GRUDZIEN

GRUDZIEN

Wstep

Pbing jesienig i zimg nie mamy dostepu do tylu Swiezych warzyw i
owocow, co wiosng i latem. W grudniu, szczegdlnie w pierwszej potowie warto
siegac po kalafior i brokut - sezon na te warzywa wtasnie sie konczy. Uwage
powinny przyciggac buraki, kapusta, jarmuz, szpinak i dynia. Miejsce swiezych
pomidordw moga zajgc zebrane w stoneczne dni pomidory z puszki.

W grudniu, kiedy wybdér owocdw jest znacznie mniejszy warto
przypomniec angielskie przystowie - jedno jabtko dziennie trzyma doktora daleko
ode mnie. Jabtka sg smaczne, zdrowe i w grudniu na bazarze dalej jest ich petno.

W czasie, gdy pogoda za oknem pozostawia wiele do Zzyczenia, w
zachowaniu zdrowia i pozytywnego nastawienia zbawienne dziatanie maja ciepte
dania. Rozgrzewajgce dziatanie mozna wzmocni¢ dodajgc przyprawy, takie jak

imbir, kolendra, cynamon, curry czy kurkuma.

PROJEKT ZDROWIA
Natalia Kalczyriska



GRUDZIEN

JARZYNOWA Z MAKARONEM

Liczba porgji: 10
SKLADNIKI:
3 litry wody

10 skrzydetek z kurczaka

2 brokuty, podzielone na rézyczki

500 g marchwi, obranej i pokrojonej w kostke
500 g pietruszki, obranej i pokrojonej na plasterki
400 g makaronu np. swiderki

4 cebule

6 tyzek oleju rzepakowego

1 litr mleka

4 tyzki

maki

Przyprawy:

2 tyzeczki (10g) soli

2 tyzeczki (2g) mielonego pieprzu

6 ziela
4 |istki

angielskie
laurowe

Do podania:

Peczek koperku, drobno posiekanego

PRZY

GOTOWANIE:

MAKARON: Makaron ugotowac zgodnie z instrukcjg na opakowaniu (al dente).
Odcedzié, a nastepnie wrzuci¢ z powrotem do garnka.

Kurczaka witozy¢ do duzego garnka, wla¢ wode, zagotowaé, zszumowac (zebrac piane
matym sitkiem), zmniejszy¢ ogien, dodac sél, przykry¢ i gotowaé przez 20 minut na
matym ogniu. Dodac ziele angielskie, listki laurowe, pieprz i gotowac przez 20 minut.
Ugotowane mieso wyjgé z wody, oddzieli¢ od kosci i pokroi¢ w kostke, a nastepnie
wrzuci¢ z powrotem do wywaru.

Doda¢ warzywa i gotowacé 20 minut. Po tym czasie dola¢ mleko i dosypac¢ koperek i
zagotowad.

Przez sitko, dodaé make, wymieszaé, zagotowac i zestawic z ognia.

Na talerzach uktadac¢ porcje makaronu i zalewaé zupa.

PROJEKT ZDROWIA
Natalia Kalczyriska



GRUDZIEN

MARCHWIANKA Z RYZEM | StONECZNIKIEM

Liczba porgji: 10

SKLADNIKI:

4 litry wody

1 kg marchwi, obranej i pokrojonej w kostke
250 g pietruszki, obranej i pokrojonej w kostke
6 tyzek oleju rzepakowego

200 g koncentratu pomidorowego

200 g ryzu

100g ziaren stonecznika

Przyprawy:

2 tyzeczki (10g) soli

2 tyzeczki (2g) mielonego pieprzu

6 ziela angielskie

4 listki laurowe

1 tyzeczka kurkumy

Do podania:

Peczek natki pietruszki, drobno posiekanej

PRZYGOTOWANIE:

Marchew gotowad 15 minut w 2 litrach wody.

Pietruszke gotowac 15 minut w 2 litrach wody z ryzem, solg i kurkuma.

Marchew zmiksowaé wraz z wodg, w ktérej sie gotowata, wlaé do ryzu i wymieszaé.
Zupe wlaé na talerze, posypac ziarnami stonecznika i posiekang natkg pietruszki.

