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Niniejszy ebook to zbior ciekawych przepisow na
obiady wegetarianskie.

Z myslag o osobach, ktore licza kalorie, kazdy
Z przepisow posiada obliczong wartos¢ energetyczng
— dzieki czemu tatwiej bedzie wybrac¢ obiad w danym
dniu.

Dodatkowo kazdy z przepisow posiada informacje
o czasie wykonania, braku glutenu Ilub laktozy,
bogatej zawartosci sktadnikow mineralnych oraz
ostrych potrawach.

Przy powstawaniu ebooka towarzyszyta nam mysl
Hipokratesa — ,Niech pozywienie bedzie lekarstwem,
a lekarstwo pozywieniem”.



Jwérnczynie ebooka
Justyna Walerowsha-Mads;

Juz jako mata dziewczynka, dziewczynka
z problemami zdrowotnymi wiedziatam,
ze W zyciu bede robic¢ cos zwigzanego
z medycyng. Wiedziatam, ze chce
pomagac ludziom, w przypadku ktorych
medycyna to za mato. Dietetyka jest dla
mnie takg czescig drogi do zdrowia.
Moim konikiem w pracy zawodowej jest
praca z anorektyczkami oraz parami
nieptodnymi.

Ewa Czeruiak

Dietetykiem zostatam z mitosci do
gotowania. Studia pozwolity mi rozwingc
sie  zarowno W  umiejetnosciach
kulinarnych jak i znajomosci ciata
cztowieka. Pasje gotowania i radosci
z relacji z pacjentem wcielam w zycie
przy opracowywaniu diet. Moj cel, to
opracowac taki sposob zywienia aby
pozostat na state w zyciu osoby
konczacej kuracje ~w  gabinecie.
Uwielbiam  pracowa¢ z  osobami
z insulinoopornoscia. Poprawa ich stanu
zdrowia i wynikow badan to najlepsza
nagroda za czas poswiecony na
uktadanie jadtospisow.

&.60[ £ c%
Prowadze gabinet dietetyczny
w Kielcach, gdzie przyjmuje moich

pacjentow stacjonarnie ale tez online.
Mojg specjalnoscig jest dietoterapia

W chorobach tarczycy
| insulinoopornosci. Do  zgtebiania
tajnikow diet wegetarianskich

zainspirowata mnie corka wegetarianka
co przerodzito sie w pomyst na
stworzenie e-booka na ten temat.
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Mekaylariska zupa z guacamole

Skladnikina 3 porgje:

olej — 2 tyzki (15g) @ 30 minut
cebula— 1 sztuka (120g)
papryka czerwona — 1 sztuka (230g)
pomidory — 4 sztuki (500g) bez glutenu
fasola czerwona z puszki — opakowanie (230g)
bulion — pdét szklanki (125g) . e
kukurydza z puszki — 3 tyzki (70g) Y
czosnek — 2 zgbki (10g)
ostra papryka — % tyzeczki
stodka papryka — 1 tyzeczka j s
wedzona papryka — 1 tyzeczka
kolendra mielona — 1 tyzeczka
kminek mielony — 1 tyzeczka
awokado — 1 sztuka (200g)
sok z cytryny — 2 tyzki (30g)
Wykonanie:
1. Pomidory mozna sparzyc i obrac ze skorki,
jesli nie chcemy rulonikéw ze skérek
W zupie.
2. Pokroi¢ papryke, cebule i czosnek
w kostke, a pomidory na mniejsze kawatki.
3. Narozgrzanym oleju zeszkli¢ cebule. Po
2-3 minutach dodac¢ pomidory, papryke AT
oraz czosnek. o0
4. Po 5 minutach dodaé¢ odcedzong fasole, , L en
oulon prayprawy .
5. Gotowac okoto 10-15 minut. R e A T
6. W maerm talerzu awokado FOZbié ............................ ......................
widelcem i skropi¢ sokiem z cytryny. Wiisccee ol 2R 0 113,808
7. Gotowa zupe podawac z awokado na a7 34,9

WierZehuswiaza ielamiie i v ) s e e et A






Sladdnibina 5 porgis

olej — 3 tyzki (30g) 45 minut
cebula —1 sztuka (120g)

czosnek — 2 zgbki (10g)

ziemniaki — 6 sztuk (600g) bez glutenu

marchew - 4 sztuki (280g)
pietruszka — 2 sztuki (160g)
soczewica czerwona — 1 szklanka (200g)
bulion — 2,5 szklanki (600g)

jogurt naturalny — 1 tyzka (25g)
imbir swiezy — 1 plasterek (5g)
curry — 1 tyzka

cynamon — % tyzeczki

kminek — 7% tyzeczki

kolendra — kilka gatgzek do dekoracji
pieprz - szczypta

(l()yﬁaname
Cebule zeszkli¢ na rozgrzanym oleju. Po
3 minutach dodac plasterki marchewki,
pietruszke pokrojong w kostke i czosnek.
2. Gdy marchew zacznie miekng¢ dodac
pokrojone na potplasterki ziemniaki,
bulion oraz przyprawy.

bogate w bfonnik

ostre

bogate w zelazo

G N P®0O

3. Soczewice przeptukac¢ pod biezgca woda.
4. Po 10 minutach dodac jg do garczka : S
i gotowac okoto 15 minut, az bedzie FAl bl
cr S e Lt L o
; 2 Kalorie : 80 kcal
wchfoneta wodg, stopniowo dolac fd i e Ko
niewielkie ilosci wody. P 298 14,9

5. Mieszac od czasu do czasu. W przypadku ------------------ ----------------
przypalenia garnka nie odrywac Muszeder ~ 0 1138 % 775,08
s e e
BzZesedaniai G oS Bo B alKas S T e e S R e

6. Podawacd z jogurtem i swiezg kolendrg. Blara o S e






Makaron z warzypwami

Stladnifi na 5 porcii:

olej — 2 tyzki (20g) 25 minut
cebula —1 sztuka (120g)

czosnek — 2 zgbki (10g)

baktazan — 1 sztuka (370g) bez glutenu

cukinia—1 sztuka (240g)

papryka czerwona — 1 sztuka (230g)
pomidory — 4 sztuki (500g)

kapary — 3 tyzki (30g)

rodzynki — p6t garsci (20g)

makaron razowy — 2,5 szklanki (250g)
parmezan — garsé (30g)

bazylia swieza — garsc

kurkuma — pot tyzeczki

ziofa prowansalskie — pot tyzeczki
papryka stodka — 1 tyzeczka
przyprawa do gyrosa — 2 tyzeczki
S0s sojowy — pot tyzeczki

pietruszka swieza — 2 tyzki

Wy&(manw
Wstawi¢ wode na makaron.

2. Cebule zeszkli¢ na rozgrzanym oleju. Po
4 minutach dodac¢ pokrojone w kostke
papryke, baktazana, cukinie oraz

bogate w bfonnik

PO 0

czosnek. w1
: : . Wla0g e
37Pa 34 mindtach dodacpokiplones @ v ity il i e Saasib
pomidory, kapary, rodzynki oraz Kalorie . 785 : 314
/ ’ : kecal i kcal
przyprawy. Gotowa¢ 10 minutna ST G
srednim ogniu. Biatko g 076
e e
Ttuszcze 1,9¢ 7,58
R e A i
5. Po ugotowaniu wymiesza¢ makaron Weglowodany | 150g @ 60,0g

7 sosem. Na talerzu posypac’ Catodé ................. ................
serem i $wiezg pietruszka i bazylia. Blonnk ~ : 24g : 958






Skladnibi na ¥ porge:
olej — 2 tyzki (20g) ® 45 minut
cebula — 2 sztuki (200g)

czosnek — 3 zgbki (15g)
marchew — 4 sztuki (600g) bez glutenu

batat — 2 sztuki (600g)

ciecierzyca sucha — 1/4 opakowania (100g) i,

woda — 2 szklanki (500ml) % bogate w btonnik
papryka stodka — 2 tyzeczki

chilli =% tyzeczki

kumin — 1 tyzeczka j Optts

kolendra cata — 1 tyzeczka

curry — 1 tyzeczka L

cynamon — 1 tyzeczka
sol — szczypta

pieprz — szczypta

sos sojowy — 1,5 tyzeczki

(l(/y&(manw
Ciecierzyce moczyc przez 12h, najlepiej przez noc.
Nastepnego dnia wyla¢ wode, ciecierzyce przeptukac
i gotowac w Swiezej wodzie okoto godziny.

