykonania

Kasze ugotowac na potsypko w osolonej wodzie z dodatkiem tyzeczki masta. Po ostu-
dzeniu dodac jaja, starty ser. Uformowac 8 ptaskich kotletow. Panierowac je w jaju
i butce tartej.

Smazy¢ na rozgrzanym oleju.

Spos6b serwowania/dekoracja
Podawac z surowkg lub pokrojonymi w paski warzywami.
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I Dania wegetariariskie

Boczniaki w ciescie

1 porcja

Warto$¢ energetyczna: 254 kcal
Biatko: 6,9 g

Ttuszcz: 18,2 g
Weglowodany: 16,7 g
Btonnik pokarmowy: 2,3 g

Czas wykonania: 30 minut

Wielkos¢ 1 porcji: 200 g

JEZowe porady zywieniowe i kulinarne
Boczniaki mogg Swietnie imitowa¢ mieso. Mozna je panierowac jak kotlety w jaju
oraz butce tartej i smazy¢, co upodabnia je w smaku do kotleta schabowego.

\w v \v \v

Stopien trudnosci: & r; ‘2 ‘2
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I/Dania wegetarianskie

Sktadniki Sktad na 4 porcje
e boczniaki 500 g

e Smietana 12% tfuszczu pot szklanki

* jajo 1 sztuka

* maka pszenna pot szklanki

e olej do smazenia pot szklanki

* 50l do smaku

* pieprz do smaku

Sposob wykonania

Boczniaki umyc i odtozy¢ do odsgczenia na papierowym reczniku, blaszkami do doftu.
W miseczce roztrzepac jajo ze Smietang, maka i szczypta soli.

Powycinac resztki trzonkéw z grzybdw, gdyz sg twarde.

Kapelusze grzybdw maczac w ciescie i smazy¢ na rozgrzanym oleju na ztoty kolor.
Odsgczy¢ na papierowym reczniku i przyprawic solg oraz pieprzem.

Podawac na gorgco.

Sposéb serwowania/dekoracja

Podawac z sosami, koperkiem, natkg pietruszki. Inny przepis z wykorzystaniem bocz-
niaka znajdziecie w rozdziale Restauracyjne dania i napoje (str. 194-195).
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Wartos¢ energetyczna:

Czas wykonania: 60 minut Biatko:
Ttuszcz:
Wielkos¢ 1 porcji: Weglowodany:

Btonnik pokarmowy:

JEZowe porady zywieniowe i kulinarne
Do przygotowania potrawy mozna uzy¢ innych warzyw wedtug wtasnego upodoba-
nia.

| 4 | 4
Stopien trudnosci: r, t,
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%ania wegetarianskie

Sktadniki Sktad na 4 porcje
e cukinia (mata) 1 sztuka

e czerwona papryka ($rednia) 1 sztuka

e zielona papryka (Srednia) 1 sztuka

* zielony groszek konserwowy pot szklanki
e pieczarki swieze 150¢g

e oliwa z oliwek 2 tyzki

e cebula dymka z szczypiorkiem 3 sztuki

e mastfo 4 tyzki

e ryz do risotto 2 szklanki

e bulion warzywny 2 szklanki

e parmezan (lub inny ser) % szklanki
e 5ol do smaku

* pieprz (Swiezo zmielony) do smaku

Sposéb wykonania

Rozgrzac¢ potowe masta i oliwe, dodac¢ drobno posiekang dymke. Smazy¢, nie dopusz-
czajac do zrumienienia. Wsypac ryz i podgrzewad, az wchtonie ttuszcz. Wla¢ bulion
i szklanke wody. Zagotowac, zmniejszy¢ ogrzewanie i gotowac powoli, od czasu do
Czasu mieszajac.

Pozostate masto rozgrza¢, dodac pokrojone w paski pieczarki i papryke, zielony gro-
szek, pokrojong w plasterki cukinie.

Kiedy ryz bedzie miekki i wchtonie caty ptyn, wtozy¢ warzywa, doprawic¢ pieprzem
i solg, jeszcze chwile gotowac bez przykrycia.

Na koniec dodac¢ do risotto starty ser, wymieszac i od razu podawac.

Spos6b serwowania/dekoracja
Dekorowac natka pietruszki, koperkiem.

© runvidocom

Materiat wideo
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I Dania wegetariariskie

1 porcja

Wartosc¢ energetyczna: 433 kcal
Biatko: 28,2 g

Ttuszcz: 19 g

Weglowodany: 37,8 g

Czas wykonania: 30-40 minut

Wielkos¢ 1 porcji: 185 g
Btonnik pokarmowy: 1,2 g

JEZowe porady zywieniowe i kulinarne

Kluski leniwe przygotowuje sie z tych samych sktadnikow co pierogi z serem: z maki,
wody, jaj i biatego sera (twarogu). Leniwymi nazwano je dlatego, ze "leniwej" gospo-
dyni nie chciato sie osobno robi¢ ciasta na pierogi i nadzienia, a nastepnie formowac
pierogow.

Jesli konsystencja ciasta nie jest odpowiednia, to nalezy doda¢ troche maki, jednak
nie za duzo, bo kluski bedg twarde.

Stopien trudnosci: ‘E ‘E ‘E ‘3
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I/Dania wegetarianskie

Sktadniki Sktad na 4 porcje

e twarog potttusty 500 g

* mgka pszenna 150 g (+30 g do podsypania)

° jaja 3 sztuki

e mastfo 30 g (+30 g do polania potrawy)
e butka tarta 20g

LYe] pot tyzeczki

e olej 1 tyzka

Sposob wykonania

Masto nalezy utrze¢ z zéttkami. Dodac twardg. Catos¢ ucierac¢ do uzyskania jednolite]
masy, dodajgc stopniowo make.

Ubi¢ piane z biatek, doda¢ do masy i delikatnie wymiesza¢. Uformowac, podsypujgc
makg, watek srednicy 3 cm. Sptaszczy¢ watek, a nastepnie kroi¢ skosne kawatki.
Zagotowac osolong wode z dodatkiem oleju, wrzucac kluski partiami na wrzgcg wode
i gotowac 5 minut od wyptyniecia na wierzch. Odcedzi¢.

Sposéb serwowania/dekoracja
Ugotowane kluski pola¢ roztopionym na patelni mastem z dodatkiem lekko zrumie-
nionej butki tartej. Podawac z suréwka, np. z marchwi i jabtka.

© runvidocom

Materiat wideo
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Wartosc energetyczna:

Czas wykonania: 30-40 minut Biatko:
Ttuszcz:
Wielkos¢ 1 porcji: Weglowodany:

Btonnik pokarmowy:

JEZowe porady zywieniowe i kulinarne

Dzieki uzyciu maki bezglutenowej kopytka mogg by¢ spozywane przez osoby na die-
cie bezglutenowej. Do ich przygotowania mozna réwniez uzy¢ maki pszennej, ale
wtedy nie mogg ich spozywac osoby chore na celiakie.

Zamiast ziemniakow mozna wykorzystac bataty, wtedy kopytka beda miaty pomaran-
czowy kolor. Jesli chemy przygotowac réznokolorowe kopytka, to mozna przygotowac

je z dodatkiem upieczonej i zmiksowanej dyni, suszu buraczanego lub zmiksowanego
szpinaku.

Stopien trudnosci: "' "' "'
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%ania wegetarianskie

Sktadniki Skiad na 4 porcje
e ziemniaki ($rednie, typ ogdlnouzytkowy 3 sztuki
lub maczysty)
* jaja 1 sztuka
* maka bezglutenowa 3 tyzki
e pesto bazyliowe 2 tyzki
* maka ziemniaczana 1 tyzeczka
* parmezan 1 tyzka

Sposob wykonania

Ziemniaki umy¢ i obraé, pokroi¢ na ¢wiartki. Zagotowac lekko osolong wode i wto-
zy¢ do niej pokrojone ziemniaki. Gotowa¢ do miekkosci (okoto 20-25 minut), od-
cedzi¢ i doktadnie uttuc lub przecisng¢ przez praske, pozostawi¢ do wystudzenia.
Gdy ziemniaki wystygna, zagnies¢ je z jajem, maka bezglutenowg i ziemniaczang do
uzyskania jednolitej masy, bez grudek. Jesli ciasto jest zbyt rzadkie lub lepi sie, nalezy
dodac¢ maki bezglutenowej.

Na stolnice (lub blat roboczy) przetozy¢ okoto % porcji ciasta na kopytka i uformowac
dtornmi watek grubosci 2 cm, a nastepnie kroi¢ nozem kopytka dtugosci okoto 1,5 cm.
Kopytka oprészone lekko maka ziemniaczang przenosi¢ na tyzce cedzakowej do go-
tujacej sie i osolonej wody, z dodatkiem oleju/masta. Po wtozeniu kopytek do wody
nalezy lekko je zamieszac.

Po wyptynieciu kopytek na powierzchnie nalezy gotowac jeszcze okoto 3 minut. Po
wyjeciu z wody kopytka wymieszac z pesto bazyliowym i posypac startym parmeza-
nem.

Sposéb serwowania/dekoracja
Kopytka mozna udekorowac swiezg bazylig. Podawac z suréwka ze swiezych warzyw.
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I Dania wegetarianskie

Nalesniki z twarogiem i owocami

- .

1 porcja

Wartosc energetyczna: 200 kcal
Biatko: 6,6 g

Ttuszcz: 4,7 g
Weglowodany: 34 g
Btonnik pokarmowy: 1,5 g

Czas wykonania: 30-40 minut

Wielkos¢ 1 porcji: 120 g

JEZowe porady zywieniowe i kulinarne

W przypadku zastosowania napoju roslinnego ("mleka roslinnego") nalesniki moga
by¢ spozywane przez osoby na diecie bezlaktozowej. Do ich przygotowania moz-
na rowniez uzy¢ innych owocdéw, np. bananow, malin, truskawek, w zaleznosci od
upodoban smakowych i dostepnosci (sezonu).

9 \9
Stopien trudnosci: t’ t’
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I/Dania wegetarianskie

Sktadniki Skiad na 4 porcje
e mleko lub napdj roslinny bezglutenowy  pot szklanki

e jabtko POt sztuki

e maka bezglutenowa pot szklanki

e kiwi (Sredniej wielkosci) 1 sztuka

* jajo 1 sztuka

e twardg pofttusty 50g

e proszek do pieczenia bezglutenowy pot tyzeczki

Sposob wykonania

Jabtko umy¢, obra¢, zetrze¢ na tarce o duzych oczkach i krotko uprazy¢ w garnku
z niewielky iloscig wody (okofo % szklanki wody), przestudzi¢. Kiwi obra¢, pokroi¢ na
mate kawatki.

Napdj roslinny lub mleko zmiksowac z jajem, makg i proszkiem do pieczenia.

Na mocno rozgrzanej patelni (teflonowej lub ceramicznej) usmazy¢ nalesniki. Z poda-
nej ilosci sktadnikdw powinno sie uzyskac 4 porcje.

Wystudzone jabtko oraz kiwi wymiesza¢ z twarogiem, tak przygotowang masg po-
smarowac przygotowane nalesniki.

Sposéb serwowania/dekoracja
Podawac ze $wiezymi owocami oprdszone delikatnie cukrem pudrem.

~119~



I/Dania wegetarianskie

Pieczone ziemniaki
z czosnkowym sosem

F

1 porcja

Wartosc¢ energetyczna: 225 kceal
Biatko: 6,1 g

Thuszcz: 5 g

Weglowodany: 40,7 g

Czas wykonania: 30-40 minut

Wielkos¢ 1 porcji: 300 g

Btonnik pokarmowy: 4 g

JEZowe porady zywieniowe i kulinarne

Pieczone ziemniaki doskonale nadajg sie do dania obiadowego lub do miesa z grilla.
llos¢ uzytych ziemniakéw zalezy od tego, ile porcji chcemy przygotowac. Ziemniaki
zostaty przywiezione do Europy w koricu XVI wieku, a w ciggu nastepnych stuleci staty
sie jednym z podstawowych sktadnikow diety na catym swiecie. Do Polski sprowadzit
je krol Jan 11l Sobieski, ktory wracajgc z wyprawy wiedenskiej, przywiozt bulwy ziem-
niaka jako prezent dla krolowej Marysieriki.

Stopien trudnosci: ‘E ‘E ‘E ‘;
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I/Dania wegetarianskie

Sktadniki Sktad na 4 porcje

e ziemniaki 1kg

* majeranek do smaku

* olej do posmarowania ziemniakow
* 50l do smaku

* pieprz do smaku

e jogurt naturalny 150-180 ml

* czoshek 2 zabki

Sposdb wykonania

Ziemniaki obrac¢ i przekroi¢ na pot, nastepnie posypa¢ majerankiem, solg i pieprzem
oraz polac¢ olejem. Wstawi¢ do nagrzanego piekarnika (200-220°C), piec az beda
miekkie.

W trakcie pieczenia ziemniaki kilka razy przewrécic.

Przygotowanie sosu
Jogurt wymieszac ze szczypta soli, pieprzem i zmiazdzonymi w prasce 2 zgbkami czo-

snku.

Spos6b serwowania/dekoracja
Do dekoracji mozna wykorzystac szczypiorek drobno pokrojony.
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SUROWKI

~122~



Suréwki najczesciej sporzadza sie z marchwi, kapusty (biatej, wioskiej i czerwonej)
surowej i kiszonej, pomidorow, ogérkow, sataty, rzodkiewki, selera, cebuli oraz z zie-
leniny (naci selera, pietruszki, koperku, szczypiorku, rzezuchy). Przy faczeniu warzyw
i owocdéw nalezy zwraca¢ uwage na witasciwy ich dobér zaréwno pod wzgledem
smaku, zapachu, koloru i wartosci odzywczej. Przygotowujgc suréwki, powinno sie
przestrzegac nastepujacych zasad:

1. Myc i ptukac doktadnie warzywa i owoce.

2. Obiera¢ cienko, ptukac szybko, rozdrabnia¢ w sposéb odpowiedni dla danych
warzyw: ogorki i pomidory pokrojone w plastry lub paski; cebule i pory - w pla-
sterki poprzeczne (rozpadajgce sie) lub kroi¢ drobno; pietruszke, koperek, szczy-
piorek - drobno sieka¢; marchew i chrzan - uciera¢ na tarce lub strugaé, kapuste
- szatkowac.

3. Suréwki z warzyw mozna zakwasza¢ naturalnymi kwasami przez dodatek wa-
rzyw czy owocow kwasnych lub ich sokéw (ogorki, kapusta kiszona, jabtka, zura-
wina, porzeczki, cytryny itp.), jogurtem naturalnym, ewentualnie octem, najle-
piej winnym.

4. Doprawiaé suréwki - olejem, $mietang, cukrem, solg itp., tuz przed podaniem.

Podawac do Il dan miesnych oraz do potraw macznych.

6. Suréwki mogg by¢ przygotowane z jednego warzywa z dodatkami oraz z kilku
réznych warzyw. Dodatek owocdw i zieleniny podnosi warto$¢ odzywczg i smak
oraz wptywa na specyficzny i orzezwiajacy zapach, a takze apetyczny wyglad su-
rowek.

7. Dodatek do suréwki ttuszczu (oliwy z oliwek, oleju, Smietany lub majonezu) pod-
nosi wartos¢ energetyczng oraz powoduje lepsze przyswajanie karotenoidéw
(prowitaminy A). Do suréwek nie nalezy uzywacd ostrych przypraw, lepiej stoso-
wac zmielone nasiona kminku, kolendry lub kopru.

8. Surdéwki nalezy przygotowac bezposrednio przed spozyciem, schtodzié i prze-
chowywac krétko w lodéwce, ze wzgledu na zachodzgce straty sktadnikéow od-
zywczych.

U

Jako suréwki mogg by¢ tez podawane warzywa kiszone. Kiszonki to asortyment
produktéw o wtasciwosciach dietetycznych, funkcjonalnych - probiotycznych. Dzia-
tanie bakterii fermentacji mlekowej nadaje produktom unikalne cechy organolep-
tyczne (smak, zapach, konsystencje), zwieksza wartos¢ odzywczg i strawnosé, a takze
korzystnie wptywa na perystaltyke jelit i mikrobiote jelitowa. Przez kiszenie gtownie
utrwala sie kapuste, ogorki i oliwki. Inne warzywa: buraki, kalafior, dynia, marchew,
seler, cukinia, cebula, stodka i ostra papryka czy zielone pomidory, rzadziej poddaje
sie temu procesowi.
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Wartosc¢ energetyczna:

Czas wykonania: 15 minut

+ schtadzanie Biatko:
Ttuszcz:
Wielkos$¢ 1 porciji: Weglowodany:

Btonnik pokarmowy:

JEZowe porady zywieniowe i kulinarne

To danie moze stanowic¢ 1 z 5 zalecanych dziennych porcji warzyw i/lub owocdw.

W zaleznosci od kraju czy upodoban dodawane sg rozne dodatki: marchew, jabtko czy
ananas. W wersji light zamiast majonezu mozna uzy¢ samego jogurtu. W zaleznosci
od upodoban dodaje sie rowniez rézne przyprawy i ziota. Sposéb krojenia zalezy od
preferenciji.

9 \9
Stopien trudnosci: t’ t’
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Sktadniki Sktad na 4 porcje

* biata kapusta (nieduza) pot gtowki
e cebula (duza) pot 1 sztuki
e marchew (Srednia) 2 sztuki

* majonez 2 tyzki

e jogurt naturalny 4 tyzki

e sok z cytryny 1-2 tyzki

e midd 2 tyzeczki

* natka pietruszki 1 peczek

* pieprz do smaku
* 50l do smaku

Sposob wykonania

Kapuste umy¢, obrac¢ zewnetrzne liscie jesli sg uszkodzone, przekroi¢ na ¢wiartki i wy-
kroic¢ gtgb. Kapuste cieniutko poszatkowac, wtozy¢é do miski. Skropi¢ sokiem z cytryny,
dodac sdl, doktadnie wymieszac i odstawic¢ na kilka minut.

Nastepnie dodac obrang i drobno posiekang cebule oraz obrang i startg na tarce mar-
chewke. Catos¢ doprawi¢ do smaku, doda¢ majonez wymieszany z jogurtem, sokiem
z cytryny oraz miodem i wszystko razem wymieszac¢. Pozostawi¢ do schtodzenia.

Sposdb serwowania/dekoracja
Mozna dodac posiekang natke pietruszki lub koperek.

© runvidocom

Materiat wideo
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Surowka z marchwi

. . Wartos¢ energetyczna:
Czas wykonania: 15 minut

+ schtadzanie Biatko:
Ttuszcz:
Wielkos¢ 1 porciji: Weglowodany:

Btonnik pokarmowy:

JEZowe porady zywieniowe i kulinarne

To danie moze stanowic¢ 1 z 5 zalecanych dziennych porcji warzyw i/lub owocéw.
tagodniejszg wersje suréwki uzyskamy przygotowujac jg z marchewki, jabtka, jogurtu,
z dodatkiem np. rodzynek. Marchew mozna rozdrobni¢ na drobnej lub grubej tarce,
w zaleznosci od upodoban.

19
Stopien trudnosci: t
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Sktadniki Sktad na 4 porcje

e marchew 3 sztuki

* jabtka 1 sztuka

e jogurt naturalny (lub $mietana 12%) 2 tyzki

e sok z cytryny 2 tyzki

e cukier do smaku

* 50| do smaku

e natka pietruszki do dekoracji
* opcjonalnie chrzan 50¢g

(wersja surdwki na ostro)

Sposob wykonania

Marchew i jabtka umy¢, obrac, optukac. Chrzan zetrze¢ na tarce na miazge (w przy-
padku wybrania tej opcji przygotowania suréwki). Marchew rozdrobni¢ na tarce
o bardzo matych oczkach, jabtka - o duzych i natychmiast potaczy¢ z czescia jogurtu
lub $mietany.

Catos¢ wymiesza¢ doktadnie, przyprawi¢ do smaku, dodajgc tyle jogurtu, aby pota-
czyty sie wszystkie sktadniki.

Utozy¢ luzno na ciemnym lub szklanym talerzu.

Sposdb serwowania/dekoracja

Dekorowac listkami natki pietruszki lub w inny sposdb inspirowany dekoracjami z roz-
dziatu Dekorowanie potraw (str. 270-291).
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I/Suréwki

Surowka z papryki

1 porcja

Wartosc¢ energetyczna: /6 l«cal
Biatko: 1,1 2

Thuszcz: 6,2 ¢
Weglowodany: 4.5 ¢
Btonnik pokarmowy: 1,2 ¢

Czas wykonania: 15 minut
+ schtadzanie

Wielkos¢ 1 porcji: 120 g

JEZowe porady zywieniowe i kulinarne

To danie moze stanowic¢ 1 z 5 zalecanych dziennych porcji warzyw i/lub owocdw.
Papryka dostarcza organizmowi duzej ilosci witamin C, E, karotenoidow, a takze sktad-
nikdw mineralnych.

Suréowke mozna réwniez przygotowac z innych warzyw twardych.

Stopien trudnosci: ‘E t} ‘E t}
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Sktadniki Sktad na 4 porcje

* papryka czerwona 1 sztuka

e 0gorki kiszone 3 sztuki

e seler pot 1 sztuki
e natka pietruszki 1 tyzeczka
e ocet winny : woda (1:4) ok. 100 g

e olej rzepakowy lub oliwa 2-3 tyzki

* 50l do smaku
e cukier do smaku

Sposob wykonania

Papryke umy¢, usungc szyputke i gniazdo nasienne, pokroi¢ w bardzo cienkie paski.
Ogorki kiszone obraé ze skérki i pokroi¢ w cienkie paski.

Seler wyszorowac, obraé ze skorki, zetrze¢ na tarce o drobnych oczkach, skropic lekko
sokiem z cytryny.

Optukang i osuszong natke pietruszki drobno pokroic.

Catos¢ wymieszaé, potgczyé z sosem winegret przygotowanym z octu, oleju, soli
i cukru. Utozy¢ luzno w szklanym naczyniu lub kolorowej salaterce.

Sposéb serwowania/dekoracja
Dekorowac listkami natki pietruszki lub innymi ziotami.
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I/Suréwki

Surowka z kapusty kiszonej

1 porcja

Wartos¢ energetyczna: 72 lcal
Biatko: 1 2

Tluszcz: 6,2 ¢
Weglowodany: 4,7 ¢
Btonnik pokarmowy: 1,9 ¢

Czas wykonania: 15 minut
+ schtadzanie

Wielko$¢ 1 porcji: 120 g

JEZowe porady zywieniowe i kulinarne

To danie moze stanowic¢ 1 z 5 zalecanych dziennych porcji warzyw i/lub owocéw.

To jest tylko przyktadowa wersja tej satatki, do kapusty kiszonej mozna dodawac inne
sktadniki, np. marchew, jabtko.

Stopien trudnosci: ‘E t} ‘E t}
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Sktadniki Sktad na 4 porcje

e kapusta kiszona 200 g

e dynia 150¢g

* papryka czerwona pot 1 sztuki
e natka pietruszki 1 tyzka

° olej 2 tyzki

e woda 100 ml

* 50l do smaku
e cukier do smaku
e kminek do smaku

Sposob wykonania

Kapuste kiszong pokroi¢. Dynie umy¢, obrac ze skérki, usungc pestki, zetrze¢ na tarce
o srednich oczkach. Papryke czerwong umy¢, oczysci¢ i pokroi¢ w cienkie paski. Natke
pietruszki optukaé, osuszy¢, drobno pokroic.

Z oleju, wody, soli i cukru zrobi¢ zalewe.

Warzywa wymiesza¢, dodac nieco kminku, potaczyé z zalewa.

Utozy¢ luzno na talerzu lub w ptytkiej miseczce/salaterce.

Sposdb serwowania/dekoracja
Dekorowac kawatkami papryki i natka pietruszki.
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Surowka z réznych warzyw

. . Wartosc energetyczna:
Czas wykonania: 15 minut

+ schtadzanie Biatko:
Ttuszcz:
Wielkos¢ 1 porciji: Weglowodany:

Btonnik pokarmowy:

JEZowe porady zywieniowe i kulinarne

To danie moze stanowic¢ 1 z 5 zalecanych dziennych porcji warzyw i/lub owocéw.

Na talerzu mogg sie znalez¢ dowolne warzywa. Ten wariant nalezy traktowac jako
inspiracje do przygotowania wtasnych surowek, ze sktadnikéw dostepnych w domu.
Warto$¢ energetyczna i odzywcza zostata obliczona dla podanych sktadnikéw.

Stopien trudnosci: ‘E ‘E ‘; ‘;



Sktadniki Sktad na 4 porcje

e kapusta pekinska 200 g

e dynia 150¢g

* papryka czerwona 50¢g

e natka pietruszki 1 tyzka

e marchew 150¢g

e olej 3-4 tyzki
e woda 100 ml

* 50l do smaku
e cukier do smaku
e kminek do smaku
e pomidorki koktajlowe 8 sztuk

e ogorek 2 sztuki

Sposob wykonania

Kapuste pekinska pokroic.

