LUTY

LuTY

Wstep

W lutym, kiedy konica zimy dalej nie wida¢, a lokalnych warzyw i owocéw
dalej nie przybywa, zamiast importowanych produktéw warto siegac po znacznie
bogatsze w witaminy kiszonki — kapuste i ogorki. Nie tylko s3 one znacznie
bogatsze w witaminy, ale rowniez wptywaja pozytywnie na ukfad
odpornosciowy, ktdry zimg szczegdlnie tego wsparcia potrzebuje.

Zima jest to jedyny czas w roku, kiedy warzywa mrozone i przetworzone
bywajg lepszym wyborem niz te Swieze dostepne w sklepach. Jezeli rodzime
jabtka i gruszki to za mato, mozna urozmaici¢ diete owocami mrozonymi, na
bazie ktérych, mozna przygotowaé pyszne koktajle lub ktérymi mozna po

podgrzaniu udekorowac niezwykle odzywczg owsianke.

PROJEKT ZDROWIA
Natalia Kalczynska



LUTY

ZUPA WARZYWNA Z KISZONA KAPUSTA
Liczba porcji: 10

SKLADNIKI:

4 tyzki oleju rzepakowego

1 kg kapusty kiszonej, wyptukanej i pokrojonej
4 litry wody

750 g ziemniakdw, obranych i pokrojonych w kostke
2 cebule, drobno posiekane

250 g marchwi, pokrojonej w kostke

250 g pietruszki, pokrojonej w kostke

200 g koncentratu pomidorowego

50 g musztardy

250 ml Smietany 18%

Przyprawy:

2 tyzeczki (10g) soli

2 tyzeczki (2g) mielonego pieprzu

6 ziela angielskie

4 listki laurowe

Do podania:

Peczek natki pietruszki, drobno posiekanej

PRZYGOTOWANIE:
2 W garnku rozgrzaé olej i przez 3 minuty smazy¢ kapuste. Dodac¢ przyprawy, wode i
gotowacd 45 minut.
Dodac pozostate warzywa, koncentrat, musztarde i gotowaé 20 minut.
Podawac z tyzkg smietany i posypane natkg

PROJEKT ZDROWIA
Natalia Kalczynska



LUTY

ZUPA Z PAPRYKA | ANANASEM
Liczba porcji: 10

SKLADNIKI:

4 tyzki oleju

2 cebule, drobno posiekane

4 zabki czosnku, posiekane lub przecisniete przez prase

250 g marchwi, obranej i pokrojonej w kostke

4 todygi selera naciowego, pokrojone na plasterki

3 papryki (500g) - mix koloréw, pozbawione nasion i pokrojone w kostke
200 g czerwonej soczewicy

1 puszka ananasa, pozbawionego zalewy i pokrojonego w kostke
3 litry wody

1 litr passaty (przecieru pomidorowego)

Przyprawy:

2 tyzeczki (10g) soli

2 tyzeczki (2g) mielonego pieprzu

6 ziela angielskie

4 listki laurowe

1 mielonej kolendry

1 tyzeczka mielonego kminu rzymskiego

Do podania:

Peczek natki pietruszki, drobno posiekanej

PRZYGOTOWANIE:
<x W garnku rozgrzac olej i delikatnie podsmazy¢ cebule. Dodaé przyprawy, czosnek i

smazyc¢ 2 minuty.
Dodac¢ pokrojone w kostke warzywa: marchew, seler naciowy i papryke, wymieszac i
smazy¢ 5 minut.
Wsypad soczewice, zalaé wodg i gotowaé 20 minut.
Dodac¢ przecier pomidorowy i ananasa, zagotowaé i podawac posypane natka
pietruszki.

PROJEKT ZDROWIA
Natalia Kalczynska



ZUPA MEKSYKANSKA Z WOtOWINA
Liczba porcji: 10

SKLADNIKI:

600 g dowolnej wotowiny z ko$cig lub 300 g miesa bez kosci
2 cebule, drobno posiekane

4 tyzki oleju

4 zabki czosnku, posiekane lub przecisniete przez prase
3 litry bulionu lub wody

4 puszki (1600 g) krojonych pomidoréw

100 g koncentratu pomidorowego

450 g zielonej mrozonej fasolki

2 puszki (800 g) kukurydzy

Przyprawy:

2 tyzeczki (10g) soli

2 tyzeczki (2g) mielonego pieprzu

6 ziela angielskie

4 listki laurowe

1 tyzeczka suszonego oregano

1 tyzeczka ostrej papryki

1 tyzeczka kminu rzymskiego

PRZYGOTOWANIE:

LUTY

W garnku rozgrzac olej i delikatnie podsmazy¢ cebule. Dodaé przyprawy, czosnek i

smazy¢ 2 minuty.

