jemy zdrowo

I smacznie

120 prostych i oryginalnych przepiséw na co dzien



Placki z jagodami

Przygotowanie: 10 minut
Gotowanie lub pieczenie: 16 minut

— 90 g maki orkiszowej
peifnoziarnistej*

— 40 g mielonych ptatkéw owsianych

— 11tyzeczka cynamonu

— 11tyzeczka proszku do pieczenia

— 11tyzeczka ekstraktu waniliowego

— 11tyzka miodu

— 1 jajko

— 100 ml mleka

— 150 g jagod

— 50 g oleju kokosowego

— sél

Q

Wartosci odzywceze na 1 porcje:

Stopien trudnosci: tatwe
Liczba porciji: 3 porcje

W jednym naczyniu wymieszaj suche sktadniki: mgke,
mielone pfatki owsiane, cynamon, sél i proszek do
pieczenia. W drugim ubij na piane ekstrakt waniliowy,
midd, jajko i mleko. Nastepnie potgcz suche i mokre
sktadniki, dodaj jagody. Na patelni rozgrzej olej
kokosowy. Uformuj z ciasta mate placuszki. Smaz
przez 1-2 minuty z kazdej strony.

NASZA RADA: Co do plackéw? Wyprébuj nasz mus
kakaowo-kokosowy ze s. 138.

* Mgka orkiszowa produkowana jest z pszenicy
odmiany orkisz. W poréwnaniu do maki z klasycznej
pszenicy jest bardziej lekkostrawna.

393 keal | 9 g biatek | 42 g weglowodanéw | 21 g ttuszczéw

10

Kup ksiazke

1}
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Gryczanka z miodem i kokosem

Przygotowanie: 10 minut
Gotowanie lub pieczenie: 10 minut

— 200 g kaszy gryczanej

— 300 ml mleka migdatowego

— 1tyzeczka ekstraktu waniliowego
— 1tyzka wiérkéw kokosowych

— 2tyzeczki miodu

— 50 g posiekanych orzechéw pekan
— 2 figi

O®

Wartosci odzywceze na 1 porcje:

Stopien trudnosci: tatwe
Liczba porciji: 2 porcje

Zagotuj mleko, wsyp kasze gryczang i gotuj przez

10 minut, ciggle mieszajgc. Nastepnie zdejmij garnek
z ognia. Przykryj pokrywkgq i odstaw na 5 minut.

Po 5 minutach dodaj do gryczanki ekstrakt waniliowy
i widrki kokosowe. Gryczanke rozdziel do dwéch
miseczek, ozdéb figami pokrojonymi na ¢wiartki, polej
miodem i posyp orzechami pekan.

NASZA RADA: Do gryczanki mozesz dodaé np.
cynamon, masfo orzechowe czy $wieze albo suszone
owoce.

616 keal | 13 g biatek | 87 g weglowodanéw | 24 g ttuszczéw

12

Kup ksiazke
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Zapiekane tosty z awokado i tunczykiem

Przygotowanie: 10 minut
Gotowanie lub pieczenie: 4 minuty

— 1 awokado
— 90 g tunczyka z puszki
(po odcedzeniu)
— 1tyzka oliwy z oliwek
— 100 g mozzarelli
— 1 pomidor
— 4 kromki chleba petnoziarnistego

Wartosci odzywceze na 1 porcje:

Stopieri trudnosci: tatwe
Liczba porciji: 2 porcje

Awokado rozgnieé za pomocq widelca i wymie-
szaj z tuiczykiem i oliwg z oliwek. Na 2 kromkach
petnoziarnistego chleba rozsmaruj paste z awokado

i tuiczyka, potéz widrki mozzarelli i plastry pomidora.

Przykryj pozostatymi dwiema kromkami i zapiekaj
w tosterze przez 3-4 minuty.

NASZA RADA: Do pasty z tuficzyka i awokado
dodaj Y2 tyzeczki suszonego chili.

629 keal | 26 g biatek | 39 g weglowodanéw | 41 g ttuszczéw

30
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9 wariacji na temat tostow

1.