Dynie umy¢, obra¢ ze skorki, usungc pestki, zetrze¢ na tarce o Srednich oczkach.
Papryke czerwong umy¢, oczyscic i pokroi¢ w cienkie paski. Marchew obrac i zetrze¢
na tarce o Srednich oczkach. Natke pietruszki optukaé, osuszy¢, drobno pokroid.
Swiezego lub kiszonego ogdrka pokroi¢ w plasterki. Z oleju, wody, soku z cytryny, soli
i cukru zrobi¢ zalewe. Warzywa wymiesza¢, dodac nieco kminku, potgczy¢ z zalewa.
Utozy¢ luzno na talerzu lub w ptytkiej miseczce.

Spos6b serwowania/dekoracja

Dekorowac kawatkami papryki i natka pietruszki oraz matymi pomidorkami przekro-
jonymi na pot. Mozna tez dodac jadalne kwiaty, np. nasturcji.
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¢(uchnie Swiata
DANIA

INSPIROWANE
KUCHNIAMI
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%uchnie Swiata

W kulinarnych rankingach $wiata od lat krélujg kuchnie wtoska, francuska
i kuchnia ogdlnie okreslana jako azjatycka z elementami kuchni chinskiej, japon-
skiej, wietnamskiej i innych. Nic dziwnego, ze w tych zestawieniach wysokie miejsce
zajmuje kuchnia wtoska, gdyz diety krajéw basenu Morza Srédziemnego uwazane s
za najzdrowsze. Ponadto kuchnia wtoska, mimo iz bardzo urozmaicona, jest prosta
w wykonaniu i daje mozliwosci tatwego adaptowania jej i modyfikowania wedtug
uznania w innych krajach. Wszyscy znamy pizze i makarony, dlatego tez w naszej
propozycji znajdziecie rowniez te dania.

Kuchnia francuska jest bardziej wyrafinowana i skomplikowana. Przez wieki byta
,krélowg” wszystkich kuchni i nadawata kulinarny ton $wiatu. Kuchnia francuska to
bogactwo warzyw, przypraw i ziét. Proponowane przez nas tarty, quiche, ratatuj (ra-
tatouille) to jej specjaty kulinarne.

Z kolei zaproponowane dania kuchni azjatyckiej sg réwniez , lekkie”, z duzg iloscig
warzyw i przygotowane zgodnie z charakterystycznymi dla tego regionu technikami
kulinarnymi. Dania te pozwolg réwniez na zapoznanie sie z kuchnig azjatycka,
zwtaszcza z potrawami popularnymi w réznych barach w Polsce, takimi jak wieprzo-
wina stodko-kwasna czy sajgonki.
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¢(uchnie Swiata

Ratatouille (kuchnia francuska)

1 porcja

Wartosc energetyczna: 105 kcal
Biatko: 3,6 g
Ttuszcz: 4,7 g

Czas wykonania: 30-40 minut
Wielkos¢ 1 porcji: 362 g Weglowodany: 14,1¢g
Btonnik pokarmowy: 4,3 g

JEZowe porady zywieniowe i kulinarne
Ratatuj (Ratatouille) to danie francuskie
wywodzgce sie z Nicei. Na pewno pamietacie jak przygotowywat je szczurek Remy
w filmie ,Ratatuj”. Swoje walory odzywcze zawdziecza duzej ilosci warzyw. Jest to
danie lekkostrawne, trzeba jednak pamietac, ze jego wartos$¢ energetyczng podnosi
dodatek ttuszczu, dlatego trzeba uwazac, jak duzo sie go dodaje. To potrawa jarska na
bazie baktazandéw, cukinii, cebuli, pomidoréw i papryki. Podobne potrawy znane sg
w catym basenie Morza Srédziemnego i s3 to np. caponata i peperonata, pisto, briam,
bohemienne, samfaina i tumbet.

» »
Stopien trudnosci: t, t,
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¢(uchnie Swiata

Sktadniki Sktad na 6 porgcji
e cukinia (mata) 3 sztuki

e papryka czerwona 1 sztuka
e papryka zielona 1 sztuka
e papryka zétta 1 sztuka
e pomidory 6-7 sztuk
 baktazan (opcjonalnie) 1 sztuka
e cebula 2 sztuki

e czosnek 3 zgbki

e 5ol do smaku
* pieprz do smaku
e tymianek do smaku
e oliwa z oliwek 2 tyzki

Sposob wykonania

Warzywa umy¢ i oczysci¢. Papryke pokroi¢ w paski, a cukinie w kostke.

Pomidory sparzy¢, zdjac skorke, czosnek rozgniesé, cebule przekroi¢ na pét i pokroic
w pidrka.

W rondlu rozgrza¢ oliwe, zeszkli¢ cebule z czosnkiem, doda¢ cukinie i papryke, ewen-
tualnie baktazana, poddusic.

Na konicu doda¢ pomidory, posoli¢, dodac pieprz i tymianek, dusi¢ kilka minut.

Sposéb serwowania/dekoracja

Mozna podawac z ryzem lub makaronem (nalezy jednak pamietaé, ze makaron za-
wiera gluten).
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%uchnie Swiata

Tarta warzywna
(kuchnia francuska)

by =

1 porcja

Wartos¢ energetyczna: 440 kcal
Biatko: 15,4 g

Ttuszcz: 29,6 g

Weglowodany: 30,5¢g

Czas wykonania: 40 minut

Wielkos¢ 1 porcji: 200 g

Btonnik pokarmowy: 5 g

JEZowe porady zywieniowe i kulinarne
Tarta to rodzaj wypieku, sktadajgcego sie
z ciasta kruchego, drozdzowego lub francuskiego
oraz nadzienia, ktore moze by¢ zarowno wytrawne, jak i na stodko. Jest to jedno
z najpopularniejszych dan/potraw kuchni francuskiej. Na stodko, jako m.in. apple pie,
czesto wystepuje rowniez w kuchni amerykanskiej.

Warto najpierw podpiec samo ciasto na tarte - okoto 20 minut, a nastepnie dodac
nadzienie i piec kolejne 25 minut. Jako nadzienie mozna stosowac rézne warzywa
w zaleznosci od upodoban smakowych. Mozna réwniez przygotowac tarte na stodko,
np. z jabtkami, owocami jagodowymi, serem lub cytryna.

Stopien trudnosci: Q‘i;



%uchnie Swiata

Sktadniki Sktad na 8 porgcji
* magka pszenna 300 g

e masto 180 ¢g

e pory (biata czesé) 500 g

e Srednio ttusty wedzony boczek (wersja miesna) 200 g

e oliwa z oliwek (wersja bezmiesna) 3-4 tyzki

e ser gruyere lub inny pikantny 100 g

e jogurt naturalny 250 ml

° jaja 2 sztuki

e gatka muszkatotowa, pieprz, sol do smaku

Sposob wykonania
Przygotowanie ciasta
Make nalezy przesiaé na stolnice i posiekaé z mastem. Nastepnie dodaé
szczypte soli i 2-3 tyzki lodowatej wody, zagniesc¢ ciasto i uformowac kule.
Ciasto po owinieciu folig nalezy wstawi¢ do lodowki na okoto 30 minut.
Przygotowanie nadzienia

Pory pokroi¢ w talarki, a boczek pokroi¢ w paski lub kostke i smazy¢ na patelni. Ttuszcz
wytopiony z boczku lub oliwe nalezy wla¢ do rondla, dodaé pory i odrobine wody,
posoli¢, przykrycidusié na srednim ogniu 8-10 minut, az sie zeszklg. Nastepnie nalezy
odkry¢ garnek, aby odparowac nadmiar wody. Garnek z porami zdjg¢ z ognia, dodac
usmazony boczek, wymieszac i przyprawic¢ do smaku. Odstawic¢ do ostygniecia.
Przygotowanie polewy

Jogurt wla¢ do miski, wbi¢ jaja, dodac soél, szczypte swiezo startej gatki muszkatotowe]
i ubi¢ na jednolita mase. Ser zetrzeé na tarce i wymieszac z polewq.

Pieczenie

Ciasto wyjgc z lodéwki i rozwatkowaé, a nastepnie wytozy¢ nim okrggta blaszke do tar-
ty, oblepiajgc rowniez jej brzegi. Wytozy¢ na ciasto przygotowane i ostudzone pory,
a nastepnie polaé polewa.

Tarte wstawic¢ do nagrzanego piekarnika (200°C). Po 20 minutach pieczenia nalezy
zmniejszy¢ temperature do 170°C i piec jeszcze ok. 25 minut. Jesli wierzch placka
zrumieni sie za wczesnie, nalezy przykryé forme folig aluminiowg lub pergaminem.

Sposéb serwowania/dekoracja
Tarte najlepiej podawac na ciepto. Mozna jg udekorowac swiezymi ziotami.

© runvidocom

Materiat wideo
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%uchnie Swiata

Quiche szpinakowy
(kuchnia francuska)

1 porcja

Wartos¢ energetyczna: 414 kcal
Biatko: 15,1 g

Ttuszcz: 27,3 g

Weglowodany: 28,1 g

Czas wykonania: 40 minut
Wielkos¢ 1 porcji: 200 g

JEZowe porady zywieniowe i kulinarne
Quiche to charakterystyczna w kuchni
francuskiej ciepta przystawka, przygotowana
z placka sktadajacego sie ze stonego kruchego
ciasta i wytrawnego nadzienia (rézne gatunki miesa
i seréw, grzyby, owoce morza i warzywa, a takze ziota i przyprawy) zalanego $mie-
tanowo-jajeczng masg. Najbardziej znang jest quiche lorraine, z plasterkami szyn-
ki posypanymi utartym pikantnym serem i jajami roztrzepanymi ze smietankga, solg
i biatym pieprzem. Nazwa quiche pochodzi od niemieckiego stowa Kuchen, co ozna-
cza ciasto. Jest to danie o wysokiej wartosci energetycznej i nalezy spozywac je
w matych ilosciach. Nalezy pamietac, aby najpierw podpiec samo ciasto - ok. 20 mi-
nut, a nastepnie dodac nadzienie i piec kolejne 25 minut.

\» \»

v ,.{j p
-l . e

Btonnik pokarmowy: 1,9 g

)
Stopien trudnosci: t‘
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%uchnie Swiata

Sktadniki Sktad na 8 porcji
Sktadniki na ciasto

* magka pszenna 250¢g

* masto 125¢

e zimna woda 3 tyzki

° 5ol 1 tyzeczka
e olej do wysmarowania formy 2 tyzki
Sktadniki na farsz szpinakowy

e liscie mrozonego szpinaku 500 g

e ser biaty ttusty 100 g

* ser ementaler 150¢g

* mleko 250 ml

* jaja 2 sztuki

e cebula (Srednia) pot 1 sztuki
* masto 20g

e czosnek 1 zgbek

* s0l, pieprz, gatka muszkatotowa do smaku

Sposob wykonania

Przygotowanie ciasta

Make wymieszac z solg i doda¢ zimne masto, nastepnie posieka¢ wszystko nozem.
Dodac zimng wode i szybko zagnies¢ ciasto. Wyrobione ciasto zawing¢ w folie spo-
zywczg i wtozy¢ do lodéwki na minimum 30 minut. Schtodzone ciasto rozwatkowac
i wytozy¢ nim nasmarowang olejem okragfa blaszke do tarty. Ciasto naktuc¢ widelcem,
przykryc folig aluminiowg i obcigzy¢ suchymi ziarnami fasoli. Tak przygotowane ciasto
nalezy piec w nagrzanym do 200°C piekarniku przez 20 minut.

Przygotowanie nadzienia

Rozmrozony szpinak odcisng¢ z nadmiaru wody. Cebule obraé, pokroi¢ w drobng
kostke. Czosnek obrad i przecisng¢ przez praske do czosnku. Nastepnie cebule i czo-
snek zeszkli¢ na masle. Dodac odcisniety szpinak i chwile przesmazy¢. Jajo roztrzepac
z mlekiem. Biaty ser przetrzec przez stalowe sito (lub przepusci¢ przez maszynke do
mielenia) i wymieszac z jajkiem. Mase serowo-jajeczng dodac do przestudzonego
szpinaku. Catos¢ doprawi¢ do smaku solg, pieprzem i startg gatkg muszkatotowa.
Pieczenie

Na zapieczony spod quiche’a wytozy¢ mase szpinakowg. Catos¢ posypac startym
serem ementaler. Piec w nagrzanym piekarniku o temperaturze 200°C do momentu
az masa szpinakowa sie zestali. Przy formie o $rednicy 20 cm czas pieczenia wynosi
okoto 25 minut.

Sposdb serwowania/dekoracja

Quiche najlepiej podawac na ciepto, udekorowane Swiezymi ziotami.
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%uchnie Swiata

Sajgonki (uchnia azjatycka)

Wartosc¢ energetyczna: 310 kcal
Czas wykonania: 30 minut Biatko: 14,1 ¢

Ttuszcz: 8,3 g
Wielkos¢ 1 porcji: 150 g Weglowodany: 45,9 g
Btonnik pokarmowy: 2,2 g

JEZowe porady zywieniowe i kulinarne

Sajgonki - to popularne danie kuchni chinskiej oraz kuchni krajow Azji Potudniowo-
Wschodniej. Majg posta¢ nalesniczkéw z nadzieniem miesno-warzywnym lub kre-
wetkowym. Zazwyczaj podawane sg jako przekgska z réznego rodzaju sosamii dipami.
Zastosowane w przepisie mieso mielone moze by¢ dowolne (wieprzowe, wotowe,
drobiowe, lub ich mix). Wartos¢ odzywcza zostata policzona dla miesa wotowo-wie-
przowego i pozostatych sktadnikédw podanych w przepisie.

Stopien trudnosci: ‘; “g ‘E ‘E
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%uchnie Swiata

Sktadniki Sktad na 6 porcji (25-30 sztuk)
e mieso mielone wieprzowo-wotowe 200 g (100 g wotowiny, 100 g wieprzowiny)
e cebula pot 1 sztuki

e marchew 1 sztuka

e imbir Swiezy 10g

e czosnek 1 zgbek

® 505 SOjowy 60 ml

e natka pietruszki pot peczka

e szczypiorek pot peczka

* mieta kilka gatgzek

e makaron sojowy lub ryzowy 150¢g

* jaja 1 sztuka

* papier ryzowy 1 opakowanie

e olej roslinny do smazenia 150 ml

Sposdb wykonania

Marchew i imbir zetrze¢ na tarce o drobnych oczkach. Posieka¢ natke pietruszki,
szczypiorek, miete.

Rozgrzac tyzke oleju, zeszkli¢ posiekang cebule, doda¢ marchew, imbir, starty czosnek,
smazy¢ przez minute. Dotozy¢ mieso. Smazy¢ przez mniej wiecej 2 minuty, caty czas
mieszajgc. Wlac sos sojowy i podgrzewac przez pét minuty.

Odstawic¢ z ognia i przetozy¢ do miski, doda¢ natke pietruszki, miete, szczypiorek.
Dotozy¢ posiekany, ugotowany i osuszony makaron ryzowy. Do ostudzonej masy
dodac jajo i wymieszac. Papier ryzowy wtozy¢ na kilkanascie sekund do cieptej wody,
utozy¢ na desce, naktadac po tyzce nadzienia. Catos¢ zawijac i sktada¢ w mate ruloniki.
Smazy¢ partiami w ok. 3-milimetrowej warstwie oleju - sajgonki powinny miec¢ ztoty
kolor. Gotowe danie odsgczy¢ na reczniku papierowym.

Spos6b serwowania/dekoracja

Podawac z sosem chili wymieszanym z sosem sojowym lub sosem stodko-pikantnym
chili.
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¢(uchnie Swiata

Wieprzowina stodko-kwasna
(kuchnia chinska)

Czas wykonania: 70 minut

Wielkos¢ 1 porcji: 150 g

JEZowe porady zywieniowe i kulinarne

1 porcja

Wartosc energetyczna: 120 kcal
Biatko: 12 g

Tluszcz: 6 g
Weglowodany: 3,5 g
Btonnik pokarmowy: 1 g

To danie inspirowane kuchnig chifnskg. W tej wersji przystosowane jest do specyfiki
kuchni polskiej. Wartos¢ energetyczna i odzywcza potrawy nie uwzglednia dodatkdw,

takich jak ryz.

Stopien trudnosci: t’ t" t’
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Sktadniki

e schab

e zielona papryka

e marchew (srednia)

* jajo

* czoshek

e przecier pomidorowy

* maka ziemniaczana

° olegj

e ocet, cukier, sol, sos sojowy,
rosof lub woda

* marynata do marchwi

e marynata do miesa

® SOS

Sposob wykonania

%uchnie Swiata

Sktad na 4 porcje

200 g

1 sztuka

1 sztuka

3 sztuki

3 zabki

do sosu

do marynaty, do panierunku
do smazenia

niewielkie ilosci

1 tyzka octu, 1 tyzka wody
1 z6ttko, 1 tyzka maki ziemnia-
czanej, 1 tyzka sosu sojowego

3 tyzki cukru, 3 tyzki octu 6%, pot tyzeczki
soli, 3 tyzki wody lub rosotu,
3 tyzki ketchupu

Mieso pokroi¢ w plasterki i kazdy lekko rozbi¢ ttuczkiem. Zala¢ marynatg, wymieszac

i odstawi¢ na 20 minut.

Przygotowac sos. Wczesniej nastawi¢ obrang marchewke, ugotowac na poétmiekko,
pokroi¢ w mate tréjkaty, zala¢ marynata, wymieszac, odstawi¢ na 20 minut.

Mieso po wyjeciu z marynaty obtoczy¢ w mace ziemniaczanej i smazy¢ w gtebokim
rozgrzanym oleju na Srednim ogniu przez 3 minuty.

Mieso wyjac¢, odsgczy¢. Rozgrzac olej ponownie i jeszcze raz smazyé mieso, tym razem

przez 30 sekund, wyjac¢ i odsgczyc.

Na patelni rozgrza¢ 3 tyzki oleju, dodac 3 posiekane zgbki czosnku i smazy¢, az do
uzyskania zapachu. Wtedy doda¢ marchew i surowa papryke pokrojong jak marchew
w trojkaty. Smazyé minute, wlaé wczesniej przygotowany sos. Kiedy wszystko sie za-
gotuje, zagesci¢ wlewajac tyzke wody wymieszang z tyzeczkg maki ziemniaczanej.

Do zageszczonego sosu dodaé mieso, smazyc przez chwile mieszajac, wytozy¢ na pot-

misek.

Sposéb serwowania/dekoracja

Najlepiej podawac z ryzem, ksztatt ryzu taki jak na zdjeciu mozna uzyskac wktadajgc
ugotowany ryz (na ciepto) do matej filizanki, a nastepnie odwracajac filizanke na

talerz.
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%uchnie Swiata

Chili con carne

(kuchnla meksykanska)

1 porcja

Wartosc energetyczna: 190 kcal
Biatko: 14,5 g

Ttuszcz: 7,2 g
Weglowodany: 18,7 g
Btonnik pokarmowy: 3,4 g

Czas wykonania: 30-40 minut

Wielkos¢ 1 porcji: 280 g

JEZowe porady zywieniowe i kulinarne
Chili con carne to danie kuchni
meksykanskiej. W oryginalnej wersji ma
charakter przystawki albo fast food. W Polsce
najczesciej stanowi danie gtdwne. Cechuje sie mocno
pikantnym smakiem oraz charakterystycznym, czerwonym kolorem. Odpowiedni-
kiem wegetarianskim lub weganskim jest chili sin carne, czyli chili bez miesa. Mozna
je podawac z ryzem. Jest to Swietny pomyst na wykorzystanie warzyw strgczkowych,
ktdre powinno sie spozywac przynajmniej raz w tygodniu. Sos habanero to bardzo
ostry sos z dodatkiem chili i papryczki habanero. W potrawie mozna go zastgpic so-
sem chili lub innym mniej ostrym sosem tego typu. A jak kto$ nie lubi ostrych sma-
kéw, to mozna zrobic te potrawe w wersji tagodniejszej.

| 4 | 4
Stopien trudnosci: r, t,
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Sktadniki Sktad na 4 porcje

* mieso mielone wieprzowo-wotowe 200-250 g

e czerwona fasola 1 puszka

e pomidory krojone 1 puszka

e cebula biata 2 sztuki

e czosnek 3 zgbki

e papryka czerwona (duza) 1 sztuka

e oliwa z oliwek lub olej roslinny 2 tyzki

e suszone papryczki chilli 1-2 sztuki

e bulion warzywny 100 ml

* s0l, pieprz, oregano, papryka stodka, do smaku
kmin rzymski, kolendra liscie

e s0s habanero do smaku

e Swieza kolendra do dekoracji

Sposéb wykonania

Cebule obra¢, a nastepnie pokroi¢ w drobng kostke. Czosnek obrac i przecisng¢ przez
praske, zeszkli¢ na patelni wraz z cebulg na oliwie. Doda¢ mieso mielone, dusi¢ pod
przykryciem przez kilka minut.

Do miesa dodac¢ pokrojone pomidory, bulion, odsgczong z zalewy fasole. Dodac kmin
rzymski, papryke mielong i cze$¢ pokrojonej papryczki chili (bez pestek), dusi¢ przez
20 minut.

Papryke swiezg umy¢, osuszy¢, oczysci¢ z gniazda nasiennego i pokroi¢ w kostke. Do-
da¢ do sosu. Doprawic solg, pieprzem, oregano, suszonymi lisémi kolendry, sosem
habanero.

Spos6b serwowania/dekoracja
Serwowac posypane $wiezg kolendrg z nachosami lub kawatkami tortilli oraz serem
i Smietana.

© runvidocom

Materiat wideo
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Pizza Margherita (kuchnia wtoska)

1 porcja

Wartosc¢ energetyczna: 304 kcal
Biatko: 13,2 g
Tluszcz: 9,6 g

Czas wykonania: 80 minut
Wielkos¢ 1 porcji: 190 g Weglowodany: 42,2 g
Btonnik pokarmowy: 2,2 g

JEZowe porady zywieniowe i kulinarne
Pizza pochodzi z Neapolu i zostata wymyslona w 1889 roku przez Raffaele Esposito na
cze$¢ krélowej Matgorzaty Sabaudzkiej w kolorach flagi wtoskiej: czerwonym (sos po-
midorowy), biatym (ser mozzarella) i zielonym (Swieza bazylia).

Pizze mozna przygotowac z roznymi dodatkami, przy czym musimy pamietaé, ze jej
wartos$¢ energetyczna i odzywcza moze sie roznic. Pizza Margherita moze by¢ spozy-
wana przez osoby na diecie wegetarianskiej.

Stopien trudnosci: t’ t’ t’ t’
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Sktadniki Sktad na 10 porcji

Ciasto

* maka pszenna 500 g + 12 g (do rozczynu)
e drozdze 25 g Swiezych (lub 7 g instant)
e 0lej 10 ml

e woda 200 ml

* 50l szczypta

e cukier 1 tyzka

Dodatki

e pomidory Swieze lub z puszki 2 kg lub 2 puszki

e czoshek 2 zabki

e ser mozzarella 300¢g

* bazylia kilka listkow

* ziofa prowansalskie, oregano, sol do smaku

Sposéb wykonania

Przygotowanie ciasta

Sporzgdzi¢ rozczyn wykorzystujac: cieptg wode, drozdze, make, cukier i sol.
Najpierw podgrza¢ wode do ok. 40°C, rozpusci¢ w niej drozdze, dodac sdl, cukier,
oproszy¢ maka i zostawic¢ pod przykryciem w cieptym miejscu na 30 minut.

Do rozczynu dodac pozostate sktadniki, wyrobi¢. Ciasto pozostawi¢ w cieptym miej-
scu do wyrosniecia na ok. 30 minut.

Przygotowac dwie niskie blachy, najlepiej z piekarnika, wytozy¢ pergaminem do pie-
czenia i skropi¢ olejem.

Przygotowanie sosu

W przypadku $wiezych pomidordw - pomidory sparzy¢ gorgcg wodg, obrac, pokroi¢
w kostke, gotowac az sos zredukuje sie do potowy objetosci. Uzywajgc pomidordw
z puszki, zmiksowac je z czosnkiem, solg pieprzem i ziotami.

Przygotowanie pizzy

Ciasto wytozy¢, uformowac na ksztatt kota, zawing¢ ranty, posmarowac sosem, po-
sypac¢ pokrojonym w kostke serem. Piec w nagrzanym piekarniku w temperaturze
220°C ok. 15-20 minut. Nalezy obserwowac spdd pizzy - powinien by¢ lekko przypie-
czony i odchodzi¢ od blachy, a ser powinien sie roztopic.

Spos6b serwowania/dekoracja
Pizze po wyjeciu posypac oregano i obtozy¢ listkami bazylii.
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%uchnie Swiata

Sp?Ehetti_po bolonsku

uchnia wioska)

1 porcja

Wartosc¢ energetyczna: 453 kcal
Biatko: 23,5 g
Tluszcz: 9,3 g

Czas wykonania: 30 minut
Wielko$¢ 1 porcji: 265 g Weglowodany: 70,7 g
Btonnik pokarmowy: 4,3 g

JEZowe porady zywieniowe i kulinarne
Spaghetti to rodzaj dtugiego, cienkiego
makaronu. Dobrze ugotowane spaghetti powinno
by¢ al dente, tzn. lekko twarde, ale nie surowe. Nadmierne rozgotowywanie spa-
ghetti jest najczestszym btedem przy jego przyrzadzaniu, a ponadto zwieksza indeks
glikemiczny (IG) potrawy wptywajgc na szybszy wzrost poziomu glukozy we krwi. Nie
powinno sie przelewa¢ makaronu zimng wodg poniewaz sptucze skrobie, ktora stuzy
do zageszczenia sosu. W przypadku innych potraw z makaronem nie ma zadnych
przeciwwskazan, aby go przeptukac. Przeptukanie makaronu zimng wodg moze spra-
wic, ze nie bedzie sie on sklejat.

