Monika Hajduk

Specjalista dietetyk wspotpracujacy ¥ ‘ Zlelony TWO rozek
zHealthy Lifestyle, i Skfadniki: Wykonanie:
www.healthylifestyle.com.pl i * 200 g sera twarogowego (chudego Twar6g wiozy¢ do miski lub matej salaterki, rozgnies¢ widelcem, doda¢
‘ ) lub pétttustego) jogurt i dokfadnie wymieszac. Zielening optukac, osuszyc i drobno posie-
\5{ (= o 3-4tyzki jogurtu naturalnego kac, dodac do twarogu, wymieszac i udekorowa¢ matymi pomidorkami.
A 1 J o szczypiorek, koperek Spozywac z pieczywem.
@ PRZEKASKI i‘“" ] * pomidorki koktajlowe
Jajecznica z zielonym groszkiem i rzodkiewkq e Kanapki z biatg pierzynkg
Skladniki: Wykonanie: Neagan Sktadiki Wykonanie:
° 2,Jaja . Na rozgrzana patelmei z olg]em Wrzuci¢ pokrojong w plasterll(l rzod’klew— o % butki bagietki Bagietke pokroi¢ i posmarowaé mastem. Na pieczywo najpierw potozy¢
* kilka rzodkiewek ke, posiekany szczypiorek i zielony groszek. Lekko podgrzac. Zala¢ o 1lyzkamasta twarozek, a nastepnie zwinieta w rulon szynke. Udekorowac ogérkiem
o 3tyzki groszku konserwowego roztrzepanymi jajami, dodac przyprawy. Smazyc, delikatnie mieszajac, « 80 twarozku i natka pi;:truszki '
o 1 lyzka szczypiorku az jaja sig zetna. « 3 plasterki szynki '
1 W _Zk? oleju * Zielony ogérek
o 50l ipieprz do smaku o natka pietruszki
Puszysty omlef na kolorowo Kanapki z pastq z tunczyka | warzyw.
Skladniki: Wykonanie: Sktadniki: Wykonanie:
* 2 Jaj_a_ Qddz'e"c biatka aj od .ztl)ftek. I?lalka l,'b'c na.sztywno, doda¢ Z‘?”,"a * hutka grahamka Turiczyka wyjac z puszki i rozgnies¢ na drobne kawatki. Dodac posiekany
* Cukinia . . I przyprawy. D,O masy Jajeczngj dodac. pokropnqw kostke cukln!e, . o puszka turiczyka w sosie wiasnym ogorek, rzodkiewke i szczypiorek, przyprawic sola i pieprzem, dokfadnie
* 3 plasterki szynki szynke, rzodkiewke oraz posiekana zielong pietruszkg. Dokfadnie wymie- o kilka rzodkiewek wymiesza¢. Podawac na butce grahamce. Ozdobi¢ Swiezymi warzywami.
o 3 rzodkiewki szac. Ciasto wylewaé na rozgrzang patelni¢ z olejem i smazy¢ na matym « 1 kiszony ogérek
o 1 1tyzka szczypiorku ogniu do zarumienienia z obu stron. Omlet doskonale smakuje z kefirem o 1 lyzka szczypiorku
o 1tyzkaoleju naturalnym. o 6l pieprz do smaku
o kilka listkow zielonej pietruszki
® s0lipieprz do smaku
o . Ryzowa satatka z owocami
Omlet z twarozkiem i sosem owocowym Skiadniki: Wykonanie:
?khd"ik.i: . Wykonanie: 3 . ) * 1 torebka brazowego ryzu Ryz ugotowac na sypko, pozostawic do wystygniecia. Dodac pokrojone-
o V% szklanki maki 0ddzieli¢ biatka jaj od z6ttek. Biatka ubic na sztywno. Zottka roztrzepaé « 3plastry ananasa (wiezy go ananasa, szynke, Kukurydze oraz odrobing majonezu. Przyozdobi¢
o Y45 szklanki mleka z mlekiem i maka. Potaczy¢ z ubitg z biatek piana, doktadnie wymieszac. lub z puszki, odsaczony) natka pietruszki.
e 200 g twarozku Ciasto wylewac na rozgrzang patelnig z olejem i smazy¢ na matym o 3plasterki ézynki
e 2tyzeczki cukru pudru ogniu do zarumienienia z obu stron. Twarozek wymieszaé z tyzeczka o 31yzki kukurydzy konserwowej
e 1lyzkaoleju cukru pudru. Owoce ugnies$¢ ze $mietang i druga tyzeczka cukru pudru. « odrobina majonezu
o 11yzka $mietany 18% tt. Na usmazony omlet potozy¢ twarozek, zwina¢ na pét i polac sosem o Kilka listkow natki pietruszki r. b
¢ 100 g $wiezych owocow (maliny, owocowym. . — ' ’
jagody itp.) Tortilla po meksykarisku - *
Tosty z szvnka | ananasem Sktadniki: Wykonanie:
Ty L yNkQ . Ciasto: Z maki, wody, odrobiny masta i soli przyrzadzi¢ miekkie ciasto. Po
Skhd"_'k_': Wykonanle: ) o ) * 1 szklanka maki kukurydzianej dobrym wyrobieniu podzieli¢ na mate kawatki i rozwatkowa na cienkie
* 3 kromki pieczywa tostowego Pieczywo posmarowa¢ mastem, potozy¢ szynke i plaster ananasa. o 1 szklanki maki pszennej placki. Smazy¢ na patelni do momentu, az zaczna sig rumienié, jednak
petnoziarnistego Zapieka¢ w rozgrzanym do 200°C piekarniku przez 10 minut. o %4 szklanki wody nie diugo by zachowaty migkko$¢. Zblanszowac baktazan i cukinig
* odrobina rTlasia _ o 1lyzeczka masta (wrzucié do wrzatku i wyjaé po 1 minucie). Wszystkie warzywa pokroié
*3 plasterk! szynki * odrobina soli w paseczki. Na usmazonej tortilli utozy¢ kapuste pekiriska, kurczaka
* 3 plasterki ananasa Farsz: i warzywa. Zwinag.