Wartosci odzywcze:

710 keal | 15 g biatek |

23 g weglowodandéw | 62 g fluszczéw

1 awokado (rozgniecione)
50 g mozzarelli

garéé¢ pomidorkéw cherry

1 tyzeczka oliwy z oliwek

s6l, pieprz

2.
Wartosci odzywcze:
170 keal | 5 g biafek |

15 g weglowodanéw | 10 g tuszczédw

1 tyzka humusu czekoladowego
garéé pestek granatu
10 g orzechéw laskowych

3.
Wartosci odzywcze:
219 keal | 7 g biafek |

14 g weglowodanéw | 15 g tuszczéw
50 g ricotty

10 g orzechéw pekan
4 winogrona

32

4.
Wartosci odzywcze:
281 keal | 12 g biatek |

20 g weglowodanéw | 17 g tuszczéw

50 g fety

2 daktyle medjool

1 truskawka

10 g ptatkéw migdatowych

5.
Wartosci odzywcze:
287 keal | 17 g biafek |

12 g weglowodanéw | 19 g fuszczéw

50 g serka $mietankowego
kilka plastréw cukinii
50 g wedzonego tososia

6.
Wartosci odzywcze:
254 keal | 9 g biafek |

14 g weglowodanéw | 18 g tuszczéw
V4 awokado

1 jajko

Vatyzeczki mielonego chili

7.
Wartosci odzywcze:
300 keal | 11 g biatek |

28 g weglowodanéw | 16 g fuszczéw

30 g masta orzechowego
Y2 banana

8.
Wartosci odzywcze:
250 keal | 10 g biafek |

21 g weglowodanéw | 14 g ttuszczéw

1 tyzka humusu
kilka plasterkéw ogérka
20 g sezamu

9.
Wartosci odzywcze:
272 keal | 10 g biatek |

22 g weglowodanéw | 16 g tuszczéw

30 g masta orzechowego
Y2 jabtka

Y2 tyzeczki mielonego
cynamonu

Kup ksiazke

33
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Zupa krem z groszku

Przygotowanie: 5 minut
Gotowanie lub pieczenie: 30 minut

— 2tyzki oliwy z oliwek

— 1 niewielka biata cebula
— 2 zgbki czosnku

— 750 ml bulionu warzywnego
— 300 g zielonego groszku
— 120 ml Smietany ryzowej
— garsé lisci miety

— garsé Swiezej pietruszki
— 1tyzka soku z limonki

— sél

— pieprz

VO®

Wartosci odzywceze na 1 porcje:

Stopien trudnosci: tatwe
Liczba porciji: 4 porcje

Cebule drobno posiekaj. W garnku rozgrzej 2 tyzki
oliwy, na ktérej przez 4-5 minut podsmazaj cebule.
Dodaj wyci$niete zgbki czosnku, a po kolejnych

30 sekundach groszek. Groszek podsmazaj przez
5 minut, nastepnie zalej bulionem i gotuj pod
pokrywka przez 20-25 minut. Zupe pozostaw do
ostygniecia, a nastepnie zmiksuj blenderem recz-
nym. Dodaj $mietane ryzowq, dopraw solq, piep-
rzem i sokiem z limonki. Zupe podawaj z posiekang
pietruszkq i mietq.

NASZA RADA: Smak zupy doskonale podkresli kilka
tyzek maslanki (dodaij jq tuz przed podaniem).

* Smietana ryzowa nie zawiera soi ani glutenu.
Stanowi idealny zamiennik $mietany dla wegan i oséb
uczulonych na gluten. Ma troche stodszy smak niz
tradycyjna $mietana.

184 keal | 6 g biatek | 13 g weglowodandw | 12 g fuszczéw

46
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Zupa z pieczonych pomidoréw

Przygotowanie: 25 minut
Gotowanie lub pieczenie: 50 minut

— 1 gtéwka czosnku

— 2tyzki oliwy z oliwek

— 500 g pomidoréw

— 1tyzka klarowanego masta
— 1 cebula

— 350 ml bulionu warzywnego
— 2tyzeczki suszonej bazylii

— 1tyzeczka suszonej papryki
— 1tyzeczka suszonego tymianku
— 1tyzeczka suszonego kminku
— sél

— pieprz

O®

Wartosci odzywceze na 1 porcje:

Stopien trudnosci: $rednia
Liczba porciji: 4 porcje

Piekarnik rozgrzej do 180°C. Czosnku nie obieraj;

z gtéwki odetnij okofo 1 cm z wierzchu. Reszte gtéwki
pokrop oliwg z oliwek, owin w folie aluminiowq

i umie$¢ razem z pomidorami na blasze do piecze-
nia. Pomidory pokrop resztkq oliwy i wtéz blache

do piekarnika. Piecz przez 30-35 minut w tempera-
turze 170-180°C. Upieczony czosnek pozostaw na
10 minut do ostygniecia, a nastepnie obierz. Zgbki
czosnku i upieczone pomidory zmiksuj blenderem na
gtadkq mase. W garnku érednich rozmiaréw rozgrzej
klarowane masfo i zeszklij drobno posiekanq cebulke.
Zmiksowane pomidory z czosnkiem umie$é w garnku
i zalej bulionem. Gotuj przez 10 minut. Dodaj bazylie,
papryke, tymianek i kminek. Gotuj jeszcze przez kilka
minut. Na koniec dopraw solq i pieprzem, zdejmij

z ognia.

NASZA RADA: Dla uzyskania delikatniejszego
smaku przed zmiksowaniem blenderem dodaj do
zupy 200 ml mleka kokosowego. Podawaij np. z kra-
kersami ze s. 172.

134 keal | 2 g biatek | 9 g weglowodanéw | 10 g tuszczéw

56
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Zapiekane bataty z wotowing

Przygotowanie: 20 minut
Gotowanie lub pieczenie: 15 minut

— 2 bataty

— 2tyzki oliwy z oliwek

— 1tyzka klarowanego masta
— 1 szalotka

— 2 zgbki czosnku

— 250 g mielonej wotowiny
— 100 g jarmuzu

— garsé Swiezego szczypiorku
— 100 g sera feta

— sél

— pieprz

Wartosci odzywceze na 1 porcje:

Stopieri trudnosci: érednie
Liczba porciji: 2 porcje

Piekarnik rozgrzej do 180°C. Bataty posmaruj oliwg
z oliwek (2 tyzki), ponaktuwaj widelcem, a nastepnie
kazdego przetnij wzdiuz na pét. Umieéé je na blasze
pokrytej papierem do pieczenia i piecz w tempera-

turze 170-180°C przez okoto 50 minut. W miedzy-

czasie na patelni rozgrzej 1 tyzke klarowanego masta.

Na masle przez 2-3 minuty du$ drobno pokrojong
szalotke. Dodaj wyciénigte zgbki czosnku i migso,
du$ przez 10-12 minut. Nastepnie dodaj jarmuz

i szczypiorek, wymieszaj. Bataty wyjmij z piekarnika
i nafaszeruj je réwnymi porcjami migsa z jarmuzem.
Kazdy z batatéw posyp potowq pokruszonej fety,
dopraw solq i pieprzem.

NASZA RADA: Zamiast jarmuzu mozesz uzy¢
np. mfodego szpinaku lub rukoli.

694 keal | 36 g biatek | 34 g weglowodanéw | 46 g ttuszczéw
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Zapiekane cukinie z wotowing

Przygotowanie: 20 minut
Gotowanie lub pieczenie: 45 minut

— 1tyzka oliwy z oliwek

— % biatej cebuli

— 500 g wysokiej jakosci mielonej
wotowiny

— 3 zgbki czosnku

— sol

— pieprz

— 2tyzeczki stodkiej papryki

— 1 puszka krojonych pomidoréw
(400 g)

— 6 matych okragtych cukinii

— 60 g tartego parmezanu

— 1 awokado

— garsé posiekanego swiezego
szczypiorku

Wartosci odzywceze na 1 porcje:

Stopieri trudnosci: érednie
Liczba porciji: 3 porcje

Piekarnik rozgrzej do 180°C. Na gtebokiej patelni
rozgrzej tyzke oliwy z oliwek i podsmaz na niej
drobno posiekang biatg cebule. Dodaj migso mielone
i smaz na $rednim ogniu. Dopraw do smaku wycis-
nietym czosnkiem, solg, pieprzem i stodkq papry-

kq. Dodaj puszke krojonych pomidoréw (razem

z zalewq), patelnie przykryj pokrywkq i dus przez
10-15 minut. W miedzyczasie z cukinii odetnij gérng
cze$é i wydrgz migzsz. Cukinie umie$é na blasze po-
krytej papierem do pieczenia, nafaszeruj je smazonym
migsem i posyp parmezanem. Blache nakryj folig
aluminiowq i zapiekaj w piekarniku rozgrzanym do
170-180°C przez 25-30 minut. Na upieczonych
cukiniach umie$¢ plasterki awokado i posyp je $wiezo
pokrojonym szczypiorkiem.