9 \9
Stopien trudnosci: t’ t’
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Sktadniki Sktad na 6 porcji
e makaron spaghetti 500 g

* mielone mieso 250¢g

e cebula 1 sztuka

e czosnek 1 zgbek

* 0lej 2 tyzki

e cukinia 1 sztuka
e pomidor 1 sztuka
* przecier pomidorowy 1 sztuka

® oregano 3 tyzki

e parmezan lub inny z6tty ser 20g

* pieprz do smaku
* 50l do smaku

Sposob wykonania

Cukinie umy¢ i pokroi¢ w kostke. Pomidora sparzy¢, obrac ze skorki, posiekac.
Cebule oczysci¢, drobno pokroié. Czosnek oczyscié¢, przecisngé przez praske. Cebule
i czosnek smazy¢ na oleju przez ok. 5 minut.

Doda¢ mieso, cukinie, pomidora, przecier pomidorowy i pdt szklanki wody. Catosc
doprawié solg, pieprzem i oregano, dusi¢ 15 minut. Ugotowac¢ makaron i pofgczy¢
zZ przygotowanym sosem.

Sposéb serwowania/dekoracja

Spaghetti podawacd posypane serem z utozonymi na wierzchu paskami papryki. Moz-
na je rowniez przygotowac bez dodatku cukinii.
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Cannelloni z farszem miesnym
(kuchnia wtoska)

1 porcja

Wartosc energetyczna: 416 kcal
Biatko: 24,6 g

Ttuszcz: 20,8 g

Weglowodany: 33 g

Czas wykonania: 40 minut

Wielkos¢ 1 porcji: 200 g
Btonnik pokarmowy: 1,1 g
JEZowe porady zywieniowe i kulinarne
Cannelloni to rodzaj wtoskiego makaronu
nadziewanego miesem mielonym, sosem
pomidorowym oraz beszamelowym (rodzaj zapiekanki).
Wyglagdem przypomina rurki o $rednicy okoto 3 cm. Nazwa wzieta sie od stowa
,canna”, oznaczajgcego trzcine (puste w $rodku rurki). Cannelloni mozna przygo-
towac réwniez z farszem szpinakowo-serowym, a zamiast koncentratu mozna uzy¢
Swiezych pomidoréw (rozgotowanych) lub pomidoréw krojonych z puszki. Mozna
rowniez nadziewac rurki farszem rybnym. Makaron nie powinien tworzy¢ wiecej niz
dwdch warstw. Makaron przed nadziewaniem mozna tez lekko obgotowad. Jest to
danie dos¢ sycace, o wysokiej wartosci energetyczne;.

Stopien trudnosci: t’ t" t’
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Sktadniki Sktad na 8 porcji

* mieso mielone wieprzowo-wotowe 500 g

e makaron cannelloni 1 opakowanie (16-18 rurek)

e cebula biata 1 sztuka

e czosnek 3 zgbki

* ser mozzarella 125¢g

* 70tty ser 90-200 g

* oliwa z oliwek 30 ml

* maka pszenna 50¢g

* masto 50¢g

e mleko 400 ml

* koncentrat pomidorowy/ 1 opakowanie
przecier pomidorowy (200 g/400 ml)

e bazylia, tymianek, oregano, rozma- do smaku

ryn, sol, pieprz, gatka muszkatotowa

Sposob wykonania

Przygotowanie farszu

Cebule obra¢, pokroi¢ w kostke, obrany czosnek przecisngc przez praske i zeszkli¢
wraz z cebulg na oliwie z oliwek. Doda¢ mieso mielone, podsmazy¢. Nastepnie dodac
koncentrat pomidorowy, wymiesza¢, doprawi¢ do smaku solg, pieprzem i ziotami. Po
zestawieniu z kuchenki doda¢ drobno pokrojong mozzarelle.

Przygotowanie sosu beszamelowego

Z maki i masta przygotowac zasmazke na patelni, doda¢ mleko, sol, pieprz, gatke
muszkatotowq i delikatnie ogrzewac, caty czas mieszajac, az lekko zgestnieje.
Przygotowanie makaronu

Makaron nafaszerowac przygotowanym farszem miesnym i utozy¢ w naczyniu zarood-
pornym, wysmarowanym ttuszczem. Kazdg rurke pokry¢ doktadnie sosem beszame-
lowym. Posypac serem zéttym i piec w temperaturze 200°C przez okoto 30 minut.

Sposéb serwowania/dekoracja
Gotowe cannelloni mozna udekorowac swiezg bazylia.
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Bruschetta z pesto
(kuchnia wtoska)

1 porcja

Wartosc energetyczna: 497 kcal
Biatko: 14,4 g

Ttuszcz: 31,7 g

Weglowodany: 38,6 g

Czas wykonania: 20 minut
bruschetta + 40 minut pesto

Wielkos¢ 1 porcji: 135 g
Btonnik pokarmowy: 3,2 g

JEZowe porady zywieniowe i kulinarne
Do bruschetty dobrze uzy¢ pieczywa
petnoziarnistego, aby dostarczy¢ organizmowi
btonnik pokarmowy. Wartos$¢ energetyczna i odzywcza zostata obliczona dla poda-
nych sktadnikow, w przypadku ich zmiany bedzie ona inna. Bruschetta to rodzaj prze-
kaski, typowej dla kuchni wtoskiej. Jest to grzanka z pieczywa posmarowanego oliwg
i roztartym czosnkiem. Istnieje wiele odmian bruschetty - najczesciej podawana jest
z mieszaning $wiezo pokrojonych pomidoréow i bazylii, jako dodatek do niektérych
zup.
Pesto mozna wykorzysta¢ réwniez do przygotowania dan z makaronem.

\w

Stopien trudnosci: t
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Sktadniki Sktad na 4 porcje
Bruschetta
* bagietka 1 sztuka

e pomidory suszone odsgczone 100 g
z zalewy lub pomidory swieze
* pesto ilos¢ wedtug potrzeb

Sposob wykonania

Bagietke pokroi¢ na skos w kromki. Przygotowac grzanki z bagietki. Pomidory drobno
pokroi¢. Pesto i pomidory nalezy uktadac¢ na ciepte grzanki. Pesto przygotowac we-
dtug przepisow ze str. 156-157 lub wykorzystac¢ gotowe pesto.

Sposéb serwowania/dekoracja

Catos¢ mozna udekorowac listkiem swiezej bazylii i kawatkiem Swiezego pomidora
(lub suszonego).
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Zielone ﬁe§to bazyliowe
nia wioska)

(kuc

Sktadniki Sktad na 12 porcji (200 ml)
* Swieza bazylia 60 g (2 doniczki)

e czosnek 2 zabki

e orzeszki piniowe zrumienione na patelni 35¢g

(mozna doda¢ ewentualnie pestki dyni, orzechy
nerkowca lub wtoskie)

e parmezan lub inny twardy ser 60 g

(np. grana padano, pecorino)
e oliwa z oliwek 70-80 ml
e 5ol do smaku
* pieprz do smaku

Sposéb wykonania

Listki bazylii umyc¢ i dobrze wysuszy¢. Czosnek obrac, rozgniesc.

Wszystkie sktadniki (oprécz oliwy) zmiksowaé blenderem (majg zosta¢ mate drobinki
surowcow). Dalej miksujac, wlewac cienkim strumieniem oliwe.

Gotowe pesto mozna przetozy¢ do stoiczka i zala¢ matg iloscig oliwy (mozna wtedy
przechowac je do 7 dni w lodéwce; mozna je rowniez zamrozic).

A
-l -

)
Stopien trudnosci: t‘

~156~
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Czerwone Eesto pomidorowe
(kuc

nia wioska)

Sktadniki Sktad na 12 porcji (200 ml)

e suszone pomidory w oleju 1 maty stoik

e sfonecznik ¥ szklanki

e oliwa z oliwek (lub olej po suszonych pomidorach) % szklanki

* czoshek 2 zabki

* parmezan 4 tyzki (ok. 40 g)
e bazylia Swieza 2 garscie

* 50, pieprz do smaku

Sposéb wykonania

Stonecznik nalezy uprazy¢ na suchej patelni do momentu, az nasiona uzyskajg ztoci-
sty kolor. Nalezy uwazac, aby sie nie przypality, przestudzi¢. Czosnek obrac i wycisngé
przez praske. Dodac starty parmezan. Wszystkie sktadniki wtozy¢ do blendera i blen-
dowac przez kilka minut, az powstanie jednolita konsystencja.

Nastepnie pesto doprawic solg i pieprzem do smaku. Jezeli bedzie zbyt geste, dodac
wiecej oliwy (mozna rowniez wykorzystac oliwe ze stoiczka z pomidorami).

Gotowe pesto mozna przetozy¢ do czystych stoiczkdw, zala¢ cienkg warstwg oliwy,
zakreci¢. Mozna przechowywac je w lodéwce do 7 dni.

Sposéb serwowania/dekoracja

Dekorowac listkami Swiezej bazylii.

9w 4 \» \»
Stopien trudnosci: ‘E ‘E ‘; ‘;
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Lazania ze szpinakiem
(kuchni wtoska)

Wartos¢ energetyczna: 409 kcal
Biatko: 14,4 g

Ttuszcz: 18,8 g

Wielkos¢ 1 porcji: 225 g Weglowodany: 46,6 g

Btonnik pokarmowy: 2,1 g

Czas wykonania: 40 minut

JEZowe porady zywieniowe i kulinarne
Lazania (lasagne) to rodzaj makaronu w postaci
duzych prostokatnych ptatow, ale takze danie przygotowane na bazie tego makaronu.
Lazanie mozna réwniez przygotowac z miesem, np. mielonym lub drobno siekanym.
Ptaty makaronowe uktada sie na sucho lub lekko obgotowuje. Gotowe ptaty makaro-
nowe mogg by¢ rowniez w wersji bezglutenowej. Potrawa ta jest wysokoenergetycz-
na i ciezkostrawna.

Bougquet garni - to uzywana przez francuskich kucharzy nazwa bukietu przypraw,
zwigzanych ni¢mi lub sznurkiem, by tatwiej byto je usung¢ po gotowaniu.

Stopien trudnosci: ’E ’_E ’E ’_E
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Sktadniki Sktad na 8 porgji
e ptaty lazanii 320¢g

e liscie mrozonego szpianku 200 g

e 0lej 20 ml

* mgka pszenna 80¢g

* masto 100 g

e mleko 1,5 lub 2% ttuszczu 400 ml

e pomidory Pelati 400 g

e seler naciowy 30¢g

e marchew 30g

e cebula 1 sztuka

* ser mozzarella 100 g

® ser parmezan 50g

e czosnek 1 zabek

e bazylia swieza kilka listkow
e gatka muszkatotowa, sol, pieprz mielony do smaku

* bouquet garni: zielone czesci pora, seler nacio-
wy, natka pietruszki, lis¢ laurowy, tymianek

Sposob wykonania

Przygotowanie nadzienia ze szpinaku

Cebule obrac, pokroi¢ i zeszkli¢ na oleju z odrobing masta. Dodac oczyszczony i prze-
cisniety przez praske czosnek, uwazajgc, zeby sie nie zrumienit. Nastepnie dodac roz-
mrozony i odcisniety szpinak, smazyc¢ przez chwile. Wymiesza¢, doprawic solg, zmie-
lonym pieprzem i gatkg muszkatotowa.

Przygotowanie sosu beszamelowego

Do rozpuszczonego masta doda¢ magke (w stosunku 1:1), mieszaé, nie przerywajgc
ogrzewania az do uzyskania jednolitej masy, uwazajac, aby jej nie zrumienié. Dodac
zimne mleko, mieszajgc az do zageszczenia sosu. Gorgcy sos doprawic solg, pieprzem
i gatkg muszkatotowa.

Przygotowanie sosu pomidorowego

Do garnka wrzuci¢ pomidory Pelati, doda¢ pokrojony na kawatki seler naciowy, mar-
chew i bouquet garni. Gotowa¢ do miekkosci warzyw. Po wyjeciu bouquet garni sos
zmiksowac, lub przetrzeé przez stalowe sito. Sos doprawic solg, pieprzem, dodac ka-
watek masta i podczas naktadania sosu na ptaty makaronowe, dodac listki bazylii.
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%uchnie Swiata
Pieczenie

Na blache wyla¢ cienkg warstwe sosu beszamelowego, na ktérym uktadac ptaty ma-
karonu lazania. Nastepnie natozy¢ potowe szpinaku oraz potowe pokrojonego w kost-
ke sera mozzarella. Catos¢ polac cienkg warstwa sosu, na ktéry natozy¢ ptaty maka-
ronu lazania i ponownie szpinak oraz reszte pokrojonego w kostke sera mozzarella.
Pola¢ sosem beszamelowym i przykry¢ ptatami makaronu lazania. Tak przygotowang
potrawe pola¢ sosem pomidorowym i wstawi¢ do nagrzanego do temperatury 170°C
piekarnika. Pod koniec pieczenia posypac tartym serem parmezan.

Sposéb serwowania/dekoracja
Podawac na gorgco, dekorowac resztg sosu beszamelowego i $wiezg bazylia.

© runvidocom

Materiat wideo
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"Sniadanie zjedz jak krol, obiad jak ksigze,
a kolacje jak zebrak"

~161~



%olacje

KOLACJE
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%olacje

Kolacja to ostatni positek w ciggu dnia, dlatego nie powinien by¢ zbyt obfity,
ciezkostrawny, wzdymajacy czy ostro przyprawiony i nie dostarcza¢ wiecej niz
15-20% catodobowego zapotrzebowania energetycznego. Kolacje powinno sie spo-
zywaé na okoto 2-3 godziny przed snem, co umozliwia strawienie zjedzonego po-
karmu. Jezeli organizm nie wykorzysta energii dostarczonej z kolacjg, wtedy zma-
gazynuje jg gtéwnie w postaci tkanki ttuszczowej, co bedzie skutkowato rozwojem
nadwagi lub otytosci. Pore spozywania kolacji nalezy uzalezni¢ od godziny potozenia
sie spac. Jezeli ktos chodzi spaé np. o godzinie 23, to nie jest uzasadnione spozy-
wanie ostatniego positku o godzinie 18, gdyz wtedy potozy sie z pustym zotgdkiem,
a nastepnie obudzi z "wilczym" gtodem. Wazne jest, aby kolacja byta jedzona na
2-3 godziny przed snem, zeby nie obcigzac¢ niepotrzebnie uktadu pokarmowego
w czasie nocnego odpoczynku.

Skfad tego positku moze by¢ podobny do sktadu $niadania, nalezy jednak pamie-
ta¢ o jego nizszej wartosci energetycznej. Zbyt obfita, nieprawidtowo zbilansowana
lub péZno spozywana kolacja obcigza przewdd pokarmowy, co nie sprzyja dobremu,
nocnemu odpoczynkowi.

Kolacja powinna zawiera¢ produkty dostarczajgce biatko zwierzece, np. potra-
wy na bazie mleka, jaj, sera lub ryb oraz dodatek warzywno-owocowy, z przewaga
warzyw. Mogg by¢ to rdwniez dania ciepte, zwtaszcza dla osdb, ktére nie miaty moz-
liwosci spozycia w ciggu dnia zadnego innego cieptego positku. Zalecane sg takie
dania, jak risotto, nalesniki, pierogi z serem, potrawy z kasz, ryzu lub dania na bazie
warzyw, np. satatki z dodatkiem sera i pestkami/nasionami.
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Satatka z kuskusem

1 porcja

Wartosc energetyczna: 230 kcal
Biatko: 7 g
Ttuszcz: 5,3 g

Czas wykonania: 30 minut
+ schtadzanie

Wielkos¢ 1 porcji: ok. 250 g Weglowodany: 40,7 g

Btonnik pokarmowy: 4,8 g

JEZowe porady zywieniowe i kulinarne

Do satatki mozna tez dodac cebule, np. czerwong, wtedy jednak trzeba jg szybko
zjes¢ (szybciej sie psuje). Zamiast kaszy kuskus mozna wykorzystaé réwniez peczak.
Do satatki mozna dodac seler naciowy, miete oraz inne warzywa, w zaleznosci od
upodoban smkowych. Ta wersja niech bedzie inspiracjg do przygotowania innych sa-
tatek na bazie kasz.

\» \»
Stopien trudnosci: t’ t’
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Sktadniki

e kuskus

e papryka zielona

* papryka zé6tta

* papryka czerwona
e 0gorki Swieze

e pomidory ($rednie)
e szczypior

e natka pietruszki

e kukurydza konserwowa
e estragon

* pieprz

* 50l

e oliwa z oliwek

e sok z cytryny

Sposob wykonania

Zagotowac wode, kuskus zala¢ gorgcg wodg, okoto 0,5 cm nad powierzchnie kuskusu.

Sktad na 8 porgji

1 opakowanie (300 g)

1 sztuka
1 sztuka
1 sztuka
2 sztuki

4 sztuki

3 tyzki

3 tyzki
pot opakowania
do smaku
do smaku
do smaku
3 tyzki

z 1 sztuki

Warzywa umy¢, obrac i pokroi¢ w drobng kostke.

Natke pietruszki posiekac. Szczypior pokroi¢. Wymiesza¢ kuskus z warzywami.
Przygotowac sos winegret z oliwy, soku z cytryny, wody, przypraw. Przyprawic¢ catosé,

zala¢ sosem, schtodzi¢ w lodéwce.

Sposéb serwowania/dekoracja

Do dekoracji mozna wykorzystac¢ Swieze ziota. Podawac schtodzone.

© runvidocom
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%olacje

Satatka warstwowa

Czas wykonania: 30 minut
+ schfadzanie

Wielkos¢ 1 porcji: ok. 80 g

JEZowe porady zywieniowe i kulinarne

1 porcja

Warto$¢ energetyczna: 190 kcal
Biatko: 7,7 g

Ttuszcz: 149 g
Weglowodany: 7,2 g
Btonnik pokarmowy: 2 g

Ser z6tty, jak réwniez pora, rozdrobni¢ wedtug uznania, scierajgc ser na bardzo drob-
nej lub grubej tarce i krojgc pory w drobng kostke lub potplasterki. Tak przygotowana
satatka nie wymaga przyprawiania. Jesli natomiast zamiast ketchupu uzyjemy sosu
pomidorowego, to wtedy nalezy jg przyprawic solg i pieprzem. Zielony groszek moz-

na zastgpic¢ kukurydza.

Stopien trudnosci:
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Sktadniki

e ser z6tty (np. gouda)

* sos pomidorowy (lub ketchup)
* por

* majonez

e groszek konserwowy

Sposob wykonania

Sktad na 6 porgcji
128¢g

3-4 tyzki

1 sztuka

3-4 tyzki

1 puszka

%olacje

Ser z6tty zetrzed na tarce o drobnych oczkach. Pora umy¢ i oczysci¢, a nastepnie drob-

no pokroic.

Przygotowane sktadniki uktada¢ warstwowo w szklanym, przezroczystm naczyniu.

Pierwsza warstwa to starty z6tty ser, ktory na wierzchu nalezy posmarowac ketchu-
pem. Kolejna warstwa to pokrojony por, ktory nalezy posmarowac na wierzchu ma-
jonezem. Ostatnig warstwe tworzy odsgczony groszek konserwowy. Safatka lepiej

smakuje po schtodzeniu.

Sposéb serwowania/dekoracja

Satfatka nie wymaga dekoracji, ale mozna dodac liscie natki pietruszki lub inne zielone

warzywa lisciaste.
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Satatka z rukolg na stodko

1 porcja

Wartosc energetyczna: 170 kcal
Biatko: 6,6 g
Ttuszcz: 11,7 g

Czas wykonania: 30 minut
+ schtadzanie
Wielkos¢ 1 porcji: ok. 130 g Weglowodany: 10,1 g

Btonnik pokarmowy: 1,5 g

JEZowe porady zywieniowe i kulinarne

Satatka moze stanowi¢ 1z 5 porcji warzyw i/lub owocow zalecanych do spozycia w cia-
gu dnia. Ze wzgledu na duzg zawartosc sodu, sery plesniowe nie sg zalecane osobom
z nadcisnieniem tetniczym.

Do satatki mozna dodac ziarenka granatu, a zamiast dressingu uzy¢ octu balsami-
cznego.

\w \w \w

Stopien trudnosci: ‘E ‘E ‘2 ‘E
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Sktadniki Sktad na 4 porcje
e rukola 1 opakowanie

e gruszki (np. Konferencja) srednie 2 sztuki

e ser plesniowy z przerostem niebieskim 200 g

Sktadniki na sos

* miod 1 tyzeczka

e musztarda francuska 1 tyzeczka

e oliwa z oliwek 2 tyzeczki

e sok z cytryny 1 tyzeczka

* orzechy/pestki stonecznika/dyni do dekoracji

Sposob wykonania
Rukole wytozy¢ na talerz, potozy¢ obrane i pokrojone w poétksiezyce gruszki oraz po-
krojny ser plesniowy.

Przygotowanie sosu
Miodd, musztarde oraz oliwe doktadnie wymiesza¢, a nastepnie dodac sok z cytryny.
Tak przygotowanym sosem polac satatke i posypac orzechami lub pestkami.

Sposéb serwowania/dekoracja

Do dekoracji mozna jeszcze uzy¢ swiezych malin lub boréwek (kontrast kolorystyczy).
Satatka lepiej smakuje po schtodzeniu.
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Satatka greckav

Czas wykonania: 30 minut
+ schtadzanie

Wielkos¢ 1 porcji: ok. 230 g

JEZowe porady zywieniowe i kulinarne

1 porcja

Wartosc energetyczna: 255 kcal
Biatko: 10 g

Ttuszcz: 21,4 g
Weglowodany: 6,7 g
Btonnik pokarmowy: 2,1 g

Satatka moze stanowi¢ 1 z 5 zalecanych dziennych porcji warzyw i/lub owocédw. War-
tos¢ energetyczna i odzywcza satatki zostata obliczona dla podanych sktadnikéw. Sa-
tatka ta to tradycyjna potrawa kuchni greckiej, znana na catym Swiecie jako prze-
kaska. Moze by¢ przygotowana w réznych wersjach. Do satatki mozna ewentualnie
dodac satate (kruchg, lodowg lub mix satat).

L4 L4
Stopien trudnosci: t! t!
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Sktadniki

e ser feta

e pomidory (duze/koktajlowe)
e czerwona cebula

* oliwki (bez pestek)

e 0gorki Swieze

e papryka zielona

e papryka czerwona

e oliwa z oliwek extra virgin
 oregano/bazylia

e pieprz

* 50l

Sposéb wykonania

¢(olacje

Skiad na 4 porcje
200 g

2 sztuki/kilka matych sztuk
1 sztuka

100 g

2 sztuki

1 sztuka

1 sztuka

4 tyzki

1 tyzeczka

do smaku

do smaku

Wszystkie warzywa doktadnie umyc¢ i osuszy¢ (papryka, ogorki, pomidory, cebula).

Pomidory pokroi¢ na kawatki. Ogorki pokroi¢ na grubsze plasterki.

Papryke (czerwong, zielong) nalezy umy¢, oczysci¢ z gniazda nasiennego i pokroic tro-
che drobniej niz pozostate sktadniki. Czerwong cebule pokroi¢ w piérka albo drobno,
w zaleznosci od upodobania. Ser feta podzieli¢ na mniejsze kawatki.

Oliwki dodac¢ do satatki w catosci.

W misce umiescic¢ przygotowane sktadniki: oliwki, papryke, ogérki, pomidory, cebule.
Catos¢ delikatnie wymieszac i pola¢ mieszankg oliwy i suszonego oregano (4 tyzki oli-
wy wymieszac z tyzeczka oregano). Satatka lepiej smakuje po schtodzeniu.

Spos6b serwowania/dekoracja
Satatke grecka warto jeszcze udekorowad, np. listkami Swiezej miety lub bazylii.
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%olacje

Satatka jarzynowa

1 porcja

Wartosc¢ energetyczna: 190 kcal
Biatko: 4,5 g

Ttuszcz: 10,2 g
Weglowodany: 22,5 g
Btonnik pokarmowy: 6 g

Czas wykonania: 40-50 minut
+ schtadzanie

Wielkos$¢ 1 porcji: ok. 235 g

JEZowe porady zywieniowe i kulinarne
Porcja satatki moze stanowi¢ 1 z 5 zalecanych dziennych porcji warzyw i/lub owocow,
a zaproponowany przepis jest inspiracjg do réznych wersji tej popularnej w polskiej
kuchni satatki. Nalezy uwazac z iloscig majonezu, najlepiej dodac¢ 2-3 tyzki (mozna go
réwniez wymieszac z jogurtem naturalnym).

