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Zmniejszenie obcigzenia chorobami niezakaznymi poprzez wdrozenie
wielodyscyplinarnej interwencji ukierunkowanej na zmiane stylu zycia
W grupie pacjentdéw z cukrzycg typu 2

Numer projektu: 101082427

Zastrzezenie

Ksiazka z przepisami powstata jako integralna czes$¢ projektu CARE4Diabetes - "Zmniejszenie obcigzenia
chorobami niezakaznymi poprzez wdrozenie wielodyscyplinarnej interwencji ukierunkowanej na zmiane stylu
zycia w grupie pacjentéw z cukrzyca typu 2".

Pomysty i porady w tej ksigzce stuzg jedynie jako inspiracja, aby pomac Ci osiggnac inny styl zycia.
Ksigzka ma na celu wsparcie projektu i nigdy nie zastapi porady lekarza podstawowej opieki zdrowotne;j.

Ksigzka ta nie jest wyraZznie przeznaczona jako przewodnik sam w sobie i nie moze by¢ wykorzystywana przez
osoby trzecie. Zawsze skontaktuj sie z lekarzem, jesli potrzebujesz porady lekarskiej.

Zadna czesc tej publikacji nie moze by¢ reprodukowana, upubliczniana za pomocg druku, fotografii lub innych
srodkéw bez uprzedniej zgody Narodowego Fundusz Zdrowia jako wydawcy publikacji.



Stowo wstepu

Liczne badania naukowe pozwolity okresli¢ korzysci zdrowotne, jakie mozna uzyskac poprzez
zmiane stylu zycia. Modyfikacja struktury diety, uzyskanie prawidtowej masy ciata oraz
zwiekszenie aktywnosci fizycznej wptywa w znacznym stopniu na przebieg cukrzycy i proces jej
leczenia. Obnizenie masy ciata juz o zaledwie 5% w pordéwnaniu z masg wyjsciowg przynosi
wymierng poprawe kontroli glikemii. W procesie redukcji masy ciata niezwykle istotng role
odgrywa dieta.

W przedmiotowej ksigzce chcemy Ci pokazac, ze zdrowe jedzenie nie musi by¢ wcale nudne
i monotonne. Niniejsza pozycja stanowi polskg adaptacje holenderskiej wersji przepisow
stworzonych przez organizacje pozarzgdowg ,Voeding Leeft” w ramach programu
.ReverseDiabetes2Now”, uznanego przez Unie Europejska za najlepszg praktyke stosowang
w procesie leczenia cukrzycy typu 2.

Zapomnij o liczeniu kalorii. Zdrowe odzywianie ma stac sie czescig Twojej przyjemnej
codziennosci. Uwierz nam, jedzenie moze by¢ smaczne a jednoczesnie zdrowe. Zainspiruj sie
ponizszymi przepisami, a przekonasz sie, ze nie musisz by¢ wielkim szefem kuchni by
przygotowac przepyszne positki, ktére jednocze$nie bedg doskonatym wsparciem w trakcie
budowania przez Ciebie zdrowego stylu zycia. ZadbaliSmy o to, by produkty uzyte w positkach
byty zréznicowane i jak najmniej przetworzone. Dzieki temu bedziesz mogt osiggnac swoj cel -
znacznie spowolni¢ rozwoj cukrzycy oraz zmniejszyc ryzyko jej powiktan.

Wierzymy, ze z naszym wsparciem sie to uda! Smacznego!

dr Joanna Ostrowska
mgr Maja Sosnowska
dietetycy kliniczni programu ,Care4Diabetes”




Alergeny

Przepisy przedstawione w ksigzce mogg zawierac sktadniki, na ktére niektére osoby sg uczulone

(alergeny), lub mogg miec nietolerancje. Jezeli w przepisie znajduja sie sktadniki, na ktére jeste$ uczulony/a, po
prostu zastap je innymi, ktére mozesz spozywad. W przypadku jakichkolwiek pytan, zawsze mozesz je zadac
dietetykowi przez portal spotecznosciowy na grupie. W tym programie odpowiadamy na wszystkie pytania, a takze
uczymy sie od siebie nawzajem!

Wielkos¢ porgcji

Przepisy w ksiazce sg przeznaczone na dwie porcje, o ile nie okreslono inaczej. Jesli przygotowujesz positek dla
wiekszej liczby 0sob, lub chcesz przygotowac wiekszg porcje, po prostu odpowiednio pomnéz ilos¢ sktadnikow.
Wskazane wielkosci porcji sg szacunkowe. Jesli uznasz, ze porcje sg zbyt duze, zmniejsz ich wielkos¢ lub
przechowuj resztki w lodéwce lub zamrazarce. Jesli porcje sg zbyt mate, zwieksz ich wielkos¢.

Produkty Swieze, mrozone lub puszkowane

Swieze warzywa sa réwnie zdrowe. Spozywanie warzyw niesie ze soba tak wiele korzysci, ze w zasadzie nie ma
znaczenia, w jakiej postaci s podawane. Chcemy przez to powiedzie¢, ze jesli nie masz czasu lub ochoty na
gotowanie, mozesz po prostu uzy¢ warzyw krojonych lub mrozonych. Warzywa puszkowane lub w stoikach sa
takze tansza alternatywa. Przeczytaj jednak etykiete, aby upewni¢ sie, czy nie dodano do nich soli lub cukru.
W wiekszosci przypadkéw znajdziesz produkt zawierajacy mniejszg ilos¢ cukru lub soli lub niezawierajacy ich
wecale.

Przygotowanie positkéw

Jesli masz wiecej czasu na gotowanie w ciggu weekendu niz w tygodniu, zalecamy przygotowanie positkow

z wyprzedzeniem. Produkty takie, jak granola, gotowane jajka i chleb orzechowy nadajg sie do spozycia przez kilka
dni, a nawet tygodni. Zalecamy takze przygotowywanie duzych porcji zupy, ktérg mozesz sie delektowac przez
pare dni.

Lodéwka

Jesli masz matg lub duza lodbéwke, zawsze mozesz przechowac w niej dwa lub wiekszg liczbe positkdw, ktére
mozesz nastepnie wyjgc i podgrzac w te dni, w ktérych nie masz czasu lub checi na gotowanie. Zréb miejsce

w loddwece i kup kilka odpowiednich pojemnikéw do przechowywania. Obiecujemy, ze obecnosc kilku zapasowych
positkéw okaze sie bardzo przydatna!

Pomiar poziomu glukozy we krwi

Jesli spozywasz positek z komosg ryzowa, roslinami straczkowymi lub owocami, poziom glukozy we krwi moze
wzrosnac, poniewaz te produkty sa bogate w weglowodany. Pamietaj o wykonywaniu pomiaréw poziomu glukozy
we krwi przed positkiem i 2h po positku, aby sprawdzi¢, jak reaguje twoj organizm!

Przechowywanie

Domowe krakersy, granola i chleb orzechowy moga by¢ przechowywane przez co najmniej tydzierh w zamknietym
i pozbawionym wilgoci pojemniku, takim jak stoje. Wiele z tych produktéw nadaje sie do spozycia nawet po
tygodniu. Po tygodniu ostroznie powgchaj, obejrzyj i sprobuj produktéw, aby przekonac sie, czy krakersy, granola
i chleb orzechowy nadal nadajg sie do spozycia.

Tabela miar:

1 tyzeczka =5 ml 3/4 szklanki = 180 ml 1/3 szklanki = 80 ml
1 tyzka =10ml 2/3 szklanki = 160 ml 1/4 szklanki = 60 ml
1 szklanka = 240 ml| 1/2 szklanki = 120 ml
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JOGURT Z OWOCAMI JAGODOWYMI | GRANOLA

SKLADNIKI DO GRANOLI (1 DUZY GARNEK)

* 1 opakowanie (200 g) dowolnych, nieprazonych i niesolonych orzechéw
(moze by¢ takze mieszanka kilku rodzajéw)
(jesli przygotowujesz wiekszg porcje, uzyj wiecej)

e 100 g ziaren stonecznika

e 100 g ziaren dyni

e Opcjonalnie 100 g siemienia Inianego

e Niezbedny sprzet: blacha do pieczenia wytozona pergaminem

Podgrzej piekarnik do 170 °C. Umies¢ wszystkie sktadniki w misce i dobrze wymieszaj. Wyt6z blache do pieczenia
pergaminem. Roztdz ziarna i orzechy na tacy i umie$¢ w piekarniku. Piecz od 20 do 30 minut. Po 10 minutach
zamieszaj, aby zapobiec jej spaleniu. Piecz do zbrgzowienia, a nastepnie pozostaw do ostygniecia. Przechowuj
granole w szczelnym pojemniku na zywnosc.