NASZA RADA: Wydrgzonego migzszu cukinii nie
trzeba wyrzucaé: wystarczy wyjqé duze pestki, migzsz
posieka¢ albo rozgnie$é i w trakcie gotowania dodaé
do miesa.

689 keal | 42 g biatek | 11 g weglowodanéw | 53 g tuszczéw
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Spaghetti z klopsami

Przygotowanie: 25 minut
Gotowanie lub pieczenie: 30 minut

— 400 g petnoziarnistego makaronu
spaghetti

— 2tyzki oliwy z oliwek

— 500 g dobrej mielonej wotowiny

— 150 g ptatkéw owsianych

— 2 jajka

— 2 szalotki

— 300 ml bulionu warzywnego

— 600 ml mleka kokosowego z puszki

— Y2 tyzeczki mielonej gatki muszka-
tolowej

— 1tyzka suszonej natki pietruszki

— 1tyzka skrobi ziemniaczanej
(opcjonalnie)

— sol

— pieprz

Wartosci odzywceze na 1 porcje:

Stopien trudnosci: tatwe
Liczba porciji: 6 porji

Makaron ugotuj w osolonej wodzie, zgodnie z instruk-
cja na opakowaniu. W salaterce wymieszaj mieso
mielone, ptatki owsiane, jajka, sél, pieprz i drobno
posiekane szalotki. Na duzej, gtebokiej patelni
rozgrzej 2 tyzki oliwy z oliwek. Z masy uformuj klopsy
i smaz je na patelni z obu stron. Uwazaj, zeby sie nie
przypality ani nie zostaty surowe w $rodku. Po okoto
15 minutach zalej je bulionem wotowym, przykryj po-
krywkq i dus przez 5 minut. Dodaj mleko kokosowe,
wymieszaj, przykryj i du§ przez kolejne 10 minut.

Do sosu dodaj gatke muszkatotowq i pietruszke. Do-
praw do smaku solq i pieprzem. W niewielkim naczy-
niu wymieszaj skrobie ziemniaczang z wodq i stale
mieszajqc, wlej na patelnie. Zdejmij z ognia, klopsy
podawaj z ugotowanym makaronem.

NASZA RADA: Sos mozesz tez doprawié 2 tyzecz-
kami suszonego czosnku i podawaé z ryzem.

757 keal | 32 g biatek | 65 g weglowodanéw | 41 g fuszczéw
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»Ser smazony” z kalafiora

Przygotowanie: 10 minut
Gotowanie lub pieczenie: 25 minut

— 1 kalafior

— 1jajko

— 150 g mozzarelli

— szczypta soli

— 1tyzeczka mielonej bazylii
— 60 g tartego parmezanu

O®

Wartosci odzywceze na 1 porcje:

Stopieri trudnosci: érednie
Liczba porciji: 3 porcje

Kalafiora oczyéé, umyj, zetrzyj na tarce i umie$é

w salaterce. Salaterke wiéz na okoto 4 minuty do mi-
krofaléwki, by warzywo sie wysuszyto. Po 4 minutach
zamieszaj widelcem i wiéz do mikrofaléwki na kolej-
nych 7 minut. Pozostaw do ostygniecia, a nastepnie
wymieszaj z jajkiem, solq, bazyliq i parmezanem.

Na blasze wylozonej papierem do pieczenia uformuj
4 réwne kwadraty i piecz w rozgrzanym piekarniku
przez 20 minut. Wyjmij blache, na dwéch kwadra-
tach umie$¢ plasterki mozzarelli, a nastepnie przykryj
pozostatymi dwoma kwadratami. Wtéz z powrotem
do piekarnika i piecz przez okoto 5 minut.

NASZA RADA: Podawaj np. z purée ziemniaczanym.

240 keal | 19 g biatek | 5 g weglowodandw | 16 g ttuszczéw
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Humus buraczany

Przygotowanie: 5 minut
Gotowanie lub pieczenie: 0 minut

— 350 g buraczkéw czerwonych
— 400 g gotowanej ciecierzycy
— 1 tyzka tahini (opcjonalnie)

— 1tyzka soku z cytryny

— 1 zgbek czosnku

— 1tyzeczka miodu

— sol

— pieprz

O®

Wartosci odzywceze na 1 porcje:

Stopien trudnosci: tatwe
Liczba porciji: 4 porcje

Buraczki pokréj w kostke i umiesé w blenderze kieli-
chowym razem z pozostatymi sktadnikami. Zmiksuj
na gladkg paste, w razie potrzeby rozrzedz odrobing
wody.

