KWIECIEN

KALAFIOR W SOSIE POMIDOROWYM Z KASZA
JAGLANA

Liczba porcji: 10

SKLADNIKI:

500g kaszy jaglanej

1 litr passaty pomidorowej (przecieru pomidorowego)
4 z3bki czosnku, obrane i przepotowione

4 tyzki (40g) oleju rzepakowego

1 kg kalafiora, podzielonego na rézyczki

Przyprawy:

4 tyzki (10g) suszonego oregano

2 tyzeczki (10g) soli

1 tyzeczka (1g) mielonego pieprzu

PRZYGOTOWANIE:

KASZA: Kasze ugotowac zgodnie z instrukcjg na opakowaniu.

KALAFIOR: Do garnka wla¢ passate, dodac czosnek, olej, sél i pieprz oraz oregano.
Zagotowad, przykryc¢ i gotowac przez 10 minut.

Wtozyc¢ kalafiora, przykry¢ i gotowacé przez 15 minut.

Kasze wytozy¢ na talerze, pola¢ sosem z kalafiorem.

PROJEKT ZDROWIA
Natalia Kalczynska



KWIECIEN

BARSZCZ UKRAINSKI

Liczba porcji: 10

SKtADNIKI:

5 podudzi z kurczaka (500g)

2 puszki (800g) biatej fasoli

2 zgbki czosnku

750g ugotowanych buraczkdw, startych
Wtoszczyzna (1 marchewka, pietruszka, kawatek pora i biatej kapusty), obrana i pokrojona na
cienkie plasterki

1 cebula, pokrojong w drobng kostke

400 g ziemniakdw, obranych i pokrojonych w kostke
4 tyzki (70g) przecieru pomidorowego

Sok z 1/2 cytryny

200 ml Smietany 12%

2 tyzki maki

Przyprawy:

4 listki laurowe

2 tyzeczki (10g) soli

1 tyzeczka (1g) mielonego pieprzu

Peczek natki pietruszki, posiekanej

PRZYGOTOWANIE:

2+ Kurczaka umy¢, wiozy¢ do duzego garnka i dola¢ 4 litry wody. Posoli¢ i gotowad przez
30 minut.
Doda¢ pietruszke i marchewke, gotowac przez 10 minut. Doda¢ pora, kapuste,
cebule, ziemniaki oraz fasole i zagotowaé. Gotowac przez 15 minut.
Doda¢ buraczki, natke pietruszki oraz przecier pomidorowy. Zagotowa¢ na matym
ogniu. Odstawic i wla¢ sok z cytryny, doprawic solg i pieprzem.
Smietane wymiesza¢ z maka i wlaé do zupy, delikatnie zagotowaé i podawaé.

PROJEKT ZDROWIA
Natalia Kalczynska



KAPUSNIAK Z INDYKIEM | SOCZEWICA

KWIECIEN

Liczba porcji: 10

SKLADNIKI:

4 tyzki (40g) oleju rzepakowego

1 cebula, pokrojong w drobng kostke

500 g miesa z indyka, pokrojonego w kostke
200g czerwonej soczewicy

6 litrow wody

1 gtéwka mtodej zielonej kapusty, posiekana
4 tyzki koncentratu pomidorowego
Przyprawy:

2 tyzeczki (10g) soli

1 tyzeczka (1g) mielonego pieprzu

1 tyzka ziét prowansalskich

2 tyzeczki kminu rzymskiego

2 liscie laurowe

Do podania:

Peczek natki pietruszki, posiekanej

PRZYGOTOWANIE:

W garnku na oleju podsmazy¢ (zeszkli¢) cebule. Doda¢ indyka, obsmazy¢ doktadnie

od czasu do czasu mieszajac.

Wsypaé suchg soczewice i smazyé przez 2 minuty. Wlaé¢ wode, dodac przyprawy,

przykryc¢ i zagotowac. Gotowac przez 10 minut.
Doda¢ kapuste i gotowac jeszcze przez 10 minut.

Doda¢ koncentrat pomidorowy, wymiesza¢ i gotowaé przez 2 minuty. Odstawié

z ognia.
Podawac posypane natkg pietruszki.

