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Zywieniowej PRAKTYCZNY PORADN'K

Od Narodowego Centrum Edukacji Zywieniowe;

Przepisy na petne zdrowia
i smaku potrawy

do wykorzystania w czasie epidemii

Opracowata: Sylwia Pacyna, dietetyk

W tym trudnym okresie zalecane jest abysmy ograniczyli do niezbednego
minimum wyjscia z domu. Pamietajmy aby w tym okresie robi¢ zakupy
wg ustalonego planu positkow, dzieki ktéremu kupione produkty zosta-
ng wykorzystane do konca. Dbajmy tez o to aby nasze positki byty petne
niezbednych dla naszego zdrowia sktadnikow odzywczych. Ponizej kilka
propozycji ciekawych przepiséw w wersji tradycyjnej i wegetarianskiej.



PRZEPISY W WERSJI TRADYCYJNEJ

Drobiowe kotleciki mielone z ryzem i warzywami

Sktadniki na 12 kotlecikéw:

» 350 g miesa mielonego z kurczaka

* 3 tyzki ryzu brazowego lub ja$minowego

* 1 $rednia papryka

« Sredni kawatek biatej czesci pora

* 1 zgbek czosnku

* 1jajko

o 2 tyzki maki pszennej petnoziarnistej

e 2 tyzki oliwy z oliwek

e przyprawy: % tyzeczki oregano, > ptaskiej tyzeczki

ostrej papryki, pieprz i sél do smaku

Przygotowanie:

1. Ryz ugotowat i przestudzic.

2. Pora i papryke drobno pokroi¢. Czosnek zmiazdzy¢.

3. Do miski wtozy¢ mieso mielone, przestudzony ryz, warzywa, jajko, make, przyprawy. Wymiesza¢ razem
(mozna lekko zblendowag).

4. Zwilzona oliwa dtonia formowac kotleciki. Gotowe utozy¢ na blasze wytozonej papierem do pieczenia.

5. Piec ok. 25-30 minut w temperaturze 180 stopni. W potowie pieczenia obréci¢ na druga strone.

Propozycja podania: kotlety + kasza gryczana niepalona + satatka ze $wiezych warzyw )



PRZEPISY W WERSJI TRADYCYJNEJ

Pieczony faszerowany pstrag w panierce z ptatkéw owsianych

Sktadniki na 2 porcje:

« 1filet z pstraga

« 1jajko

o 2 tyzki ptatkéw owsianych

« 1 érednia papryka

* 1 zgbek czosnku

« 3 garscie szpinaku

« przyprawy: . ptaskiej tyzeczki gatki muszkatotowe;j,

pieprz i sél do smakuy, 2 tyzeczki soku z cytryny

Przygotowanie:

1. Szpinak i pokrojona drobno papryke poddusi¢ z czosnkiem, doprawi¢ gatka muszkatotowa i pieprzem.

2. Pstraga nacia¢ wzdtuz, nafaszerowa¢ podduszonymi warzywami. Skropi¢ sokiem z cytryny i oprészyc¢ sola.

3. Ptatki owsiane lekko zblendowac.

4. Nafaszerowana rybe obtoczy¢ w roztrzepanym jajku i zmielonych ptatkach.

5. Rybe piec ok. 30 minut w temperaturze 180 stopni.

Propozycja podania: faszerowany pstrag + pieczone warzywa (np. buraki, marchewka, seler, batat) ‘.. Po
+ S0s jogurtowy z tartym ogérkiem i koperkiem



PRZEPISY W WERSJI WEGETARIANSKIEJ

Makaron z pieczarkami i papryka w sosie serowym

Sktadniki na 2 porcje:

« 130 g makaronu razowego spaghetti

« 500 g pieczarek

* 4 tyzki serka $mietankowego

« 1 érednia cebula

* 2 zabki czosnku

« 1 z6tta papryka

e 2 tyzki oliwy z oliwek

e przyprawy: tyzeczka suszonego tymianku, pieprz
i s6l do smaku

« peczek natki pietruszki

Przygotowanie:

1. Makaron ugotowac al dente.

2. Cebule pokroi¢ w pidrka, czosnek rozgnies¢. Pieczarki i papryke umy¢ i pokroi¢ w plasterki.

3. Na oliwie podsmazy¢ cebule i czosnek, doda¢ pieczarki i papryke. Dusi¢ ok. 10-15 minut.

4. Gdy warzywa i pieczarki beda miekkie doda¢ serek $mietankowy oraz przyprawy. Dusi¢ razem kilka minut.
5. Pod koniec doda¢ posiekana natke pietruszki i wymieszaé razem.