PROJEKT ZDROWIA
Natalia Kalczyriska



ZUPA ZIEMNIACZANO-FASOLOWA

Liczba porgji: 10

SKLADNIKI:

4 litry wody lub bulionu

1,5 kg fasolki szparagowej

1,5 kg ziemniakéw, obranych i pokrojonych w kostke
500 g marchwi, obranej i pokrojonej na paski
6 tyzek oleju rzepakowego

400 ml Smietany 18%

200 g sera typu feta, pokrojonego w kostke
Przyprawy:

2 tyzeczki (10g) soli

2 tyzeczki (2g) mielonego pieprzu

1 tyzeczka tymianek

Do podania:

Peczek szczypiorku, drobno posiekany

PRZYGOTOWANIE:

W garnku na oleju podsmazy¢ ziemniaki - 5 minut, co chwile mieszajac.

GRUDZIEN

Wla¢ wode lub bulion i zagotowa¢. Zmniejszy¢ ogien i gotowaé przez 20 minut pod

przykryciem.

Do zupy dodac fasolke i przyprawy, gotowac przez 15 minut.
Smietane potaczyé z tyzka zupy i mieszajac wlaé do garnka.

Podawac posypane fetg i szczypiorkiem.

PROJEKT ZDROWIA
Natalia Kalczyriska



GRUDZIEN

ZUPA GULASZOWA Z KASZA JAGLANA
Liczba porgji: 10

SKLADNIKI:

6 tyzek oleju rzepakowego

5 litréw wody

300 g wotowiny gulaszowej

200 g kaszy jaglanej

250 g pieczarek, pokrojonych w plastry
500 g ogérkdw kiszonych

2 czerwone papryki (500g), pozbawione nasion i pokrojone w kostke
500 g marchwi, pokrojonej w kostke
250 g pietruszki, pokrojonej w kostke
250 g selera, pokrojonego w kostke

3 cebule, pokrojone w kostke

4 tyzki maki

Peczek koperku, drobno posiekanego
Przyprawy:

2 tyzeczki (10g) soli

2 tyzeczki (2g) mielonego pieprzu

1 tyzeczka papryki stodkiej

1 tyzeczka papryki ostrej

PRZYGOTOWANIE:
2> Na patelni rozgrzac olej i zrumienié cebule. Doda¢ mieso, podsmazy¢. Nastepnie dodaé
pozostate warzywa, dusi¢ jeszcze chwile, posypa¢ makg, zrumienic, zala¢ wodg i dodaé
kasze.
Gotowac 30 min. Dodad ogorki i przyprawy.
Posypac koprem.

PROJEKT ZDROWIA
Natalia Kalczyriska



GRUDZIEN

ZUPA Z CIECIORKA | MARCHWIA

Liczba porgji: 10

SKLADNIKI:

1 kg marchwi, pokrojonej w kostke

4 puszki cieciorki

4 | wody

Wtoszczyzna, obrana i pokrojona na mniejsze kawatki
Peczek natki pietruszki, drobno posiekanej
Przyprawy:

6 ziela angielskie

4 listki laurowe

2 tyzeczki (10g) soli

2 tyzeczki (2g) mielonego pieprzu

1 tyzeczka papryki stodkiej

1 tyzeczka papryki ostrej

1 tyzka kurkumy

1 tyzka curry

PRZYGOTOWANIE:

Do garnka wlaé¢ wode, doda¢ wtoszczyzne, ziele angielskie, liscie laurowe, sél, pieprz i
gotowac 15 minut. Wyjgé warzywa.

Do bulionu doda¢ marchewke i gotowaé 15 minut. Dodac cieciorke i przyprawy,
gotowad 5 minut.

Podawac posypane natka.

PROJEKT ZDROWIA
Natalia Kalczyriska



GRUDZIEN

ZUPA Z KALAFIORA, KURCZAKA | KASZY JAGLANEJ
Liczba porgji: 10

SKLADNIKI:

2 kalafiory, podzielone na rézyczki

500 g kurczaka, pokrojonego w kostke

1 kg marchwi, pokrojonej na plasterki

3 cebule

200 g kaszy jaglanej

6 tyzek oleju rzepakowego

2 Peczki natki pietruszki, drobno posiekanej

Przyprawy:

6 ziela angielskie

4 listki laurowe

2 tyzeczki (10g) soli

2 tyzeczki (2g) mielonego pieprzu
1 tyzeczka papryki stodkiej

1 tyzka curry

PRZYGOTOWANIE:

W garnku na oleju podsmazy¢ mieso

Doda¢ cebule i marchew, smazy¢ kilka minut. Zala¢ wodga, dodac kalafior, kasze i
przyprawy, gotowac pod przykryciem 15 min.

Dodac natke pietruszki i podawac.

