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Od Autoréw:

Przedstawiamy wielkanocny e-book opracowany przez ekspertow Narodowego Centrum Edukacji Zywieniowej
Narodowego Instytutu Zdrowia Publicznego PZH - Panstwowego Instytutu Badawczego. E-book zawiera
praktyczne wskazowki, jak przygotowac Swieta Wielkanocne w sposéb smaczny, zdrowy i zgodny z ideg

»,No waste” - tak, aby w petni wykorzysta¢ zakupione produkty i ograniczy¢ ich marnowanie. W publikacji zamie-
SciliSmy inspirujgce przepisy oparte na lokalnych i sezonowych sktadnikach, opracowane zgodnie

z 1Ta|erzem Zdrowego Zywienia oraz zatozeniami diety planetarnej. Model Talerza ma charakter uniwersalny
i z powodzeniem mozna go zastosowac przy komponowaniu petnowartosciowych, Swigtecznych positkow. Do

kazdego przepisu dotgczyliSmy praktyczne wskazowki i porady, ktére sprawdzg sie nie tylko od Swieta, ale

rowniez w codziennym planowaniu zdrowych positkow.

Eksperci Narodowego Centrum Edukacji Zywieniowej NIZP PZH-PIB

Oprawa graficzna: Marta Kaczanowska
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https://ncez.pzh.gov.pl/abc-zywienia/talerz-zdrowego-zywienia/
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Zdroworozsgdkowe podej$cie do $wiat

Swieta Wielkanocne to czas rodzinnego biesiadowania przy stole zastawionym tradycyjnymi potrawami. To czas radosci, bliskosci i wspéinego

celebrowania, a nie liczenia kalorii. Wielkanocne dania, rodzinne rozmowy i ciepta atmosfera sg o wiele wazniejsze niz skrupulatne notowanie

kazdego kesa.

Jednak aby czu€ sie dobrze w Swieta, warto:

® zachowad umiar - to najlepszy sposdb, by cieszyc sie Swigtecznymi potrawami bez przejadania sie

i wyrzutéw sumienia,
® starac sie jeS¢ regularnie,

e dbac o nawodnienie - regularne picie wody, herbat czy naparéw ziotowych wspiera trawienie,

e uzupetniac positki warzywami w réznorodnej postaci.

Talerz Swigtecznego Jedzenia - skomponuj sycacy positek

satatka wiosenna, satatka jarzynowa,
satatka owocowa,
Swieze warzywa np. rzodkiewka,
satata, kietki

warzywa i owoce

olej rzepakowy, sos tatarski na
bazie majonezu i jogurtu,
chrzan, éwikta

zrodto ttuszczow roslinnych,
dodatek do potraw
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pieczywo razowe

zrodto weglowodanéw

kompot z owocow, napary
ziotowe, napar z hibiskusa

jajka faszerowane niestodzone ptyny

Zrodto biatka

Zadanie realizowane ze srodkow Narodowego Programu Zdrowia na lata 2021-2026,
finansowane przez Ministra Zdrowia.



Zaplanuj Wielkanoc ,no waste” - wykorzystaj w petni wszystkie produkty

W krajach Unii Europejskiej rocznie produkowanych jest ponad 59 min ton odpadéw zywnosciowych. Ponad potowa z nich generowana jest przez
gospodarstwa domowe¥*, Skala marnowania zywnosci wzrasta z roku na rok, szczeg6lnie w okresach swigtecznych.

Zadbaj o to, aby wielkanocne potrawy przygotowa¢ w duchu ,,no waste” kierujgc sie czterema zasadami:

Planuj

e sporzadz? liste potraw na Swigteczny stét - uwzglednij liczbe gosci oraz to, ze Wielkanoc trwa tylko 2 dni
e zaplanuj potrawy tak, aby zakupione produkty wykorzysta¢ do konca - postuguj sie gramaturami lub miarami domowymi z przepiséw

Przygotuj sie

e zrob przeglad szafek i lodowki

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

e czytaj etykiety i trzymaj sie listy

Organizuj

® trzymaj sie zasady: pierwsze weszto - pierwsze wyszto (ang. FIFO - First In, First Out)

e przechowuj zywnos¢ w odpowiednich dla niej warunkach, zgodnie z informacjg na opakowaniu

e w trakcie przygotowywania $wigczecznych potraw segreguj Smieci zgodnie z obowigzujgcymi zasadami

