STYCZEN

STYCZEN

Wstep

Poczatek roku to czas wielkich postanowien, warto pamietaé, aby wsrod
nich pojawity sie réwniez i te dotyczace zdrowego odzywiania. Drastyczne
zmiany bywaja trudne, na poczatek warto rozwazy¢ drobne modyfikacje, ktére
w perspektywie catego roku moga mie¢ ogromne efekty. Dodatkowa porcja
warzyw czy owocow np. podczas $niadania nalezy do prostych i wykonalnych
zmian, ktora z pewnoscig pozytywnie wptynie na stan zdrowia.

W styczniu warto siega¢ po warzywa korzeniowe tj. marchew, burak,
pietruszka czy seler oraz biatg i czerwong kapuste. Jest to czas, kiedy positki
warto wzbogaca¢ o warzywa stragczkowe — groch, fasole, soczewice czy
ciecierzyce. Dadzg poczucie sytosci, jednoczesnie dostarczajgc wiele witamin.

Podczas infekcji pomocne mogg by¢ naturalne antybiotyki zawarte w
cebuli, czosnku czy imbirze — warto po nie siega¢ podczas pierwszych objawow

choroby.

PROJEKT ZDROWIA
Natalia Kalczynska



ZUPA Z KISZONEJ KAPUSTY
Liczba porcji: 10

SKLADNIKI:

600 g zeberek np. wieprzowych, podzielonych na czesci
1 kg kiszonej kapusty

1 kg ziemniakdw, obranych i pokrojonych w kostke
5 litréw zimnej wody

2 cebule

1 wioszczyzna, obrana

500 g marchwi, startej

2 tyzki maki

Przyprawy:

2 tyzeczki (10g) soli

2 tyzeczki (2g) mielonego pieprzu

6 ziela angielskie

4 listki laurowe

1 tyzka kminku

2 tyzki suszonego majeranku

PRZYGOTOWANIE:

STYCZEN

Mieso wtozy¢ do garnka, wla¢ zimng wode, dodaé sél i zagotowad. Zszumowag,

zmniejszy¢ ogien, przykry¢ i gotowad przez 30 minut.

Dodac¢ wtoszczyzne i cebule, liscie laurowe, ziele angielskie, przykry¢ i gotowac 30

minut.

Dodac ziemniaki, zagotowaé, przykryc¢ i gotowac przez 10 minut. Usungé cebule i

wioszczyzne.

Dodac kiszong kapuste, startg marchew, kminek, majeranek i pieprz, gotowac przez

20 minut.

Maka wymieszaé z % szklanki zimnej wody i wla¢ powoli do zupy, zagotowac i podawac.

PROJEKT ZDROWIA
Natalia Kalczynska



STYCZEN

ZUPA Z FASOLI - RIBOLLITA
Liczba porcji: 10

SKLADNIKI:

4 tyzki oleju rzepakowego

2 cebule, drobno posiekane

500 g ziemniakdw, obrane i pokrojone w kostke

250 g marchwi, obranej i pokrojonej w kostke

4 zabki czosnku, posiekane lub przecisniete przez prase
1 puszka (400g) pomidoréw krojonych

1 kapusta wioska, pozbawiona twardych elementéw i posiekana
2 puszki (800g) biatej fasoli z puszki, odsgczonej

2 puszki (800g) czerwonej fasoli z puszki, odsgczone;j

2 litry wody

250 g pieczywa, pokrojonego w kostke

Przyprawy:

2 tyzeczki (10g) soli

2 tyzeczki (2g) mielonego pieprzu

6 ziela angielskie

4 listki laurowe

1 tyzka tymianku

1 tyzeczka rozmarynu

PRZYGOTOWANIE:

< W garnku rozgrzac olej i delikatnie podsmazyé cebule. Doda¢ przyprawy i dusié 2
minuty.
Doda¢é ziemniaki i marchew, dusi¢ 5 minut.
Dodac posiekany czosnek i pomidory, dusi¢ 5 minut. Wla¢ wode lub bulion, gotowac
15 minut.
Dodac¢ kapuste, biatg i czerwong fasole, gotowaé¢ 10 minut. Do zupy wsypaé chleb,
wymieszac i podawacd.

