MARZEC

KURCZAK PO PROWANSALSKU Z ZIEMNIAKAMI
| SUROWKA Z MARCHEWKI

Liczba porcji: 10

SKLADNIKI:

10 udek z kurczaka (1,2 — 1,5 kg)

2 kg ziemniakéw

10 tyzek (100g) oleju rzepakowego
2 kg marchwi, obranej i startej na tarce o duzych oczkach
1 jogurt naturalny (250g)

2 tyzki (20g) chrzanu

Przyprawy:

2 tyzki (5g) ziot prowansalskich

2 tyzeczki (10g) soli

1 tyzeczka (1g) mielonego pieprzu

PRZYGOTOWANIE:

<:  KURCZAK: Piekarnik rozgrza¢ do 200°C. Kurczaka umy¢, osuszyé i utozy¢ na blaszce.
Kazda porcje przyprawic szczyptg soli, pieprzu i ziét prowansalskich oraz pola¢ tyzka
oleju. Piec bez przykrycia przez 35 minut.
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).
SUROWKA: Marchewke wymiesza¢ z chrzanem i jogurtem.

PROJEKT ZDROWIA
Natalia Kalczynska



MARZEC

NOGI Z KURCZAKA PIECZONE Z WARZYWAMI

Liczba porcji: 10

SKLADNIKI:

1 kg (10 sztuk) podudzia z kurczaka

10 tyzek oleju rzepakowego (100g)

1,5 kg ziemniakdéw, obranych i pokrojonych w kostke
2 cebule (200g), pokrojone na 8 czesci

1 kg marchwi, pokrojonej na grubsze talarki

2 czerwone papryki (500g), pozbawione nasion i pokrojone w kostke
500g pieczarek, przekrojonych na pot

Przyprawy:

1 tyzka papryki stodkiej

1 tyzka (5g) suszonej bazylii

2 tyzeczki (10g) soli

1 tyzeczka (1g) mielonego pieprzu

PRZYGOTOWANIE:
<+ Piekarnik rozgrza¢ do 200°C.
KURCZAK: Kurczaka umy¢, osuszy¢ i przetozy¢ do duzej miski. Dodaé olej, stodka
papryke, bazylie, 1 tyzeczke soli, % tyzeczki pieprzu i wymieszac.
WARZYWA: Wymieszane warzywa: ziemniaki, cebule, marchew, papryke i pieczarki
utozyé na blaszce, przyprawi¢ 1 tyzeczka soli i % tyzeczki pieprzu. Na warzywach
utozy¢ kurczaka. Catos¢ polac pozostatg po kurczaku marynatg i piec przez 60 minut.

PROJEKT ZDROWIA
Natalia Kalczynska



MARZEC

SKRZYDELKA Z KURCZAKA Z ZIEMNIAKAMI | SALATKA
Z OGORKOW | RZODKIEWKI

Liczba porcji: 10

SKLADNIKI:

10 skrzydetek kurczaka (ok. 1kg)

4 tyzki oleju rzepakowego (40g)

2 kg ziemniakéw

1,5 kg ogdrkow, pokrojonych na plasterki

1 peczek rzodkiewki, pokrojonej na ¢wiartki
Peczek cebuli dymka, posiekany: cebula i szczypiorek
200 ml jogurtu naturalnego

Przyprawy:

2 tyzeczki soli (10g)

1 tyzeczka mielonego pieprzu (1g)

1 tyzeczka kurkumy (2g)

1 tyzka stodkiej papryki

PRZYGOTOWANIE:

<: KURCZAK: Piekarnik nagrza¢ do 200°C. Skrzydetka umy¢ i osuszy¢. Utozy¢ na blaszce
tak, aby nie zachodzity na siebie.
Olej wymieszaé z 1 tyzeczka soli, 1 tyzeczky pieprzu, kurkuma i stodka papryka.
Powstatg marynatg posmarowac skrzydetka. Wstawi¢ do nagrzanego piekarnika i piec
przez 50 minut.
ZIEMNIAKI: Ziemniaki obra¢, wieksze przekroi¢ na mniejsze kawatki tak, aby
wszystkie byty podobnej wielkosci. Umy¢, umiescié w garnku i zala¢ wodg tak, zeby
wszystkie byty przykryte. Dodac tyzeczke soli i gotowaé pod przykryciem przez 20-25
minut (do miekkosci).
SUROWKA: w misce potaczy¢ ogorka, rzodkiewke, cebule, jogurt i wymieszaé.

