KAPUSNIAK Z POMIDORAMI

MAIJ

Liczba porcji: 10

SKtLADNIKI:

1 kg mtodej kapusty, ew. biatej kapusty

3,5 litra wody, ew. wywaru z jarzyn lub bulionu drobiowego
0,5 kg marchwi, obranej i pokrojonej na cienkie plasterki
2-3 pietruszki (200g), obrane i pokrojone na 4 czesci

750 g ziemniakéw, obranych i pokrojonych w kostke

8 tyzek oleju rzepakowego

2 cebule (200g), drobno posiekane

500 ml passaty pomidorowej (przecier pomidorowy)
Przyprawy:

2 tyzeczki (10g) soli

2 tyzeczki (2g) mielonego pieprzu

4 liscie laurowe

8 ziarenek ziela angielskiego

1 tyzeczka przyprawy chilli

Peczek natki pietruszki, drobno posiekanej

Peczek koperku, drobno posiekanego

PRZYGOTOWANIE:

KAPUSTA: Kapuste umy¢, usungé zewnetrzne twarde liscie, wycigé gtab i posiekac na

waskie paski.

W duzym garnku zagotowaé¢ wode z 1 tyzeczka soli. Doda¢ liscie laurowe, ziele

angielskie, marchew oraz pietruszke i gotowaé przez 5 minut.

Dodac ziemniaki i kapuste. Gotowac przez 15 minut.

Na patelni, na oleju, zeszkli¢ pokrojong w kosteczke cebule (smazy¢ ok. 3 minuty).

Dodac passate pomidorowg i zagotowac. Dodac tyzeczke soli, pieprz i chilli.

Dodac¢ natke pietruszki i catos¢ przetozy¢ do garnka z zupg. Wymieszaé i posypaé

koperkiem. Zmniejszy¢ ogien i gotowac razem przez 10 minut.

PROJEKT ZDROWIA
Natalia Kalczynska



MAIJ

WARZYWNA ZAPIEKANKA Z INDYKIEM

Liczba porgcji: 10

SKLADNIKI:

2 kg ziemniakow

2 tyzki (20g) masta

4 tyzki oleju rzepakowego

2 cebule (200g), drobno posiekane

4 zabki czosnku, posiekane lub przecisniete przez prase
1 kg marchwi, obranej i startej na tarce o drobnych oczkach
800 g mielonego miesa indyka

1 litr wody

2 puszki (800g) kukurydzy

2 tyzki maki pszennej

Przyprawy:

2 tyzeczki (10g) soli

2 tyzeczki (2g) mielonego pieprzu
1 tyzka ziét prowansalskich

1 tyzeczka papryki stodkiej

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

ZIEMNIAKI: Ziemniaki obrac, wieksze przekroi¢ na mniejsze kawatki tak, aby
wszystkie byty podobnej wielkosci. Umy¢, umiesci¢ w garnku i zala¢ woda tak, zeby
wszystkie byty przykryte. Dodac tyzeczke soli i gotowac pod przykryciem przez 20-25
minut (do miekkosci). Odcedzi¢ pozostawiajgc ziemniaki w garnku, doda¢ masto i
rozgnies¢ praska na purée.
W duzym garnku na oleju zeszkli¢ cebule (smazy¢ 3 minuty), dodaé czosnek,
marchewke i smazy¢ przez 5 minut.
Przesung¢ warzywa na bok i wtozyé mieso. Obsmazy¢ przez 3 minuty, wymiesza¢ z
warzywami i smazy¢ jeszcze przez 5 minut. Dodac ziota.
Zala¢ wodg, doprawic solg i pieprzem, zagotowac. Przykry¢ i gotowac przez 20 minut,
w miedzyczasie kilka razy przemieszac.
Make wymieszac z % szklanki zimniej wody i dodaé do garnka.
Doda¢ kurydze, wymieszac i po zagotowaniu przetozyé do zaroodpornej formy.
Przykry¢ purée i posypaé papryka w proszku. Piec przez 30 minut.

PROJEKT ZDROWIA
Natalia Kalczynska



MAIJ

GOTOWANY INDYK Z ZIEMNIAKAMI | SUROWKA

Liczba porgcji: 10

SKtADNIKI:

800 g filetu z indyka, ew. inne mieso drobiowe, pokrojonego na cienkie plasterki
4 tyzki oleju rzepakowego

3 cebule (300g), drobno posiekane

1 litr wody

200 g zielonego groszku (mrozonego)

100 ml Smietanki 30%

1 tyzka maki pszennej

1 tyzka maki ziemniaczanej

Suréwka:

2 gtéwki sataty lodowej (800g), podzielonej na mate kawatki
1 kg Swiezych ogdrkow, pokrojonych w kostke

2 peczki rzodkiewki (250g), pokrojonej na plasterki

1 jogurt naturalny (200ml)

Przyprawy:

2 tyzeczki (10g) soli

2 tyzeczki (2g) mielonego pieprzu

Peczek natki pietruszki, drobno posiekanej

PRZYGOTOWANIE:

<+ @roszek rozmrozi¢, np. przela¢ go cieptg wodg na sitku.
ZIEMNIAKI: Ziemniaki obraé, wieksze przekroi¢ na mniejsze kawatki tak, aby
wszystkie byly 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).
INDYK: W duzym garnku na oleju zeszkli¢ cebule (smazy¢ 3 minuty). Wla¢ wode i
zagotowad.
Na mocno gotujgcy sie wywar wktadac¢ po jednym kawatku miesa. Doprawi¢ pieprzem
oraz solg, przykryé, zmniejszy¢ ogien i gotowac przez 20 minut.
Do garnka z miesem dodac groszek i gotowac jeszcze przez 5 minut.
Smietanke wymiesza¢ z maka oraz z kilkoma tyzkami wywaru z miesa, doda¢ do
garnka i zagotowac. Posypac posiekang natka.
SUROWKA: Sktadniki na suréwke potaczyé i wymieszac.

PROJEKT ZDROWIA
Natalia Kalczynska



MAIJ

GOTOWANY SCHAB Z ZIEMNIAKAMI | SUROWKA

Liczba porcji: 10

SKtLADNIKI:

4 tyzki oleju rzepakowego

2 cebule (200g), drobno posiekane

2 zgbki czosnku, posiekane lub przecisniete przez prase

1,5 | wody

800 g schabu bez kosci, pokrojonego na plasterki o grubosci 0,5 cm
2 tyzki maki pszennej

1 tyzka maki ziemniaczanej

Suréwka:

4 gtéowki sataty mastowej (800g), podzielonej na mniejsze kawtaki
1 kg pomidoréw, pokrojonych w kostke

2 peczki rzodkiewki (250g), pokrojonej na plasterki

1 jogurt naturalny (200ml)

Przyprawy:

2 tyzki suszonego oregano

1 tyzka papryki stodkiej

2 tyzeczki (10g) soli

2 tyzeczki (2g) mielonego pieprzu

2 liscie laurowe

4 ziarenka ziela angielskiego

PRZYGOTOWANIE:

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

SCHAB: W garnku na oleju, przez 2 minuty podsmazy¢ cebule i czosnek. Zala¢ gorgca
wodg, doda¢ 1 tyzeczke oregano, papryke, pieprz, liscie laurowe, ziele angielskie,
tyzeczke soli i zagotowac.

Do gotujgcego wywaru wtozy¢ schab. Mieso gotowad przez 1 i 1/2 godziny. W
miedzyczasie kilka razy przemieszac.

Przez sitko przesia¢ maki bezposrednio do miesa, wymieszac i zagotowac.

SUROWKA: Sktadniki na suréwke pofaczy¢, dodaé¢ oregano i wymieszaé.

PROJEKT ZDROWIA
Natalia Kalczynska



MAIJ

SAtATKA Z SURIMI, MAKARONEM | FASOLA

Liczba porcji: 10

SKtLADNIKI:

300 g makaron razowy, np. wstgzki

10 jajek

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

1 z6tta papryka (200g), pokrojona na paski

250 g paluszkdéw surimi o smaku krabow, pokrojonych w kostke
4 tyzki oleju rzepakowego

Przyprawy:

2 tyzeczki (10g) soli

2 tyzeczki (2g) mielonego pieprzu

2 tyzki (5g) ziét prowansalskich

Do podania:

Peczek natki pietruszki, drobno posiekanej

PRZYGOTOWANIE:

2: MAKARON: Makaron ugotowac zgodnie z instrukcja na opakowaniu (al dente).
Odcedzié.
JAJKA: Jajka ugotowac na twardo: Jajka wtozy¢ do garnka, zala¢ zimng wodg i
zagotowacé. Od momentu zagotowania wody, jajka gotowac¢ 8 minut. Po wystudzeniu
obrad i podzieli¢ na 4 czesci.
SOS: Olej wymieszac z przyprawami.
Satate, fasole, papryke i surimi doda¢ do makaronu i wymieszac.
Na satatke uktadac jajka, polaé sosem i posypac natka.

PROJEKT ZDROWIA
Natalia Kalczynska



MAIJ

ZUPA Z KURCZAKIEM | KUKURYDZA

Liczba porcji: 10

SKtADNIKI:

500 g piersi kurczaka (ew. inne mieso drobiowe), pokrojone w kostke
4 tyzki maki pszennej

2 cebule (200g), drobno posiekane

4 zabki czosnku, posiekane lub przecisniete przez prase

2 tyzki oleju rzepakowego

0,5 kg marchewki, obranej i pokrojonej na cienkie plasterki
500 ml passaty pomidorowej (przecier pomidorowy)

2 puszki kukurydzy (800g), odsgczonej i wyptukanej

3 litry wody

Przyprawy:

2 tyzeczki (10g) soli

2 tyzeczki (2g) mielonego pieprzu

1 tyzka kurkumy

1 tyzeczka chili w proszku

4 liscie laurowe

8 ziarenek ziela angielskiego

Peczek swiezej koledry, drobno posiekanej

PRZYGOTOWANIE:
2 Kurczaka obtoczy¢ w mieszance maki, kurkumy i chili. Odtozy¢.