PROJEKT ZDROWIA
Natalia Kalczyriska



KURCZAK W POMIDORACH Z OLIWKAMI
Liczba porgji: 10

SKtADNIKI:

500 g kaszy peczak

6 tyzek oleju rzepakowego

10 podudzi kurczaka lub innych czesci
4 puszki (1600 g) pomidorow

200 g oliwek zielonych (bez pestek)
200 g oliwek czarnych (bez pestek)
2 cebule

2 peczki natki pietruszki

1 peczek bazylii

Przyprawy:

2 tyzeczki (10g) soli

2 tyzeczki (2g) mielonego pieprzu

1 tyzka papryki stodkiej

1 tyzeczka kurkumy

PRZYGOTOWANIE:
<+ Piekarnik nagrza¢ do 220°C.
KASZA: Kasze ugotowac zgodnie z instrukcja na opakowaniu.

GRUDZIEN

MIESO: Udka polaé potowg oleju, dodac potowe przypraw i marynowac przez 15 minut.

W naczyniu zaroodpornym utozy¢ udka (skérkg do géry) razem z catg marynata.

Wstawi¢ do nagrzanego piekarnika i piec bez przykrycia przez 30 minut.

SOS: W garnku rozgrzac reszte oleju, podsmazyé cebule, dodaé pozostate przyprawy,

pomidory i dusi¢ 15 minut.

Do garnka dodac¢ kurczaka, oliwki, natke i bazylie, dusi¢ jeszcze przez 15 minut.

Podawac z kaszg.

PROJEKT ZDROWIA
Natalia Kalczyriska



GRUDZIEN

PIECZONE UDKA KURCZAKA Z GROSZKIEM |
MARCHWIA

Liczba porcji: 10

SKLADNIKI:

2 kg ziemniakoéw

8 tyzek oleju rzepakowego

10 podudzi kurczaka lub innych czesci
1,5 kg marchwi, pokrojonej na plasterki
1 kg groszku, mrozonego

4 cebule, pokrojone w pidrka

Przyprawy:

2 tyzeczki (10g) soli

2 tyzeczki (2g) mielonego pieprzu
1 tyzka papryki stodkiej

1 tyzeczka gatki muszkatotowej

PRZYGOTOWANIE:

Piekarnik rozgrzaé do 200°C.

ZIEMNIAKI: Ziemniaki obraé, wieksze przekroi¢ na mniejsze kawatki tak, aby wszystkie
byty podobnej wielkosci. Umy¢, umiesci¢ w garnku i zala¢ wodg tak, zeby wszystkie
byty przykryte. Dodac tyzeczke soli i gotowac pod przykryciem przez 20-25 minut (do
miekkosci).

Mieso wymieszaé z przyprawami, polac¢ potowg oleju i odstawi¢ na 15 minut.

Na patelni rozgrzac reszte oleju i zrumienic¢ na niej udka

Udka przetozy¢ do naczynia zaroodpornego, razem z cebulg i marchwig, piec 20
minut.

Doda¢ groszek, piec kolejne 10 minut.

Podawac z ziemniakami.

PROJEKT ZDROWIA
Natalia Kalczyriska



GRUDZIEN

PULPETY INDYCZE W SOSIE POMIDOROWYM

Liczba

SKtA

porcji: 10

DNIKI:

2 kg ziemniakdéw

800 g mielonego miesa wieprzowego

1 cebula, starta na tarce

2 jajka
4 tyzki

butki tartej

5 tyzek oleju rzepakowego
11 wody

1l passaty pomidorowej (przecier pomidorowy)
150 ml Smietany 18%
1 tyzeczka maki ziemniaczanej

1 tyzeczka maki pszennej

2 kg ogdrkéw matosolnych pokrojonych na paski

Przyprawy:

2 tyzeczki (10g) soli

1 tyzeczka (1g) mielonego pieprzu

1 listek laurowy

2 ziela

angielskie

1 tyzka suszonego oregano

1 peczek natki pietruszki

PRZY

GOTOWANIE:

ZIEMNIAKI: Ziemniaki obrac, wieksze przekroi¢ na mniejsze kawatki tak, aby wszystkie
byty podobnej wielkosci. Umy¢, umiesci¢ w garnku i zala¢ wodg tak, zeby wszystkie
byty przykryte. Dodac tyzeczke soli i gotowac pod przykryciem przez 20-25 minut (do
miekkosci).

Mieso mielone wtozy¢ do miski, dodac cebule, jajko, butke tarta, suszone oregano oraz
sol i pieprz, wymieszaé i uformowaé niewielkie kulki, otoczy¢ je w mace i podsmazy¢
na oleju.