PROJEKT ZDROWIA
Natalia Kalczynska



MARZEC

HRECZANYKI Z FRYTKAMI Z BURAKA
(KOTLETY Z KASZY | MIESA)

Liczba porcji: 10

SKLADNIKI:

1 kg miesa mielonego wieprzowo-wotowego

400g kaszy gryczanej

4 zabki czosnku, posiekane lub przecisniete przez prase
6 jajek

Peczek szczypiorku, posiekany

6 tyzek (60g) oleju rzepakowego

2 kg burakéw, obranych i pokrojonych na stupki (tj. frytki)
Przyprawy:

2 tyzeczki stodkiej papryki

2 tyzki majeranku

2 tyzeczki soli

1 tyzeczka pieprzu

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

KASZA: Kasze ugotowac zgodnie z instrukcjg na opakowaniu.
FRYTKI: Buraki przetozy¢ do miski i wymiesza¢ z 2 tyzkami oliwy, tyzeczky soli i
majerankiem. Utozy¢ na blaszce wytozonej papierem do pieczenia i piec przez 35
minut.
KOTLETY: Mieso przetozy¢ do miski, doda¢ kasze, czosnek, jajka, stodkg papryke,
tyzeczke soli i pieprz. Wszystko dobrze wymieszaé. Wilgotnymi dtonmi formowaé
ptaskie kotlety.
Na patelni rozgrza¢ 4 tyzki oleju i smazyé kotlety po 3 minuty z kazdej strony.

PROJEKT ZDROWIA
Natalia Kalczynska



WIEPRZOWINA W SOSIE MUSZTARDOWYM
Z PIECZARKAMI

MARZEC

Liczba porcji: 10

SKLADNIKI:

4 tyzki (40g) oleju rzepakowego

800g schabu bez kosci, pokrojonego na 10 plasterkdéw
500 g pieczarek, pokrojonych na plasterki

250 ml $mietanki 18% (200ml do sosu i 50ml do suréwki)
6 tyzek musztardy francuskiej (ziarnistej)

Peczek natki pietruszki, posiekanej

1 kapusta pekinska (ok. 800g)

1 puszka (400g) kukurydzy, odsgczonej z zalewy

300g selera, starty na tarce o duzych oczkach

2 kg ziemniakéw

Przyprawy:

1 tyzeczka zmielonego pieprzu

1 tyzka suszonego oregano

PRZYGOTOWANIE:

MIESO: Na patelni rozgrzaé olej. Wtozy¢ mieso, przyprawié pieprzem i oregano,

smazyc z kazdej strony przez 2 minut.

Dodac pieczarki i dusié¢ z miesem przez 10 minut, co chwile mieszajac.

200ml Smietanki wymieszaé z musztardg i natky. Wlaé i zagotowac. Gotowac przez 10

minut.

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

wszystkie byty podobnej wielkosci. Umy¢, umiescié w garnku i zala¢ wodg tak, zeby

wszystkie byty przykryte. Dodac tyzeczke soli i gotowaé pod przykryciem przez 20-25

minut (do miekkosci).

SUROWKA: Kapuste drobno poszatkowa¢, wtozy¢ do miski, doda¢ kukurydze selera.

Doprawic solg, pieprzem, skropi¢ olejem, wymieszac. Potgczy¢ musztarde i Smietane,

dodaé do surdéwki i wymieszac.

PROJEKT ZDROWIA
Natalia Kalczynska



SPAGHETTI BOLOGNESE

MARZEC

Liczba porcji: 10

SKLADNIKI:

6 tyzek oleju rzepakowego (60g)

2 cebule (200g), drobno posiekane

2 zgbki czosnku, posiekane lub przeci$niete przez prase
800g mielonego miesa wotowo-wieprzowego
1kg marchewki, obranej i startej na drobnej tarce
Szklanka (250ml) wody

200g koncentratu pomidorowego

1l passaty pomidorowej (przecier pomidorowy)
500g makaronu razowego spaghetti

Przyprawy:

2 tyzeczki (10g) soli

1 tyzeczka (1g) mielonego pieprzu

1 tyzeczka suszonego oregano

PRZYGOTOWANIE:

SOS: W duzym garnku na oleju podsmazyé przez 3 minuty cebule i czosnek.

Partiami dodawa¢ mieso: doktadnie obsmazy¢, co chwile mieszajac, az zmieni kolor z

czerwonego na brgzowy. Doda¢ marchewke i wymieszac.

Wla¢ wode, doda¢ koncentrat pomidorowy i doktadnie wymieszaé. Dodaé passate

pomidorowa, sél, pieprz, oregano i zagotowac. Przykry¢ i gotowaé na matym ogniu

przez 30 minut.

MAKARON: Makaron ugotowaé zgodnie z instrukcjag na opakowaniu. Odcedzi¢,

wymieszac z sosem i podawac.

PROJEKT ZDROWIA
Natalia Kalczynska



MARZEC

MAKARON ZAPIEKANY Z SEREM | WARZYWAMI

Liczba porcji: 10

SKLADNIKI:

400g makaronu razowego np. swiderki

4 tyzki oleju rzepakowego (40g)

1 cebula (100g), drobno posiekana

4 zabki czosnku, posiekane lub przecisniete przez prase

2 cukinie (700g), pokrojone w kostke

3 papryki (500g) - mix koloréw, pozbawione nasion i pokrojone w kostke
400g pomidoréw krojonych z puszki

400g fasoli czerwonej z puszki, odsgczonej i wyptukanej

250 g z6ttego sera z6ttego np. gouda, starty na tarce o duzych oczkach
2 tyzeczki (10g) soli

1 tyzeczka (1g) mielonego pieprzu

1 tyzka suszonego oregano

PRZYGOTOWANIE
2+ Piekarnik nagrza¢ do 180°C.

