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Propozycje positkéw

iadania
. Zdrowy chleb na ptatkach owsianych z pastg twarogowgq z awokado

Omlet z cukinig

Kanapka z panini i grillowanymi warzywami
Pasta kanapkowa z prazong cebulka

Pasta kanapkowa z twarogu i ryby wedzonej

Drugie $niadania

1. Domowa granola z jogurtem naturalnym

2. Mus malinowy

3. Ciastka cebulaczki

4. Ciasteczka owsiane z zurawing

Zupy

1. Barszcz czerwony z fasolg Jas

2. Zupa krem z pomidoréw z prazonymi ptatkami migdatowymi

3. Zupa jarzynowa z kuskusem

4. Zupa z ciecierzycg

Drugie dania

1. Makaron petnoziarnisty z kurczakiem i szpinakiem

2. Ryba pieczona z warzywami, surowka z kiszonych ogoérkow i pora, ziemniaki z wody z koperkiem
3. Roladki z indyka z serem mozzarellg i szpinakiem, suréwka z biatej kapusty i kukurydzy, ziemniaki
4. Gulasz drobiowy po wegiersku, kasza pecak, suréwka z kapusty
Kolacje

1. Papryka faszerowana ryzem brgzowym i warzywami

2. Tarta ze szpinakiem i serem ricotta

3. Roladki z tortilli, kurczaka i warzyw

4. Satatka z awokado, pomidorkéw i orzechdw, pieczywo razowe

5. Pieczone ziemniaki z awokado i boczkiem

6. Satatka cezar

Desery

1. Orzechowe crumble z rabarbarem

2. Mini szarlotki z prazonymi jabtkami i orzechami wtoskimi w pucharku
3. Jaglanka budyniowa z truskawkami

4. Satatka owocowa

5. Batony z zurawing i orzechami

6. Koktajl owocowy



PRZEPISY
Czeéc | Sniadania

1. Zdrowy chleb na ptatkach owsianych z pastg twarogowg z awokado

Chleb na ptatkach owsianych
Sktadniki i przygotowanie:

e 3 szklanki wody letniej

e 15 dag ptatkéw owsianych

e 3 dagdrozdzy
Wszystko razem wymieszaé, zrobic¢ zaczyn i zostawic¢ na kilka godzin

e 1kg maki pszennej

e tyika soli

e szklanka wody letnigj
Nastepnie do gotowego zaczynu dodac 1 kg maki, szklanke wody letniej, tyzke soli.
Wyrobi¢ wszystko, dodac stonecznik, pozostawi¢ do wyrosniecia. Wierzch posmarowac jajkiem i posypac¢ makiem lub
stonecznikiem. Piec ok 1 godzine w temperaturze 180 °C.

Pasta twarogowa z awokado
Sktadniki:

e 250 g twarogu potttustego

¢ 1 awokado

e 1 cebula czerwona

¢ 6 rzodkiewek

e 1tyzka jogurtu naturalnego

e 1 z3bek czosnku

e 1tyzka oliwy z oliwek

e 1tyzka soku z cytryny

e ol

e Swiezo zmielony czarny pieprz
Przygotowanie:
Twardg przetéz do miseczki i rozgnieé¢ widelcem. Awokado przekrdj na pot, usun pestke i wydraz migzsz, pokréj w drobng kostke
i skrop sokiem z cytryny, aby nie $ciemniato. Rzodkiewke pokrdj w kostke. Cebulke posiekaj. Czosnek przecisnij przez praske.
Do twarogu dodaj awokado, rzodkiewke, dymke, szczypior i czosnek. Dopraw solg i pieprzem. Doktadnie wymieszaj.
Podawaj od razu z ulubionym pieczywem.

2. Omlet z cukinig
Sktadniki:
e 3jajka
e 1awokado
e 1 cukinia
e 1szalotka
e 100 g mini mozzarelli
e 1/2 szklanki jogurtu greckiego
e garsc szpinaku baby
e 1tyzeczka soku z cytryny
e s0l, Swiezo zmielony czarny pieprz
e posiekany szczypiorek
Przygotowanie:
Cukinie zetrzyj na tarce o duzych oczkach, delikatnie posél i odstaw na 10 minut. Mocno odcis$nij z wody. Przetdz do miski.
Awokado przekrdéj na pét, usun pestke, wydraz migzsz i pokrdj w kostke. Skrop sokiem z cytryny, aby nie Sciemniato. Szpinak
poszatkuj. Szalotke pokréj w kostke.
Do miski wbij jajka, dodaj jogurt i dopraw solg i pieprzem. Wymieszaj do potgczenia sktadnikow.
Dodaj szpinak, cukinie, awokado i szalotke. Wymieszaj.
Mase przelej do okragtej formy. Na wierzchu utéz kulki mozzarelli. Wstaw do piekarnika i piecz 30 minut.
Podawaj na ciepto posypany posiekanym szczypiorkiem.




3. Kanapka panini z grillowanymi warzywami

Sktadniki (na 2 porcje):

¢ 1 mata cukinia ok.230g

e 1 czerwona papryka

e 1 76tta papryka

e 1tyzka oliwy

e sol, pieprz

¢ naoliwe smakowa: bazylia, 1 zgbek czosnku, szczypta soli, 4 tyzki oliwy

e 2 butki ciabatty

e 2 plastry sera z6ttego
Przygotowanie:
Cukinie pokrdj na dtugie plastry, a nastepnie jeszcze na pét. Papryki oczysé i pokréj na duze kawatki. Warzywa przetdz do miski,
wlej 1 tyzke oliwy, dopraw solg i pieprzem. Doktadnie wymieszaj, aby warzywa pokryty sie oliwg. Rozgrzej patelnie grillowa i
usmaz na niej warzywa po ok. 3-5 minut z kazdej strony, az zmiekng i zobaczysz na nich brgzowe slady od grilla. Przet6z na talerz.
Przygotuj smakowag oliwe. W matym malakserze (pojemniku z nozem) umies¢ bazylie, czosnek, szczypte soli oraz 4 tyzki oliwy.
Zmiksuj. Jezeli nie posiadasz malaksera, mozesz po prostu drobno posiekac liscie bazylii i czosnek, dodac je do oliwy i solg i
wymieszac.
Butki przekrdj na pét. Kazdg potdwke (gdra i dot) posmaruj oliwg smakowa przy pomocy pedzelka kuchennego.
Na dolnych potowach butek umies¢ plasterki cukinii oraz kawatki kolorowej papryki. Nastepnie utdz po 1 plastrze z6ttego sera
Obsmaz kanapki z obu stron na patelni grillowej, az ser tadnie sie rozpusci. Mozesz je takze podgrzaé¢ w opiekaczu do kanapek.
Podawaj od razu.

