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WSTĘP

Prawidłowe żywienie jest uznawane za jeden z ważniejszych czynni-
ków, aby zachować zdrowie, a także być w dobrym stanie psychicz-
nym oraz fizycznym. Pozwala nam prawidłowo funkcjonować w śro-
dowisku oraz czerpać radość z życia. Odżywianie powinno polegać na 
regularnym dostarczaniu naszemu organizmowi wszystkich niezbęd-
nych składników pokarmowych, w proporcjach oraz ilościach odpo-
wiadających jego potrzebom i zależnych od rodzaju wykonywanej 
pracy, stanu fizjologicznego, wieku, płci oraz masy ciała.
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ZUPY KREMY 

Bardzo duży wpływ na smak oraz wartość odżywczą zupy ma jej 
główny składnik, np. kapusta lub cukinia, oraz to, jak potrawa  

jest wykończona, a to może być wykonane na kilka różnych 
sposobów.

Najszersze zastosowanie przy gotowaniu zup  
powinien mieć wywar z mięsa lub warzyw.  

Jak najrzadziej należy używać tłustych zasmażek,  
a jak najczęściej spożywać zupy czyste,  

ewentualnie podprawiane mlekiem lub jogurtem naturalnym.
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Krem porowy
Przepis na 2 l zupy
10 porcji po 200 ml, ok. 46 kcal każda 
8 porcji po 250 ml, ok. 60 kcal 

SKŁADNIKI:

• 2 czerwone cebule
• 2 ząbki czosnku
• 2 średnie pory 
• 3 małe ziemniaki
• 1½–2 l wywaru warzywnego 
• sól
• 1 szczypta chili (jeśli ktoś lubi pikantne) 
• olej ryżowy

Opcjonalnie: 1 paczka groszku ptysiowego 

PRZYGOTOWANIE:

1. W średnim garnku rozgrzej niewielką ilość oleju i przez 3–5 min podsmażaj pokrojone  
w kostkę cebule oraz posiekane ząbki czosnku.

2. Obierz ziemniaki, pokrój w niewielką kostkę, włóż do garnka, chwilę podsmażaj.
3. Obierz pory i pokrój w talarki, włóż do garnka i chwilę podsmażaj z resztą składników.
4. Zalej bulionem warzywnym. Posól. Dodaj szczyptę chili według uznania.
5. Gotuj na wolnym ogniu 20–30 min, do miękkości warzyw. 
6. Wystudź i zmiksuj.
7. Smacznego. 

Uwaga:
Olej ryżowy można zastąpić olejem z chili i czosnkiem, ale należy pamiętać,  
aby była to niewielka ilość, wtedy już nie dodajemy chili do zupy.
Zupę można podawać z groszkiem ptysiowym.

Przybliżone wartości odżywcze  
oraz kalorie całego dania:

Białko: 12 g
Tłuszcze: 20,8 g

Węglowodany: 48 g
Błonnik: 10,6 g

Kcal: ok. 460
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Krem pomidorowy
Przepis na 2 l zupy
8 porcji po 250 ml, ok. 95 kcal każda 
10 porcji po 200 ml, ok. 80 kcal każda

SKŁADNIKI:

• 4 świeże pomidory
• 2 czerwone cebule
• 4 ząbki czosnku
• 200 g pomidorów z puszki pokrojonych w kostkę
• 400 g suszonych pomidorów
• bulion warzywny
• sól
• olej ryżowy

Opcjonalnie: 100–200 g ryżu basmati 

PRZYGOTOWANIE:

1. Podsmaż na niewielkiej ilości oleju pokrojone w kostkę cebule oraz czosnek. 
2. Pokrój w kostkę (może być duża) świeże pomidory i włóż je do garnka, chwilę podsmażaj. 
3. Dodaj pokrojone w kostkę pomidory. Podsmaż. 
4. Zalej bulionem. Doprowadź do wrzenia i dodaj osączone z oleju, pokrojone w kostkę 

suszone pomidory. Posól. 
5. Gotuj 20–30 min. 
6. Wystudź, a następnie zmiksuj. 
7. Smacznego.