2. Pokrojong cebule zeszkli¢ przez 4 minuty na oleju. Pokroic
marchew w talarki, bataty w kostke, a czosnek posiekac
i wrzucic na patelnie. Catos¢ podsmazyc przez 3 minuty.

3. Dodac¢ wode i przyprawy (oprdcz curry). A
Ziarna kolendry rozetrze¢ (np. wktadajac Sl
do folii i rozwatkowaé watkiem). Catos¢ s
, : . . . Kalorie : e
gotowac 20 minut, co chwilg mieszajge. e el
4. Gotowaq zupe zblendowac. Gdy bedzie S 208 | 101g
zbyt gesta dodaé wiecej wody R e
i ponownie zblendowac. Ttuszcze A e ek
5 Cmqerzyc/e oproszyc¢ curry i doktadnie S
RS 2 el 2 il A i ey A s e e 10 L SE Y L5 M
6. Zupe przelac do talerzy, na wierzch Btonnik . 29g | 143g

potozyc ciecierzyce.






Skladnibi na ¥ porge:
placki: @ 35 minut
ziemniaki— 6 ziemniakow (1kg)

cebula — % sztuki (60g)
czosnek — 1 zgbhek (5g) bez glutenu

jajko kurze — 2 sztuki

sol — % tyzeczki G

pieprz — szczypta = bogate w zelazo
S0s:

jogurt naturalny — 5 tyzek (100g) b/b bogate w wapn

czosnek — 2 zabki (15g)
koperek — 1 tyzeczka
SOl, pieprz — szczypta

szpinak — 1 opakowanie (400g) e
mozzarella— 1 opakowanie (100g) . 100g : pordji
czo-snek—.Z bR e o o 94358 _____
olej — 1 tyzka (10g) Kaions ' kecal ¢ keal

(l(/y&(manw Biatko PR,

Obrane ziemniaki wyusnacwwyuskarce ............................... ................. ...............
wolnoobrotowej lub sokowirowce. Moznaje "™ 1 2% e
takze zetrzec na tarce o grubych oczkach Weglowodany | 143g | 515g
i odcisnaé nadmiar soku. e il
2. Przy uzyciu wyciskarki/sokowiréwki odstawi¢ AR S
odcisniety sok na krotka chwile, na samym dnie zbierze sie skrobla
3. (Odlac¢ gérng warstwe soku, a zebrang skrobie dodac¢ do masy

ziemniaczanej.
4. Do masy dodac pokrojong w kostke surowg cebule i czosnek, jajka,

przyprawy. Gdy masa wcigz bedzie wodnista, dodac tyzeczke skrobi.

5. Na blaszce wysmarowanej lekko olejem uformowac z masy placki. Piec
20 minut w temp. 180°C.

6. W tym czasie na rozgrzanym oleju usmazyc szpinak z dodatkiem zgbka
czosnku, soli i pieprzu. Sktadniki na sos wymieszac ze sobg.

7. Na upieczone placki utozy¢ usmazony szpinak i kawatek sera.

8. Podawac z sosem jogurtowo-czosnkowym.






énchilada

Sladnibi na ¥ porcie:

olej — 2 tyzki (20g) @ 25-30 minut
cebula czerwona — 1 sztuka (100g)

papryka czerwona — 1,5 sztuki (400g)

fasola czerwona, odsgczona — 2 puszki bez glutenu
(440g)

pomidory — 3 sztuki (400g) i,

placki tortilla — 4 sztuki % bogate w bfonnik
ser gouda — 3 srednie plastry (50g)

jogurt naturalny — pét opakowania (100g) ;
papryka stodka — 1,5 tyzeczki b/b ROEele D)

cebula granulowana — % tyzeczki

czosnek granulowany — % tyzeczki o bogate w potas
kumin — 7 tyzeczki

papryka wedzona — % tyzeczki
chilli = 7 tyzeczki

(ldy&ananw
Cebule podsmazy¢ na oleju przez
4 minuty. Doda¢ pokrojong w kostke
papryke i smazy¢ okoto 3 minut.
2. Fasole odcedzic i przeptukac pod woda.
3. Do cebulidodac fasole, pomidory
i przyprawy. Catosc¢ gotowac 5-7 minut
na matym ogniu.

4. W naczyniu utozyc kolejno: placek tortilli, . W 100g : WL
farsz warzywny, ser, jogurt. POWLOrzye s ................. é.._.'[_’.‘_).r_g.'_._.
czynno$¢, az do ostatniego placka. Kalorie 1k1cC;IIO ‘k‘faGl

5. Zapiecw piekarniku przez 5 minut e ................. ................
w temp. 180°C. Biatko 4% o 2L7g

Ttuszcze 3,8g 17,0g

Btonnik 37e - 16,08






Skladnibi na 3 porgji:
kasza jaglana— 1 woreczek (100g) @ 30 minut

szparagi — 5 sztuk (500g)

woda — 1,5 szklanki (350ml)
pomidory suszone w oleju — 6 sztuk (60g) bez glutenu

olej z pomidoréw — 2 tyzki (20g)

pestki dyni — 3 tyzki (30g) W e
ser feta — pot opakowania (100g) u ek S
pietruszka natka — 2 tyzki

melisa posiekana — 1 tyzka

mieta posiekana — 1 tyzka O Bogal Rl

sok z cytryny — 2 tyzki
sol — szczypta
pieprz - szczypta

(l()yﬁ,ananw
Kasze przeptukac pod biezgca woda.

2. Nastepnie kasze wrzuci¢ do wrzacej,
posolonej wody. Gotowac okoto 15
minut na matym ogniu.

3. W tym czasie przygotowac szparagi.
Optukac, odcigc twarde konce i pokroic
na 3 cm kawatki.

4. Pomidory pokroi¢ na mniejsze czesci.

5. Na 3 minuty przed korncem gotowania

kaszy dodac szparagi i olej. Wymieszac W 100g p\g/r;i
kaSZQ 7e Szparagami. ................................ ................. ................

6. Dodac pozostate sktadniki, catosc skropic Kalorie ll?cla'f) ‘k‘fj
sokiem z eytryny. o ke o DE—
7. Gotowe danie posypa¢feta. N e

Ttuszcze 7,58 22,68

Bfonnik 1,4g 5,48






‘Gulasz z tofu

Skladnibi na I porgji:

kasza peczak — 2,5 saszetki (250g) @ 45 minut
woda — 2,5 szklanki (600ml)

tofu — 1 opakowanie (180g) -

pieczarki— ¥ opakowania (250g)

cukinia — 1,5 sztuki (300g) Vi

papryka, dowolny kolor — 2 sztuki (450g)

pomidor — 2 sztuki (350g)
cebula —1 sztuka (100g) O bogate w potas

koncentrat pomidorowy — 2 tyzeczki (30g)

olej — 3 tyzki (30g) Wi
czosnek — 3 zgbki (15g)

curry — 4 tyzeczki

papryka stodka — 1 tyzeczka

papryka ostra — % tyzeczki

czosnek granulowany — 1 tyzeczka

bazylia — 1 tyzeczka

sol — 1 tyzeczka

pieprz — % tyzeczki

(l()y&(manw
Tofu pokroi¢ w matg kostke. Curry, papryke stodka i ostrg,
czosnek granulowany wymieszac z 1 tyzkg oleju.