SKLADNIKI NA SNIADANIE
e 400 ml jogurtu naturalnego
e 2 garstki granoli
e 3tyzki ptatkéw owsianych goérskich (po 1,5 tyzki na porcje)
e 2 miseczki (200 g) owocoéw jagodowych

Wytdz jogurt do dwéch miseczek. Dodaj granole i mieszanke owocéw jagodowych

(Wskazduwki

1.Przygotuj granole dzief wczesniej np. wieczorem.

2.Do mieszanki orzechowej dodaj cynamonu w celu polepszenia smaku.

3.Mrozone owoce jagodowe sg tanszg alternatywa dla swiezych.

4.Mozesz tworzy¢ wariacje na temat tego $niadania dodajgc widrki kokosowe lub kiwi, brzoskwinie, nektarynki lub
grejpfrut.




PLACKI Z KALAFIORA

SKLADNIKI (2-4 PORCJE)

e 400 g ryzu z kalafiora

3 jaja

Y% cebuli, drobno posiekanej

1 tyzeczka soli (lub soli jodowanej)

szczypta pieprzu

2 tyzki stotowe oliwy z oliwek lub oleju rzepakowego do smazenia
1 kulka mozzarelli

10 pomidorki cherry

e 3tyzki petnoziarnistych ptatkdw orkiszowych

Drobno posiekaj rézyczki kalafiora do wielkosci ziarenek ryzu ostrym nozem lub za pomoca robota. Wymieszaj
ze stonecznikiem, jajami, ptatkami orkiszowymi, cebulg, solg, pieprzem i pozostaw do zamarynowania na

5-10 minut. Rozgrzej olej na patelni podgrzanej na srednim ogniu. Umies¢ tyzke ciasta na patelni i spodem tyzki
uksztattuj placek o srednicy ok. 8 cm. Pilnuj plackéw, aby sie nie spality. W razie potrzeby dostosuj temperature.
Smaz przez 4-5 minut z kazdej strony. Nie obracaj ich zbyt szybko, poniewaz mogg sie rozpasc! Przy smazeniu
plackow najwazniejsza jest cierpliwosc!

Jesli dysponujesz duzg patelnig, mozesz przygotowac kilka plackow jednoczesnie, przyspieszajac caty proces.
Gotowe placki przechowuj w cieple w piekarniku lub na patelni przykryte pokrywka. Udekoruj placki mozzarellg
i pomidorkami cherry.




MUFFINKI SNIADANIOWE

SKLADNIKI (8 PORCJI)

e 8jaj

e 2 szalotki

¢ 2 stodkie papryki

20 g sera koziego (twardego)

120 g wedzonego tososia

szczypta soli i pieprzu

blacha do muffinek

3 tyzki ptatkéw owsianych gérskich

Ubij jaja w duzej misce, dodaj pieprz i sél. Pokrdj ser
kozi, fososia, szalotke i papryczki na mate kawatki

i wymieszaj z jajkami. Dodaj ptatki owsiane do masy.
Dobrze nattus¢ blache do muffinek lub uzyj blachy
silikonowej. Przelej mieszanke do osmiu otwordéw na
blasze i piecz w piekarniku w temperaturze 190°C
przez 25 minut.

JSKOAZOUUKL

1.Jesli nie masz piekarnika lub czasu, przygotuj z tych sktadnikow
nadziewany omlet, smazac jajka na nieprzywierajacej patelni
i wypetniajac go pozostatymi sktadnikami.

2.Wstaw pozostate muffinki do lodéwki na pdzniej.

JAJKO W AWOKADO

SKLADNIKI

e 2 duze awokado

e 4jaja

e 8 pomidorkéw cherry

e szczypta solii pieprzu

e 2 miseczki do zupy

e Dodatkowo: 1 kromka pieczywa petnoziarnistego
(razowego) na zakwasie do kazdej porgcji

Nagrzej piekarnik do 200°C. Przetnij awokado wzdtuz na
p6t i usun pestke. Umies¢ potdwki awokado w naczyniu
do pieczenia. Wyskrob cze$¢ migzszu tyzka. Wbij jajko do
potoéwki awokado. Przekroj pomidorki cherry na pét

i potéz je po réwno na kazdej potéwce awokado.
Dopraw do smaku solg i pieprzem. Umie$¢ naczynie do
pieczenia w piekarniku i piecz przez ok. 15 minut.
Pozostatg cze$¢ awokado mozna pokroi¢ w kostke

i pomieszac z pomidorkami cherry albo rozgniesg,
doprawic solg, pieprzem i cytryng i posmarowac kromke
pieczywa (zamiast masta).




MUS CZEKOLADOWY

SKLADNIKI

e 1 dojrzate awokado

e 4 tyzki stotowe jogurtu greckiego

50 g ciemnej czekolady, 70% kakao

2 tyzeczki niestodzonego kakao w proszku
200 g mrozonych malin

2 garstki ptatkéw migdatowych

3 tyzki prazonych ptatkow owsianych

Zmieszaj awokado i jogurt w blenderze. Stop

ciemng czekolade au bain-marie (w misce
umieszczonej nad wrzatkiem). Dodaj stopiong
czekolade i kakao w proszku do mieszaniny

z awokado i doktadnie wymieszaj. Upraz na patelni
ptatki owsiane (bez ttuszczu, czesto mieszajac,

aby sie nie przypality). Podawaj od razu z malinami

i ptatkami migdatowymi. Posyp z wierzchu prazonymi
ptatkami owsianymi.

OWSIANKA NA NAPOJU
ROSLINNYM

SKLADNIKI

e 50 g orzechéw wioskich

e 50 g migdatow

e 2 yzki siemienia Inianego

25 g widérkow kokosowych

3 tyzki ptatkow petnoziarnistych zytnich

100 ml napoju migdatowego lub owsianego

25 ml wody

cynamon i/lub kakao w proszku do smaku
owoce jagodowe (Swieze/mrozone) do dekoracji

Orzechy i siemieg Iniane zmiksuj w blenderze lub
robocie kuchennym. Podgrzej napdj roslinny i wode

w matym rondlu i dodaj do mieszaniny orzechow.
Dodaj ptatki zytnie oraz cynamon, wymieszaj i przykryj.
Doprowadz do wrzenia i gotuj na wolnym ogniu przez
10 minut. Jesli lubisz gestszg owsianke, gotuj przez kilka
minut bez pokrywki, a jesli rzadszg, dodaj troche wody
lub napoju roslinnego. Udekoruj owocami jagodowymi
i posyp po wierzchu widrkami kokosowymi i kakao

w proszku.

(Wskazdwka

Uzywaj réznych rodzajow orzechéw lub dodaj nasiona dyni
i stonecznika. Mozesz uzyc tez domowej granoli.




JAJECZNICA Z RICOTTA

SKLADNIKI

4 pomidory

4 jaja

250 g seraricotta

garstka tartej mozzarelli

1 tyzeczka oleju (oliwa z oliwek lub olej
rzepakowy)

szczypta soli i pieprzu

e Dodatkowo: 1 kromka pieczywa petnoziarnistego
(razowego) na zakwasie do kazdej porgji

Pokréj pomidory na kawalki i zetrzyj parmezan.
Rozgrzej olej na patelni i dodaj jaja. Wymieszaj.
Dodaj pokrojone pomidory do jajek.
Wymieszaj z ricottg i dopraw do smaku solg

i pieprzem. Podaj na kromce pieczywa. Posyp
mozzarellg przed podaniem.

Wskazduuki

1.Doskonata rowniez ze swiezymi warzywami, takimi jak bazylia
i pietruszka.
2.Upiecz chleb do jajecznicy dzien wczesniej

CHLEB ORZECHOWY

SKLADNIKI (OK. 10 KROMEK)

100 g migdatéw

100 g orzechdw laskowych

100 g ziaren sezamu

100 g ziaren stonecznika

100 g siemienia Inianego

100 g ziaren dyni

1 tyzeczka soli

2 tyzki oliwy z oliwek

100 g ciemnej czekolady (min. 70% kakao)
5jaj

Potam ciemng czekolade na kawatki. Wsyp wszystkie
orzechy i ziarna do miski, dodaj sél, oliwe i ciemng
czekolade. Dodawaj jaja po jednym i doktadnie
wymieszaj po kazdym dodaniu jajka. Przelej ciasto do
formy nattuszczonej oliwg z oliwek i piecz

w piekarniku przez 60-70 minut w temp. 180 °C.
Jezeli wierzch chleba zbyt szybko $ciemnieje, przykry;
go folig aluminiowa. Pozostaw chleb do ostygniecia
przed podaniem. Mozna przechowywac go

w loddwece pod recznikiem kuchennym przez tydzien
lub zamrozi¢. Na $niadanie jedz jedng grubg kromke
lub dwie cienkie kromki. Mozesz cienko posmarowac
mastem.

