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Lato rozpieszcza nas bogactwem owocow i warzyw. Wyzwanie, jakim jest dodawanie
warzyw i owocow do kazdego positku, staje sie proste i przyjemne.

Zgodnie z zaleceniami talerza zdrowego zywienia NCEZ (Narodowego Centrum Edukacji
Zywieniowej), potowe Twojego talerza powinny stanowi¢ warzywa i owoce, z przewaga
warzyw. Sg one cennymi zrodtami witamin, sktadnikdw mineralnych, antyoksydantéw
i btonnika. Najlepiej jedz je na surowo lub minimalnie przetworzone. W takiej formie
zachowuja najwyzszg wartosé¢ odzywcza.

Sprobuj wybierac rézne warzywa, ktére latem majg duzo smaku. Moga to by¢ na przyktad:
pomidory, ogorki, kalafior czy mtoda marchew.

Lato to rowniez czas Swiezych owocéw jagodowych, takich jak maliny, jagody, porzeczki,
jezyny czy borowki amerykanskie. Ich regularne jedzenie wptywa pozytywnie na uktad
Sercowo-naczyniowy i nerwowy.

Latem jesteSmy szczegdlnie narazeni na wysokie temperatury. Dlatego nie zapominaj
o odpowiednim nawodnieniu. Do picia wybieraj niestodzone ptyny, gtéwnie wode
mineralng. W codziennym menu uwzgledniaj rowniez produkty, ktére zawieraja duzo
wody, przede wszystkim warzywa i owoce.

Nie masz pomystow na zdrowe positki z wykorzystaniem sezonowych produktéow?
A moze szukasz nowych inspiracji na szybkie, proste letnie dania? Jesli tak, ta publikacja
Ciw tym pomoze.

Znajdziesz w nim propozycje na positki:

e Sniadania
e przekaski
e obiady
e kolacje
e satatki.

271¢2 Ministerstwo NFZ
<\ Zdrowia

Narodowy Fundusz Zdrowia
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KUCHENNE INSPIRACJE Z NFZ

LATO

© 10

N

W

CZASs PORCIJE STOPIEN TRUDNOSCI

20 min. 1

SKEADNIKI

e jajka 2 sztuki,
e makaowsiana 2 tyzki,

fasolka szparagowa 1 garsc,

ser mozzarella light 4 plastry,

kietki stonecznika 1 tyzka,
e oliwazoliwek 1 tyzka,
e sOl, pieprz 1 szczypta,

sredni

100¢g
20¢g
100¢g
80¢g
88
10 ml
lg

sTRONA 4

BIALKO
- 32,68
000
0oo TEUSZCZE
[ | o [ | 28,8 g
KALORIE WEGLOWODANY
470 kcal 233g

PRZEPIS

Odetnij koncoéwki od fasolki. Zagotu;j
wode z sola. Ugotuj fasolke do miekkosci
w wodzie. Odcedz. Pokréj na mniejsze
czesci. Zmiksuj jajka. Wymieszajz maka i
pieprzem. Rozgrzej oliwe na patelni. Wylej
mase. Ut6éz fasolke. Smaz omlet z dwdéch
stron. Podaj z mozzarellg i kietkami.



KUCHENNE INSPIRACJE Z NFZ

{niadania

Budyn jaglany z wisniami

I gorzka czekolada

\ BIALKO
® 1O %4 e |
o000
g oo0oo TLUSZCZE
W S 235¢
CZAS PORCJE STOPIEN TRUDNOSCI KALORIE WEGLOWODANY
20 min. 2 tatwy 823 kcal 1288¢g

&\

Przeptucz doktadnie kasze zimng wodg na
sicie. Namocz daktyle w goracej wodzie.
WIlej mleko do garnka i dodaj kasze. Gotuj
na matym ogniu przez okoto 15 minut, az

SKEADNIKI ' kasza bedzie miekka. Umyj wisnie i usun
e kaszajaglana 10 tyzek, 100 g z nich pestki. Odsacz daktyle z wody. Do
e mleko 1,5% ttuszczu 1 % szklanki, 350 ml ' ugotowanej kaszy dodaj daktyle, ekstrakt
e wisnie 1 szklanka, 130g waniliowy i kilka wisni. Rozdrobnij

e migdaty blanszowane 1 tyzka, 15g blenderem. Posiekaj drobno migdaty.

e daktyle suszone 3 mate sztuki, 15g Zetrzyj na tarce lub posiekaj czekolade.

e czekolada gorzka 2 kostki, 20¢g Umyj i osusz miete. Budyn jaglany podaj

o ekstrakt waniliowy % tyzeczki, 2ml z migdatami, czekolada, pozostatymi

e mieta $wieza kilka listkow, 1g wisniami i mieta.

