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WSTEP

Drodzy

Poszukujecie ciekawych przepisow na letnie Sniadania w ogrodzie, wspaniate owocowe
koktajle i desery, czy tez satatki na spotkania ze znajomymi?

W takim razie mamy cos dla Was.

Przedstawiamy ksigzke z propozycjami positkow i przekasek na LATO, opracowana
w oparciu o przepisy dostepne na portalu diety.nfz.gov.pl.

Proponujemy \Wam przepisy petne aromatycznych warzyw i owocow, kuszacych
kolorami i smakiem, typowych dla lata. To wtasnie teraz w sezonie letnim smakuja
najbardziej. Przypominajg nam beztroskie dziecinstwo, np. wakacje spedzane u babdi,
gdzie mozna byto ich skosztowac niekiedy prosto z krzaka, drzewa czy grzadki.
Pamietacie zapach pierwszych jabtek czy aromat pomidoréw dojrzewajacych

na stoncu?

Jesli chcecie sie dowiedzieg, jak jeS¢ zdrowiej, jak przygotowac positki petne witamin,
btonnika i mineratow, probiotykdow i prebiotykow, to wtasnie dla Was jest ta ksigzka.

Zbilansowana dieta jest warunkiem utrzymania dobrego stanu zdrowia, wzmacnia
naszg odpornosc oraz chroni przed chorobami, takimi jak: nowotwory, otytosc,
cukrzyca typu 2, nadcisnienie.

Wszystkie polecane przez nas przepisy mozna znalezc na portalu zywieniowym
diety.nfz.gov.pl. Istotnym walorem tych diet jest to, ze przygotowane zostaty w oparciu
0 DASH (ang. Dietary Approches to Stop Hypertension, czyli plan zywieniowy w leczeniu

i zapobieganiu nadcisnienia tetniczego), uwazang za najzdrowsza diete Swiata, zalecang
przez polskie i Swiatowe towarzystwa medyczne, m.in. diabetologiczne i kardiologiczne.
Jej zatozenia sa uniwersalne i proste do stosowania, a produkty fatwo dostepne.

Diete DASH charakteryzuje wysokie spozycie warzyw, owocow, petnoziarnistych
produktow zbozowych, niskottuszczowych produktoéw nabiatowych i ryb, bedacych
zrodtem kwasow ttuszczowych omega 3 oraz witaminy D. Stosowane sg w nigj oleje
roslinne oraz produkty bogate w ttuszcze pochodzenia roslinnego, tj.: awokado,
orzechy, nasiona i pestki, a rosliny straczkowe stanowig doskonaty zamiennik miesa
i jego przetworow.

Niech Wasze letnie spotkania, np. przy grillu, bedg petne kolorowych satatek
i owocowych niespodzianek. Zmieniajcie swoje zywienie na zdrowsze!
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MIARY | WAG]
CZYLI PRZELICZNIK KUCHENNY

Aby tatwiej odmierzac potrzebng ilosc sktadnikow
skorzystaj z tatwego przelicznika.

=5 ml fff: =15 ml
.3: 180 ml = 250 ml

Mleko =5¢g =15¢g =250¢g
Olej =5g =14g =230¢g
Skl =38 =10g =160¢g
Ptatki owsiane =2g =78 =110¢g
Kasza jaglana =3g =11¢g =180¢g

Ryz =4Lg =l4g =230¢g
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StONECZNE
SNIADANIA

Czy moze byc cos piekniejszego od letniego Sniadania na balkonie wsrdd Spiewu
ptakow? Nawet, gdy jesteS w innej scenerii, Sniadanie powinno byc podstawowym
positkiem dnia!

By utrzymac prawidtowa mase ciata, stosuj zasade: Sniadanie jedz jak krol, obiad
jak ksiaze, a kolacje jak zebrak. Sniadanie powinno stanowic ok. 25 — 30% dziennego
zapotrzebowania na energie, a jakosc¢ tego positku ma decydujgcy wptyw
na prawidtowe funkcjonowanie catego organizmu.
Zalet spozywania petnowartosciowego Sniadania jest wiele:

» prawidtowy rozwoj intelektualny i fizyczny dzieci i mtodziezy;

» zmnigjszenie ryzyka otytosci;

» |epsza pamieC i koncentracja;

»  wieksza wydajnos¢ w pracy;

» efektywnigjsze odchudzanie;

» prawidtowe dziatanie uktadu nerwowego;

» prewencja cukrzycy;

» prewencja chorob uktadu sercowo — naczyniowego.
Sniadanie powinno by¢ petnowartosciowe, a co to oznacza? Przede wszystkim
powinno zawierac produkty o wysokiej zawartosci btonnika, jak: zboza, owoce
i warzywa. Ponadto produkty mleczne oraz ttuszcze bogate w jednonienasycone

kwasy ttuszczowe. Wazne, aby spozyc je w ciggu 2 godzin od przebudzenia,
by pobudzic metabolizm do dziatania.

BT W S

Bogactwo letniego ogrodu zacheca do eksperymentowania, taczenia tradycji

i nieoczywistych produktow. Cukinia na Sniadanie? Czemu nie! Tak wtasnie powstaja
niepowtarzalne kompozycje. Proponujemy kilka z nich. Odkryj z nami, jak wiele

do zaoferowania majg nasze rodzime owoce i warzywa.

O porgji owocow i warzyw nalezy pamietac przy kazdym positku, a zwtaszcza

przy Sniadaniu, ktore dostarcza energii na dobry poczatek dnia! Maliny, truskawki,
jagody, pomidory, ogorki, ziota... Te i wiele innych produktow z grzadki, to naturalne
zrodta witamin, mineratow i antyoksydantow. Warto siegac po produkty sezonowe,
ktorych w lecie znajdziemy cata moc.