W duzym garnku zagotowac wode z dodatkiem marchewki, soli, pieprzu, lisci
laurowych i ziela angielskiego. Gotowac przez 15 minut.
Na patelni rozgrzac olej, dodac cebule i smazy¢ na umiarkowanym ogniu przez 3
minuty, dodaé czosnek i smazy¢ jeszcze przez minute. Zwiekszy¢ ogienl, dodaé
kurczaka i obsmazac przez 3 minuty. Doda¢ kukurydze i passate, zagotowac i dusié¢
razem przez 5 minut.
Zawartos¢ patelni przetozy¢ do garnka i zagotowac. Gotowacé przez 2 minuty. Odlaé 2
szklanke zupy (bez kurczaka) i zmiksowaé blenderem. Przela¢ do reszty zupy,
zagotowad. Gotowac jeszcze przez 5 minut, nastepnie dodac posiekang kolendre i
wymieszac.

PROJEKT ZDROWIA
Natalia Kalczynska



GULASZ WIEPRZOWY Z KASZA | SALATA

MAIJ

Liczba porgcji: 10

SKtADNIKI:

500g kaszy gryczanej

1 kg topatki wieprzowej (ew. szynki), pokrojonej w ok. 1 cm kostke
0,5 kg marchewki, obranej i pokrojonej na cienkie plasterki
500 g pieczarek, pokrojone na pot

2 cebule (200g), drobno posiekane

4 z3bki czosnku, posiekane lub przecisniete przez prase
6 tyzek oleju rzepakowego

750 ml wody lub bulionu

500 ml passaty (przecieru pomidorowego)

2 tyzki maki ziemniaczanej

2 tyzki maki pszennej

4 sataty lodowe (850g), podzielone na mate kawatki

1 jogurt naturalny (200ml)

Przyprawy:

2 tyzeczki (10g) soli

2 tyzeczki (2g) mielonego pieprzu

4 liscie laurowe

8 ziarenek ziela angielskiego

1 tyzka stodkiej papryki,

1 tyzeczka ostrej papryki w proszku

1 tyzeczka suszonego oregano

PRZYGOTOWANIE:

KASZA: Kasze ugotowac zgodnie z instrukcjg na opakowaniu.

MIESO: W duzym garnku na oleju zeszkli¢ cebule (smazy¢ 3 minuty), dodaé czosnek i

smazyc¢ przez minute. Zwiekszy¢ ogien i wtozy¢ mieso, doprawic je solg i pieprzem i

obsmazaé co chwile mieszajgc.

Doda¢ przyprawy: ziele angielskie, liscie laurowe, stodkg i ostrg papryke oraz

oregano. Smazy¢ przez 10 minut, wlaé¢ wode i zagotowaé. Gotowac przez 1/2 godziny.

Doda¢ marchewke, pieczarki, przecier, wymieszaé i zagotowac. Przykry¢ i gotowac

przez kolejng godzine.

Przesia¢ obydwie maki bezposrednio przez sitko do garnka z gulaszem, wymieszac i

zagotowad. Gotowac 2 minuty.
SUROWKA: Satate wymieszac z jogurtem.

PROJEKT ZDROWIA
Natalia Kalczynska



MAIJ

MAKARON Z BAKLAZANEM | POMIDORAMI

Liczba porgcji: 10

SKtADNIKI:

1 kg baktazana, pokrojonego na paski (ok. 1cm x 1cm x 5¢cm)
500 g makaronu razowego np. rurek

8 tyzek oleju rzepakowego

4 zabki czosnku, posiekane lub przecis$niete przez prase
1 litr passaty (przecieru pomidorowego)

2 puszki pomidoréw (800g)

500 g sera typu feta, pokrojonego w kostke
Przyprawy:

2 tyzeczki (10g) soli

2 tyzeczki (2g) mielonego pieprzu

2 tyzki suszonego oregano

Peczek swiezej bazylii, drobno posiekanej

PRZYGOTOWANIE:

2: MAKARON: Makaron ugotowac zgodnie z instrukcja na opakowaniu (al dente).
Odcedzié.
Bakfazana wtozy¢ do miski, posoli¢ tyzeczka soli, wymieszac i zostawi¢ na 20 minut.
Na duzej patelni podgrza¢ olej razem z czosnkiem. Dodac baktazana i mieszajgc
smazy¢ przez 5 minut.
Podczas smazenia dodawaé po tyzce wode z gotujgcego sie makaronu aby baktazan
nie przywierat.
Gdy baktazany beda miekkie doda¢ pomidory, passate i wymiesza¢. Doprawié solg,
pieprzem, i suszonym oregano.
Gotowac przez 3 minuty, nastepnie doda¢ makaron, bazylie oraz ser, wymieszac i
podawac.

