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PRZEKASKA “COS Z NICZEGO"

Kulki z tofu i startego jabtka

Stladnifi na 10 bulehi:

e tofu naturalne - 1 kostka

e ptatki owsiane btyskawiczne - % szklanki
e jabtko - 1 sztuka

e suszone morele - 5 sztuk

e sok z cytryny - 1 tyzka

e cynamon - % ptaskiej tyzeczki

e ekstrakt z wanilii - 1 tyzeczka

o wiorki kokosowe - 4 tyzki

de,n;@ W%oeoumw :

¢ Przygotowanie jabtka

Jabtko umy¢, zetrze¢ na tarce na grubych oczkach i poddusi¢ na patelni

z dodatkiem soku z cytryny i cynamonu. Przestudzi¢ i odsaczy¢ z nadmiaru
soku.

¢ Przygotowanie masy

Tofu odsgczy¢ z nadmiaru wody na reczniku papierowym. W misce
zblendowac tofu, ptatki owsiane i suszone morele. Doda¢ wsad jabtkowy

i ekstrakt z wanilii. Mase wymieszaé i wstawi¢ do lodéwki na 30 minut.

¢ Przygotowanie posypki

Wiorki kokosowe podprazy¢ na rozgrzanej suchej patelni.

e Formowanie kulek

Z masy uformowac kulki wielkos$ci orzecha wtoskiego. Kazda kulke obtoczy¢
w podprazonych wiérkach kokosowych.
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Kulki czekosliwka

Stladnifi na 10 bulele:

e kasza jaglana - % woreczka e orzechy laskowe - gars¢

e twardg chudy - % kostki e mielony cynamon - % tyzeczki

e suszone $liwki - 8 sztuk o ekstrakt z wanilii - % tyzeczki

e suszone daktyle - 4 sztuki e mielony kardamon - % tyzeczki

e naturalne kakao - 1 ptaska tyzka e ekspandowany amarantus - 4 tyzki
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e Przygotowanie kaszy

Kasze jaglang przeptukac kilka razy na sitku pod biezacg woda. Przesypac
do rondelka, zala¢ szklankg wody i gotowa¢ na matym ogniu przez

15 minut. Ugotowang kasze przestudzié.

e Przygotowanie sliwkowo-daktylowego wsadu

Daktyle przetozy¢ do miseczki i zala¢ niewielkg iloscig cieptej wody

(tak, aby zanurzy¢ cate). Moczy¢ przez 5 minut i odsaczy¢ z ptynu.
Posiekac orzechy laskowe za pomoca recznego rozdrabniacza lub noza.
Do kielicha matego blendera wrzuci¢ suszone $liwki i namoczone daktyle.
Zblendowaé. Mase wymieszac z kakao i zmielonymi orzechami.

¢ Potaczenie sktadnikéw

W misce wymieszaé przestudzong kasze, twardg oraz $liwkowo-daktylowy
wsad. Doprawi¢ kardamonem, ekstraktem z wanilii oraz cynamonem.
Wymieszad i wstawié do lodéwki na 30 minut.

e Formowanie kulek i obtaczanie

Z masy uformowac kulki wielkos$ci orzecha wtoskiego. Kazda kulke
obtoczy¢ w ekspandowanym amarantusie.
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CO PRZYGOTOWAC Z ,WCZORAJSZYCH" ZIEMNIAKOW?

~Soczewiaki” z sosem jogurtowym i surowka

Stladnifi na 16 szbube:

Ciasto:

e ziemniaki maczne - 1 kg

e maka ziemniaczana - w ilosci
Y4 masy ziemniaczanej

e jajko - 1 sztuka

e maka pszenna petnoziarnista
- 1tyzka

Farsz:

e suche nasiona zielonej soczewicy
- Y% szklanki

o twardg pottiusty
- % opakowania (125 g)

e cebula - 1 sztuka

e marchew - 1 sztuka

¢ nasiona stonecznika - 4 tyzki

e |i$¢ laurowy - 2 liscie

e suszony majeranek, tymianek,
czaber, czosnek niedZzwiedzi
- po 1tyzeczce

Sos:

e jogurt grecki - 1 duze opakowanie
e koperek - 1 peczek
e kilka listkdw Swiezej miety
e sol, pieprz czarny mielony
- Y5 tyzeczki

e suszone pomidory - 4 plastry
e sol, pieprz czarny mielony
- Y5 tyzeczki do farszu + sdl
do gotowania ziemniakéw
i soczewicy
e $wieze ziota np. natka pietruszki,
koperek - 1 peczek
e olej rzepakowy - 3 tyzki
¢ butka tarta do obtoczenia
- 3-4 tyzki

Surowka z czerwonej kapusty:

e czerwona kapusta - % gtowki
e stodkie jabtko - 1 sztuka

e marchew - 1 sztuka

e seler naciowy - % sztuki

e sok z cytryny - 3 tyzki

e olej rzepakowy - 3 tyzki

e sOl, pieprz czarny mielony
- Y5 tyzeczki

o Swieze ziota: koper, natka
pietruszki, szczypiorek
- po 1 peczku
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~Soczewiaki” z sosem jogurtowym
i surowka
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Soczewiaki:

¢ Przygotowanie soczewicy

Soczewice namoczy¢ (ok. 30 minut), a nastepnie ugotowac

do miekkosci (ok. 20 minut).