Owsianka z jagodami

o/

@ czas
15 min

Sktadniki

Jagody

Truskawki

Mleko 2% ttuszczu
Ptatki owsiane

% szklanki, 70 g

1 szklanka, 140 g
1 szklanka, 250 ml
5tyzek, 50 g

oo

Przepis

Ptatki owsiane ugotuj na matym ogniu

z mlekiem. Owoce doktadnie umyj.
Owsianke podaj w miseczce udekorowang
jagodami i truskawkami. Smacznego!

kalorie proteiny ttuszcze  weglowodany
398 15g 8g 65g
Malinowa jaglanka
L ®

@ Czas
30 min

Sktadniki
Mieta

Maliny Swieze
lub mrozone

Kasza jaglana, sucha

Mleko 2% ttuszczu
Sezam, nasiona
Orzechy laskowe

kalorie proteiny

294 12,78

7 listkow

1 szklanka, 120 g
3+tyzki, 30 g

% szklanki, 180 ml
1tyzeczka, 5g
1tyzeczka, 5 g

tluszcze  weglowodany

11g 459 ¢

6o

Przepis

Kasze przeptucz goraca woda, gotuj na mleku

na matym ogniu caty czas mieszajac przez

ok. 15-20 minut. Dodaj sezam. Owoce doktadnie
umyj. Jaglanke przetdz do miseczki i podawaj

z malinami i posiekanymi orzechami, catosc
udekoruj listkami miety.
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Sezamowe grzanki

o/

@ czas
5 min

Sktadniki

Chleb zytnirazowy 2 kromki, 60 g
Ogorek % sztuki, 50 g
Tahini 3 tyzeczki, 18 g

Pomidorki koktajlowe 2 sztuki, 30 g

kalorie proteiny ttuszcze  weglowodany

253 78 11¢g 36¢g

6o

®

Przepis

Z chleba przygotuj grzanki, natdz tahini
| pokrojone warzywa. Smacznego!

Placki cukiniowe na mace z ciecierzycy

o/

@ Czas
15 min

Sktadniki

Czosnek 1zabek,5¢g
Cukinia 1sztuka, 200 g
Gatka muszkatotowa 2 szczypty, 2 g
Jaja kurze 2 sztuki

Maka z ciecierzycy Ttyzka, 10 g

Oliwa z oliwek 2 tyzeczki, 10 ml

kalorie proteiny tluszcze  weglowodany

479 24g 238g  429g

T

Przepis

Cukinie wraz ze skorkg zetrzyj na drobnych
oczkach. Odcisnij nadmiar soku. Potacz cukinie

z posiekanym czosnkiem, jajkami, wodg, oliwg

| przyprawami. Dodaj make. Wszystkie sktadniki
doktadnie wymieszaj. Placuszki smaz na ztoty
kolor na dobrze rozgrzanej patelni bezttuszczowe;.
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Omlet ze szpinakiem

o
@ czas
15 min
Sktadniki
Pomidor

Szpinak, Swiezy
Ptatki owsiane
Szczypiorek
Mleko 2% ttuszczu
Czosnek
Mozzarella

Jajko

Oliwa

Chleb zytni

kalorie proteiny

646,8 34,6g

1 sztuka, 50 g
4 garscie, 100 g
2% tyzki, 25 g
2tyzki,5¢g

% szklanki, 60ml
1z3bek,5¢g
1kulka, 40 g

2 sztuki

1 tyzeczka, 5 ml
1 kromka

tluszcze  weglowodany

27.4g 585¢g

oo

Przepis

Na rozgrzanej patelni z oliwg podsmaz szpinak

I czosnek. Do roztrzepanych jajek dodaj ptatki
owsiane, mleko i szczypiorek. Mase przelej

na patelnie. Pod koniec dodaj pokrojong mozzarelle,
pomidora i papryke. Dus pod przykryciem. Gotowy
omlet podawaj z tostami z chleba zytniego.
Smacznego!

Placuszki z maslanki z jagodami i bananem

o/

@ Czas
15 min

Sktadniki

Banan

Jagody

Jajko

Maka gryczana
Maslanka naturalna

kalorie proteiny

178,4 84 g

% sztuki, 40 g
2tyzki, 15 ¢
1sztuka, 55 g
1% tyzki, 20 g

% szklanki, 50 ml

tluszcze  weglowodany

L46¢g 27¢g

T
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Przepis

W miseczce potacz jajko, make i maslanke.

Dodaj jagody i wymieszaj. Ciasto naktadaj tyzka
na rozgrzang patelnie i smaz mate placuszki.
Banana pokrgj w plasterki lub rozgniec widelcem.
Placuszki podawaj z bananem i jagodami.
Smacznego!







/DROWE
LUPY

Zupy s obecne w diecie cztowieka od epoki paleolitu. Dowody potwierdzajgce
te kulinarne osiggniecia, wystepujg na rycinach znalezionych we francuskich
jaskiniach Les Eyzies de Tayac, ktore przedstawiaja grupe ludzi w trakcie
gotowania zupy.

W naszym kulinarnym dziedzictwie krolujg tradycyjne polskie zupy: klasyczna
pomidorowa, rosot, ,wojskowa” grochdwka czy regionalna kwasnica

po goralsku. Zdrowe zupy zawierajg wiele cennych witamin i biatek. Najczesciej
przygotowywane s3 na bazie warzyw, ale moga takze zawierac rozne rodzaje
mies, ryby, makarony oraz ryz. Sg znakomitym sposobem na potgczenie
wszystkich gtownych grup produktow spozywczych w jednym positku.

Zupy doskonale uzupetniajg poziom ptynow w organizmie — chronig przed
odwodnieniem, nie tylko w czasie choroby, kiedy zmagamy sie z goraczka.
Szczegolnie zdrowe s3 zupy jarzynowe, ktdre poza wysoka zawartoscia ptynow
i mineratow, zapewniajg odpowiednig dawke sktadnikow odzywczych, wspierajg
odpornosc i zapobiegaja infekcjom.