(wskazduwki

1.Mozesz zastapic migdaty i orzechy laskowe 200 g niesolonej
mieszanki orzechowej.

2.Doskonaty réwniez z tartym jabtkiem lub marchewka.

3.Mozesz stosowac wymiennie z chlebem zytnim na zakwasie.




JAJECZNICA ZE SZCZYPIORKIEM

SKLADNIKI (1 PORCJA)

2 tyzki oliwy z oliwek

25 g szpinaku

2 jaja

5 g szczypiorku

90 g pomidoréw koktajlowych

60 g papryki czerwonej

25 g roszponki

1,5 tyzeczki serka naturalnego smietankowego
sol, pieprz, czarnuszka

Dodatkowo: 1 kromka pieczywa petnoziarnistego (razowego) na zakwasie do kazdej porgcji

Rozgrzej tyzke oliwy na patelni, wrzu¢ szpinak i udus go (powinien zmniejszy¢ swojg objetosc). Jajka roztrzep

z solg i pieprzem w oddzielnym naczyniu. Wylej na patelnie. Mieszaj caty czas do momentu $ciecia sie jajek.
Gotowa jajecznice przetdz na talerz, posyp czarnuszka i posiekanym szczypiorkiem. Podaj z satatkg z roszponki,
pomidorkéw i papryki i tyzkg oliwy oraz pieczywem posmarowanym serkiem smietankowym.

PUDDING CHIA

SKLADNIKI

50 g nasion chia

400 ml jogurtu naturalnego

200 g mieszanki owocéw jagodowych (mrozonych)
60 g orzechéw wioskich lub prazonych ptatkéw
migdatowych

e 3 tyzki ptatkédw zytnich petnoziarnistych

Jesli chcesz, pokréj owoce na mniejsze kawatki

i zmieszaj je z nasionami chia, ptatkami zytnimi

i jogurtem. Przykryj i pozostaw w lodéwce na noc.
Posyp pudding garstka orzechéw wtoskich lub
prazonymi ptatkami migdatéw rano.

KANAPKI Z KOZIM SEREM

SKLADNIKI (1 PORCJA)

2 kromki chleba zytniego razowego na zakwasie
75 g sera koziego miekkiego

100 g pomidordw koktajlowych

80 g papryki czerwonej

1 tyzeczka soku z cytryny

1 tyzeczka oliwy z oliwek

e sOl, pieprz

Na chleb potéz plastry sera. Pokréj warzywa i skrop
sokiem z cytryny oraz oliwg. Wymieszaj wszystko

i oprosz swiezo zmielonym pieprzem i sola.

Zjedz kanapki z satatka.







SKLADNIKI

e 250 g naturalnego tofu ¥, gtowki brokutéw

L]
e 2 czerwone cebule e 100 g kietkow fasoli
e 1 czerwona stodka papryka e 2 lyzki sezamu
¢ 1 kawatek swiezego imbiru (2 cm) ¢ oliwa z oliwek
e 2 z3bki czosnku ¢ po 50 g petnoziarnistego makaronu typu tagliattelle
e 4tyzka sosu sojowego lub wstazek (moze by¢ réwniez inny dowolny ksztatt)
e 1 tyzeczka ptatkow chilli na porcje

Pokroj tofu na paski. Obierz cebule, przetnij je na p6t, a nastepnie potnij na potksiezyce.

Przetnij stodka papryke na pét, usun gniazdo i potnij na paski. Zetrzyj imbir. Rozgrzej matg ilos¢ oliwy z oliwek na
patelni. Smaz cebule i papryke przez ok. 8 minut na srednim ogniu do miekkosci. Wycisnij czosnek bezposrednio
na patelnie, dodaj sos sojowy i ptatki chilli. Smaz przez kolejne 2 minuty. Zdejmij mieszanine ze stodkg papryka

i cebulg z patelni i odstaw na bok. Oderwij rézyczki od brokutéw i potnij todygi. Gotuj brokuty (moze by¢ na
parze) przez ok. 8 minut do miekkosci.

W miedzyczasie, dolej odrobine oliwy na patelnie i smaz paski tofu na duzym ogniu przez cztery minuty.
Ponownie wlej mieszanine stodkiej papryki i cebuli na patelnie, dodaj brokuty, kietki fasoli i sezam.

Smaz, mieszajac, az kietki bedg ugotowane, ale nadal chrupigce. Podawaj z ugotowanym wczesniej makaronem
al dente.




SKLADNIKI

e 1 tyzka oliwy z oliwek

1 tyzka mielonego czosnku

* 200 g mielonego miesa (np, wotowiny, kurczaka
lub indyka)

* 150 g czerwonej kapusty (szatkowanej)

150 g biatej kapusty (szatkowanej)

50 g marchewki (pocietej w paski lub stupki)

¥ cebuli (w plastrach)

1 szalotka (w plastrach)

1 tyzeczka sezamu

3 tyzki sosu sojowego

1 woreczek kaszy gryczanej palonej (po potowie,

tj. po 50 g na porcje)

¢ opcjonalnie: szczypta soli i pieprzu

Rozgrzej oliwe z oliwek na nieprzywierajgcej patelni
na Srednim ogniu przez 1 minute i dodaj zmielony
czosnek. Smaz przez 30 sekund. Dodaj mieso
mielone, szczypte soli i pieprzu oraz sos sojowy.
Smaz, az mieso przestanie byc rézowe. Dodaj
wszystkie warzywa (czerwong i biatg kapuste, cebule),
za wyjatkiem szalotki. Wymieszaj warzywa z miesem

i gotuj wedtug upodoban (ok. 2-3 minuty al dente).
Dodaj szalotki i mieszaj przez minute. Wytacz palnik

i posyp sezamem. Dopraw do smaku solg i pieprzem.
Wymieszaj z wczesniej ugotowang kasza al. dente.

Czy wiedzieliscie, ze lepiej jest gotowac warzywa na parze niz
w garnku? Ta metoda przygotowania pozwala na zachowanie
wiekszej ilosci witamin.

SKLADNIKI

o 1 gtdwka brokutow

150 g zielonego groszku

150 g zielonej fasolki szparagowej

1 zabek czosnku

Swiezy imbir, starty

odrobina sosu sojowego

oliwa z oliwek

1 tyzka stotowa masta

2 mate steki (75 g do 100 g kazdy)

1 cebula

200 g pieczarek (biatych lub brazowych)

szczypta soli i pieprzu

* 1 woreczek kaszy gryczanej palonej (po potowie,
tj. 50 g na porcje)

Warzywa ugotuj w matym parowarze z warstwa
wody na dnie. Umyj i oderwij rozyczki brokutow,
umyj i potnij fasolke szparagowa. Oczys¢ pieczarki

i pokrdj je w plastry. Drobno posiekaj cebule

i czosnek. Rozgrzej oliwe z oliwek na na patelni.
Zwieksz ogien na Sredni i smaz stek, az bedzie lekko
brgzowy z obu stron, a nastepnie przez kolejne

5 minut do uzyskania srednio wysmazonego efektu.
Odstaw stek na bok, dodaj cebulg, czosnek, swiezy
imbir, grzyby i smaz do miekkosci. Podczas
smazenia, przez moment gotuj fasole i brokuty

w matej ilosci wody w garnku lub na parze (przez ok.
5 minut). Dodaj groszek i odrobine oliwy z oliwek na
ostatnig minute gotowania. Obrdc kilkakrotnie stek,
dodaj grzyby i wymieszaj, dopraw do smaku sola

i pieprzem. Zdejmij stek i mieszanke
cebulowogrzybowg z patelni i podawaj z brokutami,
fasolg, groszkiem oraz ugotowang kaszg al dente.




SKLADNIKI

e 2 tyzki oliwy z oliwek lub oleju rzepakowego e 2jaja

e 300 g ryzu z kalafiora* e 3 t{yzeczki sosu sojowego lub koncentratu liquid

* 100 g komosy ryzowej (po potowie, tj. 50 g na porcje)  aminos

e 200 g krewetek lub kurczaka lub 3 plastry e 2 lyzeczki suszonego czosnku w proszku
bekonu/szynki (pokrojonych w kostke) ¢ opcjonalnie: szczypta soli i pieprzu

e 75 g mrozonej mieszanki warzywnej (jesli mieszanka
zawiera kukurydze - usungc)

Ugotuj komose ryzowg zgodnie z instrukcjg na opakowaniu. W miedzyczasie nagrzej tyzke oleju na patelni
nieprzywierajgcej na Srednim ogniu przez 1-2 minuty. Dodaj ryz z kalafiora i smaz przez 2-3 minuty. Nastepnie
zdejmij z palnika i odstaw. Nagrzej tyzke oleju na oddzielnej patelni, nastepnie dodaj krewetki/pokrojony

w kostke bekon lub szynke i gotuj. Rozbij jaja i mieszaj z bekonem przez ok. 30 sekund. Dodaj mrozone warzywa i
mieszaj. Po doktadnym wymieszaniu warzyw i jaj, dodaj mieszanke do ugotowanego ryzu z kalafiora.

