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WSTEP

Prawidtowe zywienie jest uznawane za jeden z wazniejszych czynni-
kéw, aby zachowac zdrowie, a takze by¢ w dobrym stanie psychicz-
nym oraz fizycznym. Pozwala nam prawidtowo funkcjonowa¢ w sro-
dowisku oraz czerpac rados¢ z zycia. Odzywianie powinno polegac¢ na
regularnym dostarczaniu naszemu organizmowi wszystkich niezbed-
nych sktadnikéw pokarmowych, w proporcjach oraz ilosciach odpo-
wiadajacych jego potrzebom i zaleznych od rodzaju wykonywanej
pracy, stanu fizjologicznego, wieku, ptci oraz masy ciata.
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ZUPY KREMY

S

——

Bardzo duzy wptyw na smak oraz wartos¢ odzywczg zupy ma jej
gtéwny sktadnik, np. kapusta lub cukinia, oraz to, jak potrawa
jest wykonczona, a to moze by¢ wykonane na kilka réznych
sposobow.

Najszersze zastosowanie przy gotowaniu zup
powinien mie¢ wywar z miesa lub warzyw.

Jak najrzadziej nalezy uzywac ttustych zasmazek,

a jak najczesciej spozywac zupy czyste,
ewentualnie podprawiane mlekiem lub jogurtem naturalnym.
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Krem porowy

Przepis na 2 | zupy
10 porcji po 200 ml, ok. 46 kcal kazda
8 porcji po 250 ml, ok. 60 kcal

SKtADNIKI:

e 2 czerwone cebule
e 2 zgbki czosnku
e 2 srednie pory

. L. SR
e 3 mate ziemniaki 4
e 1%-2|wywaru warzywnego ,
o 3ol

e 1 szczypta chili (jesli ktos lubi pikantne)
e olejryzowy

Opcjonalnie: 1 paczka groszku ptysiowego
PRZYGOTOWANIE:

1. W srednim garnku rozgrzej niewielka ilo$¢ oleju i przez 3—5 min podsmazaj pokrojone
w kostke cebule oraz posiekane zgbki czosnku.

2. Obierz ziemniaki, pokrdj w niewielka kostke, wtdz do garnka, chwile podsmaza;.
3. Obierz pory i pokrdj w talarki, wiéz do garnka i chwile podsmazaj z resztg sktadnikdow.
4. Zalej bulionem warzywnym. Posol. Dodaj szczypte chili wedtug uznania.
5. Gotuj na wolnym ogniu 20-30 min, do miekkosci warzyw.
6. Wystudz i zmiksuj.
7. Smacznego.
Uwaga:

Olej ryzowy mozna zastgpic¢ olejem z chili i czosnkiem, ale nalezy pamietac,
aby byta to niewielka ilos¢, wtedy juz nie dodajemy chili do zupy.
Zupe mozna podawac z groszkiem ptysiowym.

Przyblizone wartosci odzywcze
oraz kalorie catego dania:
Biatko: 12 g

Ttuszcze: 20,8 g
Weglowodany: 48 g

Btonnik: 10,6 g
Kcal: ok. 460
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Opcjonalnie: 100-200 g ryzu basmati

Krem pomidorowy

Przepis na 2 | zupy
8 porcji po 250 ml, ok. 95 kcal kazda
10 porcji po 200 ml, ok. 80 kcal kazda

SKtADNIKI:

4 Swieze pomidory
2 czerwone cebule
4 zgbki czosnku
200 g pomidordéw z puszki pokrojonych w kostke
400 g suszonych pomidoréw
bulion warzywny

sol

olej ryzowy

PRZYGOTOWANIE:
1. Podsmaz na niewielkiej ilosci oleju pokrojone w kostke cebule oraz czosnek.
2. Pokrdj w kostke (moze by¢ duza) swieze pomidory i wtdz je do garnka, chwile podsmazaj.
3. Dodaj pokrojone w kostke pomidory. Podsmaz.
4. Zalejbulionem. Doprowadz do wrzenia i dodaj osgczone z oleju, pokrojone w kostke

o w

suszone pomidory. Posal.
Gotuj 20-30 min.