Dodac¢ mieso, obkrojong z miesa kos¢, przyprawy i smazy¢ co chwile mieszajgc przez 5

minut.

WIla¢ wode oraz pomidory i zagotowac. Przykry¢ i gotowac przez 1,5 godziny - do

miekkosci miesa.

Doda¢ koncentrat pomidorowy, fasolke i kukurydze, gotowac przez 5 minut.

PROJEKT ZDROWIA
Natalia Kalczynska



LUTY

ZUPA ZIEMNIACZANO - CEBULOWA Z CIECIERZYCA
Liczba porcji: 10

SKLADNIKI:

750 g cebuli, pokrojone na 8 czesci

4 tyzki oleju rzepakowego

250 g marchwi, pokrojonej na plasterki
250 g pietruszki, pokrojone w kostke

1 kg ziemniakdw, obranych i pokrojonych w kostke
250 g szpinaku

2 puszki (800g) ciecierzycy, odsgczone;j
4 litry wody

Przyprawy:

2 tyzeczki (10g) soli

2 tyzeczki (2g) mielonego pieprzu

6 ziela angielskie

4 listki laurowe

2 tyzki tymianku

% tyzeczka gatki muszkatotowej

PRZYGOTOWANIE:
<+ Na suchej patelni podsmazy¢ cebule — az zbrgzowieje.
W garnku rozgrzac olej, doda¢ Marchew, ziemniaki, pietruszke smazy¢ 5 minut.
Dodac przyprawy, wode i gotowac 15 minut.
Wrzucié cebule, i gotowac 10 minut. Dodaé szpinak i ciecierzyce, zagotowac i podawad.

PROJEKT ZDROWIA
Natalia Kalczynska



LUTY

RASSOLNIK - ROSYJSKA ZUPA OGORKOWA
Liczba porcji: 10

SKLADNIKI:

4 tyzki oleju rzepakowego

0,6 kg miesa wieprzowego np. karkowki

4 litry wody

2 cebule, drobno posiekane

250 g marchwi, startej na tarce o grubych oczkach
500 g ziemniakdéw, obranych i pokrojonych w kostke
150 g koncentratu pomidorowego

1,5 kg ogdrkow kiszonych, pokrojonych w kostke (zachowa¢ sok)
300 g kaszy peczak

Przyprawy:

2 tyzeczki (10g) soli

2 tyzeczki (2g) mielonego pieprzu

6 ziela angielskie

4 |istki laurowe

PRZYGOTOWANIE:

Mieso wtozy¢ do garnka, wla¢ zimng wode, dodaé sél i zagotowad. Zszumowag,
zmniejszy¢ ogien, przykryé i gotowad przez 30 minut.

Doda¢ liscie laurowe, ziele angielskie, sél, pieprz, przykry¢ i gotowaé 30 minut.
Mieso wyjac i ostudzone podzieli¢ na mniejsze kawatki.

Do wywaru dodac¢ cebule, marchew, ziemniaki, kasze peczak i koncentrat
pomidorowy, gotowac 15 minut.

Dodac ogérki wraz z sokiem, rozdrobnione mieso i gotowac 5 minut.

PROJEKT ZDROWIA
Natalia Kalczynska



LUTY

ZUPA RYBNA

Liczba porcji: 10

SKLADNIKI:

4 tyzki oleju rzepakowego

2 cebule, pokrojone w kostke

1 kg ziemniakow, obranych i pokrojonych w kostke
750 g marchewki, pokrojonej w kostke

500 g pietruszki, pokrojonej w kostke

4 litry wody

200g kaszy jeczmiennej

1 litr passaty pomidorowej (przecieru pomidorowego)
500g filetow z dowolnych ryb, pokrojonych w 2 cm kostke
Przyprawy:

2 tyzeczki (10g) soli

1 tyzeczka (1g) mielonego pieprzu

6 ziela angielskie

4 listki laurowe

2 tyzki curry

PRZYGOTOWANIE:
<+ W duzym garnku rozgrzaé olej, dodac cebule i podsmazy¢ 3 minuty (zeszkli¢). Dodaé
kurkume i smazy¢ przez minute.
Dodac¢ ziemniaki, marchewke i pietruszke, zala¢ wodg, wsypaé kasze i przyprawy,
przykry¢ i gotowaé pod przykryciem przez 10 minut.
Odstawié zupe z ognia i wlozy¢ do niegj filety ryb. Garnek przykryé, odstawié na 10 minut
i podawacd.

PROJEKT ZDROWIA
Natalia Kalczynska



LUTY

GNOCCHI ALLA SORRENTINA (SOS POMIDOROWY)

Liczba

SKtA

porgcji: 10

DNIKI:

2 kg ziemniakéw
600 g maki pszennej

2 jajka

5 puszek (2 litry) pomidoréw duza garsc listkdw bazylii

2 tyzki

oleju

250 g sera mozzarella, startego

Przypr

awy:

2 tyzeczki (10g) soli

2 tyzeczki (2g) mielonego pieprzu

Peczek bazylii

PRZY

GOTOWANIE:

GNOCCHI. Ziemniaki obra¢, 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).