4. Pasta kanapkowa z prazong cebulka
Sktadniki:

e 5 jajek ugotowanych na twardo

e 100 g z6ttego sera (gouda lub edam)

e  4tyzki prazonej cebulki

e 4tyzki posiekanej natki pietruszki

e 3tyzki jogurtu greckiego

e 1tyzka majonezu

e 1tyzeczka ostrej musztardy

e sol

e Swiezo zmielony czarny pieprz
Przygotowanie:
Jajka drobno posiekaj. Z6tty ser zetrzyj na tarce. Do jajek dodaj ser, prazong cebulke, natke pietruszki i wymieszaj. Dodaj jogurt
grecki, majonez i musztarde. Dopraw solg i pieprzem. Dokfadnie wymieszaj, az sktadniki sie ze sobg potacza. Podawaj od razu z
ulubionym pieczywem.
Zamiast natki pietruszki mozesz dodac posiekany szczypiorek.
Mozesz poming¢ majonez i dodaj jedng tyzke wiecej jogurtu greckiego.
Jak zrobié prazong cebulke w domu?
Jednym z gtéwnych skfadnikéw jest prazona cebulka. Najpierw nalezy pokroi¢ cebule w kostke i posypac jedng tyzkg maki
pszennej. Cebula powinna by¢ doktadnie obtoczona w mace. Na patelni rozgrzewa sie olej i smazy na nim cebule, az zacznie sie
rumienic¢. Jeszcze raz posypuje sie ja maka i smazy okoto kwadransa. Caty czas nalezy mieszac.

5. Pasta kanapkowa z twarogu i ryby wedzonej
Sktadniki:
e 250 gtwarogu
e 250g ryby wedzonej- makreli
e 100g cebuli
e 50l pieprz
Przygotowanie:
Rybe oddzieli¢ od osci, ser rozgnie$¢ widelcem, doda¢ pokrojong cebule, rybe. Wszystko razem wymieszac i doprawi¢ do smaku.




Czesc i Drugie $niadania

1. Domowa granola z jogurtem naturalnym
Sktadniki (na stoik ok. 700 ml):

e 1 szklanka ptatkdéw owsianych gérskich

e 1/2 szklanki otrebow owsianych

e 1/4 szklanki orzechéw laskowych

e 1/4 szklanki orzechow wtoskich

e 1/4 szklanki migdatow

e 1/4 szklanki nasion stonecznika

e 1/4tyzeczki soli

e 1 duze stodkie jabtko

e 1tyzeczka cynamonu

e 3tyzki syropu z agawy lub miéd

e 1,51tyzka oleju lub fagodnej oliwy

e garsc¢ rodzynek
Przygotowanie:
W misce wymieszaj ze sobg ptatki owsiane, otreby owsiane, orzechy laskowe i wtoskie, migdaty, nasiona stonecznika oraz sol.
Orzechy mozna pokroi¢ na mniejsze kawatki, np. laskowe na potowki.
Jabtko obierz i zetrzyj na tarce o drobnych oczkach na papke do matej miski. Dodaj cynamon, syrop z agawy lub midd oraz olej i
doktadnie wymieszaj.
Papke jabtkowa dodaj do miski z suchymi sktadnikami i wszystko dokfadnie wymieszaj. Przetdéz na blache wytozong papierem do
pieczenia, rozprowadz rowng warstwa.
Wstaw do piekarnika nagrzanego do 180 stopni C na srodkowg potke na ok. 20-25 minut, mieszajac granole co 10 minut, aby
rowno sie przyrumienita. Jesli granola za szybko sie rumieni, to zmniejsz temperature do 150 stopni C.
Granole wyjmij z piekarnika i zostaw do ostygniecia. Dodaj do niej rodzynki i przetéz do szczelnego stoika.
Podawac z jogurtem, mozna tez dodac swieze owoce.

2. Mus malinowy
Sktadniki:

e 100 g malin

e 1 tyzeczka nasion siemienia Inianego

e 1tyzeczka miodu

e 120 gjogurtu naturalnego

e 30 g ptatkow owsianych
Przygotowanie:
Maliny rozgnie¢ i wymieszaj z miodem i nasionami. Mus przelej do szklanki. Na wierzchu umies¢ warstwe jogurtu i posyp
podpieczonymi ptatkami owsianymi.

3. Ciastka cebulaczki - ciastka z cebulg i sezamem
Sktadniki:
e 250 g maki pszennej
e 3 3rednie cebula
e 100 g masta
e 2 76ttka
e 4 czubate tyzki kwasnej Smietany
e 2tyzkioleju
e 1 lekko czubata tyzeczka proszku do pieczenia
e 2x1/2tyzeczki soli
e 2tyiki sezamu
e 2tyiki mleka
¢ do podsypywania: 4 tyzki maki pszennej
Przygotowanie:
Masto pokrdj na drobng kostke i odstaw na kilka chwil, by nabrato temperatury pokojowe;j.
Obrang cebule pokrdj na drobng kostke.
Na patelni rozgrzej olej, dodaj cebule, posdl 1/2 tyzeczka soli i smaz caty czas mieszajgc na $rednim ogniu, az cebula zacznie sie
szkli¢ - czyli przez 2-3 minut. Przetéz do miseczki. Odstaw do przestudzenia.
Piekarnik rozgrzej do 180 stopni. Duzg blache wytéz papierem do pieczenia.
Do miski wsyp make, proszek do pieczenia i 1/2 tyzeczki soli. Wymieszaj.
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Dodaj masto, z6ttka, Smietane i podsmazong cebule. Wyrdéb na jednolitg mase. Uformuj kule.

Stolnice wysyp szczodrze magka. Wytdz na nig ciasto. Posyp je maka i nastepnie rozwatkuj na placek o grubosci okoto 1 cm.
Za pomoca foremki lub szklanki wykrawaj ciastka.

