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SPISPOTRAW

1. Zupa minestrone z makaronem orzo

2. Krem z soczewicy z wedzong papryka

3. Korzenne warzywa z pasta z fasoli

4. Satatka z kasza jaglang i rukolg

5. Kotlety z cukinii z serkiem wiejskim

6. Zapiekanka kalafiorowa z brokutem i papryka

7. Makaron z warzywami

8. Pieczone kotlety z czarnej fasoli

9. Warzywny gulasz z brgzowym ryzem

10. Placki z chinskimi warzywami

4\ Dieta na miare
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ZUPAMINESTRONE : nakaronen orzo

--------------------------------------------------------------------------------------

SKLADNIKI

.,
--------------------------------------------------------------------------------------

--------------------------------------------------------------------------------------

2 ziemniaki

2 marchewki

1 cebula

2 zabki czosnku

kilka pieczarek

¥ matej kapusty wloskiej
ok. 50 g makaronu orzo
(lub innego drobnego)
pot peczka koperku
przyprawy: mielona kolendra
wedzona papryka,

oregano

CZAS PRZYGOTOWANIA: 30 min.

. ILOSC PORCIJI: 2

. PROPOZYCJA PODANIA:

e bagietka czosnkowa
e ziarna stonecznika

--------------------------------------------------------------------------------------

SPOSOB PRZYGOTOWANIA

‘I Cebule drobno posieka¢ i podsmazyc

do miekkoSci w garnku na oliwie
z tyzeczka mielonej kolendry i papryki.
Dodac¢ przeciSniety przez praske czosnek
oraz pokrojone w kostke marchewke

i ziemniaki. Podsmazy¢ ok. 5 minut.

Pieczarki i kapuste poszatkowac¢ i dodac
do garnka, nastepnie zala¢ wrzatkiem
(na ok. 3 cm nad poziomem warzyw)
i przykry¢. Gotowa¢ ok. 20 minut.
Po 20 minutach do zupy dodaé¢ suchy
makaron i gotowa¢ do

(ok. 8-10 minut).

miekkosci

Zdja¢ garnek z ognia, doda¢ tyzeczke
oregano i pokrojony koperek. Podawac
z 1-2 tyzeczkami oliwy z oliwek extra

vergin na talerz.
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KREM ZSOCZEWICY - vedzona papryk:

--------------------------------------------------------------------------------------

SKLADNIKI

e 1cebula

e 27z3bki czosnku

e 1marchewka

e 0k100 g czerwonej
soczewicy

e Przyprawy: po pot tyzeczki
mielonej kolendry,
wedzonej papryki, kminu
rzymskiego, kurkumy,
suszonego czosnku

i majeranku

.,
--------------------------------------------------------------------------------------

--------------------------------------------------------------------------------------

. CZAS PRZYGOTOWANIA: 30 min.
. ILOSC PORCII: 2
. PROPOZYCJA PODANIA:

e prazone ziarna slonecznika
e nasiona chia
e siemie Iniane

--------------------------------------------------------------------------------------

SPOSOB PRZYGOTOWANIA

Cebule, czosnek i marchewke obrag,
pokroi¢ i podsmazy¢ ok. 10 minut.
Doda¢ przyprawy (oprocz majeranku)
i kilka lyzek wody i podsmazac
do odparowania.

Doda¢ wyplukang na sitku soczewice.
Zala¢ ok. 1/21 wrzatku i ugotowaé
do momentu rozpadania sie soczewicy
(ok. 20-30 minut).

Na koniec doprawi¢ solg, pieprzem
oraz majerankiem i zmiksowad
na gladko blenderem. Zupe podawac
polang 1-2 tyzeczkami oliwy z oliwek
extra vergin na talerz.
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KORZENNEWARZYWA - pasta 2 resol

--------------------------------------------------------------------------------------

SKLADNIKI

.,
--------------------------------------------------------------------------------------

--------------------------------------------------------------------------------------

CZAS PRZYGOTOWANIA: 45 min.