Make (ok. 500g) wysypaé na stolnice, dodac sél, przecisniete przez praske (gorgce)
ziemniaki oraz jajka. Zagnie$¢ ciasto. W razie potrzeby doda¢ pozostate 100 g maki.

Z ciasta uformowac cienkie wateczki i pokroi¢ je na mniejsze kawatki. Kazdy kawatek
przytozy¢ do widelca, docisngé¢ kciukiem i delikatnie zrolowac, zeby na kluseczkach
utworzyly sie charakterystyczne paseczki (mozna pomingg).

Przetozy¢ na recznik kuchenny delikatnie oprdszony maka.

SOS: W duzym garnku zagotowac wode, posoli¢ jg i dodaé olej. Wrzuci¢ przygotowane
gnocchi i gotowac 2-3 minuty.

Pomidory z puszki przelaé¢ wraz z zalewa na patelnie, gotowad przez 10 min i zmiksowac
blenderem. Doda¢ bazylie, olej oraz sdl i pieprz, gotowac kolejne 3 minuty.

Wsypaé ser mozzarella i doda¢ ugotowane gnocchi. Wymiesza¢ i podawad.

PROJEKT ZDROWIA
Natalia Kalczynska



MAKARON W SOSIE POMIDOROWYM Z
WARZYWAMI

Liczba porcji: 10

SKLADNIKI:

500 g makaronu razowego np. penne

8 tyzek oleju rzepakowego

4 zabki czosnku, przecisniete przez prase lub pokrojone na plasterki
2 puszki (800g) pomidoréw

1 litr passaty (przecieru pomidorowego)

1 puszka (400g) fasoli czerwonej

1 puszka (400g) kukurydzy

1 kg marchewki, startej na tarce o grubych oczkach

500 g sera z6ttego, startego na tarce o grubych oczkach
Przyprawy:

2 tyzeczki (10g) soli

1 tyzeczka (1g) mielonego pieprzu

2 tyzka bazylii

2 tyzka oregano

PRZYGOTOWANIE:

LUTY

MAKARON: makaron ugotowac zgodnie z instrukcjg na opakowaniu, odcedzi¢, przelaé

zimna woda.

W garnku rozgrzac olej, przez minute podsmazy czosnek. Wla¢ pomidory i passate,

dodaé przyprawy i gotowac przez 10 minuty.
Dodac fasole, kukurydze, marchew i gotowaé 5 minuty.
Wymiesza¢ z makaronem i podawac posypane serem.

PROJEKT ZDROWIA
Natalia Kalczynska



LUTY

RYZ Z KURCZAKIEM, BROKUtAMI | MARCHEWKA
Liczba porcji: 10

SKLADNIKI:

500 g brgzowego ryzu

700 g drobiowego miesa bez kosci, pokrojonego w kostke
1 kg brokutu, podzielonego na drobne rézyczki

1 kg marchewki, pokrojonej w paseczki

8 tyzek oleju rzepakowego

5 tyzek imbiru, startego

6 zgbkdéw czosnku, posiekane lub przecisniete przez prase
100 g sezamu

PRZYGOTOWANIE:
<+ Ryz ugotowad zgodnie z instrukcjg na opakowaniu.
Na patelni na oleju podsmazy¢ kurczaka, doprawic¢ solg oraz pieprzem.
Doda¢ brokut oraz marchewke. Smazy¢ co chwile mieszajac, przez ok. 5 minut.
Doda¢ imbir i czosnek, wymieszaé. Potgczyc¢ z ryzem i chwile podsmazy¢.
Podawacd posypane sezamem.

10
PROJEKT ZDROWIA
Natalia Kalczynska



SALATKA Z KASZA JAGLANA
Liczba porcji: 10

SKLADNIKI:

400 g kaszy jaglanej

500 g pietruszki, pokrojonej w paski

750 g marchewki, pokrojonej na plasterki
500 g jabtek, pokrojonych w drobng kostke
750 g burakow, pokrojonych w kostke

100 g stonecznika tuskanego

Peczek natki pietruszki, drobno posiekanej
2 tyzki oleju rzepakowego

Sos:

8 tyzek oleju rzepakowego

1 tyzka kminku

1 tyzeczki ostrej papryki

1 tyzeczka soli

PRZYGOTOWANIE:
<+ Piekarnik rozgrza¢ do 200°C.

KASZA: Kasze ugotowac zgodnie z instrukcjg na opakowaniu.
Buraki, marchew i pietruszke utozy¢ na blasze do pieczenia i piec 10 minut.

Sktadniki na sos wymieszac.