Dziel sie (wtedy na pewno nic sie nie zmarnuje)

@ obdaruj swoich bliskich przygotowanymi potrawami - zapakuj jedzenie na wynos

e przekaz nadwyzke swigtecznych potraw do jadtodzielni w Twojej okolicy

e wykorzystaj mrozenie jako sposéb przechowania potraw na dtuzej i niemarnowania jedzenia
e zresztek produktéw przygotuj dania jednogarnkowe lub zupe

*Zrédio: https://ec.europa.eu/eurostat/web/products-eurostat-news/w/ddn-20240927-2
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Warzywa i straczki w roli gtéwnej

Warzywa to niezbedny element zdrowej diety i nie powinno ich zabrakng¢ réwniez na wielkanocnym talerzu. Zgodnie
z modelem Talerza Zdrowego Zywienia powinnismy spozywac co najmniej 400 g réznorodnych warzyw i owocow
dziennie (z przewagg warzyw). W okresie wielkanocnym pojawiajg sie pierwsze wiosenne warzywa takie jak satata,
rzodkiewka, szczypiorek czy kietki (np. rzezuchy), ktérymi warto wzbogaci¢ Swigteczne potrawy.

Nasiona roslin stragczkowych, powszechnie nazywane jako strgczki, to wyjgtkowe warzywa, ktore sg bardzo dobrym
zrédtem biatka. Dzieki temu stanowig dobry zamiennik m.in. miesa i ryb w positkach, i jako produkty biatkowe powinny
stanowic % objetosci Talerza. Dodatek do positkéw nasion roslin strgczkowych takich jak fasola, ciecierzyca czy soczewi-

ca, zwieksza réznorodnos¢ i wartos¢ odzywczg potraw.

Zaréwno warzywa, jak i straczki to doskonate zrodto btonnika pokarmowego, ktéry m.in. wspiera prace uktadu pokarmo-

wego oraz pomaga na dtuzej utrzymacd uczucie sytosci.

Wskazéwki od dietetyka:

e Wybieraj warzywa lokalne i sezonowe.
® Najwiecej cennych sktadnikéw odzywczych znajduje sie w surowych warzywach, dlatego spozywaj je w najwiekszej ilosci.
® Zmniejsz ryzyko wzdeé po spozyciu stragczkdw poprzez namaczanie nasion, odpowiednio dtugie gotowanie, dodatek

przypraw wspomagajacych trawienie, a takze rozdrabnianie i miksowanie.

= __ Wiecej praktycznych wskazéwek na temat nasion roslin strgczkowych

znajdziesz w e-booku ,,Strgczkowe sg zdrowe!” \

oWy | | I| MNarodowe | ] B g . . .
o LSy Centrum Ill Centrum Zadanie realizowane ze srodkéw Narodowego Programu Zdrowia na lata 2021-2026,
% Dietetyczne finansowane przez Ministra Zdrowia.

Zywieniowe] Online


https://ncez.pzh.gov.pl/?sdm_process_download=1&download_id=21358

Ministerstwo
Zdrowia

YGO
59\11 To@

R = 29 @

Warzywne rollsy z pastg z tofu

Sktadniki na paste: Do zawijania:

* 1 kostka naturalnego tofu * 2 Srednie cukinie

* gars¢ rzodkiewek

* % peczka szczypiorku

* 2 tyzki nasion stonecznika

* 2 tyzki soku z cytryny

* 2 tyzki jogurtu

* przyprawy: % tyzeczki stodkiej papryki, ziét prowansalskich, pieprzu
czarnego, 1 tyzka pokrojonej Swiezej bazylii lub kolendry, szczypta soli

Sposéb przygotowania:

Nasiona stonecznika uprazy¢ na suchej patelni. Tofu zblendowac ze
stonecznikiem, jogurtem i sokiem z cytryny. Doprawi¢ do smaku
przyprawami. Rzodkiewki umy¢, osuszy¢ i zetrzeé na tarce o grubych
oczkach. Szczypiorek umy¢ i drobno posiekac. Wszystkie sktadniki
wymieszac. Cukinie umy¢, osuszy¢ i pokroi¢ na cienkie plastry (mozna
uzy¢ obieraczki). Na kazdy pasek cukinii natozy¢ paste i zwing¢ (mozna

uzy¢ wykataczek).