PROJEKT ZDROWIA
Natalia Kalczynska



KWIECIEN

ZUPA Z KURCZAKIEM, MARCHEWKA | GROSZKIEM

Liczba porcji: 10

SKtADNIKI:

4 tyzki oleju rzepakowego

2 pory, pokrojone na plasterki

500g piersi kurczaka (ew. inne czesci kurczaka), pokrojonego w kostke
1 kg ziemniakoéw, obranych i pokrojonych w kostke
750 g marchewki, pokrojonej w kostke

450g groszku (mrozonego)

2,5 litry wody

2 litry mleka 3,2%

200 g $Smietany 12%

Przyprawy:

2 tyzeczki (10g) soli

1 tyzeczka (1g) mielonego pieprzu

Do podania:

Peczek szczypiorku, posiekanego

PRZYGOTOWANIE:

2+ W garnku na oleju poddusi¢ pora. Doda¢ kurczaka, smazy¢ przez 7 minut co chwile
mieszajac.
Doda¢ ziemniaki i smazy¢ jeszcze przez 5 minut. Doda¢ marchewke i groszek (bez
rozmrazania), smazy¢ przez 3 minuty.
Wlac¢ gorgcy wode i zagotowad. Zmniejszy¢ ogien, przykry¢ i gotowac przez 20 minut.
Odstawié z ognia, doda¢ mleko, wymieszac.
Do $mietany doda¢ kilka tyzek wywaru z zupy, po czym ciggle mieszajac przela¢ do
garnka z zupg i wymieszad.
Podawac posypane szczypiorkiem.

PROJEKT ZDROWIA
Natalia Kalczynska



KWIECIEN

ZAPIEKANKA RYZOWA Z KALAFIOREM, SZPINAKIEM |

MIELONYM MIESEM Z INDYKA

Liczba porcji: 10

SKLADNIKI:

5 tyzek (50g) oleju rzepakowego

3 cebule, posiekane w drobna kostke

500 g mielonego indyka (lub innego miesa drobiowego)
500g marchewki, obranej i pokrojonej na cienkie plasterki
1 pietruszka

500 g brgzowego ryzu

1 kg kalafiora, podzielonego na rézyczki

100g rodzynek

200g Swiezego szpinaku

Przyprawy:

2 tyzeczki (10g) soli

1 tyzeczka (1g) mielonego pieprzu

2 tyzki kurkumy

1 tyzka kminu rzymskiego

Peczek natki pietruszki, posiekanej

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

W garnku na oleju zeszkli¢ cebule, doda¢ kurkume, kmin rzymski i chwile razem

podsmazy¢. Do garnka witozy¢ mieso. Zwiekszyé ogien i rownomiernie obsmazy¢

przez 7 minut. Doprawic solg i pieprzem.

Doda¢ marchewke, pietruszke i natke. Obsmazac¢ razem przez 3 minuty, nastepnie

wlac 1 litr wody. Przykry¢, zagotowacd i gotowaé przez 20 minut.

Wsypa¢é ryz, dodac rézyczki kalafiora i rodzynki. Delikatnie przemieszac i zagotowac

na duzym ogniu. Przetozy¢ do naczynia zaroodpornego, przykry¢ i wstawi¢ do

piekarnika na 20 minut.

Po wyjeciu na wierzch wytozyé szpinak, przykry¢ i odstawi¢ jeszcze na 5 minut. Po tym

czasie delikatnie przemieszac i podawac.

PROJEKT ZDROWIA
Natalia Kalczynska



KWIECIEN

WARZYWNA ZAPIEKANKA Z SOCZEWICA | PUREE Z
ZIEMNIAKOW | KALAFIORA

Liczba

porgcji: 10

SKLADNIKI:
200g (szklanka) zielonej soczewicy, optukana i odcedzong

8 tyzek oleju rzepakowego

2 cebule, pokrojone w kostke

4 z3bk

i czosnku, posiekane lub przecisniete przez prase

300g marchwi, obranej i startej na tarce

800g (2 puszki) pomidoréw

1,5 kg

ziemniakow, obranych i pokrojonych w kostke

500g kalafiora
200g sera z6ttego np. Gouda, startego

Przyprawy:

2 tyzeczki (10g) soli

1 tyzeczka (1g) mielonego pieprzu

1 tyzka suszonego tymianku,

1 tyzka mielonej stodkiej papryki

1 tyzeczka mielonej ostrej papryki

Do podania:

Peczek natki pietruszki, posiekanej

PRZY

GOTOWANIE:

Piekarnika rozgrza¢ do 190°C.

SOCZEWICA: Do garnka witozy¢ soczewice, zalaé 1 litrem wody dodaé 2 tyzki oleju,
przykry¢ i zagotowac. Gotowadé przez 30 minut. Odstawic z ognia i zdjgé pokrywe.
WARZYWA: Do garnka wla¢ 4 tyzki oleju, podgrzaé i zeszkli¢ cebule, doda¢ czosnek
i chwile razem podsmazy¢. Dodaé marchewke. Smazyé, co chwile mieszajgc przez 3
minuty. Doda¢ pomidory i soczewice, wymieszac i zagotowac.

WIlaé szklanke wody, zagotowaé. Gotowac¢ pod przykryciem przez 7 minut, co jaki$
czas zamieszaé. Przyprawic tymiankiem, zdjg¢ pokrywe i odstawi¢ z ognia.