Ryz z warzywami i zielonym groszkiem

Sktadniki na 2 porcje:

« 100 g brazowego ryzu

e 2 szklanki mrozonego groszku z marchewka
* 1 korzen pietruszki

« 1 $rednia cebula

e 2 zabki czosnku

« Swieza kolendra

e 2 tyzki oliwy z oliwek

« 1 szklanka domowego bulionu warzywnego
e przyprawy: s tyzeczki curry, % tyzeczki ostrej

papryki, pieprz sél do smaku

Przygotowanie:

1. Ryz ugotowac wg instrukcji na opakowaniu.

2. Cebule posiekac¢, czosnek rozgnieé¢, korzen pietruszki zetrze¢ na tarce. Warzywa podsmazy¢ na oliwie.
3. Do podsmazonych warzyw doda¢ bulion warzywny oraz mrozony groszek z marchewka.

4. Warzywa dusi¢ w bulionie do miekkosci. Pod koniec duszenia doda¢ ugotowany ryz.

5. Catos$¢ doprawic¢ sokiem z cytryny, Swieza kolendra, pieprzem, curry i ostra papryka.




Kluseczki serowe ze szpinakiem
podawane z duszonymi
pomidorami i orzechami

Sktadniki na 2 porcje:

Kluseczki:

« 250 g twarogu potttustego

e 4 garécie $wiezego szpinaku

e 4 tyzki maki pszennej petnoziarniste;

« 1jajko

e 2 zabki czosnku

e przyprawy: % tyzeczki gatki muszkatotowej, pieprz

i s6l do smaku

PRZEPISY W WERSJI WEGETARIANSKIEJ

Dodatki:

« 3 garscie pomidorkéw koktajlowych

o 2 tyzki orzechéw - ziemnych, pinii lub innych
ulubionych

* 1tyzka oliwy z oliwek

* 1 zabek czosnku

« bazylia - $wieza lub suszona - wg uznania

Przygotowanie:

1. Szpinak umy¢, poddusic¢ na oliwie z czosnkiem. Doprawic¢
gatka muszkatotowa. Przestudzic.

2. Twardg rozgnie$¢ widelcem, wymieszac z jajkiem, maka
i przestudzonym szpinakiem. Doprawic.

3. Z ciasta serowego uformowac dtugi watek i podzieli¢ go na
mate czesci - kluseczki.

4. Uformowane kluseczki gotowa¢ ok. 3-4 minuty w goracej wodzie.

5. Pomidorki podsmazy¢ na oliwie z dodatkiem czosnku i bazyli.

6. Orzechy posiekac i podprazy¢ na suchej patelni.

Gotowe kluseczki wytozy¢ na potmisek, dodac

podduszonepomidory i posypac¢ podprazonymi

orzechami.



Kotleciki z czerwonej fasoli i kaszy gryczanej

Sktadniki na 12 kotlecikéw:

« 240 g czerwonej fasoli ugotowanej w domu lub ze stoika

» 50 g kaszy gryczanej

« 3 tyzki maki pszennej petnoziarniste;

* 1 mata cebula

e 2 zabki czosnku

« 1 érednia marchewka

« 1 mata czerwona papryka

e 2 tyzki oliwy z oliwek

e przyprawy: % tyzeczki ostrej papryki, % tyzeczki oregano,
pieprz, sél do smaku

e 2 tyzki soku z cytryny

Przygotowanie:

1. Kasze gryczana ugotowac i przestudzic.
2. Fasole przeptukac¢ pod woda.

3. Marchew, cebule i czosnek zetrze¢ na tarce, papryke pokroi¢ w kostke.

4. Wszystkie sktadniki wymiesza¢ razem i zblendowaé (krotko, niech masa nie bedzie jednolita).

5. Dtonia zwilzona oliwa z oliwek formowac kotleciki i uktadac je na blasze wytozonej papierem do pieczenia.

6. Kotlety piec ok. 25 minut w temperaturze 180 stopni. W potowie pieczenia przewréci¢ na druga strone. ,
Propozycja podania: kolety + pieczone ziemniaki + satatka ze Swiezych warzyw.

