ZDROWE SWIETA
Z NARODOWYM CENTRUM EDUKACJI ZYWIENIOWEJ




KARP PIECZONY Z MIODEM | MIGDAtAMI

SKEADNIKI (3 porcje):

filet z karpia (ok. 400 g)

2 pomarancze

2 cytryny
1tyzka miodu

sol

* % % % % %

1tyzka migdatow

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:

Wycisnij sok z cytryn i pomaranczy. Potowe soku z cytryn zachowaj na pdzniej, reszte soku
z cytruséw wymieszaj z miodem. Rybe umyj pod biezaca woda, a nastepnie polej pozostawio-
nym sokiem z cytryny i odstaw na 5-10 minut. Wyptucz rybe ponownie, osusz delikatnie
recznikiem papierowym i umies¢ w naczyniu zaroodpornym skéra do goéry. Skére natnij
nozem, cato$¢ posol i polej przygotowanym sokiem z cytruséw. Posyp posiekanymi migdata-

mi lub ptatkami migdatowymi. Piecz przez 30-40 minut w temperaturze 180°C.

WARTOSC ODZYWCZA 1 PORCJI:

* Energia: 257 kcal

* Biatko: 26 g

© Ttuszcz:8¢g

* Weglowodany: 18 g
* Btonnik:2 g
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SKEADNIKI (4 porcje):

*
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SAEATKA SLEDZIOWA Z SELEREM
NACIOWYM | JABtKIEM

3 sztuki filetéw $ledziowych w oleju (ok. 220 g)
2 todygi selera naciowego

% bulwy kopru wtoskiego

1 jabtko

2 tyzki soku z cytryny

WARTOSC ODZYWCZA 1 PORCJI:
4 tyzki posiekanego szczypiorku

2 tyzki oliwy z oliwek * Energia: 302 keal
* Biatko: 12 g

* Ttuszcz: 22 g

1tyzka octu jabtkowego

1tyzka miodu
* Weglowodany: 16 g

2 tyzki pestek dyni
S e ol * Btonnik: 4 g

przyprawy: sél, czarny pieprz

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:

Sledzie wyjmij z zalewy i osusz papierowymi recznikami, a nastepnie pokréj na mniejsze,

ok. T cm kawatki. Seler naciowy drobno posiekaj, koper wtoski pokréj w plasterki, a jabtko obierz

i zetrzyj na wiekszych oczkach tarki. Cato$¢ wymieszaj razem z posiekanym koperkiem i sokiem

z cytryny. Oliwe, ocet, miéd oraz przyprawy doktadnie wymieszaj. Tak powstaty sos potacz

z pozostatymi sktadnikami, satatke podawaj posypana pestkami dyni.

[l Il
Zadanie zostato sfinansowane ze $rodkow Q /\/\7 Instytut | | Narodowe Centrum
- Zywnosci Edukacii Zywieniowej
i Zywieni 122

Narodowego Programu Zdrowia na lata 2016-2020 NARGDOWY PROGRAM ZDROWIA



PASZTET Z DORSZA

SKEADNIKI (4 porcje):

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:

Filety natrzyj natrzyj z obu stron solg, pieprzem i sokiem wycisnietym z cytryny. Cebule pokroj
w Cwiartki, zawin w folie lub papier razem z ryba i piecz w piekarniku nagrzanym do 180°C
przez ok. 30 minut. Pieczarki pokdj w plastry, czosnek posiekaj i usmaz razem na rozgrzanym
na patelni oleju. Butke namocz w mleky, a jedno z przygotowanych jajek ugotuj na twardo.
Ostudzona rybe rozdrobnij widelcem i wymieszaj z cebula, pieczarkami, czosnkiem, posieka-
nym jajkiem na twardo oraz odci$nieta z mleka butka. Tak powstata mase zmiel przy pomocy
maszynki do miesa lub blendera. Na koniec dodaj posiekana natke pietruszki, surowe jajko
oraz przyprawy i catoé¢ doktadnie wymieszaj, najlepiej reka. Foremke wytéz papierem do
pieczenia i przetéz do niej mase. Piecz pasztet przez ok. 30 minut w temperaturze 180°C.