Uktadaj je na blasze wytozonej papierem do pieczenia (zachowujac 1 centymetrowe odstepy).

Kazde ciasto posmaruj mlekiem i posyp sezamem.

Piecz przez 15-18 minut, az tadnie sie zarumienia.

Swietnie smakuja na ciepto jak i na zimno.

4. Ciasteczka owsiane z Zurawing
Sktadniki:

e 1,5 szklanki ptatkéw owsianych - 200 g

e pot kostki miekkiego masta - 100 g

e Atyzki cukru - okoto 60 g

e 23drednie jajka

e ptaska tyzeczka proszku do pieczenia

e 2 czubate tyzki maki pszennej-do 45 g
Przygotowanie:
Wszystkie sktadniki potaczy¢ formowac ciastka - mozna je wzbogaci¢ o ulubione bakalie np. orzechy i rodzynki, zurawine.
Pieczenie: 180 stopni, srodkowa poétka z opcjg pieczenia géra/dét lub 170 stopni z termoobiegiem.
Czas pieczenia: do 20 minut.

Czesc Il Zupy

1. Barszcz czerwony z fasolg Ja$
Sktadniki:

e korpus z kurczaka lub udko 1 szt

e buraki czerwone ok 1 kg

¢ marchewka 2 szt

e pietruszka 1 szt

e seler1szt

e por100g

e czosnek, majeranek

e liscie laurowe

e ziele angielskie, sél, pierz, kwasek cytrynowy

e fasola Jas 300g
Przygotowanie:
Fasole wczes$niej namoczyé nastepnie ugotowaé. Mieso i warzywa zala¢ wodga. Gotowac, dodaé przyprawy, liscie laurowe, ziele
angielskie, czosnek, sdl, pierz, ugotowac wywar. Nastepnie buraki utrze¢, doda¢ do wywaru, gotowac, doprawi¢ do smaku,
dodaé majeranek. Wszystko przecedzi¢ ,podawac z fasolg

2. Zupa krem z pomidoréw
Sktadniki:

e 1 kg bardzo dojrzatych pomidorow (mogg by¢ rowniez pomidory z puszki oraz passata pomidorowa)

e gtéwke czosnku

e 2 3rednie cebule

e b6tyzek oliwy z oliwek

e 3tyzki przyprawy uniwersalnej

e 100g. Smietany

e cukier, pieprz,

e troche lisci bazylii
Przygotowanie:
Pomidory nalezy obrac ze skéry (wierzch pomidora natnij na krzyz, zalej wrzatkiem odczekaj 2-3 minuty, nastepnie odlej wode
przelej zimng wodg i zdejmij skorke), pokrdj pomidorki na potowki.
Obierz i drobno posiekaj cebule i czosnek. W garnku rozgrzej oliwe, wrzu¢ cebule i czosnek i smaz, caty czas mieszajac, az lekko
sie zeszklg. Podsmaz cebule na ztoty kolor, dodaj pomidory lub pomidory z puszki i passate pomidorowg).
Smaz jeszcze wszystko na Srednim ogniu przez okoto 10 minut.
Wlej wode, oliwe z oliwek, dopraw przyprawg uniwersalng, doprowadz do wrzenia i gotuj na matym ogniu przez nastepne 10
minut, az uzyskasz mase pomidorowga. Zmiksowac zupe na jedwabisty krem i doprawic pieprzem, solg na koniec doda¢
Smietanke. Ptatki migdatowe podgrzewac na suchej patelni az sie przyrumienia. Posypac zupe.
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3. Zupa jarzynowa z kuskusem
Sktadniki:

e 2tyzki oliwy z oliwek

e 2 szalotki

¢ 2 marchewki

e 3 zabki czosnku

e 200gselera

e 100 g brokutu

e 100 g kalafiora

e 1,51 bulionu warzywnego

e 50 g kuskusu petnoziarnistego

e 1tyzka suszonej natki pietruszki

e garsc Swiezego szczypiorku

e sol, pieprz
Przygotowanie:
Na oliwie z oliwek krétko podsmaz drobno pokrojong szalotke. Dodaj wycisniety czosnek i podsmazaj przez 2 minuty. Nastepnie
dodaj marchewke pokrojong w plasterki i seler utarty na duzych oczkach. Podsmazaj wszystko przez 10 minut, a nastepnie zalej
bulionem warzywnym. Dodaj brokutu i kalafiora oraz kuskusu. Gotuj przez kolejnych 5 minut. Na koniec dopraw solg, pieprzem i
pietruszka. Zupe podawaj ze Swiezym szczypiorkiem.

4. Zupa jarzynowa z ciecierzyca
Sktadniki:

e 130g ciecierzycy (namoczonej wczesniej)

e 250-300g posiekanego udzca indyczego

¢ 3 marchewki

e 1 pietruszka

e 3 ziemniaki

e 1por

e 4 rdzyczki brokuta

¢ koncentrat pomidorowy

e ziele angielskie, listek laurowy

e tyzeczka kolendry

e sOl, pieprz

e zabek czosnku

e ttuszcz do przesmazenia
Przygotowanie:
Podsmazamy rozgnieciony czosnek i zmielong kolendre. Dodajemy mieso indycze i smazymy az réwnomiernie zmieni kolor.
Pokrojone w dowolny sposéb warzywa dodajemy w kolejnosci: ziemniak - marchew z pietruszka. Po paru minutach podsmazania
zalewamy wrzatkiem i gotujemy do miekkosci sktadnikdw z listkiem laurowym i zielem angielskim. Jednoczesnie, w drugim
garnuszku gotujemy ciecierzyce (zgodnie z instrukcjg na opakowaniu), nie solimy. Dodajemy ciecierzyce do zupy. Wode z
gotowania ciecierzycy mozemy dodac¢ do zupy, regulujgc w ten sposéb stopien jej gestosci. Na koniec zaciggamy koncentratem
pomidorowym i doprawiamy solg i $wiezo zmielonym pieprzem.

