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Jajka
faszerowane
clecierzyca

e R
fadniki
® jajka 6 sztuk
® ciecierzyca gotowana 6 tyzek
® czerwona cebula % sztuki

® jogurt typu greckiego % tyzki
® sok z cytryny 1 tyzeczka

® natka pietruszki 1 tyzeczka

® stodka papryka 2 szczypty

® pieprz 1 szczypta

® chleb zytni razowy 3 kromki

STRONA 2

50g
10g
3 ml
6g
2g
lg
105 ¢

energia 92 kcal
biatko 6 ¢

ttuszcze 4 ¢
weglowodany 9.6 ¢
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W 1 porgji Czas 35 min Liczba porcji 3

Praepic

Pokroj cebule w drobng kostke. Umyj i osusz nat-
ke. Odsacz ciecierzyce z zalewy. Ugotuj jajka na
twardo, od momentu zagotowania wody odlicz
okoto 6-8 minut i zdejmij garnek z kuchenki.
Ostudz i obierz ze skorupek. Kazde jajko prze-
tnij na pét i wyjmij z niego zéttko. Uwazaj, zeby
nie uszkodzi¢ biatek. Zéttka przetéz do miseczki
i rozgniec je widelcem. Dodaj do nich ciecierzy-
ce, cebule, jogurt, sok z cytryny i przyprawy.
Zblenduj na gtadka mase. Tak przygotowanym
farszem napetniaj potéwki jajek. Ozddb na tale-
rzu natka pietruszki. Zjedz z chlebem.
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Zorek na
domowym
zakwasie

5’ kfadnibi

zakwas

maka zytnia, razowa 5 tyzek
czosnek 1 zghek

ziele angielskie 2 ziarna
ziarnisty pieprz kilka ziaren

lis¢ laurowy 1 sztuka

zupa

marchew 2 sztuki
pietruszka % sztuki

cebula 1 sztuka

zakwas 2 szklanki
czosnek 1 zabek
majeranek 2 szczypty

sOl, pieprz 2 szczypty
natka pietruszki 2 tyzeczki

jogurt naturalny skyr 1 tyzka

jajka 6 sztuk

chleb graham 6 kromek

STRONA 3

of

W 1 porgcji Czas 60 win Liczba porcji 6
energia 193 keal oczekiwanie 4-7 dni
biatko 107 ¢

ttuszcze 5.6 ¢

weglowodany 27 ¢

g
65¢g szefiS'
5g zakwas
1g Do niewielkiego stoika wt6z obrany i przecisniety

przez praske czosnek oraz przyprawy. Wsyp make i
wlej 0,5 litra cieptej, przegotowanej wody. Wymie-
g szaj. Przykryj stoik gaza. Codziennie, najlepiej o tej
samej porze, doktadnie mieszaj. Zakwas powinien
byc¢ gotowy po okoto 4-7 dniach.

1g

100 g

40g Zupa

100 g Zagotuj 1,5 litra wody, dodaj obrane marchew,
500 ml pietruszke i cebule. Dodaj obrany zabek czosnku i
wszystkie przyprawy oprécz soli. Gotuj pod przykry-
ciem przez okoto 30 minut do miekkosSci warzyw.
2E Wyijmij z zupy cebule i pozostate warzywa. Dodaj
2g zakwas. Mozesz pokroi¢ marchew i pietruszke i po-
12 dac jako dodatek do zupy. Posél zupe. Pod koniec
gotowania stopniowo dodawaj jogurtu. Podawaj z
ugotowanymi na twardo jajkami, pokrojonymi na po-
towki lub éwiartki. Posyp posiekang natkg pietruszki.
Zjedz zupe z pieczywem.

5g

20g
300 g
180 g
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Satatka
wiosenna

Sktadnibi

® jajka 2 sztuki

® rzodkiewki 8 sztuk 120 g
® mix satat 2 garscie 50¢g
® nieduzy ogorek 1 sztuka 100 g
® musztarda francuska

2 tyzeczki 20g
® olej rzepakowy 2 tyzki 20 ml
® sok zcytryny 1 tyzeczka 3 ml
®  koperek 2 tyzeczki 12 g
® pieprz 1 szczypta 1g