STRONA §



Sniaoania

KUCHENNE INSPIRACJE Z NFZ

LATO

Gofry owsiane z owocami

CZAS PORCIJE STOPIEN TRUDNOSCI
15 min. 2 sredni

SKEADNIKI

e maka owsiana 6 tyzek, 60g
e jajko 1 sztuka, 50g
e mleko 1,5% ttuszczu % szklanki, 60 ml
e olej rzepakowy 2 tyzki, 20 ml
e miod 1 tyzka, 24¢g
e proszek do pieczenia % tyzeczki, 2g

e jogurt naturalny skyr 1 opakowanie, 150¢g
e maliny, boréwki amerykanskie,
porzeczki czerwone i biate 1 szklanka, 130g

STRONA 6

BIALKO
(— 353g
0oo
ESS TEUSZCZE

31,2g
KALORIE WEGLOWODANY
727 kcal 83,7¢g

PRZEPIS

Wymieszaj make z proszkiem do pieczenia.
Dodaj z6ttko, mleko, miéd i olej. Wymieszaj
lub zmiksuj do potaczenia sktadnikéw.

Ubij biatko na sztywnga piane. Wymieszaj
tyzka delikatnie z pozostatg masa. Rozgrzej
gofrownice. Wylewaj porcje ciasta na kratki
gofrownicy. Piecz przez okoto 5-7 minut.
Gofry podaj z jogurtem i owocami.



KUCHENNE INSPIRACJE Z NFZ

{/nm qnm LATO

Domowa granola

Z jogurtem i owocami

X BIALKO
® 1O %4 e | e
o o o |
g o000 TLUSZCZE
W === 154¢
CZAS PORCJE STOPIEN TRUDNOSCI KALORIE WEGLOWODANY
10 min. 1 tatwy 431 kcal 61g

SKEADNIKI PRZEPIS
e ptatki owsiane goérskie 3 tyzki, 30g Na patelnie wsyp ptatki, pestki i orzechy.
e pestkidyni 1tyzka, 10g *| Podgrzewaj na$rednim ogniu, caty czas
e orzechy wtoskie % tyzki, 78 mieszajac. Na koniec dodaj miéd. Ponownie
e miod % tyzki, 12g wymieszaj do potaczenia sktadnikéw. Przetéz
e jogurt naturalny 2% ttuszczu granole do miseczki. Podaj z jogurtem,
1 opakowanie, 200¢g owocami i mietg lub melisa.

e maliny, jezyny,
porzeczki czerwone 1 szklanka, 130g
e mieta lub melisa swiezakilka listkow, 1g

STRONA /



Miacania

KUCHENNE INSPIRACJE Z NFZ

LATO

Muffiny z szynka i warzywami

SKEADNIKI

e jajka 4 sztuki,

N
CZAS PORCJE STOPIEN TRUDNOSCI

tatwy

35 min. 2

mleko 1,5% ttuszczu

Y szklanki,

olej rzepakowy % tyzki,
pomidory koktajlowe 5 sztuk,
szynka drobiowa 5 plastrow,
rukola 2 garscie,

szpinak Swiezy 2 garscie,
czosnek 1 zabek,

sol, pieprz 1 szczypta,
bazylia Swieza lub suszona
1szczypta,

ser satatkowy 5 plastrow,

200¢g

125 ml

5ml
100 g
100 g
50¢g
50¢g
58
lg

1g
100 g

sTRONA 8

BIALKO
— 57,2g
000
0oo TEUSZCZE
ooo 49,8 g

KALORIE WEGLOWODANY

779 kcal 258¢g

PRZEPIS

Czosnek posiekaj drobno lub przecisnij

przez praske. Rozgrzej olej na patelni. Wrzu¢
czosnek, podsmaz. Dodaj szpinak i przyprawy.
Pokréj pomidory na potéwki, szynke w paski.
Wymieszaj jajka, mleko, szpinak z czosnkiem i
szynke. Na koniec dodaj pomidory i ponownie
wymieszaj. Przygotuj foremki na muffiny.
Nattus¢ odrobing oleju i wylej do nich mase.
Rozgrzej piekarnik do 200 stopni. Piecz
muffiny przez okoto 20 minut. Podaj z rukolg i
rozkruszonym serem.



Frz ' i ' ° KUCHENI\II-ERS-E-IgCJEZNFZ

Koktajl wisniowy

S BIALKO
® 10 L7 = -
o o o |
0 o000 TLUSZCZE
W === 89¢g
CZAS PORCIJE STOPIEN TRUDNOSCI KALORIE WEGLOWODANY
15 min. 2 tatwy 421 kcal 678¢g

SKEADNIKI

e wisnie 2 szklanki, 260¢g PRZEPIS

e mleko 1,5% ttuszczu 2 szklanki, 500 ml

e otreby pszenne 2 tyzki, 8¢g Woyciagnij pestki z wisni. Zmiksuj ze
e miod % tyzki, 12g wszystkimi sktadnikami.