PUREE: Ziemniaki umiesci¢ w garnku i zala¢ woda tak, zeby wszystkie byty przykryte
i gotowad pod przykryciem przez 10 minut. Dodac kalafiora i gotowaé przez 15 minut.
Odcedzi¢ i rozgnies¢ praskg z 2 tyzkami oleju, tyzeczka soli, pieprzu i stodka i ostra
papryka.

Forme do pieczenia posmarowaé olejem, wytozy¢ soczewice z patelni, przykryc
puree. Wstawi¢ do piekarnika i piec przez 30 minut bez przykrycia. Posypac serem
i zapiekad jeszcze 5 minut.

PROJEKT ZDROWIA
Natalia Kalczynska



KWIECIEN

SCHAB GOTOWANY W SOSIE Z PIECZARKAMI

Liczba

SKtA
2 tyzki

porcji: 10

DNIKI:

oleju rzepakowego

1 cebula, pokrojong w kostke

2 zabk

i czosnku, posiekanego lub przecisniete przez prase

1,5 | wody
800 g schabu bez kosci, pokrojonego na 0,5 cm plasterki

2 kg ziemniakéw

500 g pieczarek

2 tyzki

maki ziemniaczanej

2 kg kapusty biatej, drobno posiekanej

400 ml gestego jogurtu naturalnego

Przyprawy:

1 tyzeczka tymianku

2 tyzeczki (10g) soli

1 tyzeczka (1g) mielonego pieprzu

Peczek natki pietruszki, posiekanej

PRZY

GOTOWANIE:

SCHAB: W garnku na oleju poddusi¢ cebule. Dodaé czosnek, tymianek i razem
podsmazac. Zala¢ wodg, dodad tyzeczke soli i zagotowac.

Schab wtozy¢ do gotujacej sie wody. Po ponownym zagotowaniu zmniejszy¢ ogien do
Sredniego, przykry¢ garnek i gotowac przez 1 godzine. W miedzyczasie 3 razy je
przewrocic.

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. Dodaé tyzeczke soli i gotowaé pod przykryciem przez 20-25
minut (do miekkosci).

PIECZARKI: Pieczarki oczysci¢ gabka, optukaé, osuszy¢ i pokroi¢, wrzuci¢ na suchg
patelnie i mieszajgc co chwile smazy¢ przez 7 minut. Na 10 minut przed koncem
gotowania do schabu dodaé pieczarki. Przez sitko, doda¢ make, wymieszac,
zagotowad i zestawic z ognia.

SUROWKA: Kapuste wymieszac z jogurtem, doprawié solg i pieprzem.

Schab podawac z ziemniakami i surowka.

PROJEKT ZDROWIA
Natalia Kalczynska



KASZA Z WARZYWAMI KORZENIOWYMI

KWIECIEN

Liczba porcji: 10

SKtADNIKI:
5 tyzek oleju rzepakowego
3 cebule, pokrojone w kostke
6 zagbkoéw czosnku, pokrojony na plasterki
300g kaszy peczak
Warzywa korzeniowe, obrane i starte na tarce o wiekszych oczkach:
— 750g marchewki
— 500g pietruszki
— 1 seler korzeniowy
2 puszki (800g) czerwonej fasoli, bez zalewy
Przyprawy:
2 tyzeczki (10g) soli
1 tyzeczka (1g) mielonego pieprzu
1 tyzka kurkumy
1 tyzka papryki stodkiej
1 tyzeczka papryki ostrej

PRZYGOTOWANIE:

W garnku na oleju lekko podsmazy¢ cebule i czosnek. Nastepnie dodaé suchg kasze

i wymieszac.

Dodac¢ warzywa korzeniowe: marchewke, pietruszke i selera. Mieszajgc smazy¢ przez

3 minuty.

Doda¢ fasole i przyprawy, smazy¢ mieszajgc przez 2 minuty. Wlaé 1 litr wody,

wymieszac, przykry¢ i gotowaé przez 20 minut.

Zdja¢ pokrywe i mieszajgc smazy¢ jeszcze przez kilka minut az reszta ptynu odparuje

i potrawa sie zagesci.