W garnku zagotowaé wode z lisciem laurowym i zielem angielskim. Wtozy¢ pulpeciki,
przykry¢ i gotowaé przez 5 minut, dodac passate, delikatnie przemiesza¢, gotowac
przez 15 minut.

Na koniec przesia¢ do wywaru make ziemniaczang, wymiesza¢ i zagotowaé. Dodaé
natke i Smietanke, wymieszaé i podawacé z ziemniakami i ogdrkami.

10
PROJEKT ZDROWIA
Natalia Kalczyriska



GRUDZIEN

SKRZYDELKA Z RYZEM | WARZYWAMI

Liczba porgji: 10

SKLADNIKI:

10 skrzydetek drobiowych

2,5 kg groszku z marchwig

500 g ryzu brgzowego

2 cebule, pokrojone w pidrka

4 tyzki oleju rzepakowego

2 tyzki masta

3 szklanki wody

200 g sera z6ttego typu gouda, startego

Przyprawy:

2 tyzeczki (10g) soli

2 tyzeczki (2g) mielonego pieprzu
1 tyzeczka papryki stodkiej

1 tyzeczka papryki ostrej

1 tyzka kurkumy

PRZYGOTOWANIE:

<+ KURCZAK: Piekarnik nagrza¢ do 200°C. Skrzydetka umy¢ i osuszyé. Utozy¢ na blaszce
tak, aby nie zachodzity na siebie.
Potowe oleju wymieszaé z 1 tyzeczka soli, 1 tyzeczka pieprzu i stodkg papryka. Powstata
marynatg posmarowac skrzydetka. Wstawi¢ do nagrzanego piekarnika i piec przez 50
minut.
RYZ: Ryz ugotowac zgodnie z instrukcja na opakowaniu, z dodatkiem kurkumy i soli.
Warzywa podsmazyé na patelni z resztg oleju, dodac ryz, przyprawy, masto i ser.
Smazy¢ jeszcze 5 minut.
Podawac ze skrzydetkami.
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PROJEKT ZDROWIA
Natalia Kalczyriska



GRUDZIEN

PULPETY Z INDYKA | MARCHWI NA OGORKACH

Liczba porgji: 10

SKLADNIKI:

2 kg ziemniakdéw

800 g mielonego miesa z indyka

1 kg marchwi, drobno startej

100 g pestek stonecznika

4 zabki czosnku, posiekane lub przecisniete przez prase
4 jajka

1 kg dtugich ogdrki, pokrojonych obieraczkg do warzyw w dtugie i cienkie paski.
200 ml jogurtu naturalnego

1 tyzka octu

2 peczki koperku, drobno posiekanego

Przyprawy:

2 tyzeczki (10g) soli

2 tyzeczki (2g) mielonego pieprzu
1 tyzka suszonej kolendry

1 tyzeczka papryki ostrej

PRZYGOTOWANIE:

ZIEMNIAKI: Ziemniaki obraé, wieksze przekroi¢ na mniejsze kawatki tak, aby wszystkie
byty podobnej wielkosci. Umy¢, umiesci¢ w garnku i zala¢ wodg tak, zeby wszystkie
byty przykryte. Dodac tyzeczke soli i gotowac pod przykryciem przez 20-25 minut (do
miekkosci).

Marchew, mieso i czosnek potaczy¢ z kolendra, pestkami stonecznika i jajkami. Doda¢
przyprawy i potowe koperku.

Z masy formowac wilgotnymi dtorimi mate pulpety, a nastepnie gotowac na parze 20
minut.

Jogurt wymieszac z octem, przyprawic solg i pieprzem, dodaé druga potowe kopru,
wymieszac z ogdérkami

Pulpety podawac z ziemniakami i ogérkiem

12
PROJEKT ZDROWIA
Natalia Kalczyriska



GRUDZIEN

ZAPIEKANKA MAKARONOWA Z JARMUZEM | JAJKIEM

Liczba porgji: 10

SKLADNIKI:

500 g makaronu swiderki

1 kg jarmuzu lub szpinaku, drobno posiekany

2 puszki pomidoréw

4 z3bki czosnku, posiekane lub przecisniete przez prase
200 ml Smietany 30%

10 jajek

250 g sera z6ttego, startego

Przyprawy:

2 tyzeczki (10g) soli

2 tyzeczki (2g) mielonego pieprzu
Peczek bazylii

1 tyzeczka gatki muszkatotowe]

PRZYGOTOWANIE:
<+ Piekarnik nagrza¢ do 180°C.

