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Od Autoréw:

Przedstawiamy wielkanocny e-book opracowany przez ekspertéw Narodowego Centrum Edukac;i
Zywieniowej Narodowego Instytutu Zdrowia Publicznego PZH - Panstwowego Instytutu Badawczego.
Dowiesz sie z niego, jak przygotowac sie do Swigt Wielkanocnych dbajgc o to, aby potrawy na $wigtecz-
nym stole byty smaczne, zdrowe i w duchu ,no waste”, czyli w petni wykorzystujgc zakupione produkty,
bez ich marnowania. Inspiracjg dla Ciebie bedg przepisy bazujgce na lokalnych i sezonowych produk-
tach. W e-booku nie zabrakto przepisow na dania roslinne zgodne z modelem Talerza zdrowego zywie-
nia i diety planetarnej. Do przepiséw dotgczyliSmy praktyczne wskazdwki i porady, ktdére warto wykorzy-

sta¢ w przygotowywaniu positkdw nie tylko od Swieta.

Tresci merytoryczne przygotowaty:
mgr Monika Kaczorek, mgr Sylwia Pacyna, mgr inz. Izabela Przybysz, mgr Aleksandra Wedziuk, mgr inz. Paula Nagel,

mgr Beata Bondyra-Wisniewska - dietetyczki z Centrum Dietetycznego Online NCEZ NIZP-PZH

Konsultacja merytoryczna: dr Katarzyna Wolnicka . éig
Oprawa graficzna: Marta Kaczanowska . %
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Zaplanuj Wielkanoc ,no waste”- wykorzystaj w petni wszystkie produkty

Wedtug danych FAO* na $wiecie marnuje sie rocznie ok. % produkowanej zywnosci, co stanowi az 1,3 miliarda ton! Zadbaj o to, aby te Swieta Wielkanocne
przygotowac w duchu ,no waste” kierujac sie czterema prostymi zasadami:

Planuj

Przygotuj sie

Organizuj

Dziel sie

wtedy na pewno
nic sie nie zmarnuje

sporzadz liste potraw na sSwigteczny stét - uwzglednij liczbe gosci oraz to, ze Wielkanoc trwa tylko 2 dni
zaplanuj potrawy tak, aby zakupione produkty wykorzysta¢ do konhca - postuguj sie gramaturami lub miarami

domowymi z przepiséw

zrob przeglad szafek i lodowki

stworz liste zakupow - produkty pogrupuj wedtug wzoru na przedostatniej stronie
nie wychodz gtodny na zakupy

czytaj etykiety i trzymaj sie listy

trzymaj sie zasady: pierwsze weszto - pierwsze wyszto (ang. FIFO - First In, First Out)
przechowuj zywnos¢ w odpowiednich dla niej warunkach, zgodnie z informacjg na opakowaniu

w trakcie przygotowywania Swigtecznych potraw segreguj Smieci zgodnie z obowigzujgcymi zasadami

obdaruj swoich bliskich przygotowanymi potrawami - zapakuj jedzenie na wynos

przekaz nadwyzke Swigtecznych potraw do jadtodzielni w Twojej okolicy

wykorzystaj mrozenie jako sposéb przechowania potraw na dtuzej i niemarnowania jedzenia

z resztek produktow przygotuj dania jednogarnkowe lub zupe; dobrym pomystem beda réwniez

muffiny jajeczne, do ktérych mozna dodac¢ pozostate warzywa, niewykorzystane biatka jaj, niedojedzony twarozek

ze Swigtecznego Sniadania czy czerstwe pieczywo

*FAO (ang. Food and Agriculture Organization of the United Nations) - Organizacja Narodéw Zjednoczonych do spraw Wyzywienia i Rolnictwa



WARZYWA W ROLI GEOWNEJ

Warzywa to niezbedny element zdrowej diety i nie powinno ich zabrakna¢ na talerzu réwniez
w Swieta. Warto, aby stanowity podstawe positkéw, a nie byty jedynie dodatkiem. Zgodnie
z Zaleceniami Zdrowego Zywienia powinniémy spozywac¢ co najmniej 400 g warzyw i owocow
dziennie (z przewagg warzyw). W okresie wielkanocnym pojawiajg sie pierwsze wiosenne warzywa
takie jak satata, rzodkiewka, zielony groszek, szczypiorek czy kiefki (np. rzezuchy), ktérymi warto

wzbogacic¢ Swigteczne potrawy.