Wystudz, a nastepnie zmiksuj.
Smacznego.

Uwaga:

W tym przypadku réwniez, jesli ktos preferuje zupe pikantng, mozna olej ryzowy zastgpic olejem
z chilii czosnkiem lub dodac¢ troche pasty wasabi.

Olej ryzowy, na ktédrym podsmazamy warzywa, mozemy tez zastgpi¢ olejem ze stoika z suszonymi
pomidorami.

Zupe mozna takze podawac z ryzem.
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Przyblizone wartosci odzywcze
i kalorie catego dania:

Biatko: 20 g

Ttuszcze: 41,6 g
Weglowodany: 86,1 g

Btonnik: 17 g

Kcal: ok. 770

Kup ksigzke


http://septem.pl/page354U~rt/e_3rgp_ebook

Bigos

Przepis na pieciolitrowy garnek
SKtADNIKI:

e 1 kg kapusty kiszonej

e % gtdwki biatej kapusty

e 2cebule

e 250 g wieprzowiny na gulasz

e 250 g wotowiny na gulasz

e 3 kietbasy Slaskie

e 100 g suszonych Sliwek

e 2 tyzki powidet

e 200 g suszonych grzybdéw

e 1% tyiki przecieru pomidorowego
e 4 szczypty chili w proszku do smaku
e 1 kieliszek czerwonego wina

e olejryzowy

PRZYGOTOWANIE:

Poszatkuj i udus kapuste stodka.

W oddzielnym garnku udus kapuste kiszong.
Na patelni rozgrzej olej i zeszklij pokrojone w kostke cebule.

Do cebuli dodaj pokrojone w kostke kietbasy $lgskie, wieprzowine oraz wotowine.
Podsmazaj ok. 10 min.

Pofacz kapusty i pomieszaj.

Dodaj miesa i doktadnie wymieszaj.

Dodaj suszone sliwki i grzyby, powidta i przecier pomidorowy. Doktadnie pomieszaj.
Mozna podlaé kieliszkiem wytrawnego czerwonego wina.

Odstaw na noc w chfodne miejsce.
10. Podawaj na ciepto z chlebem.

11. Smacznego.

P wnNe

Lo N oW

Przyblizone wartosci odzywcze
i kalorie catego dania:

Biatko: 200 g

Ttuszcze: 70 g

Weglowodany: 302 g

Btonnik: 107 g
Kcal: ok. 2700
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Pierniki

SKtADNIKI:

1 kostka masta

500 ml miodu

375 g cukru

1 kg maki tortowe;j

16 g cukru waniliowego

2 tyzki kakao

1% tyzeczki sody

4 jajka

2 opakowania przyprawy do piernikdéw (po 25 g)

PRZYGOTOWANIE:

No usWw

Roztop masto, midd i cukier w garnku. Wystudz

Make przesiej, dodaj cukier waniliowy, kakao, sode, jajka i przyprawe do piernika.
Wymieszaj.

Dodaj letnig mase miodowg i wszystko doktadnie wymieszaj.

Ciasto podsyp maka i zawin w papier do pieczenia.

Odstaw do lodéwki na 1-2 tygodnie.

Przed pieczeniem potdz ciasto w cieptym miejscu na 1 godzine.

Dziel na porcje, rozwatkuj, wycinaj figurki i rozktadaj na blaszce wytozonej papierem do
pieczenia.

Piecz 10-15 min w piekarniku rozgrzanym do 180-200°C.

Uprzednie nagrzanie piekarnika powoduje szybsze pieczenie piernikdw.

Przyblizone wartos$ci odzywcze
i kalorie catego dania:
Biatko: 100 g

Ttuszcze: 90 g
Weglowodany: 1700 g
Kcal: ok. 7200
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