2 ziemniaki

1 marchewka

1 pietruszka (korzen)

po6l matego selera

1 puszka fasoli

2 tyzki masta orzechowego
lub tahini

1 zabek czosnku

2-3 tyzki octu jabtkowego
kilka gtéwek cykorii
przyprawy: sol, pieprz,

kmin rzymski, oregano

: ILOSC PORCJI: 2

PROPOZYCJA PODANIA:

e kilka sztuk orzechéow wloskich
e 1-2 lyzki ptatkow migdatow
e sSuszona zurawina

--------------------------------------------------------------------------------------

SPOSOB PRZYGOTOWANIA

‘l Fasole (wyptukana), masto orzechowe

lub tahini, 1 zabek czosnku, ocet jabtkowy
i przyprawy zmiksowa¢ na gladko
w blenderze. By¢ moze bedzie trzeba
dodac¢ kilka tyzek wody - w zaleznoSci

od preferowanej konsystencji.

Cykorie podzieli¢ na liScie. Wszystkie
warzywa obraé¢, pokroi¢ na kawaltki
i ugotowa¢ w osolonej wodzie al dente.
W miedzyczasie rozgrza¢ piekarnik
do 180 stopni. Ugotowane warzywa polac¢
oliwg lub olejem rzepakowym i upiec
na chrupiaco.

Podawac¢ z pasta z fasoli, liSémi cykorii,
kilkoma orzechami wloskimi, ptatkami

migdatéw i suszong zurawina.
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SALATKA ZKASZA JAGLANAIRUKOLA

--------------------------------------------------------------------------------------

SKLADNIKI

.,
--------------------------------------------------------------------------------------

--------------------------------------------------------------------------------------

CZAS PRZYGOTOWANIA: 15 min.

2 garsScie rukoli

100 g kaszy jaglanej

50 g pestek stonecznika
100 g sera feta

olej z pestek dyni

180 ¢ jogurtu naturalnego
2 lyzki majonezu

1 zabek czosnku

sOl, pieprz, Swiezy koperek

: ILOSC PORCJI: 2

PROPOZYCJA PODANIA:

e idealny dodatek do kotletéw
z cukini lub z chinskich warzyw

--------------------------------------------------------------------------------------

1

z olejem z pestek dyni

SPOSOB PRZYGOTOWANIA

Kasze jaglang przygotowal zgodnie
z instrukcja na opakowaniu. Stonecznik
wsypa¢ na sucha patelnie i prazyc,
az bedzie zloty i chrupiacy. Do gotowej
i przestudzonej kaszy jaglanej dodaé
umyta rukole, pokrojona w kostke fete
i uprazony stonecznik.

Przemiesza¢ i doda¢ kilka tyzek oleju
z pestek dyni - ma przepiekny zielony
kolor i orzechowy smak, wiec idealnie
pasuje do tej prostej salatki. Nie
polecamy dodawaé zwyklej oliwy. Olej z
pestek dyni jest tutaj glownym
bohaterem i naprawde robi robote!

Zrobié sos czosnkowy: czosnek przecisnaé
przez praske lub zetrze¢ na tarce,
dodaé¢ jogurt i majonez, doprawi¢ sola
oraz pieprzem i dokladnie wymieszac.
Satatke i sos czosnkowy podawac¢ osobno
(w przeciwnym razie kasza go wchlonie).
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KUTLETYZGUKINI z serkiem wiejskim

--------------------------------------------------------------------------------------

SKLADNIKI

e 1 cukinia

e 1 opakowanie serka
wiejskiego

e 1jajko

e 1tyzka maki orkiszowej
lub gryczanej

e 1zabek czosnku

e sOl, pieprz

.,
--------------------------------------------------------------------------------------

--------------------------------------------------------------------------------------

. CZAS PRZYGOTOWANIA: 25 min.
. ILOSC PORCJI: 2
PROPOZYCJA PODANIA:

e sos tzatziki
e kwasna Smietana 18%

--------------------------------------------------------------------------------------

SPOSOB PRZYGOTOWANIA

‘l Cukinie zetrzyj na duzych oczkach,

przetoz na sitko, posél i poczekaj 15 minut,
az ocieknie. Nastepnie przel6z na czysta
Sciereczke i porzadnie wyciSnij. Nadmiar
wody sprawi, ze kotlety beda sie rozpadac.