Czesc IV Drugie dania

1.Makaron petnoziarnisty z kurczakiem i szpinakiem
liczba porcji: 4
Sktadniki:
e 350 g makaronu pene petnoziarnistego
e 250 g piersi kurczaka
e 200 g swiezego szpinaku baby
e 250 ml (1 szklanka) stodkiej Smietanki (min. 18%)
e 1cebula
e 1 z3bek czosnku
e Atyzkioleju
e 2tyzki masta
e 1tyzeczka suszonej bazylii
e s0l, Swiezo mielony czarny pieprz




Przygotowanie:
Makaron ugotuj al dente. Piers$ kurczaka pokroj w paski. Dopraw solg, pieprzem i bazylia.
Cebule pokréj w kostke. Czosnek przecisnij przez praske. Na patelni rozgrzej olej z mastem. Smaz na niej cebule, az sie zeszkli.
Dodaj czosnek i paski kurczaka. Smaz, az mieso catkowicie zmieni kolor i zacznie sie rumienic.
Wilej Smietanke, doprowadz do wrzenia. Dodaj szpinak, gotuj caty czas mieszajac, az liscie zmienig kolor na intensywnie zielony.
Dodaj odcedzony makaron i wymieszaj.
Pomysty:
e  Piers$ kurczaka mozesz zamienié na indyka. Bedzie tak samo pysznie.
e Do sosu mozesz doda¢ pokruszony ser feta lub plesniowy.
e Zamiast Swiezego szpinaku mozesz doda¢ mrozony. Dodaj go do kurczaka i gotuj na matym ogniu, az sie rozmrozi.

2. Ryba pieczona z warzywami, surowka z kiszonych ogdrkdéw i pora, ziemniaki z wody z koperkiem

Ryba pieczona z warzywami

Sktadniki:
e 2-4ryby o tgcznej wadze okoto 1 kg - cate, wypatroszone lub filety
e 1cytryna

e 5dag masta

e kilka gatgzek koperku

e sol
warzywa:

e 3 marchewki (okoto 30 dag)

¢ 3 korzenie pietruszki (okoto 30 dag)

e 3 ziemniaki (okoto 30 dag)

e 6 matych cebul (po 3 czerwone i 3 biate)

e 1 por-tylko biata czes¢

e gtowka czosnku

e kilka gatazek tymianku (lub 1 tyzeczka suszonego)

e 4tyzkioleju

e 5dag masta

e s0l, Swiezo zmielony czarny pieprz
Przygotowanie:
Piekarnik rozgrzej do 230 stopni.
Przygotuj rybe - posél z dwdch stron (jesli uzywasz filetéw, obtdz je gatgzkami koperku i spryskaj sokiem z cytryny). Odstaw na
bok.
Marchewki, pietruszke i ziemniaki obierz, optucz, doktadnie osusz, pokrdj w diugie i cienkie kawatki.
Obrane cebule przekréj na potéwki. Pora pokrdj na kawatki o grubosci 2 cm. Czosnek podziel na pojedyncze zabki.
Duzg forme zaroodporng wysmaruj potowg oleju, utdz na nim warzywa - najlepiej jak beda w jednej warstwie. Skrop pozostatym
olejem, dopraw solg i pieprzem, utdz na nich gatazki tymianku.
Wstaw do gorgcego piekarnika i zapiekaj przez 20 minut.
Po tym czasie warzywa wyjmij z piekarnika, odstaw na 5 minut, by odparowaty. Przewrd¢ na drugg strone. Dodaj zgbki czosnku,
roztdz kawatki masta, Wstaw ponownie do piekarnika, zapiekaj przez 15-20 minut, az warzywa bedg zmiekng i tadnie sie
przyrumienia.
Wyjmij z piekarnika, potdz na nich ryby, na rybach potéz kawatki masta. Wstaw do piekarnika i zapiekaj przez 7-9 minut, az ryby
sie zaczng rumienié.
Podawaj z ziemniakami z wody z koperkiem.

Surowka z ogorkow kiszonych i pora
Sktadniki:

e 6 0gobrkéw kiszonych

e 1 por (tylko biata czes¢)

e 1 marchewka

e 1 czerwona cebula

e 1 2zgbek czosnku

e 3tyzki oliwy z oliwek

e 1tyzka posiekanego koperku

* s0l, Swiezo zmielony czarny pieprz



Przygotowanie:

Ogoérki pokrdj w pétplasterki. Przetdz na sitko i odstaw, aby ociekty z soku.

Por pokréj w pétplastry. Cebule pokréj w kostke. Marchewke obierz i zetrzyj na tarce o duzych oczkach. Czosnek drobno
posiekaj.

Do miski przetdz ogorki. Dodaj por, cebule, marchewke i czosnek. Wymieszaj.

Wilej oliwe z oliwek i dopraw solg i pieprzem. Wymieszaj.

3. Roladki z kurczaka z serem mozzarellg i szpinakiem, suréwka z biatej kapusty i kukurydzy, ziemniaki

Roladki z kurczaka ze szpinakiem i mozzarellg
Sktadniki:
e piers z kurczaka 500g
e szpinak mrozony 450
e mozzarella 1 kulka
e czosnek 4 zgbki
e sol, pieprz
Przygotowanie:
Na patelni rozgrzej masto, podsmaz przecisniety przez praske czosnek i rozmrozony wczesniej szpinak. Podsmaz przez chwile
doprawiajac do smaku solg oraz pieprzem. Odstaw do ostygniecia.
Piersi kurczaka optucz i oczysc, rozbij delikatnie ttuczkiem. Nastepnie obsyp mieso solg i pieprzem z obydwu stron.
Na piers roztdz przestudzony szpinak, nastepnie zetrzyj mozzarelle.
Zwin w roladke i zepnij wykataczkami.
Roladki zwin w folie aluminiowa i piecz w piekarniku.
Podawaj z ziemniakami z wody.

Surdowka z biatej kapusty i kukurydzy
Sktadniki:
e kapusta (ok. 500 g)
e 1 szklanka kukurydzy
e 1 czerwona papryka
e 1zielony ogobrek
e 1por
e sol
Sos:
e 4tyzki jogurtu naturalnego
e 2 tyzki posiekanego koperku
e sok z potowy cytryny
e s0l, Swiezo zmielony czarny, pieprz
Przygotowanie:
Kapuste poszatkuj. Przetéz do miski, lekko posdl i ugniataj dtornmi, az bedzie miekka. Odstaw na 20 minut.
Przygotuj sos. Wszystkie sktadniki umies¢ w zakrecanym stoiczku. Kilka razy energicznie potrzasnij, aby wszystko sie ze sobg
dobrze potaczyto.
Papryke przekrdj na pot, usun gniazda nasienne i pokréj na mniejsze kawatki. Ogdrek obierz i pokréj na mniejsze kawatki. Pora
pokroj w cienkie plastry.
Kapuste przetéz do wiekszej miski. Dodaj papryke, ogérek, pora i kukurydze. Wlej sos i doktadnie wymieszaj.