Dodaj sos sojowy lub koncentrat liquid aminos, czosnek w proszku i wymieszaj. Dodaj ugotowang komose.
Dopraw do smaku solg i pieprzem.

* Aby zrobi¢ ryz z kalafiora, nalezy oderwac jego liscie, pocig¢ go na ¢wiartki, a nastepnie usung¢ wiekszosc
rdzenia. Pocig¢ kazdg ¢wiartke na dwie lub trzy czesci, tak aby nie przecigzy¢ blendera lub robota (inaczej bedzie
mie¢ problemy z jego przemiksowaniem). Na jeden positek potrzebujesz ok. potowy kalafiora. Miksowac przez
ok. 30 sekund, do momentu, az kalafior zacznie przypominac drobny ryz. Jesli nie masz blendera lub robota,
mozesz zetrzec¢ kalafior na grubej tarce. W startym kalafiorze moze pozostac kilka wiekszych kawatkow, dzieki
czemu ,ryz" uzyska grubszg teksture.




ZUPA POMIDOROWA

SKLADNIKI (3/4 MISKI)

1 tyzka stotowa oliwy z oliwek

1 cebula

900 g pomidoréw lub 2 puszki pomidoréw bez skérki

2 marchewki

1 czerwona stodka papryka

¥ puszki mieszanki fasoli (200 g)

450 ml bulionu warzywnego (domowego lub przygotowanego z 1 kostki bulionowej wymieszanej z 450 ml
wody)

1 torebka ryzu bragzowego lub basmati (po potowie, tj. 50 g na porcje)
1 garstka Swiezej pietruszki

1 garstka Swiezej bazylii

szczypta pieprzu

opcjonalnie 1 puszka przecieru pomidorowego

Obierz i drobno posiekaj cebule. Umyj i pokroj pomidory lub otworz puszki i pokrdj pomidory. Usun konce
marchewek, obierz je i pokréj na grube kawatki. Umyj i pokroj stodkg papryke. Wlej odrobine oliwy do rondla

i smaz cebule na srednim ogniu przez 5 minut do miekkosci. Dodaj pomidory, stodka papryke, marchewki, bulion
warzywny i pietruszke. Doprowadz do wrzenia. Gdy zupa sie zagotuje, zmniejsz ogien na niski, przykryj rondel
pokrywka i pozostaw na wolnym ogniu przez 15 minut. Po ugotowaniu i zmieknieciu warzyw, zmiksuj zupe
blenderem. W miedzyczasie ugotuj ryz al dente. Zupe podawaj z ryzem.

(Wskazouki
1.Jedli nie posiadasz blendera, warzywa rozgniec energicznie widelcem lub przetrzyj przez sito. Optucz fasole i dodaj do
zupy. Posyp bazylig i dodaj pieprz.
2.Jesli pomidory nie majg smaku lub chcesz, aby kolor zupy byt bardziej intensywny, dodaj matg puszke przecieru
pomidorowego na etapie smazenia cebuli. Zupe pomidorowa podawaj w misce lub zabierz ze sobg w termosie.




SKLADNIKI

e 450 g batatéw

oliwa z oliwek

szczypta soli i pieprzu

1 baktazan

1 stodka papryka

1 cukinia

2 tyzki jogurtu greckiego

1 zagbek czosnku

2 filety lub steki z tososia (150 g kazdy)

Rozgrzej piekarnik do 200 °C. Potnij bataty na chipsy
o grubosci ok. 0,5 cm. Polej odrobing oliwy z oliwek

i posyp szczyptg soli i pieprzu. Piecz w piekarniku
przez 25 do 30 minut, obracajac na druga strone

w potowie czasu pieczenia. Pokréj warzywa na dtugie
paski o szerokosci ok. 2 cm. Umies¢ warzywa

i nieobrany czosnek na blasze do pieczenia. Spryskaj
obficie oliwg z oliwek i posyp szczypta soli i pieprzu.
Tak przygotowane warzywa piecz w piekarniku przez
ok. 20 minut. Smaz lub upiecz na grillu filety z fososia
w oliwie z oliwek przez ok. 6 minut. Obré¢ tososia na
drugg strone po ok. 3 minutach. Przygotuj sos
czosnkowy. Rozgnieé upieczony czosnek, wymieszaj
z jogurtem. Dopraw wg uznania solg i pieprzem.
Wyjmij warzywa i chipsy z batata z piekarnika, ut6z po
réwno na talerzu i podawaj z filetem z tososia.
Podawaj z sosem czosnkowym.

SKLADNIKI

e 200 g ryby morskiej
(np. fladry lub dorsza, omijaj pange)
e 2 mate pory
® 200 g kapusty pekinskiej lub biatej
e 2cebule
e 200 ml mleka kokosowego (jesli chcesz dodac
wiecej sosu, uzyj wiekszej ilosci mleka
kokosowego)
2 tyzki curry w proszku
1 zgbek czosnku
2 tyzki startego imbiru
szczypta soli i pieprzu
2 tyzki oliwy z oliwek
1 torebka ryzu brgzowego lub basmati
(po potowie, tj. 50 g na porcje)

Nagrzej piekarnik do 180 °C. Drobno pokroj cebule
oraz pory i podsmaz na patelni z rozgniecionym
czosnkiem i startym imbirem. Dodaj mleko
kokosowe, curry w proszku, sél i pieprz i dobrze
wymieszaj. Umies¢ rybe w naczyniu do pieczenia

i polej mieszankga cebuli, pora, curry i mleka
kokosowego. Piecz w piekarniku przez ok. 20-30
minut. Podczas pieczenia, umyj i drobno pokrdj
kapuste pekinskg. Smaz przez 5 minut na patelni na
masle lub oliwie z oliwek. Wyjmij rybe z piekarnika

i potdz na talerzu. Podawaj z duzg porcja sosu

i kapusty oraz wczesniej ugotowanym ryzem basmati
(po potowie torebki na porcje).




SKLADNIKI

1 baktazan

1 stodka papryka

1 cukinia

1 paczka rukoli (85 g)

1 kulka mozzarelli z mleka bawolego
50 g miekkiego sera koziego

oliwa z oliwek extra

1 zgbek czosnku

1 tyzka octu

opcjonalnie: szczypta soli i pieprzu
miska zupy pomidorowe;j

grzanki z patelni (z 1 kromki pieczywa razowego na

porcje)

Nagrzej piekarnik do 200 °C.

Potnij warzywa na dtugie paski o szerokosci ok. 2 cm.
Umies$¢ warzywa i nieobrany czosnek na blasze do
pieczenia. Spryskaj obficie oliwg z oliwek i posypac
szczypta soli i pieprzu. Tak przygotowane warzywa piecz
w piekarniku przez ok. 20 minut. Umies¢ rukole po
rowno w dwdéch duzych miskach. Wyjmij warzywa

z piekarnika i utéz je po réwno w miskach. Potnij
mozzarelle na plastry i potéz na grillowanych warzywach
w jednej misce, a nastepnie rozsyp pokruszony kozi ser
na warzywach w drugiej misce. Spryskaj oliwg z oliwek

i octem obie satatki i dopraw solg i pieprzem. Pokrgj
pieczywo na mate kostki i podpiecz na patelni. Mieszaj
czesto, aby sie nie przypality. Posyp nimi danie.
Spozywaj z miska zupy pomidorowe;j.

Ten lunch mozna podawac na zimno i na ciepto.
To doskonaty pomyst na positek na piknik lub podroz.
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SKLADNIKI

e 200 g piersi z kurczaka

e 4 tyzki stotowe pesto, domowego lub ze stoika
(przeczytaj sktadniki na etykiecie i wybierz stoik, ktory
zawiera wytgcznie te sktadniki, ktére rozpoznajesz)

e 2 tyzki stotowe oliwy z oliwek

¢ 300 g fasolki szparagowej

e 100 g zielonego groszku (mrozonego)

® szczypta pieprzu

e Dodatkowo: pieczywo petnoziarniste razowe na
zakwasie (po 1 kromce do porgji)

Przygotuj pesto (przepis ponizej). Dopraw kurczaka
pieprzem i smaz na grillu przez dziesie¢ minut (nie
powinien byc¢ ré6zowy w Srodku). Mozesz go réwniez
pociac na paski. Umyj fasolke szparagowg, potnij na
kawatki, a nastepnie gotuj na parze lub w garnku przez
pie¢ minut, az bedzie miekka, ale nadal chrupka. Gotuj
groszek przez dwie minuty w rondlu z malg iloscig wody.
Po przygotowaniu kurczaka, nalezy go zdjac z grilla,
wymieszac z pesto lub potozy¢ pesto na wierzch
kurczaka. Podawac z fasolkg szparagowa i zielonym
groszkiem oraz kromka pieczywa podpieczonego do
chrupkosci na patelni lub w piekarniku, tosterze.