Zupy to zazwyczaj dania niskokaloryczne, przygotowane na bazie warzyw
oraz wody. Dajg uczucie sytosci, zaspokajajg gtod i powstrzymujg od podjadania
pomiedzy positkami.

Zupy sg dietetyczne i lekkie — sktadniki pokrojone w kostke lub zmiksowane
sprzyjaja trawieniu. Z tego wzgledu sg doskonatym elementem diety dzieci
i 0s0b starszych.

Do przygotowania zdrowej, smacznej zupy, dobrze jest siegnac po cebule,
czerwong lub zielong papryke, marchewke, selera, pora, czosnek czy pietruszke.
Zdrowym dodatkiem moze by¢ pomidor, ziemniak, cukinia, koper wtoski,
botwinka czy szpinak. Nie zapomnijcie takze o przyprawach: tymianku, oregano,
liSciu laurowym czy oliwie z oliwek.

Lato to dobry czas na zupy orzezwiajace, tzw. chtodniki. Sg pozywne i sycace,
aich sktad, kolor i konsystencja zaskakuja roznorodnoscia.

Wsrad wielu pomystow na zupe szczegdlnie polecamy te bogate w sktadniki
odzywcze, ktorych przygotowanie nie zajmie wiele czasu. To zresztg najwieksza
sita tych positkow.
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Zupa krem z marchewdki

o/

&

Sktadniki

Czas

18 min

Cebula

Czosnek

Marchew

Oliwa z oliwek
Stonecznik tuskany,
nasiona

7, sztuki, 25 g
%zabka, 3 g

4 sztuki, 180 g
1tyzka, 10 ml

Ttyzka, 10 g

oo

Przepis

Marchewke obierz i pokrgj w talarki.

Ziemniaka i cebule obierz i pokroj w kostke.
Czosnek pokroj w plasterki. W garnku z grubym
dnem rozgrzej tyzke oliwy i przetdz warzywa.
Dus okoto 15-20 minut pod przykryciem,
mieszajac od czasu do czasu. Wlej goracy bulion,

Ziemniaki % Sredniej sztuki, 45 g zagotuj, zmniejsz ogien i gotuj przez kolejne
Bulion warzywny 1 szklanka, 250 ml 15 minut. Catos¢ zmiksuj na krem, przypraw
Sok z cytryny % tyzki, 3 ml I wymieszaj dodajac troche soku z cytryny.
Papryka stodka %tyzeczki, 2 g Posyp nasionami stonecznika.

kalorie proteiny ttuszcze  weglowodany

271 72¢ 17¢g 326¢

Zupa krem z zielonych szparagow

2 @@Lﬂ
@ 45 min
Sktadniki Przepis
Cebula 1sztuka, 100 g Cebule pokroj w kostke i podsmaz na oliwie
Czosnek 1zabek,5¢g w garnku z nieprzywierajgcym dnem.

Gatka muszkatotowa,
mielona

Jogurt naturalny
Marchew

Oliwa z oliwek
Pietruszka, korzen
Pieprz czarny

Seler korzeniowy

Szparagi

Sol

Woda
kalorie proteiny
343 18,7¢g

1szczypta, 1¢

2 tyzki, 50 g

2 sztuki, 90 g
1tyzka, 10 ml

1% sztuki, 100 g
1szczypta, 1¢

% sztuki, 80 g

16 sztuk, 500 g
1szczypta, 1g

1 szklanka, 250 ml

ttuszcze

135¢g

weglowodany

582 ¢

Dodaj przecisniety przez praske czosnek i smaz
razem z cebulg jeszcze chwile. Dodaj szklanke
wody. Marchewke, pietruszke i seler obierz i pokrgj
— dodaj do zupy. Gotuj 15 minut. Pokroj szparagi
(odtam zdrewniate konce) i dodaj do zupy.

Zalej woda tak, aby przykryta warzywa.

Gotuj 10 minut. Zmiksuj wszystko na gtadka mase.
Dopraw solg, pieprzem i gatkg muszkatotowa.
Podawaj z jogurtem naturalnym.
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Chtodnik z pomidoréw + butka owsiana

o
@ czas
45 min
Sktadniki

Bazylia, Swieza
Butka owsiana
Cebula

1/3 tyzeczki, 4 g
% sztuki, 45 g
% sztuki, 25 g

Mieta pieprzowa Swieza 1 tyzeczka, 5 g

Ocet winny
Ogorek

Oliwa z oliwek
Papryka czerwona
Pomidor

Pieprz czarny

% tyzki, 3 ml

1 sztuka, 200 g
1tyzka, 10 ml
% sztuki, 125 g
3 sztuki, 450 g
1szczypta, 1¢

®

@;

L

Przepis

Pomidor natnij na krzyz, zanurz go we wrzatku.
Po 30 sekundach wyjmij, wrzuc na chwile

do zimnej wody, obierz ze skarki, pokroj na kawatki.
Ogorki obierz i przetnij na pot. Z papryki usun
gniazdo nasienne. Cebule obierz i przekrgj na pot.
Warzywa zmiksuj. Wlej ocet winny, oliwe, dopraw
do smaku pieprzem. Dodaj miete i bazylie,
ponownie zmiksuj. Chtodnik odstaw na co
najmniej 30 minut do lodowki. % papryki i cebuli
pokroj w drobna kostke. Butke owsiang pokroj

na kromki, podpiecz w tosterze lub na suchej
patelni. Mocno schtodzong zupe podaj, posypang
papryka i cebula.

kalorie proteiny ttuszcze  weglowodany
376 119¢g 139¢g 593¢g
Chtodnik z buraka z jajkiem
o @ /

@ Czas
45 min

Sktadniki

Jajko

Burak
Szczypiorek
Kefir

Ogorek
Pieprz czarny
Sol
Rzodkiewka

kalorie proteiny

359 234¢g

1sztuka, 55 g

2% sztuki, 250 g
2tyzki, 10 g

1% szklanki, 300 m|
1sztuka, 180 g
1szczypta, 1¢
1szczypta, 1g

6 sztuk, 90 g

ttuszcze

11,3 g

weglowodany

484 g

6o

20

Przepis

Buraki ugotuj. Nastepnie buraki, ogorka

i rzodkiewki pokroj w bardzo drobng kostke.
Szczypiorek posiekaj. Warzywa wymieszaj

z kefirem. Dopraw solg i pieprzem do smaku.
Odstaw do lodowki na okoto 30 minut. W tym
czasie ugotuj jajko na twardo. Chtodnik podawaj
z pokrojonym jajkiem.