W zaleznosci od upodoban w sktadzie satatki mogg sie znalezé pokrojone, ugotowane
na twardo jaja (2 sztuki) lub obrane, pokrojone drobno jabtko (1 sztuka). Satatka ta
ma wiele réznych wersji w zaleznosci od rodzaju uzytych warzyw oraz ich proporcji.

Stopien trudnosci: ‘E ‘E ‘E ‘E
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Sktadniki Sktad na 4 porcje
* marchew 3 sztuki

e pietruszka (korzen) 2 sztuki

e seler (korzen) kawatek
e ziemniaki ($rednie) 2-3 sztuki
e groszek konserwowy 1 puszka
¢ ogorki kiszone (mate) 3 sztuki

® por 1 sztuka
* majonez 2-3 tyzki
° pieprz do smaku
e sol do smaku

Sposéb wykonania

Do przygotowania satatki najlepiej uzy¢ ziemniakow satatkowych. Warzywa (mar-
chew, pietruszka, seler, ziemniaki) nalezy ugotowac w skérce.

Nastepnie po ostudzeniu obrac i pokroi¢ w kostke, doda¢ pokrojonego pora, ogorki
kiszone i odsgczony z zalewy groszek konserwowy.

Przyprawi¢ do smaku solg i pieprzem, a nastepnie wymiesza¢ z majonezem. Satatka
lepiej smakuje schtodzona.

Spos6b serwowania/dekoracja

Satatke w misce lub na potmisku mozna udekorowac warzywami z satatki, np. grosz-
kiem, natkg pietruszki, lub dekoracjami proponowanymi w rozdziale Dekorowanie
potraw (str. 270-291).
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Warto$¢ energetyczna: 292 kcal

Czas wykonania: 40 minut Biatko: 10,1 g
Tluszcz: 12,1 g
Wielkos¢ 1 porcji: 300 g Weglowodany: 34,6 g

Btonnik pokarmowy: 1,9 g

JEZowe porady zywieniowe i kulinarne

Wiekszy dodatek warzyw zwieksza zawartos¢ witamin i btonnika pokarmowego w po-
trawie, a rownoczesnie zmniejsza wartosc energetyczng placuszkéw. Mozna je upiec
w piekarniku, ograniczamy wtedy ilo$¢ ttuszczu w potrawie i jej warto$¢ energetyczng
(kaloryczng).

Stopien trudnosci:
~174~
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Sktadniki Sktad na 4 porcje
e cukinie (mate) 2 sztuki

e marchew ($rednia) 1 sztuka

e ziemniaki (Srednie) 3 sztuki

e por kawatek

® jaja 4 sztuki

* maka pszenna 80¢g

e jogurt naturalny gesty 200 ml

e curry pot tyzeczki
e czosnek 1 zgbek

* koperek pot peczka

e sok z cytryny 1tyzka

e tymianek do smaku

° 5ol pot tyzeczki
e olej rzepakowy do smazenia

Sposéb wykonania

Przygotowanie placuszkow

Cukinie umy¢, oczysci¢, a nastepnie zetrzec¢ na tarce o grubych oczkach. Startg cuki-
nie przetozy¢ na sito, dodac pot tyzeczki soli i pozostawi¢ na okoto 20 minut w celu
pozbycia sie nadmiaru wody. Nastepnie przetozy¢ odsgczong cukinie do miski.
Dodac startg marchew i ziemniaki, drobno posiekanego pora, make i jaja. Catos¢ wy-
mieszac i doprawic solg, pieprzem i tymiankiem.

Placuszki smazy¢ na patelni z matg iloscig ttuszczu lub piec przez 20 minut w piekar-
niku nagrzanym do temperatury 200°C.

Przygotowanie sosu do placuszkow
Przygotowac sos z jogurtu, koperku i czosnku oraz curry i soku z cytryny, mieszajac
wszystkie sktadniki.

Spos6b serwowania/dekoracja
Podawac z czosnkowym sosem z curry.

© runvidocom
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Czas wykonania: 20 minut

Wielkos¢ 1 porcji: 120 g

JEZowe porady zywieniowe i kulinarne

%olacje

Rozyczki brokuta lub kalafiora
W ciescie

1 porcja

Warto$¢ energetyczna: 155 kcal
Biatko: 4,8 g

Ttuszcz: 7,9 g
Weglowodany: 17 g
Btonnik pokarmowy: 1,4 g

Rézyczki kalafiora lub brokuta mozna smazy¢ we frytownicy, ale mozna tez w gtebo-
kiej patelni, woku lub po prostu w garnku stalowym (nie marnuje sie wtedy znacz-
nych ilosci ttuszczu). Ttuszcz nalezy odsgczy¢ na papierowym reczniku.

Stopien trudnosci: &5
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Sktadniki Sktad na 8 porcji
e brokut (kalafior) Swiezy lub mrozony 500 g

* maka pszenna 160 g

e mleko 1,5 lub 2% ttuszczu 50 ml

e woda 125 ml

* jaja 2 sztuki

¢ olej do smazenia pot litra

* 50l do smaku

® pieprz do smaku

Sposéb wykonania

Brokuta (kalafiora) swiezego umy¢ i oczysci¢, zala¢ wrzgcg wodg i gotowac na pot-
miekko bez przykrycia, a nastepnie podzieli¢ na rézyczki.

W przypadku uzycia brokuta (kalafiora) mrozonego podzieli¢ na rézyczki - nie goto-
wac.

Make przesia¢ do naczynia, wymieszac z jajami, wlewaé powoli wode wymieszang
z mlekiem, dodaé przyprawy i dobrze zmiksowac.

Rézyczki brokuta (lub kalafiora) maczaé¢ w ciescie i smazy¢ na patelni na gtebokim,
rozgrzanym ttuszczu na ztoty kolor.

Spos6b serwowania/dekoracja

Tak przygotowang potrawe podawac z sosem jogurtowym i udekorowaé swiezymi
ziotami.
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Aby organizm modgt prawidtowo funkcjonowaé, bardzo wazne jest jego odpo-
wiednie nawodnienie. Zawartos¢ wody w organizmie powinna by¢ utrzymana na
statym poziomie, a poniewaz ulega ciggtej wymianie, trzeba jg nieustannie dostar-
czad.

Niedobdr wody moze powodowaé negatywne skutki zdrowotne. Objawami od-
wodnienia ustroju s3: zwiekszone, nieustajgce pragnienie, ogélne rozdraznienie,
bezsennos¢, brak apetytu, ostabienie sit fizycznych, jak réwniez zaczerwienienie
skory.

Cztowiek potrzebuje przecietnie okoto 8 szklanek wody dziennie. Przyjmuje sieg,
ze minimalng ilosciag wody potrzebng do przezycia oraz zapobiegania negatywnym
zmianom w ustroju jest 1 litr na dobe. Zalecenia zywieniowe wskazujg jednak, ze
niezbedne spozycie wody dla osoby dorostej wraz z zywnoscig i napojami powinno
wynosic 2 |, przy czym 1-1,5 | powinno pochodzi¢ z wody pitnej (mineralnej i ewen-
tualnie z innych napojéw bezalkoholowych). Dobrym zwyczajem jest noszenie ze
sobg butelki z wodg (0,3 lub 0,5 I), ktérg mozna uzupetnia¢ wodg z kranu. Jest to
dobry nawyk, ktérego skutecznosé jest potwierdzona badaniami, wskazujgcymi na
to, ze ludzie pijg znacznie wiecej ptyndw, jesli majg wode lub napdj w zasiegu reki.

Proponowane w ksigzce napoje typu smoothie, musy i koktajle owocowe, le-
moniady mogg by¢ wtaczone do napojéw koniecznych do nawodnienia organizmu.
Dodatkowo smoothie, szczegdlnie warzywne lub warzywno-owocowe, moze stano-
wi¢ jedng z 5 codziennych porcji warzyw i/lub owocéw. Musy i koktajle owocowe
moggq by¢ dobra alternatywa dla sokéw owocowych, a lemoniady i naturalna woda
ze Swiezymi owocami doskonale zastgpig napoje gazowane. Przepisy na napoje s3
zamieszczone rowniez w rozdziale Restauracyjne dania i napoje (str. 202-211).
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1 porcja

Warto$¢ energetyczna: 36 kcal
Biatko: 0,5 g

Tluszcz: 0,1 g
Weglowodany: 8,8 g
Btonnik pokarmowy: 1 g

Czas wykonania: 20 minut
+ schtadzanie

Wielkos¢ 1 porcji: 250 ml

JEZowe porady zywieniowe i kulinarne

Lemoniade mozna przygotowac réwniez z innych owocdéw, np. malin, porzeczek, tru-
skawek z dodatkiem miety. Jest to korzystna alternatywa dla napojéw gazowanych,
ktére nie sg polecane.

Stopien trudnosci: ‘E ‘E ‘E ‘E



Sktadniki Sktad na 12 porcji

e woda przegotowana i przestudzona 1,5-2 litry
(niegazowana lub gazowana woda mineralna
do uzupetnienia)

e cytryna 4 sztuki
e limonka 4 sztuki
e pomarancza 4 sztuki
* mieta swieza kilka listkow
e melisa Swieza kilka listkdw
e miod 2-3 tyzki
e kostki lodu 10 sztuk

Sposéb wykonania

Cytryne, pomarancze i limonke doktadnie umy¢ i pokroi¢ w plastry, wrzuci¢ do dzban-
ka i zala¢ wodg. Wrzuci¢ listki miety i melisy. Doda¢ miod i zamieszac.

Odstawi¢, najlepiej na okoto godzine, aby owoce puscity sok. Wsypac¢ l16d (pokruszo-
ny) tuz przed podaniem.

Spos6b serwowania/dekoracja
Podawac udekorowane plasterkami cytryny.
Lemoniada najlepiej smakuje dobrze schtodzona.

© runvidocom

Materiat wideo

~181~



Koktajle owocowe

W

1 porcja

Warto$¢ energetyczna: 100 kcal
Biatko: 4 g
Ttuszcz: 2 g

Czas wykonania: 15 minut,
+ schfadzanie

Wielkos¢ 1 porcji: 250 ml Weglowodany: 17,1 g

Btonnik pokarmowy: 1,2 g

JEZowe porady zywieniowe i kulinarne

Dobrze jest przygotowac koktajle oddzielnie z banandw i truskawek (gdyby ktos miat
alergie na truskawki).

W przypadku uzycia truskawek mrozonych nalezy je wczesniej rozmrozi¢ w lodéwce.

\ 1 4 \ 1 4 \ 1 4

L4
Stopien trudnosci: ‘.—E ‘; ‘; ‘;
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I/ Napoje

Sktadniki Sktad na 24 porcje
* banany 750 g

e truskawki (Swieze lub mrozone) 750 g

e kiwi 3 sztuki

* jogurt 0% ttuszczu i 0% cukru 1 litr

e mleko 1,5 lub 2% ttuszczu 1 litr

e cukier puder lub miéd 50¢g

e midd 100 g

Sposéb wykonania
Zmiksowac¢ owoce (oddzielnie banany i truskawki lub razem) z mlekiem lub mlekiem
z dodatkiem jogurtu, ewentualnie dostodzi¢ cukrem pudrem albo miodem.

Spos6b serwowania/dekoracja
Podawac udekorowane plasterkami kiwi.
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1 porcja

Warto$¢ energetyczna: 100 kcal
Biatko: 4 g

Ttuszcz: 2 g
Weglowodany: 17 g
Btonnik pokarmowy: 1,1 g

Czas wykonania: 15 minut,
+ schtadzanie

Wielkos¢ 1 porcji: 250 ml

JEZowe porady zywieniowe i kulinarne

Dobrze jest przygotowac musy oddzielnie z banandw i truskawek (gdyby ktos miat
alergie na truskawki). W przypadku uzycia truskawek mrozonych nalezy je wczesniej
rozmrozi¢ w lodowce.

Stopien trudnosci: ‘; ‘E ‘E ‘E



I/ Napoje

Sktadniki Sktad na 12 porcji
e banany 750 g

e truskawki (Swieze lub mrozone) 750 g

* kiwi 3 sztuki

e woda mineralna 1,5 litra

e cukier puder 40g

* miod 100 g

Sposéb wykonania
Zmiksowac¢ owoce [oddzielnie banany (mus bananowy), truskawki (mus truskawko-

wy)] z dodatkiem wody mineralnej, ewentualnie dostodzi¢ miodem lub cukrem pu-
drem. Przela¢ do szklanek.

Spos6b serwowania/dekoracja
Podawac udekorowane plasterkami kiwi lub innymi owocami i listkami miety.
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Wartosc energetyczna:
Czas wykonania: 20 minut, Biatko:
+ schtadzanie

Ttuszcz:
Wielkos¢ 1 porcji: Weglowodany:
Btonnik pokarmowy:

JEZowe porady zywieniowe i kulinarne

Taka porcja smoothie moze stanowi¢ 1 z 5 porcji warzyw i/lub owocéw zalecanych
do spozycia w ciggu dnia. Smoothie mozna przela¢ do butelki lub stoiczka i zabrac ze
sobg do szkoty.

\9

Stopien trudnosci: t 5
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Sktadniki Sktad na 10 porcji
® jarmuz 60g

e szpinak 0g

e gruszka 500 g

* mango 1 sztuka

e sok pomaranczowy 450 ml

Sposéb wykonania

Jarmuz, szpinak, gruszki i mango umy¢, mango i gruszke obra¢, pokroi¢ na mniejsze
czesci.

Wszystkie surowce umiesci¢ w blenderze kielichowym, wla¢ sok pomaranczowy,
blendowac do uzyskania gtadkiej konsystencji (okoto 1-2 minuty) i schtodzié.

Spos6b serwowania/dekoracja

Smoothie serwowac schtodzone, najlepiej w temperaturze ok. 8-10°C i udekorowacd
lis¢mi szpinaku.

© runvidocom
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Wartosc energetyczna:

Czas wykonania: 30 minut Biatko:
Ttuszcz:
Wielkos¢ 1 porcji: Weglowodany:

Btonnik pokarmowy:

JEZowe porady zywieniowe i kulinarne

Bubble tea (inaczej herbata bgbelkowa) to napdj na bazie herbaty z dodatkiem niedu-
zych, jadalnych kulek z tapioki. Bubble tea powstata w latach 80. XX wieku na Tajwa-
nie. Zwykle podawana jest na zimno, czesto z mlekiem. Wystepuje w wielu wersjach
smakowych i z wieloma réznymi dodatkami (np. owocami, bitg $mietang, lodami,
syropami itp.). Nalezy jednak podkresli¢, ze wymienione dodatki podnoszg wartosc
energetyczng napoju.

1.4
Stopien trudnosci: t’
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Sktadniki Sktad na 8 porgcji

e perefki z tapioki 50g

e woda 2 litry

e herbata lisciasta czarna 20g

e mleko zageszczone niestodzone 100 ml

¢ mleko skondensowane stodzone 50 ml (do smaku)
e cukier 15 g (do smaku)

Sposéb wykonania

Do gotujacej sie wody wsypac 50 g peretek z tapioki, przykry¢ i gotowaé na matym
ogniu przez 20 minut. Po tym czasie zestawic z palnika i pozostawi¢ przykryte na ko-
lejne 15 minut (kulki tapioki powinny by¢ przezroczyste).

W miedzyczasie przygotowac syrop cukrowy, mieszajac jedng czes¢ wagowg cukru
z jedng czescig wagowg wrzgcej wody do catkowitego rozpuszczenia cukru.

Gotowe kulki z tapioki optuka¢, schtodzi¢ i pozostawi¢ w syropie cukrowym do czasu
serwowania.

Odwazong herbate zala¢ 700 ml wrzgcej wody, pozostawi¢ na 3-4 minuty, odcedzié.
Napar herbaciany wymieszac¢ z mlekiem zageszczonym niestodzonym i stodzonym do
uzyskania lekko stodkiego i mlecznego smaku bawarki. Schtodzic.

Do szklanki wtozy¢ kilka kuleczek tapioki, zala¢ przygotowang bawarka.

Spos6b serwowania/dekoracja
Podawac schtodzone.

© runvidocom

Materiat wideo

~189~



RESTAURACYJNE
DANIA
A | NAPOJE

~190~



W restauracjach mozna sprébowaé dan i napojow opracowanych przez szeféw
kuchni, reprezentujgcych wysoki kunszt sztuki kulinarnej. W tym rozdziale mozecie
dowiedziec sie, jak samodzielnie przygotowac wykwintny, a zarazem prosty positek
wedtug przepiséw mistrzow sztuki kulinarne;j.

Mozemy w ten sposdb delektowac sie tak przygotowanym daniem w domowej
scenerii, co z pewnoscig jest dobrym rozwigzaniem dla oséb niepreferujgcych je-
dzenia poza domem. Mozna cieszy¢ sie obecnoscig tylko tych, z ktérymi chce sie
dzieli¢ przezyciami. Swoich bliskich zaskoczy¢ oryginalnym i wykwintnym daniem,
ktére mozna przygotowac na wazne rodzinne okazje.

Szefowie kuchni (Sebastian Wilczek i Michat Tkaczyk) zaproponowali zakaske,
dwie zupy, danie wegetarianskie i deser. Przedstawione zostaty zupy na zimno i na
ciepto, oraz positek wegetarianski, ktory nawigzuje do kuchni meksykanskiej. Na-
tomiast miksolog Mariusz Grzesik przedstawit propozycje prozdrowotnych koktajli
z wykorzystaniem warzyw, owocéw i niebieskiej herbaty.

Nalezy podkresli¢, ze atrakcyjnosc restauracyjnych potraw podwyzsza sposéb ich
podania. Pieknie skomponowane wizualnie danie powoduje, ze jesteSmy w stanie
wyobrazié sobie jego réwnie znakomity smak, jeszcze zanim wezmiemy pierwszy kes
do ust. Z nagranych krétkich filméw dotaczonych do ksigzki mozecie sie dowiedzie¢
nie tylko, w jaki sposéb przygotowac¢ dang potrawe, ale rowniez jak jg udekorowac.
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Minestrone z makaronem,
szpinakiem i oliwg ziotowa

Receptura szefa kuchni Sebastiana Wilczka

Wartosc energetyczna:

Biatko:
Czas wykonania: 30-40 minut Thuszcz:
Weglowodany:
Wielkos¢ 1 porcji: Btonnik pokarmowy:

JEZowe porady zywieniowe i kulinarne

Zamiast makaronu mozna dodac np. ryz i wtedy bedzie to danie bezglutenowe.
Wykonanie tego dania przez szefa kuchni dostepne jest na Nauka/Science SGGW
YouTube playlista JEZ-Junior-Edu-Zywienie.

£ £

Stopien trudnosci:
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Sktadniki Sktad na 4 porcje

e bulion warzywny 1 litr

e dynia pizmowa 100 g
e marchewka 100 g
e seler 100 g
e papryka czerwona 100 g
e bakfazan 100 g
e cukinia 100 g
» fasola biata 50¢g

e kapusta biata 50g

e liscie szpinaku 30¢g

e przecier pomidorowy 150 ml
e oliwa extra virgin 80 ml
e makaron suchy 160 g
Do sporzadzenia oleju lub oliwy ziotowe;j

e olej rzepakowy lub oliwa z oliwek 100 ml
e ziota: idealnie nadajg sie tutaj todygi 100 g

natki pietruszki, kopru lub szczypiorek

Sposdb wykonania

Dynie, marchewke, papryke, seler, baktazana i cukinie pokroi¢ w drobng kostke.

W garnku podsmazy¢ lekko warzywa na oliwie, zaczynajgc od marchewki, selera

i dyni. Po okoto 5 minutach doda¢ cukinie, baktazana, papryke i smazy¢ jeszcze 3-4
minuty. Po tym czasie dola¢ do garnka bulion, doda¢ poszatkowang drobno kapuste,
biatg fasole i doprowadzi¢ catos¢ do wrzenia. Gotowac¢ okoto 15 minut, dodac¢ prze-
cier pomidorowy i kontynuowac gotowanie przez 5 minut, tak aby doprowadzi¢ do
wrzenia. Nastepnie doprawic solg i pieprzem.

Przygotowanie oleju lub oliwy ziotowe;j

Aby przygotowac aromatyczny olej lub oliwe, nalezy je podgrza¢, dodac ziota i dobrze
zblendowac. Na koniec cato$¢ musimy przelaé przez sitko, aby pozby¢ sie pozosta-
tosci, ktore sie nie zblendowaty. Tak przygotowang oliwe lub olej przechowujemy
w lodowce przez maksymalnie 4 dni.

Sposéb serwowania/dekoracja

Podajemy z ugotowanym al dente makaronem, pokrojonym w cienkie paseczki szpi-
nakiem i polewamy oliwg ziotowa.
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Tacos z boczniakiem, kapusta
czerwong i cebula

Receptura szefa kuchni Sebastiana Wilczka

R |

Wartosc energetyczna:

Biatko:
Czas wykonania: 30-40 minut Ttuszcz:
Weglowodany:
Wielkos¢ 1 porgji: Btonnik pokarmowy:

JEZowe porady zywieniowe i kulinarne

Do przygotowania tej potrawy mozna zastosowa¢ majonez weganski i wtedy moze
by¢ spozywana przez osoby na diecie bezglutenowej i/lub weganskie;.

Wykonanie tego dania przez szefa kuchni dostepne jest na Nauka/Science SGGW
YouTube playlista JEZ-Junior-Edu-Zywienie.

L1 Y 4 (Y J
Stopien trudnosci: r, t’ t,
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Sktadniki

Sktad na 6 porgcji

e placki kukurydziane 12 sztuk

e kolendra kilka gatazek
e limonka 1 sztuka
Szarpany boczniak

e boczniak 400 g

e olej rzepakowy 50 ml

e papryka stodka, papryka wedzona, kmin
rzymski, czosnek suszony, imbir

po 1 tyzeczce

* 5ol pot tyzeczki
Kapusta czerwona

e kapusta czerwona 200 g

e olej rzepakowy 50 ml

e kmin rzymski, papryka stodka i wedzona po 1 tyzeczce
* 50l pot tyzeczki
Majonez chipotle

* majonez 150 g

* papryka chipotle 1 tyzeczka
Piklowana czerwona cebula

e czerwona cebula 2 sztuki

e limonka 1 sztuka

* 50l do smaku

Sposoéb wykonania

Przygotowanie boczniaka

Boczniaka podzieli¢ na mniejsze kawatki i marynowac z pozostatymi sktadnikami, doktadnie
mieszajgc. Tak przygotowane grzyby smazy¢ okoto 3 minuty na bardzo mocno rozgrzanej
patelni, najlepiej partiami, aby dobrze sie usmazyty.

Przygotowanie czerwonej kapusty

Kapuste nalezy bardzo drobno poszatkowac, a nastepnie wymieszac¢ doktadnie z resztg sktad-
nikow i lekko ugnies¢. Odstawic, aby puscita sok i lekko sie ,przegryzta” z przyprawami.
Przygotowanie majonezu chipotle

Wymiesza¢ doktadnie majonez z papryczka chipotle.

Przygotowanie piklowanej czerwonej cebuli

Cebule obrac i pokroi¢ w plasterki, posoli¢. Zala¢ jg sokiem z limonki i doktadnie wymieszac.
Sktadanie tacosow

Gotowe placki kukurydziane podgrzac na patelni, na ktorej smazyty sie boczniaki. Na gorace
placki natozy¢ pét tyzeczki majonezu i reszte sktadnikow wedtug upodobania. Catos¢ wykon-
czy¢ $wiezg kolendrg i ¢wiartka limonki, warto skropi¢ sokiem z limonki.

Sposéb serwowania/dekoracja

Nalezy podawac udekorowane $wiezymi ziotami z dodatkiem czgstek cytryny.
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Pudding z tapioki z ananasem,
miet3 i kokosem

Receptura szefa kuchni Sebastiana Wilczka

Wartosc energetyczna:
Biatko:
Ttuszcz:

Czas wykonania: 30-40 minut

. ‘s .. Weglowodany:
Wielkos¢ 1 porcji: eelo v
Btonnik pokarmowy:

JEZowe porady zywieniowe i kulinarne

Tapioka jest otrzymana z manioku. Jest

dostepna w postaci pertowych kulek, ptatkow

i maki. Tapioka jest hipoalergiczna i bez smaku

oraz nie zawiera glutenu. Zawiera lekkostrawne weglowodany i niewielkie ilosci biat-
ka. W postaci maki jest uzywana do zageszczania sosow i musow, granulatu uzywa
sie do wyrobu legumin, kisieli. Stosuje sie jg réwniez do przygotowania buble tea
(przepis zamieszczono na str. 188-189).

Wykonanie tego dania przez szefa kuchni dostepne jest na Nauka/Science SGGW
YouTube playlista JEZ-Junior-Edu-Zywienie.
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Sktadniki Sktad na 2 porcje

e drobna tapioka 60g

e mleko kokosowe 4 szklanki

e syrop klonowy lub miod 2 tyzki

* ananas $wiezy 500 g

* mieta kilka listkdw

e chipsy lub widrki kokosowe do 50¢g
podania

Sposob wykonania

Do garnka wla¢ mleko kokosowe i syrop klonowy. Doprowadzi¢ do wrzenia i wsypac
tapioke. Od tej pory zmniejszy¢ moc grzania i bardzo czesto miesza¢, aby tapioka sie
nie przypalifa.