PROJEKT ZDROWIA
Natalia Kalczynska



GULASZ Z CIECIERZYCY

MAIJ

Liczba porcji: 10

SKtLADNIKI:

8 tyzek oleju rzepakowego

4 cebule (400g), drobno posiekane

8 zgbkdw czosnku, posiekane lub przecisniete przez prase
500 g kietbaski np. $lgskiej, pokrojonej w kostke
4 puszki ciecierzycy (4 x 400g)

2 litry passaty pomidorowej

Chleb zytni razowy (500g), pokrojony na 10 porcji
Przyprawy:

2 tyzeczki (10g) soli

2 tyzeczki (2g) mielonego pieprzu

1 tyzka kminku

4 tyzki majeranku

2 tyzki stodkiej papryki,

1 tyzeczka ostrej papryki

PRZYGOTOWANIE:
2+ W duzym garnku na oleju zeszkli¢ cebule (smazy¢ 3 minuty), dodac kietbaske,
czosnek, kminek oraz majeranek. Smazyé mieszajgc przez 3 minuty.
Wlac catg zawartos¢ puszek z ciecierzycy i zagotowac. Gotowacd przez 2 minuty,
nastepnie dodac passate pomidorowg oraz reszte przypraw.
Zagotowa, przykryc¢ i gotowac przez 10 minut.
Podawac z chlebem

PROJEKT ZDROWIA
Natalia Kalczynska



MAIJ

ZUPA KALAFIOROWA

Liczba porgcji: 10

SKtADNIKI:

5 tyzek oleju rzepakowego

2 cebule (200g), drobno posiekane

0,5 kg marchewki, obranej i pokrojonej na cienkie plasterki
1 kg ziemniakow, obranych i pokrojonych w kostke

2 kalafiory (1 kg) lub 2 paczki mrozonego, podzielone na mate rézyczki
3 litry wody lub bulionu

400 g gestej Smietany 18%

Przyprawy:

2 tyzeczki (10g) soli

2 tyzeczki (2g) mielonego pieprzu

2 liscie laurowe

4 ziarenka ziela angielskiego

Peczek natki pietruszki, drobno posiekanej

Peczek szczypiorku, drobno posiekany

PRZYGOTOWANIE:
2+ W duzym garnku na oleju zeszkli¢ cebule (smazy¢ 3 minuty), doda¢ marchewke i

smazy¢ co chwile mieszajgc przez 3 minuty.
Dodac ziemniaki i podsmazaé przez 7 minut, od czasu do czasu mieszajgc. Doprawié
solg oraz pieprzem.
Dodac kalafiora i razem podsmazac przez 3 minuty. Wla¢ wode, doda¢ liscie laurowe i
ziele angielskie, zagotowac. Przykryc¢ i gotowaé przez 20 minut.
Smietane ,,zahartowa¢”: wymieszac z kilkoma tyzkami zimnej wody, pézniej z kilkoma
tyzkami wywaru. Po zahartowaniu powoli dodawac¢ do zupy.
Na koniec doda¢ natke i szczypiorek.

PROJEKT ZDROWIA
Natalia Kalczynska



ZUPA BOTWINKA

MAIJ

Liczba porgcji: 10

SKtADNIKI:

1 kg ziemniakdéw, obranych i pokrojonych w kostke

2 marchewki (100g), obrac i zetrze¢ na tarce o duzych oczkach
1 pietruszka (100g), obrac i zetrze¢ na tarce o duzych oczkach
3 litry wody lub bulionu (miesnego lub warzywnego)

1 kg botwinki wraz z buraczkami

1 tyzeczka maki

250 ml $mietany 18%

1 tyzka masta

Sok z % cytryny

Chleb zytni razowy (500g), pokrojony na 10 porgcji

Przyprawy:

2 tyzeczki (10g) soli

2 tyzeczki (2g) mielonego pieprzu

2 liscie laurowe

4 ziarenka ziela angielskiego

PRZYGOTOWANIE:

JAJKA: Jajka ugotowac na twardo: Jajka wtozy¢ do garnka, zala¢ zimng wodg i

zagotowaé. Od momentu zagotowania wody, jajka gotowaé 8 minut. Po wystudzeniu

obrac i podzieli¢ na 4 czesci.

Wode z dodatkiem soli, lisci laurowych i ziela angielskiego zagotowaé. Wrzucic¢

ziemniaki i gotowacd przez 10 minut
Doda¢ marchewke i pietruszke, gotowac przez 5 minut.

Botwinke umyé¢, liscie posiekaé, buraczki obraé i posiekac lub zetrzeé na tarce o
duzych oczkach. Doda¢ do wywaru i gotowaé na wolnym ogniu przez 5 minut.