STRONA ©



Prz ' ; ' ° KUCHENIil_ERS-i’-IROACJEZNFZ

Koktajl jezynowy

N BIALKO
& 101 3 =
o o o |
0 o000 TLUSZCZE
W S 137¢
CzAs PORCJE STOPIEN TRUDNOSCI KALORIE WEGLOWODANY
5 min. 2 tatwy 393 kcal 52,1g

SKEADNIKI
PRZEPIS
e jezyny 2 Y% szklanki, 300g
e maslanka naturalna 1 % szklanki, 420 ml Umyj i osusz owoce. Zmiksuj wszystkie
e siemie Iniane sktadniki. Jesli koktajl bedzie za gesty,
swiezo zmielone 1 % tyzki, 15¢g mozesz dodac¢ wode.



KUCHENNE INSPIRACJE Z NFZ

LATO

Koktajl

morelowo-marchwiowy z mieta

N
CZAS PORCJE STOPIEN TRUDNOSCI

10 min. 1 tatwy

SKEADNIKI
e morele 3 sztuki, 180¢g
e kefir naturalny 1,5% ttuszczu

% szklanki, 200 ml
e mtoda marchew 1 sztuka, 45¢
e mieta swieza kilka listkow, 1lg

stroNnA L]

BIAEKO
I— 85g
000
0oo TEUSZCZE
ooo 35g
KALORIE WEGLOWODANY

192 kcal 345¢g

PRZEPIS

Umyj i obierz marchew. Pokréj na mniejsze
czesci. Umyj morele. Wyjmij z nich pestki.
Zmiksuj wszystkie sktadniki na gtadka
konsystencje.



Frz ' i ’ ° KUCHENIiI_ERS-i’-IgJEZNFZ

Lody owocowo-jogurtowe

N BIALKO
& 1O L7 —
[ | o | o |
e [ | o [ | TEUSZCZE
W SE 65¢
CzZAS PORCJE STOPIEN TRUDNOSCI KALORIE WEGLOWODANY
10 min. 2-3 tatwy 403 kcal 89,1g

+2-3 godz. mrozenia

SKEADNIKI

e truskawki 2 szklanki, 260g
e boréwki amerykanskie 1 szklanka, 130¢g PRZEPIS
e jezyny 1 szklanka, 130¢g Umyj i osusz owoce. Oderwij od truskawek
e jogurt naturalny 2% ttuszczu szyputki. Zmiksuj lub zblenduj wszystkie
1 opakowanie, 200¢g sktadniki. Przelej do foremek na lody. Wstaw
e midd 1 tyzka, 24¢g do zamrazalnika na 2-3 godziny.

sTRoNA ] 2



Frz ' i ' ° KUCHENI\II-ERS-E-IgCJEZNFZ

Brownie z fasoli

\ BIALKO
® 10 L7 = |
o o o |
0 o000 TLUSZCZE
Yk gk — 60g
CzAs PORCJE STOPIEN TRUDNOSCI KALORIE WEGLOWODANY
45-50 min. 8-10 tatwy 1524 kcal 2229¢g

»

—

SKLADNIKI : “ ’
e maka petnoziarnista %2 szklanki, 65 g ¢ D \
e fasola czerwona z puszki 1 %2 szklanki, 260

g PRZEPIS

e kakao bez cukru 4 tyzki, 40g ™ Zalejdaktyle goragca wodaiodstaw na

e daktyle suszone 1 szklanka, 150 — okoto 15 minut. Po tym czasie odsacz je na
g ™ sicie. Odsacz fasole z zalewy i doktadnie ja

e mleko 1,5% ttuszczu % szklanki, 60 ml przeptucz. Zmiksuj lub zblenduj fasole ze

e orzechy laskowe 4 tyzki, 60g wszystkimi sktadnikami oprécz orzechow i

e jajka 2 sztuki, 100¢g swiezych owocoéw. Posiekaj orzechy. Dodaj do

e proszek do pieczenia % tyzeczki, 2g masy i wymieszaj tyzka. Rozgrzej piekarnik

e ekstrakt waniliowy 2 tyzeczki, 8 ml do 180 stopni. Forme wyt6z papierem do

e maliny, jezyny 2 szklanki, 260 pieczenia. Wylej mase do formy. Piecz przez
g okoto 25-30 minut. Brownie podaj

e mieta swieza kilka listkow, 1g ze Swiezymi owocami i listkami miety.

sTRoNAL 3



KUCHENNE INSPIRACJE Z NFZ

LATO

CZASs PORCIJE

90 min. 2

SKEADNIKI

ciasto

e maka pszenna petnoziarnista
1 % szklanki,

e woda ciepta % szklanki,

e olej rzepakowy % tyzki,

e 50l 1 szczypta,

farsz

e jagody 1 % szklanki,

e maka ziemniaczana % tyzki,

wierzch

e jogurt naturalny 2% ttuszczu
1 opakowanie,

e miod 1tyzka,

qf\\?