Gotowac okoto 15-20 minut, az kulki zmiekng i bedg prawie przezroczyste. Podczas
gotowania mozna zaobserwowac gestnienie mleka i powstawanie konsystencji pud-
dingu.

Ugotowang tapioke mozna przela¢ do szklaneczek lub miseczek i odstawi¢ do wysty-
gniecia.

Ananasa obrac i pokroi¢ na ¢wiartki. Grillowaé go na mocno rozgrzanej patelni tak,
aby sie skarmelizowat i zmiekt. Grillowanego ananasa posieka¢ na mniejsze kawatki
i uktadac na puddingu.

Sposéb serwowania/dekoracja

Dekorowac catos$é mietg i chipsami lub widrkami kokosowymi.

Widrki kokosowe i chipsy warto wczesniej uprazy¢, bedg bardziej chrupkie i sma-
czniejsze.
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Chtodnik pomidorowo-malinowy

Receptura szefa kuchni Michata Tkaczyka

T
[ - [
u Wartosc energetyczna:
. . Biatko:
Czas wykonania: 30-40 minut o
Ttuszcz:
Weglowodany:

Wielkos¢ 1 porcji:
porcl Btonnik pokarmowy:

JEZowe porady zywieniowe i kulinarne

Chtodnik to zupa podawana na zimno,

najczesciej ponizej temperatury 14°C.

Zupa jest przygotowywana ze zmiksowanych badz

poszatkowanych warzyw lub owocéw. Wiele kuchni narodowych ma w swoim menu
rézne wersje chtodnikdéw, np. gazpacho (kuchnia hiszpanska), vichyssoise (kuchnia
francuska), meggyleves (zupa wisniowa, kuchnia wegierska), cacik (kuchnia turecka)
czy chtodnik litewski charakterystyczny rowniez dla kuchni polskiej.

Wykonanie tego dania przez szefa kuchni dostepne jest na Nauka/Science SGGW
YouTube playlista JEZ-Junior-Edu-Zywienie.
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Sktadniki Skiad na 4 porcje

e pomidory dojrzate 1kg

e maliny 600 g

e pomidory koktajlowe kolorowe 10 sztuk
e jogurt naturalny typu greckiego 4 tyzki

e papryczki chilli (mate) do smaku
Le] do smaku
* bazylia do smaku
e tymianek do smaku
* miod 1 tyzka

Sposob wykonania

Pomidory wycisngé na wyttaczarce lub dobrze zblendowac¢, 2 obrane pomidory po-
kroi¢ w kostke, maliny zagotowac i przetrzec przez sito. Potgczy¢ pomidory z przecie-
rem malinowym, doprawic ziotami, solg i miodem. Schtodzi¢.

WIla¢ do talerza, udekorowac tyzka jogurtu, listkami bazylii oraz pokrojonymi pomi-
dorkami cherry i malinami. Mozna doda¢ grzanki tymiankowe lub biszkopty.

Sposdb serwowania/dekoracja
Dekorowac jadalnymi kwiatami lub malinami.
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Satatka z fososia, ananasa
i awokado

Receptura szefa kuchni Michata Tkaczyka

s

Wartosc energetyczna:

Biatko:
Czas wykonania: 30-40 minut Ttuszcz:
Weglowodany:
Wielkos¢ 1 porgji: Btonnik pokarmowy:

JEZowe porady zywieniowe i kulinarne

Nalezy uwaza¢ podczas pieczenia tososia, gdyz bardzo tatwo go wysuszy¢. Dobrze
przykry¢ tososia folig aluminiowg, co zabezpieczy go przed nadmiernym wysusze-
niem.

Wykonanie tego dania przez szefa kuchni dostepne jest na Nauka/Science SGGW
YouTube playlista JEZ-Junior-Edu-Zywienie.
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Sktadniki Sktad na 4 porcje

* f0s0s filet 150¢g

® ananas 120 g

e awokado 1 sztuka

e czerwona cebula (Srednia) 1 sztuka

e kolendra kilka gatgzek
e serek naturalny typu Bieluch 3 tyzki

e proszek wasabi pot tyzeczki
e cytryna 1 sztuka

* limonka 1 sztuka

e musztarda 1 tyzeczka
e midd 2 tyzeczki

* oliwa z oliwek 80 ml

e ocet ryzowy 50 ml

LEYe] do smaku
* pieprz czarny $wiezo mielony do smaku

Sposéb wykonania

Filet z tososia oproszy¢ przyprawami, skropi¢ oliwg i upiec w piekarniku (180°C, okoto
8-10 minut w zaleznosci od grubosci fileta), odstawi¢ do wystygniecia.

Obranego ananasa zgrillowac lub skarmelizowaé¢ na ,suchej” patelni (bez dodatku
ttuszczu), bedzie miat intensywny smak. Awokado i ananasa pokroi¢ w duzg kostke,
tososia pokruszy¢ na spore kawatki. Wymiesza¢ ananasa z posiekang kolendrg.
Musztarde i midd umiesci¢ w naczyniu, dodac sok z wycisnietych cytruséw, potgczyc
mieszajac z oliwg, doprawic solg i pieprzem, dodac otartg z cytrusow skorke.

Do serka doda¢ proszek wasabi i dobrze potgczyé. Czerwong cebule pokroi¢ w krazki,
zamarynowac w mieszance miodu z octem ryzowym.

Spos6b serwowania/dekoracja

Na talerzu przektadaé warstwy awokado, tososia i ananasa skrapiajac kazdg przygo-
towanym dresingiem. Najlepiej do tego uzy¢ okragtych stalowych foremek do for-
mowania dan. Na wierzchu utozy¢ krazki cebuli oraz kolendre, a dookota dekorowac
kropkami z serka wasabi.
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Koktajl truskawkowy

Receptura miksologa Mariusza Grzesika

1 porcja

Wartos¢ energetyczna: 152 kcal
Biatko: 2,5 2

Tluszcz: 4,7 ¢
Weglowodany: 20,9 ¢
Btonnik pokarmowy: 2,2 ¢

Czas wykonania: 15 minut

Wielkos¢ 1 porcji: 250 ml

JEZowe porady zywieniowe i kulinarne
Wszelkie napoje z owocami to ,bomba witaminowa” dla organizmu cztowieka.
Oczywistym jest fakt, ze Swieze owoce to produkty najbardziej zasobne w witaminy
i sktadniki mineralne. Wykonanie tego napoju przez miksologa jest dostepne na
Nauka/Science SGGW YouTube playlista JEZ-Junior-Edu-Zywienie.

Stopien trudnosci: ‘E r_; r_; r_;
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Sktadniki Sktad na 1 porcje

e truskawki (Swieze lub mrozone) 75-100 g
* napoj sojowy 150 ml

* siemie Iniane 1 tyzeczka
e syrop miodowy (1 tyzka miodu 30 ml

z 3 tyzkami cieptej wody)

Sposob wykonania

Wszystkie sktadniki zblendowad, jesli truskawki sg swieze to nalezy dodac 3-4 kostki
lodu.

Sposéb serwowania/dekoracja
Dekorowac truskawka i lisé¢mi miety.
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Pietruszkowy shake

Receptura miksologa Mariusza Grzesika

[ | . : 'I. . Wartos$¢ energetyczna:
) Biatko:
Czas wykonania: 15 minut Thuszcz:
Weglowodany:
Wielkos¢ 1 porciji: Btonnik pokarmowy:

JEZowe porady zywieniowe i kulinarne
Wszelkie napoje z warzywami stanowig "bombe witaminowag" dla organizmu cztowie-
ka. Swieze warzywa to produkty najbardziej zasobne w naturalne witaminy i sktadniki
mineralne. Zamiast pietruszki mozna uzy¢ szpinaku, jarmuzu lub innego zielonego
warzywa lisciastego.
Wykonanie tego napoju przez miksologa jest dostepne na Nauka/Science SGGW
YouTube playlista JEZ-Junior-Edu-Zywienie.

\»

Stopien trudnosci: t!
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Sktadniki Sktad na 1 porcje

e natka pietruszki pot peczka
* banan 1 sztuka

e sok jabtkowy ttoczony 120 ml

e sok z limonki 20 ml

* |6d kilka kostek

Sposob wykonania
Wszystkie sktadniki zblendowac z pokruszonym lodem.

Sposéb serwowania/dekoracja
Dekorowac natkg pietruszki.
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Restauracyjne
I/dania i napoje
Tecza herbaciana

Receptura miksologa Mariusza Grzesika

1 porcja

Wartos¢ energetyczna: 120 kcal
Biatko: 1,4 2

Tluszcz: 0,2 ¢
Weglowodany: 22,1 ¢
Btonnik pokarmowy: 0,2 ¢

Czas wykonania: 20 minut

Wielkos¢ 1 porcji: 275 ml

JEZowe porady zywieniowe i kulinarne
Niebieska herbata to wysuszone kwiaty klitorii ternatenskiej (Clitoria ternate), rosliny
pochodzacej z Azji. W zaleznosci od czasu parzenia herbata oolong (ulung) moze
dziata¢ tez pobudzajgco i stymulujgco na prace maézgu, badz przeciwnie - wyciszajgco
i relaksujgco.

Wykonanie tego napoju przez miksologa jest dostepne na Nauka/Science SGGW
YouTube playlista JEZ-Junior-Edu-Zywienie.

Stopien trudnosci: ‘E r; r; r;
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Sktadniki Sktad na 1 porcje

e Swiezo wyciskany sok pomaranczowy 200 ml
e sok z cytryny 15 ml
® Syrop z Owocu granatu 10 ml
e napar z niebieskiej herbaty 50 ml

(kwiat klitorii)

Sposob wykonania
Przygotowac bezposrednio w naczyniu szklanym, w ktorym napdj bedzie podawany.
Wla¢ do szklanki z lodem sok z cytryny i pomaranczy, nastepnie na sok wlac syrop

z granatu, ktéry ma opasé na dno, a na koniec na kostki lodu wlewac napar btekitnej
herbaty.

Sposéb serwowania/dekoracja
Dekorowac wedtug uznania, wykorzystujgc np. dostepne owoce.
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Lemoniada tropikalna

Receptura miksologa Mariusza Grzesika

0‘ ‘
- \

[ | . :'I. " Wartos$¢ energetyczna:
Biatko:
Czas wykonania: 15 minut Ttuszcz:
Weglowodany:
Wielkos¢ 1 porciji: Btonnik pokarmowy:

JEZowe porady zywieniowe i kulinarne

Lemoniada - napdj chtodzacy o kwaskowatym smaku, sktadajacy sie z wody, cukru
i soku cytrynowego, niekiedy gazowany.

Wykonanie tego napoju przez miksologa jest dostepne na Nauka/Science SGGW
YouTube playlista JEZ-Junior-Edu-Zywienie.

Stopien trudnosci: t’
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Sktadniki Sktad na 1 porcje

* marakuja migzsz z 1 sztuki
e limonka 2 czastki
e pomarancza 2 czgstki
e syrop miodowy (1 tyzka miodu 20 ml
z 2 tyzkami cieptej wody)
e woda mineralna gazowana ok. 200 ml

Sposob wykonania

Trzy sktadniki (marakuja, limonka, pomarancza) madlerowac (rozgnies¢) w wysokiej
szklance.

Wlac syrop miodowy, wrzucié¢ kostki lodu i uzupetni¢ wodg mineralna.

Wszystko wymieszac¢ dtugg tyzka. Mozna dodac¢ dodatkowe kostki lodu do schtodze-
nia.

Sposéb serwowania/dekoracja
Udekorowac swiezymi ziotami.
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Zielony soczek

Receptura miksologa Mariusza Grzesika

[ | . : 'I. . Wartos$¢ energetyczna:
) Biatko:
Czas wykonania: 15 minut Thuszcz:
Weglowodany:
Wielkos¢ 1 porciji: Btonnik pokarmowy:

JEZowe porady zywieniowe i kulinarne

Szpinak ze wzgledu na zawartos¢ zwigzkéw o wiasciwosciach przeciwutleniajgcych
ma wiele prozdrowotnych, a nawet leczniczych wtasciwosci.

Wykonanie tego napoju przez miksologa jest dostepne na Nauka/Science SGGW
YouTube playlista JEZ-Junior-EduZywienie.

Stopien trudnosci: t’
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Sktadniki Sktad na 1 porcje

e szpinak garsc (ok. 25 g)

e cytryna sok z potowy 1 sztuki
e jabtka 2 sztuki

e seler naciowy 2 todyagi

Sposob wykonania
Wszystkie sktadniki umyé, cytryne oraz jabtka obraé i pokroic. Pokroi¢ liscie szpinaku
i kawatki selera naciowego.

Wszystkie sktadniki wycisng¢ przy uzyciu wyciskarki wolnoobrotowej lub bardzo do-
ktadnie zblendowac.

Sposéb serwowania/dekoracja

Najlepiej podawac w specjalnych stoikach i dekorowad twistem ze skorki cytryny
i natkg selera naciowego.
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I/ Przekgski

PRZEKASKI
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Spotkania towarzyskie w klasie, szkole z okazji $wiat i réznych uroczystosci umoz-
liwiajg lepsze poznanie sie uczniow w innej, Swigtecznej atmosferze. Wzmacnia to
poczucie przynaleznosci do spotecznosci szkolnej i pogtebia tworzone w niej rela-
cje. Pozwala réwniez na nawigzanie przyjazni. Jest to tez okazja do ksztattowania
umiejetnosci wspotdziatania oraz przestrzegania norm wspoétzycia w grupie, wtasci-
wego zachowania sie przy stole, ale takze zyczliwosci wobec kolezanek i kolegdw,
z ktérymi spedza sie wolny czas.

W wielu szkotach w ramach tego rodzaju uroczystosci na stole pojawiajg sie
m.in. owoce (np. mandarynki, banany), stodycze (wafelki, ciastka, pierniki), stone
przekaski (np. paluszki, chipsy, chrupki), a takze soki i inne napoje, czesto gazowa-
ne. Do tego jednorazowe naczynia i sztucce. Jest to oczywiscie najtatwiejsza opcja.
Zdajac sobie sprawe, ze w klasie nie ma warunkoéw do przygotowywania i odgrzewa-
nia skomplikowanych potraw, proponujemy stworzenie bufetu, ktéry sprawi przy-
jemnos¢ podczas przygotowania, pozwoli na kreatywnos¢, a takze uwzglednienie
upodoban smakowych.

Samodezielnie przygotowane przekaski, przyniosg satysfakcje tym, ktérzy je przy-
gotowali. Tartinki, babeczki, koreczki, szasztyki mogg réznic sie sktadem i by¢ udeko-
rowane w rézny sposéb wedtug wtasnych pomystéw i zawartych w JEZ-owej ksigzce
kucharskiej propozycji. Do szkoty mozna je zabraé¢ w kartonowym pudetku wytozo-
nym folig aluminiowa.

Ponizej znajdujg sie propozycje, ktédre mogg zainspirowaé i rozbudzi¢ kreatyw-
nos$¢. Na kolezenskim spotkaniu swietnie sie sprawdzg pokrojone w stupki warzy-
wa. Safatki natomiast mozna podac w korpusach gotowych babeczek. Nalezy tylko
pamietac, aby w korpusach stodkich znalazta sie satatka owocowa, a w korpusach
stonych — satatki wytrawne lub pasty (przepisy w rozdziale Sniadania, str. 9). Sa-
tatki, pasty i inne nadzienia wktadamy do babeczek tuz przed podaniem, zeby nie
nasigknety, gdyz wtedy bedg sie kruszyé. Satatke i paste mozna do szkoty przynies¢
w stoiku lub w opakowaniu z tworzywa, pamietajgc, aby zabra¢ z domu tyzke stoto-
wa do ich naktadania do babeczek. Oczywiscie mozna tez przygotowac desery, kto-
rych propozycje znajdujg sie w rozdziale Desery (str. 239-269), ale nalezy pamietac,
by ograniczac ich ilos¢ oraz wybiera¢ te na bazie owocéw. Bedzie to okazja wyro-
bienia w sobie nawyku spozywania wartosciowych zywieniowo potraw réowniez na
przyjeciach. Te same propozycje mozna wykorzystaé¢ na spotkaniach towarzyskich
w domu.

Takie przekaski beda na pewno bardziej atrakcyjne i smaczniejsze.
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Tartinki/Kanapeczki

1 porcja

Wartos¢ energetyczna: 454 kcal
Biatko: 18,5 g

Thuszcz: 26,4 g

Weglowodany: 38,5 g

Czas wykonania: 30 minut

Wielkos¢ 1 porcji: 200 g (3 tartinki)

Btonnik pokarmowy: 5,4 g

JEZowe porady zywieniowe i kulinarne
Mozliwosci przygotowania tartinek jest bardzo wiele. Ogranicza nas tylko wyobraznia
i dostepnos¢ produktéw. Mozna przygotowywac tartinki z zottym serem, pomidorem
i natkg pietruszki, z z6ttym serem i maling, z szynkg i ogdérkiem kiszonym, z jajkiem
ugotowanym na twardo i kawiorem, z tososiem, ogérkiem i koperkiem. Mozna je
przygotowac na pieczywie petnoziarnistym lub na pumperniklu (mozna kupi¢ gotowe
wyciete kota). Mozliwe jest tez dzielenie pieczywa o kwadratowym ksztatcie na cztery
czesci lub po przekatnej na dwie czesci.

Stopien trudnosci:
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Sktadniki

Tartinki z camembertem i suszong $liwka
* bagietka

e satata mastowa

e ser camembert

e suszone Sliwki

e orzechy wtoskie

* czerwony pieprz

e masto

Tartinki z tunczykiem i kremowym serkiem

* pieczywo petnoziarniste kwadratowe

e serek kremowy

* satata mastowa

e tunczyk z puszki w kawatkach, np. w sosie
wiasnym

e rzodkiewka

e ogorek Swiezy

* czarny sezam

Tartinki z salami i oliwka

e pieczywo zytnie lub razowe
e satata mastowa

* salami

e oliwki

e kietki

Tartinki z szynka

e pieczywo zytnie lub razowe
e majonez light

e szynka

e papryka czerwona

e serek kremowy

e szczypiorek

* sOl, pieprz
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Sktad na 6 porgcji

6 kromek
kilka lisci

6 plasterkow
3 sztuki

6 sztuk

do smaku
10g

6 kromek
100 g

kilka lisci
130 g (bez zalewy)

3 sztuki
1 sztuka
garsé

6 kromek
kilka lisci

6 plasterkow
6 sztuk
garsc

6 kromek

2 tyzki

6 plasterkow
pot 1 sztuki
100 g
peczek
szczypta



Sposob wykonania

Tartinki z camembertem i suszong $liwka

Bagietke posmarowac mastem, utozy¢ kawatek sataty i sera camembert. Dekorowac
plasterkiem suszonej sliwki, pokruszonymi orzechami i czerwonym pieprzem.

Tartinki z tunczykiem i kremowym serkiem

Pieczywo petnoziarniste podzieli¢ na pot po przekatnej, posmarowac kremowym ser-
kiem, utozyc satate i odsgczonego tunczyka z puszki. Dekorowac cienkimi plasterkami
rzodkiewki, ogdrka lub sezamem.

Tartinki z salami i oliwka
Pieczywo podzieli¢ na 4 czesci, posmarowacé mastem, nastepnie utozy¢ kawatek sata-
ty. Dekorowac rulonikami z salami, oliwka i kietkami.

Tartinki z szynka

Z razowego pieczywa wykroic¢ ostrg obreczg kotka, posmarowac majonezem, utozyc
kétka wyciete z szynki (odrobine mniejsze niz kotka z pieczywa). Pokroi¢ pomidora
i ogorki na plastry. Uktadac na chlebie szynke, plasterek pomidora i ogdrka, zakonczy¢
kleksem z twarozku ze szczypiorkiem. W srodek wtozy¢ kawatek papryki.

Sposéb serwowania/dekoracja
Tartinki mozna dekorowac natka pietruszki, koperkiem, szczypiorkiem, bazylig, mie-
tg lub kawatkami swiezych owocow.

© runvidocom

Materiat wideo
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Koreczki

1 porcja

Warto$¢ energetyczna: 320 kcal
Biatko: 16,4 g

Thuszcz: 20,9 g

Weglowodany: 18 g

Czas wykonania: 20 minut

Wielkos¢ 1 porcji: 190 g

(5 réznych koreczkow) Blonnik pokarmowy: 3

JEZowe porady zywieniowe i kulinarne

Ser z6tty na koreczki nalezy wczesniej wyjac z lodowki, tatwiej bedzie mozna naktadac
go na wykataczke. Na koreczki dobrze wybra¢ winogrona bezpestkowe.

Koreczki owocowe mozna przygotowac tez z innych owocoéw, takich jak borowki, me-
lon, mango, arbuz, gruszka, jabtko, truskawka.

3
Y
y
y

Stopien trudnosci:



Sktadniki Sktad na 12 koreczkéw kazdego rodzaju
na koreczki z kabanosem

e kabanosy (drobiowe, 1 petko
wieprzowe, wotowe, cienkie)

e 76tty ser w kawatku 100 g

¢ 0gorki korniszony 6 matych sztuk

e czarne oliwki drylowane 12 sztuk

¢ natka pietruszki 1 peczek

na koreczki sledziowe

e pieczywo razowe
* satata

e ptaty sledziowe
e burak pieczony

e kremowy serek

® ogorki kiszone

na koreczki serowe

e ser gorgonzola
(lub camembert)

* mate winogrona
e orzechy wtoskie

na koreczki z tortilli
e tortilla pszenna

e satata mastowa

e kremowy serek

® ogoérek Swiezy
 papryka czerwona
¢ szynka

e ser z0tty

e oliwki drylowane

na koreczki owocowe

e winogrona (duze)
® banany

e maliny

o Kiwi

kilka kromek
kilka lisci

3 sztuki

1 duza sztuka
6 tyzek

2 sztuki

120g

12 sztuk
12 orzechow

2 placki

4 listki

2 tyzki

pot 1 sztuki
pot 1 sztuki
6 plasterkdw
4 plasterki
12 sztuk

6 sztuk

2 sztuki
12 sztuk
2 sztuki
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Sposob wykonania

Koreczki z kabanosem

Nalezy przygotowac krojgc kabanosy na kawatki dtugosci 2 cm. Ser pokroi¢ w kostke.
Malutkie korniszony pokroi¢. Na wykataczke naktadac¢ kabanosa, ser, korniszona, li-
stek natki pietruszki i oliwke.

Koreczki sledziowe

Sledzie nalezy pokroi¢ w poprzeczne mate kawatki (na 1 kes).
Na dole koreczkow nalezy umiesci¢ kwadracik z pieczywa
petnoziarnistego lub pumpernikla (mozna uzy¢ gotowych koteczek
z pumpernikla). Na pieczywo natozy¢ listek sataty, $ledzia,
nastepnie grubszy kawatek plastra upieczonego buraka.

Na buraka natozy¢ troche kremowego serka Smietankowego,
nastepnie plasterek ogdrka kiszonego.

Koreczki serowe
Ser nalezy pokroi¢ na kawatki i nabi¢ na wykataczke. Nastepnie ostroznie
nabi¢ kawatek orzecha wtoskiego, a na koricu winogrono.

Koreczki z tortilli

Do przygotowania koreczkdéw nalezy wykorzystaé gotowe placki tortilli.

Na placku tortilli umiesci¢ po dwa listki sataty, dwa plasterki zottego sera, trzy plaster-
ki szynki. Placek posmarowac kremowym serkiem. Przez catg dtugosc placka utozy¢
papryke pokrojong w cienkie stupki i obranego zielonego ogdrka. Placek bardzo cia-
sno zwing¢ w rulon, nastepnie pokroi¢ w krazki szerokosci okoto 1,5-2 cm. Na krgzku
umiesci¢ wydrylowang oliwke lub kawatek kiszonego ogorka. Od gory w zwinieta tor-
tille nalezy whic¢ wykataczke.

Koreczki owocowe
Na wykataczce na samym dole nalezy umiesci¢ plasterek banana, na to plasterek
kiwi, pét winogrona oraz maline.

Sposéb serwowania/dekoracja
Dekorowac swiezymi ziotami, szczypiorkiem, natkg pietruszki, koperkiem lub swiezy-
mi owocami.
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Czas wykonania: 30 minut

Wielkos¢ 1 porcji: 125 g

JEZowe porady zywieniowe i kulinarne

1 porcja

Wartos¢ energetyczna: 390 kcal
Biatko: 15,8 g

Ttuszcz: 32,9 g
Weglowodany: 8,5 g
Btonnik pokarmowy: 2 g

Kostki tofu mozna rowniez obtoczy¢ (panierowac) w ptatkach migdatéw, nasionach

czarnuszki lub pokrzywy.

Tofu moze stanowi¢ doskonate uzupetnienie menu na przyjecia, zwtaszcza dla wege-

tarian.

