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NA DANIA SWIATECZNE
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FIT SALATKA

JARZYNOWA

® 2 Srednie marchewki
* 2 pietruszki

* 1/2 matego selera

® 7 ziemniakow

* 6 jajek (wielkosSC L)

* 8 matych ogorkéw kiszonych
* 6 tyzek gestego jogurtu typu
greckiego lub islandzkiego
* 1 petna tyzka musztardy

® sOl, pieprz

Marchewki, pietruszki, seler i ziemniaki
obieramy, kroimy na mniejsze kawatki
i gotujemy na parze. Jajka gotujemy
na twardo (opcjonalnie pottwardo).
Obieramy i razem z ogorkami rowniez
kroimy na mniejsze kawatki. Mieszamy
z warzywami. Jogurt mieszamy

z musztarda (mozna dodac wiecej sosu

w zaleznosci od wielkosci warzyw). Dodajemy do wymieszanych wczesnie;

sktadnikéw. Doprawiamy solg i obficie pieprzem. Gotowe!

Warto sprébowac zamieni¢ majonez

na sos jogurtowo-musztardowy. Smakuje rownie dobrze, a dzieki takiej

zamianie sos ma o ponad potowe mniej nasyconych kwasow

ttuszczowych, ktore z punktu widzenia zachowania prawidtowej pracy

watroby warto ogranicza¢ w codziennej diecie.
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PIEROGI Z MAKI ZYTNIEJ

Ciast Kapuste kiszong siekamy i gotujemy
lasto:
e 250 g maki zytniej przez 40 minut. Siekamy cebule,

120 g maki gryczane a nastepnie podsmazamy na oleju.
50 g maki ziemniaczanej

e 2 lyzki oleju rzepakowego Dodajemy grzyby oraz przyprawy.

300 ml gorgcej wody Smazymy wszystko razem przez
S0l 10 minut. Gdy kapusta bedzie gotowa,
Farsz: taczymy ja z grzybami i cebulka. Czas
* 300 g kapusty kiszonej na ciasto - faczymy wszystkie suche
* 50 g ulubionych grzybow sktadniki razem. Dodajemy wode,
(suszonych)
e 1 cebula olej rzepakowy oraz odrobine soli.

e 1 tyzka oleju rzepakowego

Doktadnie zagniatamy ciasto
e SOl, pieprz, majeranek

- powinno miec¢ elastyczng i jednolity

konsystencje. Rozwatkowujemy ciasto na pierogi, a nastepnie przechodzimy
do ich tworzenia - najlepszy sposob to wycinanie kotek szklanka. Pamietajmy,
ze ciasto musi mie¢ optymalng grubos¢ - nie moze byc¢ zbyt grube, ani zbyt cienkie.
Na wyciete koteczka naktadamy wczesniej przygotowany farsz, a nastepnie
sklejamy pierogi (mozemy pomac sobie w tym widelcem). Gotowe pierogi gotu;

w lekko osolonej wodzie do momentu, az wyptyng na powierzchnie.

Uzycie maki zytniej i gryczanej sprawi, ze ciasto
zyska ciekawy smak i nieco inng fakture, a w catym daniu zwiekszymy w ten
sposob ilos¢ btonnika pokarmowego.

_—
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PIECZONA RYBA PO GRECKU

e 4filety 7 biate] ryby Koncentrat przekfadamy na patelnie

(dorsz/morszczuk/mintaj) i dodajemy 1tyzke oleju. Podsmazamy.
* 2 marchewki
® 2 pietruszki
* 2 cebule
* 1 tyzka oleju Dodajemy starte na grubych oczkach
® pieprz czarny, mielony
* 2 ziela angielskie
* 1-2liscie laurowe
e 0,5 tyzeczki stodkiej papryki zielem angielskim i lisciem laurowym.
mielonej
* 2 t{yzeczki koncentratu
pomidorowego
e 200 ml wody uktadamy w naczyniu zaroodpornym
* 1 tyzka octu
* 1 tyzka cukru