PROJEKT ZDROWIA
Natalia Kalczynska



KWIECIEN

KASZA Z KURCZAKIEM, MARCHEWKA | GROSZKIEM

Liczba porcji: 10

SKtLADNIKI:

5 tyzek (50g) oleju rzepakowego

1 por, pokrojony na plasterki

800g piersi z kurczaka lub inne mieso drobiowe, pokrojone w kostke
400 g kaszy gryczanej

1 kg marchewki, obranej i pokrojonej na plasterki
450 g mrozonego groszku

Przyprawy:

1 tyzka suszonego tymianku

1 tyzeczka (1g) mielonego pieprzu

2 tyzeczki (10g) soli

Do podania:

Peczek szczypiorku, posiekanego

PRZYGOTOWANIE:

2+ W garnku na oleju podsmazy¢ pora. Dodaé¢ kurczaka, doprawi¢ tymiankiem
i pieprzem. Smazy¢, co chwile mieszajac przez 5 minuty.
Doda¢ surowq kasze gryczang i co chwile mieszajgc smazy¢ przez 3 minuty. Dodaé
marchewke i groszek (zamrozony), doprawi¢ solg, wymieszaé i smazyé przez
2 minuty.
Wilaé 1 litr wody, wymieszaé, przykry¢ i gotowac przez 10 minut. Zdjg¢ pokrywe i co
chwile mieszajgc gotowac jeszcze przez 5 minut.
Podawac posypane szczypiorkiem.

PROJEKT ZDROWIA
Natalia Kalczynska



KWIECIEN

MAKARON RAZOWY Z BROKUtAMI | DROBIOWYM
MIESEM MIELONYM

Liczba porcji: 10

SKLADNIKI:

400 g makaronu razowego np. wstazki
2 kg brokutu

750 g mielonego miesa drobiowego
2 cebule, drobno posiekane

4 tyzki Swiezego imbiru, startego

4 tyzki (40g) oleju rzepakowego

2 cytryn, sok i starta skorka
Przyprawy:

2 tyzeczki (10g) soli

1 tyzeczka (1g) mielonego pieprzu
Do podania:

Peczek szczypiorku, posiekanego

PRZYGOTOWANIE:
2 MAKARON: makaron ugotowaé zgodnie z instrukcja na opakowaniu, odcedzi¢,

przela¢ zimng woda.
BROKUL: Zagotowac¢ duzy garnek z wodga, na wrzgtek wrzucié¢ brokuty i doprowadzic¢
do ponownego zagotowania wody. Gotowaé przez minute, odcedzi¢ i pokroi¢ na
mniejsze kawatki.
MIESO: Mieso wymieszac z cebulg i imbirem. Smazy¢ w duzym garnku na oleju przez
10 minut.
Dodac brokuty cytryny, wymieszac i smazyé przez minute.
Doda¢ makaron i mieszajgc smazy¢ przez kolejne 2 minuty.
Podawac posypane szczypiorkiem.

PROJEKT ZDROWIA
Natalia Kalczynska



ZUPA Z SOCZEWICA | ZIEMNIAKAMI

KWIECIEN

Liczba porcji: 10

SKtADNIKI:

300 g zeberek wieprzowych

2 udka z kurczaka (podudzie + noga)

500g marchewki, obranej

250g pietruszki, obranej

1 seler, obrany i pokrojony

1 por, doktadnie optukany

Peczek natki pietruszki, posiekanej

1,5 kg ziemniakow, obranych i pokrojonych w kostke
400 g czerwonej soczewicy, doktadnie wyptukanej
250 ml passaty pomidorowej (przecieru pomidorowego)
Przyprawy:

2 tyzeczki (10g) soli

6 ziela angielskie

4 listki laurowe

1 tyzeczka (1g) mielonego pieprzu

1 tyzka suszonego majeranku

1 tyzka suszonego oregano

PRZYGOTOWANIE:

Zeberka i udko optukaé. Zeberka pokroi¢ na porcje z 1 zeberkiem. Zeberka i udko

wtozy¢ do duzego garnka, wla¢ 6 litrow zimnej wody, zagotowac, zszumowac (zebraé

piane matym sitkiem), zmniejszy¢ ogien, dodaé sél, przykry¢ i gotowaé przez 30 minut

na matym ogniu.
Doda¢ ziele angielskie, listki laurowe, pieprz.

Marchewke, pietruszke, selera i pora podzieli¢ na mniejsze kawatki i doda¢ do zupy.

Doda¢ natke pietruszki. Zupe gotowaé przez 20 minut na matym ogniu pod

minimalnie uchylong pokrywa.

Dodac¢ ziemniaki i soczewice oraz pozostate przyprawy i gotowac¢ na matym ogniu

przez 20 minut.

Dodac przecier pomidorowy i gotowac jeszcze przez 5 minut.

Odstawi¢ zupe z ognia. Z ugotowanej zupy wyjgé mieso, obraé¢ ze skoérek i kosci.

Kawatki miesa wtozy¢ z powrotem do zupy.