Ostudz pasztet przez wyjeciem go z foremki, podawaj na zimno np. z chrzanem.

WARTOSC ODZYWCZA 1 PORCJI:

* Energia: 217 kcal
* Biatko:29 g

* Ttuszcz:7g

* Weglowodany: 11 g
Btonnik: 2 g

# 5 filetow z dorsza (ok. 500 g) # 'k peczka pietruszki

# Tlcytryna +# 1 zabek czosnku

# 2jaja # 1tyzka oleju rzepakowego

# 3 garscie pieczarek # przyprawy: suszony tymianek, stodka papryka,
# 'k butki grahamki gatka muszkatotowa, sél, pieprz

# 'k szklanki mleka

# 'k cebuli
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SKEADNIKI (4 porcje):

5 matych burakéw (500 g) *
1 pomarancza (240 g)
gar$¢ orzechéw wtoskich (30 g)

3 garscie rukoli (60 g)

* % % % %

2 tyzki oleju np. rzepakowego (20 g)

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:

1tyzka miodu (25 g)
1tyzka octu balsamicznego (6 g)
przyprawy: sol, pieprz, przyprawa do

piernika (bez dodatku cukru)

Buraki umyj i osusz, ale nie obieraj. Wt6z je do naczynia zaroodpornego i przykryj pokrywka,

piecz w temperaturze 180 °C przez ok. 1,5 - 2 godzin, az beda miekkie. Pomarancze obierz

i pokréj na mniejsze kawatki. Olej, midd, ocet i przyprawy wymieszaj razem by powstat dressing.

Upieczone buraki ostudz, a nastepnie obierz i pokréj w kostke. Rukole umyj i osusz, orzechy

wtoskie posiekaj. Wymieszaj buraki, pomarancze i rukole razem, podawaj polane dressingiem

i posypane orzechami.

WARTOSC ODZYWCZA 1 PORCJI:

* Energia: 200 kcal
Biatko: 5 g
Ttuszczz10 g

Weglowodany: 26 g
Btonnik: 5 g
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PEENOZIARNISTE PIEROGI Z SOCZEWICA

SKEADNIKI (20 porcji):

Ciasto:

# 11 % szklanki maki orkiszowej typu 1850

# 1i% szklanki maki pszennej

petnoziarnistej typu 1850 (+ do podsypania)
4 tyzki siemienia Inianego mielonego

3 tyzki nasion chia

ok. . szklanki cieptej wody

2 tyzki oleju rzepakowego

L b 2 B¢

% tyzeczki soli himalajskiej

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:

Farsz:

*

*
*
*
*

1 szklanka soczewicy czerwonej

2 $rednie cebule

2 zabki czosnku

2 tyzki oleju

przyprawy: sél, pieprz, majeranek

Farsz: Soczewice optucz, zalej woda wilosci 1 - 2 cm ponad poziom soczewicy. Gotuj przez okoto

15 - 30 minut, az soczewica bedzie miekka i wchtonie wode. Na patelni rozgrzej 2 tyzki oleju,

zeszklij pokrojona w kostke cebule. Dodaj pokrojony czosnek, wymieszaj i zdejmij z ognia. Dodaj

do soczewicy. Catos¢ przypraw majerankiem, sola oraz pieprzem.

Ciasto: Na stolnice przesiej przez sitko obie maki. Dodaj odmierzona ilo$¢ mielonego siemienia

Inianego oraz nasiona chia, lekko posél i wymieszaj. Do zrobionego na srodku kopca wgtebienia

wlej olej rzepakowy. Nastepnie stopniowo dodawaj ciepta wode i zagniataj ciasto. W razie potrze-

by podsypuj maka. Kiedy ciasto bedzie wyrobione (nie bedzie przykleja¢ sie do rak), rozwatkuj na

grubos¢ 2-3 mm. Za pomoca szklanki o ostrych brzegach wytnij okregi. Na $rodku kazdego

umie$¢ farsz (ok. 1 tyzeczki), nastepnie potacz brzegi doktadnie je sklejajagc. W miedzyczasie

w duzym, wysokim garnku zagotuj wode. Kiedy zacznie wrze¢, wrzu¢ pierogi i gotuj do momentu,

az wyptyna na powierzchnie (ok. 3 minut). Po tym czasie pojedynczo wyjmij je z wody i utéz na

talerzu.