(4 N\

STOPIEN TRUDNOSCI
sredni

150¢g
75 ml
5ml

1g

200¢g
12¢g

200¢g
24¢

strona 14

BIALKO
— 2558
000
0oo TEUSZCZE
[ | o [ | 13,2 g
KALORIE WEGLOWODANY
885 kcal 177,6g

N 51 ) 1

Do miski wsyp make pszenng. Wlej wode

PRZEPIS

i olej. Wymieszaj do uzyskania gtadkiego

i jednolitego ciasta. Przykryj i odstaw do
przestudzenia. Po tym czasie przetdz do
lodéwki na okoto 40 minut. Doktadnie
umyj i osusz jagody. Wymieszaj je z maka
ziemniaczana. Wyjmij ciasto z lodéwki.
Odcinaj nozem mniejsze porcje ciasta.
Rozwatkuj bardzo cienko. Nastepnie
wykrawaj kota przy pomocy szklanki.
Naktadaj farsz jagodowy i zlepiaj doktadnie
brzegi ciasta. Posél i zagotuj wode w
garnku. Gotuj pierogi przez kilka minut,
az wyptyna. Odcedz. Podawaj z jogurtem i
miodem.



Obm ‘ ' KUCHENERSFSJEZ -

Indyk w kurkumie

ze szpinakiem i pomidorami

N BIALKO
& 1O L7 =
[ | o [ |
O ooo TEUSZCZE
YR Qd == 3588
CZAS PORCJE STOPIEN TRUDNOSCI KALORIE WEGLOWODANY
35 min. 2 tatwy 919 kcal 97.6¢g

PRZEPIS

Pokrdéj mieso na kawatki. Posyp solg i
pieprzem. Umyj i osusz szpinak. Skére

SKLADNIKI
5’* pomidora natnij na wierzchu, na krzyz.

e filet z piersi indyka 2 porcje, 200¢g ' Zalej wrzaca woda. Odstaw na chwile.
e szpinak $wiezy 3 garscie, 75¢g -;:; Obierz pomidor ze skéry i pokréj w
e pomidor 1 sztuka, 170¢g . kostke. Posiekaj cebule i czosnek. Ugotuj
e cebula % sztuki, 50¢g . kasze wedtug przepisu na opakowaniu.
e czosnek 1 zabek, 5g " Rozgrzej olej na patelni i podsmaz
e olej rzepakowy 3 tyzki, 30 ml mieso. Dodaj czosnek i cebule. Smaz do
e kaszagryczana 12 tyzek, 120 g podsmazenia indyka i zeszklenia cebuli.
e kurkuma, stodka papryka w proszku Nastepnie dodaj pomidor, szpinak i

2 szczypty, 2g przyprawy. Gotuj jeszcze przez kilka
e soOl, pieprz 1 szczypta, 1g minut. Podaj z ugotowana kasza.

stRoNA 1D



Dorsz z kietkami, koperkiem,

orzechami i mtodymi ziemniakami

N BIALKO
[ | [ o |
0 [ | o [ | TEUSZCZE
Ak ¢ 000 57,8g
CZAS PORCIJE STOPIEN TRUDNOSCI KALORIE WEGLOWODANY
35 min. 2 tatwy 1028 kcal 714¢g

PRZEPIS
SKEADNIKI Obierz, pokréj ziemniaki. Przeptucz i ugotuj je
e dorsz 2 porcje, 260¢g do miekkosci w osolonej wodzie. Umyj i osusz
e mtode ziemniaki 4 sztuki, doktadnie rybe. Skrop sokiem z cytryny i 2
370g tyzkami oliwy. Posyp solg i pieprzem. Rozgrzej
e czosnek 1 zabek, 5g piekarnik do 180 stopni. Piecz przez okoto 15-
e orzechy wtoskie 2 % tyzki, 25¢g \ 20 minut. Umyj i osusz satate, kietki i koperek.
e mix kietek 2 tyzki, 16g Posiekaj koperek i orzechy. Mozesz podprazy¢
o koperek $wiezy 4 tyzeczki, 24¢g orzechy na patelni bez ttuszczu. Wymieszaj
e satata 4 garscie, 100¢g satate z oliwg, solg, pieprzem i potowa porcji
e oliwa z oliwek 4 tyzki, 40 ml koperku. Posyp upieczong rybe orzechami,
e sol, pieprz cytrynowy kietkami i pozostatym koperkiem. Zjedz z satata
1szczypta, 1lg i ugotowanymi ziemniakami.

sTRoNA L 6



Zupa krem z pieczonego

kalafiora i ciecierzycy

S BIAEKO
& 10 G = -
o000
0 ooo TEUSZCZE
W === 351g
CzZAs PORCJE STOPIEN TRUDNOSCI KALORIE WEGLOWODANY
60 min. 2-3 tatwy 639 kcal 651¢g

SKEADNIKI

PRZEPI
e kalafior % sztuki, 400¢g S

e ciecierzyca gotowana Ugotuj bulion warzywny. Umyj i obierz marchew i pietruszke.