Stopien trudnosci: r ,
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Sktadniki Skfad na 4 porcje

e tofu 1 opakowanie (250 g)
° jaja 2 sztuki

* maka pszenna 2 tyzki

e ziarenka sezamu 4 tyzki

° olej do smazenia

e 5ol do smaku

Sposdéb wykonania

Tofu pokroi¢ w kostke wielkosci 4 x 4 x 2 cm.

Kawatki tofu panierowa¢ w mace z dodatkiem soli, roztrzepanych jajach i sezamie.
Smazy¢ na patelni na rozgrzanym oleju.

Ztociste gorgce kostki podawac z dodatkiem pomidorow i ogérkéw lub innymi warzy-
wami i ziotami.

Sposéb serwowania/dekoracja
Dekorowac natka pietruszki, koperkiem, szczypiorkiem.

© runvidocom

Materiat wideo
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Satatka z tuiczykiem i ananasem

1 porcja

Warto$¢ energetyczna: 347 kcal
Biatko: 18,1 g

Tiuszcz: 19,4 g
Weglowodany: 26,6 g
Btonnik pokarmowy: 3,2 g

Czas wykonania: 20 minut
+ schtadzanie

Wielkos$¢ 1 porcji: 190 g

JEZowe porady zywieniowe i kulinarne

Satatke mozna modyfikowaé¢ wedtug wtasnych upodoban, np. zastosowa¢ majonez
weganski, zamiast ananasa dodac papryke.

Mozna podac jg w gotowych korpusach babeczek stonych — jest to wygodna forma
serwowania na impreze klasowg lub inne przyjecia.

\» A9 14 34
Stopien trudnosci: ﬂ ’ ’ ‘E
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Sktadniki Sktad na 4 porcje
* kukurydza konserwowa 1 opakowanie

® ananas z puszki 4 plastry

e ser 76tty 100 g

e tunczyk w sosie wtasnym 130 g (bez zalewy)
* majonez 2-3 tyzki

Sposéb wykonania

Ananasa z puszki odcedzic¢ i pokroi¢ w kostke. Kukurydze z puszki odcedzi¢. Ser z6tty
zetrze¢ na tarce o drobnych oczkach. Turiczyka rozdrobni¢ widelcem. Potgczy¢ wszyst-
kie sktadniki i doda¢ majonez. Schtodzic.

Sposéb serwowania/dekoracja
Dekorowac swiezymi ziotami.
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Szasztyki z pomidorkow
koktajlowych i mozzarelli

1 porcja

Warto$¢ energetyczna: 83 kcal
Biatko: 7,6 g
Ttuszcz: 4,9 g

Czas wykonania: 20 minut
Weglowodany: 2,4 g

Wielkos¢ 1 porcji: 70 g (4 sztuki)
Btonnik pokarmowy: 0,5 g

JEZowe porady zywieniowe i kulinarne

Te koreczki sg wzorowane na wtoskiej satatce Caprese, tagczacej ser mozzarella, pomi-
dory i bazylie. Mozna je polac oliwg z oliwek (1 tyzka) i doprawié solg oraz pieprzem,
wtedy jednak trudniej jes¢ je na przyjeciu. Takie same przekaski mozna przygotowac
z serem feta (w kostkach) lub serem plesniowym.

Stopien trudnosci: t 5
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Sktadniki Sktad na 10 porgcji

e mozzarella mini (lub ser feta 1 opakowanie (150 g- 20 kulek mozzarelli,
w kostkach) lub 150 g- 16 kostek fety)

e pomidorki koktajlowe 20 sztuk

e bazylia kilka listkow

e wykataczki 1 opakowanie

Sposéb wykonania

Przekroi¢ pomidorki w poprzek na pét i potowe pomidorka utozy¢ cieciem do gory.
Na wykataczke nabijac¢: gérng potdwke pomidorka, nastepnie natozy¢ listek bazylii,
pot kulki mozzarelli, drugi listek bazylii i na koncowke wykataczki nabi¢ dolng potéwke
pomidorka.

Przechowywac¢ w lodéwce do momentu podania.
Mozna tez przygotowac szasztyki naktadajgc mozzarelle i pomidorki w catosci, prze-

ktadajac listkiem bazylii. Wybdr sposobu naktadania elementéw przekaski zalezy od
wielkosci pomidorka.

Spos6b serwowania/dekoracja
Podawac utozone w szklanym naczyniu, na pétmisku lub tacy.
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Rolada ze szpinakiem i tososiem

1 porcja

Warto$¢ energetyczna: 272 kcal
Biatko: 21,3 g

Ttuszcz: 18 g
Weglowodany: 7,5 g
Btonnik pokarmowy: 2,5 g

Czas wykonania: 60 minut
+ schtadzanie

Wielkos¢ 1 porcji: 250 g

JEZowe porady zywieniowe i kulinarne

Szpinak stanowi cenne Zrédto witamin, btonnika pokarmowego i sktadnikow mineral-
nych. Do przygotowania rolady mozna rowniez uzy¢ $wiezego szpinaku i poddusi¢ go
na patelni.
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Sktadniki Sktad na 6 porgcji

e mrozony szpinak 1 opakowanie (450 g)

* jaja 4 sztuki

e wedzony toso$ 200 g

e ser Smietankowy 2 opakowania (2x150 g)
e czosnek 3 zabki

e chrzan (lub serek o smaku chrzanowym) 4 tyzki

e 5ol do smaku

Sposob wykonania

Mrozony szpinak wytozy¢ na rozgrzang patelnie teflonowa, bez ttuszczu.

Rozmraza¢ go, a gdy woda juz odparuje, wcisngc¢ do niego czosnek, doprawic solg
i smazyc jeszcze kilka minut, az woda catkowicie odparuje.

Nastepnie odstawi¢ szpinak do wystygniecia. Do chtodnego szpinaku doda¢ zéttka.
Do biatek dodac szczypte soli i ubi¢ je na sztywng piane. Piane przetozy¢ do miski ze
szpinakiem i delikatnie wymiesza¢. Mase przela¢ do formy wytozonej papierem do
pieczenia i rbwnomiernie rozprowadzic.

Nastepnie wstawi¢ mase szpinakowg do piekarnika nagrzanego do 180°C na okoto
15-20 minut.

Wystudzony placek szpinakowy utozy¢ w taki sposéb, aby spdd byt teraz u gory - be-
dzie zawijany do wewnatrz rolady.

Placek szpinakowy réwnomiernie posmarowac serkiem smietankowym, z jednej
strony pozostawiajgc margines okoto 2 cm. Na serku rozprowadzi¢ warstwe chrzanu.
Na wierzch potozy¢ plastry wedzonego fososia.

Catos¢ zrolowac. Tak zwinietg rolade wtozy¢ do lodéwki na kilka godzin, owinietg
np. folig spozywczg.

Sposéb serwowania/dekoracja
Podawac pokrojong w plastry udekorowane swiezymi listkami szpinaku lub miety.
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Carpaccio z buraka

f_

| -

&
L g

1 porcja

Warto$¢ energetyczna: 128 kcal
Biatko: 6,7 g
Tluszcz: 7,3 g

Czas wykonania: 40 minut
+ schtadzanie

Wielkos¢ 1 porcji: 150 g Weglowodany: 10,2 g

Btonnik pokarmowy: 2,8 g

JEZowe porady zywieniowe i kulinarne
Carpaccio to wtoska przystawka z cienko pokrojonego surowego miesa. Obecnie ta
nazwa jest uzywana w szerszym znaczeniu i oznacza cienko pokrojone mieso, ryby,
warzywa, a nawet owoce.

Carpaccio warzywne ma mniejszg wartos¢ energetyczng niz carpaccio miesne, a jest
réwnie smaczne i dostarcza witamin oraz sktadnikdw mineralnych, jak réwniez zwigz-
kéw bioaktywnych. Do jego przygotowania mozna réwniez uzy¢ cienko pokrojonej
cukinii, zielonego ogdrka czy kalarepy.

Stopien trudnosci: “=
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Sktadniki Sktad na 4 porcje
e buraki 400 g

e pestki dyni 45¢g

e ser feta 50¢g

e 50s balsamiczny 2-3 tyzki

e boczek (wersja miesna) 100 g

e |iscie jarmuzu (wersja wegetariariska) 100 g

Sposéb wykonania

Buraki w skorce zawing¢ w folie aluminiowa i piec przez okoto 30 minut w piekarniku
nagrzanym do 200°C.

Pestki dyni uprazy¢ na suchej patelni, mieszajgc, aby sie nie przypality.

Wersja wegetarianska: Pociete liscie jarmuzu usmazy¢ az bedg chrupkie.

Wersja miesna: Pokroi¢ boczek i usmazyc.

Upieczone i ostudzone buraki obra¢ ze skérki i pokroi¢ w cienkie plasterki. Uktadac
zimne buraki dekoracyjnie na Srodku talerza i posypac prazonymi pestkami dyni,
usmazonym boczkiem (lub jarmuzem) i pokruszong fetg. Nastepnie ozdobi¢ kilkoma
tyzkami sosu balsamicznego.

Sposéb serwowania/dekoracja
Carpaccio najlepsze jest po schtodzeniu.

© runvidocom
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Teczowe "frytki"

1 porcja

Warto$¢ energetyczna: 142 kcal
Biatko: 4,4 g
Tluszcz: 6,3 g

Czas wykonania: 30 minut

Wielko$¢ 1 porcji: 160 g Weglowodany: 18,7 g

Btonnik pokarmowy: 3,8 g

JEZowe porady zywieniowe i kulinarne
Frytki warzywne sg ,zdrowszg” alternatywa dla frytek ziemniaczanych. Mozna je
przygotowac réwniez z innych twardych warzyw.

Stopien trudnosci: t ,
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Sktadniki - frytki Sktad na 8 porgcji
e batat 1 sztuka

e papryka czerwona 1 sztuka

e papryka zé6tta 1 sztuka

e cukinia 1 sztuka

e burak 1 sztuka

® marchew 3 sztuki

e ziota prowansalskie 1,5 tyzeczki
® pieprz 1,5 tyzeczki
e oliwa z oliwek 3 tyzki
Sktadniki - humus paprykowy

e ciecierzyca 1 puszka

e stodka papryka 1,5 tyzeczki
e ostra papryka pot tyzeczki
Sktadniki - sos tzatziki

e czosnek 3 zgbki

e jogurt grecki 1 opakowanie
® ogorek zielony 1 sztuka

e sok z cytryny 1,5 tyzeczki
* 56l Ya tyzeczki

® zimna woda pot szklanki

Sposdb wykonania

Umy¢, obrac i usungc czesci niejadalne warzyw. Nastepnie warzywa pokroi¢ w stupki
grubosci okoto 0,5 cm. Warzywa upiec w nagrzanym do 180°C piekarniku, uktadajgc
je na blasze wytozonej papierem do pieczenia. Nalezy zacza¢ od burakow i batatéw,
nastepnie po okoto 20 minutach dotozy¢ marchewke, a po kolejnych 5 minutach pa-
pryke i cukinie. Piec kolejne 15 minut.

Przygotowa¢ hummus paprykowy (z ciecierzycy) i sos tzatziki (z ogorka Swiezego
z jogurtem), doktadnie wymiesza¢ wszystkie sktadniki w oddzielnych miseczkach.
Upieczone warzywa skropi¢ oliwg i posypac przyprawami.

Spos6b serwowania/dekoracja

Frytki z batata, papryki, cukinii, buraka i marchewki podawac¢ z hummusem papryko-
wym i sosem tzatziki.
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I/ Przekgski

Zioiowe kruche paluszk|

B

1 porcja

Warto$¢ energetyczna: 237 kcal
Biatko: 6,9 g
Tluszcz: 3,3 g

Czas wykonania: 30-60 minut

Wielkos¢ 1 porcji: 68 g Weglowodany: 45,7 g

Btonnik pokarmowy: 1,4 g

JEZowe porady zywieniowe i kulinarne
Ziotowe paluszki to dobra alternatywa na przyjecia zamiast pieczywa.

Stopien trudnosci: ‘E ‘E ‘E ‘_9
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// Przekgski

Sktadniki Sktad na 4 porcje
* maka pszenna 500 g

e masto 200 g

* 50l pot tyzeczki

e oregano, bazylia, szczypiorek do smaku

* jajo 1 sztuka

Sposob wykonania
Z maki, masta, soli, jaja i przypraw (drobno posiekanych) nalezy przygotowac ciasto.

Nastepnie rozwatkowac je na folii aluminiowej i wtozy¢ do lodowki, zeby nieco sie
schtodzito.

Z ciasta nalezy uformowac wateczki i piec w nagrzanym piekarniku (180°C) przez
8-12 minut.

Sposob serwowania/dekoracja
Paluszki podawac jako dodatek do soséw, dipdw i satatek.
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I/ Przekqski

Satatka owocowa

1 porcja

Warto$¢ energetyczna: 150 kcal
Biatko: 1,3 g

Tluszcz: 0,5 g
Weglowodany: 29,7 g
Btonnik pokarmowy: 3 g

Czas wykonania: 20 minut
+ schtadzanie

Wielkos¢ 1 porcji: 270 g

JEZowe porady zywieniowe i kulinarne
Satatke mozna przygotowac z réznych, najlepiej sezonowych owocow.

Stopien trudnosci: ‘E ‘E ‘E ‘E



I/ Przekgski

Sktadniki Sktad na 12 porcji
* banany 4 sztuki

* brzoskwinie w puszce 1 opakowanie

e pomarancze (lub mandarynki) 4 sztuki

e jabtka 5 sztuk

o Kiwi 5 sztuk

® ananas w puszce 1 opakowanie

e winogrona 500 g

Sposéb wykonania

Banany, pomarancze, kiwi obrac i pokroi¢ w kostke lub plasterki (wedtug uznania).
Winogrona po umyciu i osuszeniu, przekroi¢ na poét. Brzoskwinie i ananasa wyjgc
z puszek, odlac sok (Nie wylewa¢!!!).

Obrac jabtka, wydrazy¢ gniazda nasienne, pokroi¢ w kostke. Zagotowa¢ wode z cu-
krem. Na wrzgcg wode wrzucac kostki jabtek i blanszowac 2-3 minuty.

Zala¢ pokrojone owoce sokiem z puszek. Schtodzi¢ w loddowce.

Spos6b serwowania/dekoracja

Satatke podawac w szklanej misce przyozdobiong np. listkami miety. Mozna réwniez
serwowac satatke w matych, jednoporcjowych naczyniach lub w korpusach babeczek
stodkich, pamietajac, zeby satatke wktadac do nich tuz przed podaniem, bo babeczki
nasigkajg sokami i bedg bardzo kruche.
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// Przekqski

Owocowe szasztyki

1 porcja

Wartosc energetyczna: 76 kcal
Biatko: 0,9 g

Ttuszcz: 1 g
Weglowodany: 16,9 g
Btonnik pokarmowy: 2 g

Czas wykonania: 30 minut

Wielkos¢ 1 porcji: 140 g

JEZowe porady zywieniowe i kulinarne

Aby banany nie ciemniaty, mozna wcze$niej namoczy¢ je w odrobinie soku z cytry-
ny, natomiast jabtko po pokrojeniu zblanszowac w syropie cukrowym (2 tyzki cukru
i 1 szklanke wody zagotowac i na 2 minuty zanurzy¢ jabtko w tym syropie).

Do przygotowania szasztykdw mozna uzy¢ innych owocéw w zaleznosci od ich do-
stepnosci (pory roku) oraz upodoban smakowych.

Stopien trudnosci: 8=
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I/ Przekqski

Sktadniki Sktad na 12 porgji
® ananas w puszce 1 opakowanie

® banan 1 sztuka

e jabtko czerwone 1 sztuka

®* mango 1 sztuka

e truskawki 70g

e kiwi 3 sztuki

® winogrona jasne 70 g

e arbuz 100 g

* borowki amerykanskie (duze) 70g

® pomarancze 2 sztuki

e patyczki do szasztykow tyle sztuk, ile szasztykow

Sposob wykonania

Wszystkie wybrane owoce dokfadnie umy¢, a nastepnie osuszy¢. Po obraniu kiwi, ba-
nany, mango, pomarancze, arbuza i jabtko kroi¢ na mniejsze kawatki. Kolejno owoce
nabija¢ na patyczki do szasztykow, np. truskawka, mango, banan, kiwi, winogrono,
boréwka. Owoce z puszki uzywac po odsaczeniu zalewy, krojgc je na kawatki.

Sposéb serwowania/dekoracja

Do przygotowania szasztykéw mozna uzy¢ rowniez innych twardych owocdéw, lisci
miety lub kwiatéw jadalnych.
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"Niech sobie ten przepis przeczyta elita,
ze kazda smietanka na deser jest bita”
(Stanistaw Jerzy Lec)
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I/Desery

DESERY
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Deser (nazwa pochodzi od francuskiego stowa desservir - ,sprzataé ze stotu”)
to stodka potrawa podawana jako osobne stodkie danie na koniec positku - obiadu,
kolacji lub przyjecia, ale takze na podwieczorek albo podczas niezobowigzujgcego
spotkania o dowolnej porze dnia. Asortyment deseréw jest bogaty i réznorodny,
obejmuje m.in. galaretki, musy, kremy, kisiele, budynie, mleczka, suflety, kompoty,
lody oraz desery z maki i kasz.

Desery na ogoét nalezg do potraw wysokoenergetycznych, zawierajg bowiem
przede wszystkim cukry: sacharoze, glukoze oraz fruktoze, a wiele z nich zawiera tez
ttuszcz, jednoczesnie nie dostarczajgc cennych witamin i sktadnikdw mineralnych.
Najlepszym zamiennikiem stodyczy w diecie sg owoce $wieze lub suszone, ale moz-
na je przygotowac réwniez w postaci potraw, np. satatek, muséw, koktajli, kisieli,
galaretek, owsianek z owocami.

Wspotczesnie desery sg czesto produkowane przemystowo. Jednak nalezy pa-
mietaé, ze te przygotowane samodzielnie, w domu lub w szkole, dajg wiecej radosci
i satysfakcji. Najlepiej, aby na deser wykorzysta¢ sezonowe owoce, kompoty lub kok-
tajle i musy owocowe, desery mleczno-owocowe i ewentualnie budynie lub kisiele.

Dalej przedstawiono kilka propozycji deseréw. Niektére z nich sg korzystniejsza
zywieniowo wersjg stodyczy, jak np. jabtka pieczone, ciastka owsiane, kisiel z jabtek,
galaretki owocowe, serniki czy ciasto marchewkowe. Niepolecane sg natomiast cia-
sta i desery z duzg iloscig kremow, bitej Smietany i cukru.

Pamietajmy jednak, aby nie spozywad deseréw zbyt czesto i w duzych ilosciach,
zwieksza to bowiem wartos¢ energetyczng pozywienia i przyczynia¢ sie moze do
rozwoju otytosci, préchnicy zebéw oraz innych choréb dietozaleznych.
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/ Desery

Ponizej poréwnanie wartos$ci energetycznej i odzywczej przyktadowych deseréw:

Koktajl truskawkowy Lody truskawkowe

sv@é

250 Wielkos¢ porcji (g) 250
119 Wartos¢ energetyczna (kcal) 261
19,4 Witamina C (mg) 3,4
3 Ttuszcz (g) 5,6
1,7 Nasycone kwasy ttuszczowe (g) 3,4
11 Cholesterol (mg) 18
1,6 Btonnik pokarmowy (g) 0,7
4,9 Sacharoza (g) 32,6
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%esery

Pieczone jabtka

Czas wykonania: 50 minut

Wielkos¢ 1 porcji: 285 g

JEZowe porady zywieniowe i kulinarne

1 porcja

Wartos¢ energetyczna: 274 kcal
Biatko: 5,6 g

Tluszcz: 6,1 g
Weglowodany: 51 g
Btonnik pokarmowy: 3,9 g

Mozna przygotowac wersje bez orzechdw dla oséb, ktére majg alergie na orzechy lub
wykorzysta¢ inne bakalie lub pestki w zaleznosci od upodoban smakowych. Do wy-
petnienia jabtek mozna uzy¢ rodzynek lub innych suszonych owocdéw.

Stopien trudnosci:
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// Desery

Sktadniki Sktad na 4 porcje
Pieczone jabtka

e jabtka (nieduze) 4 sztuki

e midd 2 tyzki

* pfatki owsiane 4 tyzki

e pestki stonecznika 2 tyzki

e orzechy wtoskie tuskane 2 tyzki

e cukier 10g

e cynamon mielony Yatyzeczki
Sos waniliowy

e budyn waniliowy bez cukru (z torebki) 20g

* mleko 2% ttuszczu 250 ml

e cukier 30g

Sposéb wykonania

Przygotowanie pieczonych jabtek

Jabtka umy¢, osuszyé, odcigé czesé z szyputkg na wysokosci ok. 2 cm i wydrgzy¢ gniaz-
da nasienne. Orzechy rozdrobni¢ nozem na deseczce. Na patelni lub w rondlu pod-
grza¢ midd z cukrem, dodac ptatki owsiane. Zdja¢ z ognia, dodac pestki stonecznika,
orzechy, 1 tyzeczke cynamonu i ewentualnie okoto 100 ml wody. Wymieszac sktadniki
i napetni¢ tg masg wydrgzone jabtka. Jabtka utozy¢ w zaroodpornym naczyniu lub
bezposrednio na blache piekarnika, na dno wla¢ ok. 0,5 cm warstwe wody. Jabtka
zapiekac¢ w piekarniku nagrzanym do temperatury 200°C przez 30—40 minut.

Przygotowanie sosu waniliowego

Odla¢ ok. 50 ml mleka i wymiesza¢ z proszkiem budyniowym oraz z cukrem. Reszte
mleka zagotowac i doda¢ wymieszany proszek budyniowy, a nastepnie ugotowac bu-
dyn o nieco rzadszej konsystencji.

Spos6b serwowania/dekoracja
Goracy deser podawac na talerzach lub w kokilkach. Na warstwie sosu potozy¢ jabt-
ko lub polewac jabtko sosem. Mozna delikatnie oprdszy¢ cynamonem.

© runvidocom

Materiat wideo
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%esery

"Zywieniaczki"

1 porcja

Warto$¢ energetyczna: 275 kcal
Biatko: 5,8 g

Ttuszcz: 12,9 g

Weglowodany: 36,2 g

Czas wykonania: 45 minut

Wielkos¢ 1 porcji: 100 g

Btonnik pokarmowy: 4,5 g

JEZowe porady zywieniowe i kulinarne

Ciastka nalezy piec w temperaturze 200°C. Tak przygotowane ciasteczka sg Swietng
alternatywa dla stodyczy i mogg stanowic uzupetnienie Il $niadania do szkoty lub de-
ser na przyjecie.

L4 L1 4 114

Stopien trudnosci: ‘E ‘E ‘E ‘;
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Sktadniki Sktad na 4 porcje
* pfatki owsiane 1 szklanka
e otreby pszenne 1 szklanka
e rodzynki 100 g

e orzechy 100 g

* maka pszenna 1 szklanka
* jaja 1 sztuka

e sok jabtkowy 1 szklanka
e olej Va szklanki
* proszek do pieczenia 1 tyzeczka
® cynamon 4 tyzeczki

Sposdéb wykonania

Wszystkie sktadniki potgczy¢. Z masy formowac ptaskie ciasteczka i uktadac je na bla-
sze wytozonej pergaminem (papierem do pieczenia).

Piec okoto 20 minut w nagrzanym do 200°C piekarniku.

Sposéb serwowania/dekoracja
Podawac jako przekaske, np. z musem owocowym (truskawkowym, malinowym).
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Kisiel witaminowy z jabtek

1 porcja

Wartos¢ energetyczna: 185 kcal
Biatko: 0,7 g

Ttuszcz: 0,7 g
Weglowodany: 45,6 g
Btonnik pokarmowy: 3,4 g

Czas wykonania: 30 minut

Wielkos¢ 1 porcji: 285 g

JEZowe porady zywieniowe i kulinarne

Syrop pomaranczowy mozna poming¢, wtedy kisiel bedzie miat mniej intensywny ko-
lor. Mozna tez uzy¢ innych syropow lub sokéw, np. z kwiatéw bzu czarnego, mniszka
czy akacji.

3
3
3
3

Stopien trudnosci:



Sktadniki Sktad na 4 porcje
* jabtka 3 sztuki

* maka ziemniaczana 2 tyzki

® syrop pomaranczowy 2 tyzki

e cukier 1 tyzka

e woda 250 ml

e sok z cytryny 1 tyzka

Sposéb wykonania

Z czesci wody (okoto 50 ml) i maki ziemniaczanej zrobi¢ zawiesine, dodac syrop po-
maranczowy. Pozostatg wode (200 ml) zagotowac¢ z cukrem. Jabtka umy¢, obraé, ze-
trze¢ na grubej tarce lub pokroi¢ w kostke, skropi¢ sokiem z cytryny. Nastepnie jabtka
doda¢ do wody z cukrem i gotowac do miekkosci.

Zawiesine z maki ziemniaczanej wla¢ na gotujgcy sie syrop, zagotowac. Do gorgcego
kisielu dodac¢ jabtka i cato$¢ doktadnie wymieszaé. Kisiel wla¢ do kompotierek optu-
kanych zimng woda.