4. Gulasz drobiowy po wegiersku, kasza pecak, suréwka z kapusty
Sktadniki:

e udziec z indyka 500g

e papryka 250g

e cebula 100g

¢ maka 50g

e 3$mietana 18% 100g

¢ koncentrat pomidorowy 100g

e przyprawy sol, pieprz, liscie laurowe, ziele angielskie, papryka czerwona

e olej

e kasza pecak 500g




Przygotowanie:

Udziec podsmazy¢ na oleju ,cebule zeszklié¢ na oleju, podla¢ wodg, dodac przyprawy i dusi¢ do miekkosci, na koniec doda¢
papryke swiezg i jeszcze gotowac chwile.

Na koniec doda¢ koncentrat pomidorowy, zagesci¢ maka i doda¢ smietanki.

Kasze zala¢ wodga w ilosci 1,5 | (500g kaszy 1,5 | wody) ugotowac.

Gulasz podawac z kasza.

Suréwka z kapusty
Sktadniki:
e Cwiartka kapusty biatej
e C¢wiartka kapusty wtoskiej
e cykoria
¢ 1 duza marchewka
e potjabtka
e troszke pora

e koperek

e sok z potéwki cytryny
e ol

e pieprz

e cukier

e oliwa

Przygotowanie:

Kapusty i cykorie szatkujemy, wrzucajgc do miski. Dodajemy startg na grubych oczkach marchewke i jabtko. Koperek kroimy i
wrzucamy do miseczki z kapusta. Por kroimy w paseczki. Dodajemy sok z cytryny i doprawiamy do smaku solg, pieprzem i
cukrem. Kropimy odrobing oliwy, mieszamy i odstawiamy by smaki sie ze sobg potaczyty.

5. Pomysty na suréwki

Szybka suréwka z czerwonej cykorii
Sktadniki:

e 40 dag cykorii czerwonej

e 2tyzki soku z cytryny

e 4tyikioliwy

e 1por

e 1 jabtko

e 1 ogorek kiszony
o ol

e pieprz

e 1tyzka musztardy
e cukier

Przygotowanie:

Liscie cykorii umy¢, osuszy¢, poszatkowac. Jabtko obra¢, usunac gniazda nasienne, zetrzeé na tarce o duzych oczkach, skropic
potowa soku z cytryny. Por pokroi¢ w cienkie p6t krazki. Ogorka zetrzec na grubej tarce jarzynowej lub drobno posieka¢. Oliwe
wymiesza¢ z musztardg, cukrem i pozostatym sokiem z cytryny. Wszystkie sktadniki wtozy¢ do miski, oprészyé odrobing soli i
pieprzu, wymieszac i oblaé¢ sosem z oliwy.

Suréwka z marchewki i cukinii
Sktadniki:
e 2 érednie marchewki
¢ 1 mtoda cukinia
e 2 tyzki rodzynkdw lub suszonej zurawiny
e 1/2 tyzeczki musztardy dijoriskiej
e 1/2tyzeczki miodu
e 1tyzka octu jabtkowego
e 1/2 tyzeczki oliwy
e 50l (do smaku)
e 1tyzka ziaren stonecznika lub orzechéw wtoskich
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Przygotowanie:

Rodzynki lub zurawine zala¢ ciepta wodga, odstawi¢ na bok.

Marchew i cukinie cienko pokroic¢ lub zetrze¢ na tarce.

W salaterce wymieszac 5 sktadnikéw sosu (musztarda, midd, ocet jabtkowy, oliwa, sdl, pieprz).
Doda¢ warzywa i rodzynki, dobrze wymiesza¢, przyprawi¢ do smaku sola.

Przed podaniem dodac ziarna stonecznika i natke pietruszki.

CzescV Kolacje

1. Papryka faszerowana ryzem brgzowym i warzywami
Sktadniki:
e 5sztuk duzej papryki czerwonej
e 250 g ryzu brgzowego
e 200 g cebuli
e 500g warzywa (brokut, pieczarki, mieszanka warzywna mrozona)
e przyprawy sol ,pieprz
Przygotowanie:
Ryz ugotowac, cebule podsmazy¢ z pieczarkami, dodac do ryzu. Pozostate warzywa zala¢ wrzatkiem i chwile gotowad. Nastepnie
wszystkie warzywa oraz cebule z pieczarkami podsmazonymi potgczy¢ z ryzem. Faszerowac papryke i zapiec w piekarniku.

2. Tarta ze szpinakiem i serem ricotta

Sktadniki:
e 250 g maki
o 2 7bttka

e 1tyzka kwasnej Smietany
e 100 g masta
o Ytyzeczki soli

e 450 g mrozonego szpinaku

e 250gricotta

e 4 z3bki czosnku

e 2jajka

e 1tyzka masta

e gatka muszkatotowa

e sOl, pieprz
Przygotowanie:
Na stolnice wysypac make, dodac zimne masto z lodowki i wysieka¢ nozem. Gdy zawartos¢ stolnicy zacznie przypominaé
kruszonke, zrobié¢ kopczyk, w kopczyku dotek, do dotka da¢ zé6ttka, sporg tyzke Smietany i sél. Wszystkie sktadniki delikatnie
wymieszac i szybko zagnies¢ ciasto.
Wrtozy¢ do lodéwki na mniej wiecej 1 godzine. Po tym czasie ciasto rozwatkowac i wytozyé nim spdd i boki formy na tarte
(Srednica 26 cm; mozna uzyc¢ tez tortownicy). Catos¢ naktu¢ widelcem. Na ciescie umiesci¢ papier do pieczenia, obcigzy¢ dwiema
sporymi garsciami fasoli (po to, by ciasto nie ,wstato”).
Wtozy¢ do piekarnika nagrzanego do 180 st. C. Po pietnastu minutach usungé papier z fasolg i piec jeszcze przez 15 minut na
ztoty kolor.
Na patelnie da¢ masto, rozpuscié, wrzuci¢ drobno posiekany czosnek. Gdy zacznie sie lekko rumienié, doda¢ rozmrozony szpinak i
podsmazy¢ go na wolnym ogniu, by odparowat (co trwa kilka minut).
Jajka roztrzepac i potaczy¢ z serem. Patelnie zestawic z ognia i gdy szpinak lekko przestygnie, dodac ser z jajkami, doprawic solg,
Swiezo zmielonym pieprzem i gatkg muszkatotowg. Na upieczone ciasto wytozy¢ szpinakowy farsz, wyréwnad.