2. Pokrojone tofu zamarynowac przyprawami w oleju i odstawic.

3. Pomidory, papryke, cukinie, cebule pokroi¢ w kostke, a pieczarki
w plasterki.

4. Cebule zeszkli¢ na pozostatej czesci oleju. Po 3 minutach dodac¢
koncentrat pomidorowy.

bogate w zelazo

5. Po minucie dodac papryke i cukinie. W 100g p\g/r;i
6. W tym czasie kasze przeptukac i gotowaC e i i 3590
we wrzgcej wodzie na matym ogniu przez Kalorie AT e
s e e e o DE—
7. Do warzyw dodaé pomidory, czosnek L
przecisniety przez praske, bazylie, sol Tl e 008
(Bienr A s il e i e
8. Po 5-8 minutach doda¢ pieczarki. BEdowpton i e oo e
9. Pokolejnych 5 minutach dodaé tofu. anmk """"" """ 18g """ 7 7 Og """

10. Gulasz podawac z kasza.






HKotlety z soczewicy

Skladnibi na & porgji:

soczewica czerwona — % szklanki (150g) @ 60 minut
kasza jaglana — 1 woreczek (100g)

marchew — 2 sztuki (150g) W o I
pietruszka — 1 sztuka (80g) o7y e
cebula—1 sztuka (90g)

czosnek — 2 zgbki (10g)

jajo kurze — 1 sztuka (50g) O DagdtWole

olej— 1,5 tyzki (15g)

skrobia ziemniaczana - 1/3 szklanki (50g)
koncentrat pomidorowy — 1 fyzeczka
curry — 1 tyzeczka

. Wi owi
pasta paprykowa — 1 tyzeczka . 100g : porcji
przyprawa dO gyrosa i 1 ’ryZeCZka ...............
sOl — % tyzeczki Kalorie 1|?C6a’|0 1;;?
pieprz — % tyzeczki e e s s
(l(j Biatko 5,0g 8,1g

y&mm ...............
Soczewicg przeptukac i gotowa¢ w 400ml Y
wrzgcej wody na matym ogniu przez 9 min, Weglowodany : 17,88 : 29,3g
pod koniec pOSO|ié. Kasze jaglana ...............
przeptukac i zagotowaé w 300ml wody na DIONIC s e

mafym ogniu. Gotowac 15 minut.

2. Soczewice i kasze odstawi¢ do ostygniecia. Nadmiar wody z soczewicy
odcedzic.

3. Cebule zeszkli¢ na rozgrzanym oleju przez 3-4 minuty. Dodac¢ marchewke
| pietruszke startg na tarce o grubych oczkach oraz czosnek przepuszczony
przez praske.

4. Do warzyw po 2 minutach dodac przyprawy, koncentrat pomidorowy
i paste paprykowa. Odstawic¢ do ostygniecia.

5. Wystudzone warzywa wymieszac z kaszg, soczewicg. Dodac skrobie
ziemniaczang i jajko. Catos¢ wymieszac.

6. Rekami uformowac kotlety. Wyktadac na blache wytozong papierem
posmarowanym odrobing oleju. Piec przez 15-20 minut w temp. 180°C, po
10 minutach przewrdcic kotlety na drugg strone.

7. Kotlety idealnie pasujg m.in. do mizerii i gotowanych ziemniakow.






Fasolba po bretorishu

Stladdnibina 7 porcii:

fasola biata, surowa — 1 opakowanie (500g)
pomidory — 2 puszki (800g)
marchew — 2 sztuki (220g)

pietruszka — 1 sztuka (60g)

seler naciowy — 3 gatazki (80g)
cebula— 2 sztuki (150g)

czosnek — 3 zgbki (15g)

koncentrat pomidorowy — 3 tyzki (45g)
woda — 4 szklanki (11)

olej— 1,5 tyzki (15g)

sos sojowy — 1 tyzka (10g)
majeranek — 4 tyzeczki (12g)

papryka wedzona — 2 tyzeczki
kolendra, nasiona — 1 tyzeczka
przyprawa do fasoli — 1 tyzeczka

ziele angielskie — kilka ziarenek

lis¢ laurowy — 2 sztuki

(l()y&ananw
Fasole przeptukac pod biezgca wodg.
Namoczy¢ przez noc. W dniu gotowania
odcedzi¢ fasole i gotowac pod przykryciem w
1 litrze Swiezej wody przez 1,5h. Dodac kilka
ziaren ziela angielskiego i dwa liscie laurowe.
2. Pod koniec gotowania dodac¢ pokrojong

40 minut

bogate w zelazo

bogate w btonnik

bogate w wapn

bogate w potas

3\ PR

W w1

w kostke marchewke i pietruszke. 100g : porcji
3. Narozgrzanym oleju na patelni zeszkli¢ |<| """ 830332 """

cebule pokrojong w kostke. Po 4 minutach ol e S e

dodac cebulg do fasoli. s 51g | 203g

A AD00H6 pozostate skiadBiki S eleramekEaie o d dan i a7 i
czosnek przecisnac przez praske, nasiona Tlusseze ~ 10,987 3,50
kolendry rozetrzecl na miazge' ..............................-:................-: ...............

0 Z z ; . Weglowodany : 14,9g : 59,5g

5. Catosc gotowac na srednim ogniu, do czasu 7“7 77 G T L T

odparowania wody, okoto 15-20 minut. TR o e






oo Matarn

Stladnifi na 5 porcii:

ziemniaki— 5 sztuk (650g) 45 minut
groszek mrozony — 2 szklanki (300g)

pomidor — 4 sztuki (600g)

cebula — 2 sztuki (200g) bez glutenu

czosnek — 3 zgbki (15g)
olej — 2 tyzki (20g)

woda — 1 szklanka (200ml)
kolendra cata — 1 tyzeczka
kmin rzymski — 1 tyzeczka
kurkuma — 1 tyzeczka
curry — 1 tyzeczka

gatka muszkatotowa — 7 tyzeczki
imbir — % tyzeczki

sol — % tyzeczki

cynamon — % tyzeczki
kardamon — % tyzeczki
chilli = % tyzeczki

(l(/y&(uw,nw
Cebule pokroi¢ w kostke i zeszkli¢ na

rozgrzanym oleju. Po 5 minutach dodac
wszystkie przyprawy. Kolendre uprzednio

bogate w bfonnik

ostre

bogate w potas

%P ® O

zmiazdzyc.
2. Catosc lekko podsmazyc¢ przez krotka
chwile i doda¢ pomidory pokrojone e
G s S
3. Gotowac pod przykryciem na matym ogniu A 568 227
przez 5 minut, co chwilg mieszajac. e s e
4. Dodac ziemniaki pokrojone w srednig Biatko oty
kostke i groszek. Zala¢ szklankg wody. ...............
5. Catos¢ gotowac pod przykryciem do Ttuszeze @ 1,28 i 48g

miekkosci ziemniakow, okoto 20-30 minut. :
6. Mozna podawac bez dodatkéw lub ...............
z ryzem albo chlebem. Btonnik ¢ 2,1g : 85g






Ta/‘cta,wa/zfzywna

Skladnibi na G porgii-

maka — 1,3 szklanki (200g) @ 60 minut
masto extra — % opakowania (100g)

z06ttko jaja — 1 sztuka (20g) :
woda — 2 tyzki (20ml) b//(e bogate w wapn

jajka kurze — 2 sztuki (100g)

proszek do pieczenia— 7% tyzeczki (2g)
warzywa na patelnie mrozone — 1
opakowanie (450g)

Wskazdéwka: Zamiast ciasta
mozna uzy¢ batata

cebula -1 sztuka (100g) po'krc?jo'nego i pIasterki.
ser Feta— 1/3 opakowania (100g) Wytozyc A4 .spod. Bl do
émietana 12% - 1 szklanka (200g) tarty i delikatnie zapiec.

ser z6tty — 2 plasterki (40g)
olej — 1 tyzka (10g)

(ldy&aname
Make potgczy¢ z mastem. Dodac zottko jaja, wode, szczypte
soli i proszek do pieczenia.