Make pofaczyc z 2 - 3 tyzkami zimnej wody, nastepnie wymiesza¢ ze smietang. Dodac

kilka tyzek wywaru i wymieszaé. Wlac do zupy i zagotowac na umiarkowanym ogniu

co chwile mieszajac, dodaé masto.
Na koniec doprawic sokiem z cytryny.
Podawac z jajkiem i pieczywem.

PROJEKT ZDROWIA
Natalia Kalczynska



MAIJ

KASZA Z GRILLOWANA PAPRYKA

Liczba porgcji: 10

SKLADNIKI:

500 g kaszy jaglanej

250 g szpinaku

1 kg marchewki, obranej i startej na tarce o duzych oczkach
500 g sera typu feta, pokrojonego w kostke
1 kg czerwonej papryki

4 tyzki oleju rzepakowego

Przyprawy:

2 tyzeczki (10g) soli

2 tyzeczki (2g) mielonego pieprzu

Peczek natki pietruszki, drobno posiekanej

PRZYGOTOWANIE:
<» Kasze wsypaé do garnka, wla¢ 5 szklanek wody, zagotowaé, przykry¢ i gotowac na
wolnym ogniu pod przykryciem przez 10 minut, do czasu az kasza wchtonie wode.
Dodac szpinak, marchewke, ser i wymieszac.
Na rozgrzang patelnie grillowg potozy¢ papryke. Grillowa¢ na umiarkowanym ogniu
przez 15 minut az zmieknie i miejscami zbrgzowieje. Doda¢ do kaszy.
Olej wymieszaé z przyprawami, dodaé do kaszy i wymieszac.

PROJEKT ZDROWIA
Natalia Kalczynska



MAIJ

KASZA Z BAKLAZANEM | POMIDORAMI

Liczba porcji: 10

SKtADNIKI:

500 g kaszy peczak

10 tyzek oleju rzepakowego

4 cebule (400g), drobno posiekane

1,5 litra wody

1 kg baktazana, pokrojony w kostke

1 kg pomidoréw, pokrojonych w kostke
250 g z6ttego sera np. gouda, na tarce o duzych oczkach
Przyprawy:

2 tyzeczki (10g) soli

2 tyzeczki (2g) mielonego pieprzu

1 tyzki ziét prowansalskich

2 tyzki suszonego oregano

PRZYGOTOWANIE:
<+ W garnku z olejem podsmazyc¢ kasze. Dodaé cebule i smazy¢ mieszajgc przez 5 minut.
Dodac ziota prowansalskie, oregano, sdl i pieprz, smazyc jeszcze przez minute.
Doda¢ wode, wymieszad i zagotowac. Przykry¢ i gotowac przez 20 minut.
Dodac baktazana oraz pomidory. Przykryé i gotowaé przez 15 minut.
Posypac serem, przykry¢ i gotowad jeszcze przez 2 minuty.

PROJEKT ZDROWIA
Natalia Kalczynska



MAIJ

KASZA Z BROKUtAMI, MARCHEWKA | SEREM

Liczba porgcji: 10

SKLADNIKI:

500 g kaszy gryczanej

1 kg brokutéw, podzielonych na rézyczki

4 tyzki oleju rzepakowego

4 cebule (400g), drobno posiekane

1 kg marchwi, obranej i pokrojonej na plasterki
250 g sera mozzarella, pokrojonego w kostke
1 cytryna (skérka i sok)

Przyprawy:

2 tyzeczki (10g) soli

2 tyzeczki (2g) mielonego pieprzu

1 tyzka suszonego imbiru

Peczek natki pietruszki, drobno posiekanej

PRZYGOTOWANIE:
< KASZA: Kasze ugotowacd zgodnie z instrukcjg na opakowaniu.
W garnku zagotowac 2 litry wody, dodac brokuty i gotowaé 7 minut. Odcedzic.
Na patelnie wlac olej, dodaé cebule i smazy¢ mieszajgc przez 5 minut.
Dodac¢ imbir, marchewke, szklanke wody i dusi¢ pod przykryciem do momentu, az
marchewka bedzie miekka.
Dodac¢ ugotowang kasze, brokut, mozzarelle, natke, sdl, pieprz i cytryne. Wymieszac.

PROJEKT ZDROWIA
Natalia Kalczynska



MAIJ

ZAPIEKANY DORSZ Z ZIEMNIAKAMI | MARCHEWKA

Liczba porcji: 10

SKtLADNIKI:

1 kg ziemniakdéw, obranych i pokrojonych w kostke
500 ml wody lub bulionu

2 kg marchewki, obranej i pokrojonej na cienkie plasterki
600 — 800 g filetéw z dorsza, podzielié¢ na 10 czesci
1/2 cytryny

4 tyzki oleju rzepakowego

Przyprawy:

2 tyzeczki (10g) soli

2 tyzeczki (2g) mielonego pieprzu

2 tyzki suszonego tymianku

PRZYGOTOWANIE:

e Piekarnik nagrza¢ do 200 stopni.

e Ziemniaki zala¢ wodga, dodac tymianek i gotowac przez 15 minut. Po 10 minutach
doda¢ marchewke.

e Do naczynia zaroodpornego wytozy¢ ziemniaki, marchewke i bulion. Na wierzch
utozy¢ filety z dorsza. Polac sokiem z cytryny i olejem, wstawic do piekarnika bez
przykrycia na 25 minut.

e W potowie grillowania przemieszac.