PROJEKT ZDROWIA
Natalia Kalczynska



STYCZEN

ZUPA KOKOSOWA Z WARZYWAMI
Liczba porcji: 10

SKLADNIKI:

4 tyzki oleju

2 cebule, drobno posiekane

4 zabki czosnku, posiekane lub przecisniete przez prase
750 g ziemniakdw, obrane i pokrojone w kostke
250 g marchwi, obranej i pokrojonej w kostke

4 litry wody lub bulionu

200 g czerwonej lub zéttej soczewicy

150 g przecieru pomidorowego

1 puszka (400g) mleczka kokosowego

200 g $wiezego szpinaku

Przyprawy:

2 tyzeczki (10g) soli

2 tyzeczki (2g) mielonego pieprzu

6 ziela angielskie

4 listki laurowe

1 tyzka kurkumy

1 tyzka mielonej kozieradki

2 tyzki garam masala

PRZYGOTOWANIE:
<» W garnku rozgrzac olej i delikatnie podsmazy¢ cebule. Dodac przyprawy, czosnek i
smazy¢ 2 minuty.
Dodaj ziemniaki i marchew, mieszajgc smazy¢ 1 minute.
Zala¢ woda lub bulionem, wsypa¢ soczewice, dodaé przecier pomidorowy, wymieszac
i gotowad 20 minut.
Dodaj mleczko kokosowe i szpinak, gotowaé 2 minuty.

PROJEKT ZDROWIA
Natalia Kalczynska



STYCZEN

ZUPA Z JARMUZEM | BURAKAMI
Liczba porcji: 10

SKLADNIKI:

4 tyzki oleju

2 cebule, drobno posiekane

4 litry wody lub bulionu

300 g kaszy owsianej lub jeczmiennej

500 g jarmuzu, podzielonego na mate kawatki
1,5 kg burakoéw, startych na tarce o duzych oczkach
Przyprawy:

2 tyzeczki (10g) soli

2 tyzeczki (2g) mielonego pieprzu

6 ziela angielskie

4 listki laurowe

PRZYGOTOWANIE:
2+ W garnku rozgrzac olej i delikatnie podsmazy¢ cebule. Dodaé przyprawy i smazyé 2
minuty.
Wla¢ wode, dodac kasze i buraki, gotowaé 15 minut.
Dodac jarmuz, zagotowac i podawacd.

PROJEKT ZDROWIA
Natalia Kalczynska



STYCZEN

ZUPA WARZYWNA - MINESTRONE
Liczba porcji: 10

SKLADNIKI:

200 g wedzonego boczku, pokrojonego w kostke
2 cebule, drobno posiekane

4 todygi selera naciowego, pokrojone w plasterki
1 por, pokrojony na plasterki

500 g marchwi, pokrojone w plasterki

3 papryki (500g) - mix koloréw, pozbawione nasion i pokrojone w kostke
3 puszki (1200 g) pomidoréw krojonych

4 litry wody

200 g makaronu, np. muszelki

1 puszka(400 g) fasoli biatej

Przyprawy:

2 tyzeczki (10g) soli

2 tyzeczki (2g) mielonego pieprzu

6 ziela angielskie

4 listki laurowe

1 tyzka bazylii

1 tyzeczka ostrej papryki

1 tyzeczka tymianku

PRZYGOTOWANIE:
<» W garnku rozgrzac olej i podsmazy¢ boczek. Doda¢ przyprawy, cebule, selera, pora,
papryke i marchewke oraz dusi¢ na nieduzym ogniu przez 5 minut.
Dodac¢ pomidory, zala¢ wodg i gotowac 20 minut.
Wsypaé makaron i fasole, gotowa¢ 10 minut i podawac.