|
1 porcja (5 rollsdw) |
dostarczy 130 kcal |
Biatko: 11 g |
Thuszcz:4,5g |
Weglowodany: 12 g 3
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Wiosenna satatka z rzodkiewka

Sktadniki: * 2 garscie roznokolorowych

« 1 szklanka suchego kuskusu razowego ~ pomidorkow koktajlowych

« peczek rzodkiewek razem z lis¢mi * 3 tyzki nasion stonecznika

« 4 tyzki suchej czarnej soczewicy * 3 mate cebule dymki

* 2 0gorki gruntowe ze szczypiorkiem

* 2 garscie rukoli * 2 tyzki oliwy z oliwek

* garsc lisci sataty * przyprawy: %2 tyzeczki oregano,

tymianku, pieprzy czarnego,
szczypta soli

Sposéb przygotowania:
Namoczong wczesiej soczewice ugotowaé do miekkosci (przez ok. 30 minut).

Kuskus przygotowac¢ wedtug instrukcji na opakowaniu. W miedzyczasie warzy-

wa umyc i osuszyc. Liscie sataty i rzodkiewki porwa¢ na mniejsze kawatki.
Rzodkiewki i ogérka pokroi¢ w kostke. Pomidorki przekroi¢ na pét. Dymke ze
szczypiorkiem drobno posieka¢. Nasiona stonecznika uprazy¢ na suchej
patelni. W duzej misce potaczy¢ wszystkie sktadniki i doprawi¢ przyprawami.

1 porcja dostarczy 338 kcal
Biatko: 13 g

Thuszcz:9,2 g
Weglowodany: 54 g

Zadanie realizowane ze srodkow Narodowego Programu Zdrowia na lata 2021-2026,
finansowane przez Ministra Zdrowia.
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Pasta kanapkowa z burakiem Kolorowa suréwka

Sktadniki: Sktadniki:

« 1 szklanka ugotowanej ciecierzycy (lub ze stoika) * %2 matej gtowki czerwonej kapusty

+ 1 $redni ugotowany burak * %2 biatej i bladozielonej czesci pora

* 5 lyzek ziaren sezamu + 1 $rednia marchew

* 2 tyzki oliwy z oliwek + 1 $rednie jabtko
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* 1 zabek czosnku « garstka orzechéw wioskich

* sok z potowy cytryny * 1 tyzeczka czarnuszki

* przyprawy: % tyzeczki pieprzu czarnego, szczypta soli } + s0s: 2 lyzki oleju Inianego, 1 tyzka soku z cytryny, % lyzeczki czarnego
} pieprzu, szczypta soli

Sposéb przygotowania: ; .
) o . ) _ o Sposéb przygotowania:
Ziarna sezamu uprazy¢ na suchej patelni, nastepnie przetozy¢ do ) ) . i o
) ) o ] ) ] Wszystkie warzywa doktadnie umyc¢ i osuszy¢. Kapuste posiekac.
wysokiego naczynia. Dodac oliwe z oliwek i zblendowa¢ na gtadkg ) i
] L Marchew oraz jabtko zetrzec na tarce o matych oczkach. Pora drobno
mase. Do masy sezamowej dodac ciecierzyce, buraka, czosnek, sok » N o T ) i
) ) ) pokroi¢. Warzywa i jabtko przetozy¢ do duzej miski i wymieszac. Orzechy
z cytryny, przypraw i ponownie zblendowac¢ na gtadka, kremowg mase. i ) o o ) i o
obrac ze skorupki, posiekac i uprazy¢ na suchej patelni. Sktadniki na sos

wymieszac w szklance. Przed podaniem suréwke pola¢ sosem i posypac

orzechami oraz czarnuszka.