PRZEPIS NA DOMOWE PESTO
SKLADNIKI

e 2 garscie Swiezej bazylii

e 4tyzki stotowe orzechéw nerkowca
4 tyzki stotowe parmezanu

1 zgbek czosnku

oliwa z oliwek extra virgin

szczypta soli i pieprzu

Obierz czosnek. Upraz orzechy nerkowca na patelni bez
oliwy lub masta do momentu uzyskania jasnobrgzowego
koloru. Umies¢ orzechy i inne sktadniki w duzej misce.
Zmiksuj i dodaj tyle oliwy, aby powstato gtadkie pesto.
Sprébuj pesto i przypraw sol3 i pieprzem.



SKLADNIKI (4 PORCJE)

e 4 baktazany

e 4 kulki mozzarelli

e suszone ziota wioskie

e oliwa z oliwek

e szczypta solii pieprzu

1 torebka kaszy jeczmiennej peczak (po potowie, tj. 50 g na porcje)

SKLADNIKI KLASYCZNEGO SOSU POMIDOROWEGO

e 2 biate lub czerwone cebule, drobno posiekane
e 2 z73bki czosnku, drobno posiekane

2 puszki krojonych pomidoréw

oliwa z oliwek extra virgin

2 garstki swiezych listkow bazylii

szczypta soli i pieprzu

Przygotowanie sosu: podgrzej oliwe z oliwek w garnku z pokrywka. Lekko obsmaz cebule i czosnek, przez ok.

dziesie¢ minut, na Srednim ogniu, do miekkosci i zeszklenia. Dodaj puszke pokrojonych pomidoroéw, ziota, sél
i pieprz. Zagotuj na wolnym ogniu. Przykryj garnek pokrywka i gotuj na wolnym ogniu. Pozwol na duszenie sie
sosu przez kilka minut. Sos mozna przechowywa¢ w lodéwce przez trzy dni, a w zamrazarce przez miesigc.

Przygotowanie warzyw: Nagrzej piekarnik do 190 °C. Potnij bakfazana wzdtuz na paski o grubosci ok. 1 cm.
Wymieszaj oliwe z oliwek z ziotami, solg i pieprzem w misce. Umie$¢ plastry baktazana na blasze grillowej
wytozonej papierem do pieczenia i wetrzyj oliwe z oliwek w plastry. Umiesc baktazana w piekarniku i piecz przez
ok. pietnascie minut. Wyjmij baktazana z piekarnika. Umies¢ baktazana w duzym naczyniu do pieczenia i za
pomoca tyzki rozprowadz na nim troche sosu pomidorowego (mozna roéwniez utozy¢ go w warstwach). Potnij
mozzarelle na plastry i utéz z nich warstwe wierzchnig, naprzemiennie z sosem. W miedzyczasie ugotuj kasze

al dente zgodnie z instrukcjg na opakowaniu.

Wykoncz warstwag mozzarelli. Umies¢ naczynie z powrotem w piekarniku na pie¢ minut, do momentu stopienia
sie mozzarelli. Podawaj na kaszy wczesniej wytozonej na talerz. Udekoruj listkami bazylii.




SKLADNIKI (2-3 PORCJE)

250 g pieczarek

1 tyzka oliwy z oliwek

3 szalotki

1 tyzka drobno posiekanej pietruszki
szczypta soli i pieprzu

e 5jaj

100 g startego sera mozzarella

e 50 ml jogurtu greckiego

e 3lyzki ptatkéw owsianych gorskich

DRESSING

4 tyzki oliwy z oliwek

1 tyzka biatego octu winnego
¥ tyzeczki soli

Y tyzeczki czarnego pieprzu

Nagrzej piekarnik do 175°C. Przygotuj dressing

i odstaw. Nattus¢ naczynie do pieczenia 1/3 masta.
Pokroj pieczarki i usmaz na pozostatej ilosci oleju do
zeztocenia. Zmniejsz ogien i dodaj szalotke. Dopraw
do smaku solg i pieprzem. Dodaj pietruszke. Zmieszaj
jaja, jogurt, ptatki owsiane i ser w osobnej misce.
Dopraw do smaku solg i pieprzem. Posiekaj szalotke
i dodaj jg wraz z grzybami do jajek. Catos¢ przelej do
dobrze nattuszczonego naczynia do pieczenia.

Piecz przez 30-40 minut, do momentu, az frittata
zacznie brazowieg, a jajka sie ugotuja (bedg w petni
Sciete). Pozostaw do wystudzenia na 5 minut.
Mozna spozywac z satatka.

SKLADNIKI

400 g cukinii

200 g fasolki szparagowej (Swiezej lub mrozonej)
200 g szpinaku

250 g pomidorkéw cherry

1 paczka rukoli (85 g)

200 g kurczaka

masto lub oliwa z oliwek

4 tyzki pesto

4 tyzki parmezanu lub sera wiejskiego
Dodatkowo: 100 g komosy ryzowej (po potowie, tj.
50 g na porcje)

* opcjonalnie: szczypta soli i pieprzu do smaku

Pokroj fasolke szparagowa na kawatki i ugotuj na
parze lub w garnku do miekkosci (ale nie rozgotu;j).
Ugotuj w miedzyczasie komose ryzowg zgodnie

z instrukcja na opakowaniu. Pokréj kurczaka na
kawatki i podsmaz na oliwie z oliwek. Dodaj szpinak

i pokrojong cukinie do kurczaka. Przekrdj ok. potowe
pomidorkéw na poti smaz na patelni z kurczakiem na
wolnym ogniu. Nastepnie dodaj ugotowang fasolke
szparagowg, komose i pesto, dopraw solg i pieprzem.
Dobrze wymieszaj.

Mozesz przygotowac pesto samodzielnie - uzyj przepisu
dodanego do przepisu na Kurczaka w pesto.




ZUPA Z SOCZEWICZY

SKLADNIKI (3-4 PORCJE)

100 g suchej czerwonej soczewicy

1 puszka krojonych pomidoréw (400 g)

1 opakowanie mleka kokosowego (200 ml)

1 cebula

2 zabki czosnku

1 kostka bulionu warzywnego (rozpuszczalnego
w wodzie)

2 tyzki stotowe curry w proszku

1 tyzeczka zmielonych nasion kolendry

2 tyzeczki zmielonego kuminu

1 tyzeczka kurkumy

4 tyzki oliwy z oliwek

szczypta soli i pieprzu

grzanki z chleba zytniego na zakwasie (z 1 kromki
na porcje)

Drobno posiekaj cebule oraz czosnek i podsmaz na
patelni na odrobinie oliwy z oliwek do miekkosci.
Dodaj ziota i dalej podsmaz. Nastepnie dodaj krojone
pomidory, kostke bulionu warzywnego i soczewice.
Gotuj zupe przez ok. 30 minut do momentu
ugotowania sie soczewicy. Regularnie mieszaj.

Po ugotowaniu sie soczewicy, mozesz zmiksowac
zupe blenderem. Jesli zupa ma by¢ bardziej tresciwa,
nie miksuj jej. Dodaj mleko kokosowe i wymieszaj.
Pokroj pieczywo w kostke i upiecz na patelni. Czesto
mieszaj, aby sie nie przypalito. Dodaj s6l i pieprz do
smaku do zupy i posyp przygotowanymi grzankami.

ZUPA BROKULOWA

SKLADNIKI (3 PORCJE)

¢ 1 duza gtowka brokutow

1 stoik cieciorki (350 g, waga netto ok. 220 g)
1 cebula

3 zabki czosnku

1 kostka bulionu warzywnego

450 ml wody

125 g jogurtu greckiego

oliwa z oliwek

60 g twardego sera koziego

100 g makaronu petnoziarnistego (po 50 g na

porcje)

Posiekaj cebule i podsmaz do miekkosci w rondlu,

z czosnkiem na srednim ogniu i na oliwie z oliwek.
Umyj i potam brokuty na kawatki (razem z todyga)

i dodaj do cebuli wraz z wodg i kostkg bulionowa.
Wyptucz cieciorke i dodaj do rondla. Zagotuj i dus
przez ok. pietnascie minut. Zmiksuj zupe do
gtadkiego puree. Na koniec dodaj oliwe z oliwek

i Smietanke zakwaszang. Podawaj w misce lub zabierz
ze sobg w termosie. Zupe udekoruj odrobing koziego
sera. Podawaj z wczesniej ugotowanym makaronem
al dente. Jesli zupa jest zbyt gestg rozciericz jg woda.