Spos6b serwowania/dekoracja

Najlepiej dekorowaé swiezymi owocami lub po prostu zostawi¢ wieksze kawatki
zblanszowanego jabtka.
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1 porcja

Warto$¢ energetyczna: 260 kcal
Biatko: 17,2 g
Tluszcz: 4,4 ¢

Czas wykonania: 120 minut

Wielkos¢ 1 porcji: 220 g Weglowodany: 38,3 ¢

Btonnik pokarmowy: 1 g

JEZowe porady zywieniowe i kulinarne
Tak przygotowany sernik jest $wietng propozycjg na letnie desery.

Nalezy uwazac na niektdre owoce, zawierajgce enzymy, ktore utrudniajg stezenie ga-
laretki. Owoce takie jak ananas, kiwi, mango i papaja zawierajg enzymy proteolitycz-
ne, co powoduje, ze galaretki po ich dodaniu nie tezeja. Zelatyna jest biatkiem, ktére
PO rozpuszczeniu tworzy zel. Enzymy zawarte w wymienionych owocach wchodza
w reakcje ze sktadnikami galaretki, nie pozwalajgc jej zastygnac.

Stopien trudnosci: “9 “9 “9 ‘;
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Sktadniki

* serek homogenizowany waniliowy

e galaretki cytrynowe lub brzoskwiniowe
e woda

e galaretki truskawkowe

%esery

Sktad na 12 porcji
1kg

2 opakowania
350 ml

2 opakowania

e woda 700 ml

e ulubione owoce: maliny, 300 g (wybrane)
bordowki, winogrona, truskawki

e biszkopty okragte 1 paczka

Sposéb wykonania

Galaretki cytrynowe rozpusci¢ w 350 ml wrzgtku. Galaretke ostudzi¢, a nastepnie
wstawic jg do lodowki do momentu, az bedzie juz lekko tezejaca.

Na spod foremki (tortownica o $rednicy 24 cm) wytozy¢ okragte biszkopty.

Serki homogenizowane zmiksowac z tezejgcg galaretka. Wytozy¢ mase na biszkopty,
a wierzch wyréwnac. Wtozy¢ do lodowki na godzine.

Galaretki truskawkowe rozpusci¢ w 700 ml wrzatku. Gdy temperatura obnizy sie,
wstawic¢ galaretke do lodéwki do momentu, az bedzie lekko tezejaca.

Na wierzch ciasta uktadac¢ rownomiernie owoce - maliny, borowki, winogrona (lub
inne) i zala¢ je tezejgcy galaretky. Nastepnie catos$¢ ponownie schtodzic.

Spos6b serwowania/dekoracja

Podawac dobrze schtodzony.

Sernik mozna dodatkowo udekorowac $wiezymi owocami, posypac ptatkami mi-
gdatowymi, wiorkami kokosowymi lub ,kleksami” z bitej Smietany, w zaleznosci od
upodoban smakowych i dostepnosci w domowych zasobach.
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%esery

Sernik z serkow
homogenizowanych

1 porcja

Warto$¢ energetyczna: 515 kcal
Biatko: 16 g

Tluszcz: 31,9 ¢

Weglowodany: 41,2 g

Czas wykonania: 60 minut

Btonnik pokarmowy: 1 g

Wielko$¢ 1 porcji: 150 g

JEZowe porady zywieniowe i kulinarne

Przepis jest opracowany na prostokatng blache (24 cm x 40 cm x 6 cm). Na blache
dobrze jest potozy¢ papier do pieczenia.

Wykonanie tego ciasta dostepne jest na Nauka/Science SGGW YouTube playlista
JEZowa Ksigzka Kucharska.

L4 L4 L1 4 \v

Stopien trudnosci: ‘E ‘; ’E ‘E
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Sktadniki Sktad na 12 porcji
Ciasto

* maka pszenna 3 szklanki

e margaryna lub masto 250¢g

e 76ttka jaja 4 sztuki

e proszek do pieczenia 1 tyzeczka

e cukier puder 5 tyzek

Nadzienie

e serki waniliowe 4 sztukipo 200 g
e cukier 3 tyzki

e 70ttka jaja 2 sztuki

* margaryna lub masto 125¢g

* maka ziemniaczana 1 tyzka

e butka tarta do posypania blachy

Sposob wykonania

Przygotowanie ciasta

Make nalezy przesia¢ przez sito na stolnice, doda¢ 1 tyzeczke proszku do pieczenia
oraz 5 tyzek cukru pudru. Nastepnie dodaé¢ margaryne lub masto starte na tarce ja-
rzynowej lub posiekane nozem. Jaja umy¢, oddzieli¢ zottka i biatka. Z6ttka dodaé do
masy na stolnice, natomiast biatka przetozy¢ do wysokiej miski. Zagnies¢ ciasto; jesli
nie chce sie zagniesc, to dodacd tyzke Smietany. Ciasto schtodzi¢ w loddwce przez go-
dzine lub w zamrazarce (krocej).

Przygotowanie nadzienia

Do miski przetozy¢ serki, dodac 3 tyzki cukru, dwa zottka (biatka doda¢ do wysokiej
miski), masto lub margaryne rozpusci¢ w rondlu i schtodzi¢ (ma by¢ ciepte, ale nie
gorgce). Miesza¢ robotem kuchennym na matych obrotach, dodajgc cienkim stru-
mieniem masto lub margaryne az do uzyskania jednolitej masy, na koniec doda¢
1tyzke makiziemniaczanej. Biatka ubi¢ nasztywng piane z 1 szklankg cukru, pod koniec
ubijania dodac 1 tyzke maki ziemniaczanej. Pét ciasta zetrzeé na tarce bezposrednio do
blachylubrozwatkowac/wytozyéblache, posypacbutkgtartg, nastepnie wlaé przygoto-
wane nadzienie, dodac ubitg na sztywno piane, na wierzch zetrze¢ na tarce jarzynowej
drugg warstwe ciasta. Cato$¢ wstawic do piekarnika nagrzanego do 180°C i piec okoto
1 godziny.

Sposdb serwowania/dekoracja
Ciasto podajemy pokrojone w kwadraty lub trojkaty posypane cukrem pudrem. Moz-
na dodac $wieze owoce.
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Kolorowa galaretka

1 porcja

Wartos¢ energetyczna: 92 kcal
Biatko: 2,8 g

Ttuszcz: 0 g

Weglowodany: 19,9 g

Czas wykonania: 10-15 minut
+ schtadzanie

Wielkos¢ 1 porcji: 100 g

Btonnik pokarmowy: 0 g

JEZowe porady zywieniowe i kulinarne

Galaretki najlepiej zrobi¢ wieczorem i zostawi¢ do stezenia na catg noc. Rano mozna
pokroi¢ na kawatki i powktadac do szklanek warstwami albo przygotowac tak jak po-
dano w przepisie. Mozna zastosowac inne smaki i kolory galaretek, tak jak to przed-
stawiono na zdjeciu.

Stopien trudnosci: ‘E ‘E ‘E ‘E



I/Desery

Sktadniki Sktad na 10 porgji
e galaretka mleczna lub czerwona, 1 opakowanie
np. truskawkowa (lub jagodowa)

e galaretka pomaranczowa lub cytrynowa 1 opakowanie
e galaretka zielona np. agrestowa 1 opakowanie
e woda 750 ml

Sposéb wykonania

Przygotowac szklanki lub inne szklane naczynia, w ktorych beda podawane galaretki.
Zagotowac wode. Do trzech naczyn (np. rondli) wsypac galaretki. Kazdg zala¢ 250 ml
wrzatku i miesza¢ do catkowitego rozpuszczenia.

Czerwong galaretke wyla¢ do szklanek, by szybciej wystygta. Wstawi¢ do loddowki na
minimum 25 minut do stezenia. Nastepnie wylac galaretke zielong i ponownie wsta-
wi¢ do lodéwki na minimum 25 minut. Wylac¢ réwniez z6ttg galaretke i wstawic catosé
do catkowitego stezenia - minimum 25 minut.

Spos6b serwowania/dekoracja

Dekorowac listkami miety lub owocami o kontrastowych w stosunku do galaretek
kolorach.
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1 porcja

Warto$¢ energetyczna: 260 kcal
Biatko: 2,7 g

Ttuszcz: 15,6 g
Weglowodany: 27,9 g
Btonnik pokarmowy: 2,2 g

Czas wykonania: 50 minut

Wielko$¢ 1 porcji: 170 g

JEZowe porady zywieniowe i kulinarne
W wersji amerykanskiej moze byc¢ to tarta z jabtkami, tzw. apple pie. Jabtka mozna
zetrzed na tarce lub lekko rozgotowac.

Wykonanie tego ciasta dostepne jest na Nauka/Science SGGW YouTube playlista
JEZowa Ksigzka Kucharska.

\» L4 L4 \v

Stopien trudnosci: ‘E ‘E ‘E ‘;
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Sktadniki Sktad na 24 porcje
Ciasto (wysoka blacha okoto 38x26 cm)
* maka pszenna typ 480 lub 500 4 szklanki
e cukier puder % szklanki
e masto 400 g
e 70ttka jaja 5 sztuk
e proszek do pieczenia 2 ptaskie tyzeczki
e smietana 18% 1 ptaska tyzka
e 5ol szczypta
Nadzienie
e kwasne (tzw. winne) jabtka 3 kg
(najlepiej Szara Reneta, Ztota Reneta)
e cynamon 1 tyzeczka
* magka ziemniaczana 3 tyzki
e cukier w zaleznosci od kwasnosci jabtek

Sposéb wykonania

Z podanych sktadnikdéw wykona¢ ciasto pétkruche. Gotowe ciasto rozptaszczyé, owi-
nac¢ w folie spozywczg i umiesci¢ w lodéwce na 30 minut. Schtodzone ciasto podzie-
lic na dwie czesci, przy czym jedna czes¢ troche wieksza od drugiej. Wiekszg czesé
rozwatkowac na wielkos¢ formy. Rozwatkowane ciasto wytozy¢ na dno formy do pie-
czenia (wytozonej uprzednio papierem do pieczenia). Ciasto ponaktuwaé widelcem
i wstawic¢ do piekarnika nagrzanego do 200°C (funkcja ,gora-doét”, sSrodkowa podtka).
Piec okoto 15 minut, az ciasto bedzie lekko ztote.

Jabtka obra¢, pokroi¢ w plasterki lub kostke, wymieszac z cukrem, cynamonem i maka
ziemniaczang. Nadzienie wytozy¢ na podpieczony spdd (moze by¢ goracy) i przykryé
blatem z rozwatkowanej pozostatej czesci ciasta. Delikatnie ponaktuwac widelcem.
Pozostate ciasto mozna tez porwac na drobne kawatki albo zetrzeé na tarce. Ciasto
piec w temperaturze 180°C (funkcja ,gdéra-dot”, sSrodkowa potka) przez okoto 1 go-
dzine (az wierzch bedzie dobrze wypieczony). Po ostygnieciu ciasto posypac cukrem
pudrem. Kroi¢ po schtodzeniu.

Spos6b serwowania/dekoracja

Szarlotke podawac pokrojong w kwadraty, posypang cukrem pudrem (np. z wanilig).
Mozna réwniez podawac na ciepto z gatkg lodéw waniliowych/Smietankowych,

ale wtedy wartos$¢ energetyczna deseru bedzie wyzsza.
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I/Desery

Blok czekoladowy

1 porcja

Warto$¢ energetyczna: 260 kcal
Biatko: 4,2 g

Tluszcz: 14,5 ¢
Weglowodany: 28,3 g
Btonnik pokarmowy: 0,3 g

Czas wykonania: 30 minut
+ schtadzanie

Wielkos¢ 1 porcji: 50 g

JEZowe porady zywieniowe i kulinarne

Nalezy pamietac, ze deser ten jest bardzo sycgcy i wysokoenergetyczny. Nie nalezy go
spozywac w duzych ilosciach i zbyt czesto.

Jesli ktos lubi, to do masy mozna dodac réwniez bakalie, np. rodzynki, suszone sliwki,
zurawine, orzechy.

Stopien trudnosci:




Sktadniki

e masto lub margaryna

e mleko w proszku

e cukier krysztat

e cukier waniliowy

* kakao

 paczka herbatnikéw Petit Beurre maslane

Sposdéb wykonania

I/Desery

Sktad na 8 porgcji

1 kostka (200 g)
2,5 szklanki (160 g)
1 szklanka

1 opakowanie
3 tyzki

200 g

Masto lub margaryne, mleko, cukier oraz cukier waniliowy gotowac w garnku na wol-
nym ogniu 10 minut, a nastepnie odstawi¢ az ostygnie (okoto 3 minuty). Dodac 2,5
szklanki mleka w proszku, 3 tyzki kakao, bardzo dobrze wymiesza¢, najlepiej drewnia-

ng tyzka.

Do masy dodac¢ potamane herbatniki i delikatnie wymieszac. Wyla¢ do brytfanki (tzw.

keksowka). Zostawi¢ do stezenia w lodowce.

Sposéb serwowania/dekoracja
Podawac pokrojone w plastry.
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%esery

Pischingery

B

1 porcja

Wartos¢ energetyczna: 265 kcal
Biatko: 3,1 g

Tluszcz: 14,0 g
Weglowodany: 31,9 g
Btonnik pokarmowy: 0,4 g

Czas wykonania: 30 minut
+ schtadzanie

Wielkos¢ 1 porcji: 68 g

JEZowe porady zywieniowe i kulinarne
Pischinger (piszinger, tort Pischingera) to torcik
z wafli przektadanych masg czekoladowo-orzechows,
oblany lukrem czekoladowym. Pomystodawcg wyrobu, w XIX wieku, byt wiedenski
cukiernik- Oskar Pischinger. Nalezy pamietac, ze deser ten jest bardzo sycacy i wyso-
koenergetyczny. Nie nalezy go spozywac w duzych ilosciach. Jesli kto$ lubi, do masy
mozna dodac réwniez rodzynki, orzechy. Masa nie moze by¢ zbyt ptynna, poniewaz
wtedy pischinger wyjdzie gumowaty. Ostroznie nalezy dozowac aromat, zeby nie zdo-
minowat smaku. Wafle moga by¢ przetozone dowolng masg, mozna réwniez jedng
warstwe zastgpi¢ powidtami, np. z czarnej porzeczki.

Stopien trudnosci: ‘E ‘E ‘3 ‘3
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Sktadniki
e mleko w proszku petnottuste

e mastfo

e woda

e cukier waniliowy

e cukier

e kakao

e aromat rumowy lub arakowy (esencja)

e kwadratowe lub prostokgtne suche
wafle tortowe

Sposéb wykonania

I/Desery
Sktad na 8 porgcji

ilos¢ niezbedna do uzyskania
konsystencji
125¢

100 g

15¢g

125¢

3g

kilka kropli

1 opakowanie
(150 g lub 190 g)

W odmierzonej ilosci wody rozpuscic cukier i cukier waniliowy, ogrzewajgc roztwor az

do catkowitego rozpuszczenia sie sktadnikow.

Roztopi¢ tagodnie masto w osobnym naczyniu. Potgczy¢ roztwor cukru i uptynnione
masto w naczyniu przeznaczonym do miksowania. Dodac¢ kakao i aromat. Miksowac.
Po uzyskaniu jednorodnej mieszaniny, ostudzi¢ jg i stopniowo dodawa¢ mleko
w proszku, caty czas miksujgc, az do momentu, gdy w naczyniu bedzie bardzo gesta

masa.

Gotowa mase nalezy rownomiernie rozprowadzi¢ na kolejnych warstwach wafli.
Ostatnig warstwe stanowi suchy wafel. Lekko docisng¢ i odstawi¢ na kilka godzin.

Spos6b serwowania/dekoracja
Podawac pokrojone na kawatki.
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I Desery

Banany w ciesci

‘. < _.“ \

- 5"
‘-.)_& S0 )

1 porcja

Warto$¢ energetyczna: 243 kcal
Biatko: 4,8 g

Tluszcz: 13,3 g
Weglowodany: 27,9 g
Btonnik pokarmowy: 3,7 g

Czas wykonania: 30 minut

Wielko$¢ 1 porcji: 120 g

JEZowe porady zywieniowe i kulinarne
Zamiast banandw mozemy réwniez uzy¢ innych owocow, np. jabtek, gruszek.

\» L4 L4 \w

Stopien trudnosci: ‘; ‘E r; r;

~260~



Sktadniki Skiad na 4 porcje
e banany - dojrzate 4 sztuki

° jaja 2 sztuki

e maka pszenna 150¢g

* mleko 1,5 lub 2% ttuszczu 100 ml

e wiorki kokosowe 100 g

e olej roslinny do smazenia

e cukier puder do posypania

Sposob wykonania

Jaja umy¢ i wybi¢ do miski. Doda¢ przesiang make, widrki kokosowe, wymieszac.
Mleko, make z widrkami kokosowymi i jaja razem zmiksowac do uzyskania jednolite]
masy.

Banany obrac ze skorki, przecig¢ wzdtuz i pokroi¢ na porcje po ok. 5 cm. Nastep-
nie zanurzy¢ w ciescie i smazy¢ w Sredniej warstwie ttuszczu, rozpoczynajgc proces
od mocno nagrzanego ttuszczu. Usmazone banany osgczy¢ z nadmiaru ttuszczu na
reczniku papierowym, posypac¢ cukrem pudrem.

Sposéb serwowania/dekoracja
Mozna podawac na ciepto lub na zimno, z dodatkiem innych owocow.
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I/Desery

Rolada biszkoptowa bezglutenowa

4

1 porcja

Warto$¢ energetyczna: 277 kcal
Biatko: 7,1 g

Tluszcz: 7,1 g
Weglowodany: 46,4 g
Btonnik pokarmowy: 1 g

Czas wykonania: 30 minut

Wielkos¢ 1 porcji: 155 g

JEZowe porady zywieniowe i kulinarne

Tak przygotowana rolada nie zawiera glutenu i moze by¢ spozywana przez osoby na
diecie bezglutenowe;.




%esery

Sktadniki Sktad na 4 porcje
e maka ryzowa 120g

e cukier Ng

¢ proszek do pieczenia bezglutenowy 8¢g

* jaja 4 sztuki

* olej 2 tyzki stofowe

e galaretka truskawkowa 1 opakowanie

e woda do rozpuszczenia galaretki 200 ml

e truskawki mrozone 200 g

Sposob wykonania

Biatka jaj oddzieli¢ od zottek i ubi¢ na piane. Do piany dodac cukier i dalej ubijac.
Nastepnie dodac zéttka jaj, make ryzowg i proszek do pieczenia. Wszystko razem mie-
szac do uzyskania jednolitej masy. Na koricu dodac olej (oliwe) i delikatnie wymieszac.
Gotowa mase rozprowadzi¢ na blache wytozong papierem do pieczenia i umiescic
w piekarniku nagrzanym do temperatury 190°C. Piec 12 minut.

Po wyjeciu z piekarnika ciasto nalezy zwingc tak, aby uzyskac pozgdany ksztatt i odsta-
wi¢ do wystygniecia. W tym czasie nalezy przygotowac nadzienie do rolady w postaci
galaretki z truskawkami, krojac galaretke w paski. Rolade po ostudzeniu, rozwingg,
dodac nadzienie i ponownie zwingc.

Sposéb serwowania/dekoracja

Podawac posypang cukrem pudrem, pokrojong w plastry, z dodatkiem $wiezych owo-
cow, np. malin, boréwek.
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%esery

Ciasto marchewkowe
bezglutenowe

1 porcja

Warto$¢ energetyczna: 347 kcal
Biatko: 4,8 g
Tluszcz: 10 g

Czas wykonania: 30 minut

Wielkos¢ 1 porgcji: 120 g Weglowodany: 60 g

Btonnik pokarmowy: 1,5 g

JEZowe porady zywieniowe i kulinarne
Do przygotowania ciasta mozna uzy¢ maki pszennej, ale nalezy pamieta¢, ze takiego
ciasta nie mogg spozywac osoby na diecie bezglutenowej.

L4 L4 L1 4 \v

Stopien trudnosci: ‘E ‘E ’E ‘E
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// Desery

Sktadniki Sktad na 8 porgcji
e maka bezglutenowa uniwersalna 450 g

° jaja 4 sztuki

e marchew 1 sztuka

e cukier puder 80¢g

e olej roslinny 50 ml

e orzechy wtoskie 50¢g

e cynamon lub przyprawa do piernikéw 1 tyzeczka

e proszek do pieczenia bezglutenowy 1 tyzeczka

e soda oczyszczona 1 tyzeczka

Sposob wykonania

Tortownice wysmarowac ttuszczem i obsypa¢ maka bezglutenowg. Piekarnik nasta-
wi¢ na temperature 180°C.

Zagotowac wode, odstawic¢ na 3 minuty i zala¢ nig pokruszone orzechy wtoskie. Orze-
chy mozna pokruszy¢ np. watkujgc je watkiem na stolnicy lub $ciskajgc pomiedzy
dwiema drewnianymi deskami do krojenia. Po okoto 10 minutach odcedzi¢ orzechy,
ktére powinny w tym czasie lekko zmiekng¢. Make i suche sktadniki ciasta (cynamon,
proszek do pieczenia, soda) przesia¢ do miski. Marchewke umy¢, obrac i zetrze¢ na
tarce o duzych oczkach — potrzebne sg 2 szklanki startej marchewki. Jaja umy¢, wybic
do miski, dodac cukier i ubi¢ mikserem na puszystg mase. Nastepnie, ciggle miesza-
jac mase jajeczng, dodawac startg marchew, orzechy i olej. Dodawac porcjami suche
sktadniki, caty czas mieszajgc mikserem.

Ciasto przetozy¢ do tortownicy i wyréwnac powierzchnie. Wstawi¢ ciasto do nagrza-
nego piekarnika i piec okoto 45 minut (do momentu, az patyczek wtozony do ciasta
bedzie suchy).

Sposéb serwowania/dekoracja
Podawac posypane cukrem pudrem. Ciasto mozna przetozy¢ dzemem/powidtami,
np. morelowymi, pomaranczowymi.

© runvidocom

Materiat wideo
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Czas wykonania: 30 minut

Wielkos¢ 1 porcji: 90 g

JEZowe porady zywieniowe i kulinarne

%esery

Ciasto piaskowe bezglutenowe
-7

1 porcja

Wartos¢ energetyczna: 326 kcal
Biatko: 4,5 g

Tluszcz: 14,8 g
Weglowodany: 45,8 g
Btonnik pokarmowy: 2,3 g

Jest to ciasto polecane dla oséb na diecie bezglutenowe].

g \»
Stopien trudnosci: t’ r’
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I/Desery

Sktadniki Sktad na 8 porgcji
e maka bezglutenowa uniwersalna 1 szklanka (225 g)
* jaja 3 sztuki

e cukier puder 50¢g

* wiorki kokosowe pot szklanki

e olej rzepakowy Ya szklanki

e proszek do pieczenia bezglutenowy 1 tyzeczka

Sposob wykonania

Jaja umy¢, wbic¢ do miski, dodac cukier puder i mikserem utrze¢ na puszysta mase.
Do ubitej masy, ciggle ucierajac, dodac olej, a nastepnie przesiang make z proszkiem
do pieczenia. Wymiesza¢ z widrkami.

Piekarnik nagrzac¢ do 180°C, gbra/ddt, bez termoobiegu. Forme nattuscic¢ i posypaé

maka bezglutenowa, ciasto przetozy¢ do formy i piec przez okoto 40 minut - do mo-
mentu az patyczek wtozony do ciasta bedzie suchy.

Sposéb serwowania/dekoracja
Mozna serwowac bez dodatkéw lub z musem owocowym czy jogurtem.
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Ciasteczka "Jezyki"

Czas wykonania: 30 minut

Wielkos¢ 1 porcji: ok. 35 g
(1 duze lub 4 mate ciasteczka)

JEZowe porady zywieniowe i kulinarne

Ciasteczka Swietnie nadajg sie na przyjecia.

1 porcja

Wartos¢ energetyczna: 150 kcal
Biatko: 1,9 g

Tluszcz: 8,7 g
Weglowodany: 15,9 g
Btonnik pokarmowy: 0,3 g

Tak przygotowane ciasteczka mozna przechowywac¢ w zamknietych pojemnikach

okoto tygodnia.

Wykonanie ciasteczek dostepne jest na Nauka/Science SGGW YouTube playlista

JEZowa Ksigzka Kucharska.

g \»
Stopien trudnosci: t’ r’
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// Desery

Sktadniki Skfad na 20 sztuk duzych lub 50 matych
e masto 200 g

* maka pszenna tortowa 300 g

e cukier puder 100 g

* jajo 1 sztuka

e ekstrakt z wanilii 1 tyzeczka

Dekoracja

e gorzka czekolada 50¢g

* masto 1 tyzeczka

* wiorki kokosowe po 1 opakowaniu

lub posypka czekoladowa

Sposob wykonania

Masto posieka¢ z maka i cukrem pudrem, dodac jajo, ekstrakt wanilii i zagnies¢ gtad-
kie ciasto (mozna uzy¢ robota kuchennego). Ciasto owing¢ w folie spozywcza i schto-
dzi¢ w lodowce przez 30 minut. Ze schtodzonego ciasta odrywac niewielkie kawatki
i formowac kulki o wielkosci okoto 2 cm. Z kulek uformowac stozek - ciasteczko po-
winno by¢ z jednej strony okragte, a z drugiej wydtuzone. Ciasteczka przetozy¢ na
blache z piekarnika wytozong papierem do pieczenia. Piec w piekarniku rozgrzanym
do 170°C (termoobieg) przez okoto 15-20 minut. Wystudzic.