MAKARON: Makaron ugotowaé zgodnie z instrukcjg na opakowaniu (al dente).
Odcedzic.
WARZYWA: W duzym garnku na oleju zeszkli¢ cebule (smazy¢ 3 minuty). Doda¢
czosnek oraz pozostate warzywa: papryke, cukinie i fasole. Doprawié solg, pieprzem,
suszonym oregano i smazy¢ przez 10 minut, co chwile mieszajgc. Dodaé pomidory z
puszki, wymieszac i zagotowac.
Makaron wymieszac z warzywami i przetozy¢ do zaroodpornego naczynia.
Posypac serem i wstawi¢ do nagrzanego piekarnika na 20 minut.

PROJEKT ZDROWIA
Natalia Kalczynska



MARZEC

SPAGHETTI AL TONNO
(MAKARON Z TUNCZYKIEM | POMIDORAMI)

Liczba porcji: 10

SKLADNIKI:

500g makaronu razowego spaghetti

10 tyzek (100g) oleju rzepakowego

3 cebule (300g), drobno posiekane

4 puszki (1600g) pomidoréw krojonych

2-3 puszki tunczyka w wodzie lub sosie wiasnym
Przyprawy:

2 tyzki oregano

2 tyzeczki soli

1 tyzeczka pieprzu

PRZYGOTOWANIE:
< MAKARON: Makaron ugotowac zgodnie z instrukcja na opakowaniu (al dente) z
dodatkiem 1 tyzeczki soli.
SOS: W garnku rozgrzac olej, i przez 3 minuty zeszkli¢ (podsmazy¢) cebule. Dodaé
pomidory. Gotowad az sos zgestnieje, przez ok. 8 minut.
Do sosu dodac swieze ziota i tuiczyka. Doprawié¢ tyzeczka soli i pieprzu. Wymieszac z
makaronem i podawac.

PROJEKT ZDROWIA
Natalia Kalczynska



MARZEC

KOKOSOWO-POMIDOROWE CURRY Z RYBA

Liczba porcji: 10

SKLADNIKI:

4 tyzki (40g) oleju rzepakowego

2 sredniej wielkosci cebule (200g), drobno posiekane
1 kg marchwi, obranej i pokrojonej na cienkie plasterki
4 z3bki czosnku, drobno posiekane

2 puszki (800g) pomidoréw krojonych

1 puszka (400ml) mleka kokosowego

600g-800g filetu z biatej ryby (np. dorsza)

1 cytryna

Przyprawy:

5 cm kawatek swiezego imbiru starty na tarce (ew. 1 tyzeczka suszonego)
Gars¢ Swiezej bazylii, ew. 2 tyzeczki suszonej

2 tyzeczki kurkumy

2 tyzeczki soli

1 tyzeczka pieprzu

PRZYGOTOWANIE:
&+ RYZ: Ryz ugotowacé zgodnie z instrukcjg na opakowaniu.

RYBA: Rybe umy¢, osuszy¢ i delikatnie posolic.
CURRY: W ptaskim garnku rozgrza¢ olej, doda¢ cebule, chwile podsmazy¢, dodac
marchew, czosnek, imbir, pomidory, kurkume, reszte soli, pieprz i bazylie. Zagotowad.
Dodac rybe, przykry¢ i dusi¢ 5 minuty. Doda¢ mleko kokosowe i gotowaé na matym
ogniu kolejne 3 minuty.
Podawac z ryzem.

PROJEKT ZDROWIA
Natalia Kalczynska



INDYJSKIE BIRYANI
(RYZ Z INDYKIEM | SOCZEWICA)

MARZEC

Liczba porcji: 10

SKLADNIKI:

4 tyzki oleju rzepakowego (40g)

2 cebule (200g), pokrojone w kostke

6 zgbkdw czosnku, posiekane lub przecisniete przez prase
500g zmielonego udzca z indyka

1kg marchwi, obranej i pokrojonej na cienkie plasterki
400g ryzu petnoziarnistego (bragzowego)

2 szklanki (400g) czerwonej soczewicy

1000ml passaty pomidorowej (przecier pomidorowy)
Przyprawy:

2 tyzeczki stodkiej papryki w proszku

1 tyzeczka ostrej papryki

1 tyzeczka mielonego cynamonu

1 tyzeczka soli

1 tyzeczka mielonego pieprzu

Do podania:

Peczek natki pietruszki, drobno posiekanej

PRZYGOTOWANIE:

W duzym garnku przez 3 minuty na 2 tyzkach oliwy podsmazy¢ cebule i czosnek. Wlaé

kolejne 2 tyzki oliwy, doda¢ mieso i mieszajac, doktadnie obsmazy¢. Dodaé stodka i

ostrg papryke, cynamon, sél i pieprz.

