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FARSZE DO JAJEK PASZTETY WEGETARIANSKIE
- Z wedzonym fososiem - Pasztet z soczewicy z pieczarkami
- Chrzanowy - Pasztet z soczewicy i kaszy jaglanej
- Zawokado ALTERNATYWY MAJONEZU

- Ziotowy z rzodkiewka i ogorkiem - Krem kalafiorowy

- Z czerwonej soczewic i
J y - Krem z orzechdéw nerkowca

CIASTA WIELKANOCNE - Krem fasolowy z jabtkiem
- Puszysty sernik - Krem fasolowy z suszong $liwka
- Mazurek serowo-czekoladowy - Krem z aquafaby i cukinii

- Bananowa ggbeczka

- Babka z otrebami

Zapisz sie na bezpfatng konsultacje dietetyczng online > www.poradnia.ncez.pl
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Jajka faszerowane pastg z wedzonym tososiem Przepis ze zdjecia
Przepis na 2 porcje Sposob przygotowania:
Sktadniki: Jajka ugotowac na twardo, nastepnie obrac ze skorupek i przekroi¢ wzdtuz na dwie
- 2 jaja kurze . czesci. Z6ftka delikatnie oddzieli¢ od biatek, przetozyé do miseczki i rozdrobni¢
- 30 g wedzonego fososia widelcem. Wedzonego tososia drobno posiekac i przetozy¢ do zdéttek. Dodac
-2 fyzk| serka twarogowego naturalnego : pOZOSta’fe sktadniki i doktadnie WymieszaC’. Biatka jajek Wype’fnlé gotowym farszem (Za
- 1 tyzka jogurtu naturalnego pomocg rekawa cukierniczego badz tyzeczka).

- 1 tyzeczka posiekanego koperku
- szczypta pieprzu

1 porcja dostarcza:
Energia: 104 kcal
Biatka: 11,6 g
Ttuszcze: 12,7 g
Weglowodany: 2,2 g

Zapisz sie na bezptatng konsultacje dietetyczng online - www. .ncez.pl
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Jajka faszerowane pastg chrzanowag

Przepis na 2 porcje Sposob przygotowania:

Sktadniki: Jajka ugotowad na twardo, nastepnie obra¢ ze skorupek i przekroi¢ wzdtuz na dwie
- 2 jaja kurze czedci. Zottka delikatnie oddzieli¢ od biatek, przetozyé do miseczki i rozdrobnic
- 2 tyzki serka twarogowego naturalnego widelcem. Dodac serek twarogowy, chrzan, majonez, sol, pieprz i 1 tyzke posiekanego
- 1 tyzeczka chrzanu ($wiezy lub ze stoika) szczypiorku, dokfadnie wymieszaé. Biatka jajek wypetni¢ gotowym farszem (za
- 1 tyzeczka majonezu pomocg rekawa cukierniczego badz tyzeczka). Jajka mozna ozdobi¢ posiekanym
- szczypta soli i pieprzu szczypiorkiem.

- 2 tyzki posiekanego szczypiorku

1 porcja dostarcza:
Energia: 126 kcal
Biatka: 7,3 g
Ttuszcze: 9,8 g
Weglowodany: 1,9 g

Zapisz sie na bezptatng konsultacje dietetyczng online - www. .ncez.pl
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Jajka faszerowane ziotowq pastqg z rzodkiewka i ogorkiem

Przepis na 2 porcje

Sktadniki:

- 2 jaja kurze

- 3 rzodkiewki

- % ogorka Swiezego dtugiego

- po 1 tyzeczce posiekanego szczypiorku,
koperku i natki pietruszki

- 1 tyzka jogurtu naturalnego

- szczypta soli i pieprzu

Sposob przygotowania:

Jajka ugotowaé na twardo, nastepnie obra¢ ze skorupek i przekroi¢ wzdtuz na dwie
czesci. Zo6ttka delikatnie oddzieli¢ od biatek, przetozyé do miseczki i rozdrobnié
widelcem. Rzodkiewki i ogérka umyc¢ i pokroi¢ na bardzo matg kostke. Wszystkie
sktadniki przetozy¢ do zottek i doktadnie wymiesza¢. Biatka jajek wypetni¢ gotowym
farszem (za pomocg rekawa cukierniczego badz tyzeczkay). Jajka mozna ozdobic

posiekanym szczypiorkiem.