WARTOSC ODZYWCZA 1 PORCJI:

° Energia:114 g

° Biatko:5g

o Ttuszczz4 g

+ Weglowodany: 17 g
« Btonnik:4 g
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PEENOZIARNISTE PASZTECIKI Z PIECZARKAMI

SKEADNIKI

Ciasto: Farsz:

1,5 szklanki maki pszennej petnoziarnistej (180 g) # 10 duzych pieczarek

1 szklanka maki pszennej typ 550 (120 g) * 1cebula

3 tyzki otrebow # 1tyzeczka siemienia lnianego
20 g swiezych drozdzy # 'k peczka natki pietruszki

11 1/2 tyzeczki soli + przyprawy: sol, pieprz

1tyzeczka cukru
1 szklanka cieptej wody

4 tyzki oliwy z oliwek

* % % % % % % * %

1jajko

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:

Drozdze rozpus¢ w cieptej wodzie z dodatkiem cukru i szczypta soli i odstaw na kilka minut az
cato$¢ zacznie sie pieni¢. Tak powstaty rozczyn, oliwe oraz soél potacz z maka i otrebami.
Wyrobione ciasto odstaw w ciepte miejsce na ok. 90 minut do wyrosniecia (po godzinie
nalezy przebié ciasto palcami). Pieczarki oczys$¢ i pokrdj w plasterki, cebule drobno posiekaj
i du$ wszystko razem na patelni pod przykryciem dodajac wczesniej kilka tyzek wody. Gdy
pieczarki widocznie zmniejsza swoja objetosé, a cebula zmieknie dodaj zmielone siemie
Iniane i gotuj jeszcze przez chwile bez przykrycia, az nadmiar wody odparuje. Na koniec dodaj
posiekana natke pietruszki oraz przyprawy. Wyro$niete ciasto rozwatkuj na bardzo cienki
prostokat, ktory nalezy pocia¢ w spore kwadraty. Na kazdym z nich nat6éz na $rodek tyzke
farszu, brzegi sklej, tak by powstaty tréjkaty. Blache wyt6z papierem do pieczenia, utéz na nim
paszteciki, posmaruj roztrzepanym jajkiem przy pomocy pedzelka i posyp otrebami. Piecz

ok. 25 minut w temperaturze 180 °C.

WARTOSC ODZYWCZA 1 PORCJI:

Energia: 277 kcal

. Biatko:9g

o Ttuszczz9g
Weglowodany: 43 g
Btonnik: 7 g
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WIGILIJNA KAPUSTA Z GRZYBAMI
| SKEADNIKI (5 porcji): |

SKEADNIKI (5 porcji):

1 kg kiszonej kapusty

2 szklanki suszonych grzybow
1 marchew

2 $rednie cebule

2 tyzki oleju rzepakowego

* % % % % %

przyprawy: sél, pieprz

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:

Grzyby umyj pod biezaca woda, nastepnie zalej 1 szklanka cieptej, przegotowanej wody, mocz
przez kilka godzin lub przez noc. Grzyby gotuj w wodzie w ktérej sie moczyty przez okoto
20 minut. Odcedz zachowujac oddzielnie wywar i grzyby. Grzyby pokréj na mniejsze kawatki.
Kapuste przeptucz pod biezaca woda, odcisnij i posiekaj, wtdz do garnka i zalej wywarem z grzy-
boéw. Gotuj az do miekkoéci przez ok. 40 - 60 minut. Marchew umyj, obierz i zetrzyj na tarce
o duzych oczkach. Dodaj do gotujacej sie kapusty na ok. 10 minut przed kohcem jej gotowania.
Cebule obierz i pokréj w kostke. Zeszklij na patelni na 2 tyzkach oleju, nastepnie dodaj do ugoto-

wanej kapusty, wymieszaj i zagotuj. Dopraw sola i pieprzem.