MAKARON: Makaron ugotowaé zgodnie z instrukcjg na opakowaniu (al dente) z
dodatkiem 1 tyzeczki soli.
Na 2 minuty przed korncem gotowania makaronu doda¢ do niego jarmuz. Makaron i
jarmuz odcedzi¢ na sitku.
Do garnka wlac¢ olej i dodac czosnek, podsmazy¢ 1 minute. Dodaé pomidory, przyprawy
i gotowad przez 2 minuty. Doda¢ makaron z jarmuzem i wymieszac.
Smietane wymieszac z jajkami.
Przetozy¢ do naczynia do zapiekania, polaé masg smietanowo - jajeczng i posypac
serem.
Zapieka¢ 15 minut.
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PROJEKT ZDROWIA
Natalia Kalczyriska



GRUDZIEN

ZAPIEKANKA Z KURCZAKA Z PIECZARKAMI | PAPRYKA

Liczba porgji: 10

SKLADNIKI:

400 g brgzowego ryzu

800 g kurczaka, pokrojonego w kostke
250 g pieczarek, pokrojonych na plasterki
1 kg papryki (mix), pozbawione nasion i pokrojone w kostke
500 g marchewki, pokrojonej w kostke

1 puszka pomidoréw

4 cebule, drobno posiekane

200 ml Smietany 18%

5 jajek

250 g z6ttego sera, startego

Peczek natki pietruszki, drobno posiekanej
4 tyzki oleju

Przyprawy:

2 tyzeczki (10g) soli

2 tyzeczki (2g) mielonego pieprzu
1 tyzeczka papryki stodkiej

1 tyzka curry

PRZYGOTOWANIE:

Piekarnik nagrza¢ do 180°C.

RYZ: Ryz ugotowac zgodnie z instrukcjg na opakowaniu. Przela¢ zimng wodg i odstawic.
Na patelni rozgrzaé olej, zrumieni¢ mieso, dodac cebule, pieczarki, papryke,
marchewke i pomidory, dusi¢ 4 minuty.

Smietane, jajka, natke pietruszki, ser i przyprawy potaczy¢.

Warzywa wymieszac z ryzem.

W naczyniu zaroodpornym utozy¢ mieso z warzywami, catos¢ polac sosem i zapiekaé
20 minut.

14
PROJEKT ZDROWIA
Natalia Kalczyriska



KUSKUS Z MIESEM | WARZYWAMI

Liczba porgji: 10

SKLADNIKI:

500 g kuskusu

400 g miesa wieprzowego, pokrojonego w kostke

500 g papryki (mix), pozbawione nasion i pokrojone w kostke
1 kg cukinii, pokrojonej w kostke

2 puszki (800g) cieciorki, odsgczone

4 zabki czosnku, posiekane lub przecisniete przez prase

1 peczek natki pietruszki
1 peczek miety
Sok i skorka z cytryny

Przyprawy:

2 tyzeczki (10g) soli

2 tyzeczki (2g) mielonego pieprzu
1 tyzeczka papryki stodkiej

1 tyzeczka papryki ostrej

1 tyzeczka kurkumy

PRZYGOTOWANIE:

KASZA: Kasze ugotowac zgodnie z instrukcjg na opakowaniu.

GRUDZIEN

Na patelni rozgrzac oleje, dodaé czosnek i mieso. Smazy¢ przez 5 min, dodac cukinie i

dusic¢ jeszcze 5 minut.
Papryke wymieszac z kuskusem i cieciorkg i miesem.

Dodac przyprawy, posiekang pietruszke i miete oraz skorke i sok z cytryny. Wymieszac

i podawac.

PROJEKT ZDROWIA
Natalia Kalczyriska
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RYZ Z WARZYWAMI

Liczba porgji: 10

SKLADNIKI:

400 g ryzu bragzowego

2 puszki (800g) kukurydzy, odsgczonej

2 puszki (800g) czerwonej fasoli, odsgczonej

500 g pora (jasna cze$¢), pokrojonego na cienkie plasterki
Peczek natki pietruszki, drobno posiekanej

Peczek koperku, drobno posiekanego

4 tyzki masta

Przyprawy:

2 tyzeczki (10g) soli

2 tyzeczki (2g) mielonego pieprzu
1 tyzeczka papryki stodkiej

1 tyzka mielonej kolendry

1 tyzeczka kurkumy

PRZYGOTOWANIE:

RYZ: Ryz ugotowac zgodnie z instrukcjg na opakowaniu.
W garnku wymieszaé wszystkie sktadniki, podgrza¢ 4 minuty i podawad.