Zupa z gruszki i pietruszki

o/

@ czas
30 min

Sktadniki

Cebula 1 sztuka, 100 g
Pietruszka, korzen 3 sztuki, 200 g
Gruszka 1% sztuki, 200 g

Gatka muszkatotowa 2 szczypty, 2 g
Mleczko kokosowe 8 tyzek, 100 ml
Majeranek suszony 2 szczypty, 2 g

kalorie proteiny ttuszcze  weglowodany

377 9g 16 g 43 g

®

L

Przepis

Wszystkie sktadniki pokroj. Zalej woda

do wysokosci warzyw i ugotuj. Dodaj przyprawy.
Na koniec dolej mleczko kokosowe, catosc
zblenduj. Smacznego!

Zupa krem brokutowo-szpinakowa z ryzem

o
@ Czas
45 min
Sktadniki
Brokuty % sztuki, 200 g
Marchew 1sztuka, 45¢g

Czosnek granulowany % tyzeczki, 1 g
Pieprz czarny, suszony 1 szczypta, 1g

Ryz brgzowy 3tyzki,30 g
Ser feta 1 plaster, 20 g
Sol biata 1szczypta, 1g
Szpinak Swiezy 3 garscie, 75 g
Bulion warzywny % szklanki, 80 ml
Olgj Iniany 1 tyzeczka, 5 ml
Ziemniaki 1sztuka, 70 g
kalorie proteiny tluszcze  weglowodany
363 169¢ 11.8¢ 54,5g

T
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Przepis

Ryz ugotuj zgodnie z instrukcjg na opakowaniu
lub tak jak lubisz. Ziemniaka i marchew obierz,
umyj i pokroj w kostke. Dodaj do nich rozyczki
brokutow i umyty szpinak. Catosc zalej bulionem
I gotuj do miekkosci. Nastepnie wszystko zmiksu;
| w razie potrzeby uzupetnij wodg lub bulionem.
Zupe dopraw do smaku solg, pieprzem

| czosnkiem. Podawaj z pokruszonym serem feta,
ryzem i tyzeczka oleju Inianego

(dodaj bezposrednio na talerz).







A MR I AL AR DAL

SAtATKI
PEtNE WITAMIN

Czy lubicie satatki? Lato przemawia bogactwem kolorow, zapachem owocdw,
Swiezoscig warzyw.

To dobry okres, aby odpoczac i poczug, jak lato pachnie. To czas, kiedy zwykle
nie mamy ochoty na ciezkie positki, a chwile spedzone na gotowaniu chcemy
ograniczyc do minimum. Doskonatym pomystem, szybkim i zdrowym, jest
przygotowanie positku w formie satatki.

Przygotowujac satatke, ktora ma by¢ petnowartosciowym positkiem, warto zadbac
aby znalazty sie w nigj produkty bogate w biatko.

Biatko sprawia, Ze organizm moze sie regenerowac i sprawnie dziataé. Zrédtem
biatka w satatkach moze byé dréb, chude mieso, ryby i owoce morza. Swietnie
sprawdzg sie rowniez gotowane jajka, sery oraz warzywa straczkowe: fasola,
groch, ciecierzyca i soczewica. Do satatek, zwtaszcza w czasie lata, wykorzystujmy
Swieze, sezonowe warzywa, bo wtedy zyskamy najwiecej witamin i mineratow.

Z ciekowoscig siegajmy po satate rzymska, szpinak, rukole, cykorie, radicchio,
roszponke czy rukiew wodna. Dbajmy takze o roznorodnos¢. Obecnosc w satatce
rzodkiewki i ogorka oraz pomidora i papryki, jest gwarantem bogactwa sktadnikow.

Cennym komponentem satatek sg zdrowe ttuszcze. Dzieki nim witaminy

| antyoksydanty moga sie wchtaniac do organizmu. Ttuszcze sg podstawg

do przygotowania dressingu. W tym zadaniu dobrze sprawdzi sie oliwa z oliwek,
a takze inne zdrowe oleje, np.: olej z pestek dyni, olej Iniany, olej z orzechow
wtoskich. Jesli sktadnikiem satatki bedzie awokado albo orzechy, mozna
zrezygnowac z sosu na bazie oleju.

Petnowartosciowy positek powinien skfadac sie z biatka, ttuszczow
| weglowodanow. Jesli lubisz dodac do satatki weglowodany, zadbaj, aby byty
to weglowodany ztozone.

Zamien chrupiacg bagietke z biatej maki na pieczywo petnoziarniste, albo dodaj
kasze np. jaglana albo komose ryzowa. Dodatek weglowodanow sprawi,

ze uczucie sytosci bedzie towarzyszyc nam dtuzej i nie bedziemy mieli ochoty
podjadac miedzy positkami.

Na koniec, aby podkreslic smak sataki i sprawic, by byta wyrazista uzyj Swiezego
czosnku lub soku z cytryny. Warto tez poeksperymentowac z przyprawami
z roznych stron Swiata.