1 porcja dostarcza:
Energia: 95 kcal
Biatka: 7,5 g
Ttuszcze: 5,6 g
Weglowodany: 3,1 g

Zapisz sie na bezptatng konsultacje dietetyczng online - www. .ncez.pl
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Jajka faszerowane pastg z awokado

Przepis na 2 porcje Sposob przygotowania:

Sktadniki: Jajka ugotowad na twardo, nastepnie obra¢ ze skorupek i przekroi¢ wzdtuz na dwie
- 2 jaja kurze czesci. Zottka delikatnie oddzieli¢ od biatek i przetozy¢ do miseczki badz naczynia
1% awokado blendera. Awokado umy¢, migzsz oddzieli¢ od skorki i pestki, przetozy¢ do zéttek
- % tyzeczki soku z cytryny i skropi¢ sokiem z cytryny. Szpinak umy¢, osuszyC i przetozy¢ do zottek i awokado.
- 5 lici $wiezego szpinaku Dodac¢ pozostate sktadniki i zblendowa¢ na gtadka mase. Biatka jajek wypetnic
- 1 tyzeczka jogurtu naturalnego gotowym farszem (za pomoca rekawa cukierniczego badz tyzeczka). Gotowe jajka
- ¥ tyzeczki suszonego czosnku ozdobic kietkami.

- szczypta soli i pieprzu 1 porcja dostarcza:

- kietki rzodkiewki lub brokutu Energia: 140 keal

Biatka: 7,6 g
Ttuszcze: 10,6 g
Weglowodany: 4,4 g

Zapisz sie na bezptatng konsultacje dietetyczng online - www. .ncez.pl
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Jajka faszerowane pastq z czerwonej soczewicy

Przepis na 2 porcje Sposob przygotowania:

Sktadniki: Jajka ugotowad na twardo, nastepnie obra¢ ze skorupek i przekroi¢ wzdtuz na dwie
- 2 jaja kurze czedci. Zottka delikatnie oddzieli¢ od biatek. Soczewice ugotowaé w wodzie do
- 4 tyzki soczewicy czerwonej (suchej) miekkosci, nastepnie odcedzi¢. Nasiona stonecznika uprazy¢ na patelni do lekkiego
- 1 tyzka nasion stonecznika zarumieniania. Wszystkie sktadniki przetozy¢ do pojemnika blendera i doktadnie
- 1 tyzeczka oleju rzepakowego zmiksowac. Biatka jajek wypetni¢ gotowym farszem (za pomocg rekawa cukierniczego
- szczypta soli, pieprzu i czosnku suszonego badz tyzeczka). Gotowe jajka ozdobic kietkami.

- kietki rzodkiewki

1 porcja dostarcza:
Energia: 208 kcal
Biatka: 13,8 g
Ttuszcze: 10,6 g
Weglowodany: 13,6 g

Zapisz sie na bezptatng konsultacje dietetyczng online - www. .ncez.pl






Puszysty sernik

Przepis na 16 porcji

Sktadniki:

- 3 opakowania sera twarogowego potttustego

(750 g)

- 4 tyzki oleju rzepakowego (40 g)

- 3 czubate tyzki maki ziemniaczanej (50 g)
- 4 jaja kurze

- % szklanki ksylitolu (150 g)

- aromat waniliowy (5-10 kropli)

- %2 duzego kubka jogurtu naturalnego

2% ttuszczu (200 g)
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Przepis ze zdjecia
Sposob przygotowania:

Twardg zmieli¢ dwukrotnie i przetozyé do duzej miski. Zéttka oddzieli¢ od biatek
i dodac do twarogu. Nastepnie doda¢ ksylitol, mgke ziemniaczang, jogurt naturalny,
olej i aromat waniliowy. Cato$¢ zmiksowac blenderem na gtadka mase. Biatka jaj ubi¢
na sztywng piane, nastepnie przetozy¢ do masy serowe;j i delikatnie wymieszaé tyzka.
Blache do pieczenia wysmarowaé odrobing oleju i wytozy¢ papierem do pieczenia.
Mase przelaé na blache. Piec przez 80-90 minut w 150-170°C. Po upieczeniu ostudzié

i wstawi¢ do lodowki na kilka godzin.

1 porcja dostarcza:
Energia: 156 kcal
Biatka: 11 g
Ttuszcze: 6 g
Weglowodany: 14,5 g

Zapisz sie na bezptatng konsultacje dietetyczng online - www. .ncez.pl
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Mazurek serowo-czekoladowy Przepis ze zdjgcia
Przepis na 15 porgji . Sposéb przygotowania:
Sktadniki: . Ciasto kruche: Obie maki przesia¢ przez sito. Dodaé do nich jogurt i pokrojone masto.
Ciasto kruche: Sktadniki rozdrobni¢ dtonmi, dodac¢ cukier, z6ttko oraz szczypte soli. Wszystkie
-1 szklanka mak| pefnoziarnistej pszennej E sktadniki doktadnie Zagnieéc' i odstawic¢ do lodéwki na 30 minut. Na bIaChe kekSO,Wke
- 5 tyzek maki zytniej utozy¢ papier do pieczenia, nastepnie dno i boki wytozy¢ ciastem. Ciasto ponakfuwad
- 4 tyzki jogurtu naturalnego . widelcem i piec przez ok. 20 minut w 180°C.
- ¥4 kostki masta ’
- 1 z6ttko

_ _ Masa: Twardg zmiksowac na gtadkg mase, dodac jogurty i mleko. Czekolade roztopic
- 1 tyzeczka cukru trzcinowego

. w kapieli wodnej. Banana rozetrze¢ widelcem i dodac do
- szczypta soli

Masa: twarogu. Gdy czekolada ostygnie dodac jg do pozostate]

- 200 g twarogu potttustego masy, dosypa¢ kakao. Wszystkie skfadniki zmiksowadé. 1 porcja dostarcza:
:Z?yili?ﬁliejﬁgurtu naturalnego i greckiego . Na ostudzony kruchy spod wytozy¢ mase, posypac ptatkami Energia: 217 kcal
-1 banan . migdatéw. Ciasto przechowac w lodéwce. Biatka: 10,4 g

- 2 tyzki kakao ! Ttuszcze: 9,6 g

- % tabliczki gorzkiej czekolady ? Weglowodany: 22,6 g

- garsc¢ ptatkdw migdatowych

Zapisz sie na bezptatng konsultacje dietetyczng online - www. .ncez.pl



////////////"//
CIASTA WIELKANOCNE //




Bananowa ggbeczka

Przepis na 6 porcji

Sktadniki:

- 1 kubek jogurt naturalny typu greckiego
(400 g)

- 5 tyzek ksylitolu (50 g)

- 1jajko

- 2 tyzki maki ziemniaczanej

- 1 tyzeczka oleju rzepakowego

- 1 $redni banan (ok. 120 g)

(8 NPZ
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Przepis ze zdjecia
Sposob przygotowania:

Z6ttko oddzieli¢ od biatka. Do miski przetozy¢ jogurt naturalny, rozgniecionego
banana, z6ttko, olej, magke ziemniaczang i ksylitol. Catos¢ zblendowad na gtadka mase.
Biatko ubi¢ na sztywng piane, przetozy¢ tyzkag do masy bananowo-jogurtowej
i delikatnie wymieszaé. Foremke posmarowac odrobing oleju rzepakowego i wytozyé

papierem do pieczenia. Mase przela¢ do foremki. Piec w 160°C przez 45-55 minut.

