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Wstep

,Nic nie potrafi nam da¢
tyle zdrowia i tyle przyjemnosci,

co jedzenie”

Warunkiem prawidlowego funkcjonowania organizmu jest stale
dostarczanie mu odpowiednich sktadnikow pokarmowych. Zaliczamy do nich:
biatka, weglowodany ( cukry), tluszcze, witaminy, wod¢ i1 sole mineralne.
Stanowig one material budulcowy, dostarczajg energii 1 regulujg procesy
zachodzace w komorkach. Jedynym ich Zzrodiem jest pozywienie.

Dlatego tez waznym z dziatan Szkoty Promujacej Zdrowie w latach
2018 — 2020 byto wydanie Szkolnej Ksigzki Kucharskie;j.

Przepisy od rodzicéw 1 nauczycieli, dopelnione zestawem potraw przez
dietetyk Justyng Szymanowska, zebrane zostaly przez panig Elzbiet¢ Kuchciak.
Szate graficzng oktadki 1 uktad wydania opracowata pani Dorota Wrébel.

Ksigzka zawiera receptury zarowno potraw tradycyjnych i sprawdzonych,
jak 1 zupetnie nowych; smacznych i nieskomplikowanych, a przede wszystkim
zdrowych, bo dostarczajacych sktadnikow niezbednych do prawidtowego
funkcjonowania naszego organizmu.

Zachgcamy do wyprobowania zaproponowanych przez nas smakowito$ci.

Mamy nadzieje, ze przepisy sprawdza si¢ w kazdej kuchni. Smacznego!
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1.Chleb z ziarnami

Skladniki:

e 45 szkl letniej wody

e 5dagdrozdzy

e | tyzeczka cukru

e 3 tyzeczki soli

e 3tyzkioleju

e 2 kg maki pszennej

e 0,5 szkl. stonecznika tuskanego
e 0,5 5szKl. pestek dyni

e 0,5 szkl. siemienia Inianego
e 0,5 szkl. ptatkow owsianych
e ziarna do posypania

Wykonanie:

Wszystko oprocz 1 kg maki roztrzepaé trzepaczka i wyrabia¢ re¢cznie ciasto, dosypujac
stopniowo make. Ciasto natozy¢ do dobrze wysmarowanych olejem blaszek wyréwnacé reka,
zamoczong w wodzie, posmarowac roztrzepanym jajkiem i posypa¢ dowolnym ziarnem.
Trzyma¢ w cieptym miejscu, az wyrosnie prawie do brzegdw blaszki i piec 1 godz. w temp.
180°- 200°C. To jest porcja na trzy chleby w blaszkach waskich 2 szersze, lub 1 duza
jak na placek.
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2. Cukinia duszona

Skladniki:

2 cukinie
ok. 5 tyzek oliwy z oliwek

zabek czosnku
papryczka chili
s01 do smaku

Wykonanie:
Na patelni rozgrza¢ oliwe z czosnkiem i papryczka, doda¢ pokrojong w krazki cukinie,

posoli¢ i dusi¢ do migkkosci od czasu do czasu mieszajac.
Podawac jako danie samodzielne z chlebem lub jako dodatek do dania gléwnego.
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3. Zapiekanka z brokulami

Skladniki:

2 gotowe, prostokatne ciasta francuskie
2 brokuty

4 piersi z kurczaka

4 jajka

10 — 15 dkg sera z6ltego

Wykonanie:
Brokuty obgotowaé¢ w slonej wodzie, wyja¢ i odstawi¢ do ostudzenia. Piersi z kurczaka

pokroi¢ w paski, dusi¢ na oleju z przyprawg Kebab — Gyros i niewielkg iloscig soli —
odstawi¢ do ostudzenia.

Jajka ubi¢, a ser zetrze¢ na grubych oczkach.

Blache wytozy¢ ciastem francuskim i posypac¢ butka tarta. Nastgpnie warstwami uktadac:

kurczaka,

,» 10Zyczki” brokulow,

pola¢ jajkami ( troszeczke zostawi¢ do posmarowania wierzchu zapiekanki),
posypac serem,
przykry¢ ciastem francuskim — ponakluwa¢ cata powierzchni¢ widelcem
1 posmarowac jajkiem.

Piec w temperaturze 180 stopni przez okoto 1,10 godziny, do zarumienienia si¢ ciasta.
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4. Danie z soczewicy

Skladniki:

e Opakowanie soczewicy zielonej ( 500g.)
o Wiloszczyzna

o Lis¢ laurowy

e Ziele angielskie

e Sol

e Srednia cebula

e Zabek czosnku

e Papryczka chili

e 2 ty7zki przecieru pomidorowego

e Ok. 15 dag wedliny ( wg uznania: boczek, kietbasa, parowki)
e Oliwa lub olej do smazenia

Wykonanie:
Gotowac soczewice w podwdjnej ilosci wody ( porcja soczewicy na 2 porcje wody)

z wloszczyzna, liSciem laurowym 1 zielem angielskim ( nie soli¢) przez okoto 30 minut.
W miedzy czasie na patelni¢ wla¢ oliwe, doda¢ papryczke chili i czosnek, wedling pokrojong
w kostke i1 zarumieni¢. Nastgpnie doda¢ drobno posiekang cebule 1 poddusi¢ do miekkosci.
Na koncu doda¢ koncentrat i chwilke, wszystko mieszajac, podsmazyc.