Safatka to jedna z najzdrowszych i najprostszych potraw. Wystarczy kilka
sktadnikow, odrobina dressingu i dobre dodatki. Satatka z owocow czy warzyw,
z dodatkiem Swiezych ziot, to obowigzkowa pozycja w letnim jadtospisie!







Satatka z brokutem i jajkiem

o/ @@;L g
@ Czas
20 min
Sktadniki Przepis
Jajko 1 sztuka 55 g Brokut umyj, podziel na rozyczki i ugotuj

Brokuty % sztuki, 200 g w lekko osolonej wodzie — czas gotowania to
Czosnek granulowany 2 szczypty, 2 g okoto 5 minut. Jajo ugotuj na twardo — czas
Jogurt naturalny 3tyzki, 75¢g gotowania okoto 6 minut, a nastepnie zalej zimna

Koperek Swiezy % tyzeczki, 2 g
Pomidor koktajlowy 7 sztuk, 140 g
Rzodkiewka 2 sztuki, 30 g

wodg, aby wystygto. Pomidorki koktajlowe
i rzodkiewke umyj i pokrgj — pomidorki na pot,
a rzodkiewke w plasterki. Jajo pokroj w paseczki.

Satata mastowa 1garsc, 25¢ Na talerz wytoz umyta satate, dodaj ugotowanego
brokuta, pokrojone warzywa i jajo. Jesli lubisz
— catosc polej sosem jogurtowo — czosnkowym.
*Sos jogurtowo — czosnkowy — jogurt wymieszaj
_ _ ze szczypta czosnku granulowanego i ulubionymi
ralorie proteiny  tuszcze - weglowodany ziotami (np. prowansalskimi lub koperkiem).
219 17,1¢ 78¢g 24,4 g

Satatka owocowa z twarogiem

. ]

L
@ Czas
10 min

Sktadniki Przepis

Orzechy wtoskie tuskane 2 sztuki, 8 g
Borowka amerykanska 1 garsc, 50 g

Gruszka % sztuki, 60 g
Migdaty tuskane 5sztuk, 10 g
Otreby owsiane Ttyzka, 7 g

Ser twarogowy potttusty 1 plaster, 30 g

Owoce umyj. Gruszke pokroj na plasterki, orzechy
posiekaj. Wszystkie sktadniki wymieszaj ze sobg,
posyp pokruszonym twarogiem, otrebami oraz
migdatami. Smacznego.

kalorie proteiny tluszcze  weglowodany

232 10,7 g 12,4¢g 254 ¢g
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Satatka z grillowang cukinig, kaszg jaglang i kozim serem

o
@ czas
30 min

Sktadniki

Cebula
Szczypiorek
Cytryna, sok

Kasza jaglana, sucha

oo

% sztuki, 50 g
2tyzki,10 g

1 tyzka, 10 m

27, ptaskiej tyzki, 25 g

Mieta pieprzowa, Swieza 1 tyzeczka, 5 g

Miod pszczeli
Oliwa z oliwek
Pieprz czarny
Rukola

Ser kozi, miekki
Sol biata

Bulion jarzynowy

kalorie proteiny

352 11,8¢g

1tyzeczka, 6 g
Ttyzka, 5¢g
1szczypta, 1¢
1garsc, 25 g

3 mate plasterki, 35 g
1szczypta, 1¢

% szklanki, 120 ml

tluszcze  weglowodany

19,7 g 349¢g

Przepis

Kasze jaglana zalej wrzacym bulionem, dodaj
tyzke oliwy i gotuj do miekkosci okoto 15-20 minut
(kasza powinna wchtonac caty ptyn). Dopraw solg
| pieprzem. Cukinie pokroj w cienkie plasterki,
oprosz solg, grilluj z dwadch stron na dobrze
rozgrzanej patelni po 5-7 minut. Kasze wymieszaj
z poszarpana rukolg, dodaj grillowang cukinie,
pokrojony drobno ser kozi, miete i szczypiorek.
Reszte oliwy wymieszaj z sokiem z cytryny

I miodem, dopraw do smaku solg i pieprzem.
Satatke polej gotowym sosem.

Satatka owocowa z jogurtem, stonecznikiem i sezamem

o/

@ Czas
10 min

Sktadniki

Sezam, nasiona
Banan

Jabtko

Jogurt naturalny
Kiwi

Stonecznik tuskany,
nasiona

Sok z cytryny
kalorie proteiny
187 52¢g

% tyzeczki, 3 g
% sztuki, 40 g
% sztuki, 75 g
1tyzka, 25¢g

% sztuki, 40 g

1tyzka, 10 g
1 tyzka, 6 ml

tluszcze  weglowodany

72¢g 283¢g

T
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Przepis

Owoce umyj, pokroj i wymieszaj. Skrop sokiem
z limonki i potacz z jogurtem naturalnym.
Posyp sezamem i pestkami stonecznika.







Satatka ze szprotkami

o/

@ czas
10 min

Sktadniki

Ogorek (szklarniowy)

Satata, liscie
Rzodkiewka
Szprot wedzony
Butka z dynig
Oliwa z oliwek

kalorie proteiny

447 25g

% ogorka, 100 g
6lisci, 45 ¢

4 sztuki, 60 g

7 sztuk, 100 g

1 sztuka, 60 g

1 tyzeczka, 5 ml

tluszcze  weglowodany

24 g 33¢g

®

L

Przepis

Warzywa i szprotki pokroj i wymieszaj.
Skrop oliwa. Podaj z pieczywem lub tak jak lubisz.