PROJEKT ZDROWIA
Natalia Kalczynska



STYCZEN

RYZ ZAPIEKANY Z MARCHEWKA | JABLKAMI

Liczba porcji: 10

SKLADNIKI:

500 g brgzowego ryzu

11 mleka (3,2%)

100 g masta, podzielone na 3 czesci

2 opakowania cukru wanilinowego

1,5 kg jabtek, startych na tarce o grubych oczkach
1,5 kg marchwi, startej na tarce o grubych oczkach
5 tyzek cynamonu

800 g gestego jogurtu naturalnego

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

Ryz wsypaé do garnka, wla¢ mleko i zagotowac. Doda¢ 1/3 masta, cukier wanilinowy
oraz matg szczypte soli i gotowaé pod przykryciem przez 20 minut.
W garnku rozgrza¢ 1/3 masta, dodaé¢ marchew i jabtka, smazy¢ co chwile mieszajac
przez 10 minut. Doda¢ potowe cynamonu i wymieszac.
Forme do zapiekania posmarowaé mastem, wylozyé potowe ryzu, nastepnie
marchewke z jabtkiem, przykry¢ reszta ryzu.
Przykry¢ folig aluminiowa lub pokrywa i piec przez 25 minut.
Wierzch oprdszy¢ resztg cynamonu, wytozy¢ do miseczek i kazdg porcje podawaé z 3
tyzkami jogurtu.

PROJEKT ZDROWIA
Natalia Kalczynska



STYCZEN

RYZ Z FASOLA | MARCHEWKA
Liczba porcji: 10

SKLADNIKI:

500 g brgzowego ryzu

6 tyzek oleju rzepakowego

2 cebule, posiekane

500 g marchewki, pokrojonej w kostke

3 puszki (1200g) fasoli czerwonej, odsgczonej
2 puszki (800g) kukurydzy, odsgczonej

3 papryki (500g) - mix koloréw, pozbawione nasion i pokrojone w kostke
Przyprawy:

2 tyzeczki (10g) soli

2 tyzeczki (2g) mielonego pieprzu

4 tyzki curry

Do podania:

Peczek szczypiorku, posiekany

PRZYGOTOWANIE:
<+ Ryz ugotowac zgodnie z instrukcjg na opakowaniu, odcedzi¢ i wymieszac z curry.
Na patelni na oleju podsmazy¢ cebule, papryke, marchewke i przyprawy, smazy¢ 5
minut.
Dodac fasole i kukurydze, smazy¢ 3 minuty.
Warzywa wymieszac z ryzem i podawac posypane szczypiorkiem.

PROJEKT ZDROWIA
Natalia Kalczynska



STYCZEN

MAKARON Z SOSEM POMIDOROWYM | MIESEM
Liczba porcji: 10

SKLADNIKI:

500 g makaronu

4 tyzki oleju rzepakowego

2 cebule, posiekane

800 g mielonego miesa (np. wieprzowego)
100 g czerwonej soczewicy

1 litr wody lub bulionu

2 | passaty (przecieru) pomidorowe;j
100 ml $mietanki 30%

Przyprawy:

2 tyzeczki (10g) soli

2 tyzeczki (2g) mielonego pieprzu

2 tyzki suszonego oregano

PRZYGOTOWANIE:

< MAKARON: Makaron ugotowac zgodnie z instrukcjg na opakowaniu.
Na oleju zeszkli¢ pokrojong w kostke cebule. Dodaé mieso i przyprawy, smazy¢ przez
15 minut.
WIla¢ wode, dodaé soczewice i dusi¢ przez 10 minut pod przykryciem.
Dodac passate i zagotowac, gotowac 10 minut. Zbyt gesty sos mozna rozciericza¢ wodg
z gotujacego sie makaronu.
Do sosu dodaé Smietanke i wymiesza¢. Podawaé z makaronem.

PROJEKT ZDROWIA
Natalia Kalczynska



STYCZEN

SAtATKA Z JARMUZEM | ZURAWINA
Liczba porcji: 10

SKLADNIKI:

400 g kaszy gryczanej

500 g jarmuzu lub szpinaku, pozbawionego grubych fodyg i poszatkowanego na paski
2 kg kapusty wtoskiej, pozbawionej grubych todyg i poszatkowane na paski
200 g suszonej zurawiny

1 cytryna — skérka i sok

5 tyzek oleju rzepakowego

100 g stonecznika tuskanego

Przyprawy:

2 tyzeczki (10g) soli

2 tyzeczki (2g) mielonego pieprzu

PRZYGOTOWANIE:
o+ KASZA: Kasze ugotowac zgodnie z instrukcjg na opakowaniu.
Zagotowac 4 litry wody. Wrzuci¢ kapuste i jarmuz, gotowac 3 minuty. Odcedzié, przela¢
zimng wodg i osuszy¢.
Liscie wymieszac z pozostatymi sktadnikami i podawac