PROJEKT ZDROWIA
Natalia Kalczynska



KWIECIEN

ZAPIEKANKA WARZYWNO-RYBNA

Liczba porcji: 10

SKtADNIKI:

400 g brgzowego ryzu

1 kg brokutow, podzielonych na rézyczki
800g filetow z dowolnej biatej ryby, podzielonych na 10 czesci
1 cytryna, sok

1 kg pomidorow, pokrojonych w kostke
4 tyzki oleju

2 tyzki maki

250ml wody

500 ml mleka

Przyprawy:

2 tyzeczki (10g) soli

1 tyzeczka (1g) mielonego pieprzu

4 tyzki musztardy

Peczek koperku, posiekanego

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

RYZ: Ryz ugotowac zgodnie z instrukcja na opakowaniu.
Brokuty gotowad przez 3 minuty w matej ilosci osolonej wody.
Filety rybne skropic¢ sokiem z cytryny.
W garnku wymiesza¢ wode, mleko i mgke. Doda¢ musztarde, pieprz i koperek. Caty
czas mieszajgc, zagotowacd.
Do formy do pieczenia wla¢ olej i rownomiernie rozprowadzi¢. Uktadaé kolejno ryz,
ryby, brokuty i pomidory. Pola¢ sosem i zapieka¢ 15 minut.

PROJEKT ZDROWIA
Natalia Kalczynska



KWIECIEN

ZUPA RYBNO-JARZYNOWA

Liczba porcji: 10

SKtADNIKI:
4 tyzki (40g) oleju rzepakowego
2 cebule, pokrojone w kostke
1 kg ziemniakdéw, obranych i pokrojonych w kostke
500g kalafiora, podzielonego na rézyczki
Warzywa korzeniowe, obrane i pokrojone w cienkie plasterki lub kostke:
— 500g marchewki
— 250g pietruszki
— 1seler
200g kaszy jaglanej
500g filetéw z dowolnych ryb, pokrojonych w 2 cm kostke
4 tyzki octu
Przyprawy:
2 tyzeczki (10g) soli
1 tyzeczka (1g) mielonego pieprzu
6 ziela angielskie
4 listki laurowe
2 tyzki kurkumy

PRZYGOTOWANIE:

2+ W duzym garnku rozgrzac olej, doda¢ cebule i podsmazy¢ (zeszkli¢). Dodaé kurkume
i smazy¢ przez minute.
Dodac¢ ziemniaki, kalafiora, marchewke, pietruszke, zala¢ wodg, w ilosci okoto 15 cm
ponad poziom warzyw.
Wsypac kasze, sol, pieprz, ziele angielskie i li$¢ laurowy. Przykry¢i zagotowad,
nastepnie zmniejszy¢ ogien i gotowac pod przykryciem przez 10 minut.
Odstawi¢ zupe z ognia i wiozy¢ do niej filety ryb. Garnek przykry¢ i odstawié¢ na 10
minut. Doprawic octem i podawac.

PROJEKT ZDROWIA
Natalia Kalczynska



KWIECIEN

GULASZ SRODZIEMNOMORSKI Z CIECIERZYCA,
ZIEMNIAKAMI | RYBA

Liczba porcji: 10

SKtADNIKI:

8 tyzek oleju rzepakowego

4 cebule (400g), pokrojone w drobng kostke

1 kg ziemniakdéw, obranych i pokrojonych w okoto 1,5 cm kostke
6 zgbkdw czosnku, pokrojonych w plasterki

Sok z 1 cytryny

2 puszki (800g) pomidoréw wraz z sosem

1 puszka (400g) ciecierzycy, odsgczonej

500g marchewki, pokrojonej na plasterki

500g filetéw dowolnej ryby, pokrojonych w 3 cm kawatki
Przyprawy:

2 tyzeczki (10g) soli

1 tyzeczka (1g) mielonego pieprzu

1 tyzka stodkiej papryki w proszku

Do podania:

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

PRZYGOTOWANIE:

W duzym garnku rozgrzac olej. Dodac cebulke wraz z ziemniakami, przykry¢ naczynie
i na matym ogniu dusi¢ przez 5 minut, od czasu do czasu zamieszac.

Dodac czosnek i przyprawy, gotowac przez kolejne 2 minuty. Wlaé sok z cytryny,
pomidory z zalewa i p6t szklanki wody. Doprawi¢ solg, przykry¢ naczynie i dusi¢ przez
15 minut.

Doda¢ ciecierzyce i wymieszaé. Na wierzchu potozy¢ rybe, zmniejszy¢ ogien, przykry¢
i gotowad przez 10 minut, w trakcie gotowania 2 razy delikatnie przemieszac.

Zdjac¢ naczynie z ognia, posypac natkg pietruszki i podawac z kromka pieczywa.