QUICHE ZE SZPINAKIEM,
PIECZARKAMI | FETA

SKLADNIKI (NA 1 QUICHE - 4 PORCJE)

250 g pieczarek

1 zagbek czosnku

250 g mrozonego szpinaku

4 duze jaja

250 ml jogurtu greckiego

60 g sera feta

50 g sera tartego (np. mozzarella)
1 kulka mozzarelli

szczypta soli i pieprzu

3 tyzki ptatkéw owsianych gorskich

WARZYWA STIR-FRY
SKLADNIKI

e 2 tyzki oliwy z oliwek

2 stodkie papryki

250 g pieczarek

1 cukinia

opcjonalnie: szczypta soli i pieprzu

Nagrzej piekarnik do 180°C. Odcisnij nadmiar wody
z rozmrozonego szpinaku. Cienko pokrdj pieczarki.
Rozgniec czosnek. Podsmaz pieczarki z czosnkiem na
patelni na oliwie z oliwek i dopraw do smaku solg

i pieprzem. Smaz grzyby do miekkosci i odparowania
cieczy. Wymieszaj jaja, Smietane oraz starty ser

i doprawi¢ do smaku pieprzem. Wysmaruj forme do
pieczenia tluszczem (Srednica 22 cm).

Przygotuj quiche w nastepujacy sposéb: utdz szpinak na
dnie, a pieczarki i ser feta na wierzchu. Wlej mieszanine
jaj i ptatkéw owsianych i przykryj mozzarellg. Umies¢
forme w Srodkowej czesci piekarnika i piecz przez 44-55
minut do momentu zbrgzowienia wierzchu. Potnij na
kawatki i podaj. Gdy quiche bedzie prawie gotowy,
pokrdéj i podsmaz pozostate warzywa na patelni na
odrobinie oliwy.




SKLADNIKI (2 PORCJE)

1 jajko

1 maty kalafior

3 tyzki maki petnoziarnistej

100 g niesolonych, surowych orzechow nerkowca
100 g tartej mozzarelli

1 puszka przecieru pomidorowego

1 mata puszka koncentratu pomidorowego

1 tyzka oregano

1 tyzka suszonych wtoskich zi6t

1 zabek czosnku

1 kulka mozzarelli

1 zétta stodka papryka

szczypta soli i pieprzu

niezbedne réwniez: papier do pieczenia i robot
kuchenny lub mikser reczny z rozdrabniaczem.
* opcjonalnie: Swieza bazylia i dowolne, ulubione
dodatki na pizze: anchois, tunczyk, pieczarki, itp.

Nagrzej piekarnik do 180 °C. Potam kalafiora na mate
rozyczki, wykorzystaj takze todyge. Wtoz kalafior do
robota i poszatkuj. Podsmaz uzyskany ryz z kalafiora na
patelni, mieszajgc co pare minut. Umies¢ ryz z kalafiora
na czystym reczniku i odcisnij nadmiar wody formujgc
kalafior w mocno Scisnieta kulke. Wyciskaj, dopdki woda
nie przestanie wyciekac.

Drobno posiekaj orzechy nerkowca w robocie lub
zmiazdz je w mozdzierzu za pomocg ttuczka. Potgcz
kalafior z jajkiem, maka petnoziarnista, orzechami
nerkowca, startg mozzarellg, oregano, solg i pieprzem

i doktadnie wymieszaj. Wyt6z blache papierem do
pieczenia i uformuj jeden duzy spéd do pizzy lub dwa
mate spody o grubosci 0,5 cm. Piecz spéd do pizzy przez
25 minut w temperaturze 180 °C. W razie potrzeby,

w potowie czasu pieczenia obroc spéd.

Wymieszaj przecier pomidorowy z koncentratem
pomidorowym, wtoskimi ziotami i zgniecionym zgbkiem
czosnku. Dodaj sol i pieprz do smaku. Rozsmaruj na
upieczonym spodzie. Umyj, pokréj w pierscienie stodka
papryke i potnij mozzarelle na plastry. Potéz dodatki na
pizze. Piecz pizze przez kolejne pietnascie minut

w temperaturze 180 °C. Podawaj ze $wiezg bazylia.

Jesli uzywasz nieprzywierajgcej patelni, woda odparuje od razu
i wyciskanie kalafiora przez recznik moze by¢ niepotrzebne.




LAZANIA ZDYNIA

SKLADNIKI LAZANIA SKLADNIKI SOS BESZAMELOWY

» % dyni pizmowej (fatwiejsza do przeciecia niz inne dynie) e 1lyzka masta

e Y tyzki mielonej papryki 150 ml mleka péttustego

e 150 g szpinaku (Swiezego) 1 jajko

1 zgbek czosnku 1 tyzka maki

25 g sera (sera wiejskiego/plesniowego/koziego) 25 g sera (wiejskiego/plesniowego/koziego)
100 g mielonego miesa (drobiowe/wotowe) ¥ tyzeczki gatki muszkatotowej

100 g czerwonej fasoli opcjonalnie: szczypta soli i pieprzu do smaku
pieprz do smaku

oliwa z oliwek

Nagrzej piekarnik do 180 °C. Wyt6z blache papierem do pieczenia. Potnij dynie pizmowga na plastry o grubosci
ok. 0,5 cm. Umies¢ plastry na blasze, posyp mielong papryka i pieprzem po obu stronach i skrop oliwg.

Piecz dynie w piekarniku przez 25 minut, obracajgc w potowie czasu pieczenia.

Grubo posiekaj szpinak. Obierz i drobno posiekaj czosnek. Podgrzej oliwe z oliwek w duzym rondlu i smaz
szpinak z czosnkiem przez kilka minut do momentu jego ugotowania. Zetrzyj na tarce lub pokrusz ser

i wymieszaj jego potowe ze szpinakiem.

Podsmaz mielong wotowine i wieprzowine w osobnym rondlu na masle lub oliwie.

Przygotuj sos beszamelowy. Stop masto w rondlu o grubym dnie i po stopieniu dodaj make. Podsmaz make, ale
nie pozwol jej zbrazowiec. Zdejmij rondel z ognia i dodaj mleko na raz. Mieszaj, do momentu, az sos zrobi sie
kremowy.

Kontynuuj mieszanie i delikatnie podgrzej sos do momentu zagotowania i zageszczenia. Nastepnie dodaj gatke
muszkatotowg i potowe sera. Zdejmij sos z ognia i whbij jajko. Dopraw do smaku solg i pieprzem. Podsmaz
mielong wotowine i wieprzowine i dopraw do smaku solg, pieprzem i czerwong papryka chilli. Dodaj do miesa
czerwong fasole z puszki. Wysmaruj oliwg z oliwek naczynie do pieczenia. Umies¢ warstwe plastréw dyni
pizmowej na dnie i przykryj warstwa szpinaku. Wlej warstwe sosu beszamelowego i przykryj warstwg miesa.
Powtorz, naktadajgc kolejng warstwg sosu beszamelowego i miesa. Na wierzchu wlej sos beszamelowy

i udekoruj pozostatym serem. Piecz lazanie w piekarniku przez ok. 30 minut.




DOSZONE WAR
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SKLADNIKI

70 g cieciorki (w puszce)

% cebuli

1 zabek czosnku

¥ baktazana

Y2 cukinii

¥, stodkiej papryki

1 pomidor

¥, tyzki nasion kuminu

¥ papryczki chilli (dodaj wiecej, jesli lubisz ostre
potrawy)

50 g jogurtu naturalnego

* 5 peczka Swiezej kolendry

e Dodatkowo pieczywo razowe na zakwasie
(po 1 kromce na porcje)

Odsacz cieciorke na sitku. Obierz i drobno posiekaj
cebule. Obierz i drobno posiekaj czosnek. Podgrzej
sporg ilo$¢ oliwy na patelni. Smaz cebule przez okoto
2 minuty, a nastepnie dodaj czosnek. Podczas
smazenia cebuli i czosnku pokréj bakfazana i cukinie
w kostki. Przetnij stodka papryke na pét, usun
gniazdo i pokroj w kostke. Usun Srodek pomidora,

a pozostatg czes¢ pokroéj w kostke. Dodaj wszystkie
warzywa, kumin i koper wtoski do cebuli i czosnku

i smaz przez kolejne 8 minut na Srednim ogniu.