NASZA RADA: Podawaj z pieczywem petnoziarnistym
i $wiezymi warzywami albo na kruchej pizzy ze s. 102.

391 keal | 23 g biatek | 59 g weglowodanéw | 7 g ttuszczéw
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Buteczki cynamonowe

Przygotowanie: 20 minut
Gotowanie lub pieczenie: 20 minut

NA CIASTO

— 150 ml cieptego mleka

— 1 tyzka oleju kokosowego

— 2 tyzki miodu

— % torebki suszonych drozdzy

— 250 g petnoziarnistej mgki
orkiszowej

— 1tyzeczka ekstraktu waniliowego

DODATKOWO
— 50 g maki do posypania stolnicy
— sol

NA KREM

— 3 tyzki miodu

— 1tyzka cynamonu

— 1 tyzka oleju kokosowego

Q

Wartosci odzywcze na 1 sztuke:

Stopieri trudnosci: érednie
Liczba porciji: 10 sztuk

W duzej misce wymieszaj mleko, rozpuszczony

olej kokosowy, rozpuszczony miéd, szczypte soli

i drozdze. Odstaw zaczyn na okoto 10 minut. Ponow-
nie wymieszaj i dodaj mgke oraz ekstrakt waniliowy.
Na posypanej mgkgq stolnicy wyrdb ciasto i rozwatkuj
je w prostokat. W drugiej misce wymieszaj sktadniki
na nadzienie: midd, cynamon i rozpuszczony olej
kokosowy. Nadzienie réwnomiernie rozsmaruj na cies-
cie, a nastepnie zwin ciasto w rulon. Rulon pokréj na
plastry, ktére uktadaj obok siebie na okragfej formie
pokrytej papierem do pieczenia. Przykryj ciereczkq

i umie$¢ na okofo 1 godzine w cieptym miejscu, zeby
ciasto wyrosfo. W miedzyczasie rozgrzej piekarnik do
180°C. Buteczki piecz przez 15-20 minut w tempera-
turze 170-180°C.

NASZA RADA: Buteczki sq przepyszne bez zadnych
dodatkéw, ale jeszcze lepsze bedq z lukrem z jogurtu
greckiego. By przygotowaé taki lukier, wymieszai:
200 g jogurtu greckiego, 100 g serka $mietankowego,
1 tyzeczke miodu i 1 tyzke mleka w proszku.

135 keal | 3 g biatek| 24 g weglowodanéw | 3 g ttuszczéw
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Ciasto dyniowe

Przygotowanie: 25 minut
Gotowanie lub pieczenie: 35 minut

NA CIASTO

— 200 g mgki orkiszowej
petfnoziarnistej

— 1 tyzeczka mielonego cynamonu

— 1tyzeczka mielonego imbiru

— 1tyzeczka mielonej gatki
muszkatofowej

— 1tyzeczka proszku do pieczenia

— 1 tyzeczka sody oczyszczonej

— szczypta soli

— 2 jajka

— 40 g oleju kokosowego
(rozpuszczonego)

— 250 g purée z dyni

— 100 g miodu

NA POLEWE

— 300 g jogurtu greckiego

— 1tyzka miodu lub kilka kropel
stewii do postodzenia

Q

Wartosci odzywceze na 1 porcje:

Stopieri trudnosci: érednie
Liczba porciji: 12 porciji

Piekarnik rozgrzej do 180°C. Do duzej miski przesiej
mgke. Dodaj cynamon, imbir, gatke muszkatofowg,
proszek do pieczenia, sode oczyszczong i szczypte soli.
W drugim naczyniu ubij jajka, olej kokosowy, purée

z dyni i miéd. Zawarto$¢ obu naczyr potgez i wymie-
szaj drewniang tyzkg na gtadkg mase bez grudek.

Ciasto wlej do nattuszczonej tortownicy o $rednicy
25 cm, umie$é w nagrzanym piekarniku i piecz przez
30-35 minut w temperaturze 170-180°C. Pozostaw
do ostygniecia i posmaruj kremowgq polewq z jogurtu
wymieszanego z miodem.

NASZA RADA: Ciasto mozesz réwniez posypac
orzechami wioskimi uprazonymi na suchej patelni.