PROJEKT ZDROWIA
Natalia Kalczynska



STIR-FRY Z RYBA | WARZYWAMI

KWIECIEN

Liczba porcji: 10

SKtADNIKI:

400 g kaszy jeczmiennej pertowej

8 tyzek oleju rzepakowego

3 cebule (300g), pokrojone w kostke

1 kg marchwi, pokrojonej na plasterki

500g cukinii, pokrojonej w kostke

1 czerwona papryka (200g), pokrojona w paski
500 g filetu z dowolnej ryby, pokrojonego w kostke
Cytryna, sok i starta skérka

Przyprawy:

2 tyzeczki (10g) soli

Do podania:

Peczek szczypiorku, posiekanego

PRZYGOTOWANIE:

Kasze ugotowac zgodnie z instrukcjg na opakowaniu.

W garnku rozgrzac olej, dodac cebule, podsmazy¢ 3 minuty mieszajgc. Dodac

marchewke, cukinie oraz papryke i mieszajgc smazyc¢ przez 2 minuty.

Wtozy¢ rybe i smazy¢ 2 minuty.

Doda¢ kasze i cytryne, wymieszac¢ i smazy¢ 2 minuty.

Podawac posypane szczypiorkiem

PROJEKT ZDROWIA
Natalia Kalczynska



KWIECIEN

MAKARON W SOSIE POMIDOROWYM Z FASOLA |
SZPINAKIEM

Liczba porcji: 10

SKtADNIKI:

500 g makaronu razowego np. penne

8 tyzek oleju rzepakowego

4 z3bki czosnku, przecisniete przez prase lub pokrojone na plasterki
2 puszki (800g) czerwonej fasoli, odsgczone;j

1 litr passaty (przecieru pomidorowego)

200g szpinaku, umytego

Przyprawy:

2 tyzeczki (10g) soli

1 tyzeczka (1g) mielonego pieprzu

1 tyzka suszonej bazylii

PRZYGOTOWANIE:
2 MAKARON: makaron ugotowaé zgodnie z instrukcja na opakowaniu, odcedzi¢,
przela¢ zimng woda.
SOS: W garnku rozgrzac olej, przez minute podsmazy czosnek. Dodac fasole i smazy¢
przez 3 minuty.
Wlac¢ passate, dodaé przyprawy i gotowaé przez 3 minuty. Dodac szpinak i makaron,
gotowad jeszcze przez 2 minuty i podawac.

PROJEKT ZDROWIA
Natalia Kalczynska



KWIECIEN

MAKARON ZE SZPINAKIEM, SEREM FETA |
POMIDORAMI

Liczba porcji: 10

SKLADNIKI:

500g makaronu razowego np. penne

10 zabkdéw czosnku, pokrojony w plasterki

1 stoik suszonych pomidoréw w oleju (ok. 280g), pokrojonych w paski

500g szpinaku (Swiezy lub mrozony w lisciach), optukany, osuszony i grubo pokrojony
500 g sera typu feta, pokrojonego w kostke

Przyprawy:

1 tyzka ziét prowansalskich

2 tyzeczki (10g) soli

1 tyzeczka (1g) mielonego pieprzu

PRZYGOTOWANIE:

2 MAKARON: makaron ugotowaé zgodnie z instrukcjag na opakowaniu, odcedzi¢,
przela¢ zimng woda.
WARZYWA: W garnku na 4 tyzkach oleju z suszonych pomidoréw zrumieni¢ czosnek.
Dodac¢ suszone pomidory, reszte oleju z suszonych pomidoréw, makaron i ziofa.
Smazy¢ przez 3 minuty, co chwile mieszajac.
Doda¢ szpinak, chwile podsmazy¢ mieszajgc az szpinak zwiednie. Doprawi¢ solg
i pieprzem.
Posypac serem i podawacd.

PROJEKT ZDROWIA
Natalia Kalczynska



KWIECIEN

CASSEROLE Z KURCZAKIEM, ZIEMNIAKAMI | FASOLA

Liczba porcji: 10

SKtADNIKI:

10 matych podudzi z kurczaka

2 tyzki oleju rzepakowego

2 kg ziemniakéw, obranych i pokrojonych na 1/2 cm plasterki
10 zabkdéw czosnku w tupinkach

2 puszki (800g) biatej fasoli, odsgczonej

750g marchewki, obranej i pokrojonej w cienkie plasterki
250g pietruszki, obranej i pokrojonej w cienkie plasterki
500 ml wody

Przyprawy:

2 tyzeczki (10g) soli

1 tyzeczka (1g) mielonego pieprzu

1 tyzka suszonego tymianku

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

Na patelni rozgrzac olej, potozy¢ udka skérkg do dotu i smazyé przez okoto 4 minuty,
przewrdcic¢ na drugg strone i smazy¢ jeszcze przez okoto 3 minuty. Udka przetozy¢ do
naczynia, a na patelnie wtozy¢ ziemniaki oraz czosnek w tupinkach, smazy¢ przez
okoto 4 minuty nastepnie przetozy¢ do naczynia do zapiekania.