e 80 g piersi z kurczaka

o % bakfazana

e 1 cukinia
logotyp Mustela - 1 ke ok

o % pomidora

o is¢ kapusty pekiriskiej
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Stoneczna zupa krem

% DANIA GtOWNE
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Sktadniki:

3-4 szklanki bulionu warzywnego
4 marchewki

3 ziemniaki

1 cebula

/2 szklanki $mietany do zupy
(9% lub 12%)

2 tyzki soku z cytryny

lub pomarariczy

1 tyzeczka imbiru

1 tyzeczka curry

kilka ptatkéw migdatow

grzanki razowe lub groszek ptysiowy

Wykonanie:

Po umyciu i obraniu marchew i ziemniaki zetrze¢ na tarce o grubych
oczkach. Drobno pokrojona cebule zeszklic na oleju, a nastepnie wrzuci¢
starte warzywa. Po krotkim podsmazeniu warzywa zala¢ bulionem i go-
towac przez okoto 20 minut. Po ugotowaniu warzyw cato$¢ zmiksowac
na gtadki krem, dodac przyprawy, $mietane i sok. Zupa krem doskonale
komponuije sie z grzankami lub groszkiem ptysiowym. Przed podaniem
posypac ptatkami migdatowymi.

olej do smazenia

Krupnik

Skfadniki: Wykonanie:

100 g kaszy krakowskiej Migso optukac i wrzuci¢ do 1,5 litra wody. Dodag li$¢ laurowy i ziarna
200 g wieprzowiny z ko$cia, pieprzu, doprowadzi¢ do wrzenia i gotowac przez 40 minut. Ugotowane
np. zeberek migso wyjac, pokroi¢ na nieduze kawatki. Do wywaru dodac oczyszczo-
2 marchewki ng i pokrojong wioszczyzne, przypieczong bez ttuszczu cebule, kasze

2 pietruszki i pokrojone ziemniaki. Gotowac¢ na matym ogniu pod przykryciem do

1 mata cebula

pieprz w ziarnach i mielony
li$¢ laurowy

2 ziemniaki

natka pietruszki

s0l i pieprz do smaku

Warzywne leczo

migkkosci. Pod koniec gotowania dotozy¢ migso, przyprawic zupe do
smaku sola i mielonym pieprzem, posypac posiekana natka pietruszki.