¢ Przygotowanie ziemniakow

Ziemniaki obra¢, ugotowac do miekkosci (15-20 minut), odcedzi¢ i osuszy¢.
Rozgnie$¢ za pomoca praski lub ubijaczki i odstawi¢ do przestudzenia.

¢ Przygotowanie ciasta z ziemniakéw

Ubite ziemniaki podzieli¢ nozem na cztery rdwne czesci. Jedng czes$¢ wyijaé,
a w jej miejsce wsypa¢ make ziemniaczana. Nastepnie dodaé¢ make pszenna,
jajko i odtozone ubite ziemniaki. Zagnie$¢ wszystkie sktadniki na jednolite
ciasto.

¢ Przygotowanie warzyw do farszu

Cebule obraé i drobno posiekaé, marchew obraé i zetrzeé na tarce na
drobnych oczkach. Na patelni rozgrzac¢ olej rzepakowy, dodac¢ warzywa.
Dusi¢ z przyprawami przez okoto 5 minut, az zmiekng. Wyjac¢ liscie laurowe.
¢ Dodatki do farszu

Na suchej patelni podprazy¢ nasiona stonecznika. Swieze ziota oraz suszone
pomidory drobno posiekac.

¢ Przygotowanie farszu

Do duzej miski przetozy¢ podduszone warzywa, ugotowang soczewice,
twardg, podprazone nasiona, posiekane ziota i suszone pomidory. Catos¢
ubi¢ ubijaczka do ziemniakéw i doprawié do smaku.
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~Soczewiaki” z sosem jogurtowym i surowka

* Formowanie soczewiakow
Blaszke do pieczenia wytozy¢
papierem. Dtonie zwilzy¢ woda,
aby ciasto sie nie kleito.

Ciasto podzieli¢ na 16 czesci

(jedna porcja to okoto 1 duza

czubata tyzka). Z kazdej porcji
uformowac placek wielkosci wnetrza dtoni. Na srodek placka natozy¢ okoto
1 tyzke farszu, nastepnie zlepi¢ w kulke. Gotowe kulki obtoczy¢ w butce
tartej i utozy¢ na blaszce.

e Pieczenie

Piec przez 30 minut w temperaturze 180°C (termoobieg).

Sos:
Koperek i miete umyc¢ i posiekac. Ziota potaczy¢ z jogurtem i przyprawami.

Surowka z kapusty:

Kapuste i seler poszatkowac. Zagotowaé wode i sparzyé warzywa,
przelewajac je wrzatkiem na sicie. Nastepnie optukac zimng woda

i pozostawi¢ do przestudzenia. Marchew obra¢, a nastepnie wraz z jabtkiem
zetrze¢ na tarce. Swieze ziota drobno posiekaé. W duzej misce potaczy¢
wszystkie warzywa, olej, przyprawy oraz sok z cytryny. Na koniec wsypad

posiekane ziota i cato$¢ doktadnie wymieszac.
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DO CZEGO MOZNA WYKORZYSTAC CZERSTWE PIECZYWO?

Tiramisu z chleba

Stladnifi na 8 deserdus

e czerstwy chleb mieszany- 16 kromek
e zaparzona czarna kawa - 250 ml naparu
e jogurt grecki - 1 duze opakowanie
(300 g)
e jogurt typu skyr waniliowy
- 2 opakowania (300 g)
e miéd - 1 tyzka
o ekstrakt waniliowy - kilka kropli
e gorzkie kakao do posypania - 3 tyzki
e do posypania/jako warstwa deseru:
owoce sezonowe - 300 g
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e Przygotowanie warstwy jogurtowej
Skyr wymieszac z jogurtem greckim, ekstraktem i miodem.

¢ Przygotowanie owocéw

Owoce sezonowe umyc¢, osuszyc¢ i pokroi¢ na mniejsze czesci.

e Uktadanie warstwowego deseru

Chleb porwac¢ na mniejsze kawatki i na kilka sekund zanurzy¢ w kawie, tak
aby delikatnie nasigknat, ale sie nie rozpadat. Wytozy¢ chlebem dno szklanki.

Nastepnie dodac 2 tyzki masy jogurtowe] i posypac kakao. W ten sam sposéb
uktadac¢ kolejne warstwy. Wierzch udekorowac kakao oraz owocami.
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[1ly] Nerocowe Zdrowe jedzenie to dtuzsze zycie!

Centrum
Edukacji
Zywieniowej

Dowiedz sie wiecej o odzywianiu

Masz i zdrowym stylu zycia senioréow
apetyt
ie?
na zdrowie? POBIERZ BEZPLATNIE E-BOOK
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DIETA SENIORA
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