2. Catosc doktadnie potgczy¢ rekami lub robotem kuchennym.

3. Ciasto zawingc¢ w folie i chtodzi¢ okoto 40 min. Mozna je
rowniez przygotowac dzien wczesniej.

4. Cebule pokroi¢ w kostke i zeszkli¢ na rozgrzanym oleju. Po
5 minutach doda¢ mrozone warzywa. Przygotowac je zgodnie
z instrukcjami na opakowaniu. Mozna dodac dotgczong do
nich przyprawe. Dodac ser feta pokrojony w kostke.

5. Schtodzone ciasto rozwatkowac na e
wielkosc formy na stolnicy posypane] . 100g : pordji
maka. Podpiec ciasto przez 20 minut 2045450 """
w temperaturze 180°C. oy e

6. Smietane wymieszaé z dwoma jajkami Biatko 508 111g
i Startym serem Zéftym na grubych ...............
oczkach tarki. Ttuszcze 11,3g 24,8g

7. Na podpieczone ciasto wytozy¢ : ;
warzywa z fetg, catosc zala¢ Smietang T e T R
z jajkami i serem. Btonnik 0,4g 0,9g
8. Piec okoto 30 minut w temp. 180°C. | :






Skladnibi na ¥ porge:

papryka czerwona/ z6tta - 4 duze sztuki (920 g)
kasza jaglana — 1 szklanka (180 g)

soczewica czerwona — 1 szklanka (180 g)

por — 1 sztuka (150 g)

orzechy laskowe — 2 garscie (50 g)

olej — 4 tyzki (40 g)

ser Cheddar—50 g (opcjonalnie)

sos sojowy (5 tyzek)

25 minut +
45 minut pieczenia

bez glutenu

bogate w bfonnik

OF® O

papryka w proszku — 1 tyzeczka bez laktozy

koperek — 1 szczypta

czosnek - 1 zagbek (5g)

(l()yﬁ,tmanw
Papryke umyc¢ i wycigc¢ ,czapeczki”, usunac gniazdo
nasienne. Pora posiekac. Ser zetrzec na tarce.

2. Kasze uprazyc na suchej patelni, przela¢ wodg,
nastepnie ugotowac na sypko. Soczewice ugotowac
w osobnym garnku wedtug przepisu na opakowaniu.

3. Narozgrzanym oleju podsmazyc¢ posiekany por, po
chwili dodac czosnek. Dodac sos sojowy, papryke, sol
i pieprz. Zawartos¢ patelni wymieszac¢ z ugotowana
kaszg, soczewicg, orzechami i startym serem.

4. Powstatym farszem nadzia¢ papryki. . .
Catos¢ wstawi¢ do naczynia W 1008 w1
zaroodpornego, przykry¢ pokrywka i nae BONL
i piec w piekarniku nagrzanym do (alorie’ | 190 1 5940
190°C prrez okoto AB IR 7 fny v I i fati o sl

Biatko i 6,4g i 25,28

Wskazowka: Jesli papryki sg mniejsze Ttuszcze 6,68 25,7g

icai,yfarsz SieWﬂiCh nie Zmies’ci’ mozna ................................ . ................. ................
uformowac kotlety i upiec w piekarnikuna  TEETEUCE G TE LT

papierze do pieczenia. Blonnik | 31g | 122¢






Hem z bialych warzyw

Sladdnibi na 5 porgje:

por — 1 sztuka (130 g) 45 minut
cebula —1 sztuka (60 g)

pietruszka, korzen — 1 sztuka (100 g)

seler korzeniowy — 1 sztuka (400 g) bez glutenu

ziemniaki— 5 sztuk (400 g)

kalafior — % sztuki (400 g)

mleczko kokosowe — 1 puszka (400 ml)
oliwa z oliwek — 2 tyzki (20 g)

orzechy pekan — 4 tyzki (40 g)

pieprz cytrynowy - 1 szczypta

trawa cytrynowa lub sok z cytryny — 1 tyzka

(l()yﬁ,tmanw
Pora i cebule posiekac, pietruszke, selera i
ziemniaki pokroi¢ w grubszg kostke, a
kalafiora podzieli¢ na rozyczki.

2. Narozgrzanej oliwie podsmazyc¢ cebule
i pora, a gdy sie zeszkli dodac¢ pokrojona
pietruszke i selera.

3. Catosc zala¢ wodg, ok. 2 |. Woda powinna
zakrywac warzywa, ale nie powinno byc jej
zbyt duzo, zagotowac.

4. Nastepnie zmniejszyC ogien i gotowac pod

bogate w bfonnik

¥ ®

przykryciem, dodac pokrojone ziemniaki, W 1008 W1

a gdy beda juz prawie migkkie doda¢ e

kalafiora oraz mleczko kokosowe. s 95 362,4

PO ORI 7R OV OWAT: - 10w i itr s e A i e e o e s
5. Ugotowane warzywa doprawi¢ do smaku Biatko . 23g | 90g

sola, pieprzem i trawa cytrynowa/sokiem - o e

Zeytynyvablendewase i) ol s L
6. Danie posypac natkg pietruszki W ablowitany 1 raiee o a7 1

PO 700 ARG e L e s St e i e e e S e i ................. ................
Bfonnik . 24g : 94g
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Kaaszotto peczabowe

Sladnibina 3 porcie:

kasza jeczmienna, peczak — 1 szklanka (200 g)
fasola pinto — 1 puszka (240 g)

por — 1 sztuka (150 g)

pomidory suszone w oleju — 1/3 stoiczka (80 g)
olej z suszonych pomidorow — 2 tyzki (20 g)
bulion warzywny ekologiczny z kostki —

1 sztuka w 300 ml wody

czosnek — 1 zagbek (5g)

natka pietruszki - garsc¢

Wyﬁanwue
Na rozgrzanym oleju, podsmazyc
posiekanego pora, nastepnie dodac
czosnek i pomidory.

2. Gdy cebula lekko sie zeszkli dodac suchg
kasze. Kasze podsmazyc przez ok.
2 minuty i zala¢ bulionem. Gotowac do
miekkosci kaszy na matym ogniu pod
przykryciem.

3. Pod koniec gotowania dodac odsgczong
fasole. Przyprawic niewielka iloscig soli
i Swiezo mielonym pieprzem. Podawac
z zielenina.

30 minut

bez glutenu

bogate w bfonnik

¥ ®

W 100g i 1..
porcji
/ 139,0 : 417,0
Kalorie :
kcal : kcal
Biatko 4,3g 12,9¢
Ttuszcze 4,5g 13,4g

Btonnik 2,1g 6,48






Mataron wzowy z botwinkag
Stladdnii na. 3 porgie:

makaron ryzowy z ryzu brgzowego — 1 op. (200 g) @ 20 minut
botwinka z buraczkami — peczek

(200 g botwiny i 200 g buraczkow)
cebula -1 sztuka (60 g) bez glutenu
por — 1/2 sztuki (80 g)

ser Feta 12% ttuszczu — 1/2 opakowania (135g) (.
olej — 3 tyzki (30 g) bogate w btonnik
sezam, nasiona — 3 tyzki (30 g)

czosnek — 1 zabek (5g) ‘U//Q bogate w wapri
imbir — plaster ok. 1 cm (5g)

sos sojowy — 3 tyzki (30g)
sok z cytryny/ limonki — 3 tyzki
szczypiorek, natka pietruszki - garsé

(l()yﬁ,ananw
Cebule i pora pokroi¢ w kostke. Czosnek
i imbir zetrze¢ na tarce lub przecisnac przez
praske. Botwinke doktadnie umy¢, buraczki
obrac i pokroi¢ w kostke, natomiast fodygi
pokroié (czes¢ z lis¢mi drobniej). Posiekac
szczypiorek i natke lub kolendre.