Dodajemy pokrojong w kostke cebule

i szklimy na matym ogniu, mieszajac.

marchew i pietruszke. Doprawiamy

cukrem, stodka papryka, pieprzem,

Catos¢ mieszamy. Dolewamy wode,

dodajemy ocet i dusimy. Rybe

tak, aby je wypetniata. Doprawiamy

sola i pieprzem. Catosc¢ przykrywamy

duszonymi warzywami wraz z sosem. Rybe wktadamy do piekarnika

rozgrzanego do 180°C na okoto 25-30 minut. Podajemy na ciepto lub zimno.

Wykorzystanie pieczenia zamiast
smazenia pozwoli na zmniejszenie ilosci dodanego ttuszczu i sprawi,
ze danie bedzie bardziej lekkostrawne i nie obciazy zbytnio naszego

przewodu pokarmowego.

_—
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KARP PIECZONY

Wyciskamy sok z 1 cytryny. Rybe
e filet z karpia

e 2 pomarancze myjemy, polewamy sokiem

* 2cytryny i odstawiamy na 5-10 minut. Nastepnie
* 1 tyzka miodu, syropu

daktylowego lub klonowego ptuczemy rybe ponownie. Wyciskamy
® sol do posypania

e migdaly do ozdoby sok z 2 pomaranczy i 1 cytryny.

Przelewamy do kubka, tgczymy

z miodem i mieszamy. Filet z karpia uktadamy w zaroodpornej brytfannie,
nacinamy skore nozem, solimy. Polewamy sokiem, nalezy uniesc rybe tak,
aby sok wciekt wszedzie. Na koniec posypujemy migdatami. Wstawiamy

do piekarnika nagrzanego do 180 stopni i pieczemy przez 30-40 minut. Gotowe!

Pieczenie ryby zamiast smazenia sprawi,
ze dane bedzie |zejsze i mniej kaloryczne, a karp zachowa wieksze
ilosci korzystnych wielonienasyconych kwasow ttuszczowych.
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PELENOZIARNISTE PIERNICZKI

e 300 g maki petnoziarnistej zytnie
mozna uzy¢ mieszanki: 60% maki
zytniej, 40% petnoziarnistej zwykte]
lub innej - nie bojmy sie
eksperymentowad, najwyzej nie
wyjdzie

e 1 opakowanie przyprawy
do piernikow

1 jajko

1 tyzeczka soli

1 tyzeczka proszku do pieczenia

1 tyzeczka sody oczyszczonej

3 tyzki oleju roslinnego

3 tyzki miodu

0,5 szklanki wody

40 g cukru kokosowego lub 50 g

ksylitolu/erytrolu

W duzej misce mieszamy make,
przyprawe korzenng, sol, sode, proszek
do pieczenia. W drugiej misce mieszamy

jajko, olej, wode, cukier kokosowy
lub inne stodzidto, midd. Przelewamy
miseczke z produktami ptynnymi
do produktéw suchych i dokfadnie
mieszamy. Ciasto powinno byc¢ lepkie,
troche jak na ciasto kruche. Jesli trzeba,
dolewamy 1-3 tyzki mleka. Jedli ciasto
za mocno sie lepi i nie mozemy go
ugnies¢ bo przykleja sie do rak,
dodajemy troche maki. Ugniatamy
ciasto ok. 5 minut. Zawijamy ciasto
w folie i wsadzamy do lodéwki na 1 h.

Nastawiamy piekarnik na 180 stopni. Wyciagamy ciasto z lodowki, rozdzielamy

na 3 czesci. Watkujemy pierwsza czesc¢ na bardzo ptasko i wykrawamy ksztatty

foremka. To samo robimy z 2 i 3 czescig ciasta. Pieczemy pierniki przez 12 minut w 180

stopniach. Po upieczeniu studzimy okoto 10-30 minut i dopiero wtedy zdobimy.