1 porcja dostarcza:
Energia: 160 kcal
Biatka: 3,5 g
Ttuszcze: 7,5 g
Weglowodany: 19,5 g

Zapisz sie na bezptatng konsultacje dietetyczng online - www. .ncez.pl
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Babka z otrebami

Przepis na 15 porcji Sposob przygotowania:

Sktadniki: Biatka oddzieli¢ do zottek. Biatka ubi¢ na sztywno. Do piany dodac ksylitol i dalej
- % szklanki maki kukurydzianej ubija¢. Nastepnie dodal zottka ciggle ubijajac. Potaczy¢ suche sktadniki: make
- 1 szklanka zmielonych otrebéw owsianych i zmielone otreby oraz proszek do pieczenia. Doktadnie wymieszane suche sktadniki
- 4 jajka doda¢ do biatek. Do powstatej masy dodac jogurt naturalny i cynamon. Mase przelaé
- 1 mate opakowanie jogurtu naturalnego do formy. Piec w piekarniku nagrzanym do 160°C przez okoto 30 minut.

- 4 tyzki ksylitolu
- 1 tyzeczka cynamonu

- 1 tyzeczka proszku do pieczenia 1 porcja dostarcza:
. Energia: 72 kcal
Biatka: 3,5 g
Ttuszcze: 2,2 g
Weglowodany: 10,8 g

Zapisz sie na bezptatng konsultacje dietetyczng online - www. .ncez.pl
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Pasztet z soczewicy z pieczarkami Przepis ze zdjecia

Przepis na 12 porcji Sposob przygotowania:

Sktadniki: Soczewice ugotowac do miekkosci, odcedzi¢ i przestudzic. Pieczarki obraé, doktadnie

- 400 g soczewicy czerwonej oczysci¢ i pokroi¢ na ¢éwiartki. Cebule obrac¢ i pokroi¢ w kostke, czosnek obraé

- 250 g pieczarek i przecisnaé przez praske. Olej rzepakowy rozgrza¢ na patelni doda¢ zmiazdzone

-1 cebula w mozdzierzu przyprawy: kminek i nasiona kolendry, prazy¢ przez okoto 2 minuty.

-1jajko Pokrojone pieczarki, cebule, czosnek, sél i pieprz doda¢ na patelnie, smazyc przez

- 2 zabki czosnku okoto 10 minut. Soczewice przetozy¢ do blendera, doda¢ podsmazone pieczarki. Do

- 2 ptatkow owsianych masy dodaé przyprawe garam masala, zblendowac catos¢

-2 fyzki oleju rzepakowego i odstawi¢ do wystygniecia. Po ostygnigciu masy dodac 1 pore Mostara

-2 ptaskie fyzeczki przyprawy garam masala jajko i ptatki owsiane. Doktadnie wymiesza¢ i przetozy¢ do Energia: 155 kcal

- kilka ziarenek kolendry Biatka: 10 g

foremki z papierem do pieczenia. Piekarnik nastawié¢ na

- 1 tyzeczka kminku Ttuszcze: 2,5 g

O . . M
200°C i piec przez 45 minut. Weglowodany: 23 g

- sOl i pieprz

Zapisz sie na bezptatng konsultacje dietetyczng online - www. .ncez.pl
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Pasztet z soczewicy i kaszy jaglanej