Warzywa wymieszac z kasza, jabtkiem, natka i sosem. Podawac ciepte lub zimne.

PROJEKT ZDROWIA
Natalia Kalczynska

LUTY

11



ZIELONA SALATKA Z GRUSZKAMI | SOCZEWICA
Liczba porcji: 10

SKLADNIKI:

300 g kaszy peczak

200 g zielonej soczewicy

1 kg gruszek, pokrojonych na plastry

1,5 kg sataty lodowej, podzielonej na kawatki
500 g ogorkow kiszony, pokrojonych w kostke
Peczek natki pietruszki, drobno posiekanej
Sos:

5 tyzek oleju rzepakowego

2 tyzeczki (10g) soli

50 g musztardy

2 tyzeczki (2g) mielonego pieprzu

1 tyzka papryki stodkiej

Do podania:

100 g stonecznika fuskanego

PRZYGOTOWANIE:
2+ KASZA: Kasze ugotowac zgodnie z instrukcjg na opakowaniu.
SOCZEWICA: Soczewice ugotowac zgodnie z instrukcjg na opakowaniu
Sktadniki na sos wymieszat.

LUTY

Na suchg, rozgrzang patelnie wsypaé pestki stonecznika. Prazy¢ do uzyskania lekko

brgzowego koloru. (Mozna pomingg¢)
Wszystkie sktadniki wymieszad.
Satatke podawac polang sosem i posypang stonecznikiem.

PROJEKT ZDROWIA
Natalia Kalczynska
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LUTY

SALATKA BROKULOWA Z MAKARONEM | JAJKIEM
Liczba porcji: 10

SKLADNIKI:

400 g makaronu razowego

1 kg brokutow, podzielony na rézyczki

1 litr selera w stoiku pokrojonego w paski, odcedzonego
1 puszka (400g) fasoli czerwonej, odcedzonej

10 jajek

5 tyzek oleju rzepakowego

przyprawy:

2 tyzeczki (10g) soli

2 tyzeczki (2g) mielonego pieprzu

PRZYGOTOWANIE:
2: MAKARON: Makaron ugotowac zgodnie z instrukcjg na opakowaniu. Wystudzié.
W garnku zagotowac wode, wrzuci¢ brokut i po 3 minutach odcedzi¢ na sitku.
Jajka ugotowac na twardo: Jajka wtozyé do garnka, zalaé¢ zimng wodg i zagotowaé. Od
momentu zagotowania wody, jajka gotowaé 8 minut. Po wystudzeniu obraé.
Makaron, brokut, selera, fasole, olej i przyprawy wymiesza¢. Podawac z jajkiem
podzielonym na 4 czesci.

13
PROJEKT ZDROWIA
Natalia Kalczynska



KASZA Z JAMUZEM | BURAKIEM
Liczba porcji: 10

SKLADNIKI:

500 g kaszy jaglanej

1,5 kg burakéw, startych

500 g jarmuzu, podzielonego na mniejsze kawatki
Peczek natki pietruszki, posiekany

Sos:

2 tyzeczki (10g) soli

2 tyzeczki (2g) mielonego pieprzu

1 tyzeczka ostrej papryki

4 zabki czosnku, przecisniete przez prase
6 tyzek oleju rzepakowego

PRZYGOTOWANIE:

KASZA: Kasze ugotowac zgodnie z instrukcjg na opakowaniu.

Sktadniki na sos wymieszac.

Kasze, buraka i lidcie jarmuzu, natke pietruszki i sos wymieszaé.

PROJEKT ZDROWIA

Natalia Kalczynska

LUTY
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LUTY

KASZA Z SOSEM MIESNO - POMIDOROWYM
Liczba porcji: 10

SKLADNIKI:

500 g kaszy gryczanej

4 tyzki oleju rzepakowego

2 cebule, posiekane

800 g mielonego miesa drobiowego

1 litr wody lub bulionu

2 | passaty pomidorowej (przecieru pomidorowego)
1 kg marchewki, startej na tarce o grubych oczkach
Przyprawy:

2 tyzeczki (10g) soli

2 tyzeczki (2g) mielonego pieprzu

2 tyzki suszonego majeranku

PRZYGOTOWANIE:
o+ KASZA: Kasze ugotowac zgodnie z instrukcjg na opakowaniu.

Na oleju zeszkli¢ pokrojong w kostke cebule. Dodaé¢ mieso i przyprawy, smazy¢ przez
15 minut.
WIaé¢ wode, dodaé marchewke i dusié¢ przez 10 minut pod przykryciem.
Dodac passate i zagotowac, gotowac 10 minut. Zbyt gesty sos mozna rozciericza¢ woda
z gotujgcego sie makaronu.
Podawac wymieszane z kaszg lub osobno.