10
PROJEKT ZDROWIA
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STYCZEN

SALATKA Z KASZA PECZAK
Liczba porcji: 10

SKLADNIKI:

300 g kaszy peczak

500 g jarmuzu, posiekanego

1 kg kapusty pekinskiej, posiekanej
1 kg gruszek, pokrojonych w kostke
100 g suszonej zurawiny

3 papryki (500g) - mix koloréw, pozbawione nasion i pokrojone w kostke
Peczek szczypiorku, posiekany

Sos:

5 tyzek oleju rzepakowego

2 tyzeczki (10g) soli

2 tyzeczki (2g) mielonego pieprzu

2 tyzeczki kurkumy

2 tyzeczki ostrej papryki

PRZYGOTOWANIE:
KASZA: Kasze ugotowac zgodnie z instrukcjg na opakowaniu, wystudzic.
Skfadniki na sos potaczyé.
Wszystkie sktadniki wymieszac z kasza i sosem.

11
PROJEKT ZDROWIA
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KOLOROWA SALATKA Z RYZEM
Liczba porcji: 10

SKLADNIKI:

400 g brgzowego ryzu

1 kg jabtek, pokrojonych w kostke

1 seler naciowy (300g), pokrojony na plasterki
100 g orzeszkdéw arachidowych niesolonych
Peczek natki pietruszki, drobno posiekanej

750 g marchewki, pokrojonej na cienkie plasterki
3 papryki (500g) - mix koloréw, pozbawione nasion i pokrojone w kostke
400 g gestego jogurtu naturalnego

5 tyzek oleju rzepakowego

przyprawy:

2 tyzeczki (10g) soli

2 tyzeczki (2g) mielonego pieprzu

PRZYGOTOWANIE:
RYZ: Ryz ugotowac zgodnie z instrukcja na opakowaniu.
Wszystkie sktadniki wymieszaé z ostudzonym ryzem.

PROJEKT ZDROWIA
Natalia Kalczynska

STYCZEN
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STYCZEN

KASZA Z PAPRYKA, MARCHEWKA | KUKURYDZA
Liczba porcji: 10

SKLADNIKI:

6 tyzek oleju rzepakowego

4 cebule

300 g kaszy peczak

20 cm kawatek imbiru, obrany i starty
1,5 | bulionu lub wody

1 kg marchewki, startej

3 papryki (500g) - mix koloréw, pozbawione nasion i pokrojone w kostke
4 puszki (1600g) krojonych pomidorow
2 puszki (800g) kukurydzy

przyprawy:

2 tyzeczki (10g) soli

2 tyzeczki (2g) mielonego pieprzu

2 tyzki suszonego tymianku

3 tyzki przyprawy curry w proszku

PRZYGOTOWANIE:
< W garnku na oleju zeszkli¢ pokrojong w kosteczke cebule.

Doda¢ kasze peczak, tymianek i curry w proszku. Mieszajgc smazy¢ 3 minuty, dodac
potowe imbiru. Wla¢ wode lub bulion i gotowaé 20 minuty.
Doda¢ marchewke, wymieszaé, przykry¢ i gotowac przez 2 minuty.
Dodac papryke oraz reszte imbiru i czesto mieszajgc gotowac 2 minuty.
Dodac¢ pomidory i kukurydze, doprawic¢ solg i pieprzem, wymieszaé i gotowac przez 5
minut, co chwile mieszajac.

13
PROJEKT ZDROWIA
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STYCZEN

KASZA Z KURCZAKIEM | WARZYWAMI

Liczba porcji: 10

SKLADNIKI:

500g kaszy jaglanej

800g filetu z kurczaka lub inne mieso bez kosci, pokrojony w kostke
10 tyzek (100g) oleju rzepakowego

4 cebule (400g), pokrojone w kostke

1 kg marchwi, obranej i pokrojonej na plasterki

500 g brukselki, przekrojonej na poét

3 papryki (500g) - mix koloréw, pozbawione nasion i pokrojone w kostke
Przyprawy:

2 tyzeczki (10g) soli

2 tyzeczki (2g) mielonego pieprzu

2 tyzki ziot prowansalskich

2 tyzki stodkiej papryki

PRZYGOTOWANIE:
< KASZA: Kasze ugotowacd zgodnie z instrukcjg na opakowaniu.
Kurczaka wymieszac z potowq przypraw i potowg oleju. W garnku rozgrzaé reszte oleju,
przez 5 minut podsmazy¢ kurczaka.
Doda¢ cebule, marchew, brukselke i papryke oraz reszte przypraw. Smazy¢, co chwile
mieszajac przez 5 minut.
Podawac¢ wymieszane z kasza lub osobno.