® chleb zytni razowy 2 kromki 70g
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W 1 porgcji Czas 20 wmin  Liczba porcji 2

energia 2768 kcal
biatko 10,6 ¢
ttuszcze 16,4 ¢
weglowodany 239 ¢

Ugotuj jajka na twardo, od momentu zagotowa-
nia wody odlicz okoto 6-8 minut i zdejmij garnek
z kuchenki. Ostudz jajka i obierz je ze skorupek.
Pokréj je na mniejsze kawatki. Umyj i osusz
warzywa, koperek. Posiekaj drobno koperek.
Pokroj ogoérek i rzodkiewki w cienkie plasterki.
Wymieszaj w matej miseczce olej, sok z cytryny,
musztarde i pieprz. Wymieszaj wszystkie sktad-
niki. Satatke zjedz z pieczywem.
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Krem z bialych vof

wa YZVW W 1 porcji Czas 40 win  Liczba porcji 2

energia 369 kcal

Z pieczonym biatko 205 ¢
ttuszcze 13 ¢

}OSOSieW\ weglowodany 42,5 ¢

- Praepic
gk/Mmé’ [ Umyj i obierz warzywa. Podsmaz w garnku na
® cebula 1 sztuka " oliwie pokrojona w kostke cebule i 2 przecisnie-
czosnek 3 zabki te przez praske zabki czosnku. Pokréj w kostke
ziemniaki, seler, marchewki i pietruszke. Kalafior
podziel na mate rézyczki. Wrzué¢ pokrojone warzy-
wa do garnka z cebula i czosnkiem, a nastepnie
kalafior % sztuki zalej woda. Gotuj na niewielkiej mocy palnika do

oliwa z oliwek 1 tyzka

ziemniaki 2 sztuki

seler korzeniowy % sztuki miekkosci warzyw, okoto 20-25 minut. Dodaj ziele
angielskie, lubczyk pieprz i sél. Zblenduj zupe na
gtadki krem. Rybe oczys¢ i osusz. Natrzyj rybe
sokiem z cytryny, przecisnietym przez praske

marchew 2 sztuki
pietruszka 1 sztuka

tosos filet 1 porcja zabkiem czosnku i ulubionymi przyprawami (np.

sok z cytryny 1 tyzeczka papryka wedzona, ziotami prowansalskimi, czosn-
ziele angielskie 1 tyzeczka kiem). Przyprawiona rybe wt6z do naczynia zaro-
lubezyk suszony 1 fyZeczka odpornego z przykrywka. Piecz w 180 stopniach
przez 15 minut. Z pieczywa zréb grzanki. Pokroj
je w kostke i chwile podpiecz w piekarniku na
wytozonej papierem do pieczenia blaszce lub na
chleb graham 1 kromka 30¢g patelni. Zupe krem polej skyrem, podawaj z grzan-

jogurt naturalny skyr 1tyzka 20 g kami i kawatkiem tososia.

pieprz cytrynowy
sol 1 szczypta 1g
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pieczony indyk W 1 porcji Czas 40 wmin  Liczba porcji 2

energia: 446 kcal

Z Wa rzywaw\i biatko 33 ¢

ttuszcze 14 ¢
weglowodany 52,5 ¢

Mieso oczys¢ i pokrdj na mniejsze porcje. Delikat-
nie rozbij je ttuczkiem, aby byty podobnej grubo-
$ci. Oliwe z oliwek wymieszaj z przyprawami (np.
kurkuma, papryka, oregano, pieprzem). Potowa
porcji tak przygotowanej marynaty natrzyj mie-
gk/adn bt so i odstaw do lodéwki na minimum pot godziny.
Obierz marchewki, umyj warzywa. Pokréj brokut
w mate rézyczki, a marchewki w talarki. Wymie-
oliwa z oliwek 2 tyzki szaj warzywa z pozostata marynata. Wrzu¢ wa-

piers z indyka 2 porcje

marchew 3 sztuki rzywa do naczynia zaroodpornego, na wierzchu
potéz mieso. Piecz w nagrzanym do 180 stopni
piekarniku przez 20 - 25 minut. Ryz ugotuj zgod-
nie z instrukcja na opakowaniu. Podawaj indyka
natka pietruszki 1 tyzeczka z warzywami i ryzem. Posyp posiekana natka pie-
sezam 1 tyzeczka truszki i sezamem.

brokut % sztuki
ryz brazowy 10 tyzek
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Pascha

Sktadnibi

masa

twardg potttusty 2 opakowania 500 g

® jogurt naturalny % opakowania 125 g
®  miod 4 tyzki 75¢g
® suszone morele 2 % tyzki 30g
® suszona zurawina 3 tyzki 36g
® orzechy wtoskie 4 tyzki 40¢g
® ekstrakt waniliowy kilka kropel 1 ml
® skorka z pomaranczy 1 tyzeczka 10 g
dekoracja