Do garnka doda¢ marchew, co chwile mieszajgc smazy¢ przez 5 minut. Wla¢ 1,5 litra

wody i zagotowac. Gotowac pod przykryciem przez 5 minut.

Wsypac ryz i soczewice. Dodac passate, wymieszac, przykry¢ (pokrywka lub folig

aluminiowg) i zagotowaé. Gotowac jeszcze przez 20 minut.

Gotowe danie podawac posypane natkg pietruszki.

PROJEKT ZDROWIA
Natalia Kalczynska



MARZEC

RYZ Z KURCZAKIEM | JAJAKIEM

Liczba porcji: 10

SKLADNIKI:

400g brazowe ryzu

6 jajek

8 tyzek oleju rzepakowego

3 cebule (300g), drobno posiekane

500g piersi z kurczaka, pokrojonej w drobng kostke

1 kg marchwi, obranej i startej na tarce o duzych oczkach
1 por, pokrojony na plasterki

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

1 tyzeczka soli

1 tyzeczka mielonego pieprzu

Peczek natki pietruszki, posiekanej

Sok z 1 cytryny

PRZYGTOWANIE
<»  Ryz ugotowac zgodnie z instrukcjg na opakowaniu.

Jajka wbi¢ do miseczki, doprawi¢ solg, pieprzem i roztrzepaé np. widelcem.
Do garnka wlac¢ 4 tyzki oleju, dodac¢ cebule i smazy¢ mieszajgc przez okoto 1 minute.
Doda¢ marchewke, pora i smazy¢, co chwile mieszajgc przez 3 minuty.
Przesung¢ warzywa na bok (w razie potrzeby mozna wyjac¢ lub kurczaka przygotowac
oddzielnie), a w wolne miejsce wla¢ kolejne 4 tyzki oleju i wtozy¢ kurczaka, smazy¢
przez 4 minuty, nastepnie wymieszac z warzywami i razem smazyé przez 1 minute.
Wsypad ryz i smazy¢ przez 2 minut, co chwile mieszajgc. Wla¢ jajka i mieszajgc smazyc
przez minute az jajko sie zetnie, odstawi¢ z ognia. Wymieszaé z natky pietruszki,
skropic¢ sokiem z cytryny i podawac.

PROJEKT ZDROWIA
Natalia Kalczynska



MARZEC

ZAPIEKANKA ZIEMNIACZANA Z BROKUtAMI | SEREM

Liczba

SKtA
1,5 kg
3 Brok

porgcji: 10

DNIKI:
ziemniakdw, obrane i pokrojone na cienkie plasterki.
uty (1,5 kg), podzielone na rézyczki

8 tyzek oleju (80g)
Peczek natki pietruszki, drobno posiekanej

8 jajek

200 g gestej sSmietany 18%

250 g sera mozzarella, pokrojonego na cienkie plasterki

Przypr
1/2 tyz
2 tyzki

awy:
eczki gatki muszkatotowe]
suszonego oregano

3 tyzeczki soli

2 tyzeczki mielonego pieprzu

PRZY

GOTOWANIE:

Piekarnik rozgrza¢ do 200°C.

ZIEMNIAKI: Ziemniaki wtozy¢ do garnka z chtfodng wodg i zagotowaé. Gotowa¢ przez
3 minuty, odcedzi¢ na sicie i podzieli¢ na dwie czesci.

SMIETANOWO-BROKULOWE NADZIENIE: W garnku rozgrzaé¢ 4 tyzki oleju, dodaé
brokuty i dusi¢ na matym ogniu pod przykryciem przez okoto 5 minut. Doda¢ gatke
muszkatofowg, tyzke oregano, natke pietruszki, tyzeczke pieprzu i soli. Delikatnie
wymieszac.

Jajka roztrzepa¢ w oddzielnej miseczce, potfaczy¢ ze Smietankg, doprawi¢ 1 tyzeczka
soli i pieprzu. Dodac¢ do brokutéw i delikatnie wymieszaé.

Forme zaroodporng o wymiarach okoto 25 cm x 30 cm posmarowaé 2 tyzkami
oleju. Na dno formy potozy¢ potowe ziemniakéw, delikatnie posoli¢ (% tyzeczki).
Wytozy¢ $mietanowo—brokutowe nadzienie. Przykry¢ drugg potowg ziemniakow,
rowniez delikatnie posoli¢. Na wierzch utozy¢ mozzarelle, posypac oregano i skropi¢ 2
tyzkami oleju.

Zapiekanke wstawi¢ do nagrzanego piekarnika na 30 minut.