14
PROJEKT ZDROWIA
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STYCZEN

CHILI Z CIECIERZYCA
Liczba porcji: 10

SKLADNIKI:

6 tyzek oleju rzepakowego

3 cebule

1 kg papryki, mix koloréw, pozbawione nasion i pokrojone w kostke
1 kg ziemniakdéw, obranych i pokrojonych w kostke

500 ml wody

2 puszki (800g) dowolnej fasoli

3 puszki (1600g) ciecierzycy

3 puszki (1600g) pomidoréw

1 litr przecieru pomidorowego (passaty)

przyprawy:

2 tyzeczki (10g) soli

2 tyzeczki (2g) mielonego pieprzu

2 tyzki stodkiej papryki

1 tyzeczka ostrej papryki

1 tyzka mielonego kuminu

Do podania:

500g chleba zytniego razowego, podzielonego na 10 kromek
Peczek natki pietruszki, posiekany

PRZYGOTOWANIE:
2 W garnku na oleju zeszkli¢ pokrojong w kosteczke cebule (smazyé 3 minuty).
Dodac papryke i ziemniaki. Zala¢ wodg i dusié pod przykryciem przez 10 minut.
Dodac fasole, ciecierzyce, pomidory, przecier i przyprawy. Doktadnie wymieszac i dusic¢
pod przykryciem 15 minut.
Podawac z pieczywem, posypane natkg pietruszki.

15
PROJEKT ZDROWIA
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STYCZEN

KOTLETY MIELONE Z INDYKA Z MARCHEWKA

Liczba

SKtA

porgcji: 10

DNIKI:

2 kg ziemniakéw

750 g miesa mielonego z indyka lub innego drobiowego

250 g pieczarek, pokrojonych na plasterki

1 cebu

la, starta na tarce

1 butka kajzerka

2 jajka

6 tyzek oleju rzepakowego
100 g butki tartej

2kgm

archewki, startej na tarce o grubych oczkach

100 g masta

4 tyzki

maki ziemniaczanej

200 ml $mietanki 18%

Przypr

awy:

2 tyzeczki (10g) soli

2 tyzeczki (2g) mielonego pieprzu

2 tyzki

PRZY

tymianku

GOTOWANIE:
Piekarnik rozgrza¢ do 150°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).
KOTLETY MIELONE: Butke zala¢ wodg, odstawi¢ do namoczenia na okoto 10 minut (az
bedzie miekka). Na patelni rozgrzac¢ 2 tyzki oleju, dodac cebule i pieczarki, smazy¢
przez 5 minut.
Do miski wiozy¢ mieso, cebule z pieczarkami oraz odcisnietg butke. Dodaé sél, pieprz,
tymianek oraz jajka. Doktadnie wyrobié. Uformowac 10 i obtoczy¢ je w butce tarte;j.
Rozgrzac ttuszcz na patelni i obsmazy¢ kotlety z dwdch stron, nastepnie, po
obsmazeniu, przetozy¢ kotlety do garnka lub naczynia zaroodpornego (bez przykrycia)
i wstawi¢ do piekarnika, na 15 minut.
MARCHEWKA: Marchewke wtozy¢ do garnka, zala¢ wodg do przykrycia marchewki.
Dodac¢ masto, wymieszaé, doprawié solg oraz pieprzem. Przykryé i gotowaé 20 minut.
Doda¢ make oraz Smietanke, wymieszaé i zagotowaé.