* Na 250 g purée z dyni potrzebujesz dyni hokkaido
wazgcej okoto 600-700 g. Umyj jq, przepotdw i usuri
nasiona. Pokrdj w kostke i wsyp na blache wytozong
papierem do pieczenia. Piecz w temperaturze
170-180°C przez 55-60 minut. Nastepnie ostudz

i zmiksuj blenderem na gtadkg mase.

161 keal | 5 g biatek| 24 g weglowodanéw | 5 g fuszezéw
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Chlebek bananowy

Przygotowanie: 15 minut
Gotowanie lub pieczenie: 45 minut

— 2 banany (+ opcjonalnie
1 banan na wierzch)

— 60 g oleju kokosowego
(rozpuszczonego)

— 70 g miodu

— 2 jajka

— 400 g maki orkiszowej
petfnoziarnistej

— 1tyzeczka mielonego
cynamonu

— 190 ml mleka

— 2tyzeczki proszku do pieczenia

— szczypta soli

Q

Wartosci odzywceze na 1 porcje:

Stopien trudnosci: tatwe
Liczba porciji: 20 porcji

Piekarnik rozgrzej do 175°C. Banany rozgnie¢
widelcem w duzej misce, dodaj rozpuszczony olej
kokosowy, miéd (naijlepiej ptynny) i jajka. Ubij. Dodaj
pozostate skfadniki: mgke orkiszowq, cynamon,
mleko, proszek do pieczenia i sél. Doktadnie wymie-
szaj i przelej ciasto do kekséwki pokrytej papierem do
pieczenia. Ostatniego banana przekréj wpét, utéz na
wierzchu i piecz w temperaturze 165-175°C przez
40-45 minut.

NASZA RADA: Sprawdz za pomocq patyczka, czy
ciasto jest upieczone. Jezeli po wyjeciu z ciasta paty-
czek jest wilgotny, piecz chwile diuze;.

132 keal | 3 g biatek| 21 g weglowodanéw | 4 g tuszczéw
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Frytki marchewkowe z dipem paprykowym

Przygotowanie: 10 minut
Gotowanie lub pieczenie: 15 minut

NA FRYTKI
— 500 g oczyszczonej

i obranej marchewki
— 2tyzki oliwy z oliwek
— sol
— pieprz

NA DIP

— 250 g jogurtu naturalnego

— Yatyzeczki papryki wedzonej
— sok z 2 cytryny

— 1 zgbek czosnku

— sol

— pieprz

O®

Wartosci odzywceze na 1 porcje:

Stopien trudnosci: tatwe
Liczba porciji: 4 porcje

Rozgrzej piekarnik do 180°C. Marchewke pokrdj

w stupki i umie$é w salaterce. Wymieszaj z 2 tyz-
kami oliwy, solq i pieprzem. Frytki wsyp na blache
wylozong papierem do pieczenia i piecz w roz-
grzanym piekarniku przez 10-15 minut w tempera-
turze 170-180°C. W miedzyczasie przygotuj dip.
Wymieszaj jogurt, papryke wedzong, wycisniety
zgbek czosnky, sok z V2 cytryny, sél i pieprz. Wt6z do
lodéwki. Upieczone frytki podawaij z dipem.

NASZA RADA: Do dipu mozesz dodaé np. $wiezg
natke pietruszki.

141 keal | 3 g biatek| 12 g weglowodanéw | 9 g ttuszczéw
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Hiszpanska tortilla z cukiniq i ricottg

Przygotowanie: 15 minut
Gotowanie lub pieczenie: 30 minut

— 400 g cukinii

— 350 g ricotty*

— 100 g serka wiejskiego

— 1 cebula

— 2 zgbki czosnku

— 1 tyzka musztardy francuskiej
— 3 jajka

— 2tyzki oliwy z oliwek

— sol

O®

Wartosci odzywceze na 1 porcje:

Stopien trudnosci: tatwe
Liczba porciji: 8 porciji

Rozgrzej piekarnik do 180°C. 200 g cukinii zetrzyj
na tarce o drobnych oczkach, posdl i odcedz na sitku.
Nadmiar wody wycisnij. Cukinie umie$é w naczyniu,
dodaj ricotte, serek wiejski, drobno pokrojong cebule,
wyci$niety czosnek, sél, musztarde i jajka. Ciasto

wlej do formy do tart nattuszczonej 2 tyzkami oliwy.
Pozostate 200 g cukinii pokréj w plasterki i réwno-
miernie rozléz na ciescie. Piecz przez okoto 30 minut
w temperaturze 170-180°C.