3. Roladki z tortilli z kurczakiem i warzywami
Sktadniki:

e 2razowe tortille

e 300 g piersi kurczaka

e 200 g serka do smarowania z papryka

e 2 ogérki konserwowe

e 1 3wiezy ogdrek

e 1/2 czerwonej papryki

e 1/2 26ttej papryki

e 1 gar$c¢ roszponki
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e 1garsérukoli
e 2 liscie sataty mastowej
e 1tyzka oleju
e 1tyzka przyprawy do gyrosa
o sol
e Swiezo mielony czarny pieprz
Przygotowanie:
Piers z kurczaka dopraw przyprawg do gyrosa i skrop olejem. Przet6z do miseczki, przykryj folig spozywczg i wstaw do lodéwki na
30 minut.
Mocno rozgrzej patelnie. Smaz na niej kurczaka, az mieso catkowicie zmieni kolor i bedzie zarumienione. Usmazonego kurczaka
przetdz na talerz wytozony recznikiem papierowym, aby pozby¢ sie nadmiaru ttuszczu.
Swiezego ogdrka, ogorki konserwowe i obie papryki pokréj w paski. Kurczaka pokrdj w paski.
Obie tortille posmaruj serkiem. Dopraw solg i pieprzem.
Na tortillach roztéz rukole, roszponke, satatke, paski kurczaka, obie papryki, Swiezego ogdrka i ogérki konserwowe.
Zawin w roladki. Pokrdj na kawatki o dtugosci okoto 3 cm. Roladki wstaw do lodéwki.

4. Satatka z awokado, pomidorkéw i orzechdw, pieczywo razowe
Sktadniki:
e 1/2 gtéwki sataty lodowej
¢ 1 awokado
e 100 g pomidorkéw koktajlowych
e 50gserafeta
e 1szalotka
e 1tyzka orzechéw wtoskich
e 1tyzeczka soku z cytryny
sos:
e 2tyzki oliwy z oliwek
e 1tyzka miodu
e 1tyzka musztardy
e s0l, Swiezo zmielony czarny pieprz
Przygotowanie:
Przygotuj sos: wszystkie sktadniki przetéz do zakrecanego stoiczka. Potrzasnij nim energicznie kilka razy, aby sktadniki sie ze sobg
potgczyty.
Satate lodowg poszatkuj. Pomidorki koktajlowe pokréj na potéwki. Awokado przekrdj na pot, usun pestke i wydraz migzsz. Pokroj
w kostke i skrop sokiem z limonki, aby nie Sciemniato. Szalotke pokrdj w krazki. Fete pokroj w kostke.
Na talerzach lub pétmisku utéz satate lodowa, pomidorki, szalotke, awokado i fete. Posyp orzechami wtoskimi.
Przed podaniem skrop satatke sosem. Podawaj z pieczywem razowym.

5. Pieczone ziemniaki z awokado i boczkiem
Sktadniki:

¢  6ziemniakdéw

e 100 g wedzonego boczku w plastrach

e 1awokado

e 1szalotka

e 4tyzki oliwy z oliwek

e  2tyzki jogurtu greckiego

e 2tyiki posiekanego szczypiorku

e 1tyzeczka soku z cytryny

e 1 2zgbek czosnku

e s0l, Swiezo zmielony czarny pieprz
Do podania:

e posiekany szczypiorek

e Swieza bazylia
Przygotowanie:
Piekarnik nagrzej do 180 stopni. Ziemniaki umyj. Skrop je oliwg z oliwek, dopraw solg i pieprzem. Ut6z na blasze wytozone;j
papierem do pieczenia. Wstaw do piekarnika i piecz 45 minut.
Boczek pokréj w kostke i smaz na bardzo mocno rozgrzanej patelni, az bedzie chrupiacy.
Awokado przekréj na pdt, usun pestke i wydrgz migzsz. Pokrdj w drobng kostke i skrop sokiem z cytryny, aby nie Sciemniato.
Szalotke i czosnek bardzo drobno posiekaj.
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Do miseczki przetdz jogurt grecki. Dodaj przecisniety przez praske czosnek, szczypiorek oraz 2/3 awokado i 2/3 boczku. Dopraw
solg i pieprzem. Wymieszaj.

Upieczone ziemniaki pokrdj na potodwki. Na kazdg potéwke natdz tyzke sosu jogurtowego, posyp awokado, boczkiem i
szczypiorkiem.

6. Satatka cezar
Sktadniki:
e 250 g wedzonej ryby (morszczuk, pstrag, makrela lub inna)
e 2 gtéwki sataty rzymskiej
e 100 g wedzonego sera, np. oscypka
e 5 pomidorkéow koktajlowych
grzanki:
e 1/2 krétkiej bagietki
e 2 tyzki oliwy z oliwek
Sos:
e 4tyzki jogurtu naturalnego
e 1tyzeczka ziét prowansalskich
e 1z3bek czosnku
e sOl, pieprz ziotowy
e Swiezo zmielony czarny pieprz
Przygotowanie:
Bagietke pokroj w kostke. Na patelni rozgrzej oliwe z oliwek i smaz na niej bagietke, az kawatki beda ztote i chrupigce.
Przygotuj sos. Czosnek przeciénij przez praske. Wszystkie sktadniki umies¢ w zakrecanym stoiczku. Kilka razy energicznie
potrzasnij, aby wszystko sie ze sobg dobrze potaczyto.
Satate rzymska poszatkuj. Pomidorki przekroj na pot.
Wedzong rybe obierz i usun osci. Podziel na mate kawatki.
Ser zetrzyj na tarce.
Na talerzach roztéz satate, a na niej kawatki wedzonej ryby, pomidorki koktajlowe i grzanki. Posyp wedzonym serem.
Przed podaniem satatke skrop sosem.