2 Serek wiejski odcedz i dodaj do cukinii

wraz z jajkiem, maka, startym czosnkiem

i przyprawami.

3 Na patelni rozgrzej olej rzepakowy lub

oliwe z oliwek i nakladaj po tyzce ciasta.
Smaz na ztoto.
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ZAPIEKANKA KALAFIOROWA

z brokutem i papryka

--------------------------------------------------------------------------------------

SKLADNIKI

e kalafior (moze by¢
mrozony)

e brokut

e 1cebula

e 1zabek czosnku

e 1marchewka

e 1 czerwona papryka

e kilka pieczarek

e 2jajka

e 1 opakowanie serka
wiejskiego

e sOl, pieprz, rozmaryn,

tymianek, czubryca, itd.

. o
-------------------------------------------------------------------------------------

--------------------------------------------------------------------------------------

i CZAS PRZYGOTOWANIA: 45 min.
. TLOSC PORCIJI: 2
. PROPOZYCJA PODANIA:

» salatka z cykorii
» salatka ze szpinaku
e sos czosnkowy

--------------------------------------------------------------------------------------

SPOSOB PRZYGOTOWANIA

'l Kalafior i brokul wrzuci¢ na wrzatek

i podgotowa¢ ok. 5 minut. Pozostate
warzywa umy¢, pokroi¢ i przetozyé
do naczynia zaroodpornego wraz

z kalafiorem i brokutem.

Odcedzony serek wiejski wymieszac
dokladnie z jajkami i przyprawami,
a nastepnie wyla¢é na warzywa
w naczyniu. Piec w 180 stopniach

przez ok. 30 minut.

Podawa¢ z salatka z cykorii lub

szpinaku i sosem czosnkowym.
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MAKARON Z WARZYWAMI co tsisk.

--------------------------------------------------------------------------------------

SKLADNIKI

.,
--------------------------------------------------------------------------------------

--------------------------------------------------------------------------------------

CZAS PRZYGOTOWANIA: 15 min.

1 cebula

2 zabki czosnku

kawatek imbiru

1 marchewka

1 cykoria (lub maly kawatek
dowolnej kapusty)

1 papryka

1 cukinia

2 tyzki masta orzechowego
5 tyzek sosu sojowego
makaron ryzowy vermicelli
(lub zwykty, nitki)

2 lyzeczki sezamu

1ILOSC PORCJI: 2

PROPOZYCJA PODANIA:

e ziarna sezamu
» makaron Swietnie smakuje na
drugi dzien owiniety w omlet!

--------------------------------------------------------------------------------------

SPOSOB PRZYGOTOWANIA

E'lCebul(g drobno posieka¢. Czosnek

i imbir obra¢ i zetrzeé¢. Podsmazyc¢
ok. 5 minut na rozgrzanej oliwie
lub oleju rzepakowym. W tym czasie
drobno pokroi¢ pozostate warzywa
i wrzuci¢ na patelnie w momencie,
gdy cebula zacznie brazowie¢. Smazy¢

wszystko ok. 10 minut.

Makaron vermicelli zala¢ wrzatkiem.
Po 2 minutach jest gotowy do spozycia,
dodac
do warzyw. Jezeli uzywamy zwyklego

wiec mozna go odcedzi¢ i

makaronu nitki, nalezy go przygotowac

zgodnie z instrukcja na opakowaniu.

Przygotowa¢ sos - 2 tyzki masta
energicznie wymiesza¢ z 5 tyzkami
sosu sojowego i 5 tyzkami wrzatku.
Sos doda¢ na patelnie i natychmiast
podawad

Sciagna¢ z ognia. Danie

Z ziarnami sezamu.
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PIEGZUNEKUTLETY z czarnej fasoli

--------------------------------------------------------------------------------------

SKLADNIKI

e 1 puszka czarnej fasoli

e 1cebula

e 1zabek czosnku,

e maly kawalek imbiru

e kilka matych pieczarek

e 1jajko

e 2 tyzki maki orkiszowej
lub gryczanej

e przyprawy: sol, pieprz,
wedzona papryka, kmin

rzymski

.,
--------------------------------------------------------------------------------------