2. Makaron przygotowac zgodnie z opisem na
opakowaniu. Nastepnie uprazyc na suchej

patelni sezam. S e
3. Narozgrzany olej wrzuci¢ buraczki bez todyg . 100g : pordji
oraz cebule i pora. Po 3 minutach dodac ' 1630 ! 5100
S5 : . f Kalorie : Gzt /
czosnek i imbir, nastepnie dodac reszte st
botwinki (todygi i liscie). Przyprawic sosem e e e
SOjOWVm i sokiem z Cytryny_ .............................. ................ ...............
4. Patelnie z warzywami zdjg¢ z ognia i dodac Ttuszeze @ 7,3 22,78

odcedzony makaron i doktadnie zamieszac. ; _

Doprawié do smaku solg i pieprzem. . gy T
5. Na talerzu pokruszyc fete i posypac Blonnik  : 25g i 7,7g

sezamem oraz duzg ilocia zieleniny. | |






Mabaron z pesto ( panidorami

Stladdnifina T porge:

makaron petnoziarnisty—70 g @ 20 minut
pesto z bazylig — 2 tyzki (40 g)

pomidorki koktajlowe — 2 garsci (200 g)
ser, Cheddar —tyzka (10 g) bez glutenu

oliwa z oliwek — tyzeczka (5 g)
pistacje —tyzeczka (5 g) i,
Czosnek—zabek /% bogate w btonnik

,‘,/‘) bogate w waph

(l()y&ananw
Makaron ugotowac w lekko osolonej
wodzie wedfug przepisu na opakowaniu,
nastepnie wymieszac z pesto.

2. Na rozgrzanej oliwie podsmazy¢ czosnek
pokrojony w plasterki oraz pomidorki
koktajlowe, smazy¢ chwile do powstania
lekkiego sosu, ale tak, by nie rozpadty
sie pomidorki.

3. Makaron z pesto wytozy¢ na talerz
i dodac zawartos¢ patelni. Wierzch
posypac startym serem i pokruszonymi

S foSh e w1
pistacjami. Przyprawic swiezo mielonym W 100g . pordj
e pL eI, ; . 157,6 : 5200

Kalorie :
kcal : kcal
Biatko 5,4g 17,7g
Ttuszcze 7,88 22,78

Bfonnik 2,1g 7,1g



Domowe peslo

Sladdnibi na 2 porge:

bazylia — listki z 1 doniczki (20g)
oliwa z oliwek — 3 tyzeczki (15g)
orzechy nerkowca — 2 tyzki (20g)
ser, Cheddar — czubata tyzka (15g)
sok z cytryny (2 tyzki)

czosnek — zgbek

papryczka chilli (opcjonalnie)
pieprz, sol —do smaku

5 minut

bez glutenu

bogate w bfonnik

¥ ®

(l(/yk(umme
Liscie bazylii umyc¢.

2. Ser zetrze¢ na tarce o grubych
oczkach.

3. Wszystkie sktadniki zblendowac
na gtadka mase.

W 100g i 1.

porcji

Kalorie 603,1 150,5
kcal kcal

Biatko 15,4¢g 3,9¢g
Ttuszcze 56,9¢ 14,2g

Btonnik iase 03






HKaszotto z wba i pistacia

Skladnibi na 3 porgje:

cebula—1 sztuka (100g) 40 minut
seler — % sztuki (150g)

sok z buraka — % szklanki (125ml)

kasza orkiszowa — 1 szklanka (200g) e

wywar warzywny — 2 szklanki (500ml)
olej — 2 tyzki (20g)

sos sojowo-grzybowy — 3 tyzki (30g)
pieprz — szczypta

dorsz swiezy, poledwica — 4 sztuki (600g)
ser Cheddar — 2 plasterki (40g)

pistacje — 2 garsci (40g)

oliwa — 1 tyzeczka (5g)

koperek - gars¢

(l()y&aname
Selera i cebule posieka¢ w drobng kostke.

2. Na rozgrzanym ttuszczu podsmazyc selera, nastepnie
dodac pokrojong w kostke cebule. Smazy¢ do uzyskania
lekko ztotego zabarwienia, nastepnie dodac kasze
i podsmazyc¢ ok 1 min.

3. Potym czasie doda¢ wywar i gotowac pod przykryciem do
napecznienia kaszy.

4. Pod koniec gotowania dodac sos sojowo-grzybowy oraz
swiezo mielony pieprz. Chwile podgotowac,

w miedzyczasie wycisngc sok z buraka. Gdy kasza bedzie

bogate w bfonnik

EACTIC

-| bogate w zelazo

&)

juz ugotowana, dodac sok buraczany. W 100g p\g/r;i
5. Rybe Umyé i posypaé SOla, a nastepnie ................................ ................. ................
potozy¢ na papierze do pieczenia. Kalorie lfc‘?’alo 5k1Coa|o
6. Ser zetrzeé natarce, orzechy zblendowa¢, e e
dodac oliwe i posiekany koperek, L
kruszonke wymieszac i utozy¢ na rybie. A e T o A
5/ Rybe piec 7-10 min. w piekarniku ................................ ................. ................
nagrzanym do 200°C. Weglowodany : 21,88 : 67,98
R Bfonmk __________ ..... ng _____ 7 7g .....

zblendowanego i przetartego przez sito mango.






Bulli pszenno-zytnie

Stladnibfi na & sztub:

zaczyn: ® 2,5 godziny
drozdze — 1/3 opakowania (30g)

woda ciepta — 4 tyzki (40ml)

cukier — 1 tyzeczka (5g) O HOpst oS

maka pszenna — 1 tyzka (15g)

maka zytnia — (350 g)

maka pszenna — (150g)

woda — (150ml)

jajko kurze — 1 sztuka (50g)

masto roztopione — (40g)

nasiona stonecznika — % szklanki (70g)
mleko ciepte — (200ml)

sol — 1 tyzeczka (7g)

(l()yﬁaname
Sktadniki zaczynu wymieszac i przykry¢ np. scierkg, odstawic
na ok. 15 min.

2. Sktadniki na butki wymiesza¢. W pierwszej kolejnosci suche sktadniki,
a do nich stopniowo dodawac¢ mokre. Nastepnie dodac zaczyn.

3. Ciasto wyrabiac recznie lub mikserem. Po 15 minutach ugniatania
ciasto powinno byc¢ wystarczajgco zwarte. Gdy ciasto bedzie zbyt
klejgce mozna dodac wiecej maki.

4. Ciasto odstawi¢ na okoto 2 godziny —w tym czasie powinno podwoic
swojg objetosc.

; P / G % W 1 sztuce o masie 100g
5. Ciasto podzieli¢ na 8 rownych czesci, ulepi¢ . AL

buteczki i utozy¢ na blasze wytozonej papierem Kalorie 3k2c7a'|5
O B 7B e A S S A N el el e A e G
6. Butki mozna posmarowac rozmieszanym jajkiem Biatko ;9,68

i posypac nasionami. Dzieki temu bedg miaty
Jaanye Ao ST ROV s e i i i e e T T
7. Uformowane butki przykry¢ sciereczka i odstawic Weglowodany 53,28
na 15 minut, nastepnie piec 15 min w piekarniku = G
nagrzanym do 200°C. A El






HKotlety buraczhowe wernsja {

Skladnibina 18 Rotletow

cebula—1 sztuka (100g)

por — % sztuki (80g)

oliwa — 1 tyzka (10g)

kasza jaglana — 1 szklanka (220g)
ciecierzyca — 2 puszki (440g)
buraki — 4 sztuki (500g)

czosnek — 3 zgbki (15g)

chili - szczypta

Wy&anwue
Buraki umy¢, obrac i ugotowac lub
upiec w piekarniku, nastepnie zetrzec
na tarce. Kasze uprazy¢ na suchej
patelni, przela¢ wodg i ugotowac.