Satatka z prazong ciecierzycg, tososiem i awokado

2
@ Czas
45 min

Sktadniki

t0s0S norweski,
wedzony
Awokado
Ciecierzyca
Limonka

Oliwa z oliwek
Oliwki czarne,
bez pestek
Oregano, suszone
Pieprz czarny
Rukola

Satata lodowa
Sol

kalorie proteiny

358 20,4 g

% sztuki, 50 g
%, sztuki, 35 g
% szklanki, 30 g
% sztuki, 50 g
% tyzeczki, 7 ml

6 sztuk, 18 g

3 szczypty, 3 g
1szczypta, 1¢
2 garscie, 50 g
3 garscie, 60 g
1szczypta, 1¢

tluszcze  weglowodany

212g  284g

T
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Przepis

Ciecierzyce namocz na noc. Nastepnie odsacz.

Na patelni rozgrzej oliwe z oliwek. Wsyp ciecierzyce
I podgrzewaj na wolnym ogniu pod przykryciem,

az stanie sie miekka (okoto 15—20 min). Pod koniec
podlej oliwg z oliwek, oprusz solg morska

I suszonym oregano. Satate doktadnie umyj

| 0susz, nastepnie porwij i wymieszaj z rukola.
Oliwki oraz awokado pokroj w plasterki. tososia
pokroj na mniejsze kawatki, tak jak lubisz.
Awokado i tososia wymieszaj z satatg i rukola,

polej oliwg i sokiem z limonki, dopraw Swiezo
mielonym pieprzem i sola. Na koniec posyp satatke
cieptymi ziarnami ciecierzycy.







DESERY
| KOKTAJLE

Owoce i warzywa sg u podstawy piramidy zdrowego zywienia. Natura hojnie
obdarza nas nimi zwitaszcza latem. Wykorzystajmy to w naszej codziennej
kuchni. Z zebranych truskawek przygotujmy lody, a z zerwanych malin pudding.
Nie siegajmy po gotowe stodycze. Owoce dajg nam wystarczajacg ilosc
ciekawych mozliwosci na zrobienie Swiezych i zdrowych deserow. To doskonate
zrodto witamin, sktadnikow mineralnych oraz btonnika pokarmowego.
Charakteryzuja sie wysoka zawartoscig antyoksydantow, takich jak: witamina A,
witamina C i witamina E. Zawarte w nich flawonoidy usuwajg wolne rodniki
powstajace w organizmie w wyniku: palenia papierosow, stresu, standow
zapalnych oraz wptywu zanieczyszczonego srodowiska. Owoce to rowniez
zrodto zbawiennych kwasow, ktore potrafig zregenerowac i odmtodzic skore.
Na przyktad:
» jabtka — sa bogatym zrodtem pektyn, ktore korzystnie wptywajg

na uktad pokarmowy i zapobiegaja zaparciom. Zawierajg flawonoidy

— substancje o wtasciwosciach prozdrowotnych, ktore chronig

przed nowotworami, dziatajg przeciwzapalnie. Ponadto wzmacniaja

uktad odpornosciowy, dzieki czemu jesteSmy mniej podatni

na infekcje. Zawarte w nich witaminy Ci P uszczelniajg naczynia

krwionosne.

= maliny — zawierajg spore ilosci pektyn. Sok malinowy wspomaga

powrot do zdrowia przy przeziebieniach i grypie. Ze wzgledu

na zawartosc kwasu salicylowego obniza gorgczke i wykazuje

dziatanie przeciwzapalne.

» truskawki — zawierajg witaminy i sktadniki mineralne, np. fosfor,
zelazo, wapn. Witaminy Ci A dziataja antyoksydacyjnie, witaminy
z grupy B korzystnie wptywajg na wyglad skary, a witamina PP
pozytywnie wptywa na stan naczyn krwionosnych. Zawarty
w truskawkach magnez dziata tonizujgco na uktad nerwowy.
Bogate s3 takze w mangan, dzieki czemu wzmacniaja nasze wtosy.

» czarne porzeczki — sg bogate w witamine C. W 100 g znajduje
sie 181 mg witaminy C — to ponad 3 razy wiecej niz w pomaranczach
czy cytrynach. Garsc czarnych porzeczek pokrywa prawie 260%
dziennego zapotrzebowania na witamine C.







Koktajl - bomba antyoksydantow

o/

@ czas
5 min

Sktadniki

Otreby gryczane
Chia, nasiona
Porzeczki czarne
Jogurt naturalny 2%
Jagody

2tyzki, 16 g

2 tyzeczki, 10 g
2 garscie, 100 g
6tyzek, 120 g
% szklanki, 65 g

®

6o

Przepis

Owoce doktadnie umyj. Otreby, chia, porzeczki
I jagody zblenduj razem z jogurtem. Podawaj
w wysokiej szklance.

kalorie proteiny ttuszcze  weglowodany
119,8 63g 3g 12,7g

Czerwony koktajl
V. ®

@ Czas
5 min

Sktadniki

Maliny, mrozone
lub Swieze

Burak

Orzechy nerkowca
Siemie Iniane

Jabtko

Sok z cytryny
kalorie proteiny
253 58¢g

1% szklanki, 140 g
1 sztuka, 100 g

2 sztuki, 10 g
2tyzki, 10 g

% sztuki, 75 g

2 tyzki, 20 ml

ttuszcze

92¢g 262¢g

weglowodany

6o

Przepis

Owoce doktadnie umyj. Maliny, buraka, jabtko,
orzechy i siemie Iniane zblenduj na gtadka mase,
dodaj cytryne i doktadnie wymieszaj. Gotowy
koktajl podawaj w wysokiej szklance.
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Budyn truskawkowo-jaglany

o/

@ czas
20 min

Sktadniki

Kasza jaglana sucha
Mleko 2,5% ttuszczu
Truskawki Swieze

2% tyzki; 25 g
7 szklanki, 80 m

oo

Przepis

Kasze optucz w cieptej wodzie, kilkukrotnie jg
zmienigjac. Odcedzong kasze potacz z mlekiem
| gotuj pod przykryciem przez 15 minut na matym

lub mrozone % szklanki, 75 g ogniu. Po przestygnieciu zmiksuj blenderem
na gtadki mus. Na koniec dodaj truskawki.
kalorie proteiny ttuszcze  weglowodany
148 59¢g 26¢g 272¢g
Chia pudding z malinami
", &

@ Czas
40 min

+ 5 godz. oczekiwanie

Sktadniki

Maliny

Mleko 2% ttuszczu
Nasiona szatwii
hiszpanskiej (chia)

kalorie proteiny

118 58¢g

7 szklanki; 120 g
% szklanki; 80 g

1tyzka; 10 g

tluszcze  weglowodany

53g 17,7g

6o

Przepis

Nasiona chia wymieszaj z mlekiem i odstaw

pod przykryciem do lodowki na 15 minut.