Uwaga:
W tym przypadku również, jeśli ktoś preferuje zupę pikantną, można olej ryżowy zastąpić olejem 
z chili i czosnkiem lub dodać trochę pasty wasabi.
Olej ryżowy, na którym podsmażamy warzywa, możemy też zastąpić olejem ze słoika z suszonymi 
pomidorami.
Zupę można także podawać z ryżem.
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Przybliżone wartości odżywcze 
i kalorie całego dania: 
Białko: 20 g
Tłuszcze: 41,6 g
Węglowodany: 86,1 g
Błonnik: 17 g
Kcal: ok. 770
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Bigos 
Przepis na pięciolitrowy garnek 

SKŁADNIKI:

• 1 kg kapusty kiszonej
• ½ główki białej kapusty 
• 2 cebule
• 250 g wieprzowiny na gulasz 
• 250 g wołowiny na gulasz
• 3 kiełbasy śląskie
• 100 g suszonych śliwek 
• 2 łyżki powideł
• 200 g suszonych grzybów 
• 1½ łyżki przecieru pomidorowego 
• 4 szczypty chili w proszku do smaku
• 1 kieliszek czerwonego wina 
• olej ryżowy 

PRZYGOTOWANIE:

1. Poszatkuj i uduś kapustę słodką.
2. W oddzielnym garnku uduś kapustę kiszoną. 
3. Na patelni rozgrzej olej i zeszklij pokrojone w kostkę cebule.
4. Do cebuli dodaj pokrojone w kostkę kiełbasy śląskie, wieprzowinę oraz wołowinę. 

Podsmażaj ok. 10 min.
5. Połącz kapusty i pomieszaj. 
6. Dodaj mięsa i dokładnie wymieszaj.
7. Dodaj suszone śliwki i grzyby, powidła i przecier pomidorowy. Dokładnie pomieszaj.
8. Można podlać kieliszkiem wytrawnego czerwonego  wina. 
9. Odstaw na noc w chłodne miejsce.

10. Podawaj na ciepło z chlebem. 
11. Smacznego.

Przybliżone wartości odżywcze 
i kalorie całego dania: 

Białko: 200 g
Tłuszcze: 70 g 

Węglowodany: 302 g 
Błonnik: 107 g
Kcal: ok. 2700
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Pierniki
SKŁADNIKI:

• 1 kostka masła
• 500 ml miodu
• 375 g cukru
• 1 kg mąki tortowej
• 16 g cukru waniliowego
• 2 łyżki kakao
• 1½ łyżeczki sody
• 4 jajka
• 2 opakowania przyprawy do pierników (po 25 g)

PRZYGOTOWANIE:

1. Roztop masło, miód i cukier w garnku. Wystudź
2. Mąkę przesiej, dodaj cukier waniliowy, kakao, sodę, jajka i przyprawę do piernika. 

Wymieszaj.
3. Dodaj letnią masę miodową i wszystko dokładnie wymieszaj.
4. Ciasto podsyp mąką i zawiń w papier do pieczenia. 
5. Odstaw do lodówki na 1–2 tygodnie.
6. Przed pieczeniem połóż ciasto w ciepłym miejscu na 1 godzinę.
7. Dziel na porcje, rozwałkuj, wycinaj figurki i rozkładaj na blaszce wyłożonej papierem do 

pieczenia.
8. Piecz 10–15 min w piekarniku rozgrzanym do 180–200°C. 
9. Uprzednie nagrzanie piekarnika powoduje szybsze pieczenie pierników.

Przybliżone wartości odżywcze 
i kalorie całego dania: 

Białko: 100 g
Tłuszcze: 90 g

Węglowodany: 1700 g
Kcal: ok. 7200
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