Sktadniki:

2 marchewki
2 pomidory
cukinia
kabaczek
pietruszka
zabek czosnku
s0l, pieprz, oregano do smaku
tyzka oleju lub oliwy z oliwek
2 tyzki przecieru
pomidorowego
brazowy ryz

Wykonanie:
Warzywa umyé, obrac i pokroi¢. Te najbardziej twarde (np. marchew)
warto zetrzeé na tarce, szybciej sig udusza. Na goracy ttuszcz wrzucié
najtwardsze warzywa, a nastepnie te najbardziej delikatne. Dodacé
zmiazdzony zabek czosnku i dusi¢ do migkko$ci przez okofo 15 minut, na
koricu zaprawi¢ przecierem pomidorowym i doda¢ przyprawy. Podawac
z brazowym ryzem.

Nadziewane baktazany

Sktadniki:

1 bakfazan

50 g brazowego ryzu

% pomidora

100 g piersi z kurczaka

lub wedliny

kilka listkéw natki pietruszki
40 g startego sera z6ttego
s0l, pieprz i ziota do smaku

Dorsz ze szpinakiem pod pierzynkg

Sktadniki:

100 g mrozonego szpinaku
w lisciach lub 200 g szpinaku
Swiezego

200 g filetéw z dorsza
11yzka masta

1 zabek czosnku

1jajo

% kostki rosotowej

20 g sera zottego

olej

sol i pieprz do smaku

Zapiekanka ryzowa z szynkq i zielonym groszkiem

Sktadniki:

100 g diugoziarnistego ryzu
50 g szynki

/2 puszki zielonego groszku
konserwowego

2jaja

kilka listkéw natki pietruszki
1 zabek czosnku

1tyzka oleju

s6l, pieprz, ziota prowansalskie
do smaku

masto do formy

Ztociste kotleciki

Wykonanie:

Ryz ugotowac i odcedzi¢. Migso lub wedling pokroi¢ w kosteczke,
podsmazy¢ na oleju. Pomidora pokroi¢ na kawateczki, doda¢ do migsa
i dusi¢ 5-10 minut. Wymieszaé z ryzem i serem, przyprawic. Baktazany
umy¢, przekroi¢ wzdiuz, wyja¢ miazsz, lekko posoli¢ i napetni¢ przygo-
towanym farszem. Zapiekaé w piekarniku w temperaturze 180°C przez
okoto 30 minut.

Wykonanie:

Szpinak mrozony rozmrozi¢ na patelni pod przykryciem, doda¢ masto

i posiekany czosnek, chwile poddusi¢, doprawi¢ do smaku solg

i pieprzem. W przypadku $wiezego szpinaku liScie oczy$cic, optukac,
osuszy¢ i usunaé ogonki. Wrzuci¢ na osolony wrzatek, chwile obgotowac
i odla¢ wode. Nastepnie $wiezy szpinak poddusi¢ na patelni z mastem

i czosnkiem, dodaé przyprawy. Zaroodporne naczynie nattuscié olejem,
przetozy¢ do niego szpinak. Filety rybne wtozy¢ do rondla z niewiel-

ka iloscia wody z dodatkiem kostki rosotowej. Chwile podgotowac,

a nastepnie wyjag i utozy¢ na szpinaku. Biatka jaj ubi¢ na sztywna piane.
Delikatnie wymieszac z z6ttkami i masa jajeczna przykry¢ rybe. Posypacé
odrobing startego zéttego sera. Wstawi¢ do piekarnika nagrzanego do
temperatury 200°C i piec okofo 30 minut.