Po wyjeciu z lodowki doktadnie wymieszaj.

Mase przelej do pucharka i wstaw ponownie

do lodowki na minimum 5 godz. Gotowy pudding
udekoruj malinami.
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Lody bananowo-truskawkowe

o/ @@;L g
@ Czas
20 min
+ Czas zamarzania
Sktadniki Przepis
Banan 1sztuka, 120 g W kielichu blendera umiesc pokrojone banany,
Mleko 2% ttuszczu 1 szklanka, 250 ml truskawki i mleko. Sktadniki zblenduj na gtadka
Truskawki 1 szklanka, 100 g mase. Nastepnie przetdz do pojemnika i zamroz.
Podawaj z kawatkami Swiezych truskawek.
kalorie proteiny ttuszcze  weglowodany
277 104 g 58¢g 481¢g
Malinowa panna-cotta
2 @gil, g
@ Czas
15 min
+ czas oczekiwania
Sktadniki Przepis

Jogurt naturalny
Maliny

Miod pszczeli
Zelatyna
kalorie proteiny
123 11,7¢g

4 tyzki, 100g
% szklanki, 45g
% tyzeczki, 6g
2 tyzeczki, 8 g

tluszcze  weglowodany

22¢g 16,4 g

Owoce doktadnie umyj. Zmiksuj jogurt z malinami
i miodem. Dodaj rozpuszczong w cieptej wodzie
zelatyne i wymieszaj. Gotowg mase przetdz

do miseczki i odstaw do lodowki na kilka godzin.
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LETNIA
KUCHNIA SENIOROW

Czy mozemy cieszyc sie zdrowiem i wigorem, pomimo procesu
starzenia sie organizmu? Tak! Odpowiednia dieta doskonale wptywa
na poprawe kondycji fizycznej i psychicznej w kazdym wieku.

Czesto pojawiajgce sie problemy zdrowotne moga wynikac
z zaburzenia ilosci i jakosci sktadnikow odzywczych w diecie:
» spadek masy miesniowej moze byc konsekwencjg
niedoboru biatka;
» wzrost poziomu tkanki ttuszczowej, to nadmiar
ttuszczow i cukrow;

» podatnosc na ztamania oraz pogorszenie odpornosci
moze wynikac z niedoboru witaminy D;

» ostabienie organizmu i zwiekszenie ryzyka infekgji,
to niedostateczna ilosc witaminy C;

» zwiekszone ryzyko osteoporozy, prochnicy zebow
czy skurcze migesni, to niewystarczajgca ilosci wapnia;

» zaburzenia rytmu serca, zmeczenie, skurcze oraz
wysokie cisSnieniem tetnicze, to deficyt magnezu.

Zachecamy, by przygotowywane przez \Was potrawy, byty bogate
w warzywa i owoce, czyli najlepsze zrodta witamin, sktadnikow
mineralnych i antyoksydacyjnych oraz btonnika pokarmowego.
By Wasza dieta byta odpowiednio zbilansowana, bogata w biatko
(w postaci ryb, jaj, chudego miesa i nasion roslin strgczkowych),
niskottuszczowe mleko i produkty mleczne oraz ttuszcze
pochodzenia roslinnego (w postaci olejow i oliwy).

Pamietajcie 0 odpowiednim nawodnieniu organizmu, pijgc co
najmnigj 2 litry ptynow na dobe. Wazne tez, by redukowac ilosc
soli dodawanej do potraw, a w zamian siegnac po Swieze ziotfa.







Smoothie szpinakowe z truskawkami i jabtkiem

o/

@ czas
5 min

+ czas oczekiwania

Sktadniki

Napoj sojowy
Truskawki

Szpinak Swiezy, liscie

Jabtko
Ptatki owsiane

% szklanki, 125 ml

% szklanki, 75 g

2 garscie, 50 g

1 sztuka, 150 g
11tyzeczka, 5 g

6o

®

Przepis

Truskawki myjemy przed wyszyputkowaniem!
Jesli pozbawimy je szyputek i potem wtozymy

do wody, wowczas jg wchtong, bedg mniej trwate
oraz mniej smaczne. Truskawki, szpinak i jabtko
zmiksuj razem z napojem sojowym. Do smoothie
dodaj ptatki owsiane. Odstaw na 15 min.
Smacznego!

kalorie proteiny ttuszcze  weglowodany
180 73g Lg 346¢g
Gryczanka z borowkami i migdatami
2 @gil, g
@ 20 min

Sktadniki Przepis
Borowki 2 garscie, 100 g Ptatki gryczane zalej jogurtem, odstaw
Jogurt naturalny na okoto 15 min, az bedg miekkie. Posiekaj
2% ttuszczu 1 szklanka, 250 g migdaty. Nastepnie dodaj borowki i wiorki
Migdaty 1tyzka, 15 g kokosowe.