Wskazowki od dietetyka:

* Wybieraj warzywa lokalne i sezonowe.

* Najwiecej cennych sktadnikéw odzywczych znajduje sie w surowych warzywach,
dlatego zadbaj, aby znalazty sie na Twoim talerzu.

* Przechowuj warzywa w odpowiednich warunkach.

* Doktadnie umyj warzywa pod biezgca wodg przed ich podaniem.
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Warzywne rollsy z pasta z tofu
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Sktadniki na paste: Do zawijania:

« > kostki naturalnego tofu « 2 $rednie cukinie

» gar$¢ rzodkiewek

* > peczka szczypiorku

* 1 tyzka nasion stonecznika

» 2 tyzki soku z cytryny

* 1 tyzka jogurtu sojowego

« przyprawy: stodka papryka, ziota prowansalskie, $wieza bazylia lub kolendra,

pieprz czarny, szczypta soli

Sposbb przygotowania:

Nasiona stonecznika uprazy¢ na suchej patelni. Tofu zblendowa¢ ze stonecz-
nikiem, jogurtem sojowym i sokiem z cytryny. Doprawi¢ do smaku przyprawa-
mi. Rzodkiewki umy¢, osuszy(¢ i zetrze¢ na tarce o grubych oczkach. Szczypio-
rek umy¢ i drobno posiekaé. Do zblendowanej pasty doda¢ starte rzodkiewki
i szczypiorek. Cukinie umy¢, osuszy¢ i pokroi¢ na cienkie plastry (mozna uzy¢

obieraczki). Na kazdy pasek cukinii natozy¢ paste i zawinaé.

Praktyczne wskazéwki:

|
|
1 porcja (5 rollsow) |
dostarczy 70 kcal !
Biatko: 56 g |
Ttuszcz: 27 g |
Weglowodany: 7 g |
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Wiosenna satatka z rzodkiewka

Sktadniki: » 2 garscie réznokolorowych

« 1 szklanka suchego kuskusu razowego ~ pomidorkow koktajlowych

« peczek rzodkiewek razem z li$émi * 3 tyzki nasion stonecznika

« 4 tyzki suchej czarnej soczewicy » 3 mate cebule dymki ze szczypiorkiem
* 2 ogorki gruntowe o 2 tyzki oliwy z oliwek

« 2 garécie rukoli * przyprawy: oregano, tymianek, pieprz

« garéc lisci sataty czarny, szczypta soli

Sposdb przygotowania:

Soczewice ugotowa¢ do migkkosci (przez okoto 30 minut). Kuskus przygotowaé
wedtug instrukcji na opakowaniu. W miedzyczasie warzywa umy¢ i osuszyc¢. Liscie
sataty i rzodkiewki porwa¢ na mniejsze kawatki. Rzodkiewki i ogorka pokroi¢
w kostke. Pomidorki przekroi¢ na pét. Dymke ze szczypiorkiem drobno posiekad.
Nasiona stonecznika uprazy¢ na suchej patelni. W duzej misce potaczy¢ pokrojone

warzywa, satate, rukole, kuskus, soczewice, nasiona stonecznika, oliwe z oliwek oraz

przyprawy.

1 porcja dostarczy 338 kcal
Biatko: 13 g

Ttuszcz: 92 g
Weglowodany: 54 g
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Pasta kanapkowa z burakiem Kolorowa suréwka
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Sktadniki: Sktadniki:

« 1 szklanka ugotowanej ciecierzycy (lub ze stoika) * /> matej gtéwki czerwonej kapusty
« 1 $redni burak * > biatej i bladozielonej czesci pora

* 5 tyzek ziaren sezamu e 1 $rednia marchew

o 2 tyzki oliwy z oliwek « 1 $rednie jabtko
* sok z potowy cytryny * 1tyzeczka czarnuszki

* przyprawy: % tyzeczki pieprzu czarnego, szczypta soli « sos: 2 tyzki oleju lnianego, 1tyzka soku z cytryny, pieprz czarny, szczypta soli