Do garnka z migkka soczewicag doda¢ zawarto$¢ patelni i razem wszystko podgotowac
—ok. 5 minut. Doprawi¢ do smaku.
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5. Golabki z ziemniakami i kasza

Skladniki:

o 1 gtowka kapusty (najlepiej kiszonej)
e | kg obranych ziemniakow

e 300 g kaszy gryczanej

e 2cebule

e | tyzeczka pieprzu ziotowego

e 50l

e Dpieprz

Wykonanie:
Ziemniaki ugotowaé, uthuc thuczkiem. Kasze zaparzy¢. Wszystko razem wymieszac,

doda¢ cebulke podsmazong i doprawi¢ do smaku. Z kapusty wycia¢ glab i wrzuci¢ ja
do garnka z wrzatkiem. Gdy liScie zmigkna, powoli je odrywaé¢ 1 odlozy¢ do ostygnigcia.
Na liscie wyktada¢ farsz z kaszy i ziemniakow. Zawija¢ w gotgbki i Scisle uktada¢ w rondlu
wylozonym li§¢mi kapusty. Zapieka¢ pod przykryciem w temp. ok. 180 stopni
przez ok. 1,5 godz. Podawa¢ z podsmazong cebulkg lub z sosem grzybowym.
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6. Grillowany burger z miesa z indyka

Skladniki:

e 800 mielonego migsa z indyka
e Po6l pegczka natki pietruszki

o 1 Jaj ko

e 3 zabki czosnku

e | tyzeczka papryki mielonej stodkiej
e | tyzeczka curry

e | tyzeczka gatki muszkatolowe;j
e | lyzeczka musztardy

e Sok z polowy cytryny

e Sol, pieprz do smaku

o Ok. 2 tyzeczki buiki tartej

Wykonanie:
Wszystkie sktadniki wymieszaé i odstawi¢ na godzing do lodéwki. Grillowaé na rozgrzanym

grillu z obu stron. Mozna podawaé¢ z grillowang cukinia, posypanga mielong papryka
1 skropiong oliwa z oliwek.
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7. Kasza bulgur

Skladniki:

e Kasza bul gur

e Sloik ciecierzycy
e s0s pomidorowy
e oliwa z oliwek

e cebula

e czosnek

Wykonanie:
Kasze ugotowa¢ wedlug przepisu na opakowaniu. Cebule i czosnek pokroi¢ w kostke

I zeszkli¢ na oliwie, doda¢ sos pomidorowy i dusi¢ ok. 15 min. Pod koniec duszenia doda¢
ciecierzycg, Wymieszaé, doprawi¢ do smaku solg. Podawa¢ z  kasza.
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8. Kotlety z buraka i kaszy jaglanej

¥

Skladniki:

e (na ok .15 kotletow)

e 3 szklanki ugotowanej kaszy jaglanej

e 3-4 szklanki obranych surowych burakéw startych na tarce
e 3 zabki czosnku wycisnigtego przez praske
e 4 ly7zki sosu sojowego

e 4 szklanki oleju

e Ok. % szklanki maki

e 3-4 lyzki posiekanej natki pietruszki

e 11’ mielonej kolendry

o 4 tyzeczki majeranku

e 4 ltyzeczki ziot prowansalskich

e 5 tyzeczki ostrej papryki

e 2 tyzki sezamu

e SOl, pieprz do smaku

Wykonanie:
Wszystko mieszamy i formujemy kotlety. Wykladamy je na blaszke wylozona papierem

1 pieczemy 25 min. w temp. 200 st. Po ok. 20 min. kotlety przektadamy na drugg strong.
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9. Losos grilowany z salata

Skladniki:

e Kawalek lososia w placie ze skora

e S6l morska

e Cytryna

e Przyprawa do ryby lub mieszanka pieprzu, papryki i koperku lub zi6t prowansalskich

Wykonanie:

Lososia pokrdj na porcje, umyj, skrop sokiem z cytryny, natrzyj sola i przyprawami.
Odstaw na co najmniej godzing. Rybe uldz na rozgrzanym grillu skora do dotu,
przykry¢ 1 pozostawi¢ na 12- 16 min. w zaleznosci od grubo$ci. Lososia mozna podawac
z zielong satata, pomidorkami, ogorkiem, czerwong cebulkg skropionymi oliwg 1 octem
balsamicznym.
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10. Maczka

2o o

grzybowa

Skladniki:

e 2 gar$cie suszonych grzybow

e cebula
e 1,5 szklanki grochu
e czosnek

e kilka tyzek maki
o ziele angielskie
o lis¢ laurowy

e 50l, pieprz

Wykonanie:

Suszone grzyby i groch moczymy kilka godzin przed ugotowaniem, najlepiej zostawiajac
na noc. Grzyby kroimy w gruba kostke, zagotowujemy , po czym zlewamy wod¢ 1 gotujemy
dodajac lis¢ 1 ziele. Cebule pokroi¢ w kostke i doda¢ do grzybow. W osobnym garnku
ugotowac groch, a nastepnie zblendowa¢. Gdy grzyby zmiekna, doda¢ zblendowany groch
1 wycisniety czosnek. Make pszenng sprazy¢ na suchej patelni, przesia¢ przez sito i rozrobic¢
w matej ilosci  wywaru z grzybow. Rozmiesza¢ trzepaczka i wla¢ do reszty.
Gotowa¢ na wolnym ogniu, przyprawic solg i pieprzem.

Maczke mozna podawac jako sos do pierogoéw.
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11. Makaron z kurczakiem, pieczarkami i pesto

- |
-
1

Skladniki:

e 1 paczka makaronu penne (500 Q)

e 1 sloiczek zielonego pesto (pesto alla genovese)
e 500 g piersi z kurczaka

e 400 g pieczarek, nieduzych

e 2 tyzki oliwy

e | lyzeczka masta

o 50l

e $wiezo mielony czarny pieprz

e parmezan

Wykonanie:

Ugotowa¢ makaron zgodnie z przepisem na opakowaniu. Pieczarki i pier§ umy¢, osuszy¢.
Pier§ pokroi¢ w nieduza kostkg. Pieczarki pokroi¢ na talarki (lub pottalarki, jesli sa
wicksze).Na patelni rozgrza¢ 1 tyzke oliwy, dolozy¢ masto i poczekaé az si¢ rozpusci.
Wrzuci¢ pieczarki i podsmazy¢, az lekko zaczng si¢ ztoci¢. Zdjaé z patelni i odtozy¢ na bok.
Na tej samej patelni rozgrzaé resztg oliwy i usmazy¢ pier§ z kurczaka, az nabierze zlotego
koloru. Mozna ja posoli¢ 1 popieprzy¢. Na patelni¢ wlozy¢ cata zawarto$¢ stoiczka pesto
1 lekko podgrza¢ razem z kurczakiem. Doda¢ podsmazone pieczarki. Catos¢ wymieszac.
Ugotowany makaron odcedzi¢ i zachowaé okoto 1/3 szklanki wody, w ktorej gotowat sie¢
makaron. Przerzuci¢ na patelni¢ i wymiesza¢ z kurczakiem, pesto i pieczarkami, tak aby
makaron pokryl si¢ sosem i zazielenil . W razie potrzeby dola¢ odrobing wody pozostatej
z gotowania 1 doprawi¢ calos¢.
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12. Nales$niki ze szpinakiem

Skladniki:
e 051]. mleka
e 2jajka

e szczyptasoli

e szczypta proszku do pieczenia

e maka

Z podanych skladnikow zrobi¢ ciasto nalesnikowe. Doda¢ do mleka wszystkie sktadniki
i miksujac dodawac¢ make do uzyskania ciasta o konsystencji §mietany.
Smazy¢ cienkie nale$niki.

Skladniki na farsz:
e ok. 400g. szpinaku( moze by¢ mrozony)
e mozzarella
® migso gotowane z kurczaka

e zabek czosnku

e kilka tyzek oliwy z oliwek
e papryczka chili

e 50l do smaku

e 0k.200g. zoltego sera

e keczup

Wykonanie:
Na patelni rozgrza¢ oliwe z czosnkiem i papryczka, doda¢ szpinak i dusi¢ do odparowania

nadmiaru wody. Nale$niki smarujemy przestygnigtym szpinakiem, dodajemy mozzarellg
pokrojong w kostke 1 rozdrobnione migso. Zwijamy nale$niki, ukladamy w naczyniu
zaroodpornym, posypujemy zoOttym serem 1 wstawiamy do piekarnika nagrzanego
do 0k.180 stopni na ok. 20 min. Podajemy polane keczupem.
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Skladniki:

e Ok.290g startego kalafiora
e 1 duze jajko
e 40 g. z0ltego sera

Wykonanie:
Kalafior chwilg podsmazy¢ na patelni, aby stracit gorycz i nadmiar wody.

Nastepnie wymieszaé go z jajkiem i startym na drobnych oczkach serem. Przyprawi¢ wedtug
upodoban solg i pieprzem, ewentualnie doda¢ ziola prowansalskie. Mas¢ wyla¢ na blaszke
wylozong papierem do pieczenia i uformowaé ksztalt pizzy. Piec w piekarniku nagrzanym
do 200 stopni ok. 20 min. Po tym czasie wykladamy dodatki wedlug uznania np. Sos
pomidorowy, mozzarelle. Dopiekamy do rozpuszczenia sera.
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14. Fit pizza ze spodem z batatow

Skladniki:

e 735 g obranych batatéw
e 300 g maki gryczanej
e SOl himalajska, pieprz, ostra papryka, oregano, bazylia wedlug uznania

Wykonanie:
Bataty obieramy, kroimy na grube plastry, ktadziemy na papierze do pieczenia i pieczemy

20 min. w 210 stopniach. Studzimy i rozgniatamy widelcem lub krotko blendujemy.
Dodajemy make, sol, przyprawy lub ziota i wyrabiamy ciasto r¢ka, mozna doda¢ maki,
aby ciasto nie kleilo si¢. Formujemy kule i watkujemy cienko na obsypanym maka papierze
do pieczenia. Pieczemy 15 min. w 180 stopniach wyciaggamy spdd z piekarnika, smarujemy
sosem pomidorowym i dodajemy dowolne dodatki i znéw pieczemy 15 min.

Projekt zrealizowany przez
Szkote Promujaca Zdrowie w tukawcu

-17 -



15. Ryba w pomidorach

Skladniki:

ok.5 filetow ryby

e zabek czosnku

e papryczka chili

e przecier pomidorowy 0,5 1.
e ok. 5 tyzek oliwy z oliwek
o 50l

Wykonanie:
Na patelni rozgrza¢ oliwe z czosnkiem i papryczka, doda¢ przecier pomidorowy,

osoli¢ do smaku i dusi¢ na malym ogniu przez ok. 20 min. pod przykryciem,
mieszajac od czasu do czasu. Filety ryby kroimy na mniejsze kawaltki i dodajemy do sosu.
Wszystko razem dusimy do migkkos$ci ryby. Danie podajemy z chlebem lub z makaronem.
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16. Salata grecka

Skladniki:

e Salata lodowa lub mix salat
e zielony ogdrek

e 2 kolorowe papryki

e czerwona cebula

e 2 pomidory

e kostka sera satatkowego

e oliwa z oliwek

e czosnek

Wykonanie:
W salaterce uktadamy kolejno satate, pokrojone w kostke warzywa i ser.

Czosnek przeciskamy przez prask¢ i mieszamy z oliwg. Polewamy satatke.
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Skladniki:

e 500 gr. makaronu kokardki
e 2 mozzarelle

e 2 puszki suszonych pomidorow
e 3 zabki czosnku

Wykonanie:
Pomidory odcedzi¢ z oleju i pokroi¢ w kostke, doda¢ ser réwniez pokrojony w kostke.

Makaron ugotowa¢ wedtug przepisu na opakowaniu.Zimny mieszamy z reszta sktadnikow
i czosnkiem przecisnigtym przez praske.