PROJEKT ZDROWIA
Natalia Kalczynska



KASZA Z KURCZAKIEM | BURAKIEM

MARZEC

Liczba porcji: 10

SKLADNIKI:

800 — 1000 g filetu z kurczaka, pokrojonego w kostke
10 tyzek oleju rzepakowego (10g)

2 cebule (200g), pokrojone w kostke

2 pory (500g), pokrojone w plasterki
300 g suchej kaszy peczak

1,5 kg burakdéw, obrane i starte na tarce
1,5 | wody

Przyprawy:

2 tyzki suszonego tymianku

2 tyzeczki soli

1 tyzeczka mielonego pieprzu

PRZYGOTOWANIE:

Do duzego garnka wlac olej i doktadnie obsmazy¢ kurczaka przez ok. 5 minut.

Dodac¢ cebule oraz pora, posypa¢ tymiankiem i mieszajgc smazy¢ przez 2 minuty.

Dodac kasze i buraczki, razem podsmazy¢ jeszcze przez 3 minuty.
Wlac¢ wode, wymieszaé i zagotowaé. Doprawié solg i pieprzem.

Po zagotowaniu przykry¢ pokrywa i gotowac przez 25 minut, w trakcie gotowania 2-3

razy zamieszac.

PROJEKT ZDROWIA
Natalia Kalczynska



MARZEC

KOLOROWE LECZO WEGETARIANSKIE Z KASZA
PERLOWA

Liczba porcji: 10

SKLADNIKI:

400g kaszy pertowej

2 zgbki czosnku, posiekane lub przecisniete przez prase
2 cebule (200g), pokrojone w kostke

3 tyzki oleju rzepakowego (30g)

3 papryki (500g) - mix koloréw, pozbawione nasion i pokrojone w kostke
2 Srednie cukinie (700g), pokrojone w kostke

500g pieczarek, pokrojonych na plasterki

1 puszka (400g) ciecierzycy

500ml passaty pomidorowe;j (przecier pomidorowy)
Przyprawy:

1 tyzeczka papryki stodkiej w proszku

2 tyzeczki suszonego oregano

1 tyzeczka soli

1 tyzeczka mielonego pieprzu

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

LECZO: Do duzego garnka wlaé 2 tyzki oleju, dodac¢ czosnek, cebule i co chwile
mieszajgc smazy¢ na umiarkowanym ogniu przez okofo 5 minut.
Doda¢ papryke i cukinie, zwiekszy¢ ogien i smazy¢ przez 3 minuty.
Dodac tyzke oleju, pieczarki oraz ciecierzyce. Dusié¢ przez 10 minut, od czasu do czasu
mieszajgc. Doprawic solg i pieprzem.
Dodac passate pomidorowg, papryke w proszku oraz oregano. Gotowaé przez 5
minut, od czasu do czasu zamieszaé. Gdyby leczo byto zbyt geste moina je
rozcienczyc gorgcy woda.

PROJEKT ZDROWIA
Natalia Kalczynska



MARZEC

KASZA GRYCZANA Z KURCZAKIEM, MARCHEWKA,
BRUKSELKA | PAPRYKA

Liczba porcji: 10

SKLADNIKI:

400g kaszy gryczanej

800g filetu z kurczaka, pokrojony w drobng kostke

10 tyzek (100g) oleju rzepakowego

4 cebule (400g), pokrojone w kostke

4 zabki czosnku, posiekane lub przecisniete przez prase
1kg marchwi, obranej i pokrojonej na plasterki

500g brukselki, przekrojonej na pot

2 czerwone papryki (500g), pozbawione nasion i pokrojone w paski
Przyprawy:

2 tyzki (5g) suszonego oregano

2 tyzki stodkiej papryki

1 tyzeczka soli

1 tyzeczka mielonego pieprzu

Peczek szczypiorku, drobno posiekany

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

KURCZAK: kurczaka w misce wymiesza¢ z 1 tyzke oregano, 1 tyzke stodkiej papryki, 5
tyzkami oleju i wymiesza¢. W duzym garnku rozgrzaé reszte oleju, przez 5 minut
podsmazy¢ kurczaka.
WARZYWA: Do garnka dodac czosnek, cebule, marchew, brukselke, papryke oraz
reszte przypraw. Smazy¢, co chwile mieszajgc przez 8 minut - az warzywa zmiekng i
lekko sie zrumienia.
Dodac¢ ugotowang kasze, wymieszac i smazy¢ jeszcze przez 2 minuty. Po zestawieniu z
ognia posypac szczypiorkiem, wymieszac i podawac.