16
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ZAPIEKANKA BROKULOWO - FASOLOWA

Liczba porcji: 10

SKLADNIKI:

1,5 kg ziemniakow, obrane i pokrojone w kostke
500 g marchwi, pokrojonej na plasterki

250 ml wody z ugotowanych ziemniakdw i marchewki
8 tyzek oleju rzepakowego

4 cebule, drobno posiekane

1,5 kg brokutéw, podzielone na rézyczki

3 puszki (1200g) dowolnej fasoli

Peczek natki pietruszki, drobno posiekanej
Przyprawy:

2 tyzeczki soli

2 tyzeczki mielonego pieprzu

2 tyzki stodkiej papryki

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

STYCZEN

W garnku zagotowac wode, wrzuci¢ marchew i ziemniaki, gotowac 20 minut. Odcedzic,

pozostawiajgc 250 ml wody.

Marchew, ziemniaki, 250 ml wody, cebule, przyprawy i potowe oleju zmiksowac.

W garnku ponownie zagotowaé wode, wrzucié¢ brokut i gotowa¢ 3 minut. Odcedzi¢ i

przela¢ zimng woda. Wymieszad z fasolg i potowg zmiksowanych warzyw. Wymieszaé

i przetozy¢ do wysmarowanej olejem formy do pieczenia.

zmiksowanych warzyw. Piec 20 minut.
Podawac posypane natkg pietruszki.

PROJEKT ZDROWIA
Natalia Kalczynska

Przykryé reszta
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UDKA PIECZONE NA KISZONEJ KAPUSCIE
Liczba porcji: 10

SKLADNIKI:

2 kg ziemniakdéw, obranych i pokrojonych na kawatki
10 udzcéw kurczaka

2 kg kapusty kiszonej, przeptukanej i odcis$nietej

5 tyzek oleju rzepakowego

Marynata:

5 tyzek oleju rzepakowego

2 tyzeczki (10g) soli

2 tyzeczki (2g) mielonego pieprzu

4 zabki czosnku, posiekane lub przecisniete przez prase
1 tyzka papryki stodkiej

1 tyzka ziét prowansalskich

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

STYCZEN

ZIEMNIAKI: Ziemniaki obraé, 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).

Udka wymieszac ze sktadnikami na marynate i odstawi¢ na 30 minut.

W naczyniu posmarowanym olejem utozyé warstwe kapusty. Na kapuscie utozyc

kurczaka i wstawié do piekarnika, piec 60 minut.

PROJEKT ZDROWIA
Natalia Kalczynska
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KURCZAK Z ZIEMNIAKAMI | SUROWKA

Liczba porcji: 10

SKLADNIKI:

2 kg ziemniakoéw

4 tyzek oleju rzepakowego

10 udek z kurczaka lub innych czesci

2 kg czerwonej kapusty, posiekanej

1 kg jabtka, startego na tarce o grubych oczkach
2 czerwone cebule, drobno posiekane
200 ml jogurtu naturalnego
marynata:

4 tyzek oleju rzepakowego

2 tyzeczki (10g) soli

1 tyzeczka (1g) mielonego pieprzu

2 tyzki oregano

2 tyzki stodkiej papryki

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

STYCZEN

ZIEMNIAKI: Ziemniaki obra¢, 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).
Sktadniki na marynate wymieszac.

Naczynie do zapiekania posmarowac olejem, utozy¢ kurczaka i natrze¢ marynata. Piec

bez przykrycia przez 40 minut.

SUROWKA: Kapuste wymiesza¢ z jabtkiem, cebulg i jogurtem. Przyprawié¢ solg i

pieprzem.

PROJEKT ZDROWIA
Natalia Kalczynska
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STYCZEN

PULPECIKI W SOSIE PIECZARKOWYM Z RYZEM

Liczba

SKtA

porgcji: 10

DNIKI:

500 g brgzowego ryzu

2 kajzerki

1kgm
4 cebu
4 jajka

iesa mielonego np. wieprzowo-wotowego
le (200g), drobno posiekane

5 tyzek oleju rzepakowego

1 1 wody lub bulionu

4 tyzki

oleju rzepakowego

6 tyzek maki pszennej
100 ml stodkiej sSmietany (12%)

1 kg pi

eczarek, pokrojonych na pétplasterki

2 kg ogérkoéw kiszonych

Przypr

awy:

2 tyzeczki (10g) soli

1 tyzeczka (1g) mielonego pieprzu

2 tyzki

PRZY

majeranku

GOTOWANIE:

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).