PROJEKT ZDROWIA
Natalia Kalczynska



MAIJ

MAKARON Z CIECIERZYCA W SOSIE POMIDOROWYM

Liczba porcji: 10

SKtLADNIKI:

4 tyzki oleju rzepakowego

2 puszki ciecierzycy (800g), odsgczonej i wyptukanej
500 g makaronu razowego np. tagliatelle (wstgzki)
1 kg marchewki

2 puszki pomidorow (800g)

4 zabki czosnku, posiekane lub przecisniete przez prase
woda

Przyprawy:

2 tyzeczki (10g) soli

2 tyzeczki (2g) mielonego pieprzu

2 peczki natki pietruszki, drobno posiekane

PRZYGOTOWANIE:
2: MAKARON: Makaron ugotowac zgodnie z instrukcja na opakowaniu (al dente).
Odcedzi¢.
Marchew obraé. Za pomocg obieraczki do warzyw wycig¢ z niej dtugie wstazki.
SOS: W garnku rozgrza¢ olej, doda¢ czosnek, ciecierzyce i smazyé przez 2 minuty.
Doda¢ pomidory i dusi¢ na matym ogniu przez 10 minut.
Sos doprawic solg i pieprzem. Doda¢ makaron, marchewke, natke i wymieszac.

PROJEKT ZDROWIA
Natalia Kalczynska



MAIJ

ZAPIEKANKA Z RYBA | MIZERIA

Liczba porcji: 10

SKtADNIKI:

600 — 800 g filetéw z dowolnej ryby, pokroi¢ w kostke
500 g pieczarek, pokrojonych na 4 czesci

2 cebule (200g), drobno posiekane

4 tyzki oleju rzepakowego

400g smietany 18% ttuszczu

1 kg ziemniakow

2 tyzki masta

2 kg swiezych ogdérkow, startych na cienkie plasterki
400 ml jogurtu naturalnego

Przyprawy:

2 tyzeczki (10g) soli

2 tyzeczki (2g) mielonego pieprzu

Peczek koperku, drobno posiekanego

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

ZIEMNIAKI: Ziemniaki obraé, wieksze przekroi¢ na mniejsze kawatki tak, aby
wszystkie byty podobnej wielkosci. Umy¢, umiesci¢ w garnku i zala¢ wodg tak, zeby
wszystkie byty przykryte. Dodaé tyzeczke soli i gotowaé pod przykryciem przez 20-25
minut (do miekkosci). Odcedzi¢ pozostawiajgc ziemniaki w garnku, dodaé masto i
rozgniesc praska na purée.
W garnku rozgrzac olej i podsmazy¢ cebule (3 min). Doda¢ pieczarki, Smietane i dusié¢
do miekkosci.
Dodac rybe i dusic¢ jeszcze 3 minuty. Zdjg¢ z ognia i dodac przyprawy.
Rybe przetozy¢ do zaroodpornego naczynia. Na wierzch wytozy¢ puree z ziemniakow.
Zapiekac¢ przez okoto 20 min.
MIZERIA: ogorki pofaczy¢ z jogurtem, dodaé sél, pieprz i wymieszad.

PROJEKT ZDROWIA
Natalia Kalczynska



MAIJ

SALATKA RYZOWA Z KURCZAKIEM

Liczba porcji: 10

SKtADNIKI:

1 kg piersi z kurczaka

400 g brgzowego ryzu

1 kg papryki — mix koloréw, pokrojonej w kostke

1 puszka kukurydzy (400g), odsgczonej i wyptukanej
500 g ogérkow konserwowych lub kiszonych, pokrojonych w kostke
2 cebule (200g), drobno posiekane

Przyprawy:

2 tyzeczki (10g) soli

2 tyzeczki (2g) mielonego pieprzu

2 tyzki kurkumy

Peczek szczypiorku, drobno posiekany

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

KURCZAK: Blache wytozy¢ folig aluminiowa. Piers$ kurczaka utozy¢ na folii i wiozy¢ do
piekarnika na 15 minut. Po 8 minutach przewrdéci¢. Wyjac z piekarnika i pokroi¢ w
kostke.
RYZ: Ryz ugotowaé zgodnie z instrukcjg na opakowaniu. Przelaé zimna woda i
odstawic.
Kurczaka, ryz, papryke, kukurydze ogérki i cebule potgczyé, dodac przyprawy i
wymieszac.