(bez zalewy) 5 tyzek, 100g Zalej wodg (okoto 2 szklanek, 500 ml), dodaj lis¢ laurowy.

e mtoda marchew Obierz cebule. Mozesz jg opali¢ ptomieniem palnika gazowego
1 sztuka, 45¢g lub przekroi¢ na pét i dodac¢ do wody z warzywami. Gotuj od
e pietruszka korzen momentu wrzenia wody przez okoto 30-40 minut. Dolej wiecej
¥ sztuki, 25¢g wody, jesli sie za szybko wygotuje. Dopraw solg i pieprzem.
e cebula 1 sztuka, 100¢g Wyjmij warzywa z bulionu. Mozesz je uzyc¢ do przygotowania
e |i$¢ laurowy 1 sztuka, 1g satatki warzywnej, podac z zupg lub zmiksowac z pozostatymi
e oliwa zoliwek 3tyzki, 30 ml sktadnikami zupy.
e jogurt naturalny 3tyzki, 60g Podziel kalafior na mniejsze rézyczki. Wymieszaj z ciecierzyca,
e tymianek swiezy oliwg i przyprawami. Rozgrzej piekarnik do 200 stopni. Piecz
lub suszony 1szczypta, 1g przez okoto 30 minut, do miekkosci kalafiora. Dodaj do bulionu
e wedzona papryka kalafior i ciecierzyce. Zmiksuj do gtadkiej konsystencji. Odt6z
w proszku, kmin rzymski troche ciecierzycy i kalafiora do dekoracji. Dopraw zupe do
2 szczypty, 2g smaku. Dodaj jogurt i wymieszaj. Podaj z pozostatg ciecierzyca
e sOl, pieprz 2 szczypty, 2g i kalafiorem. Mozesz udekorowac zupe swiezym tymiankiem.

sTRoNA L7



Obm ‘ ' KUCHENERSFSJEZ -

N BIALKO
[ | o | o |
0 [ | o [ | TEUSZCZE
W === 314g
CZAS PORCIJE STOPIEN TRUDNOSCI KALORIE WEGLOWODANY
20 min. 2-3 fatwy 737 kcal 804¢g

PRZEPIS

SKEADNIKI

Umyj i obierz ogérki, odkrdj konce. Zetrzyj na

e ogorek 2 sztuki, 380¢g tarce o duzych oczkach. Posyp solg i odstaw na
e czosnek 1 zagbek, 5g kilka minut. Posiekaj czosnek lub przecisnij go
e jogurt naturalny 2% ttuszczu przez praske. Umyj i osusz koperek. Posiekaj
2 opakowania, 400¢g drobno. Wymieszaj ogérki z czosnkiem, jogurtem
e koperek Swiezy 4 tyzeczki, 24¢g i koperkiem. Dopraw solg i pieprzem. Posyp
e nasiona stonecznika 5 tyzek, 50¢g nasionami stonecznika. Zjedz z pieczywem.
e chleb graham 3 kromdki, 90¢g Chtodnik najlepiej smakuje schtodzony w lodéwce
e sOl, pieprz 1 szczypta, 1g przez minimum godzine.

sTRoNA 18



° KUCHENNE INSPIRACJE Z NFZ

LATO

Makaron z kalafiorem,
suszonymi pomidorami i bazylia

S BIAEKO
& 10] $J = -
o o o |
0 o000 TLUSZCZE
W S 37,7¢
CzAs PORCJE STOPIEN TRUDNOSCI KALORIE WEGLOWODANY
25 min. 1-2 tatwy 821 kcal 96,2¢g

PRZEPIS

SKEADNIKI l Wytnij twardy gtab z kalafiora. Gtagb wyrzué.
e makaron petnoziarnisty Podziel kalafior na mniejsze czesci. Ugotuj w
1 % szklanki, 110¢g osolonej wodzie do miekkosci - przez okoto
e kalafior % sztuki, 200¢g 8-10 minut. Odcedz nasicie lub durszlaku.
e pomidory suszone w oleju Ugotuj makaron wedtug instrukcji na
3 plastry, 21g opakowaniu. Posiekaj drobno orzechy, swieza
e parmezan 2 duze plastry, 22¢g bazylie i natke. Zetrzyj parmezan na tarce.
e czosnek 1 zgbek, 5g Obierz i posiekaj czosnek. Pokréj pomidory
e orzechy wtoskie 2 tyzki, 24¢g na paski. Rozgrzej oliwe na patelni. Podsmaz
e bazyliaswiezalub czosnek i pomidory. Dodaj ugotowany
suszona kilka listkéw, 1g kalafior i przyprawy. Wymieszaj i przez chwile
e natka pietruszki 3 tyzeczki, 18¢g podgrzewaj. Posyp swiezg bazylig lub natka
e oliwa zoliwek 1 tyzka, 10 ml pietruszki. Podaj z makaronem. Wierzch posyp
e sOl, pieprz 1 szczypta, 1g orzechami i parmezanem.
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° KUCHENNE INSPIRACJE Z NFZ