Sposdb przygotowania: Sposdb przygotowania:
Buraka obra¢ i pokroi¢ na ¢wiartki, owina¢ w folie aluminiowa i piec w naczyniu Wszystkie warzywa doktadnie umy¢ i osuszy¢. Kapuste posiekaé. Marchew oraz
zaroodpornym w temperaturze 180°C przez okoto 50 minut. Ziarna sezamu jabtko zetrze¢ na tarce o matych oczkach. Pora drobno pokroi¢. Warzywa i jabtko
uprazy¢ na suchej patelni, nastepnie przetozy¢ do wysokiego naczynia. Doda¢ przetozy¢ do duzej miski i wymieszaé. Orzechy obra¢ ze skorupki, posiekaé
oliwe z oliwek i zblendowa¢ na gtadka mase. Do masy sezamowej doda¢ ciecie- i uprazy¢ na suchej patelni. Sktadniki na sos wymieszac¢ w szklance. Przed poda-

rzyce, buraka, czosnek, sok z cytryny, przyprawy i ponownie zblendowaé na niem suréwke pola¢ sosem i posypac orzechami oraz czarnuszka.

gtadka, kremowa mase.

* 1 zabek czosnku | » garstka orzechéw wtoskich

Praktyczna wskazowka:

1 porcja dostarczy 154 kcal
Biatko: 4,1¢g

Ttuszcz:85 g
Weglowodany: 179 g

Biatko:69 g
Ttuszczz 135 g

|
|
1 porcja dostarczy 201 kcal :
|
Weglowodany: 14,7 g |
|
|
|

g
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FARSZE DO JAJEK

Jaja stanowig nieodtgczny element wielkanocnego $niadania. Sg Zrédtem

petnowartosciowego biatka, zelaza, witamin A, D, E oraz witamin z grupy B
(w tym m.in. Bsi Bi2). Przy wyborze jaj warto zwréci¢ uwage na ich Swiezos¢ oraz
sposéb hodowli zwierzat. Kupujac jaja przeczytaj numer znajdujacy sie na
skorupce lub opakowaniu - pierwsza cyfra oznacza system chowu. Warto

wybierac te jajka, ktére sg oznaczone jak najnizszym numerem.

O —= chéw ekologiczny Q
—= wolny wybieg

1
2 = chow scistkowy 1-PL-14131301
3

, 7 \ N
—= chow klatkowy OZNACZENIE KRAJ NUMER

CHowu POCHODZENIA  WETERYNAYINY
Wielkanocne potrawy z jajek mozna serwowac na wiele sposobéw - nie tylko
w wersji klasycznej z majonezem, ale réwniez z dodatkiem kolorowego farszu.
Do jego przygotowania wykorzystaj ulubione warzywa. Przedstawione
w e-booku farsze do jajek mozna réwniez wykorzysta¢ jako paste kanapkowa

czy dodatek do przekaski warzywne;.

Kilka faktéw o jajach:

* Jaja kurze, przepiorcze czy strusie znacznie réznig sie rozmiarem,
ale ich wartos$¢ odzywcza jest zblizona.
* Z0ttko jaja zawiera cenne sktadniki, m.in. luteine i zeaksantyne,

ktére majg istotny wptyw na prawidtowe widzenie.
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Farsz z zielonym groszkiem
i szczypiorkiem

Sktadniki:
* 8 jajek (rozmiar M) » 2 tyzki soku z cytryny

« '/> szklanki ugotowanego zielonego groszku e garé¢ kietkow rzodkiewki
» gars¢ rzodkiewek * przyprawy: pieprz czarny,
* 3 tyzki jogurtu naturalnego

* '/5s peczka szczypiorku

Sposdb przygotowania:

Jajka ugotowa¢ na twardo, nastepnie przestudzi¢, obraé i przekroi¢ na pét. Za
pomoca tyzki wyja¢ zdttka. Zéttka i ugotowany groszek rozgnieéé za pomoca
widelca lub zblendowa¢. Rzodkiewki umy¢ i zetrze¢ na tarce, dodaé do zottek.
Wszystkie sktadniki wymiesza¢ z jogurtem, przyprawami i drobno posiekanym
szczypiorkiem. Gotowy farsz natozy¢ za pomoca tyzki do kazdej potowki biatka.