PROJEKT ZDROWIA
Natalia Kalczynska



CYTRYNOWY KURCZAK | SALATKA Z KASZA

MAIJ

Liczba porcji: 10

SKtADNIKI:

1 kg (10 sztuk) podudzia z kurczaka

4 tyzki oleju rzepakowego

2 cytryny (skérka i sok)

4 zabki czosnku, posiekane lub przecisniete przez prase
500 g kaszy gryczanej

100 g pestek stonecznika

4 cebule (400g), drobno posiekane

1 kg Swiezego ogorka, pokrojonego w kostke
1 seler naciowy, pokrojony na plasterki

2 peczki rzodkiewki, pokrojone na plasterki
Przyprawy:

2 tyzeczki (10g) soli

2 tyzeczki (2g) mielonego pieprzu

2 tyzki tymianku

Peczek natki pietruszki, drobno posiekanej

PRZYGOTOWANIE:
&+ Piekarnik rozgrza¢ do 190°C.

KURCZAK: Kurczaka umiesci¢ w zaroodpornym naczyniu. W miseczce potaczyc

tyzeczke soli, olej, cytryne, czosnek i tymianek. Wymieszac i pola¢ kurczaka.

Piec bez przykrycia w rozgrzanym piekarniku przez 40 minut, przewracajac kurczaka

co 10 minut.
KASZA: Kasze ugotowac zgodnie z instrukcjg na opakowaniu.

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

brgzowego koloru. Doda¢ do kaszy.

Do kaszy dodac¢ cebule, ogdrka, seler naciowy i rzodkiewke. Doprawi¢ Swiezo

mielonym pieprzem, solg i natkg pietruszki.

PROJEKT ZDROWIA
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MAIJ

MAKARON Z BROKUtAMI | MIESEM MIELONYM

Liczba porgcji: 10

SKLADNIKI:

500 g makaronu razowego np. wstazki
1,5 kg brokutéw, podzielonych na rézyczki
800 g mielonego miesa drobiowego

4 cebule (400g), drobno posiekane

4 tyzki oleju rzepakowego

Przyprawy:

2 tyzeczki (10g) soli

2 tyzeczki (2g) mielonego pieprzu

1 tyzka suszonego imbiru

1 tyzeczka chili

PRZYGOTOWANIE:

2: MAKARON: Makaron ugotowac zgodnie z instrukcja na opakowaniu (al dente).
Odcedzié.
Mieso wymieszac cebulg, imbirem, chili solg i pieprzem.
Mieso smazy¢ na duzej patelni na przez 10 minut. Dodac¢ brokuty, wymieszaé i smazy¢
przez minute.
W garnku zagotowac 2 litry wody, dodac brokuty i gotowa¢ 7 minut. Odcedzi¢ i dodac
do miesa.
Dodaé¢ makaron i mieszajac smazy¢ przez 4 minuty.

PROJEKT ZDROWIA
Natalia Kalczynska



MAIJ

SALATKA Z KASZA JECZMIENNA, SZPINAKIEM |
POMIDORAMI

Liczba porcji: 10

SKLADNIKI:

500 g kaszy jeczmiennej (pertowej), 1/2 woreczka

1 stoik suszonych pomidoréw (250ml), pokrojonych w paski
8 tyzek oleju z suszonych pomidoréow

4 z3bki czosnku, posiekane lub przecisniete przez prase
1 kg szpinaku

500 g sera satatkowego typu feta, pokrojonego w kostke
Przyprawy:

2 tyzeczki (10g) soli

2 tyzeczki (2g) mielonego pieprzu

Peczek natki pietruszki, drobno posiekanej

PRZYGOTOWANIE:
o+ KASZA: Kasze ugotowac zgodnie z instrukcjg na opakowaniu.
Na patelnie wla¢ olej i wtozy¢ czosnek. Chwile podsmazy¢ na ztoty kolor, nastepnie
dodac szpinak, pomidory, doprawi¢ solg i pieprzem i chwile podgrzewac delikatnie
mieszajac. Zdjac z ognia gdy szpinak zwiednie.
Potfaczyc z kaszg i natka pietruszki, posypac serem i podawac.

PROJEKT ZDROWIA
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MAIJ

ZUPA OGORKOWA

Liczba porcji: 10

SKtADNIKI:

750 g kosci z miesem (zeberka wieprzowe, cielece, korpus kurzy lub 3 udka)
4,5 litra wody

200g marchewki, 100 g obrana i 100g starta na tarce
200g pietruszki, obrana

1 seler, obrany

750 g ziemniakdw

600 g ogérkdw kiszonych

150 ml Smietany 18%

1 tyzka maki pszennej

Przyprawy:

2 tyzeczki (10g) soli

2 tyzeczki (2g) mielonego pieprzu

4 liscie laurowe

8 ziarenek ziela angielskiego

Peczek koperku, drobno posiekanego

PRZYGOTOWANIE:

Mieso zala¢ wodg. Dodac listki laurowe, ziele angielskie. Po zagotowaniu zmniejszy¢
ogien, zdjg¢ tyzka ewentualne szumowiny i gotowac¢ 20 minut. Osoli¢, dodac¢ obrang
marchew, pietruszke i seler, gotowac 20 minut.