PULPETY: Butke zala¢ wodga, odstawi¢ do namoczenia na 5 minut. Do wiekszej miski
wilozy¢ zmielone mieso, potowe cebuli, jajka, sdl, pieprz, majeranek oraz odcisnietg
butke. Wszystko wymiesza¢ i uformowac niewielkie kulki.

W garnku zagotowac wode i wrzucié pulpeciki. Gotowa¢ 15 minut.

Na patelni rozgrza¢ olej, dodac reszte cebuli i pieczarki. Smazy¢ przez 10 minut. Dodac
do garnka z pulpecikami.

SOS: Make wymieszac z ¥ szklanki zimniej wody i Smietang, powoli doda¢ do garnka z
pulpecikami i zagotowac. Na koniec dodaé posiekany koperek i odstawic z ognia.
Podawac z ziemniakami i ogdrkami.
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LOPATKA Z KASZA | SUROWKA

Liczba porcji: 10

SKLADNIKI:

500 g kaszy jeczmiennej

1 kg topatki wieprzowej

2 kg kapusty pekinskiej, posiekanej

500 g gruszek, pokrojonych na plasterki

500g marchewki, startej na tarce o duzych oczkach
Peczek natki pietruszki, drobno posiekanej

2 tyzki oleju rzepakowego

Marynata:

2 tyzki oleju rzepakowego

4 zgbki czosnku, posiekane lub przecisniete przez prase
1 tyzka stodkiej papryki

2 tyzki ziot prowansalskich

Przyprawy:

2 tyzeczki (10g) soli

1 tyzeczka (1g) mielonego pieprzu

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

KASZA: Kasze ugotowac zgodnie z instrukcja na opakowaniu, odcedzic.

STYCZEN

MIESO: Mieso umy¢, osuszy¢ i umiesci¢ w rekawie do pieczenia. Sktadniki marynaty

potgczy¢ i wlaé do miesa, piec przez 15 min. Zmniejszy¢ temperature do 180°C i piec 1

godzine (przy wiekszych porcjach na kazdy kilogram miesa 1 godzina pieczenia).

SUROWKA: Kapuste wymieszac z gruszka, marchewka i natka. Skropié¢ olejem,

doprawi¢ solg i pieprzem, wymieszad.

PROJEKT ZDROWIA
Natalia Kalczynska
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STYCZEN

RYBA W POMARANCZACH Z RYZEM | MARCHEWKA

Liczba porcji: 10

SKLADNIKI:

500 g brgzowego ryzu

Peczek koperku, posiekany

1 kg filetu z dowolnej ryby

500 g pomaranczy: 250 g pokrojonej na cienkie plasterki, z 250g wycisng¢ sok
4 tyzki oleju rzepakowego

2 kg marchewki, startej na tarce o grubych oczkach
Przyprawy:

2 tyzeczki (10g) soli

1 tyzeczka (1g) mielonego pieprzu

1 tyzka stodkiej papryki w proszku

1 tyzeczka ostrej papryki

PRZYGOTOWANIE:
<+ Piekarnik rozgrza¢ do 210°C.

RYZ: Ryz ugotowac zgodnie z instrukcja na opakowaniu. Wymiesza¢ z koperkiem.
Rybe optukaé posmarowac stodkg i ostrg paprykg w proszku i wtozyé do naczynia
zaroodpornego. Pola¢ sokiem z pomaranczy i olejem.
Na rybie potozy¢ plasterki pomaraniczy. Wstawi¢ do piekarnika i piec przez ok. 20
minut.
Rybe podawac z ryzem i marchewka
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STYCZEN

KASZA JECZMIENNA Z RYBA | WARZYWAMI

Liczba porcji: 10

SKLADNIKI:

500 g kaszy jeczmiennej

800 g filetu z dowolnej ryby, pokrojonej w kostke
5 tyzek drobno startego swiezego imbiru

1 kg papryki - mix koloréw, pozbawione nasion i pokrojone w kostke
1 kg marchewki, pokrojonej w kostke

8 tyzek oleju rzepakowego

Peczek szczypiorku, posiekanego

Przyprawy:

2 tyzeczki (10g) soli

1 tyzeczka (1g) mielonego pieprzu

PRZYGOTOWANIE:
< KASZA: Kasze ugotowacd zgodnie z instrukcja na opakowaniu, odcedzic.