® suszone morele % tyzki 10g
® dowolne orzechy 1 tyzka 10g

STRONA 7
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W 1 porgcji Czas 20 win Liczba porcji 6
energia: 259 kcal oczekiwanie 3 h
biatko 18,3 ¢

ttuszcze 9.5 ¢

weglowodany 26,2 ¢

Pomaranicze zalej wrzatkiem, osusz i zetrzyj skor-
ke na tarce. Zmiksuj twardg, jogurt, miéd i eks-
trakt waniliowy. Suszone morele pokréj na cienkie
paski. Mase twarogowa wymieszaj z suszonymi
owocami, orzechami i skorka z pomaranczy. Sitko
o drobnych oczkach wytéz gaza. W16z do miski
tak, aby sitko nie stykato sie z dnem miski. Przet6z
mase twarogowa do sitka i owin gaza. Wstaw na
co najmniej 3 godziny do lodéwki. Po schtodzeniu
wytéz pasche na talerzyki. Udekoruj pozostatymi
suszonymi morelami i orzechami.
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Mazurek o

Z SuszonyW\i W 1 porcji Czas 20 min  Liczba porcji 8

energia 213 kcal

OWOCami biatko 5.8 ¢

ttuszcze 5,1 ¢

i OVZGChaW\i weglowodany 36,2 ¢

Sktadniki

spod
maka orkiszowa biata
1 % szklanki

jogurt naturalny 2 tyzki Przesiej make, dodaj jajko, jogurt i ekstrakt wa-
jajko 1 sztuka - niliowy. Zagnie¢ doktadnie na ciasto. Uformuj
w kule i wtéz do lodéwki na minimum 30 minut.
Namocz daktyle we wrzacej wodzie. Odstaw na
okoto 20 minut. Odsacz daktyle i zblenduj z ptat-
kami migdatéw i kakao. Aby utatwi¢ rozdrabnia-

ekstrakt waniliowy kilka kropel
masa

suszone daktyle bez pestek

1 opakowanie nie, mozesz doda¢ odrobine wody. Forme do

ptatki migdatéw 3 tyzki pieczenia wyt6z pergaminem. Rozwatkuj ciasto
kakao bez cukru 1 % tyzki i wytéz do formy. Ciasto ponaktuwaj widelcem.
dekoracja Rozgrzej piekarnik do 180 stopni. Piecz ciasto
przez okoto 15-18 minut. Odstaw ciasto do
przestudzenia. Wyt6z na nie wczesniej przygo-
® rodzynki % tyzki towana mase daktylowa. Wierzch ciasta ozdéb

®  suszona zurawina % tyzki orzechami, rodzynkami i suszong zurawina.

® migdaty, nerkowce 1 tyzka
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Babka &

W 1 porgcji Czas 60 win  Liczba porcji &

Z pOl ewac energia: 202 keal

biatko 6,6 ¢

Cze kOI a d()\/\/ac ttuszcze 101 ¢

weglowodany 21.5 ¢

Preepic

Odstaw jajka i jogurt przed pieczeniem, aby miaty
temperature pokojowa. Przesiej make z proszkiem
do pieczenia na sicie. Oddziel biatka od zé6ttek.
Ubij biatka na sztywna piane. W drugiej misce ubij
-4 . z6ttka z miodem na puch, dodaj jogurt i wymie-
gk/adm‘éi szaj. Do masy z z6ttek dodaj make z proszkiem do
. § pieczenia, ekstrakt waniliowy, otreby i olej. Wy-
mieszaj do potaczenia sie sktadnikéw. Stopnio-
wo dodawaj ubite biatka i delikatnie wymieszaj.
maka owsiana 1 szklanka Przetéz % masy do oddzielnej miski i dodaj ka-
otreby owsiane 1 tyzka kao. Przelej mase kakaowa do formy do pieczenia,
najlepiej silikonowej. Nastepnie przelej pozostata
mase. Piecz w rozgrzanym do 180 stopni piekar-
niku przez okoto 40 minut. Wystudz babke. Przy-

jajka 4 sztuki

jogurt naturalny 1 opakowanie 150 g

kakao bez cukru % tyzki 5g

midd 3 tyzki 728 gotuj polewe. Rozpusé gorzka czekolade w kapieli
olej rzepakowy 2 tyzki 20 ml wodnej. Nastaw wiekszy garnek z wodg i wstaw
proszek do pieczenia 1 tyzeczka 4 g do niego np. metalowa miske. Miska nie powinna
ekstrakt waniliowy kilka kropel 1 ml siegac¢ powierzchni wody. Doprowadz wode do
wrzenia. Do miski wrzu¢ potamang czekolade.
Wymieszaj, dodaj olej. Gdy czekolada catkowicie
® gorzka czekolada 5 kostek 50¢g sie rozpusci, wyjmij miske z garnka. Polej babke

® olej rzepakowy 1 tyzka 10 ml rozpuszczong czekolada.

dekoracja
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https://akademia.nfz.gov.pl/
https://diety.nfz.gov.pl/