LATO

N BIAEKO
‘ %©ﬂ le\? =
[ | o [ |
0 [ | o [ | TEUSZCZE
Ak ¢ 000 49.9g
CZAs PORCJE STOPIEN TRUDNOSCI KALORIE WEGLOWODANY
30 min. 3 tatwy 1201 kcal 113,7g

 J o

L T - N 4

SKEADNIKI

e piers$zindyka 2 sztuki, 200¢g

. . e PRZEPIS

e oliwa z oliwek 2 tyzki, 20 ml

e otreby pszenne 5 tyzek, 20¢g Pokréj mieso w plastry. Rozbij ttuczkiem.

e parmezan 3 plastry, 28¢g Oprész solg i pieprzem. Wymieszaj jajko z

e jajko 1 sztuka, 50¢g tyzeczkg musztardy i oliwa. Zetrzyj parmezan

¢ butka do hamburgeréw wieloziarnista na tarce. W drugiej misce wymieszaj otreby z
lub grahamka 3 sztuki, 160¢g parmezanem. Panieruj mieso w jajku. Nastepnie

e cebulaczerwona 1 sztuka, 100¢g obtaczaj w otrebach i serze. Ut6z kotlety na

e satata 3 garscie, 75g blaszce wytozonej papierem do pieczenia.

e ogorek % sztuki, 100 g Rozgrzej piekarnik do 220 stopni. Piecz przez

e pomidor 1 sztuka, 170¢g okoto 15 minut. W czasie pieczenia przygotu;j

e jogurt naturalny 2% ttuszczu warzywa i sos musztardowo-jogurtowy. Umyj i
5 tyzek, 100¢g osusz warzywa. Pokréj cebule, ogérek i pomidor

e musztarda 2 tyzeczki, 20¢g w plastry. Wymieszaj jogurt z musztarda i

e oregano swieze lub przyprawami. Przekroj butki na p6t. Naktadaj
suszone 1 szczypta, 1g warzywa, kotlety, sos. Przykryj drugg potéwka

e sOl, pieprz 1 szczypta, 1g butki.
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° KUCHENNE INSPIRACJE Z NFZ

g LATO

N BIALKO
& 10] L7 =
[ | o | o |
e [ | o [ | TLUSZCZE
YR Qi S 27,98
CZAS PORCJE STOPIEN TRUDNOSCI KALORIE WEGLOWODANY
35 min. 2 tatwy 689 kcal 91,3¢g

= ..

SKEADNIKI
p——

e soczewica zielona % szklanki, 130g

e pomidory koktajlowe 8 sztuk, 160g : PRZEPIS

e cebula % sztuki, 50¢g Przygotuj soczewice wedtug przepisu na

e czarnuszka 2 tyzeczki, 10g opakowaniu. Pokroj cebule w piérka. Podsmaz na
e mieta $wieza kilka listkow, 1g potowie tyzki rozgrzanej oliwy. Dodaj pomidory
e musztarda % tyzeczki, 5g koktajlowe. Poddus chwile. Wymieszaj reszte

e sok z cytryny % tyzki, 3ml oliwy z musztarda i sokiem z cytryny. Umyj

¢ oliwa z oliwek 2 tyzki, 20 ml i osusz listki miety. Dodaj przyprawy. Posyp

e sol, pieprz 1 szczypta, 1lg czarnuszka. Wymieszaj wszystkie sktadniki.
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KUCHENNE INSPIRACJE Z NFZ

LATO

Szasztyki

z kurczakiem i warzywami

O 101 2

PORCJE

40 min. 2

SKEADNIKI

e piers z kurczaka 1 sztuka,

e papryka czerwona % sztuki,
e papryka zoétta % sztuki,

e cebula % sztuki,

e sok z cytryny % tyzki,

e olej rzepakowy 3 tyzki,

e passata pomidorowa 4 tyzki,
e bazylia suszona 2 szczypty,
e sol, pieprz 1 szczypta,

e szczypiorek 2 tyzki,

e chleb graham 4 kromki,

STOPIEN TRUDNOSCI

tatwy

200¢g
120g
120g
50¢g
3ml
30 ml
60g
2g
1g
10¢g
120 g

STRONAD 2

BIALKO
— 57,8g
ooo
ooo TEUSZCZE
ooo 35’9 g
KALORIE WEGLOWODANY
857 kcal 81,1¢g

PRZEPIS

Umyj i osusz warzywa i szczypiorek. Posiekaj
szczypiorek. Pokréj mieso i papryki na
mniejsze kawatki. Obierz i pokréj cebule

w grubsze plastry. Nabijaj na patyczki od
szasztykdéw na przemian kawatki kurczaka

i warzyw. Polej szasztyki olejem. Dopraw
solg, pieprzem i bazylia. Rozgrzej piekarnik
do 180 stopni. Piecz przez okoto 30 minut.
Mozesz szasztyki przygotowac na grillu. Podaj
Z passatg pomidorowa, sokiem z cytryny i
pokrojonym szczypiorkiem. Zjedz z chlebem.