PROJEKT ZDROWIA
Natalia Kalczyriska

GRUDZIEN
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GRUDZIEN

KASZA GRYCZANA SMAZONA Z MARCHEWKA,
KALAFIOREM | JARMUZEM

Liczba porcji: 10

SKLADNIKI:

4 cebule, drobno posiekane

8 tyzek oleju rzepakowego

1 kg kalafiora, drobno posiekanego
500 g marchewki, startej na tarce o duzych oczkach
500 g kaszy gryczanej

11 wody

500 g jarmuzu, posiekanego
Przyprawy:

2 tyzeczki (10g) soli

2 tyzeczki (2g) mielonego pieprzu

1 tyzeczka kminu rzymskiego

1 tyzeczka gatki muszkatotowej

1 tyzeczka kurkumy

PRZYGOTOWANIE:
<+ W garnku rozgrzac olej, doda¢ cebule i 2 minuty podsmazyé
Doda¢ kalafiora i marchewke, smazy¢ przez 2 minuty, co chwile mieszajac, w
miedzyczasie doprawic kurkuma, kminem rzymskim i gatkq muszkatotowa.

Dodac suchg kasze, wymieszac¢ i chwile razem podsmazy¢. Wlaé wode i zagotowac.

Doprawi¢, wymieszaé, przykry¢ i zagotowac. Gotowac przez 10 minut.
Dodac liscie jarmuzu i mieszajgc podgrzewad jeszcze 2 minuty.

PROJEKT ZDROWIA
Natalia Kalczyriska
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GRUDZIEN

ZAPIEKANKA Z RYZEM, WARZYWAMI | SEREM
Liczba porgji: 10
SKLADNIKI:

1 puszka (400 g) pomidorow

500 g bakfazana, pokrojonego w 2 cm kostke

500 g cukinii, pokrojonej w 2 cm kostke

4 z3bki czosnku, posiekane lub przecisniete przez prase
400 g ryzu brazowego

500 ml wody

11 passaty pomidorowej

8 tyzek oleju rzepakowego

Peczek natki pietruszki, drobno posiekanej

250 g sera z6ttego, startego

Przyprawy:
2 tyzeczki (10g) soli
2 tyzeczki (2g) mielonego pieprzu

PRZYGOTOWANIE:

Piekarnik nagrza¢ do 200 stopni C.

W garnku rozgrzac 4 tyzki oleju, dodaé czosnek, a po minucie baktazana. Smazy¢ przez
okoto 3 minuty.

Dodac ryz i smazy¢ minute, nastepnie wode. Zagotowac, dodac passate pomidorows,
doprawi¢ solg, pieprzem, wla¢ dodatkowe 4 tyzki oleju, gotowac przez minute a
nastepnie doda¢ pomidory i cukinie. Gotowa¢ minute i odstawié z ognia.

Wymieszac z natkg pietruszki, przetozy¢ do naczynia zaroodpornego z pokrywa. Piec
przez 30 minut pod przykryciem. Naczynie otworzy¢, posypac tartym serem, przykry¢
i ponownie wstawi¢ na 15 minut.
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GRUDZIEN

SCHAB W SOSIE MUSZTARDOWYM

Liczba porcji: 10

SKLADNIKI:

4 tyzki (40g) oleju rzepakowego

800g schabu bez kosci, pokrojonego na 10 plasterkéw
500 g brokutu, podzielonego na rézyczki

200 ml smietanki 18%

6 tyzek musztardy francuskiej (ziarnistej)

Peczek natki pietruszki, posiekane;j

200 ml jogurtu naturalnego

2 kapusta pekinskie (1500g)

1 puszka (400g) groszku, odsgczony z zalewy

300g marchewki, startej na tarce o duzych oczkach
2 kg ziemniakéw

Przyprawy:

2 tyzeczki (10g) soli

1 tyzeczka zmielonego pieprzu

1 tyzka suszonego rozmarynu

PRZYGOTOWANIE:

2+ MIESO: Na patelni rozgrza¢ olej. Wtozy¢ mieso, przyprawic pieprzem i rozmarynem,
smazy¢ z kazdej strony przez 2 minut.
Doda¢ brokut i dusié¢ z miesem przez 10 minut, co chwile mieszajac.
200ml $mietanki wymieszaé z musztardg i natka. Wlaé i zagotowaé. Gotowa¢ przez 10
minut.
ZIEMNIAKI: Ziemniaki obraé, wieksze przekroi¢ na mniejsze kawatki tak, aby wszystkie
byty podobnej wielkosci. Umy¢, umiesci¢ w garnku i zala¢ wodga tak, zeby wszystkie
byty przykryte. Dodac tyzeczke soli i gotowac pod przykryciem przez 20-25 minut (do
miekkosci).
SUROWKA: Kapuste drobno poszatkowaé, wtozy¢ do miski, dodaé groszek i
marchewke. Doprawi¢ solg, pieprzem, doda¢ jogurt i wymieszac.
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GRUDZIEN