Wierzch jajek posypaé kietkami.

Praktyczne wskazowki:

1 porcja (4 faszerowane potéwki jajka)
dostarczy 157 kcal

Biatko: 136 g

Ttuszcz:89 g

Weglowodany: 6,6 g

czosnek niedzwiedzi, szczypta soli
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Farsz z tunczykiem
i suszonymi pomidorami

Sktadniki:

« 8 jajek (rozmiar M) * 3 tyzki jogurtu naturalnego
* 4 tyzki tunczyka z wody * 2 tyzki soku z cytryny

* 4 suszone pomidory w oliwie * przyprawy: pieprz czarny

* '/5s peczka natki pietruszki

Sposbb przygotowania:

Jajka ugotowaé na twardo, nastepnie przestudzié, obrac i przekroi¢ na pot. Za
pomoca tyzki wyja¢ zéttka. Pomidory odsaczy¢ z oliwy i drobno pokroié. Natke
pietruszki umy¢ i pokroi¢. Do miski wrzuci¢ ugotowane zéttka, tunczyka
i rozgnies¢ za pomoca widelca. Dodaé pozostate sktadniki i doktadnie wymie-

sza¢. Gotowy farsz natozy¢ za pomoca tyzki do kazdej potéwki biatka.

3 1 porcja (4 faszerowane potowki jajka)
| dostarczy 179 kcal
| Biatko: 183 g
|
|
|

Praktyczna wskazowka:

Ttuszcz:101 g
Weglowodany: 36 g
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Rézowe jajka z farszem z rzodkiewek

Sktadniki:
« 8 jajek (rozmiar M) « szczypiorek (ilo$¢ wedtug uznania)
« 2 duze surowe buraki e gars¢ kietkéw, np. rzezuchy, brokuta

« gar$¢ rzodkiewek * 1tyzeczka octu

* 3 tyzki jogurtu naturalnego * przyprawy: pieprz czarny, szczypta soli

Sposéb przygotowania:

Buraki umy¢, pokroi¢ na mniejsze kawatki, wrzuci¢ do garnka, zala¢ woda i ugoto-
wac¢ do miekkosci. Jajka ugotowaé w wodzie po burakach z dodatkiem octy,
nastepnie ostudzi¢, obrac i przekroi¢ na poét. Za pomoca tyzki wyjaé zéttka. Rzod-
kiewki i szczypiorek umy¢ i osuszy¢. Rzodkiewki zetrze¢ na tarce o grubych
oczkach, a szczypiorek drobno posieka¢. Do miski wrzuci¢ zéttka i rozgnies¢ za
pomoca widelca. Doda¢ starte rzodkiewki, jogurt, posiekany szczypiorek i przy-
prawy, cato$¢ wymieszaé. Gotowy farsz natozy¢ za pomoca tyzki do kazdej

potéwki biatka. Wierzch jajek posypaé kietkami.

1 porcja (4 faszerowane potowki jajka) 3
dostarczy 159 kcal |
Biatko: 138 g }
Ttuszcz: 103 g }
Weglowodany: 3 g }

=0

Farsz z pieczonych warzyw

Sktadniki:

* 1 zabek czosnku w tupinie
* 8 jajek (rozmiar M)

» 2 tyzki soku z cytryny
« 2 tyzki suchej czerwonej soczewicy . i i
* 1tyzka oliwy z oliwek
* 1 érednia papryka , ) . o )
o tyzka posiekanej natki pietruszki
* 2 duze pomidory
lub kolendry
« /> baktazana . :
* przyprawy: % tyzeczki suszonego

oregano, pieprz czarny, szczypta soli
Sposéb przygotowania:

Warzywa umy¢ i osuszy¢. Papryke przekroi¢ na pét i pozbawi¢ gniazda nasienne-
go. Baktazana pokroi¢ w grube plastry. Papryke, baktazana, cate pomidory
i czosnek roztozy¢ na blasze wytozonej papierem do pieczenia. Skropi¢ oliwa
i posypac oregano. Piec przez 20 minut w 180°C. Soczewice ugotowaé do migk-
koéci. Z upieczonych pomidoréw, papryki i czosnku zdja¢ skorke. Warzywa prze-
studzi¢ i zblendowad. Jajka ugotowad na twardo, nastepnie przestudzi¢, obraé
i przekroi¢ na pét. Za pomoca tyzki wyjaé zottka. Warzywa, soczewice
i zottka wymieszaé, nastepnie doprawi¢ do smaku. Gotowy farsz natozy¢ za

pomoca tyzki do kazdej potéwki biatka. Wierzch jajek posypaé natka pietruszki

lub kolendra.