NASZA RADA: Do tortilli mozesz dodaé np. suszone
pomidory albo oliwki.

* Ricotta to biaty ser o zawartosci thuszczu 6-15%.
Produkowany jest z serwatki mleka koziego, owczego
lub krowiego. Konsystencjq przypomina twardg.

133 keal | 9 g biatek| 4 g weglowodanéw | 9 g fuszczéw
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Truskawkowy jogurt mrozony c®

Wartoséci odzywcze na 1 porcje: 117 keal | 14 g biatek | 13 g weglowodanéw | 1 g tuszczéw

— 200 g truskawek

— 250 g jogurtu greckiego
— 2 tyzki miodu

— ziarenka z 1 laski wanilii

Wszystkie sktadniki zmiksuj blenderem na gtadkg
mase. Przelej do plastikowego naczynia (okoto
15 em x15 c¢m) i umie$¢ na 2,5 godziny w zamra-
zarce. Za pomocq tyzki do lodéw uformuj kulki.

NASZA RADA: Smak truskawek doskonale kompo-
nuje sie z pistacjami lub innymi orzechami.

Czekoladowy jogurt mrozony

Wartosci odzywcze na 1 porcje: 204 keal | 16 g biatek | 26 g weglowodanéw | 4 g Huszczéw

— 2 banany

— 250 g jogurtu greckiego

— 11yzka kakao holenderskiego

— 11tyzka wiérkéw kakaowych
do posypania*

198

Banany, jogurt grecki i kakao zmiksuj w blenderze
kielichowym. Przelej do plastikowego naczynia (okoto
15%15 cm) i umie$é na 2,5 godziny w zamrazarce.
Za pomocq tyzki do lodéw uformuj kulki, utéz je

w miseczkach deserowych i posyp widrkami z ziaren
kakaowca.

NASZA RADA: Lody mozesz podawaé np. z goframi
ze s. 139.

* Wiérki kakaowe to tarte ziarna kakaowca. Sq

gorzkie w smaku. Stanowiq $wietny, kontrastujgcy
dodatek do jogurtéw czy smoothies.

Kup ksiazke
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Orzezwiajqca letnia satatka z awokado

i truskawkami

Przygotowanie: 15 minut
Gotowanie lub pieczenie: 3 minuty

— 20 g nietuskanych migdatow
— 70 g roszponki

— 100 g truskawek

— 1tyzka oliwy z oliwek

— 1tyzka miodu

— sok z 2 cytryny

— 1 dojrzate awokado

— 75 g sera feta

— sol

— pieprz

O®

Wartosci odzywceze na 1 porcje:

Stopien trudnosci: tatwe
Liczba porciji: 2 porcje

Na suchej patelni, na $rednim ogniv, praz przez
2-3 minuty migdaty. Pozostaw do ostygniecia.
W miedzyczasie przygotuj pozostate sktadniki na

satatke. Roszponke optucz i osusz, umiesé w salaterce.

Truskawki pokréj w plasterki i dodaj je razem z mig-
datami do roszponki.

W osobnej miseczce ubij oliwe, midd i sok z cyt-

ryny. Tak przygotowanym sosem vinaigrette polej
satatke. Dopraw solq i pieprzem, dobrze wymie-

szaj. Z awokado usufi pestke i skérke, migzsz pokrdj
w plasterki. Safatke podziel na 2 porcje, do kazdej
dodaj plastry awokado. Obie porcje przed podaniem
posyp pokruszong fetq.

488 keal | 13 g biatek| 20 g weglowodanéw | 38 g ttuszczéw

212

Kup ksiazke

213


http://septem.pl/page354U~rt/s_011f_ebook

	Placki z jagodami
	Gryczanka z miodem i kokosem
	Zapiekane tosty z awokado i tuńczykiem
	9 wariacji na temat tostów
	Zupa krem z groszku
	Zupa z pieczonych pomidorów
	Zapiekane bataty z wołowiną
	Zapiekane cukinie z wołowiną
	Spaghetti z klopsami
	„Ser smażony” z kalafiora
	Humus buraczany
	Bułeczki cynamonowe
	Ciasto dyniowe
	Chlebek bananowy
	Frytki marchewkowe z dipem paprykowym
	Hiszpańska tortilla z cukinią i ricottą
	Truskawkowy jogurt mrożony 
	Czekoladowy jogurt mrożony 
	Orzeźwiająca letnia sałatka z awokado 
i truskawkami