2. Cebule, poraiczosnek pokroic
i podsmazyc¢ na oliwie.

3. Dodac buraki pozbawione nadmiaru
wody (odparowane lub odcisniete),
nastepnie zblendowac.

4. Doprawic solg, pieprzem, papryczka
chili. Jesli masa bedzie zbyt rzadka,
dodac 1-2 tyzki maki ziemniaczanej.

5. Z powstatej masy uformowac kotleciki,

utozyc na blaszce wytozonej papierem
do pieczeniai piec ok. 20-30 min
w temp. 190°C.

25 minut +
20-30 minut pieczenia

bogate w bfonnik

bez glutenu

@& ©

| bogate w zelazo

=4

W1
W1
00g sztuce
Kalorie b 722
kcal kcal
Biatko 4,7g 3,0g
Ttuszcze 2,3g 1,5g

Bfonnik 1,78 1,1g






HKotlety buraczhowe wernsja 2

Skladnibina 5 kotletéw

burak — 2,5 sztuki (250g)

kasza jaglana — 1 woreczek (100g)
cebula —1/3 sztuki (40g)
pietruszka — % peczka

nasiona stonecznika — 3 tyzki (30g)

sezam — 1,5 tyzki (15g)

maka orkiszowa 1850 — % szklanki (30g)
olej—

’

——

2,5 tyzki (25g) s

waf

czosnek — 1 zabek (5g)
imbir - szczypta

kumin — % tyzeczki
sol, pieprz - szczypta

Wyﬁanwue

Buraki doktadnie umy¢, osuszy¢, zawingc

w folie aluminiowa.

Piekarnik rozgrzac do 180°C, piec godzine do
miekkosci.

Nastepnie buraczka ostudzic, obrac i zetrzec
na grubych oczkach tarki.

Kasze jaglang przygotowac wedtug przepisu
na opakowaniu.

Kasze wymieszac z burakami.

Cebulke i natke pietruszki drobno posiekac,
dodac do burakéw i kaszy.

Na suchej patelni uprazyc nasiona sezamu

i stonecznika i doda¢ do masy.

Na koniec doda¢ make, olej, starty imbir,
przecisniety przez praske czosnek

| przyprawy.

Z masy uformowac kotlety, utozyc je na
blaszce wytozonej pergaminem. Piec 30- 40
minut w temp. 180°C. W potowie czasu
obrdci¢ burgery na druga strone.

60 minut +
30-40 minut pieczenia
Q? bogate w bfonnik

bogate w zelazo

W 1 sztuce o masie 100g

Kalorie 2l
kcal
Biatko 6,0g
Ttuszcze 10,28

Blonnik 0758



Burgerny buraczbowe wersja 1

Skladnibi na O burgeriu:

butka — 5 sztuk

kotlet buraczkowy wersja 1 — 5 sztuk
ziemniaki— 2 sztuki (150g)

oliwa — 1 tyzeczka (5 g)

pomidor — 1 plaster (10g)

ogorek kiszony — 2 plastry (5g)
cebula—1 plaster (5 g)

musztarda — 1 tyzeczka (10g)

rukola — 1 garsc

Guacamole:

awokado — 1/3 sztuki (40g)
czosnek — 1/3 zagbka (2g)
papryka chili - szczypta

sok z cytryny — 1 tyzeczka

Satatka:

kapusta pekinska — 1 szklanka (120g)
pomidorki koktajlowe — 5 sztuk (50g)
rzodkiewka — 2 sztuki (30g)

oliwa — 1 tyzka (10g)

musztarda— 1/2 tyzeczki (5g)

ocet balsamiczny — kilka kropli

midd pszczeli— 1/3 tyzeczki (3g)

sok z cytryny — kilka kropli
szczypiorek — wedle uznania

Wy&(manw

@ 15 minut
Q? bogate w btonnik

=

"N ;
<._ ._’ bogate w zelazo

W 1 burgerze z dodatkami:

: 770,0
Kalorie
kcal
Biatko 18,3g
Ttuszcze 34,7g
Weglowodany 108,5g
Bfonnik 12,5¢

Ziemniaki obrac i pokroi¢ w stupki, skropic oliwg i piec w piekarniku na

ztoty kolor przez 30-40 min w temp. 190°C.

2. Awokado rozgnies¢ widelcem z czosnkiem, papryczka i sokiem z cytryny.

Przyprawic solg i pieprzem.

3. Butke przekroi¢ posmarowac¢ musztardg, utozyc rukole, burgera,

guacamole i warzywa.

4. Satatka: posiekac kapuste, dodac przekrojone pomidorki i plasterki
rzodkiewki oraz posiekany szczypiorek. Catos¢ polac dressingiem.

5. Dressing: oliwe wymieszac¢ z musztardg, octem, miodem i sokiem
z cytryny, a nastepnie energicznie wstrzgsnac. Dressing najlepiej

przygotowywac w stoiku.



Burgerny buraczbowe wersja 2

Sladdnibina 5 burgerdu.:

butka — 5 sztuk (490g)
kotlet buraczkowy wersja 2 — 5 sztuk (500g)

nadzienie:

pomidor — % sztuki (50g)

serek twarogowy — 2 tyzki (25g)
ser feta — 2 tyzki (30g)

SOs:

jogurt skyr naturalny — 5 tyzek (50g)
majonez — 1 tyzka (15g)

czosnek — 1 zabek (5g)

(l()y&aname
Buteczki rozgrza¢ w piekarniku rozgrzanym
do 200°C przez okoto 3 minuty.

2. Sos: czosnek przecisngC przez praske i
wymieszac z majonezem i jogurtem.

3. Twarozkiem posmarowac butke od
wewnatrz.

4. Do butki wtozy¢ rukole, kotleta, plastry
pomidora, pokrojong fete i sos.

® 10 minut
Q? bogate w btonnik

N .
<_ﬁ_’ bogate w zelazo

=

W 1 burgerze z dodatkami:

Kalorie kca'l
............... Blafk0176g
............. T fuszczezﬂrgg
"""" e
.............. B {onmkggg






Risolte warzywne
Shladinibi na ¥ porge:

mieszanka warzyw (cukinia, fasolka, brokuty) —
1 opakowanie (400g)

ryz do risotto arborio — 1 szklanka (150g)
cebula—1 sztuka (100g)

czosnek — 2 zgbki (10g)

marchew — 2 sztuki (140g)

pietruszka — 1 sztuka (50g)

pomidory suszone w oleju — 7 sztuk (70g)
olej — 2 tyzki (20g)

woda — 2,5 szklanki (600ml)

ser mozzarella— 1 opakowanie (100g)
curry — 2 tyzeczki

papryka stodka — % tyzeczki

tymianek — % tyzeczki

pieprz ziotowy - szczypta

(l(/y&anam,e
Cebule pokrojong w kostke zeszkli¢ na
rozgrzanym oleju.

2. Po 4 minutach dodac pokrojone kawatki
pomidoréw, marchewke i pietruszke
starte na grubych oczkach tarki oraz
przecisniety przez praske czosnek.

3. Po 2-3 minutach dodac ryz, wode i

35 minut

bogate w bfonnik

bez glutenu

@& ©

| bogate w zelazo

=4

iy . . ioog

przyprawy. Gotowac na srednim ogniu : 1 porji
przez 8 minut. b 133 3700

4. Nastepnie doda¢ mieszanke warzyw. . keal i keal
Gotowac pod przykryciem przez 15 Biatko 36g | 13,1g

minut do miekkoéci ryzu. Co jakié czas S e

mieszajac. Tluszcze | 3,5g | 12,58
5. Pod koniec gotowania dodad pokrojony | s i

na kawateczki ser.