Projekt zrealizowany przez
Szkote Promujaca Zdrowie w tukawcu

-20-



18. Salatka z rukola

Skladniki:

e Opakowanie rukoli

e Burak gotowany

e Kozi ser lub feta

e Uprazone pestki dyni

Wykonanie:
Satate roztozy¢ na poilmisku, wylozy¢ na nig buraka i ser pokrojony w kostke.
Catos$¢ posypac uprazonymi pestkami stonecznika.
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19. Salatka sledziowa

Skladniki:

e 6 tyzek majonezu dekoracyjnego Winiary
o 5 sztuk filetow $ledziowych

e 1cebula

e 3 ogodrki konserwowe

e 3 ziemniaki ugotowane w mundurkach

e 3ugotowane buraki czerwone

e 3 jajka ugotowane na twardo

e Ser z0lty

e Pieprz

Wykonanie:
Filety S$ledziowe umy¢, zala¢ zimnag woda 1 wymoczy¢ przez okoto 60 minut,

odsaczy¢ 1 pokroi¢c w kostkg. Cebule, ogorki i ziemniaki pokroi¢ w drobna kostke.
Buraki zetrze¢ na tarce o grubych oczkach. Jajka zetrze¢ na tarce o drobnych oczkach.
Na dnie szklanego naczynia uktada¢ kolejno: warstwe $ledzi, warstwe majonezu ( 2 tyzki)
oprészy¢ pieprzem. Nastepnie uktadaé: cebule, ogorki, ziemniaki, kolejng warstwe majonezu
( 2 tyzki), pieprz; buraki, pozostaly ~ majonez, pieprz 1 jajka.
Na samym koncu cato$¢ mozna posypaé serem zottym startym na grubych oczkach.
Naczynie z satatkg przykry¢ i wstawi¢ do lodéwki. Podawac na drugi dzien.
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20. Salatka z ciecierzyca
o '

Skladniki:

e % szklanki ugotowanej ciecierzycy

e [ tyzka oliwy z oliwek

e Po szczypcie przypraw: tymianek, papryka ostra, papryka stodka, oregano, rozmaryn,
kurkuma, imbir, pieprz

e | ptaska tyzeczka soli morskiej

e Kilka lisci zielonej sataty

o Koper wloski $redni

e !5 czerwonej cebuli

e 2-3 dojrzate pomidory

e Sos satatkowy:

e 3 tyzki oliwy z oliwek

e | tyzka soku z cytryny

e 1 zabek czosnku

e Szczypta mielonego kminku

e S6l do smaku

Wykonanie:

Oliwe wymieszaj z przyprawami. Ciecierzyc¢ dokladnie obtoczyé w ziolowej oliwie
1 przelozy¢ na blach¢ do pieczenia. Wstawi¢ do piekarnika nagrzanego do 180 stopni,
zapicka¢ ok. 30-40 min. Ziarenka nalezy od <czasu do czasu zamieszac.
Po wyjeciu z piekarnika nalezy przetozy¢ do miseczki wylozonej recznikiem papierowym.
Oliwe wymieszaj starannie z sokiem z cytryny, doprawi¢ do smaku sola, doda¢ zmiazdzony
czosnek i kminek. Umyte pomidory pokrdj w ¢wiartki, cebule i 0czyszczony koper w cienkie
krazki. Umyta , osuszong i podrobiong satate umiesci¢ w salaterce. Dodac reszte sktadnikow,
pola¢ przygotowanym sosem satatkowym i delikatnie wymiesza¢. Doprawi¢ do smaku.
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21. Szakszuka

Skladniki:
e 3 pomidory
e 3jajka

e 1 zabek czosnku

e | tyzka ostrej papryki

e | tyzeczka wedzonej papryki

e 1 tyzeczka mielonego kminku rzymskiego
e 1 tyzeczka posiekanej natki pietruszki

e | tyzka oliwy

e S0l ismak do smaku

Wykonanie:
Na oliwie podsmazy¢ drobno posiekany czosnek. Dorzuci¢ pokrojone w kostke pomidory

i dusi¢ ok. 7 min. az zrobig si¢ migkkie. Doda¢ przyprawy. Zrobi¢ na patelni po jednym
wglebieniu, a nastepnie wbi¢ po jajku. Cato$¢ doprawi¢ solg i pieprzem. Mozna przykry¢
przykrywka ,aby jajka si¢ Scigty. Na koniec posypac natka pietruszki.
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22. Zupa krem z dyni

Skladniki:

e 850g dyni obranej ze skory, oczyszczonej z gniazda nasiennego i pokrojonej na
kawatki

e 1 duza cebula (Iub 2 mniejsze) obrana i pokrojona na ¢wiartki

e 4-6 zabki czosnku obrane

e 1 litr wywaru z warzyw

o Yityzeczki kurkumy

e s lyzeczki przyprawy curry

o 1 tyzka startego korzenia imbiru

e 2 tyzki oliwy z oliwek

e 6l is$wiezo mielony czarny pieprz do smaku

e grzanki petnoziarnistego, razowego pieczywa lub prazone pestki dyni albo
stonecznika

Wykonanie:
Piekarnik nagrza¢ do 180C. W zaroodpornym naczyniu upiec dynie, cebule i czosnek polane

oliwa z oliwek. Piec ok 35 minut lub tak dlugo, az dynia stanie si¢ zupelnie migkka .
Upieczone warzywa przetozy¢ do garnka, dodaé¢ bulion, przyprawy i cato§¢ zmiksowac
recznym blenderem. Zagotowa¢. Dusi¢ na wolnym ogniu przez ok 3 minuty.
Jesli zupa jest zbyt gesta, dodac troche wrzacej wody 1 wymieszaé. Zupe przela¢ do miseczek
1 posypac¢ prazonymi pestkami dyni, stonecznika lub grzankami pelnoziarnistego pieczywa.