Jesli patelnia jest zbyt sucha, dodaj wiecej oliwy

z oliwek. Dodaj odsgczong cieciorke i smaz przez
kolejne 4 minuty. Przetnij papryczke chilli wzdtuz.
Usun gniazdo i btonki. Jesli naprawde lubisz ostre
przyprawy, nie usuwaj ich. Podziel duszone warzywa
na talerze, dodaj tyzke stotowg jogurtu i udekoruj
papryczka chilli. Posiekaj kolendre na grubo i posyp
nig warzywa. Podawaj z kromka pieczywa
petnoziarnistego, moze by¢ w formie grzanki (tosta).
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SKLADNIKI (3 PORCJE)

e 200 g wotowiny

e 4 tyzki sosu sojowego (nie uzywac stodkiego)
e 2 7agbki czosnku

2 tyzki stotowe octu

2 tyzki stotowe startego imbiru

1 czerwona cebula

2 garstki kietkow fasoli

1 stodka czerwona papryka

4 tyzki stotowe sezamu

300 g brukselki

2 tyzki oliwy z oliwek lub oleju rzepakowego
1 torebka ryzu brgzowego lub basmati (po
potowie, tj. 50 g na porcje)

e opcjonalnie: 1 tyzeczka ptatkow chilli

Wymieszaj sos sojowy, zgnieciony czosnek, ocet,
imbir i ptatki chilli (jesli dodano) z wotowing w
paskach. Pozostaw do zamarynowania na chwile

(im diuzej, tym lepiej). Umyj brukselke i usun todyzki.
Gotuj brukselke na parze lub w garnku przez ok.

7 minut. Potnij cebule w cienkie pierscienie i pokroj
stodka papryke w cienkie paski. Dus cebule i stodka
papryke na patelni na masle. Dodaj wotowine i smaz
na srednim ogniu. Dodaj brukselke, kietki fasoli

i sezam. Dus przez pare minut, az kiefki sie ugotuja,
ale pozostang chrupkie, Podawaj z wczesniej
ugotowanym ryzem al dente.




PIECZONE BAKLAZANY

SKLADNIKI

e 1 baktazan

e 150 g biatej fasoli ze stoika

e 1 puszka przecieru pomidorowego

2 kulki mozzarelli

2 tyzki suszonych wioskich zi6t

oliwa z oliwek

1 garstka listkow bazylii

szczypta soli i pieprzu

1 torebka kaszy jaglanej (po potowie torebki, tj. 50 g na porcje)
opcjonalnie: ptatki chilli i dwa zabki czosnku oraz zielona satata

Nagrzej piekarnik do 180 °C. Umyj baktazana i potnij go na okragte plastry o grubosci ok. 1 cm. Obsmaz plastry
na patelni lub patelni grillowej po obu stronach, przez dwie minuty. Ut6z plastry obok siebie w naczyniu do
pieczenia. Odsgcz i optucz fasole. Dodaj do naczynia do pieczenia, utéz pomiedzy plastrami baktazana. Spryskaj
baktazana i fasole duzg iloscig oliwy z oliwek i dopraw solg i pieprzem. Zmiksuj ziota wtoskie z przecierem w celu
przygotowania sosu. Jesli lubisz ostre przyprawy, dodaj troche ptatkéw chilli i dwa zabki zgniecionego czosnku.
Polej baktazana i fasole gotowym sosem pomidorowym, upewniajac sie, ze zostaty one doktadnie pokryte sosem.
Wt6Z naczynie do pieczenia do piekarnika i piecz przez okoto 30 minut. Baktazan powinien by¢ miekki.

Pokroj mozzarelle w plastry i umies¢ na wierzchu baktazana na ostatnie pietnascie minut pieczenia.

Podawaj baktazana na talerzu, posypanego $wiezg bazylia i z zielong satata oraz ugotowana kasza jaglana, ktéra
mozesz polac resztkg sosu z pieczenia.
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PIZZA Z CUKINII

SKLADNIKI

e 2 mate cukinie

e 130 g parmezanu

2 zabki czosnku

2 jajka

6 tyzek passaty pomidorowe;j

1 kulka mozzarelli

kilka filetébw anchois (niecaty jeden stoiczek/puszka)
¥ peczka swiezej bazylii

oliwa z oliwek

3 tyzki zblendowanych ptatkéw owsianych
szczypta soli i pieprzu
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Nagrzej piekarnik do 170 °C. Wyt6z blache papierem do pieczenia. Drobno zetrzyj cukinie i odcisnij nadmiar
wody. Drobno zetrzyj parmezan. Obierz i drobno pokréj czosnek. Umies¢ cukinie, parmezan, czosnek i jajka

w duzej misce. Ubij i doktadnie wymieszaj. Dodaj ptatki owsiane, najlepiej zblendowane wczes$niej na make
owsiang. Dopraw do smaku solg i pieprzem. Umies¢ dwa wieksze lub mniejsze placki z ciasta cukiniowego na
blasze wytozonej papierem do pieczenia. Piecz w piekarniku przez okoto 10 minut. Wyjmij spody pizzy

z piekarnika i rozprowadz na nich passate pomidorowe wymieszang z przyprawami. Potnij mozzarelle na plastry
i utdéz na pizzach. Dodaj filety anchois (3-4 filety na jedng pizze) i zapiecz w piekarniku przez kolejne 10 minut do
momentu stopienia sie mozzarelli. Wyjmij pizze z piekarnika, udekoruj oderwanymi z todyzek listkami bazylii.
Podawaj na goraco lub zabierz ze sobg na lunch.




SKLADNIKI

e 2 czerwone stodkie papryki

150 g mielonej wotowiny lub 150 g czarnej fasoli
1 mata cebula

1 puszka przecieru pomidorowego

4 tyzki startego sera mozzarella

2 garstki cykorii, szpinaku lub kapusty

oliwa z oliwek extra virgin

szczypta soli i pieprzu

2 tyzki ziot prowansalskich

1 torebka kaszy jaglanej

SKLADNIKI SOS

4 tyzki jogurtu potttustego

1 tyzeczka musztardy

SOS sojowy

opcjonalnie: zabek zgniecionego czosnku

Nagrzej piekarnik do 180 °C. Przetnij stodkg papryke
na pét, umyj i usun gniazdo i fodyzke. Drobno
posiekaj cebule i dus$ na oliwie z oliwek przez piec
minut. Dodaj mielong wotowine, sol i pieprz. Dodaj
cykorie lub kapuste i groszek. Dus przez dziesie¢
minut, do momentu ugotowania sie cykorii lub
kapusty. Na koncu dodaj przecier pomidorowy i ziota
prowansalskie oraz ugotowang wczesniej kasze
jaglana. Napetnij potéwki stodkiej papryki miesem
mielonym i piecz w piekarniku w nattuszczonym
naczyniu do pieczenia. Udekoruj tartym serem na
ostatnig minute pieczenia. Doktadnie wymieszaj
musztarde, sos sojowy, sl i pieprz z jogurtem.
Umiesc stodkg papryke na talerzu (w tym pozostate
mieso mielone) i tyzeczka natdz sos jogurtowy na
paprykach.

SKLADNIKI

e 4 zabki czosnku

1 cebula, pokrojona

e 10 surowych migdatow

e 2,5 cm Swiezego imbiru, obranego i pokrojonego
w plastry

2 tyzki curry w proszku

3 tyzki wody

4 tyzki oliwy z oliwek

300 g udek kurczaka bez kosci, pociete w kostke
400 ml mleka kokosowego (1 puszka)

1 laska cynamonu

2 gozdziki

1 gwiazdka anyzu

1 tyzka stotowa sosu sojowego

1 torebka ryzu brazowego lub basmati (po
potowie, tj. 50 g na porcje)

Umies¢ czosnek, cebule, migdaty i imbir w robocie

i zmiksuj tak, aby uzyskac¢ gestg paste. Wymieszaj
curry w proszku z wodg w miseczce tak, aby uzyskac
gestg paste.