PROJEKT ZDROWIA
Natalia Kalczynska



MARZEC

MEKSYKANSKA KASZA Z KURCZAKIEM | FASOLA

Liczba porcji: 10

SKLADNIKI:

4 tyzki oleju rzepakowego (40g)

2 cebule (200g), pokrojone w kostke
400 g suchej kaszy peczak

500 g piersi z kurczaka, pokrojonej w drobng kostke
1 szklanka (250ml) wody

2 puszki (800g) pomidoréw w kawatkach
1 puszka (400g) kukurydzy

2 puszki (800g) czerwonej fasoli

peczek szczypiorku, drobno posiekany
Przyprawy:

2 tyzeczki suszonego oregano

1 tyzeczka ostrej papryki

1 tyzeczka soli

1 tyzeczka mielonego pieprzu

PRZYGOTOWANIE:

2+ W garnku na oleju zeszkli¢ pokrojong w kosteczke cebule (smazy¢ ok. 3 minuty).
Dodac kasze i smazyé mieszajac przez okoto minute.
Dodac kurczaka, przyprawy i smazy¢, co chwile mieszajgc przez 5 minut.
Doda¢ wode, przykry¢ i gotowac przez 10 minut.
Dodac¢ pomidory, kukurydze, fasole wraz z zalewa, wymieszac i zagotowaé. Gotowac
bez przykrycia przez 15 minut.
W trakcie gotowania kilka razy danie przemiesza¢. W razie potrzeby mozna dodac
wiecej wody.
Podawac posypane szczypiorkiem.

PROJEKT ZDROWIA
Natalia Kalczynska



MARZEC

KASZA GRYCZANA Z KALAFIOREM

Liczba porcji: 10

SKLADNIKI:

8 tyzek oleju rzepakowego (80g)

4 cebule, (400g) pokrojone w kostke

4 z3bki czosnku, posiekane lub przecisniete przez prase
2 kalafiory (1kg), pokrojone na drobne kawatki

1kg marchewki, obranej i startej na tarce o duzych oczkach
400g kaszy gryczanej

4 szklanki (1 litr) wody

2 opakowania (400g) jarmuzu lub szpinaku

Przyprawy:

2 tyzeczki kurkumy

2 tyzeczki mielonego kminu rzymskiego

2 tyzeczki soli

1 tyzeczka mielonego pieprzu

PRZYGOTOWANIE:
2» W duzym garnku, co chwile mieszajgc, na oleju podsmazy¢ cebule i czosnek (2
minuty). Dodac¢ kalafiora, marchewke i przyprawy, smazy¢ przez 3 minuty.
Dodac¢ kasze, wymiesza¢ i chwile razem podsmazy¢. Dodaé wode, wymieszac,
przykryc¢ i zagotowac. Gotowaé przez 10 minut.
Dodac posiekane liscie jarmuzu i mieszajgc podgrzewac jeszcze przez minute.

PROJEKT ZDROWIA
Natalia Kalczynska



BURGERY Z INDYKA | KASZY JAGLANEJ

MARZEC

Liczba porcji: 10

SKLADNIKI:

300g kaszy jaglanej

1kg pomidoréw, pokrojonych w kostke
1kg ogdrkow, pokrojonych na plasterki
200ml jogurt naturalny

500g mielonego miesa z indyka

2 cebule (200g), posiekane

4 tyzki oleju rzepakowego

Peczek posiekanej natki pietruszki

3 jajka

Przyprawy:

2 tyzeczki soli

1 tyzeczka mielonego pieprzu

1 tyzeczka kurkumy

1 tyzeczka suszonego oregano

1 tyzeczka stodkiej papryki w proszku

PRZYGOTOWANIE:

KASZA: Kasze jaglang wsypac do garnka, wlaé 3 szklanki wody, zagotowaé, przykry¢ i

gotowaé na wolnym ogniu pod przykryciem przez 10 minut, do czasu az kasza

wchtonie wode.

SALATKA: W misce wymiesza¢ pomidory z ogérkiem i jogurtem. Dodac tyzeczke soli i

wymieszac.

BURGERY: Zmielone mieso wiozy¢ do miski, dodaé kasze, cebulke, tyzke oleju, natke

pietruszki, sél, pieprz i pozostate przyprawy. Doktadnie wymieszaé, dodac jajka i

jeszcze raz wymieszad.

Mase podzieli¢ na 10 czesci i z kazdej uformowac kotlecika (najlepiej formowac

naoliwionymi dtornmi).

Rozgrza¢ patelnie i smazy¢ burgery przez 4 minuty z jednej strony, przewrdci¢ na

drugg strone i smazyc jeszcze przez 3 minuty.
Burgery podawac z satatkg z pomidoréw i ogérka.

PROJEKT ZDROWIA
Natalia Kalczynska



MARZEC

ZUPA GULASZOWA

Liczba porcji: 10

SKLADNIKI:

8 tyzek (80g) oleju rzepakowego

2 cebule (200g), pokrojone w kostke

4 z3bki czosnku, posiekane lub przecisniete przez prase
700g szynki wieprzowej bez kosci, pokrojonej w kostke
4,5 litra wody

1 przecier pomidorowy (500g)

3 tyzki (75g) koncentratu pomidorowego

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

2 tyzki mielonej stodkiej papryki

1 tyzeczka ostrej papryki w proszku

2 tyzki suszonego tymianku

4 liscie laurowe

8 ziarenek ziela angielskiego

2 tyzeczki soli

2 tyzeczki mielonego pieprzu

PRZYGOTOWANIE:
2+ W garnku przez 3 minuty na oleju podsmazy¢ cebule, dodaé czosnek i mieso.
Obsmazyc¢ z kazdej strony przez 10 minut.
Dodac¢ przyprawy i podsmazy¢ przez 2 minuty. Wlaé wode, przecier pomidorowy,
koncentrat pomidorowy i zagotowac. Przykryé garnek i gotowaé przez 30 minut.
Dodac papryke i ziemniaki. Wymiesza¢, przykryé i gotowad jeszcze przez 30 minut.