Przepis na 12 porcji Sposob przygotowania:
Sktadniki: Soczewice ugotowac do miekkosci, odcedzi¢ i przestudzi¢. Kasze jaglang ugotowac
- 400 g soczewicy czerwonej zgodnie z instrukcjg na opakowaniu. Cebule obrac i pokroi¢ w kostke, czosnek obrac
- 1 woreczek kaszy jaglanej (100 g) i przecisngC przez praske. Marchew obrac i zetrze¢ na tarce o duzych oczkach. Olej
-1 cebula rozgrza¢ na patelni, dodac cebule, czosnek i marchewke. Przyprawic solg i pieprzem,
- 2 érednie marchewki smazy¢ przez okoto 5 minut. Soczewice, kasze jaglang i podsmazone warzywa
-1 jajko przetozy¢ do blendera. Do masy doda¢ przyprawy:
- 2 zabki czosnku kurkume, imbir, sol i pierz cayenne. Zblendowac catosc i
- 2 tyzeczki kurkumy odstawi¢ do wystygniecia. Po ostygnieciu do masy dodac 1 porcjadostarcza®
- % tyzeczki mielonego imbiru jajko, dokfadnie wymiesza¢ i przetozy¢ do foremki Energia: 173 kcal
- pieprz cayenne wytozonej papierem do pieczenia. Piec w 200°C i przez 45 Rietha: 1

: - Ttuszcze: 3 g
- SOl i minut.

Weglowodany: 27 g

Zapisz sie na bezptatng konsultacje dietetyczng online - www. .ncez.pl
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Krem kalafiorowy Przepis ze zdjecia
Przepis na 10 porcji . Sposéb przygotowania:
Sktadniki: Kalafiora podzieli¢ na rézyczki, ziemniaka obrac i pokroi¢ w kostke, nastepnie razem
- % matego kalafiora ugotowa¢ do miekkosci w garnku bez przykrycia. Po ugotowaniu odcedzi¢ na
- % matego ugotowanego batata lub 1 éredni durszlaku i pozostawi¢ do ostygniecia. Nastepnie przetozy¢ do blendera, dodac
ziemniak pozostate sktadniki i zblendowac¢ na gtadkg mase. Doprawié¢ do smaku solg, pieprzem
- 1 tyzka soku z cytryny . oraz czarnuszka.

- 1 tyzeczka ostrej musztardy
- Y% zgbka czosnku

- 2 tyzki oliwy z oliwek ' 1 porcja dostarcza:
- szczypta soli i pieprzu Energia: 38 kcal

i Biatka: 1,3 g

- czarnuszka i kolendra do smaku
Ttuszcze: 2,1 g

Weglowodany: 3 g

Zapisz sie na bezptatng konsultacje dietetyczng online - www. .ncez.pl
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Krem z orzechow nerkowca

Przepis na 10 porcji Sposob przygotowania:

Sktadniki: Orzechy zalac¢ ciepfa, przegotowang wodg i odstawi¢ na minimum godzine. Nastepnie
- 80 g orzechéw nerkowca (2 garscie) odcedzi¢ i umiesci¢ w blenderze. Dodac sok z cytryny, gorczyce, szczypte soli, catos¢
- 3 tyzki soku z cytryny zmiksowac na gfadka mase. Nadal dokfadnie mieszajac, stopniowo dodawac oliwe.
- 1 tyzeczka biatej gorczycy Jesli konsystencja bedzie zbyt gesta, dolewac¢ po trochu mleko migdatowe, do
- 2 tyzki oliwy z oliwek momentu uzyskania gtadkiej, jednolitej masy.

- kilka tyzek mleka migdatowego (opcjonalnie)

- szczypta soli

1 porcja dostarcza:
Energia: 63 kcal
Biatka: 1,5 g
Ttuszcze: 5,5 g
Weglowodany: 2,8 g

Zapisz sie na bezptatng konsultacje dietetyczng online - www. .ncez.pl
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Krem fasolowy z jabtkiem

Przepis na 10 porcji Sposob przygotowania:

Sktadniki: Fasole wyja¢ z puszki i optukac na sicie pod biezacg, zimng wodg, nastepnie
- 1 puszka biatej fasoli (240 g po odsaczeniu) rozdrobni¢ blenderem na gtadka mase z dodatkiem 2 tyzek oliwy. Cebule posiekac na
- 1 zabek czosnku drobng kostke i wraz z przeci$nietym przez praske czosnkiem podsmazyé na patelni
- 3 tyzki oliwy z oliwek z dodatkiem 1 tyzki oliwy. Jabtko obrad i zetrze¢ na tarce, nastepnie doda¢ do cebuli.
-1 mata cebula Cato$¢ smazy¢ przez 1-2minuty, po czym dodaé do fasoli i ponownie zblendowac.
- 1 érednie jabtko Dodac sok z cytryny oraz doprawic¢ do smaku przyprawami.