KASZA Z RYBA | WARZYWAMI

Liczba porcji: 10

SKtLADNIKI:

500 g kaszy jeczmiennej

8 tyzek oleju rzepakowego

3 cebule (300g), pokrojone w kostke

1 kg marchwi, pokrojonej na plasterki

500g cukinii, pokrojonej w kostke

3 papryki (500g) - mix koloréw, pozbawione nasion i pokrojone w kostke
500 g filetu z dowolnej ryby, pokrojonej w kostke
1 Cytryna, sok i starta skorka

Przyprawy:

2 tyzeczki (10g) soli

1 tyzeczka zmielonego pieprzu

1 tyzka suszonego rozmarynu

Do podania:

Peczek koperku, posiekanego

PRZYGOTOWANIE:
2+ Kasze ugotowac zgodnie z instrukcjg na opakowaniu.

W garnku rozgrzac olej, dodac¢ cebule, podsmazy¢ 3 minuty mieszajgc. Dodaé
marchewke, cukinie oraz papryke i mieszajgc smazy¢ przez 2 minuty.
Wtozy¢ rybe i smazy¢ 2 minuty.
Dodac cytryne, wymieszac i smazy¢ 2 minuty. Wymieszac z kaszg lub podawacd
osobno.
Podawac posypane koperkiem.
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GRUDZIEN

LECZO WEGETARIANSKIE

Liczba porcji: 10

SKtADNIKI:

2 cebule (200g), pokrojonej w potksiezyce

4 tyzki oleju rzepakowego

750 g papryki czerwonej, pokrojonej w grubg kostke
750 g cukinii, pokrojonej w grubg kostke

1 puszka (400g) fasoli

2 puszki krojonych pomidoréw (800g)

500g chleba razowego, podzielonego na 10 kromek
Przyprawy:

2 tyzeczki (10g) soli

2 tyzeczki (2g) mielonego pieprzu

2 tyzki stodkiej papryki

1 tyzeczka ostrej papryki

1 tyzeczka kminu rzymskiego

PRZYGOTOWANIE:
2+ W garnku rozgrzac olej, dodaé cebule i podsmazaé przez 3 minuty.
Doda¢ pozostate warzywa, zamieszac i wsypac przyprawy. Smazy¢ przez 10 minut.
Na koniec doda¢ pomidory i dusi¢ przez 5 minut. Doprawi¢ solg i pieprzem.
Podawac z pieczywem.
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GRUDZIEN

SAtATKA Z RYBA | MAKARONEM

Liczba porcji: 10

SKtADNIKI:

400 g makaron razowy, np. kokardki

2 gtéwki sataty lodowej (400g), podzielonej na mate kawatki
2 puszki (800g) fasoli czerwonej, odsgczonej i wyptukane;j

1 puszka kukurydzy (400g), odsgczona

3 papryki (500g) - mix koloréw, pozbawione nasion i pokrojone w kostke
500 g wedzonej ryby, podzielonej na kawatki

1 cytryna, sok i skorka

4 tyzki oleju rzepakowego

Peczek natki pietruszki, drobno posiekana

Przyprawy:

2 tyzeczki (10g) soli

2 tyzeczki (2g) mielonego pieprzu

PRZYGOTOWANIE:
2: MAKARON: Makaron ugotowac zgodnie z instrukcja na opakowaniu (al dente).
Odcedzié.

SOS: Olej wymieszac z cytryng, natka i przyprawami
Satate, fasole, kukurydze, papryke, rybe i sos dodaé¢ do makaronu, wymieszac.
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MAKARON W SOSIE POMIDOROWYM

Liczba porgji: 10

SKLADNIKI:

500 g makaronu razowego np. penne

5 tyzek oleju rzepakowego

4 zabki czosnku, posiekane lub przecisniete przez prase
1 kg marchewki, startej na tarce o duzych oczkach
1| passaty pomidorowej (przecieru pomidorowego)
400 g sera z6ttego, startego

Przyprawy:

2 tyzeczki (10g) soli

1 tyzeczka (1g) mielonego pieprzu

2 tyzki suszonej bazylii

PRZYGOTOWANIE:

GRUDZIEN

MAKARON: Makaron ugotowac zgodnie z instrukcja na opakowaniu (al dente).