Projekt zrealizowany przez
Szkote Promujaca Zdrowie w tukawcu

-25-



23. Krem z dyni i batato
:,'-"3 F— i ‘

Skladniki:

e 700 g obranej dyni

e Ok. 400 g batatow

e 2-3cm. Imbiru

e 2 zabki czosnku

e 2 szt. szalotki

e 3 tyzeczki czerwonej pasty curry
e | tyzka oleju

e 400 ml. mleczka kokosowego

e 1 szt. persymony

e 6- 8 galazek kolendry

e 1 szt. chili

e 1 tyzka czubata pestek stonecznika

Wykonanie:
W  duzym garnku rozgrza¢ olej, =zeszkli¢ posiekane szalotki 1  czosnek.

Wrzu¢ pokrojony imbir, dodaj paste curry, wymieszaj i dodaj pokrojone bataty i dynie.
Smaz razem od czasu do czasu mieszajac przez ok. 3 min. Wlej mleko kokosowe i 800 ml.
wody, gotuj pod przykryciem przez ok. 30 min., az warzywa zmigkng. W razie potrzeby
mozna podla¢ troch¢ woda. Pestki stonecznika upraz na patelni bez dodatku thuszczu,
obierz i pokroj persy mong, drobno posiekaj chili 1 kolendre. Zupe zmiksuj, udekoruj
gestym mlekiem kokosowym, plasterkiem persymony, pestkami, chili 1 kolendra.
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24. Zeberka duszone w kapuscie kiszonej

Skladniki:

e 1 kg. zeberek wieprzowych
e 800g. kapusty kiszonej

e cebula

e kilka tyzek oleju

e 50l pieprz do smaku

Wykonanie:
Zeberka doprawié¢ pieprzem i sola, obsmazyé na patelni. Cebule podsmazyé na ttuszczu

z zeberek, doda¢ kapuste kiszong odcisnigta 1 pokrojong ,poddusi¢ kilka minut.
Do naczynia zaroodpornego przetozy¢ polowe kapusty, na to roztozy¢ Zeberka i przykry¢
resztg kapusty. Piec w piekarniku w temp. 180 stopni ok. 90 min.
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25. Zupa kr

\

e

m z dyni

Skladniki:
e 1kgdyni
e 25 gmasia
e 1cebula

e 2 zabki czosnku

e | tyzeczka kurkumy w proszku

e | lyzeczka Swiezego startego imbiru
e 1i1/2 szklanki bulionu

Wykonanie:

Dynig obra¢ ze skorki, usungé¢ nasiona, migzsz pokroi¢ w kostke.

W wigkszym garnku na masle zeszkli¢ pokrojong w kosteczke cebule oraz obrany
1 pokrojony na plasterki czosnek. Doda¢ dynig, doprawi¢ sola, wsypaé¢ kurkume
i doda¢ imbir. Smazy¢ co chwile mieszajgc przez ok. 5 minut.

Wila¢ goragcy bulion, przykry¢ i zagotowaé. Zmniejszy¢ ogien do $redniego 1 gotowac
do migkkosci warzyw. Nastepnie zmiksowaé¢ zupe w blenderze. Zupe dyniowa mozna
poda¢ z odrobing kwasnej $mietany i §wiezymi ziotami, pestkami dyni lub stonecznika.
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26. Babka ziemniaczana

Skladniki:

e 2 kg ziemniakow

e 5 sztuk cebul

e 40 dag boczku

e 3jajka

e 2 tyzki maki pszennej

e 3 zabki czosnku

e | tyzka majeranku suszonego
e 50l do smaku

e pieprz do smaku

e olej do smazenia

Wykonanie:
Ziemniaki i jedng cebule zetrze¢ na tarce na matych oczkach jak na placki ziemniaczane.

Pozostate cebule kroimy w kostke i smazymy na patelni razem z boczkiem.
Czosnek przecisngé przez praske. Starte ziemniaki, podsmazong cebule z boczkiem, czosnek,
make, jajka oraz przyprawy przektadamy do miski 1 dokladnie mieszamy.
Gotowa mas¢ przektadamy do posmarowanej formy 1 wstawiamy do piekarnika na 170 stopni
na okolo 1,5 godziny. Z przygotowanej masy wychodza mi 2 waskie foremki.
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217.

Chlebek czosnkowo-ziolowy

Ciasto:

maka pszenna-900g
letnia woda-450g
drozdze-100g
cukier-5g

s0l-7,59

olej-75¢g

Wszystkie sktadniki miesza¢ mikserem.

Maslo ziolowe:

1 kostka masta

3-4 zabki czosnku

1 mata cebula [drobno pokrojona w kostke]

ziota: pietruszka , szczypiorek ,bazylia, oregano [wedle uznania]
mozna rowniez zetrze¢ zotty ser

Wykonanie:
Gdy ciasto delikatnie podrosnie, rozwatkowaé je na stolnicy. Sg dwa sposoby: kwiatuszek

i harmonijka. Kwiatuszek — czyli wykroi¢ szklanka kotka i zlepi¢ tak jak uszka nie
zapominajac posmarowaé $rodka mastem ziotowym. Harmonijka - wycina¢ dhugie paski,

smarowa¢ mastem i sktada¢ harmonijke.
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28. ,,Kapusniaczki”
'!" f<3 e

Skladniki:

e 1kg maki

e 25 dkg margaryny

o 2cale jajka

o 2 76hka

e 5dkgdrozdzy

e 2 lyzeczki cukru

e 1lyzeczka soli

o 1 szkl. gestej Smietany

Wykonanie:

Make przesiaé przez sito, margaryn¢ roztopi¢ w garnku, wystudzi¢, doda¢ drozdze,
wymieszac. Wszystko razem wyrobi¢ na stolnicy. Nalozy¢ farsz, zawing¢ i upiec .