--------------------------------------------------------------------------------------

. CZAS PRZYGOTOWANIA: 15 min.
. ILOSC PORCII: 2
. PROPOZYCJA PODANIA:

e liscie sataty lodowej
e parowane warzywa
e ewentualnie ciemne pieczywo

--------------------------------------------------------------------------------------

SPOSOB PRZYGOTOWANIA

'l Cebule drobno posieka¢. Czosnek i

imbir obra¢ i zetrzeé, fasole przeptukac.
Zblendowa¢ z reszta skladnikow.
Formowa¢ kotlety i uklada¢ na blasze.
Piec w piekarniku rozgrzanym do 180
stopni przez ok. 30 minut.

Doskonale smakuja w liSciach salaty
lodowej lub zgotowanymi na parze
warzywami (kalafior, brokul, zielona
fasola, itd.)
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WARZYWNY GULASZ - brazouym ryzen

--------------------------------------------------------------------------------------
o

SKLADNIKI

e 100 g bragzowego ryzu

e 1cebula

¢ 1 marchewka

¢ 2todygi selera naciowego

e 2 73bki czosnku

e 50 g czerwonej SOCZewicy

e opakowanie mrozonych
warzyw (np. mieszanka
wtoska lub chinska)

¢ 1puszka pomidorow

e przyprawy: sol, pieprz,
oregano

e ulubione ziota - rozmaryn,

tymianek, bazylia, itd.

--------------------------------------------------------------------------------------

--------------------------------------------------------------------------------------

CZAS PRZYGOTOWANIA: 45 min.
ILOSC PORCJI: 2
PROPOZYCJA PODANIA:

e 1-2 tyzeczki oliwy extra virgin

--------------------------------------------------------------------------------------

SPOSOB PRZYGOTOWANIA

'l Drobno posiekana cebule, czosnek,

marchew i seler podsmazy¢ na oliwie
lub oleju rzepakowym przez ok. 10

minut (do momentu, az warzywa zaczna,

brazowiec).
Doda¢ ryz,  oplukang  soczewice,
zmiksowane pomidory, mrozone

warzywa i ok. 300 ml wody. Przykry¢,
doprowadzi¢ do wrzenia i gotowad,
czesto mieszajac, do momentu az ryz
bedzie miekki (ok. 30 minut).

Doprawi¢ sola, pieprzem, oregano
i ulubionymi ziotami. Podawa¢ z 1-2

ltyzeczkami oliwy extra virgin na talerz.
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PLACKI Z CHINSKIMI WARZYWAMI

--------------------------------------------------------------------------------------

SKLADNIKI

e 2-3 tyzki maki orkiszowej
typ 600-700 lub pszennej
luksusowej

e 2jajka

e mrozona mieszanka
warzyw chinska lub
orientalna (450¢)

e oliwa z oliwek lub olej
rzepakowy

* przyprawy: curry, sol,

pieprz

.,
--------------------------------------------------------------------------------------

--------------------------------------------------------------------------------------

i CZAS PRZYGOTOWANIA: 30 min.
. ILOSC PORCJI: 2
. PROPOZYCJA PODANIA:

e sos tzatziki
e kwasna Smietana 18%

--------------------------------------------------------------------------------------

SPOSOB PRZYGOTOWANIA

'l Na patelni rozgrzej olej lub oliwe,

stopniowo wsypuj mrozone warzywa,
mieszajac. Posyp przyprawa curry,
smaz do 5 minut, mieszajac. Przykryj
pokrywka i du$ na malutkim ogniu
2-3minuty. PosoOl, przel6z na talerz

i przestudz.

2 Jajka wymieszaj ze szczypta soli i maka

oraz ok. 1/4 szklanki wody, aby otrzymacé
ciasto o konsystencji gestej Smietany,

odstaw na chwile.

Wymieszaj przestudzone warzywa

z ciastem. Nakladaj tyzka na rozgrzany
olej i smaz z obu stron na zlocisty
kolor.
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