- 1 tyzeczka soku z cytryny

- 1 tyzeczka suszonego majeranku i 1 porcja dostarcza:
- szczypta soli i pieprzu Energia: 68 kcal
I Biatka: 1,9 g

Ttuszcze: 3,2 g
Weglowodany: 8,1 g

Zapisz sie na bezptatng konsultacje dietetyczng online - www. .ncez.pl
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Krem fasolowy z suszongq sliwkq

Przepis na 10 porcji . Sposéb przygotowania:

Sktadniki: Fasole wyjac¢ z puszki i optukac na sicie pod biezaca, zimng wodg, nastepnie razem ze
- 1 puszka biatej fasoli (240 g po odsaczeniu) . $liwkami rozdrobni¢ blenderem na gtadka mase z dodatkiem 2 tyzek oleju. Cebule
- 3 tyzki oleju rzepakowego posieka¢ na drobng kostke i podsmazy¢ na patelni na 1 tyzce oleju. Do fasoli dodac
- 5 suszonych $liwek . zeszklong cebule, sezam, sok z limonki i przyprawy, cato$é ponownie zblendowad.

- 1 tyzka sezamu
- 1 mata cebula

- 1 tyzka soku z limonki

- szczypta soli i pieprzu ' 1 porcja dostarcza:
Energia: 74 kcal
Biatka: 2,2 g
Ttuszcze: 3,8 g
Weglowodany: 8,1 g

Zapisz sie na bezptatng konsultacje dietetyczng online - www. .ncez.pl
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Krem z aquafaby i cukinii

Przepis na 10 porcji Sposob przygotowania:

Sktadniki: Cukinie obraé¢, umy¢ i pokroi¢ w matg kostke. Na rozgrzanej patelni poddusic¢ cukinie
- % szklanki wody z ciecierzycy w puszce bez dodatku ttuszczu. Doprawic pieprzem, tymiankiem i kurkumg, nastepnie odsgczyc
- % matej cukinii i zblendowaé na gtadka mase. Wode z puszki po ciecierzycy wla¢ do wysokiego,
- 5 tyzek oleju rzepakowego waskiego pojemnika. Dodac szczypte soli i miksowa¢ do momentu, az zacznie tworzy¢
- 1 tyzeczka ostrej musztardy sie piana. W trakcie ubijania dodawac stopniowo olej, musztarde i sok z cytryny, do
- 1 tyzka soku z cytryny osiggniecia gtadkiej, gestej masy o znacznej objetosci.

_ szczypta soli, kurkumy i tymianku Potgczy¢ ze sobg obie masy. Jesli konsystencja

; . K  Kleik rvs . . .
1 tyzka Kleiku ryzowego (opcjonalnie) | bedzie zbyt rzadka, dodac kleik ryzowy i wymieszac 1 porcia dostarcza:

Energia: 50 kcal
Biatka: 0,4 g
Ttuszcze:5 g

Weglowodany: 1 g

Zapisz sie na bezptatng konsultacje dietetyczng online - www. .ncez.pl
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Zapisz sie na bezptatna konsultacje dietetyczng online & www.poradnia.ncez.pl

Zadanie finansowane ze srodkdw Narodowego Programu Zdrowia na lata 2016-2020

Wsparcie kreatywne — wykonanie zdjec:

Aneta Walus, autorka bloga tylkobezglutenu.blogspot.com

facebook.com/AnetaWalusPhotography