Piec 30-45 min w temp. 180 stopni

Farsz wg wtasnego uznania.
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e 125 gmasta

e 90 g drobnego cukru do wypiekow

e 1 duze jajko

e | z6ltko

e 125 ml (p6t szklanki) kwasnej Smietany 18%
e szczypta soli

e poét tyzeczki sody oczyszczonej

e 169 cukru wanilinowego (1 opakowanie)

e 400 g maki pszennej np. Tortowej

Wykonanie:

Smietane wymieszaé z soda oczyszczona, odstawi¢é na chwile (zacznie ,pracowaé’,
dwukrotnie zwigkszy swoja objetos¢).Masto, cukier i cukier wanilinowy umie$ci¢c w misie
miksera i1 utrze¢ do otrzymania jasnej 1 puszystej masy maslanej. Dodawac jajko,
nastgpnie zOttko, nie przerywajac ucierania. Doda¢ $mietan¢ z soda, nastepnie make,
s0l 1 zmiksowa¢ do potgczenia (lub zagnie$¢ recznie). Powinno powstaé geste lecz migkkie
i sprezyste ciasto. Zagniecione ciasto podzieli¢ réwno na 15 czgéci. Tortownice (lub inng
okragla blaszke) o srednicy 23 cm wylozy¢ papierem do pieczenia, sam spod. Kazda kulke
ciasta lekko rozwatkowac, nastepnie rozciaggajac ciasto wylepi¢ nim dno formy. Ciasto bedzie
bardzo cienkie. Widelcem ggsto ponakluwac ciasto. Piec w temperaturze 190 stopni przez
okoto 10 — 15 minut, do zarumienienia.

Krem $mietankowy:

e 1200 ml $mietany kremowki 30% lub 36%, schtodzone;j

e 400 g kwasnej Smietany 18% schtodzone;j

¢ 1 niepelna szklanka cukru pudru

o Swiezo wycisniety sok z 1 cytryny.

e 16 g cukru wanilinowego
W misie miksera umiesci¢ $mietane kremowke, kwasng $mietane i cukier. Ubi¢ do powstania
gestego kremu. Pod sam koniec ubijania doda¢ sok z cytryny.
Dodatkowo:
do dekoracji bokoéw i wierzchu tortu: okruszki biszkoptow, ciastek, kakao lub kawa
do oproszenia.
Wykonanie:
Na paterze uklada¢ wystudzone placki, jeden po drugim i przektada¢ je kremem .
Po przetozeniu wszystkich plackow na wierzch tortu (nieposmarowany blat) potozy¢ lekka
deseczke 1 odstawiC ciasto na 1 godzing. Po tym czasie usunaé obcigzenie, boki i wierzch
tortu pokry¢ pozostatym kremem (ktéry wlozyliSmy wczes$niej do lodoéwki), wyréwnac.
Boki i wierzch tortu oprészy¢ okruszkami biszkoptu lub ciastek, na wierzchu oprészy¢ kakao
lub kawa stosownie do okazji. Schlodzi¢. Przechowywac¢ w lodowce.
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30. Ciasto dyniowe

Skladniki:

2 szklanki maki orkiszowe;j
Lyzeczka sody

2 tyzeczki proszku do pieczenia
Lyzeczka cynamonu

Pot kardamonu

Pot gatki muszkatotowe;j
Szczypta soli

Szklanka cukru

450 g pure z dyni

4 jajka

150 ml oleju

Gars$¢ rodzynek

Garsc¢ orzechow wloskich rozdrobnionych

W jednej misce wymiesza¢ suche sktadniki, a w drugiej mokre. Wszystko razem doktadnie
potaczy¢ za pomocg drewnianej tyzki. Piec ok. 25 min. w temp. 180 stopni.

Krem:

250 g serka mascarpone zmiesza¢ z 4 tyzkami migkkiego masta i 3 tyzkami cukru pudru.
Dola¢ 2 tyzki likieru z pomaranczy lub olejku pomaranczowego. Wszystko doktadnie
potaczy¢. Wystudzone ciasto posmarowac¢ kremem i posypac skorkg z pomaranczy.
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31. Ciasto marchewkowe

Skladniki:

e 5 marchewek

e 1banan
e 3jaja
e 250 g maki

e 1 tyzeczki proszku do pieczenia
e Sok z jednej cytryny
e Opcjonalnie stodzito

Wykonanie:
Marchew zetrze¢ na tarce o drobnych oczkach. Doda¢ rozgniecionego widelcem banana,

jajka, sok z cytryny, wymiesza¢ mas¢. Doda¢ reszte skladnikow 1 doktadnie wymieszaé.
Wyla¢ na blaszk¢ wytozong papierem. Piec ok. 1 godz. W temp. 180 stopni.
Po ostygnieciu mozna pola¢ bialg czekoladg rozpuszczong w kapieli wodne;.
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Skladniki:

e 100g maki owsianej

e 100 g maki ryzowej

e 200 ml kefiru lub maslanki

e 30 g ksylitolu

e 4jajka

e 200 gjagod

e Lyzeczka proszku do pieczenia
e Aromat waniliowy

o Kruszonka:

e 20 gmasia

e (Czubata tyzka maki owsianej
e 10 g ksylitolu

Wykonanie:
Zo6ttka oddzieli¢ od bialek. Biatka ubi¢ na sztywno. Zéttka utrzeé z ksylitolem, dodaé kefir,

make, proszek do pieczenia i aromat. Dokladnie wymiesza¢. Dodawac¢ ostroznie ubite bialka,
mieszajac w jednym kierunku. Zimne maslo zetrze¢ na tarce o duzych oczkach, doda¢ make
i ksylitom. Rozetrze¢ r¢koma kruszonkg. Piekarnik nagrza¢ do 180 stopni. Do formy
wylozonej papierem do pieczenia, przelozy¢ ciasto. Wylozy¢ na wierzch owoce 1 posypaé
kruszonka. Piec do suchego patyczka.
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33.  Fit nutella z ciecierzycy

Skladniki:

e 200 g. ciecierzycy ze stoika
e 3 tyzki masta orzechowego
e 5 lyzek miodu
o 2 tyzki kakao
e Odrobina mleka
Ciecierzyce doktadnie optuka¢. Cato$¢ zblendowac.
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34. Fit twix

Skladniki:

e Jajko

e 25 g maki ryzowej

e 25 g maki kokosowej

e 10 grozpuszczonego masta klarowanego/oleju kokosowego

e Stodzito ( np. 2 tyzki erytrolu)
Wszystkie sktadniki wymieszac i wyrobi¢ ciasto. Formowac prostokaty.
Piec 10-13 min. w 180 st.