' 1 porcja (4 faszerowane potowki jajka)
- dostarczy 291 kcal

' Biatko: 206 g

3 Ttuszcz: 134 g

~ Weglowodany: 24,4 g
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SOSY W LZEJSZEJ WERSJI

Pesto i sosy stosowane s3g jako dodatki podkreslajgce smak potraw.
Zazwyczaj ich podstawg jest produkt bedacy zrédiem tluszczu.
Szczegolnie cenne i zalecane w diecie sg ttuszcze roslinne, z wyjatkiem
tluszczow tropikalnych takich jak olej palmowy czy kokosowy. Ttuszcz,
w poréwnaniu do pozostatych makrosktadnikéw, dostarcza najwiecej
energii (9 kcal w 1 g ttuszczu). Z tego wzgledu pesto i sosy powinny by¢
jedynie niewielkim dodatkiem do potraw, a nie stanowi¢ ich podstawe.
Dodane do potraw umozliwiajg wchtanianie witamin rozpuszczalnych

w ttuszczach: A, D, E, K.

Kilka stow od dietetyka:

e Ttuszcze dzielimy na zwierzece (np. masto, smalec) i roslinne (np. oleje, margaryny).

e Thuszcz wystepuje w wielu produktach, ktére nie zawsze sg z nim kojarzone, np. w wyrobach cukierniczych, stodyczach, stonych przekaskach,
przetworach miesnych, serach zéttych, pleSniowych i topionych, sosach na bazie Smietany czy potrawach typu fast food.

e Podczas zakupdw nalezy czytac etykiety i wybiera¢ produkty o nizszej zawartosci ttuszczu.

e Warto kontrolowa¢ dodatek ttuszczéw do potraw, np. poprzez smarowanie pieczywa cienszg warstwag masta/margaryny czy odmierzanie oleju za
pomoca tyzki.

e Wybieraj odpowiednie techniki kulinarne, takie jak gotowanie w wodzie i na parze czy pieczenie.
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Sos tatarski
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Pesto z lici rzodkiewki
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Sktadniki: Sktadniki:

« 1 opakowanie gestego jogurtu  * %> matego stoiczka grzybéw marynowanych « 1 peczek lisci rzodkiewki
naturalnego « szczypiorek (ilos¢ wedtug uznania) * 4 tyzki oleju rzepakowego
« 1tyzka chrzanu « koperek (ilos¢ wedtug uznania) * 3 tyzki nasion stonecznika
« 2 $rednie ogdrki konserwowe e przyprawy: pieprz czarny » 2 tyzki soku z cytryny

* przyprawy: pieprz czarny, bazylia ($wieza lub suszona)
Sposbb przygotowania: Sposbb przygotowania:
Ogorki i grzybki odsaczy¢ z zalewy. Pokroi¢ na drobne kawatki. Koperek Liscie rzodkiewki umy¢ pod biezaca woda i osuszy¢. Nasiona stonecznika
i szczypiorek umy¢, osuszy¢, a nastepnie drobno posiekac. Wszystkie sktadniki uprazy¢ na suchej patelni. Do kielicha blendera wrzuci¢ wszystkie sktadniki

wymiesza¢ w miseczce i doprawi¢ do smaku. i doktadnie zblendowaé.