Do naczynia doda¢ fasole, marchewke, pietruszke i przyprawy.

Do garnka wlac¢ gorgcg wode, przykry¢ i wstawi¢ do piekarnika na 1 godzine. Po 30
minutach zdjg¢ pokrywe.

PROJEKT ZDROWIA
Natalia Kalczynska



KWIECIEN

ZAPIEKANY MAKARON Z SOSEM BOLONSKIM

Liczba porcji: 10

SKtADNIKI:

300g makaronu razowego, np. swiderkdéw

5 tyzki oleju rzepakowego

2 cebule (200g), drobno posiekane

1 kg marchewki, obranej i startej na drobnej tarce
500 g mielonego miesa drobiowego np. indyka

1 litr wody

500 ml passaty pomidorowej (przecieru pomidorowego)
100g koncentratu pomidorowego

200g sera z6ttego np. Gouda, startego
Przyprawy:

2 tyzeczki (10g) soli

1 tyzeczka (1g) mielonego pieprzu

1 tyzka suszonego oregano

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

SOS: W duzym garnku na oleju podsmazy¢ przez 3 minuty cebule.
Partiami dodawaé mieso: dokfadnie obsmazyé, co chwile mieszajgc, az zmieni kolor
z czerwonego na brgzowy. Doda¢ marchewke i wymieszaé.
WIlaé¢ wode, doda¢ koncentrat pomidorowy i doktadnie wymiesza¢. Dodac¢ passate,
sol, pieprz, oregano i zagotowac. Przykry¢ i gotowaé na matym ogniu przez 30 minut.
ZAPIEKANKA: Suchy makaron wsypac¢ do naczynia do zapiekania, zala¢ sosem, nakry¢
np. folig aluminiowa i wstawi¢ do piekarnika. Piec przez 15 minut, zdja¢ folie, posypac
zapiekanke tartym serem i zapieka¢ jeszcze przez 3 minuty.

PROJEKT ZDROWIA
Natalia Kalczynska



KWIECIEN

KRUPNIK Z FASOLA

Liczba porcji: 10

SKtADNIKI:

250 g kaszy jeczmiennej pertowej

5,5 litra wody

2 ¢wiartki kurczaka lub 4 udzce

500g ziemniakdw, obranych i pokrojonych w kostke

2 puszki (800g) biatej fasoli

500g marchewki, obrana i starta na tarce o duzych oczkach
200g pietruszki, obranej i startej na tarce o duzych oczkach
Przyprawy:

2 tyzeczki (10g) soli

1 tyzeczka (1g) mielonego pieprzu

6 ziela angielskiego

2 listki laurowe

1 tyzeczki suszonego lubczyku

Do podania:

Peczek swiezego koperek, posiekanego

PRZYGOTOWANIE:
2+ Kasze wsypac do garnka, zala¢ wodg, doda¢ mieso i przyprawy. Zagotowac i gotowac
na umiarkowanym ogniu pod przykryciem przez 40 minut.
Wyja¢ mieso z zupy, do wywaru dodac ziemniaki, fasole oraz marchewke i pietruszke.
Gotowac przez 15 minut.
Doda¢ obrane ze skéry i kosci mieso. Gotowac jeszcze przez 5 minut. Po ugotowaniu
dodac¢ koperek.

PROJEKT ZDROWIA
Natalia Kalczynska



KWIECIEN

POTRAWKA Z RYZEM, RYBA | WARZYWAMI

Liczba porcji: 10

SKtADNIKI:

400 g bragzowego ryzu

4 tyzki oleju rzepakowego

4 cebule (400g), drobno posiekane

1 kg marchewki, pokrojonej na plasterki
1 papryka czerwona, pokrojona w kostke
2 puszki (800g) pomidordow

500 g dowolnych filetéw rybnych, pokrojonych w kostke
Przyprawy:

2 tyzeczki (10g) soli

1 tyzeczka (1g) mielonego pieprzu

1 tyzka przyprawy curry

PRZYGOTOWANIE:
&+ RYZ: Ryz ugotowaé zgodnie z instrukcjg na opakowaniu.
RYBA: W garnku rozgrzac¢ olej, dodac¢ cebule i podsmazyé¢ 3 minuty. Dodaé¢ marchew,
papryke, pomidory i przyprawy, zagotowad. Dodac rybe, przykry¢ i dusi¢ 10 minuty.
Wymieszac z ryzem i podawac.