Masa karmelowa:
75 g. daktyli suszonych
25 g. masta orzechowego

10 ml syropu klonowego( mozna poming¢)

3g zelatyny(jesli masto orzechowe jest rzadkie)

Daktyle zalewamy wrzatkiem 1 odstawiamy na co najmniej godzing, aby zmigkly.
Po tym czasie odcedzamy daktyle, dodajemy masto orzechowe i syrop klonowy.
Catos$¢ blendujemy. Mas¢ wyktadamy na ostudzone spody i odstawiamy do lodowki.

Czekolada:
e 50 g gorzkiej czekolady
e 10 g oleju kokosowego
Wszystkie sktadniki rozpusci¢ w kapieli wodnej i pola¢ batony.
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35. Omlet

Skladniki:

o 2 jaj ka

e Maka kokosowa( moze by¢ inna)
e  Wiorki kokosowe

e Banan

Wykonanie:
Z6Mka oddzieli¢ od biatek. Piang ubi¢. Zottka potaczy¢ z maka, rozdrobnionym bananem

1 wiérkami. Dodac¢ ubite biatka. Wszystko wymieszaé. Usmazy¢ omlet na patelni.
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36. Ciasto ze s_z‘p»inakiem

Skladniki:

e 800 g mrozonego szpinaku

e 2 szklanki cukru

e 6 duzych jajek

e 2 szklanki maki tortowej

e 2 szklanki maki krupczatki

e 6 tyzeczek proszku do pieczenia
e 500 ml $mietany 30% mocno schtodzonej
e 2 ty7zki cukru pudru

e 1granat

e 25 szklanki oleju

o 2fixy

Wykonanie:
Ciasto:

Szpinak rozmrozi¢ i odcisng¢ w dioniach z nadmiaru wody. Do miski wbi¢ jajka, doda¢
cukier i zmiksowa¢ na wysokich obrotach do catkowitego rozpuszczenia sie cukru. Dodac
powoli olej, nie przerywajac miksowania. Nastepnie doda¢ przesiane obie mak z proszkiem
do pieczenia i dokladnie wymiesza¢. Na koniec doda¢ szpinak, delikatnie wymieszac.

Ciasto  przetozy¢ do  duzej blachy wylozonej papierem do  pieczenia.
Piec w temperaturze 180 stopni przez godzing lub do tak zwanego ,, suchego patyczka”.

Masa:

Smietane ubié¢ na sztywno, pod koniec ubijania dodaé fixy i cukier puder. Z ciasta nalezy
odcig¢ wierzch i1 rozdrobni¢ odcieta gorng czgs¢ na okruszki. Na ciasto wytozy¢ $mietang,
posypa¢ obficie okruszkami i leciutko docisng¢ dionig, aby nie odpadaly.
Cato$¢ posypac pestkami granatu.
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37. Sernik ,, Zurawina”

Skladniki:
e Ciasto kruche:
e 1,5 szklanki maki
e 5dag cukru

e 1Kkgsera

e 5 szklanki oleju
e 1 szklanka cukru
e 2 szklanki mleka

e 1budyn

e 2 cale jaja

o 4 706Mka

e olejek Smietankowy

e | tyzeczka proszku do pieczenia
e % margaryny

o 4 706Mka

e 1 cukier wanilinowy

Ciasto orzechowe:
e 4 biatka — ubi¢ piang
e 5tyzek cukru
e [ tyzka maki pszennej
e | tyzka bulki tartej
e 4 tyzeczki proszku do pieczenia

e 15 dag orzechow mielonych

Krem:
e Y 1mleka
e 4 76ltka

e | tyzka maki pszennej

e 2 tyzki maki ziemniaczanej

e 1 cukier waniliowy

e 8 tyzek cukru.

e Wykonanie kremu:

e Ugotowac budyn. Utrze¢ margaryne. Doda¢ 100g zurawiny. Krem wylozy¢ na zimny
sernik.

e Catos¢ mozna posypac na koncu orzechami lub buitka tarta.

Wykonanie:
Ser zmiksowa¢ ze wszystkimi sktadnikami.
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Na blache wyltozy¢ ciasto kruche, nastepnie wisnie drylowane, mas¢ orzechowa — kupkami.
Catos¢ zala¢ rzadkim serem. Upiec i wystudzic.

38. Fit rafaello

Skladniki:

e 75 dkg twarogu

e 20 dkg kaszy jaglanej

e 0,51 mleka

e 50 dkg widrek kokosowych
e 5 lyzek miodu

e migdaly

Wykonanie:
Migdaly zala¢ wrzatkiem, po kilku minutach obraé¢ ze skorki. W migdzyczasie kasze¢ jaglana

zblendowac¢ z twarogiem, polowa wiorek kokosowych i miodem.

Do powstatej masy doda¢ jeszcze 5 dkg wiorek kokosowych i cato$¢ wymieszac.

Formowa¢ kulki wielko$ci rafaello, a do $rodka wilozy¢ migdata. obtoczy¢ w widrkach
kokosowych i wlozy¢ do lodowki.
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39. Sernik fit

Skladniki:

e 3jaja

e 250 g. twarogu

e 5 tyzek stodzidta (moze by¢ erytrol)
e 40 g budyniu waniliowego

e Ok. 200 g jogurtu naturalnego

Wykonanie:

Biatka oddzieli¢ od zottek 1 ubi¢ na piang.