PROJEKT ZDROWIA
Natalia Kalczynska



MARZEC

KREM Z GRUSZKI | PIETRUSZKI

Liczba porcji: 10

SKLADNIKI:

50g masta

1,5 kg korzenia pietruszki, obranej i pokrojonej w drobng kostke
500g gruszek, obranych i pokrojonych na éwiartki (usung¢ gniazda nasienne)
2 litry wody

1 litr mleka 3,2%

Przyprawy:

1 tyzeczka cynamonu

1 tyzeczka ostrej papryki

1 tyzeczka soli

1 tyzeczka zmielonego pieprzu

Do podania:

100g ptatkow migdatéw

PRZYGOTOWANIE:

2 W garnku roztopi¢ masto i wrzuci¢ pietruszke, posoli¢ i obsmaza¢ mieszajgc na
umiarkowanym ogniu przez okofo 5 minut. Doda¢ gruszke, cynamon i smazyé przez
kolejne 5 minut od czasu do czasu mieszajgc.

Doprawi¢ pieprzem i papryka, wla¢ 2 litr wody i zagotowaé. Gotowac przez 10 minut.
Wla¢ mleko i znéw zagotowaé. Zmiksowac¢ na krem. W razie koniecznosci zupe
rozcienczaé wiekszg iloscig gorgcej wody.

Kazdg porcje podawac z tyzka chrupigcych lekko zrumienionych na patelni (bez
ttuszczu) ptatkdw migdatow.

PROJEKT ZDROWIA
Natalia Kalczynska



MARZEC

ZUPA POMIDOROWA Z DYNIA | SOCZEWICA

Liczba porcji: 10

SKLADNIKI:

8 tyzek (80g) oleju rzepakowego

4 z3bki czosnku, pokrojone na plasterki

900g dyni, pokrojonej w kostke (moze by¢ mrozona)
2 litry passaty pomidorowej (przecieru pomidorowego)
4 litry wody

400g czerwonej soczewicy

Przyprawy:

2 tyzki suszonej bazylii

2 tyzeczki kurkumy

1 tyzeczka ostrej papryki w proszku

2 tyzeczki soli

2 tyzeczki mielonego pieprzu

Do podania:

Peczek szczypiorku, posiekany

PRZYGOTOWANIE:
<» W garnku rozgrzac olej, doda¢ czosnek i smazy¢ przez 2 minuty na matym ogniu.
Dodac¢ dynie, przecier pomidorowy, wode i przyprawy. Wymieszaé, przykry¢ i
doprowadzi¢ do wrzenia.
Dodac soczewice i gotowac jeszcze przez 10 minut.
Podawac posypane szczypiorkiem

PROJEKT ZDROWIA
Natalia Kalczynska



MARZEC

ZUPA KREM BROKUtOWA Z JAIJKIEM

Liczba porcji: 10

SKLADNIKI:

2 pory (500g), pokrojone na 1cm plasterki - biata i jasnozielona czes¢
0,5 kg ziemniakdéw, obrane i pokrojone w kostke
2 Swieze brokuty (1kg), podzielonego na rézyczki
50g masta

2,5 litra wody

Peczek (doniczka) bazylii

2 tyzki (20ml) oleju rzepakowego

200ml $mietany do zup (18% ttuszczu)

2 bagietki

10 jajek

1 tyzeczka soli

PRZYGOTOANIE:

Jajka ugotowac na twardo: Jajka wtozy¢ do garnka, zalaé zimng wodg i zagotowac.
Od momentu zagotowania wody, jajka gotowaé 8 minut. Po wystudzeniu obrad.

W duzym garnku roztopi¢ masto, dodaé pora i ziemniaki, posoli¢, dusi¢ na matym
ogniu przez 5 minut, co chwile mieszajac. Doda¢ todygi (nie rézyczki) brokutéw, wlaé
wode i gotowac przez 8 minut.

Dodac¢ rézyczki i gotowac przez kolejne 12 minut (do miekkosci warzyw). Zupe
zmiksowac blenderem na krem wraz z bazylia.

Kazda porcje podawac z jajkiem przekrojonym na 2 czesci, tyzka Smietany i bagietka.