15
PROJEKT ZDROWIA
Natalia Kalczynska



LUTY

KASZA Z WARZYWAMI KORZENIOWYMI

Liczba porcji: 10

SKLADNIKI:

5 tyzek oleju rzepakowego

3 cebule, pokrojone w kostke

6 zgbkdéw czosnku, pokrojony na plasterki

500g kaszy peczak

750g marchewki, pokrojonej na plasterki

500g pietruszki, startej na tarce o grubych oczkach
1 seler naciowy, pokrojony na plasterki

3 papryki (500g) - mix koloréw, pozbawione nasion i pokrojone w kostke
2 puszki (800g) czerwonej fasoli, bez zalewy
Przyprawy:

2 tyzeczki (10g) soli

1 tyzeczka (1g) mielonego pieprzu

1 tyzka papryki stodkiej

1 tyzka ziét prowansalskich

PRZYGOTOWANIE:
< KASZA: Kasze ugotowacd zgodnie z instrukcjg na opakowaniu.
W garnku na oleju lekko podsmazy¢ cebule i czosnek. Nastepnie dodaé warzywa i
smazy¢ przez 5 minut. Wlaé szklanke wody, wymieszac i dusi¢ przez 15 minut.
Warzywa podawaé wymieszane z kaszg lub osobno.

16
PROJEKT ZDROWIA
Natalia Kalczynska



LUTY

KURCZAK Z RYZEM W STYLU CHINSKIM

Liczba porcji: 10

SKLADNIKI:

500 g brgzowego ryzu

4 tyzki oleju rzepakowego

700g piersi z kurczaka lub innego miesa drobiowego, pokrojonego na paski
2 cebule (200g), drobno posiekane

3 papryki (500g) - mix koloréw, pozbawione nasion i pokrojone na paski
450g zielonej fasoli szparagowe;j

500 g marchewki, pokrojonej na paski

500 g pietruszki, pokrojonej na paski

4 tyzki maki

Przyprawy:

1 tyzeczka (1g) mielonego pieprzu

50 ml sosu sojowego

PRZYGOTOWANIE:
¢+ RYZ: Ryz ugotowaé zgodnie z instrukcjg na opakowaniu.

W garnku rozgrzaé¢ olej, dodaé kurczaka i cebule. Smazymy mieszajgc przez
5 minut.

Dodac przyprawy, papryke, fasolke, marchew i pietruszke, pét szklanki wody i dusié¢ 5
minut.

Make wymieszac¢ z potowg szklanki wody i powoli doda¢. Zagotowac i podawac z
ryzem.

17
PROJEKT ZDROWIA
Natalia Kalczynska



PIECZONE PAtKI Z KURCZAKA, ZIEMNIAKI |

SUROWKA

Liczba porcji: 10

SKLADNIKI:

2 kg ziemniakéw

10 patek z kurczaka lub innych czesci
8 tyzek oleju rzepakowego

2 cebule, posiekane

2 kg pomidoréw, pokrojonych na plasterki
Przyprawy:

2 tyzeczki (10g) soli

1 tyzeczka (1g) mielonego pieprzu

1 tyzka papryki stodkiej

1 tyzka suszonego oregano

PRZYGOTOWANIE:
<+ Piekarnik rozgrza¢ do 200°C.

LUTY

ZIEMNIAKI: Ziemniaki obraé, wieksze przekroi¢ na mniejsze kawatki tak, aby wszystkie

byty podobnej wielkosci. Umyé, umiesci¢ w garnku i zala¢ wodg tak, zeby wszystkie

byty przykryte. Dodac tyzeczke soli i gotowac pod przykryciem przez 20-25 minut (do

miekkosci).

KURCZAK: Kurczaka umy¢, osuszy¢ i przetozy¢ do duzej miski. Dodaé potowe oleju,

przyprawy i wymieszac. Utozy¢ w naczyniu do zapiekania i piec przez 60 minut.

SUROWKA: pomidory wymieszaé z cebulg i resztg oleju. Przyprawic solg i pieprzem.

PROJEKT ZDROWIA
Natalia Kalczynska
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LUTY

GULASZ MIESNO - WARZYWNY Z ZIEMNIAKAMI

Liczba porcji: 10

SKLADNIKI:

2 kg ziemniakéw

750 g topatki wieprzowej, pokrojonej w kostke
4 tyzki oleju rzepakowego

3 cebule

2 litry wody lub bulionu

1,5 kg marchewki, pokrojonej w kostke

1 kg papryki - mix koloréw, pozbawione nasion i pokrojone w kostke
1 tyzka maki ziemniaczanej

1 tyzka maki pszennej

Przyprawy:

2 tyzeczki (10g) soli

1 tyzeczka (1g) mielonego pieprzu

6 ziela angielskie

4 listki laurowe

2 tyzki stodkiej papryki

PRZYGOTOWANIE:

2+ ZIEMNIAKI: Ziemniaki obrac¢, wieksze przekroi¢ na mniejsze kawatki tak, aby wszystkie
byty podobnej wielkosci. Umyé, umiesci¢ w garnku i zala¢ wodg tak, zeby wszystkie
byty przykryte. Dodac tyzeczke soli i gotowac pod przykryciem przez 20-25 minut (do
miekkosci).
GULASZ: W garnku na oleju zeszkli¢ cebule (smazy¢ 3 minuty, co chwile mieszajac).
Zwiekszy¢ ogien i wtozy¢ mieso, doprawic solg i pieprzem i obsmazaé, co chwile
mieszajac.
Dodac przyprawy. Smazyé 2 minuty, co chwile mieszajgc. Wlaé wode, przykry¢ i
gotowad przez 1,5 godziny.
Doda¢ marchewke i papryke, przykryé¢ i gotowaé przez 15 minut.
W celu zageszczenia sosu przesia¢ maki bezposrednio przez sitko do garnka z
gulaszem, wymieszac i gotowac 2 minuty.
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LUTY

GULASZ Z POMIDORAMI | FASOLKA

Liczba porcji: 10

SKLADNIKI:

500 g kaszy jeczmiennej

4 tyzki oleju rzepakowego

3 cebule, posiekane

750 g topatki wieprzowej, pokrojonej w kostke
750 ml wody

75g koncentratu pomidorowego

3 puszki (1200g) pomidoréw krojonych
500 g fasolki szparagowej (mrozonej)
peczek natki pietruszki, posiekanej
Przyprawy:

2 tyzeczki (10g) soli

1 tyzeczka (1g) mielonego pieprzu

2 tyzka stodkiej papryki

1 tyzka tymianku

PRZYGOTOWANIE:
< KASZA: Kasze ugotowacd zgodnie z instrukcjg na opakowaniu.

GULASZ: W garnku na oleju zeszkli¢ cebule (smazy¢ 3 minuty, co chwile mieszajac).
Zwiekszy¢ ogien i wtozy¢ mieso, dodac przyprawy i smazy¢ 5 minut, co chwile
mieszajac.
WIla¢ wode, pomidory i koncentrat, wymieszaé. Przykry¢ i gotowaé 90 minut.
Dodac fasolke i gotowaé 10 minut.
Wymieszac z natkg pietruszki i podawac.
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UDKA W POMARANCZACH Z ZIEMNIAKAMI

Liczba porcji: 10

SKLADNIKI:

2 kg ziemniakoéw

10 udek z kurczaka lub innych czesci

1 kg pomaraniczy, pokrojonej na plasterki

10 cm kawatek imbiru, pokrojonego w plastry

4 cebule, pokrojone w pidérka

50 g masta

4 tyzek oleju rzepakowego

1 kg kapusty pekinskiej, poszatkowane;j

0,5 kg marchewki, startej na tarce o grubych oczkach
0,5 kg pietruszki, startej na tarce o grubych oczkach
200 ml jogurtu naturalnego

marynata:

500 ml wody

4 tyzek oleju rzepakowego

2 tyzeczki (10g) soli

1 tyzeczka (1g) mielonego pieprzu

3 tyzki tymianku

PRZYGOTOWANIE:
<+ Piekarnik rozgrza¢ do 200°C.

LUTY

ZIEMNIAKI: Ziemniaki obraé, wieksze przekroi¢ na mniejsze kawatki tak, aby wszystkie

byty podobnej wielkosci. Umyé, umiesci¢ w garnku i zala¢ wodg tak, zeby wszystkie

byty przykryte. Dodac tyzeczke soli i gotowac pod przykryciem przez 20-25 minut (do

miekkosci).

Naczynie do zapiekania posmarowac olejem, utozy¢ pomarancze, cebule, imbir, a na

nich kurczaka. Sktadniki na marynate wymieszac i wlaé do naczynia. Piec bez przykrycia

przez 40 minut.

SUROWKA: Kapuste wymiesza¢ z marchewka, pietruszka i jogurtem. Przyprawié solg i

pieprzem.

PROJEKT ZDROWIA
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LUTY

SCHAB PIECZONY, ZIEMNIAKI | OGOREK KISZONY

Liczba porcji: 10

SKLADNIKI:

2 kg ziemniakoéw

800 g schabu wieprzowego lub inna sztuka miesa

4 tyzki oleju rzepakowego

2 kg ogdrkdéw kiszonych, przekrojonych wzdtuz na paski
Przyprawy:

2 tyzeczki (10g) soli

2 tyzeczki (2g) mielonego pieprzu

3 tyzki ziot prowansalskich

PRZYGOTOWANIE:
< Piekarnik rozgrza¢ do 180°C.