Wykonanie:
Ryz ugotowaé na sypko. Czosnek obrac, drobno posiekac. Szynke
pokroi¢ w kostke. Czosnek poddusic na oleju. Ryz wymieszac z czosn-
kiem, szynka, jajkami, zielonym groszkiem i posiekang natka pietruszki.
Doprawi¢ ziotami prowansalskimi, solg i pieprzem. Przetozy¢ do duzego
zaroodpornego naczynia wysmarowanego mastem. Piec 40 minut
w piekarniku o temperaturze 200°C.

Sktadniki:

puszka kukurydzy
konserwowej lub podobna
ilos¢ ziaren ugotowanej
weczesniej kukurydzy

w kolbach

2jaja

odrobina maki

s0l, pieprz, bazylia do smaku
1-2 tyzki oleju

Wykonanie:
Biatka jaj ubi¢ na sztywna piane, dodac zéttka i reszte sktadnikow, w tym
make w ilosci koniecznej do uzyskania do$¢ zwartej konsystencji. Aby
kotleciki byty lekkie i puszyste, maki nie powinno by¢ duzo. Ktasé tyzka
na rozgrzany ttuszcz i smazyc¢ krétko z obu stron. Podawac z kasza,
gryczang i dowolng suréwka.
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@ DESERY

Deser jogurtowy z musem owocowym

Skfadniki: Wykonanie:
o 41yzkijogurtu greckiego W blenderze zmiksowag truskawki lub inne owoce i dodac¢ cukier puder.
o 2 tyzki maslanki W osobnym naczyniu wymieszac jogurt z maslanka. Na patelni uprazy¢
o 10 sztuk truskawek lub innych platki owsiane. W szklance na przemian uktadaé jogurt, ptatki i mus
owocow OWOCOWY.

e 2tyzeczki cukru pudru
o 2 tyzki ptatkéw owsianych

Bananowe muffinki

Sktadniki: Wykonanie:
e 3banany Make i sode przesypaé do miski. Zmiksowac banany i dodac¢ do nich
o Y3 szklanki miodu wszystkie ptynne sktadniki. Powoli dosypywaé make caty czas miksujac.
o 1 szklanka maki orkiszowej Pod koniec miksowania doda¢ migdaty. Piec w foremkach wysmarowa-
o Y% szklanki maki biatej nych ttuszczem w temperaturze 180°C przez okoto 25 minut.

o 11yzka aromatu waniliowego
* 11{yzeczka sody oczyszczonej
e migdaty

o 2lyzkioleju

Nales$niki miodowo-kokosowe

Skfadniki: Wykonanie:
o V4 szklanki maki Wszystkie sktadniki, oprocz serka i ananasa, doktadnie wymieszac. Nale-
petnoziarnistej $niki smazy¢ z dwach stron na $rednio rozgrzanej patelni. Po usmazeniu
o V4 szklanki maki biatej posmarowac cienko naturalnym serkiem homogenizowanym i potozy¢
e 1jajo pét plasterka ananasa, ztozy¢ na ¢wiartke.
o V% szklanki mleka
* 1iyzkaoleju
* 1tyzeczka wiorkow
kokosowych

* 11lyzeczka miodu

e naturalny serek
homogenizowany

o kilka plastréw ananasa

Pieczony banan z migdatami

Sktadniki: Wykonanie:
e banan Na jednej patelni na odrobinie masta podprazy¢ migdaty. Na drugiej
o 11yzeczka cukru patelni rozpusci¢ pozostata ilos¢ masta i dodaé cukier. Gdy cukier lekko
o 1tyzka migdatéw w ptatkach zbrazowieje dodac kilka kropel soku z cytryny. Obranego ze skorki ba-
o kilka kropel aromatu nana przekroi¢ wzdtuz na pét i utozy¢ na patelni z rozgrzanym syropem
migdatowego i podsmazac z obu stron przez 3-4 minuty. Upieczonego banana posypac
® kilka kropel cytryny podprazonymi migdatami.

* 11iyzka masta
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