Btonnik 2,1g 7,58






Szparagi w naleinibach

Skladnibi na ¥ porge:

ciasto: @ 30 minut
maka pszenna petnoziarnista typ 1850

— 1 szklanka (120g)

maka pszenna tortowa — 1 szklanka (120g) O bogate w potas

jajo kurze — 2 sztuki (100g)

olej— 1 tyzka (10g) Py ‘

mleko 1,5 % - 1 szklanka (300ml) U bogate w zelazo
szparagi— 1 peczek (450g) /
pesto — 5 tyzek (50g) g%a bogate w wapn

ser mascarpone — 2 tyzki (50g)
jogurt naturalny — 2 tyzki (50g)
bazylia - gars¢

(l(/y&anam,e
Make, jajko, olej i mleko zmiksowac na
gtadka, ptynng mase.

2. Jesli bedzie zbyt gesta, dodac niewielka
ilos¢ wody, najlepiej gazowane,;.

3. Usmazyc cienkie nalesniki na patelni
teflonowej bez ttuszczu.

4. Od szparagéw odcigc twarde koncowki.

Oproszyc solg, pieprzem i niewielka iloscig W 100g w1
olwy Piec 1O minutwiempy 220 i st 2 i 2 g e
5. Mascarpone wymieszac z jogurtem. Kalorie | 14L3 4240
4 ? : kecal i kcal
647 Nalesnika posmarowac pesto, . » is7 7 2z i s i, ke R
mascarpone z jogurtem i utozyc kilka Biatko . 56g | 16,7g

szparagow. Catosc¢ zawinac.

Blonnik | 16g | 59g






::. E: E: b .&E.
Sladnibina 3 porcie:

mleko 2% — 3/4 szklanki (200g) @ 30 minut
szpinak swiezy — 3 garsci (75g)
maka pszenna tortowa — % szklanki (70g) O

maka orkiszowa 1850 — % szklanki (70g)
jajo kurze — 1 sztuka (50g)

olej rzepakowy — 1 tyzka (10
! 7 y : (10g) O bogate w potas

nadzienie:

ser twarogowy chudy — 5 tyzek (100g)

jogurt naturalny skyr — 2/3 opakowania (100g)
rzodkiewka — 4 sztuki (50g)

szczypiorek — peczek (20g)

SOl, pieprz - szczypta

(l(}y&aname
Szpinak zblendowad. Dodac¢ mleko
I ponownie zblendowac.

2. W misce wymiesza¢ make z jajkiem,
olejem, dodac szpinak z mlekiem. Jesli
ciasto bedzie zbyt geste dodac wody.

3. Odstawi¢ na chwile, przed smazeniem.

4. 7 powstatej masy usmazyc cienkie placki
na patelni bez dodatku ttuszczu.

5. Ser twarogowy rozgniesc z jogurtem,

bogate w zelazo
\H

dodac posiekany szczypiorek oraz W 100g Ly
rzodkiewke, przyprawic¢ solg i pieprzem. i ................. porq'

6. Gotowe nale$niki nadzia¢ farszem Kalorie 1k2C7a|6 3I<1c9alo
7 twaroiku. ................................ ................. ................

Biatko . 7,6g i 18,9g

Ttuszcze 2,8g 7,1g

Bfonnik 1,08 2,48
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Onientalna zupa z soczewicy

Stladnifi na ¥ porgje:

soczewica konserwowa — 1 % szklanki (180g)

40 minut

batat — 2/3 sztuki (150g)
marchew — 1 sztuka (80g)
por — 1 sztuka (140g)

mleczko kokosowe light (200g)
olej rzepakowy (5g)

curry — 1 tyzeczka ot
papryka stodka, kurkuma — % tyzeczki Gy

cebula— 1 sztuka (70g) Q? bogate w btonnik
=

bogate w zelazo

chili— % tyzeczki

SOl -

szczypt/a O bogate w potas

imbir korzen — maty plasterek (5g)
czosnek — 1 zgbek (5g)
czarnuszka — 1 tyzeczka (5g)

chleb zytni— 2 kromki (70g)

woda — 1,5 szklanki (350ml)

Wylonanie:

1.

%
3.
4

Pora i cebulke drobno pokroic.

Na oleju udusi¢ cebule i pora.

Batata i marchew pokroi¢ w kosteczke.
Dorzucic na patelnie, po chwili dodac
odsgczong soczewice. Zala¢ wodg, dodac
przyprawy.

Gotowac na wolnym ogniu 20-30 min pod
przykryciem.

Gdy bataty bedg miekkie doda¢ mleczko

: L W1
kokosowe, zblendowac. L) e
Chleb natrzec¢ przekrojonym na pot v el 0930
zgbkiem czosnku, pokroi¢ w kosteczke, . keal i keal
zrum|en|c_n_a suchej patelni. : . G L
Grzankami i czarnuszkg posypac danie na ..., s R
talerzu. Ttuszcze S e e

Bfonnik 2,8¢ 7,78






Zapiekanka soczewico-falafiorowa
Skladnifi na G porgie:

soczewica konserwowa — 1 % szklanki (180g) -
cebula czerwona — 1 sztuka (100g) @ e
czosnek — 1 zgbek (5g)

kumin, papryka stodka, curry — 1 tyzeczka

papryka ostra — % tyzeczki Q?
pieprz - szczypta P
marchew — 1 sztuka (100g)

oliwa — 1 tyzeczka (5g) b

bogate w bfonnik

| bogate w zelazo

pietruszka — 2 sztuki (150g) Vi

bulion warzywny — 2/3 szklanki (150g)

passata pomidorowa — 1 opakowanie (400g) O bogate w potas

Sos: : :

bataty — 4 sztuki (750g) . W 100g : s

Satlon 0 sz YUKIAAS By ol s el i e i AR sl

mleko 2% - 1/5 szklanki (50g) , A o o)

oliwa z oliwek — 1 tyzeczka (5g) Kalorie " keal | keal

sol, pieprz, kumin, gatka muszkatotowa - szczypta Dy e
Biatko I P A A kR

Dodatkowo ................................ ................. ................

mozzarella — 1 sztuka (120g) Ttuszcze i T e

rukola, Szczypiorek_ gars’c’ ................................ E. ................. E ................

Btonnik . 268 | 10,9

Cebule pokr0|c w kostke. Marchewke i pietruszke zetrze¢ na grubych
oczkach tarki.

2. Na oliwie udusi¢ cebule, dodac przecisniety przez praske czosnek, po chwili
dodac startg wtoszczyzne, papryke.

3. Poddusi¢ chwile, dodac soczewice i pomidory. Dusi¢ na bardzo wolnym
ogniu. Doprawi¢ przyprawami.

4. W garnku zagotowac wode, dodac sol, nastepnie dorzuci¢ pokrojone
kawatki batata, kalafiora i gotowac do miekkosci.

5. Gdy kalafior i batat bedg miekkie, odcedzic. Zblendowac z oliwg, mlekiem,
dodac sdl, pieprz, tartg gatke muszkatotowg, kumin do smaku.

6. Wytozy¢ warzywa z patelni na forme do pieczenia, nastepnie wytozy¢ mus
z batatow i kalafiora. Zapiekanke posypac tartg mozzarells.

7. Wstawic do piekarnika nagrzanego do 180°C i piec przez 30 minut.

8. Podawac na rukoli, posypac szczypiorkiem.






Faszerawany bablazan
Skladnifii na 2 porgie:

Baktazan — 1 sztuka (300g)

ser Feta — % opakowania (100g)

kasza jaglana — 1/3 woreczka (40g)
pomidory suszone — 3 sztuki (30g)
olej — 1 tyzeczka (5g)

szpinak swiezy — 1 opakowanie (400g)
mozzarella — % sztuki (60g)

45 minut

bogate w bfonnik

Xele

- -| bogate w zelazo
\

\ ¢

bogate w wapn

(l(}y&(uw,nw
Baktazana wydrgzyc tyzka.