Czesc VI Desery

1. Orzechowe crumble z rabarbarem
Sktadniki:
e 1/2 szklanki ptatkéw owsianych
e 2tyiki ziaren sezamu
e 1/2 szklanki ptatkéw migdatowych
e 1/2 szklanki posiekanych orzechow (tych, ktore lubisz najbardziej)
e 10dag masta
e 6tyzek cukru

e 3/4 kg rabarbaru (mogg by¢ jabtka)

e cukier do smaku

e sok z potowy cytryny

e 1/2 tyzki masta do wysmarowania formy (mate foremki do zapiekania )
Przygotowanie:
Rabarbar obierz, wyptucz, pokréj na dwucentymetrowe kawatki. Wtdz do rondla, dodaj cukier, sok z potowy cytryny. Smaz na
wolnym ogniu, caty czas mieszajgc przez 5 minut, az rabarbar zmieknie i odparuje wiekszos¢ soku. Odstaw na bok.
Na suchg patelnie wsyp ptatki owsiane, sezam i cukier. Caty czas mieszajgc podgrzewaj, az cukier sie rozpusci i pokryje ptatki i
sezam. Przesyp do miski, dodaj masto, orzechy, ptatki migdatowe i orzechy oraz aromat maslany. Wymieszaj doktadnie.
Naczynie do zapiekania wysmaruj mastem. Ut6z w nim rabarbar, posyp mieszankg. Wstaw do piekarnika nagrzanego do 180
stopni i zapiekaj przez 20-25 minut, az wierzch bedzie ztocisty.

2.Mini szarlotki z prazonymi jabtkami i orzechami wtoskimi w pucharku
Sktadniki:

e 3 dredniej wielkosci jabtka

e 1 szklanka kaszy jaglanej

e 1/2 szklanki jogurtu naturalnego

e 1/3 szklanki wody

e 1/3 szklanki mleka
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e 2 tyzki cukru bragzowego

e 2tyiki posiekanych orzechéw wtoskich

e 1tyzka miodu

e 1 ptaskatyzeczka cynamonu
Przygotowanie:
Kasze jaglang ugotuj. Przeptucz jg najpierw zimng woda, aby pozbyc sie charakterystycznej goryczki. W garnku zagotuj wode i
mleko. Dodaj midd i wymieszaj. Wsyp kasze. Gotuj pod przykryciem, az kasza wchtonie catg wode. Garnek zdejmij z ognia i
pozostaw kasze pod przykryciem jeszcze kilka minut. Przetéz do miski i widelcem rozdziel ziarenka.
Jabtka obierz i pokrdj w kostke.
Mocno rozgrzej patelnie i smaz na niej jabtka 1-2 minuty. Dodaj cukier i cynamon. Smaz 5-6 minut. Czesto mieszaj. Patelnie
zdejmij z ognia.
Do pucharkéw lub miseczek natdz porcje kaszy jaglanej. Wlej jogurt naturalny. Nastepnie natdz warstwe jabtek, a wierzch posyp
orzechami wtoskimi. Podawaj od razu.

3.Jaglanka budyniowa z truskawkami
Sktadniki:
e 10 dag kaszy jaglanej
e 10 dag truskawek
e 2 szklanki mleka
e 1 opakowanie budyniu waniliowego bez cukru
e 2 tyzki miodu
Przygotowanie:
Truskawki umyj i osusz. Usun szyputki i pokréj na potéwki.
Kasze jaglang ugotuj. Przet6z do miski i widelcem rozdziel ziarenka.
W jednej szklance mleka rozpus¢ budyn. Reszte mleka zagotuj. Wlej zimne mleko z budyniem i energicznie mieszaj, az zacznie
gestniec. Gorgcy budyn wlej do kaszy jaglanej i wymieszaj.
Dodaj midd. Wymieszaj.
Jaglanke przetéz do miseczek. Na wierzchu utéz potéwki truskawek.

4. Satatka owocowa
Sktadniki (na 2 osoby):

e 1banan
e 2 mandarynki
e 1kiwi

e 1 peczek winogron

e pot szklanki winogron

e mozna uzy¢ owocow sezonowych np. malin, porzeczek, jezyn, agrestu

e  4tyikijogurtu naturalnego

e maty granat do dekoracji
Przygotowanie:
Owoce umyj, osusz na sitku, obierz ze skorki, pokrdj w kostke i wymieszaj razem. Przetéz do salaterek lub pucharkow.
Polej jogurtem naturalnym i ozdéb pestkami granatu.

5. Batony z zurawing i orzechami
Sktadniki:

e 1 szklanka suszonej zurawiny

e 1 szklanka orzeszkéw nerkowca

e 1 szklanka nasion stonecznika

e 1 szklanka sezamu

e  41tyzki miodu ptynnego

e 3 tyzki oliwy z pestek winogron lub Inianego
Przygotowanie:
Orzechy nerkowca posiekaj drobno i wszystkie doktadnie wymieszaj w misce.
Na blaszke wytdz papier do pieczenia. Rozprowadz na blaszce do pieczenia cienkg warstwe masy. Piecz 40 minut w temperaturze
180 stopni. Po wystygnieciu pokrdj na mate batoniki.
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6. Koktajl owocowy
Sktadniki (na 2 osoby):
e 1 puszka mleka kokosowego
e 1 mango lub ¢wiartka melona
e 3 plastry ananasa lub 1 brzoskwinia (mogg by¢ z puszki lub Swieze)
o 4 listki Swiezej miety do dekoracji
Przygotowanie:
Wszystkie sktadniki zmiksuj razem. W razie zbyt gestej konsystencji mozna dola¢ sok z ananasa z puszki.
Przelej do szklanek i udekoruj mieta.