ZIEMNIAKI: Ziemniaki obra¢, wieksze przekroi¢ na mniejsze kawatki tak, aby wszystkie
byty podobnej wielkosci. Umy¢, umiesci¢ w garnku i zalaé wodga tak, zeby wszystkie
byty przykryte. Dodac tyzeczke soli i gotowac pod przykryciem przez 20-25 minut (do
miekkosci).
MIESO: Mieso natrzec solg, pieprzem i ziotami.
Na patelni rozgrzac olej, obsmazy¢ mieso z kazdej strony.
Mieso przetozy¢ do naczynia do zapiekania i piec 60 minut. W czasie pieczenia
podlewac rosotem lub wodg. Po upieczeniu wyjac i odstawic¢ na 15 minut, pokroié.
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LUTY

RYBA ZAPIEKANA W MARCHEWCE Z ZIOtAMI
Liczba porcji: 10

SKLADNIKI:

500 g brgzowego ryzu

2 kg marchewki, pokrojonej na plasterki
Peczek natki pietruszki, posiekanej
50 g masta

Sok i skérka z 1 cytryny

2 tyzki maki

1 kg filetow z ryby

4 tyzki oleju

25 g masta, pokrojonego w plasterki
Przyprawy:

2 tyzeczki (10g) soli

2 tyzeczki (2g) mielonego pieprzu

2 tyzki bazylii

PRZYGOTOWANIE:
<+ Piekarnik rozgrzaé do 220°C.

RYZ: Ryz ugotowad zgodnie z instrukcja na opakowaniu.
W garnku zagotowac¢ wode, wrzuci¢ marchewke i gotowa¢ 5 minut. Zachowa¢ 500 ml
wywaru z gotujgcej sie marchewki.
Sos: Do wywaru z marchewki doda¢ masto i przesia¢ make.
Marynata: sok i skorke z cytryny wymieszac z solg, pieprzem, olejem i bazylia.
Naczynie do zapiekania posmarowac olejem i utozy¢ na nim rybe. Natrze¢ jg marynatg
i utozy¢ marchewke. Zala¢ sosem i piec 25 minut.
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LUTY

RYBA DUSZONA W JARZYNACH

Liczba porcji: 10

SKLADNIKI:

2 kg ziemniakoéw

8 tyzek oleju rzepakowego

4 cebule, drobno posiekane

0,5 kg marchewki, obranej i pokrojonej w kostke
0,5 kg kalafiora, podzielonego na réozyczki

0,5 kg brokutu, podzielonego na rézyczki

2 puszki (800g) pomidoréow krojonych

800 g biatej ryby bez osci np. dorsza lub morszczuka, podzielonej na 10 kawatkow
Przyprawy:

2 tyzeczki (10g) soli

1 tyzeczka (1g) mielonego pieprzu

6 ziela angielskie

4 listki laurowe

PRZYGOTOWANIE:

2+ ZIEMNIAKI: Ziemniaki obra¢, 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).
W garnku na oleju zeszkli¢ pokrojong w kosteczke cebule (smazy¢ ok. 3 minuty). Dodaé
marchewke, kalafiora i brokut oraz przyprawy i dusié¢ pod przykryciem przez 20 minut.
Dodac¢ pomidory i wymieszaé.
Na warzywach utozy¢ kawatki ryby, przykry¢ i dusi¢ 12 minut.
Podawac z ziemniakami.
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LUTY

RYBA W SOSIE POMIDOROWYM

Liczba porcji: 10

SKLADNIKI:

500 g makaronu razowego

800 g ryby bez osci, podzielonej na 10 kawatkdéw
2 kg pomidorow krojonych z puszki

8 zgbkow czosnku, posiekanych lub przecisnietych przez prase
8 tyzek oleju rzepakowego

Przyprawy:

2 tyzeczki (10g) soli

1 tyzeczka (1g) mielonego pieprzu

2 tyzki tymianku

2 tyzki oregano

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

W garnku na oleju, przez minute podsmazy¢ czosnek i przyprawy. Wla¢ pomidory i
dusié przez 5 minut. Dodac rybe i pod przykryciem dusi¢ 12 minut.
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LUTY

RYBA GOTOWANA NA PARZE | RISOTTO Z BURAKIEM
Liczba porcji: 10

SKLADNIKI:

500 g ryzu

2 kg burakdéw, obranych i startych
4 cebule, drobno posiekane

5 tyzek oleju rzepakowego

3 I bulionu lub wody

50 g masta

800 g filetu z biatej ryby

Peczek koperku, posiekany
przyprawy:

2 tyzeczki (10g) soli

2 tyzeczki (2g) mielonego pieprzu
2 tyzki suszonego tymianku

PRZYGOTOWANIE:

<+ W garnku zagotowac wode lub bulion, wsypac buraki i zagotowac.
W drugim garnku rozgrzac olej, dodac cebule i tymianek, smazy¢ 3 minut. Wsypac ryz
i wymieszaé. Wlewac po 1 tyzce wazowej bulionu razem z burakami, mieszac i gotowa¢d
do czasu az caty ptyn sie zredukuje. Dodawac kolejne tyzki bulionu i gotowad jak
poprzednio, az do wyczerpania bulionu, przez 25 - 30 minut. Po tym czasie ryz powinien
by¢ ugotowany a buraki miekkie.
Odstawié garnek z ognia, doda¢ masto, wymieszaé.
RYBA: Filety ryby utozy¢ w naczyniu do gotowania na parze. Oprészyc solg, pieprzem i
gotowad przez okoto 4 minuty.
Risotto podawac z rybg ugotowang na parze, posypang koperkiem.
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LUTY

SPIS TRESCI:

ZUPA WARZYWNA Z KISZONA KAPUSTA .....vvveeeeeeteteeeeeeeeeeteteseseseste e sesesessssesesesesasasaesesesnasassenns 2
ZUPA Z PAPRYKA | ANANASEM ......oooviieiveiieeieeceeseseeeesessesesessesesassssessesesassesesaesesasae s sesessesssanens 3
ZUPA MEKSYKANSKA Z WOLOWINA .....cvveeeveceeieeeeeeeeeaeiesese s aeses e sesassesesaessssaessessssessesssanens 4
ZUPA ZIEMNIACZANO — CEBULOWA Z CIECIERZYCA ....evuvveeeverereeteeeeeeeeeeeaeesevessaeae e sesenasananas 5
RASSOLNIK - ROSYJSKA ZUPA OGORKOWA ......ocuviecveveeeieteaeeesae e sesae s nae s snes 6
ZUPA RYBNA ..ottt teeee sttt es st ae e sas et a s s s s et nasass s aesanas s et s assasanae s s assasestessanens 7
GNOCCH! ALLA SORRENTINA (SOS POMIDOROWY) ....ouuvrevrrereereteteseeseeseieseeessaeaesesesesesaesenns 8
MAKARON W SOSIE POMIDOROWYM Z WARZYWAM I ........covueeereuerererereeeerereresaesesssesesssesenenans 9
RYZ Z KURCZAKIEM, BROKULAMI | MARCHEWKA .....ooveevreeceeeceeteeete st vesee e senes s snes 10
SALATKA Z KASZA JAGLANA ...ttt es ettt es s st s s st sesesanssanaenas 11
ZIELONA SALATKA Z GRUSZKAMI | SOCZEWICA .......oveeeeeeeeeeerceeeeeeeeseseseaeeesssesessssesesesenasanaenns 12
SALATKA BROKULOWA Z MAKARONEM | JAJKIEM ....oceovrecereecieeeeee e esesae s seneans 13
KASZA Z JAMUZEM | BURAKIEM.......covuvuevieceereecteseeetessaesesssesesaesessssesensesssssesessssssssssesassssenes 14
KASZA Z SOSEM MIESNO - POMIDOROWYM.......cucveveieereceereeeeesiecesasessesesesassesesessssasessssessanes 15
KASZA Z WARZYWAMI KORZENIOWYM I .....covrieirreeeeieecieseeeeiesesaesessse s sssessesssassssessesesassssenes 16
KURCZAK Z RYZEM W STYLU CHINSKIM ......cvviertereeerreeceeseeeeeseseesesssesesassesessesesassssessesesassesenes 17
PIECZONE PALKI Z KURCZAKA, ZIEMNIAKI I SUROWKA .....ocvvveeeceeeereeeeeeee e esennaes 18
GULASZ MIESNO - WARZYWNY Z ZIEMNIAKAMI ......ooveeuererirereeeeeeeeseseseesesesesesssseseseseneessaenns 19
GULASZ Z POMIDORAMI | FASOLKA .....ovveeeereeeeeeeeeseesiesesaesesesae s sesesaesessssssssssesasssssassesanens 20
UDKA W POMARANCZACH Z ZIEMNIAKAM L .....covreereereesereeeeesesesesaeseseseesesse s sesaesesssesnns 21
SCHAB PIECZONY, ZIEMNIAKI 1 OGOREK KISZONY ......cocvierrreeerereaeresesesesae e sssessesesaesesenans 22
RYBA ZAPIEKANA W MARCHEWCE Z ZIOEAM ......cooueveeceereeceeeeeeteeete st sesesessessesesssesnns 23
RYBA DUSZONA W JARZYNACH .......cueveeeteeeeeteecteseeetesesaesesesesesaesessssesesasssssssesessssssssssesassnsanes 24
RYBA W SOSIE POMIDOROWYM.....oououirieereieecteteaesessae s sssassesesaesessse s s ssse s sesenes 25
RYBA GOTOWANA NA PARZE | RISOTTO Z BURAKIEM .....ououvrereereecresceeieeesie s 26
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