KUCHENNE INSPIRACJE Z NFZ

LATO

Mtode ziemniaki
z twarozkiem

o000
Q o000 TLUSZCZE
Ak @ d 000 52,3g

CZAS PORCJE

40 min. 2-3

SKEADNIKI

ziemniaki mtode 6 sztuk,

BIALKO

STOPIEN TRUDNOSCI KALORIE WEGLOWODANY

tatwy 1188 kcal 111,3¢g

550¢g

e twardg potttusty 10 plastrow, 300g

e jogurt typu greckiego 5tyzek, 100g

szczypiorek 5 tyzek,
koperek $wiezy 4 tyzeczki,
czosnek 2 zabki,

oliwa z oliwek 3 tyzki,

sol, pieprz 1 szczypta,

25¢g
24 ¢
10g
30 ml
1g

PRZEPIS

Umyj i wyszoruj doktadnie ziemniaki pod biezaca
woda. Staraj sie wybrac ziemniaki o jednakowej
wielkosci. Posdl i zagotuj wode w garnku. Gotuj
ziemniaki do miekkosci przez okoto 25-30 minut.
W tym czasie posiekaj koperek i szczypiorek.
Czosnek pokréj drobno lub przecisnij przez
praske. Wymieszaj twarég z jogurtem,
koperkiem, szczypiorkiem i czosnkiem. Dopraw
solg i pieprzem. Ziemniaki przekréj na pét -
wszystkie wzdtuz lub wszerz.

Nadziewaj je twarozkiem.
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Satatka z grillowanym

kurczakiem i warzywami

N BIALKO
. % r N — 2568
[ | o [ |
e ooo TEUSZCZE
W === 14,9¢
CZAS PORCIJE STOPIEN TRUDNOSCI KALORIE WEGLOWODANY
10 min. 1 fatwy 283 kcal 124¢g

»

SKEADNIKI

e piers z kurczaka % sztuki, 100 g PRZEPIS

e pomidor 1 mata sztuka, 120¢g Mieso posyp solg, pieprzem i tymiankiem.

e ogorek ¥ sztuki, 70g Rozgrzej olej (Y2 tyzki) na patelni grillowej

e cebula czerwona % sztuki, 50g lub grillu elektrycznym. Podsmazaj z dwdéch

e mix satat 1 gars¢, 25¢g stron. Umyj i osusz sataty. Pokréj pomidor w

e czosnek 1 zabek, 5g ¢wiartki, ogorek w plastry. Czosnek posiekaj

e sezam % tyzki, 5g drobno lub przecisnij przez praske. Pokréj w

e tymianek swiezy lub suszony potplasterki cebule. Pokroj ostudzone mieso
1szczypta, 1g na mniejsze kawatki. Wymieszaj wszystkie

e olej rzepakowy 1 tyzka, 10 ml sktadniki. Posyp satatke sezamem i skrop

e sol, pieprz 1 szczypta, 1g pozostatym olejem.

sTRoNA 24



KUCHENNE INSPIRACJE Z NFZ

LATO

Satatka z arbuzem,

serem kozim i borowkami

N
CZAS PORCJE STOPIEN TRUDNOSCI

15 min. 1 tatwy

SKEADNIKI

e arbuz 1 plaster,
e borowki amerykanskie % szklanki,
e ser kozi twardy 2 plastry,
e olej rzepakowy % tyzki,
¢ natka pietruszki,
swieza kolendra 2 tyzeczki,
e sok z cytryny % tyzki,
e sol, pieprz 1 szczypta,

100¢g
70g
50g
5ml

12¢g
3ml
1g

sTRONA2 5

BIALKO
— 16,8g
ooo
ooo TEUSZCZE
S 234¢g
KALORIE WEGLOWODANY
357 kcal 21,3g

PRZEPIS

Obierz ze skory i wyjmij pestki z arbuza.
Pokréj w kostke arbuz i ser. Umyj i osusz
boréwki. Posiekaj drobno natke i kolendre.
Dopraw solg i pieprzem. Skrop sokiem z
cytrynyiolejem.

Wymieszaj wszystkie sktadniki.