Wiorki kokosowe
Ptatki gryczane

kalorie proteiny

543 183 g

1 ptaska tyzka, 10 g

5tyzek, 50 g

ttuszcze

17,7 g

weglowodany

788¢g
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tososS w pietruszkowym sosie

o/ @@;L g

@ Czas
40 min

Sktadniki Przepis
Cukinia % sztuki, 100 g Cukinie pokrgj w plastry, tososia natrzy;j
Cytryna 1sztuka, 80 g zmiazdzonym czosnkiem. Sktadniki utdz
Czosnek % zabka, 2 g W naczyniu zaroodpornym, skrop olejem i upiecz
Jogurt naturalny w piekarniku do miekkosci (okoto 20-25 minut).
2% ttuszczu 3tyzki, 75 ¢ Jogurt wymieszaj z natka, pieprzem, skorka
tosos Swiezy 1filet, 120 g z cytryny i sokiem. Danie polej sosem
Oliwa z oliwek 1 tyzka, 10 ml pietruszkowym. Podawaj z ugotowanym
Pietruszka, natka 1tyzeczka, 10 g zgodnie z instrukcjg na opakowaniu ryzem.
Pieprz czarny 1szczypta, 1g

Ryz basmati, suchy  6tyzek, 60 g

kalorie proteiny ttuszcze  weglowodany

618 338g  293g  631g

Satatka ze szpinakiem, kurczakiem i awokado

. ]

L
@ Czas
30 min

Sktadniki Przepis

Orzechy wtoskie 2 sztuki,8g Starannie wyptucz liscie szpinaku, zanurz je
Awokado % sztuki, 35 g na chwile we wrzacej wodzie. Nastepnie szpinak
Kurczak, piers bez skory 7 sztuki, 50 g umiesc w salaterce. Dodaj ugotowanego na parze
Oliwa z oliwek 1 tyzeczka, 5 ml i pokrojonego w paseczki lub kostke kurczaka,
Szpinak, Swiezy 1garsc, 25¢ pokrojone w dos¢ duze kawatki awokado

Ziota prowansalskie  1szczypta, 1g I posiekane drobno orzechy. Catosc polej oliwg

z oliwek i posyp dowolnymi, ulubionymi ziotami
(np. prowansalskimi).

kalorie proteiny tluszcze  weglowodany

165 132¢g 11g 578

Li






Babeczka jaglana z warzywami

o
@ Czas
50 min
Sktadniki
Jaja kurze cate 1sztuka, 55 g
Cukinia % sztuki, 80 g
Czosnek 2z3bki, 2 g

Kaszajaglana, sucha 2 tyzki, 20 g
Papryka czerwona % sztuki, 90 g
Bazylia, suszona 1szczypta, 1g
Papryka, suszona 1tyzeczka, 1 g
Szczypiorek, Swiezy  5tyzek,5¢g

kalorie proteiny ttuszcze  weglowodany

279 176¢ 10,1g 325¢g

®

L@

Przepis

Kasze jaglang optucz na sitku, zalej wrzgtkiem,
gotuj na matym ogniu pod przykryciem przez

10 min. Po tym czasie kasze zestaw z ognia

I poczekaj, az wchtonie caty ptyn. Cukinie i papryke
zetrzyj na grubych oczkach tarki. Szczypiorek
drobno pokrgj, czosnek przecisnij przez praske,

a jajka roztrzep. Wszystkie sktadniki potacz.

Tak przygotowana mase przetoz do silikonowych
foremek (jak na muffiny/babeczki) i piecz okoto

30 minut w temperaturze 190 stopni.

Koktajl wisniowy na kefirze z siemieniem Inianym

o/

@ Czas
5 min

Sktadniki

Kefir 2% ttuszczu 7 tyzek, 150 g
Wisnie Swieze 2 garscie, 100 g
Siemie Iniane, mielone 1 ptaska tyzka, 10 g

kalorie proteiny tluszcze  weglowodany

150 6¢g 6,48 18¢g

T

L6

Przepis

Owoce doktadnie umyj. Wydryluj wisnie

I potacz je z kefirem oraz siemieniem Inianym.
Catosc zblenduj na jednolita mase. Koktajl przelej
do wysokiej szklanki.
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PODSUMOWANIE

Natura hojnie obdarza nas owocami i warzywami, zwtaszcza latem.
To dobry czas, by odpoczac i poczuc jego zapachy, nasycic oczy catg
paletg barw.

Mamy nadzieje, ze zainspirowalismy Was do wyprobowania nowych
przepisow i wypetnienia ,darami” lata codziennej kuchni.

Moze dzieki letnim deserom, choc przez chwile poczujecie sie
jak w raju, a zbawienne sktadniki owocdw pozwolg zregenerowac
i odmtodzic skore.

Jesli lubicie satatki, to wtasnie latem, ktore przemawia bogactwem
kolorow, zapachem owocow, Swiezoscig warzyw, mozemy korzystac
z nich do woli. Niech wypetnig Wasze letnie stoty, niech zastgpia
tradycyjne, ciezkostrawne, a niekiedy ttuste dania. Satatki to jedne

z najzdrowszych i najprostszych potraw. Wystarczy kilka sktadnikow,
odrobina dressingu i dobre dodatki.

Lato to rowniez czas kolorowych zup. Przygotowanie ich nie zajmuje
wiele czasu, a dostarczajg nam wielu cennych sktadnikow odzywczych.
Sprabuijcie ich koniecznie!

Zaprezentowane w ksigzce przepisy oraz wiele innych, mozna znalezc
na bezptatnym portalu zywieniowym diety.nfz.gov.pl. Wystarczy sie
zalogowac i wybrac diete w odpowiedniej kalorycznosci.

Zr6dtem wiedzy na temat profilaktyki chordb oraz informagji

0 zdrowym stylu zycia, sa SRODY Z PROFILAKTYKA

dostepne na stronie internetowej Akademii NFZ
https:/akademia.nfz.gov.pl/sroda-z-profilaktyka/ oraz na FB.

Smacznego, zdrowego zycia!
Biuro Profilaktyki Zdrowotnej NFZ

&
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