Podgrzej oliwe z oliwek w woku na srednim ogniu

i dodaj czosnek i paste cebulowg. Dus$ przez 1-2
minuty, czesto mieszajgc. Dodaj paste curry,
doktadnie wymieszaj, i gotuj przez kolejne 1-2 minuty.
Dodaj kurczaka do woka i smaz przez 1-2 minuty, do
momentu, az kurczak zacznie brazowie¢. Dodaj
mleko kokosowe, laske cynamonu, gozdziki

i gwiazdke anyzu i doktadnie zamieszaj. Dus bez
przykrycia na wolnym ogniu przez 10 minut. Sprébuj
sosu przed podaniem, dopraw do smaku sosem
sojowym. Podawaj z wczesniej ugotowanym ryzem
al dente.
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SALATKA Z BURAKA

SKLADNIKI

e 4 buraki (ugotowane)

4 jaja

1 lub 2 szalotki

1 jabtko

1 paczka szpinaku, mieszanki satat lub roszponki
(85¢g)

todyzka Swiezego koperku

3 tyzki jogurtu greckiego

2 tyzki oliwy z oliwek extra virgin

2 tyzki octu

Pokroj ugotowane buraki w kostke. Jesli dysponujesz
surowymi burakami, pokroéj je na pétiwiéz do
duzego garnka. Dodaj tyle wody, aby przykry¢ buraki

i gotuj przez ok. 20 minut do zmiekniecia, ale tak, aby
byty jeszcze odrobine chrupkie. Ugotuj jajka na
pottwardo. Umies¢ je w zimnej wodzie i pozostaw do
ostygniecia. Aby przygotowac dressing, w duzej misce
wymieszaj jogurt z odrobing oliwy z oliwek i octem,
solg i pieprzem. Obierz i drobno posiekaj cebule

i wrzuc jg do miski satatkowej. Przekroj jabtko na pot,
usun rdzen i pokréj w drobng kostke. Dodaj jabtko do
miski satatkowej. Pokroj buraka w kostke i dodaj do
miski satatkowej. Doktadnie wymieszaj. Na kazdym
talerzu umiesc¢ troche szpinaku, mieszanki satat lub
roszponki i natéz na wierzch satatke z buraka. Obierz
jajka, potnij na éwiartki i umies$¢ na wierzchu satatki.
Grubo posiekaj koperek i posyp nim satatke.

SAtATKA GRECKA

SKLADNIKI

» 2 stodkie szpiczaste papryki

e 1 ogorek

e 4 pomidory

e 1 czerwona cebula

e 150 g sera feta

* 8iyzek oliwek

3 tyzki oliwy z oliwek extra virgin
2 tyzki octu

szczypta soli i pieprzu
opcjonalnie: Swieze ziota
(koperek/szczypiorek/pietruszka)
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Przetnij stodka szpiczastg papryke na pot, usun
gniazdo i potnij na grube kawatki. Potnij ogérek na
grube kawatki. Przetnij pomidory na péti usun rdzen.
Nastepnie potnij je rowniez na duze kawatki. Obierz
cebule i potnij jg w pierscienie.

Wi6z wszystkie warzywa do miski satatkowej i dodaj
pokruszony ser feta.

Rozsyp oliwki na wierzchu satatki. Wymieszaj oliwe

z oliwek z octem i dopraw do smaku solg i pieprzem.
Polej satatke dressingiem i udekoruj Swiezymi
ziotami.

(Wskazowka

Mozesz przygotowac wieksza porcje satatki i zabrac jg ze soba
| do pracy jako lunch nastepnego dnia.




SALATKA CEZAR
Z KREWETKAMI

SKLADNIKI

e 1 gtdbwka sataty rzymskiej lub % gtowki sataty lodowej
300 g krewetek krélewskich (mrozonych lub swiezych)
1 garstka ziaren stonecznika

50 g parmezanu

1 zabek czosnku

1 tyzeczka kurkumy

szczypta soli i pieprzu

1 tyzeczka masta

oliwa z oliwek

6 tyzek stotowych dressingu do satatek Cezar*
grzanki z pieczywa razowego na zakwasie

(po 1 kromce na porcje).

Podgrzej masto i oliwe na patelni. Dopraw krewetki
czosnkiem, solg, pieprzem i kurkuma. Smaz krewetki na
masle i oliwie z oliwek na srednim ogniu, do momentu, az
zbrgzowieja. Przykre¢ ogien i gotuj je dalej na wolnym
ogniu przez okoto osiem minut.

W miedzyczasie, usun rdzen sataty, podrzyj liscie i dodaj do
miski satatkowej z wyptukang kukurydzg z puszki. Posyp
ziarnami stonecznika. Zdejmij gotowe krewetki z patelni i
utéz je na satatce. Grubo zetrzyj parmezan i posyp nim
satatke. Podawaj z dressingiem Cezar. Posyp satatke Swiezo
przygotowanymi grzankami (pieczywo pokroj

w kostke i podsmaz na patelni do uzyskania chrupkosci).

*DRESSING DO SALATEK CEZAR
SKLADNIKI

e 1 z6itko

2 tyzeczki musztardy Dijon

2 filety anchois

2 tyzki stotowe biatego octu winnego

50 ml oliwy z oliwek extra virgin
opcjonalnie: 2 zgbki czosnku, zgniecione

Umies¢ wszystkie sktadniki, za wyjatkiem oliwy z oliwek,
w duzej misce do mieszania. Miksuj blenderem recznym,
powoli dodajgc oliwe z oliwek tak, aby powstat gtadki
dressing (mozesz zuzy¢ troche powyzej 50 ml). Pozostaty
sos dodaj do innej satatki.

(Wskazduwka

= Jesli krewetki sg zbyt drogie, mozesz zastapic je tariszg opcja,
np. piersia z kurczaka.




SALATKA NICEJSKA

SKLADNIKI

¢ 1 puszka tuhczyka w oliwie

e 200 g fasolki szparagowej

2 garstki czarnych oliwek

2 jajka

2 tyzki oliwy z oliwek extra virgin
2 tyzki biatego octu winnego

1 fyzka majonezu weganskiego
1 tyzka jogurtu greckiego

e szczypta soli i pieprzu

100 g komosy ryzowej

e szczypta solii pieprzu

Ugotuj jajka na twardo. Przytnij fasolke szparagowa,
gotuj przez 5 minut do zmiekniecia i sptucz zimng woda.
Pozostaw fasolke i jajka do wystudzenia. Odsacz
tunczyka. Aby przygotowac dressing, wymieszaj oliwe

z oliwek, majonez, jogurt, ocet, sol i pieprz. Wymieszaj
razem jajka, fasolke, turiczyka, oliwki i dressing oraz
wczesniej ugotowang komose ryzowa zgodnie

z instrukcja na opakowaniu.

SALATKA Z KURCZAKIEM
| KOMOSA RYZOWA

SKLADNIKI

e 2 piersi z kurczaka

e 1 awokado

* 100 g gotowanej komosy ryzowej (+100 g dodatkowo
na sniadanie nastepnego dnia)

¢ 100 g zielonej sataty (rukola, satata mastowa, satata

rzymska, itp.)

1 tyzka majonezu weganskiego

2 tyzki jogurtu naturalnego

4 tyzki Swiezego soku z cytryny

szczypta soli i pieprzu

e 2 {yzki oliwy z oliwek

Pokroj kurczaka na kawatki i dopraw solg. Usmaz
kurczaka na patelni na odrobinie oliwy z oliwek. Ugotuj
komose zgodnie z instrukcjg na opakowaniu. Wymieszaj
komose z kurczakiem. Wyjmij pestke z awokado za
pomocg tyzki i wymieszaj migzsz z kurczakiem i komosa.
Aby przygotowac dressing, wymieszaj majonez, jogurt,
sok z cytryny oraz sol i pieprz. Dodaj dressing do
mieszanki. Utéz duzg porcje sataty na talerzu lub

w pojemniku na lunch i umies¢ kurczaka z komosa na
wierzchu.



SALATKA Z INDYKIEM

SKLADNIKI (1 PORCJA)

e 150 g filetu z indyka

60 g awokado

1 tyzka oliwy z z oliwek

25 g szpinaku

15 g migdatow

60 g czarnych oliwek

e grzanki z pieczywa razowego na zakwasie
(po 1 kromce na porcje)

Mieso natrzyj olejem i ulubionymi przyprawami
nastepnie zgrilluj na patelni. Awokado pokroj w
kostke, dodaj szpinak, posyp migdatami. Dodaj mieso
pokrojone w kostke, oliwki, a na koniec polej oliwg

z oliwek. Posyp satatke Swiezo przygotowanymi
grzankami (pieczywo pokréj w kostke i podsmaz na
patelni do uzyskania chrupkosci).

SALATKA ARABSKA

SKLADNIKI

¥ pomidora (80g)

¥, ogorka zielonego (90g)
90g czerwonej papryki

1 tyzka natki pietruszki
garsé miety

20 g szalotki

1 tyzka oliwy z oliwek

1 tyzeczka miodu

5 g czosnku

80 g sera feta

szczypta soli i pieprzu
pieczywo razowe na zakwasie (po 1 kromce na
porcje) lub chleb orzechowy

Pokréj pomidora, ogorka i papryke w drobna kostke.
Dodaj odsgczong i optukang z zalewy, ciecierzyce.
Wymieszaj z natka pietruszki, mietg, szalotka.
Skfadniki dressingu (oliwa, miéd, przecisniety przez
praske czosnek, przyprawy) potgcz w stoiczku. Satatke
polej dressingiem i posyp pokruszonym serem feta.
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