Praktyczna wskazéwka:

1 porcja dostarczy 45 kcal
Biatko: 32 g

Ttuszcz: 12 g
Weglowodany: 56 g

1 porcja dostarczy 140 kcal
Biatko: 22 g

Ttuszcz: 13,6
Weglowodany: 35 g
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Majonez z kaszy jaglanej

Sktadniki:
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« > szklanki suchej kaszy jaglanej (lub 1 woreczek)
o 2 tyzki tagodnej musztardy

o 2 tyzki ptatkéw migdatowych

* 3 tyzki jogurtu naturalnego

» 2 tyzki oleju rzepakowego

o 2 tyzki soku z cytryny

* przyprawy: szczypta kurkumy, pieprz czarny, szczypta soli

Sposdb przygotowania:

Kasze jaglana przeptuka¢ kilka razy pod biezaca woda. Ugotowaé wedtug

instrukcji na opakowaniu i przestudzi¢. Ptatki migdatowe uprazy¢é na suchej

patelni. Wszystkie sktadniki zblendowa¢ w kielichu na gtadka mase. Doprawi¢ do

ku i i CzZj tem. Sli k t j i t t . / . \
smaku i wymiesza¢ z jogurtem. Je$li konsystencja bedzie zbyt gesta, dodaé PORGWNAJ | SAM ZDECYDUL!

niewielka iloscia wody i wymieszaé cato$é. Po przygotowaniu przechowywaé

w lodéwce. Na drugi dzieh majonez moze zgestnie¢ - nalezy ponownie go zblen-

T porcja (czubata tyzka) 1porcja (czubata tyzka) 1

dowac do uzyskania kremowej konsystencji. 3 dostarczy 181 kcal dostarczy 43 kcal |
~ Biatko:03 g Biatko: 09 g 3

P - Ttuszcz:197¢g Ttuszcze ogétem: 24 g |

1 porcja (czubata tyzka) - Weglowodany: 06 g Weglowodany: 4,5 g }

Praktyczna wskazéwka:

3 dostarczy 43 kcal
~ Biatka: 09 g
- Ttuszcz: 24 g

Weglowodany: 45 g




Na wielkanocnym stole, oprécz wytrawnych dan tradycyjnych, swoje miejsce
majg stodkie wypieki. Sernik, mazurek czy babka wielkanocna w klasycznej
postaci dostarczajg niematych ilosci cukru i thuszczu. Choc jedzone sg gtéwnie
w okresie wielkanocnym, warto zaserwowac je w nieco zdrowszej formie,
korzystajgc z prostych zamiennikéw. Dodatek cukru mozna ograniczy¢ przez
wykorzystanie dojrzatych owocéw lub jego zamiennikéw, np. stewii, erytrolu
czy ksylitolu. Najlepszym wyborem bedg domowe desery, poniewaz podczas
ich przygotowywania mamy wptyw na ilo$¢ i jakos¢ wykorzystanych sktadni-

koéw.

* Zamiast biatego cukru do przygotowania lukru uzyj zmielonego na puder ksylitolu.

* Polewe do ciasta przygotuj zamiast z mlecznej - z gorzkiej czekolady o zawartosci kakao minimum 70%.

e Ciasto mozesz udekorowac¢ Swiezymi owocami. Jesli chcesz je ozdobi¢ kolorowymi wzorkami, przygotuj domowy lukier z dodatkiem naturalnych
barwnikéw, np. soku z buraka czy pomaranczy z dodatkiem kurkumy.

e Oczyszczong, biatg make wykorzystywang zazwyczaj do wypiekéw zamien czesciowo na make petnoziarnistg. Ta mata zmiana pozwoli na zwiekszenie

ilosci btonnika pokarmowego w deserze, a tym samym sprawi, ze bedzie on bardziej sycacy.
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Jaglane kulki Mazurek daktylowy

Sktadniki: Masa daktylowa: Spad:

* 2 szklanki suchej kaszy jaglanej (lub 1 woreczek) « 1 opakowanie daktyli (150 g) « 15 szklanki maki orkiszowej

* 1 gars¢ suszonych moreli « 200 ml $mietanki z mleczka « 2 tyzki jogurtu naturalnego
* 1 tyzka masta orzechowego kokosowego « 1jajko
* prazone widrki kokosowe do obtoczenia « 3 tyzki masta orzechowego « kilka kropli ekstraktu z pomaranczy
« 2 tyzki kakao * opcjonalnie do ozdoby: dowolne suszone owoce