Przygotowanie dekoracji

Czekolade potamac na kawatki, doda¢ masto i roztopi¢ w kapieli wodnej (na parze).
Gotowa polewgy, za pomoca pedzelka, pomalowacd grubszg czes¢ ciasteczek i zanurzyc
ja w widrkach kokosowych lub czekoladowe]j posypce. Wykataczke zanurzy¢ w pole-
wie czekoladowej i namalowac oczka i nosek.

Sposéb serwowania/dekoracja
Do dekorowania ciasteczek mozna réwniez uzy¢ pokruszonych ptatkdw migdatowych
lub gotowych posypek.

© runvidocom

Materiat wideo
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%ekorowanie potraw

DEKOROWANIE
POTRAW
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%ekorowanie potraw

Potrawy i napoje, zwtaszcza przygotowywane z okazji réznych uroczystosci, za-
réwno rodzinnych, jak i szkolnych powinny nie tylko smakowa¢, ale réwniez atrak-
cyjnie wygladaé. Juz Starozytni Rzymianie rozumieli jak duzy wptyw na apetyt ma
widok wystawnie udekorowanego stotu zgodnie z powiedzeniem ,je sie rowniez
oczami”.

Utozenie dania na talerzu i przyozdabianie jadalnymi dekoracjami to prawdzi-
wa sztuka. Do tego celu uzywa sie najczesciej warzyw, owocow oraz kwiatéw jadal-
nych. Z warzyw najczesciej sg to: marchew, rzodkiewki, ogdrki, pomidory, kabaczek,
kalarepa, buraki, rzepa, brukiew, selery, koper, por, natka pietruszki, liscie sataty,
czerwona cebula, a z owocéw: cytryny, arbuz, kiwi, jabtka, mandarynki. Z kwiatéw
najczesciej wykorzystujemy bratki jadalne, nasturcje, fiotki, lawende, rumianek,
ptatki rézy. Ozdoby z warzyw i owocéw oraz kwiatéw i nasion (np. goi, chia, dyni,
pokrzywy) mozna stosowaé do dekoracji talerzy i pétmiskéw z wedlinami, z réznymi
przekgskami, do satatek, suréwek oraz deseréw.

Atrakcyjny wyglad potraw z pewnoscig pobudzi apetyt i pozwoli na ich pozytyw-
ny odbidr sensoryczny, podnoszac i uwydatniajgc estetyczne walory podawanego
dania. Wyglad jest szczegdlnie wazny w przypadku oséb okreslanych mianem , nie-
jadkow”.

W rozdziale tym proponujemy proste dekoracje z rzodkiewek, marchwi, pomido-
réw, jabtek i cytryn, ktére mozna wykorzysta¢ do dekorowania potraw w domu oraz
na przyjeciach klasowych.

Do dekoracji talerza mozna réwniez wykorzysta¢ gotowe lub przygotowane sa-
modzielnie szablony z kartonu. Ciemny talerz, uzywajgc szablonu, mozna posypac
cukrem pudrem, natomiast jasny nasionami pokrzywy lub chia, uzyskujgc ciekawy
wzér. Mozna tez robic ,,mazy” i kleksy z soséw oraz past bezposrednio na talerzu lub
na potrawie. Jako dekoracje mozna stosowac réwniez ziofa i kietki.

Przedstawione propozycje niech bedg inspiracjg do wtasnych, ciekawych sposo-
béw ozdabiania potraw oraz stotu.
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%ekorowanie potraw

Dekoracje z rzodkiewki -
- rozyczki, kwiaty

Czas wykonania: 15 minut

Wykonanie dekoracji z rzodkiewki dostepne jest na Nauka/Science YouTube playlista
JEZowa Ksigzka Kucharska.

U4 L4 A\ \w
Stopien trudnosci: ‘.—E ‘g ‘; ‘;
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%ekorowanie potraw

Sktadniki
e rzodkiewki okragte liczba w zaleznosci od potrzeb

Wyposazenie

e maty néz 1 sztuka
* n6z karbowany falisty 1 sztuka
e deska do krojenia 1 sztuka
e miseczka 1 sztuka
e |6d kilka kostek

Sposob wykonania rézyczek (A)

1. Rzodkiewki oczysci¢ (odcigé ogonek) i umyc.

2. Ponacina¢ z kazdej strony niezbyt gteboko poétkolistymi cieciami, tworzgc ptatki
(zdjecia 1,2,3,4).

3. Ponacinane rzodkiewki wtozy¢ do wody z kostkami lodu, aby ptatki rézyczek sie
rozchylity (zdjecie 4).

Sposob wykonania kwiatkéw (B)

1. Rzodkiewki oczysci¢ (odcigé ogonek) i umy¢ (zdjecie 1).

2. Rzodkiewki ponacina¢ wzdtuz (od strony ogonka) za pomocg noza karbowanego
falistego, nie przecinajac do konca (zdjecia 2,3).

3. Wiozy¢ na godzine do wody z kostkami lodu, aby kwiatki sie tadnie rozwinety
(zdjecie 4).

Uwaga: Mozna rowniez skérke rzodkiewki kilkakrotnie ostroznie ponacina¢ od czub-
ka, az prawie do nasady ogonka, tak aby byta podzielona na kilka segmentéw, jakby

ptatkow. Potem te ptatki nalezy ostroznie odwing¢ od migzszu rzodkiewki.

Zastosowanie dekoracji
Do dekoracji (garnirowania) potmiskow z wedlinami, satatek, suréwek.
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%ekcrowanie potraw

Dekoracje z marchewki -
- kwiaty
N GG

Czas wykonania: 15 minut

Wykonanie dekoracji z marchewki dostepne jest na Nauka/Science YouTube playlista
JEZowa Ksigzka Kucharska.

U4 L4 A\ \w
Stopien trudnosci: ‘E ‘E ‘E ‘;
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%ekorowanie potraw

Sktadniki
e marchew liczba w zaleznosci od potrzeb

Wyposazenie

* waski noz 1 sztuka
e noz dtuto w ksztatcie litery "V" 1 sztuka
e deska do krojenia 1 sztuka

Sposdéb wykonania

1. Marchew umy¢, obra¢ (zdjecie 1).

2. Wycigc¢ dosc¢ gtebokie, podtuzne rowki nozem typu ,dtuto” (zdjecia 2,3,4).
3. Nastepnie pokroi¢ marchewki w plasterki (zdjecie 5).

Zastosowanie dekoracji
Do dekoracji potmiskow z wedlinami, satatek, suréwek oraz przekasek.

~275~



%ekorowanie potraw

Dekorac;(e z ogorka -
"drzew

o szczqsma

Wykonanie dekoracji z ogérka dostepne jest na Nauka/Science YouTube playlista
JEZowa Ksigzka Kucharska.
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%ekorowanie potraw

Sktadniki
e ogorek Swiezy liczba w zaleznosci od potrzeb

Wyposazenie

e maty néz 1 sztuka
* tyzeczka do wydrgzania 1 sztuka
e deska do krojenia 1 sztuka

Sposéb wykonania

1. Czesc ogdrka pokroi¢ na plastry o grubosci ok. 1,5 cm (zdjecie 1).

2. Z plastrow nalezy wydrazy¢ $rodek otrzymujac podstawe - pien drzewka

(zdjecia 3,4).

Kolejng czes¢ ogdrka pokroi¢ na cienkie plasterki o grubosci 1 mm (zdjecie 2).

4. Plastry utozy¢ obok siebie z przesunieciem o 0,5 cm, a nastepnie zawing¢ w rulon
i wtozy¢ w podstawe (zdjecia 5,6,7,8).

w

Zastosowanie dekoracji

Do dekoracji (garnirowania) potmiskéw z wedlinami, przekaskami, satatek oraz poét-
miskow z warzywami.
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%ekorowanie potraw

Dekoracje z cytrusow -
- dekoracyjne plasterki

©) e (4)

Wykonanie dekoracji z cytryn dostepne jest na Nauka/Science YouTube playlista
JEZowa Ksigzka Kucharska.

Stopien trudnosci:
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%ekorowanie potraw

Sktadniki
e cytryny, limonki lub pomarancze liczba w zaleznosci od potrzeb

Wyposazenie

* N6z do warzyw 1 sztuka
e n6z dfuto w ksztatcie litery "V" 1 sztuka
e deska do krojenia 1 sztuka

Sposéb wykonania

1. Przygotowac owoce - cytryny, limonki lub pomarancze - i doktadnie umyc¢.

2. Dtutem zrobi¢ podtuzne naciecia naokoto owocow (zdjecia 2,3,4).

3. Nastepnie owoce pokroi¢ na cienkie plasterki okoto 1 mm (aby daty sie zwing¢,
zdjecie 5).

4. Plasterki rozcigé¢ do potowy i skrecic je (zdjecia 6,7).

5. Jezeli potowe plasterkdw rozetniemy przez srodek az do skorki po przeciwnej stro-
nie,to moznawykonacbardziejskomplikowang dekoracje. Naktada sie gtebiej prze-
ciete plasterki na te rozciete do potowy, tworzgc dekoracyjne kwiaty (zdjecie 8).

Zastosowanie dekoracji

Do dekoracji pétmiskéw z wedlinami, z daniami z ryb, przekaskami, warzywami, do
satatek, suréwek, napojow oraz ciast i deserow.
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%ekcrowunie potraw

Dekorac e z jabtek -
iscie

Czas wykonania: 20 minut

Wykonanie dekoracji z jabtek dostepne jest na Nauka/Science YouTube playlista
JEZowa Ksigzka Kucharska.

Stopien trudnosci: ﬂ ’ ‘3 ‘;
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Sktadniki
e jabtko mate

Wyposazenie
e maty néz
e deska do krojenia

Sposéb wykonania

1.
2.

w

Umyc¢ jabtko, usungc¢ ogonek.

%ekorowanie potraw

liczba w zaleznosci od potrzeb

1 sztuka
1 sztuka

W jabtku wykonac¢ naciecia na jego bocznej czesci, w czterech miejscach, a na-
stepnie wycigc z jabtka ¢wiartki (zdjecie 2).

Z kazdej ¢wiartki jabtka usungc¢ dolng czesé, zeby lis¢ byt zaokraglony (zdjecie 3).

Na skorce nalezy wykonac naciecia (przypominajgce fale) i postrzepic¢ brzegi liscia

po obu stronach (zdjecia 4,5,6,7).

Na koniec przycigc¢ jabtko tak, aby wyglagdem przypominato lis¢ (zdjecie 8).

Zastosowanie dekoracji
Do dekoracji potmiskéw z wedlinami, z daniami z ryb, przekaskami, owocami, do sa-
tatek, suréwek oraz deserdw.
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%ekorowanie potraw

Dekoracje z pomidorkow -
- biedronki

Czas wykonania: 20 minut

Wykonanie dekoracji z pomidorkéw dostepne jest na Nauka/Science YouTube
playlista JEZowa Ksigzka Kucharska.

\w \w \w

Stopien trudnosci: ‘E ‘E ‘2 ‘E
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Sktadniki

e pomidorki koktajlowe liczba w zaleznosci od potrzeb
e czarne oliwki liczba w zaleznosci od potrzeb
* natka pietruszki ilos¢ w zaleznosci od potrzeb

Wyposazenie

e maty néz 1 sztuka
e deska do krojenia 1 sztuka
e wykataczka mata 1 sztuka

Sposéb wykonania

1.
2.

Pomidorki doktadnie umyc¢.

Kazdego pomidorka przecigé na pot i nacigé srodek do % dtugosci - lekko rozchyli¢
tworzgc skrzydetka biedronki (zdjecia 2,3).

Kilka oliwek przeznaczy¢ na wyciecie kropeczek, dzielgc je na kilka czesci
(zdjecia 4,5).

Na pomidorkach umiesci¢ kropki z oliwek i potgczy¢ z potdwkami oliwek (zdjecia
6,7,8).

Dodatkowo wykataczke ,moczy¢” w majonezie i za jej pomocg malowac oczka
biedronek.

Zastosowanie dekoracji
Do dekoracji satatek, suréwek, potmiskéw z wedlinami, rybami, serami, przekgskami
oraz do kanapek.
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%ekorowanie potraw

Dekoracje z marchwi i ogorka -
- kW|aty

Czas wykonania: 20 minut

Wykonanie dekoracji z marchwi i ogérka dostepne jest na Nauka/Science YouTube
playlista JEZowa Ksigzka Kucharska.

Stopien trudnosci: ﬂ ’ r..; r;
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Sktadniki

e marchew 2-3 plasterki

e ogodrek Swiezy 2-3 plasterki

* jabtko potowa 1 sztuki
Wyposazenie

e maty néz 1 sztuka

e deska do krojenia 1 sztuka

e wykataczki Sredniej dtugosci 2-3 sztuki

Sposdéb wykonania

1. Jabtko umy¢, osuszyc i przekroic¢ na pot.

2. Umyc¢ ogdrka, pokroi¢ go na plasterki (zdjecia 3,4),
a nastepnie kazdy plasterek przecig¢ na pét i wyjac nasiona
(zdjecie 5). Ogdrka pokroic tak, jak pokazano na rysunku.
Po przekrojeniu bedzie miat ksztatt lisci kwiatka (patrz rysunek
ponizej). Jeden lis¢ zrobic¢ z ogdrka obranego, drugi z nieobranego.

3. Umy¢ i obra¢ marchewki. Pokroi¢ je na plasterki (zdjecie 2). Trzeba wycig¢ dwa,
trzy rogi, aby plasterek marchewki przypominat kwiat tulipana (zdjecie 6) tak, jak
pokazano na rysunku.

Najpierw wbi¢ wykataczke w ogérki, jeden nieobrany, drugi obrany, a nastepnie
w wyciety plaster marchewki (zdjecia 7,8).

5. Kwiaty whi¢ w przekrojone jabtko. Tak przygotowane dekoracje nalezy wykorzy-
sta¢ od razu lub przechowywac w loddéwce.

Zastosowanie dekoracji
Do dekoracji satatek, pétmiskow z owocami, wedlinami oraz do dekoracji stotu.

~285~



%ekorowanie potraw

Dekoracje z winogron -
- gasienice

Czas wykonania: 20 minut

Wykonanie dekoracji z winogron dostepne jest na Nauka/Science YouTube playlista
JEZowa Ksigzka Kucharska.

Stopien trudnosci: “9 ‘; ‘; ‘;
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Sktadniki
e winogrona (biate i czerwone)  liczba w zaleznosci od potrzeb
e czekolada kawatek

Wyposazenie
e patyczki do szasztykow liczba w zaleznosci od potrzeb
e maty néz 1 sztuka
¢ deska do krojenia 1 sztuka

Sposéb wykonania

1. Winogrona umy¢, osuszy¢ i nabi¢ na patyczki do szasztykéw (zdjecia 2,3,4).

2. Zrobic¢ ggsienicom oczy z czekolady (np. z kulek czekoladowych) (zdjecia 5,6,7,8).
3. Uktadac¢ na talerzach lub pdtmiskach.

Zastosowanie dekoracji

Do dekoracji satatek, potmiskow z owocami, deserami, wedlinami oraz do dekoracji
stotu.
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%ekorowanie potraw

Dekoracje z jaj i rzodkiewki -
- myszki

Czas wykonania: 20 minut

Wykonanie dekoracji z jaj i rzodkiewek dostepne jest na Nauka/Science YouTube
playlista JEZowa Ksigzka Kucharska.

Stopien trudnosci: ‘E ‘E ‘2 ‘E
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Sktadniki

e jajko ugotowane na twardo 1 sztuka

e rzodkiewka 1 sztuka

e szczypiorek 11is¢

* pieprz czarny 2 ziarenka
Wyposazenie

e maty néz 1 sztuka

¢ deska do krojenia 1 sztuka

Sposéb wykonania

1. Jaja gotowa¢ w osolonej wodzie (tatwiej bedzie je obrac¢) 8-10 minut od zagoto-
wania wody, nastepnie ostudzi¢ w zimnej wodzie.

2. Ugotowane i obrane jaja nalezy przekroi¢ na podt (zdjecie 2). Potowki jaja utozyé

na talerzu wytozonym satata.

W tym czasie umy¢ rzodkiewke i pokroi¢ jg w cienkie plasterki (zdjecie 3).

4. Zrobi¢ myszkom oczy z ziarenek pieprzu (zdjecie 4), uszy z plastrow rzodkiewki
(zdjecia 5,6), a wasy z kawatkéw szczypiorku (zdjecie 7). Na talerzu, obok myszek
mozna utozy¢ kawatki zottego sera.

w

Zastosowanie dekoracji
Do dekoracji satatek, przekasek, potmiskéw z warzywami, owocami. Zamiast safaty
kruchej mozna uzyc¢ rukoli, rzezuchy, kietkdw, natki pietruszki lub koperku.
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%ekorowanie potraw

Dekoracje z gruszki i winogron -
- jez

Wykonanie dekoracji jeza z gruszki i winogron dostepne jest na Nauka/Science
YouTube playlista JEZowa Ksigzka Kucharska.

Stopien trudnosci:
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%ekorowanie potraw

Sktadniki

e duza podtuzna gruszka liczba w zaleznosci od potrzeb
* winogrona 1 kisc

e gozdziki (rodzynki lub kawatki suszonej sliwki) 2 sztuki

e kolorowe owoce, np. maliny 3 sztuki

Wyposazenie

e maty néz 1 sztuka
e deska do krojenia 1 sztuka
* wykataczki mate kilka sztuk

Sposéb wykonania

1. Gruszke umyc¢ i osuszyé. Obcigé spdd gruszki, aby przygotowac podstawe jeza.
Obrac¢ gruszke mniej wiecej w potowie dfugosci (w wezszej czesci), zostawiajac
,nosek” z ogonka (zdjecia 2,3,4).

2. Oczy jeza mozna zrobi¢ z gozdzikdow lub z rodzynek natozonych na wykataczki
(zdjecie 5).

3. Na wykataczki nabija¢ winogrona, a na niektore powyzej winogron - inne owoce,
np. maliny (zdjecia 6,7,8).

4. W czesc ze skorka whbi¢ wykataczki, ktére bedg stanowity kolce jeza.

Zastosowanie dekoracji
Do dekoracji satatek, pétmiskéw z owocami oraz do dekoracji stotu.
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%odsumowanie

Domowa kuchnia to odkrywanie nowych smakéw, zaréwno potraw, jak i po-
szczegllnych ich sktadnikow. Wspdlne przygotowywanie positkdw to wspaniate
doswiadczenie, ktére pomaga w prowadzeniu petnego i satysfakcjonujgcego zycia,
sprzyja blizszym relacjom rodzinnym, a przede wszystkim wyksztatceniu prawidto-
wych nawykow zywieniowych. Wazne, zeby przetamywac bariery i nauczy¢ sie sa-
modzielnie przyrzadzac¢ positki, dostosowane do wtasnych umiejetnosci kulinarnych
i ulubionych smakdéw. Wazne jest rowniez zwracanie uwagi na zalecenia zywieniowe
i ich stosowanie w praktyce, w zywieniu rodziny. Wydaje sie, ze jest to czynnos¢ pro-
zaiczna, ktérg wykonuje sie codziennie, czesto uwazana za mato satysfakcjonujacy
obowigzek. Moze warto to zmieni¢. Gotowanie zbliza do siebie ludzi i pomaga w na-
wigzywaniu relacji z bliskimi, uczy wspoétpracy, bycia ze sobg, wspdlnego tworzenia,
a takze uczy samodzielnosci w zaspokajaniu podstawowych potrzeb zyciowych. To
takze nauka nakrywania do stotu, doskonalenia prawidtowego podawania positkéw,
utrwalanie zasad zachowania sie przy stole, rozwijania szeroko pojetego poczucia
estetyki i kreatywnosci.

Wspdlne gotowanie moze by¢ doskonatg okazjg do komunikacji w rodzinie. Waz-
ne i trudne tematy o wiele przyjemniej dyskutuje sie, wspdlnie przygotowujgc posi-
tek. Gotowanie to przyjemnosé, ktéra angazuje intelekt (¢wiczy i relaksuje mézg), za-
pewnia ruch (dtoni i palcow), stymuluje zmysty, pozwala na wspdlne doswiadczanie
smakdw, zapachow i barw, przez co daje wiele radosci, dostarcza wiary we wtasne
mozliwosci, zmniejsza stres, rozluznia atmosfere. Samodzielne przygotowanie posit-
ku uwalnia pomystowos¢, pozwala tez na przygotowanie positku dla bliskich: mamy,
taty, babci, dziadka, rodzenstwa, przyjaciot, co moze by¢ wyrazem naszej sympatii
czy mitosci do nich. Wspdlne gotowanie z rodzicami, rodzefstwem lub rowiesnika-
mi to przede wszystkim dobra zabawa. To czas, podczas ktorego relaksujemy sie,
Smiejemy, zartujemy, prébujemy, podjadamy przygotowywane dania. Mozemy roz-
mawia¢ na temat poszczegdlnych surowcdw, kraju pochodzenia, ich dostepnosci,
ale réwniez wartosci energetycznej i odzywczej. To réwniez czas, aby rozmawiac na
temat niemarnowania zywnosci oraz poszanowania planety.

W miare nabywania umiejetnosci kulinarnych przepisy stajg sie zbedne i zaczyna
sie je modyfikowaé, zmieniajac sktadniki, dodatki, dostosowujac przepisy do sktad-
nikdw, ktére mamy w domu. Uczymy sie wykorzystywa¢ produkty sezonowe. Two-
rzymy nowe, wtasne przepisy, ktérymi mozemy sie pdzniej dzieli¢ z innymi - do cze-
go zachecamy. Cztowiek przez wiekszg czes¢ zycia uczy sie Swiadomego korzystania
z jedzenia, dlatego dobrze zaczg¢ jak najwczesdniej. W ten sposdb utrwalajg sie, bgdz
rodzg rodzinne tradycje. Rodzice mogg wspominaé swoje dziecinstwo, opowia-
da¢ o swoich ulubionych potrawach, o tym, czego nauczyli sie od swoich rodzicéw
i dziadkow, gdy sami byli mali, opowiadac o swoich kulinarnych ,wpadkach”. Nauka
przez zabawe, wspdélne wykonywanie nawet prostych zadan, jest przyjemniejsza
i budzi wieksze zainteresowanie.
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I/Podsumowanie

W sytuacji przyrzadzania potraw w domu, w przeciwienstwie do positkéw spo-
zywanych poza domem, mamy kontrole i wptyw na sktadniki uzywane do przygoto-
wania dan i na stosowane metody kulinarne. Mozna wykorzystaé swieze produkty
sezonowe i indywidualizowac ich sktad w zaleznosci od preferencji poszczegdlnych
0s6b. Jednym stowem: Wiesz co jesz i z czego komponujesz positki.

Mamy nadzieje, ze przepisy zaprezentowane w tej ksigzce zainspirujg i zacheca
do wspdlnego gotowania.

"Przepis nie ma duszy. Ty jako kucharz,
musisz wnies¢ dusze do przepisu"”
(Oskar Wilde)
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»Niech pozywienie bedzie lekarstwem,
a lekarstwo pozywieniem”
(Hipokrates)

»Publikacja ta jest nowoczesng formq ksiqzki kucharskiej zawierajgcq propozycje
dan dla dzieci i mtodziezy oraz ich rodzin.

Sposdb wydania ksigzki jest innowacyjny i zainteresuje kazdego czytelnika. Przede
wszystkim w ksigZzce opisano krok po kroku sposdb przygotowania dan, dofgczono
kolorowe fotografie positkdw jak rdwniez oceniono stopien trudnosci przygotowa-
nia i wskazano ich wartos¢ energetycznq oraz odzywczgq.

Jestem przekonana, Ze po lekturze ksigzki wiedza teoretyczna zwiqzana z Zywieniem,
liczne przyktady przygotowania ciekawych dan oraz przemyslenia Autorek okresla-
jgce stopien trudnosci ich przyrzqdzania wzbogacajq wspotczesnie dostepne ksigzki
kucharskie dedykowane typowo dla dzieci i mtodziezy.”

dr hab. Joanna Kobus-Cisowska, prof. UPP

,JEZowa ksigzka kucharska jest bardzo wartosciowq, nowoczesng pozycjq do wy-
korzystania przez dzieci i mtodziez oraz ich rodziny. Jej tresci stuzq upowszechnia-
niu prawidfowych sposobdw przygotowania potraw oraz ksztattowaniu wtasciwych
zwyczajow Zywieniowych.

Bardzo ciekawq formg sq zestawienia porownawcze réznych wersji dan, przedsta-
wiajgce ich wartos¢ odzywczq i energetyczng oraz fotografie. Uswiadamia to, jak
mozna modyfikowac sktad potraw podczas ich przygotowywania”.

dr inz. Renata Korzeniowska-Ginter
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