PROJEKT ZDROWIA
Natalia Kalczynska



KWIECIEN

KURCZAK Z RYZEM | WARZYWAMI

Liczba porcji: 10

SKtADNIKI:

400 g bragzowego ryzu

4 tyzki oleju rzepakowego

600g piersi z kurczaka lub innego miesa drobiowego pokrojonego w kostke
2 cebule (200g), drobno posiekane

1 czerwona papryka (200g), drobno pokrojona
450g zielonej fasoli szparagowe;j

1 puszka (400g) kukurydzy, odsgczona

2 cukinie (750g), pokrojone w plastry
Przyprawy:

2 tyzeczki (10g) soli

1 tyzeczka (1g) mielonego pieprzu

1 tyzka ziét prowansalskich

PRZYGOTOWANIE:
&+ RYZ: Ryz ugotowaé zgodnie z instrukcjg na opakowaniu.
W garnku rozgrzac olej i dodac kurczaka i cebule. Catos¢ smazymy mieszajac przez
8 minut.
Doda¢ papryke, fasolke i kukurydze, razem smazy¢ przez 5 minuty. Dodaé cukinie
i przyprawy. Smazyé mieszajgc przez kolejne 5 minut.
Wszystko razem wymieszaé i podawac.

PROJEKT ZDROWIA
Natalia Kalczynska



KWIECIEN

PLACKI Z BURAKOW Z RUKOLA | SEREM

Liczba porcji: 10

SKtADNIKI:

1 kg startych ugotowanych burakéw

150g ptatkdéw owsianych

8 jajek

10 tyzek maki ziemniaczanej

10 tyzek oleju rzepakowego

500g sera typu feta, pokrojony w drobng kostke
500g rukoli, umytej i podzielonej na 10 porcji
Przyprawy:

2 tyzeczki (10g) soli

1 tyzeczka (1g) mielonego pieprzu

1 tyzka majeranku

1 tyzka rozmarynu

PRZYGOTOWANIE:
2 W misce wymieszac buraki, ptatki owsiane, jajka, make i przyprawy.
Na patelni rozgrza¢ czesé oleju i smazy¢ placki grubosci ok. 1 cm przez 3 minuty
z kazdej strony.
Podawac posypane rukolg i serem.

PROJEKT ZDROWIA
Natalia Kalczynska



KWIECIEN

CURRY Z SOCZEWICA

Liczba porcji: 10

SKtADNIKI:

400 g brgzowego ryzu

2 tyiki oleju rzepakowego

2 cebule (200g), obrane i pokrojone w pidrka
400 g czerwonej soczewicy

2 puszki (800 g) pomidoréow

2 litry wody

Satata lodowa, podzielona na drobne kawatki
100 ml jogurtu naturalnego

Przyprawy:

2 tyzeczki (10g) soli

1 tyzeczka (1g) mielonego pieprzu

1 tyzka kminu

1 tyzka kurkumy

1 tyzeczka cynamonu

PRZYGOTOWANIE:
¢+ RYZ: Ryz ugotowaé zgodnie z instrukcjg na opakowaniu.
CURRY: W garnku rozgrzaé olej, doda¢ kmin i cebule, smazy¢ 2 minuty.
Doda¢ soczewice, pomidory i pozostate przyprawy. Wla¢ wode, doprowadzi¢ do
wrzenia, zmniejszy¢ ogien, przykry¢ i gotowac 40 minut.
SALATKA: satate wymieszac z jogurtem, doprawic solg i pieprzem.
Curry podawac z ryzem i satatka.

PROJEKT ZDROWIA
Natalia Kalczynska



KWIECIEN

KASZA Z KURCZAKIEM, KAPUSTA | WARZYWAMI

Liczba porcji: 10

SKtADNIKI:

4 tyzki oleju rzepakowego

4 z3bki czosnku, posiekanego

600 - 800 g filetu z kurczaka lub innego miesa drobiowego, pokrojonego w kostke
400 g kaszy gryczanej

800 ml wody

2 gtéwki (1,6 kg) kapusty pekinskiej, drobno posiekane
400 g szpinaku, umytego

Przyprawy:

2 tyzeczki (10g) soli

1 tyzeczka (1g) mielonego pieprzu

2 tyzki suszonego oregano

PRZYGOTOWANIE:
2+ W garnku na oleju podsmazy¢ czosnek i smazy¢ przez 2 minuty, co chwile mieszajac.
Doda¢ kurczaka i smazy¢ przez 6 minut.
Wsypacé kasze gryczang i przyprawy, wymieszac i smazy¢ przez 2 minuty. Wla¢ wode,
zagotowac. Przykryc¢ i gotowac przez 5 minut.
Doda¢ kapuste, wymieszaé, przykry¢ i gotowac przez 10 minut. Na koniec dodaé
szpinak, wymieszac i podgrzewac az zwiednie.

PROJEKT ZDROWIA
Natalia Kalczynska