WARTOSC ODZYWCZA 1 PORCJI:

* Energia: 80 kcal
° Biatko:3 g

o Ttuszczzbg

» Weglowodany: 9 g
° Btonnik:5g
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KUTIA Z KASZA PECZAK

SKEADNIKI (5 porcji):

1 szklanka maku

1 szklanka suchej kaszy peczak
1 szklanka wody

% szklanki orzechéw wtoskich

2 szklanki migdatéw

* % % % % %

1tyzeczka miodu

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:

Mak zmiel, kasze peczak ugotuj zgodnie z instrukcja na opakowaniu. Migdaty zalej wrzatkiem,
odstaw na ok. 5 minut, po tym czasie odlej wode i zdejmij z nich skérke. Nastepnie migdaty
oraz orzechy pokréj na drobniejsze kawatki. Pokrojone orzechy i migdaty oraz miéd dodaj do

zmielonego maku i wymieszaj. Dodaj ostudzong kasze peczak i ponownie wymieszaj.

WARTOSC ODZYWCZA 1 PORCJI:

Energia: 360 kcal
Biatko: 11 g
Ttuszcz:21g

Weglowodany: 37 g
Btonnik: 9 g
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WIATECZNY SERNIK

SKEADNIKI (20 porcji):

#  1kg twarogu potttustego
#  1szklanka mleka

* 2 tyzki maki ziemniaczanej
* 5jaj

# 3 tyzki miodu

*

1 opakowanie mrozonych truskawek

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:

Biatka oddziel od zéttek i ubij na sztywna piane, a zéttka zmiksuj z miodem. Nastepnie dodawa;j
do zéttek stopniowo twardg, mleko oraz make ziemniaczang, catoé¢ wymieszaj. Do powstate;
masy dodaj ubita piane i delikatnie wymieszaj np. za pomoca topatki. Catos¢ przetéz do formy
lub tortownicy wytozonej papierem do pieczenia. Piecz ok. 60 minut w temperaturze 170 °C.
Truskawki po rozmrozeniu zmiksuj przy pomocy blendera. Gotowy sernik podawaj polany

musem owocowym.

WARTOSC ODZYWCZA 1 PORCJI:

Energia: 108 kcal
Biatko: 12 g
Ttuszczz 4 g

Weglowodany: 7 g
Btonnik: 2 g
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PIERNIK PEENOZIARNISTY Z GRUSZKA

SKEADNIKI (15 porcji):

* 3jajka

+ 71i% szklanki maki pszennej petnoziarnistej
* 3 tyzki masta

% szklanki mleka

4 tyzki miodu

2 gruszki

1tyzeczka proszku do pieczenia

2 tyzki cynamonu

LS 2 . S <

1tyzka przyprawy do piernika

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:

Biatka oddziel od zéttek i ubij na sztywna piane. Rozpusé masto i midd. Potacz make, z6ttka,
mleko, przyprawe do piernika, cynamon, proszek do pieczenia i wymieszaj. Nastepnie dodaj
rozpuszczone sktadniki i ponownie wymieszaj. Ubita piane przetéz do masy i delikatnie wymie-
szaj. Gruszki pokréj w kostke, dodaj do masy i wymieszaj. Catos¢ przetéz do prostokatnej matej

foremki wytozonej papierem do pieczenia. Piecz ok. 50-55 minut w temperaturze 180 °C.

WARTOSC ODZYWCZA 1 PORCJI:

* Energia: 92 kcal
Biatko: 3 g
Ttuszcz: 3 g

Weglowodany: 13 g
Btonnik: 2 g
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Z okazji Swigt Bozego Narodzenia zyczymy przede
wszystkim zdrowia, odpoczynku od codziennosci
oraz rodzinnych spotkar w atmosferze petnej radosci
i spokoju. Zyczymy réwniez wielu smakowitych potraw
na stole, szczegdlnie w naszej zdrowszej wersji
oraz aktywnego spedzenia cho¢ czesci tego

Swigtecznego czasvu.

Narodowe Centrum Edukacji Zywieniowej

www.ncez.pl

/. www.poradeia.ncez.pl
Zapisz sie na bezptatna konsultacje ditetyczng online  mmp (r"“:ﬂ;ﬁﬂftﬁﬁ.ﬁ{
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