Sposob przygotowania: (np. morele, rodzynki, zurawina), ptatki migdatowe, sezam

Kasze jaglana przeptuka¢ kilka razy pod biezaca woda. Ugotowaé wedtug
Sposdb przygotowania:

instrukcji na opakowaniu. Po ugotowaniu przestudzi¢. Morele suszone

namoczy¢ we wrzatku przez pét godziny. Kasze zblendowaé z morelami
z pomaranczy. Wszystkie sktadniki zagnie$¢ na ciasto, uformowac kulke i wtozy¢ do

i mastem orzechowym na gtadka mase. Wiorki kokosowe uprazy¢ na
lodéwki na okoto pét godziny. Daktyle namoczy¢ we wrzatku (odstawi¢ na okoto

suchej patelni. Z masy uformowac kulki i obtoczy¢ w widrkach.
pot godziny). Nastepnie zblendowaé ze $mietanka kokosowa, mastem orzecho-
wym i kakao na jednolita mase. Rozwatkowane ciasto wytozy¢ na blache i ponaktu-
wacé widelcem. Przed wtozeniem do piekarnika ciasto obciazy¢ fasola. Piec

w temperaturze 180°C przez 15-20 minut. Na przestudzone ciasto wytozy¢ mase

Praktyczne wskazéwki:

1 porcja kulek (2 sztuki) daktylowa. Opcjonalnie ozdobi¢ bakaliami.

|

|

:

|

' dostarczy 219 kcal
o Biatko:218g
|

|

|

|

|

|

|

Ttuszcz: 269 g
Weglowodany: 1454 g

. Make przesia¢ i potaczy¢ z jajkiem, jogurtem naturalnym oraz ekstraktem

| o ‘

| Praktyczne wskazowki: 1 porcja dostarczy 208 kcal

} Biatko: 5,7 g :

} Ttuszczz 103 g :

‘ !

‘ |
|
|

Weglowodany: 25 g
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Keks szpinakowy

Ciasto:

« 1 opakowanie $wiezego szpinaku
25 szklanki maki orkiszowej

e 2 dojrzate banany

e 2 jaja

o . szklanki oleju rzepakowego

* 3 tyzki soku z cytryny

o 1tyzeczka proszku do pieczenia
* 3 tyzki zurawiny suszonej

o 4 tyzki orzechéw laskowych

Sposob przygotowania:

Polewa:
* 5 kostek gorzkiej czekolady
(min. 70% kakao)
» dodatki do posypania: 2 tyzki ptatkdéw
migdatowych

Szpinak zblanszowaé na sitku i odcisna¢ z wody. Nastepnie doktadnie zblendowaé

w wysokim naczyniu do uzyskania jednolitej konsystencji. Pokrojonego banana, olej,

i dodac proszek do pieczenia. Wymiesza¢ z masa szpinakowa. Do ciasta doda¢ pokro-

W wersji weganskiej, zamiast jajek, mozesz uzy¢ kleiku z siemienia lnianego. Odpo-
sok z cytryny i jajka dodac do szpinaku, ponownie zblendowaé¢. Make przesia¢ do miski wiednik 1jajka to 3 tyzki wrzatku i 1tyzka siemienia Inianego.
Zamiast ptatkéw migdatowych mozesz uzy¢ dowolnych orzechéw,

np. pistacji, orzechéw laskowych.

jone bakalie i catos¢ wymieszac. Ciasto przela¢ do formy wytozonej papierem do

pieczenia. Piec w temperaturze 180°C przez 45 minut, do tzw. suchego patyczka.

1 porcja (bez polewy) 1 porcja (z polewa)
Czekolade rozpusci¢ w kapieli wodnej i pola¢ nig przestudzone ciasto. Ozdobic¢ ptatkami dostarczy 235 kcal dostarczy 369 kcal
migdatowymi. Biatko: 58 g Biatko: 10 g

Ttuszcz: 139 g Ttuszcz: 252 g

Weglowodany: 235 g Weglowodany: 29 g
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WSKAZOWKA
na liscie zakupéw

SUCHE PRODUKTY
ZBOZOWE | STRACZKOWE
Grupowanie produktow
to dobry sposadb,
aby zaoszczedzi¢ czas
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Zdrowych, pogodnych i petnych mitosci
Swiat Wielkanocnych, radosnego, wiosennego
nastroju, serdecznych i aktywnych spotkan

w gronie rodziny i przyjaciot

zyczy zespot |
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