PROJEKT ZDROWIA
Natalia Kalczynska



MARZEC

ZUPA KREM MARCHEWKOWA Z MIGDAtAMI | SEREM

Liczba porcji: 10

SKLADNIKI:

8 tyzek (80g) oleju rzepakowego

4 cebule (400g), pokrojone w kostke

2,5 kg marchewki, obranej i pokrojonej na plasterki
400g czerwonej soczewicy

2| wody

1l mleka 3,2% ttuszczu

Przyprawy:

2 tyzeczki soli

2 tyzeczki zmielonego pieprzu

Do podania:

100g ptatkéw migdatéow

250g sera typu feta 12-18% ttuszczu, pokrojony w drobng kostke
Peczek natki pietruszki, drobno posiekany

PRZYGOTOWANIE:

< W duzym garnku na oleju podsmazyé przez 3 minuty cebule, dodaé marchewke.
Doprawi¢ solg i pieprzem, smazy¢ co chwile mieszajgc przez 10 minut. Dodac
soczewice i mieszajgc smazyc przez kolejne 2 minuty.
Wla¢ wode i gotowaé pod uchylong pokrywg przez 15 minut. Doda¢ mleko i
doktadnie zmiksowac.
Kazdg porcje podawac z tyzkg lekko zrumienionych na patelni (bez ttuszczu) ptatkow
migdatéw, 2 tyzkami sera oraz posypane natka.

PROJEKT ZDROWIA
Natalia Kalczynska



MARZEC

SALATKA Z SOCZEWICA | tOSOSIEM

Liczba

SKLA
600g z

porgcji: 10

DNIKI:

ielonej soczewicy

400g filetu z tososia

5 jajek

1 brokut (500g)

1kgm

archwi, obranej i startej na tarce o duzych oczkach

2 peczki rzodkiewki, pokrojonej na plasterki

Przyprawy:

2 tyzeczki soli

2 tyzeczki zmielonego pieprzu

Peczek natki pietruszki, posiekany

PRZY

GOTOWANIE:

Piekarnik nagrza¢ do 190°C.

SOCZEWICA: Soczewice optukac¢, wsypaé do garnka i wla¢ wode (warstwa wody 3cm
ponad poziom soczewicy). Dodac¢ 4 tyzki oleju, zagotowac. Gotowac bez przykrycia na
matym ogniu przez 20 minut, w razie potrzeby mozna dola¢ wode. Odstawié z ognia.
LOSOS: tososia wtozy¢ do naczynia zaroodpornego — skérg do géry, wstawié¢ do
piekarnika i piec bez przykrycia przez 18 minut. Po upieczeniu zdjg¢ skorke, delikatnie
usungd tyzka szare czesci i rozgnies¢ widelcem na drobne kawatki.

Jajka ugotowac na twardo: Jajka wtozy¢ do garnka, zala¢ zimng wodg i zagotowac.
Od momentu zagotowania wody, jajka gotowaé 8 minut. Po wystudzeniu obrac i
pokroié¢ w kostke.

BROKUL: Brokut gotowaé w jednym kawatku, najlepiej na parze, przez okoto 6 minut.
Podzieli¢ na rozyczki (wieksze czesci przekroig).

Potgczy¢ soczewice z marchewkg, rzodkiewka, tososiem, brokutem i wymieszaé. Polac
pozostatymi 2 tyzkami oleju, dodac przyprawy i ponownie wymieszac.

PROJEKT ZDROWIA
Natalia Kalczynska



MARZEC

ZAPIEKANKA Z SELERA

Liczba porcji: 10

SKtADNIKI:

500g kaszy jeczmiennej

2 szklanki (500ml) mleka 3,2%

2 kg selera, obranego i pokrojonego na cienkie plasterki

4 zabki czosnku, posiekane lub przecisniete przez prase
4 tyzki oleju rzepakowego

4 puszki (1600g) krojonych pomidorow

100g orzechéw laskowych, pokruszonych i uprazonych na suchej patelni
150g sera z6ttego np. gouda, startego na terce

Przyprawy:

2 tyzeczki soli

2 tyzeczki zmielonego pieprzu

Peczek natki pietruszki, posiekany

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

KASZA: Kasze ugotowac zgodnie z instrukcjg na opakowaniu.
SELER: W garnku zagotowac 1,5 litra wody i mleko. Wrzucic¢ selera i gotowa¢ 7 minut.
Odcedzi¢ i odtozy¢ na bok.
SOS: W garnku rozgrzaé olej, doda¢ czosnek i podsmazaé przez 1 minute, dodac
pomidory, sél i pieprz. Gotowac bez przykrycia przez 12 minut.
Na dnie naczynia zaroodpornego lub blachy rozsmarowaé 3 — 4 tyzki sosu
pomidorowego, nastepnie rownomiernie utozy¢ plastry selera, obsypac je orzechami
i ponownie natozy¢ sos pomidorowy. Powtarzaé czynno$¢ az do wyczerpania
wszystkich sktadnikow.
Tak przygotowang zapiekanke posypac serem i wsung¢ do piekarnika. Piec przez 20
minut. Po wyjeciu posypa¢ natky. Podawac z kasza.

PROJEKT ZDROWIA
Natalia Kalczynska