Doda¢ ziemniaki i startg marchewke. Po 15 minutach dodac starte na tarce ogorki.
Smietane potaczyé z maka i % kubka wywaru, powoli doda¢ do zupy. Doda¢ koperek,
zagotowac i podawac.

PROJEKT ZDROWIA
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MAIJ

LECZO WEGETARIANSKIE Z CUKINIA

Liczba porcji: 10

SKtLADNIKI:

500 g brgzowego ryzu, ew. chleba razowego
2 cebule (200g), pokrojonej w potksiezyce

4 tyzki oleju rzepakowego

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

2 puszki krojonych pomidoréw (800g)
Przyprawy:

2 tyzeczki (10g) soli

2 tyzeczki (2g) mielonego pieprzu

2 tyzki stodkiej papryki

1 tyzeczka ostrej papryki

PRZYGOTOWANIE:
&+ RYZ: Ryz ugotowaé zgodnie z instrukcjg na opakowaniu.
W garnku rozgrzac olej, dodac cebule i podsmazac przez 3 minuty.
Doda¢ pozostate warzywa, zamieszac i wsypac stodka i ostrg papryke. Smazy¢ przez
10 minut.
Na koniec doda¢ pomidory i dusi¢ przez 5 minut. Doprawic solg i pieprzem.

PROJEKT ZDROWIA
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MAIJ

SCHAB PIECZONY W ROZMARYNIE, ZIEMNIAKI |
SUROWKA

Liczba porcji: 10

SKLADNIKI:

2 kg ziemniakow

800 g schabu wieprzowego

4 tyzki oleju rzepakowego

2 kg marchwi, obranej i startej na tarce o duzych oczkach
0,5 kg jabtek, startych na tarce o duzych oczkach
200 ml jogurtu naturalnego

2 tyzki chrzanu (opcjonalnie)

Przyprawy:

2 tyzeczki (10g) soli

2 tyzeczki (2g) mielonego pieprzu

4 gatazki swiezego rozmarynu, ew. 2 tyzki suszonego

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

ZIEMNIAKI: Ziemniaki obraé, wieksze przekroi¢ na mniejsze kawatki tak, aby
wszystkie byly podobnej wielkosci. Umy¢, umiesci¢ w garnku i zala¢ wodg tak, zeby
wszystkie byty przykryte. Doda¢ tyzeczke soli i gotowaé pod przykryciem przez 20-25
minut (do miekkosci).
MIESO: Mieso natrzec solg i pieprzem. Obfozy¢ rozmarynem i obwigza¢ sznurkiem
(najlepiej zrobic¢ to dzierh wczesnigj).
Na patelni rozgrzaé olej, obsmazy¢ mieso z kazdej strony.
Mieso przetozy¢ do naczynia zaroodpornego. Piec w temperaturze 180°C przez 60
minut. W czasie pieczenia podlewaé¢ rosotem lub woda. Po upieczeniu wyjac i
odstawi¢ na 15 minut, pokroic.
SUROWKA: Marchew wymieszaé z jabtkiem, jogurtem i chrzanem.

PROJEKT ZDROWIA
Natalia Kalczynska



MAIJ

GOtABKI BEZ ZAWIJANIA

Liczba

SKtA

porcji: 10

DNIKI:

1 gtéwka kapusty biatej (1 kg)

800 g miesa mielonego wieprzowego

400 g ryzu

4 jajka

4 cebule (400g), drobno posiekane

2 tyzki

maki pszennej

200 ml koncentratu pomidorowego

10 tyzek oleju rzepakowego

Przyprawy:

2 tyzeczki (10g) soli

2 tyzeczki (2g) mielonego pieprzu

4 liscie laurowe

8 ziarenek ziela angielskiego

PRZY

GOTOWANIE:

RYZ: Ryz ugotowac zgodnie z instrukcja na opakowaniu.

KAPUSTA: Kapuste umy¢, usungé zewnetrzne twarde liscie, wycig¢ gitab i posiekac¢ na
waskie paski.

Mieso potaczyc z kapustg, doprawié solg i pieprzem.

Na patelni rozgrzac¢ 4 tyzki oleju, zeszkli¢ cebule (smazy¢ 3 minuty). Cebule dodaé do
miski z kapustg i miesem, wymieszac.

Dodaj ugotowany ryz, jajka i wymieszac. W zwilzonych wodg dtoniach z
przygotowanej masy formowac gotgbki (podtuzny ksztatt).

Uformowane gotabki obtocz w mace i smaz na rozgrzanym oleju po 4 minuty z kazdej
strony.

Dola¢ 2 litry gorgcej wody, liscie laurowe, ziele angielskie oraz koncentrat
pomidorowy. Catos¢ doktadnie wymieszac i gotowac na wolnym ogniu przez 45 min.

PROJEKT ZDROWIA
Natalia Kalczynska