2. Pomidory suszone odsgczyc¢ z
nadmiaru oleju i drobno pokroic.

3. Narozgrzanym oleju poddusic szpinak
i suszone pomidory, dodac¢ pokrojona
fete.

4. Kasze jaglang przeptuka¢ zimng woda.
Gotowac do miekkosci.

5. Kasze wymieszac z zawartoscia
patelni.

6. Baktazana nadziewac farszem.
Umiesci¢ w naczyniu zaroodpornym,

posypac tartg mozzarellg i piec 30 o W1
minut w 180°C. ; & ¢ pordji
. 101,2 © 420,0

Kalorie :
kcal : kcal
Biatko 5,9¢ 24,68
Ttuszcze 5,3g 22,0g

Btonnik ve#2 3t 8,5g
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Pizza z bablazanem

Sladdnibi na 2 porge:

60 minut
maka pszenna, typ 1850 — % szklanki (60g) @ £ Z?Qiunut e
maka pszenna, typ 550 — % szklanki (60g)

cukier — % tyzki (3g)
woda — 1/3 szklanki (100ml) Q? bogate w btonnik
drozdze suszone — 1 opakowanie (7g) :

olej— 1 tyzka (10g)

koncentrat pomidorowy 30% - 1 tyzka (25g) O bogate w potas
ketchup — 1 tyzka (25g)

baktazan — 2/3 sztuki (150g)

papryka czerwona — 1/3 sztuki (100g)

(l(}y&azmnw

papryka z6tta — 1/3 sztuki (100g) w1

cebula — % sztuki (50g) N L

ser zotty — 2 plastry (20g) v A7 100D

mozzarella — 1/3 sztuki (40g) e . keal | keal
oregano, bazylia— 1tyzeczka s .

Biatko 4,7g 16,8g

Ttuszcze 3,5g 12,9¢

Btonnik B0 e

Baktazana pokroi¢ w plastry o grubosci 0.5 cm, utozy¢ na blaszce wytozonej
pergaminem, piec w piekarniku w temp 180°C po 5 minut z kazdej strony.
W misce wymiesza¢ make, drozdze, olej, cukier, wode i soli. Nastepnie
przetozy¢ na blat i zagniatac.

Jesli ciasto bedzie sie klei¢, podsypac delikatnie maka. Wazne by ciasto byto
wilgotne. Wtozy¢ do miski i zostawi¢ do wyrosniecia na okofo godzine.

W tym czasie koncentrat wymieszac z ketchupem i ziotami. Papryke
pokroic, kukurydze optukac.

Po wyrosnieciu ciasto przetozy¢ na papier lub rozciggng¢ w foremce do
pizzy. To wazne, bo ciasto nie jest zbyt elastyczne. Od razu trzeba je potozyc
na papierze i najlepiej lekko rozgniatac rekami na cienki placek.

Nafozy¢ na ciasto koncentrat z ziotami, przygotowane warzywa, posypac
startym serem. Wstawi¢ do nagrzanego do 180°C piekarnika i piec 25
minut.






e A

Sladnii na 1 porge:

maka pszenna petnoziarnista typ 1850 @ 30 minut
— 2 tyzki (30g)

maka pszenna tortowa — 2 tyzki (30g) =

jajo kurze — 1 sztuka (50g) U

olej — 1 tyzeczka (5g)

mleko 1,5 % - 1/3 szklanki (80ml)

ser twarogowy chudy — 5 tyzek (100g) O bogate w potas
jogurt naturalny — 2/3 opakowania (100g)

miod pszczeli — 1 tyzeczka (5g)

jabtko — 1 sztuka (180g)

cynamon — 1 tyzeczka

bogate w zelazo
\H

(l()y&tmanw
Make, jajko, olej i mleko zmiksowac na
gtadka, ptynng mase.

2. Jeslibedzie zbyt gesta, dodac niewielka
ilos¢ wody, najlepiej gazowane,;.

3. Usmazyc cienkie nalesniki na patelni
teflonowej bez ttuszczu.

4. Twarog wygnies¢ widelcem z jogurtem

i miodem. 5 i

5. Jabtko zetrzec na tarce o grubych W 1008 - porcj

oczkachll \./vymles.zalc.z cyna.monem. 7 Tlos7 6130

6. Na nalesniku utozy¢ jabtka i serek, il T s
R s

Biatko 7,0g 40,6g

Ttuszcze 2,68 14,8g

Blonnik ~ : 13g 7,58






HLecza z bacznialiow

Sladdnibi na 2 porge:

cebula — 1/3 sztuki (40g)

por — % sztuki (40g)

boczniaki— 6 sztuk (250g)

papryka czerwona — 2/3 sztuki (150g)
cukinia—1/3 sztuki (100g)

passata pomidorowa — 1 opakowanie (400g)
curry, papryka wedzona — 1 tyzeczka
papryka stodka mielona — % tyzeczki
papryka ostra — % tyzeczki

sOl, pieprz - szczypta

musztarda — % tyzeczki (3g)

olej — 1 tyzka (10g)

czosnek — 1 zagbek (5g)

kolendra liscie - garsc

kasza bulgur — 1 saszetka (100g)

(l(]yﬁananw
Cebule i pora pokroi¢ w piorka.
Boczniaki, papryke pokroi¢ w paski, a
cukinie w grubszg kostke.

2. Na oliwie poddusic¢ cebule, porai
przecisniety przez praske czosnek, po
chwili dodac boczniaki, cukinie i
papryke.

3. Dusic¢ pod przykryciem, w razie potrzeby
podlac lekko woda.

4. Na koniec duszenia dodac passate
pomidorowag, przyprawy i musztarde.

5. Kasze bulgur przygotowac wedtug
przepisu na opakowaniu.

6. Danie podawac z kaszg. Posypac na
talerzu posiekang kolendra.

40 minut

bogate w btonnik

xJe

-| bogate w zelazo

&)

@ ¢

bez laktozy
W IOOg 3 i 1..
. porcji
Kalorie 65,8 : 359,0
kcal kcal
Biatko 2,9¢ 16,1g
Ttuszcze 1,3g 7,1g

Btonnik e A






Quiche z tofu ¢ szparaganu
Shtadnifi na. 8 porgi:

spod: @ 60 minut
maka pszenna petnoziarnista - 2 szklanki (230 g)

maka ziemniaczana — 2 tyzki (50 g)
masto roslinne — % opakowania (150 g) f bogate w wapn
jajo kurze — 1 sztuka (50g)

masa jajeczna:

jogurt naturalny — 1 opakowanie (400 g)
jajo kurze — 2 sztuki (100g)

ser, Cheddar— 2,5 plasterka (50g)

dodatki: W 100g p\glrclji
tofu—1 opakowanie (180 g) ................................ 17153880
sos sojowy — 3 tyzki (30ml) Kalorie pmala
curry, papryka stodka — 1 fyzeczka e P o
szparagi—1peczek (500g) i e
pomidor — 3 sztuki (200 g) e S
por— ok. 10 cm (]_OO g) ................................ ................. ................
szczypiorek — peczek (20g) SEONOUINY S e I o8
Btonnik 1,7g 378

(l()yﬁ,aname
Tofu pokroi¢ w kostke, wymieszac z sosem sojowym, curry i papryka,
mozna tez dodac papryke wedzong. Marynowac 40 minut.

2. Maki wymieszac, nastepnie wygniesc¢ z mastem i jajkiem. Ciasto wstawic
do lodowki na ok 30 minut.

3. Nastepnie wytozy¢ nim forme na tarte, nakto¢ widelcem i piec ok. 25
minut w temp. 160°C.

4. Jogurt wymieszac z jajkami i startym parmezanem, doprawi¢ do smaku.

5. Szparagi pokroi¢ w ok. 2-3 cm kawatki, pomidora w plastry i pora w
pierscienie.

6. Na podpieczone ciasto wytozy¢ zamarynowane tofu oraz pokrojone
warzywa. Catosc zala¢ masg jajeczna.

7. Catosc piec kolejne 30 minut. Obficie posypac szczypiorkiem.