Odcedzi¢.

W garnku rozgrza¢ olej, doda¢ czosnek, a po minucie marchewke i przecier

pomidorowy.

Doda¢ bazylie, wymiesza¢ i gotowac przez 3 minuty. Dodaé odcedzony makaron,

wymieszac i gotowac jeszcze przez 2 minuty.
Podawad posypane serem.
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KASZA Z SOSEM RYBNO-WARZYWNYM

Liczba porgji: 10

SKLADNIKI:

500 g dowolnej swiezej ryby, pokrojonej w kostke
500 g kaszy jaglanej

1 litr wody

3 puszki (1200g) pomidordéw krojonych

1 kg marchewki, obranej i startej na tarce o duzych oczkach
100 g koncentratu pomidorowego

2 cebule (200g), drobno posiekane

6 tyzek oleju rzepakowego

1 cytryna, sok i skérka

Przyprawy:

2 tyzeczki (10g) soli

2 tyzeczki (2g) mielonego pieprzu

1 tyzeczka papryki stodkiej

1 tyzeczka suszonego oregano

Do podania:

Szczypiorek, drobno posiekany

PRZYGOTOWANIE:

KASZA: Kasze ugotowac zgodnie z instrukcjg na opakowaniu.

GRUDZIEN

Na patelni rozgrza¢ olej, zrumieni¢ cebule, dodaé rybe i smazy¢ 3 minuty. Dodaé

marchewke i dusi¢ 3 minut. Wlaé pomidory, przyprawy i wode, gotowa¢ 10 min.

Doda¢ koncentrat pomidorowy, wymieszaé.
Kasze polac sosem i podawac posypang szczypiorkiem.
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GRUDZIEN

MAKARON ZAPIEKANY Z RYBA | WARZYWAMI

Liczba porgcji: 10

SKLADNIKI:

500g makaronu razowego penne lub innego
600 g filetu z dowolnej ryby

2 cytryny, pokrojone na cienkie plasterki

1 kg brokutu, podzielony na rézyczki

1 kg kalafiora, podzielonego na rozyczki
500g marchewki, pokrojonej na plasterki

4 tyzki (40g) oleju rzepakowego

4 z3bki czosnku, posiekane lub przecisniete przez prase
Przyprawy:

2 tyzeczki (10g) soli

4 tyzeczki (4g) mielonego pieprzu

PRZYGOTOWANIE:
2: MAKARON: Makaron ugotowac zgodnie z instrukcjg na opakowaniu (al dente) z
dodatkiem 1 tyzeczki soli.
W garnku zagotowa¢ wode, wrzuci¢ brokut, kalafiora i marchewke. Gotowa¢ 3 minuty
i wyjgc¢ z wody.
SOS: Jajka wymieszac z olejem, Smietang, cytryng i przyprawami.
W naczyniu utozyé makaron, warzywa i rybe. Pola¢ sosem i piec przez 20 minut.
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GRUDZIEN

POTRAWKA Z RYBA, MARCHEWKA | GROSZKIEM

Liczba porcji: 10

SKtLADNIKI:

4 tyzki oleju rzepakowego

500 g pora (jasnozielona czesc¢), pokrojonego na plasterki
500g dowolnej swiezej ryby, pokrojonej w kostke
1 kg ziemniakdw, obranych i pokrojonych w kostke
1 kg marchewki, pokrojonej w kostke

750 g groszku (mrozonego)

3 litry wody

2 litry mleka 3,2%

200 g $Smietany 18%

Przyprawy:

2 tyzeczki (10g) soli

1 tyzeczka (1g) mielonego pieprzu

Do podania:

Peczek szczypiorku, posiekanego

PRZYGOTOWANIE:

2+ W garnku na oleju podsmazy¢ pora. Dodac rybe, smazy¢ przez 5 minut, co chwile
mieszajac.
Doda¢ ziemniaki i smazy¢ jeszcze przez 5 minut. Doda¢ marchewke i groszek (bez
rozmrazania), smazy¢ przez 3 minuty.
WIlac¢ gorgcy wode i zagotowad. Zmniejszy¢ ogien, przykry¢ i gotowac przez 20 minut.
Odstawié z ognia, doda¢ mleko, wymieszaé.
Do smietany dodac kilka tyzek wywaru, po czym ciggle mieszajac przela¢ do garnka i
wymieszac.
Podawac posypane szczypiorkiem.

26
PROJEKT ZDROWIA
Natalia Kalczyriska



GRUDZIEN

SPIS TRESCI:
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