Kotlety sprawdza sie réwniez w domowych burgerach.




Smoothie bowl z kaszy jaglanej z owocami

Sktadniki na 2 porcje:

* 6 tyzek kaszy jaglanej

« 300 g jogurtu naturalnego

e 1 duzy dojrzaty banan

« 2 tyzeczki otrebow pszennych

« 5 sztuk orzechéw wtoskich

« 1 $rednia gruszka (ok 140 g)

o 4 tyzki jezyn Swiezych lub mrozonych

« 4 tyzeczki czerwonych porzeczek $wiezych lub mrozonych
» 2 tyzki nasion chia

« 1 kostka gorzkiej czekolady

Przygotowanie:

1. Kasze jaglana ugotowa¢ wedtug instrukcji na opakowaniu. Przestudzic.

2. Przestudzona kasze zblendowa¢ z jogurtem naturalnym i dojrzatym bananem.

3. Gotowe smoothie udekorowac¢ owocami, posiekanymi orzechami, nasionami chia i posiekang gorzka czekolada.




Ciasteczka owsiane z bananem, marchewka i rodzynkami

Sktadniki na 12 ciasteczek:

* 100 g ptatkdéw owsianych

« 1 dojrzaty banan

« 1 érednia marchewka

e 2 tyzki rodzynek

« 1 ptaska tyzeczka proszku do pieczenia
e 1tyzeczka cynamonu

* 1 mate jajko

Przygotowanie:

1. Ptatki wsypa¢ do miseczki, zala¢ ciepta woda i odstawi¢ na 10 minut. Po tym czasie odcisnaé¢ nadmiar wody.
2 Banana rozgnie$¢ widelcem, marchewke zetrze¢ na tarce o drobnych oczkach.

3. Wszystkie sktadniki wymiesza¢ razem.

4. Gotowa mase naktadac¢ tyzka na blache wytozong papierem do pieczenia.

5. Ciasteczka piec w temperaturze 180 stopni przez ok. 12 minut.




Czekoladowy budyn owsiany z owocami

Sktadniki na 4 porcje:

« 10 tyzek ptatkéw owsianych

« 2 szklanki mleka 2%

* 1 tyzeczka siemienia [nianego

* 1 dojrzaty banan

» 2 tyzeczki gorzkiego kakao

 owoce- $wieze lub mrozone wg uznania

« propozycja dodatkéw: posiekane orzechy, wiérki

kokosowe, listki $wiezych ziét

Przygotowanie:

1. Ptatki ugotowa¢ z dodatkiem kakao na mleku.

2. Ugotowane ptatki zmiksowa¢ z Inem oraz dojrzatym bananem na gtadka mase.

3. Gotowy budyn przetozy¢ do miseczek i udekorowaé¢ ulubionymi owocami i dodatkami.




Petnoziarniste czekoladowe gofry
z twarozkiem bananowym i owocami

Sktadniki na 4 sztuki:

Ciasto:

* 150 g maki pszennej petnoziarnistej
e 200 ml mleka 2 %

* 1jajko

* 1 tyzeczka proszku do pieczenia
« 2 tyzki oliwy z oliwek

* 1tyzka gorzkiego kakao
Twarozek:

* 4 plastry chudego twarogu

« > $redniego dojrzatego banana
« 1tyzka jogurtu naturalnego

« > tyzeczki cynamonu

Dodatki:

e gar$¢ malin, Swiezych lub mrozonych

o > gruszki

« 1tyzeczka posiekanych, podprazonych orzechéw ziemnych

« listki $wiezych ziét do dekoraciji

Przygotowanie gofréw:

1. Wszystkie sktadniki na ciasto wymieszac.

2. Na rozgrzana gofrownice natozy¢ odpowiednia ilo$¢ ciasta.
3. Piec ok. 4-5 minut.

Przygotowanie twarozku:

1. Twarozek wymiesza¢ z jogurtem naturalnym.

2. Dojrzatego banana rozgnie$¢ widelcem i doda¢ do twarogu.
Wymiesza¢ doktadnie, doda¢ cynamon.

Podanie:

Na gotowe gofry natozy¢ twarozek bananowy,
doda¢ maliny, pokrojona gruszke oraz orzechy
i listki ziot.