Uzycie maki petnoziarnistej zamiast zwyktej
pszennej w potaczeniu z korzennymi przyprawami nie tylko nada
pierniczkom ciekawy smak, ale rowniez sprawi ze znajdzie sie w nich wiece;
korzystnego dla zdrowia btonnika pokarmowego. Badania wskazujg, ze jego
odpowiednia ilo$¢ w diecie moze zmniejszac ryzyko sttuszczenia watroby.
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CIASTO MARCHEWKOWE

® 3,5 szklanki startej marchewki
(okoto 400 g)

¢ 1 szklanka maki owsianej (150 g)

* 3jajka (ok. 150 g)

® 3 tyzki miodu (lub cukru
kokosowego) (ok. 60 g)

* 2 {yzki oleju rzepakowego +
odrobina do nattuszczenia blaszki

* 1,51tyzeczki proszku do pieczenia

* 1 tyzeczka cynamonu

® 1 tyzeczka imbiru

® gars¢ zmielonych migdatéw (40 g)

® szczypta soli

* 125 g serka Smietankowego

® 2 tyzki masta orzechowego (40 g)

® pokruszone migdaty lub orzechy
do dekoradji

Rozgrzewamy piekarnik do 160
stopni. Oddzielamy zottka od biatek.
Do startej marchewki dodajemy
z0ttka, olej i midd, a nastepnie
mieszamy. Mieszamy sypkie
sktadniki: make, migdaty, proszek
do pieczenia i przyprawy. taczymy
z mokrymi. Biatka ubijamy
na sztywng piane z dodatkiem
szczypty soli. Delikatnie fgczymy
z reszta ciasta. Blaszke do pieczenia
smarujemy olejem i wyktadamy
papierem do pieczenia. Ciasto

wylewamy do blaszki i pieczemy

przez okoto 45- 50 minut - do suchego patyczka. W miedzyczasie

przygotowujemy krem. Miksujemy serek smietankowy z mastem orzechowym.

Wyktadamy na ostudzone upieczone ciasto i posypujemy pokruszonymi

orzechami lub migdatami. Przechowujemy w lodowce.

Wykorzystanie do ciasta oleju rzepakowego
zamiast masta zmniejsza ilos¢ nasyconych kwasow ttuszczowych, ktorych
nadmiar nie jest korzystny dla naszego zdrowia.

—
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BROWNIE Z CZERWONEJ FASOLI

® 2 puszki czerwonej fasoli
(1 puszka wazy 400 g)

* 4jajka

* 2 banany (najlepiej dojrzate)

® 3 {yzki prawdziwego kakao

e 3/4 szklanki ksylitolu

* 1,51yzeczki sody lub proszku
do pieczenia

® 3iyzki oleju (najlepiej kokosowy
lub rzepakowy)

* gorzka czekolada (im wiecej
kakao tym lepie))

® 1/4 szklanki mleka

® 2 tyzki kakao

* odrobina ksylitolu (wg uznania)

Nagrzewamy piekarnik do 180 stopni.
Nastepnie ptuczemy doktadnie fasole
i przesypujemy j3 do duzej miski.
Dodajemy do niej jajka, olej, banany,
kakao, sode i ksylitol i bardzo doktadnie
miksujemy nawet do 10 minut (jesli masa
nie bedzie dostatecznie roztarta, moze
sie kruszy¢ po upieczeniu). Gotowg juz
mase przelewamy do dwoch keksowek
i umieszczamy w piekarniku od 40 do 60
minut (po wyciagnieciu z piekarnika
ciasto z fasoli moze byc¢ troche ptynne,
gdy sie ochtodzi konsystencja sie

poprawia). Pod koniec pieczenia

na patelni przygotowujemy polewe rozpuszczajac czekolade i mieszajac j3 z kakao

i mlekiem. Upieczone ciasto dekorujemy polewa. Ciasto smakuje najlepie;

po przestaniu kilku godzin w lodéwce. Gotowe brownie z fasoli jest bardzo mieciutkie,

puszyste, nie kruszy sie i ma mocno czekoladowy smak. Smacznego!