Filety rybne skropi¢ sokiem z cytryny.
W garnku rozgrzaé potowe oleju doda¢ imbir i podsmazac przez minute mieszajgc.
Doda¢ papryke i marchewke, mieszajgc smazyc¢ przez 2 minuty.
Zrobi¢ miejsce w garnku, wlac reszte oleju i wtozy¢ rybe, smazy¢ 3 minuty.
Doda¢ kasze, wymiesza¢ i smazy¢ 5 minut.
Podawac posypane szczypiorkiem
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STYCZEN

GULASZ RYBNY
Liczba porcji: 10

SKLADNIKI:

2 kg ziemniakéw

500 g filetu z ryby

Wioszczyzna, obrana

0,5 kg marchewki, obranej i pokrojonej na cienkie plasterki
2 puszki (800g) cieciorki, odsgczonej i wyptukane;j
2 puszki (800g) pomidoréw krojonych

100 g koncentratu pomidorowego

1 cytryna - sok i skdrka

Przyprawy:

2 tyzeczki (10g) soli

2 tyzeczki (2g) mielonego pieprzu

1 tyzka curry

1 tyzeczka papryki stodkiej

1 tyzeczka papryki ostrej

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).
RYBA: Rybe i wtoszczyzne wtozy¢ do garnka, zala¢ woda, by zostaty minimalnie
zakryte. Gotowac przez 10 minut na matym ogniu.
Wyijaé rybe i warzywa, wystudzié¢ i pokroi¢ w kostke.
Do wywaru doda¢ marchew, pomidory i cieciorke. Gotowac 15 min.
WIlac¢ koncentrat i wymieszaé. Dodad rybe z warzywami i przyprawy, gotowac jeszcze
5 minut.
Podawac z ziemniakami.
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RYBA PIECZONA Z WARZYWAMI
Liczba porcji: 10

SKLADNIKI:

5 tyzek oleju rzepakowego

2 kg ziemniakéw

2 $rednie cebule, posiekane

500 g marchewki, startej na tarce o grubych oczkach
500 g pietruszki, startej na tarce o grubych oczkach
500 g pora (biata czesc), posiekany

500 g kapusty pekiniskiej, posiekanej

250 g selera, startego na tarce o grubych oczkach

1 kg filetow z ryby

50 g masta, pokrojonego w plasterki

Przyprawy:

2 tyzeczki (10g) soli

2 tyzeczki (2g) mielonego pieprzu

PRZYGOTOWANIE:
<+ Piekarnik rozgrza¢ do 220°C.

STYCZEN

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).

Cebule, marchew, pietruszke, pora, kapuste i selera wymiesza¢.

Naczynie zaroodporne posmarowac olejem i utozy¢ potowe warzyw, kolejno plasterki

masta i rybe. Przyprawic solg i pieprzem. Catosc¢ przykry¢ resztg warzyw. Piec 30 minut.

Podawac z ziemniakami.

PROJEKT ZDROWIA
Natalia Kalczynska
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STYCZEN

ZAPIEKANKA RYBNA

Liczba porcji: 10

SKLADNIKI:

400 g razowego makaronu np. penne

2 kg marchewki, startej na tarce o grubych oczkach

800g filetéw z dowolnej biatej ryby, podzielonych na 10 czesci

1 cytryna, sok i skorka

4 tyzki oleju

3 tyzki maki

250ml wody

500 ml mleka

Przyprawy:

2 tyzeczki (10g) soli

1 tyzeczka (1g) mielonego pieprzu

4 tyzki musztardy

Peczek natki pietruszki, posiekanej

PRZYGOTOWANIE:

<+ Piekarnik rozgrza¢ do 200°C.

MAKARON: Makaron ugotowac zgodnie z instrukcja na opakowaniu.
Filety rybne skropi¢ sokiem z cytryny.
Sos: W garnku wymiesza¢ wode, mleko i magke. Dodaé musztarde, pieprz i natke. Caty
czas mieszajac, zagotowac.
Do formy do pieczenia wlaé olej i rownomiernie rozprowadzié. Uktadaé kolejno
makaron, rybe i marchewke. Polaé sosem i zapiekaé 15 minut.
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STYCZEN

SPIS TRESCI:
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