CWICZENIA FIZYCZNE

Czesc | Rozgrzewka
Cwiczenia do samodzielnego wykonania jako rozgrzewka przed kazda aktywnoscia fizyczna.
1.Gtowa: sktony w przdd i tyt, sktony boczne, krazenia w prawo i lewo (gdy mamy problemy z kregostupem szyjnym — oming¢ to
¢wiczenie) — 10 powtdrzen kazde éwiczenie
2.Korczyny gorne: krazenia nadgarstkami w obie strony, zgiecie i wyprost tokci, wznoszenie prostych koriczyn gérnych nad gtowe
i z powrotem (mozna naprzemiennie), krgzenia ramion w przdd i tyt — 10 powtdrzen kazde éwiczenie
3.Pozycja wyjsciowa (PW): stanie w rozkroku, rece potozone na biodrach
Cwiczenie 1: krazenia biodrami w jedna i druga strone (po 10 powtdrzen)
Cwiczenie 2: wypychanie bioder w przéd i tyt (po 10 powtdrzen)
4.PW: stanie w rozkroku, sylwetka wyprostowana
Cwiczenie 1: sktony do przodu z rekami uniesionymi nad gtowe. Préba dosiegniecia podtoza i powrét do pozycji wyjsciowej
Cwiczenie 2: koriczyny gérne do boku i skrety w obie strony
5. PW: stanie w rozkroku, mozliwos$¢ oparcia sie o tawke, drzewo itp.
Cwiczenie 1: oparcie palcdw o podtoze — krazenia stopami w obie strony, po 10 powtdrzeniach zmiana strony
Cwiczenie 2: opieramy rece na kolanach i wykonujemy krazenia kolanami w obie strony
Cwiczenie 3: tapiemy sie za zgiete kolano i podciggamy jak najwyzej w kierunku brzucha, naprzemiennie po 10 powtdrzen
Cwiczenie 4: wykonanie 10 przysiadéw, mozna podeprze¢ sie lub zrobi¢ bez pomocy
6.PW: wykrok, jedna konczyna dolna zgieta z przodu, druga z tytu prosta
Cwiczenie: pogtebienie wykroku i zmiana nogi — 10 powtérzen kazda koficzyna
7.PW: stanie swobodne: kilka gtebokich wdechéw potgczonych ze wznosem ramion do gory.
UWAGA: zestaw ¢wiczen podany wyzej powinien trwac ok 20 minut i poprzedzac kazdg aktywnos¢ fizyczna.
Cwiczenia mozna wykonaé w domu lub na éwiezym powietrzu. Cwiczenia z podparciem mozna wykonywaé np. przy fawce w
parku, drzewie.

Czesc Il Trening

Proponowana aktywnos¢:

1. Spacer ok. 60 minut, mozliwe odpoczynki co 15 minut

2. Bieg ok. 15 minut

3. Nordic walking ok. 45 minut

4. Cwiczenia w sitowni zewnetrznej ok. 30 minut

5. Gra w siatkdwke, kometke, tenisa stotowego ok. 30 minut

Wskazowki:

1.W trakcie wysitku monitorowac tetno. Pozgdany jest umiarkowany wzrost tetna.

2. Przed podjeciem wysitku sprawdzi¢ prognoze pogody i natezenie smogu. Wysokie stezenie pytéw czy wysoka temperatura jest
przeciwwskazaniem do podjecia aktywnosci na swiezym powietrzu. Lepiej przenies¢ trening na inna pore, dzien lub jezeli zta
pogoda sie utrzymuje do domu.

3. Aktywnos¢ fizyczng powinno sie podejmowac przynajmniej 3 razy w tygodniu po 30 minut.

4. Dla oséb, ktore nie potrafig samodzielnie zmotywowac sie do podjecia aktywnosci: znalezé partnera do aktywnosc¢ fizycznej
lub osrodki oferujace bezptatne zajecia ruchowe.
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PROPOZYCJE WYCIECZEK
Czesc | Krakéw

1.Przylasek Rusiecki — zbiornik wodny ze Sciezkami spacerowymi, miejscami do gry w pitke
Dojazd: autobus 141, przystanek Przylasek Rusiecki

2. Las Wolski — rezerwat przyrody, liczne szlaki turystyczne: sciezki piesze i rowerowe
Dojazd: autobus 134, przystanek ZOO

3. Bulwary Wislane - kilkukilometrowa nadrzeczna promenada, miejsce na spacer, przejazdzke rowerem
Dojazd: autobusy 173, 194, 219, 307, 503, tramwaj 52, przystanek Most Grunwaldzki

4. Kopiec Kraka — punkt widokowy, miejsce na spacer
Dojazd: autobusy 127, 143, 158, 174, 178, 274, 427, 497, 578, 669, tramwaje 9, 11, 13, 20, 24, 50, 73, 74, przystanek Podgdrze
SKA

5. Tyniec — Opactwo Benedyktyndw, miejsce spacerowe nad Wistg
Dojazd: autobus 112, przystanek Tyniec

Czesc Il Okolice Krakowa

1.0jcowski Park Narodowy — szlaki piesze i rowerowe w otoczeniu skatek
Dojazd: autobus 210, przystanek np. Szycel Wesofa

2. Wieliczka Park miejski na "Stoku pod Baranem" — alejki spacerowe, punkt widokowy, boiska do gry w pitke, sitownie
plenerowe
Dojazd: autobus 304, przystanek Wieliczka Rynek, dojscie przy skrzyzowaniu ulic $w. Sebastiana i Miodowej

3. Myslenice Zarabie — miejsce spaceréw nad rzekg Rabg, boiska, sitownie zewnetrzne
Dojazd: PKS, przystanek Myslenice Zarabie

4.Dolinki Krakowskie — Park Krajobrazowy, miejsce spaceréw
Dojazd: autobus 209, przystanek Mnikow Skaty (Dolina Mnikowska)

5.Puszcza Niepotomicka — kompleks lesny, miejsce spacerdw, trasy rowerowe
Dojazd: autobusy 211, 221, 301, przystanek: Niepotomice Rynek, spacer do puszczy ul. Bochenrska

6.Zalew Kryspindw — poza sezonem, spacer nad zalewem, sitownia zewnetrzna
Dojazd: autobusy 219, 229, 239, przystanek Kryspinéw

zyczymy sukcesow w dbaniu o swoje zdrowie i niepoddawanie sie w przypadku drobnych porazek
zespot projektowy:

Joanna Chacia-Pecek
Aldona Gtowacka
Grzegorz Grabka
Ewa Jedrys

Anna Skiba

Wojciech Zaréw
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