KUCHENNE INSPIRACJE Z NFZ

LATO

Satatka z brzoskwini, rukoli,

mozzarelli i orzechow wtoskich

SKEADNIKI

CZAS PORCJE

10 min. 2

brzoskwinia 1 sztuka,
rukola 2 garscie,
mozzarella 1 opakowanie,
orzechy wtoskie 3 tyzki,
ocet jabtkowy 1 tyzka,
oliwa z oliwek 2 tyzki,
bazylia swieza lub suszona
kilka listkow lub 1 szczypta,
sol, pieprz 1 szczypta,

W

STOPIEN TRUDNOSCI

tatwy

85¢g
50g
125¢g
30g
6 ml
20 ml

1g
1lg

STRONA2 6

BIALKO
28¢g
ooo
ooo TEUSZCZE
ooo 60,9g
KALORIE WEGLOWODANY
730 kcal 195¢g

PRZEPIS

Umyj i osusz rukole. Brzoskwinie umyj,
pokrdj na potéwki lub mniejsze kawatki.
Mozesz jg podsmazy¢ na patelni grillowej
bez ttuszczu. Ser pokréj w plastry lub

na mniejsze kawatki. Posiekaj orzechy.
Skrop oliwg i octem. Dopraw bazylia, solg

i pieprzem. Wymieszaj wszystkie sktadniki.



KUCHENNE INSPIRACJE Z NFZ

LATO

& 10!

CZAS PORCJE STOPIEN TRUDNOSCI

15 min. 1

SKEADNIKI

tatwy

ciecierzyca gotowana (bez zalewy) 4 tyzki,

e pomidory koktajlowe 4 sztuki,
e ogorek % sztuki,

e szpinak $wiezy 1 garsc,

e cebula czerwona % sztuki,

e oliwa z oliwek 1 % tyzki,

e natka pietruszki 2 tyzeczki,

80¢g
70g
25¢g
50¢g
15 ml
12g

e oregano swieze lub suszone kilka listkow

lub 1 szczypta,
e sok z cytryny Y% tyzki,
e sOl, pieprz 1 szczypta,

BIALKO
I 9,3g
ooo
ooo TEUSZCZE
ooo 17,48
KALORIE WEGLOWODANY
318 kcal 319g

PRZEPIS

Umyj i osusz liscie szpinaku. Przekrdj
pomidory na poét. Pokréj ogorki w
kostke. Pokrdj cebule w pétplasterki.
Posiekaj drobno natke i swieze
oregano. Wymieszaj warzywa. Dodaj
przyprawy i posiekane ziota. Skrop
oliwg i sokiem z cytryny.



afilFy

Satatka z tunczykiem,

jajkami i warzywami

N BIALKO
® 10 %7 = -
ooo
0 ooo TEUSZCZE
W === 518g
czAs PORCJE STOPIEN TRUDNOSCI KALORIE WEGLOWODANY
30 min. 2 tatwy 840 kcal 41,1¢g

SKEADNIKI PRZEPIS

e tunczyk w sosie wtasnym 6 tyzek, 180g §{ Obierzziemniaki. Ugotujw osolonej

e fasolka szparagowa 2 mate garscie, 140¢g ' wodzie do miekkosci. Odetnij korcéwki

e ziemniaki mtode 2 mate sztuki, 130g ® odfasolki. Ugotujja do miekkosci. Odcedz.

e pomidory koktajlowe 3 sztuki, 60g B Pokrdjnamniejsze czesci. Ugotuj jajka na

e jajka 2 sztuki, 100¢g twardo - przez okoto 6-8 minut od wrzenia

e rukola 2 garscie, 50¢g wody. Ostudz i pokrdéj na mniejsze kawatki.

e oliwki marynowane 3 tyzki, 60g Odsacz tunczyka z zalewy. Umyj i osusz

e sok z cytryny 1 tyzka, 6 ml rukole. Pomidory i oliwki pokroj na potowki.
e musztarda % tyzeczki, 5g Czosnek drobno posiekaj lub przecisnij przez
e czosnek 1 zabek, 5g praske. Wymieszaj oliwe z sokiem z cytryny,
e oliwa z oliwek 3 tyzki, 30 ml musztarda i czosnkiem. Wymieszaj wszystkie
e sol, pieprz 1 szczypta, 1lg sktadniki, dodaj przyprawy.
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Lato to idealna pora, aby wyprébowac przepisy ze swiezymi, petnymi smaku warzywami
i owocami. One powinny by¢ podstawa diety przez caty rok, a szczegdlnie w sezonie. Sg
cennym zrédtem miedzy innymi:

e witamin
e sktadnikéw mineralnych
e wody.

Mamy nadzieje, ze ta publikacja utatwi Ci przygotowanie positkow bogatych w sezonowe
produkty. Docen walory tego, co masz pod rekga - letnich daréw polskich sadow
i ogrodow.

Zdrowe gotowanie nie musi by¢ trudne i czasochtonne. Wyprébuj naszych przepisow
i ciesz sie smakiem letnich potraw. Moze e-book LATO zainspiruje Cie do kulinarnej
podrdézy po mniej znanych potaczeniach smakowych?

;3:. Ministerstwo NFZ
s ¥ Zdrowia

Narodowy Fundusz Zdrowia
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DIE TYNPZ

KUCHENNE INSPIRACJE ZNFZ

LATO

DIETYNEPZ AKADEMIANYZ

ZESKANUJ
KODY QR

NYZ
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