Do zottek dodaé twardg i zblendowac. Dodac¢ stodzito, jogurt, budyn i zmiksowa¢. Do masy
doda¢ biatka i wymiesza¢ tyzka. Catos¢ wyla¢ na foremke wytozong papierem do pieczenia .
Piec ok.1 godz. 20 min. w temp. 150 stopni. Po tym czasie wytaczy¢ piekarnik i pozostawi¢
ciasto jeszcze przez ok. 15 min. Nastgpnie uchyli¢ drzwiczki i trzyma¢ sernik jeszcze 20 min.
aby ciasto nie opadto.
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40. Sernik zebra
i .

<

Skladniki na spod:

e Szklanka daktyli

e Szklanka ptatkow owsianych
Daktyle zala¢ wrzatkiem i moczy¢ przynajmniej 10 min. Po tym czasie odla¢ potowe z tej
wody, w ktorej moczylty si¢ daktyle, doda¢ ptatki owsiane i zblendowaé. Tortownice wytozy¢
papierem do pieczenia i wyklozy¢ spod.

Masa serowa:
e Kostka twarogu chudego
e 300 g jogurtu greckiego
e 3jajka
¢ Opakowanie budyniu $§mietankowego bez cukru
e 6-7 tyzek erytrytolu lub innego stodzika
e Opakowanie boréwek
e 2 lyzeczki karobu

Wykonanie:
Twarog zblendowa¢ doktadnie, doda¢ jogurty, 3 zottka, budyn i stodzik, caty czas blendujac.

3 biatka ubi¢ na piang, doda¢ je do masy serowej i delikatnie wymieszac.
2 tyzki masy wymiesza¢ z karobem i doda¢ do reszty, wymiesza¢. Mas¢ wyla¢ na spdd.
Na wierzch wylozy¢ odcisnigte borowki i piec 1 godz. w 160 stoniach.
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41. Ciasto snickers

Skladniki:

e 30 g maki ryzowej

e 30 g maki kukurydzianej
e 10 g kakao

e 15 godzywki

e Lyzka ksylitolu

e 50 g daktyli

Wykonanie:
Daktyle moczy¢ we wrzacej wodzie 1 zblendowaé¢ na gladka masg. Ciasto zagnies¢, wytozy¢

nim blache na tart¢. Piec w temp. 180 stopni przez 30 min.

Masa:

e Szklanka kaszy jaglanej

e 21 pot szklanki mleka

e 3 tyzki ksylitolu

e Aromat waniliowy
Kasze ugotowa¢ na mleku z ksylitolem i aromatem do rozgotowania , az powstanie kleista
masa. Wylozy¢ na przestudzone ciasto.

Karmel:

e 2 tyzki masta orzechowego

e 100 g daktyli zblendowanych jak do ciasta

e 2 tyzki mleka
Wszystkie skladniki zblendowa¢. Wylozy¢ na mase i calos¢ wstawi¢ do lodéwki w celu
schlodzenia.
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e 150 g maki petnoziarnistej lub zwyktej
e 70 g oleju kokosowego

o 1 Jaj ko

e 20 g ksylitolu

e Szczyptasoli

Nadzienie:

e 250 g gruszki po obraniu

e 400 g jabtek po obraniu

e 90 g ksylitolu

e Sok z 1/2cytryny

e Lyzeczka cynamonu

e 2 tyzki budyniu waniliowego bez cukru

e 2jajka

e 1 skyrwaniliowy
Wykonanie:
Zagnie$¢ wszystkie sktadniki na spoéd i wylepi¢ dno foremki( $r. Ok. 20-22 cm.)
Wtozy¢ do lodéwki na ok.15 min. W tym czasie obra¢ jabtka i gruszki obraé, i pokroi¢ w
kosteczke. Wymieszac z ksylitolem, cynamonem oraz skropi¢ sokiem z cytryny. Wymieszaé
doktadnie 2 jajka, skyr waniliowy oraz budyn, wymieszany wczesniej w 6 lyzkach zimnej
wody. Podpiec spod przez 10 min. w 180 stopniach. Wytozy¢ jabtka i gruszki, zala¢ masg
jajeczno- waniliowa. Zapieka¢ 40-45 min. Pozostawi¢ do catkowitego wystygniecia przed
krojeniem.
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43. Ciastka owsiane ,, szarlotka”

s

Skladniki:

e 400 g ptatkdéw owsianych

e 5jajek

e 5jablek (0,5 kg)

e 2.5 lyzeczki proszku do pieczenia
e pot cynamonu

e 5 lyzek miodu

e orzechy wloskie

Wykonanie:

Jabtka obra¢, wycia¢ gniazda nasienne i zetrze¢ na tarce o drobnych oczkach. Orzechy
posiekaé. Potowg ptatkéw zmieli¢ lub zblendowa¢. Osobno wymiesza¢ suche i mokre
sktadniki, a nast¢pnie potaczy¢ i wymiesza¢ do uzyskania jednolitej masy.

Odstawi¢ na 15 minut do nasigkni¢cia. Masg¢ naktadac tyzka na blach¢ wylozong papierem

do pieczenia — jedna tyzka to jedno ciastko. Kazdg porcje sptaszczy¢ tyzka, aby uformowac
ciastko. Piec w temperaturze 160 stopni przez 20 — 30 minut.
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Skladniki:

e 400 g ptatkow owsianych
e 5 bananow
e 5 lyzek miodu

e 5jajek
e daktyle
e migdaly
e kakao
Wykonanie:

Banany rozgnie$¢, doda¢ jajka, ptatki owsiane, miod, kakao oraz pokrojone daktyle i migdaty.
Uformowac ciastka i utozy¢ je na blaszce wytozonej papierem do pieczenia.
Piec w temperaturze 180 stopni przez 15 minut.
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Autorzy ksigzki skladaja Wszystkim serdeczne podzi¢ckowania.
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