1 porcja dostarczy 201 kcal
Biatko: 6,9 g
Ttuszcz: 13,5g

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

Weglowodany: 14,7 g Thuszcz: 8,5 g |
|

Weglowodany: 17,9 g |
|

|
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Satatka z makaronem orzo

Sktadniki:

+ 2 szklanki makaronu orzo 1 papryka zétta

* 2 peczki rzodkiewek 1 ogérek zielony dugi

+ 1 szklanka mrozonego groszku * 4 todygi selera naciowego

* 1 szklanka kukurydzy konserwowej + 125 g sera z6ttego (ok. ¥z kostki)
* 3 garscie roszponki * 4 tyzki nasion stonecznika

1 papryka czerwona * 4 plastry suszonych pomidoréow

FINMOFD 1T08 M INZIOVYLS | YMAZEYM

Sos: 1 opakowanie jogurtu naturalnego, 1 tyzka majonezu light,

1 tyzeczka papryki stodkiej, 1 tyzeczka przyprawy curry, 1 rozgnieciony
zabek czosnku

Prazona ciecierzyca: 1 szklanka ciecierzycy konserwowej, 1 tyzka oliwy
z oliwek, % tyzeczki soli, % tyzeczki pieprzu, %2 tyzeczki papryki
stodkiej, %2 tyzeczki papryki wedzonej

Sposéb przygotowania:

Ciecierzyce optukac pod biezagcg wodg na sitku, nastepnie osuszy¢ recznikiem papierowym. W misce wymieszac ciecierzyce z oliwg i przyprawami. Wytozy¢
na blache do pieczenia i piec przez 20 minut w 180°C (z termoobiegiem). W trakcie pieczenia miesza¢ zawartos¢ blachy co kilka minut. Uprazone ziarna
wyjac i przestudzi¢. W miedzyczasie ugotowa¢ makaron i groszek wedtug instrukcji na opakowaniu. Wszystkie warzywa umy¢, nastepnie razem z serem

i pomidorami suszonymi pokroi¢ w kostke. Na suchej patelni uprazy¢ nasiona stonecznika. Wymieszac sktadniki na sos i potaczy¢ ze wszystkimi sktadnikami.

Praktyczne wskazéwki: 1 porcja dostarczy 487 kcal |
Biatko: 21 g | Ttuszcz: 18 g :

Weglowodany: 58 g !
|
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Satatka z komosg, burakiem i rukola

Sktadniki:

+ 1 szklanka suchych nasion komosy ryzowej
* 3 Srednie ugotowane buraki

+ 5 plastréw sera satatkowego typu feta

* 34 szklanki ugotowanej zielonej soczewicy

+ 5 garsci rukoli

1 gruszka

+ 2 tyzki niesolonych pistacji

* 2 tyzki soku z cytryny
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« 2 tyzki oliwy z oliwek
* 2 tyzeczki musztardy
* 2 tyzeczki miodu

* 2 tyzki wody

* pieprz, sél do smaku

Sposéb przygotowania:

Komose ugotowa¢ wedtug instrukcji na opakowaniu. Rukole umy¢ i osuszy¢. Buraka pokroi¢ w cienkie plastry lub kostke, wedle upodobania. Ser feta
oraz umytg gruszke pokroi¢ na mniejsze kawatki. W miseczce wymiesza¢ musztarde z sokiem z cytryny, miodem, wodg, pieprzem i solg. Wszystkie
sktadniki potgczy¢ z sosem w duzej misce i posypac posiekanymi pistacjami.

1 porcja dostarczy 324 kcal :
Biatko: 11,8 g | Ttuszcz: 13 g :
Weglowodany: 40 g !

|
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Pasztet z soczewicy 5 7 i 7 0 & @

Sktadniki:

+ 2 szklanki suchych nasion czerwonej soczewicy

* 1 szklanka suchej kaszy jaglanej * 1 tyzeczka gatki muszkatotowej

+ 2 $rednie marchewki * 1 tyzka majeranku

* 1 jajko * 1 tyzeczka soli

* 3 tyzki oliwy z oliwek * 1 tyzeczka mielonego czarnego pieprzu

* 3 tyzki ptatkéw drozdzowych
* 1 $rednia cebula
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* 2 zgbki czosnku
* 1 tyzka koncentratu pomidorowego
* 1 tyzka nasion czarnuszki

Sposéb przygotowania:

Soczewice ptukac na sitku pod biezacg wodg do momentu, az przestanie by¢ metna. Przetozy¢ do garnka, zala¢ wodg (ok. 3 cm powyzej nasion) i dodac

2 tyzeczki soli. Doprowadzi¢ do wrzenia na duzej mocy palnika, nastepnie zmniejszy¢ ogien i gotowac jeszcze przez ok. 7 minut. Kasze jaglang podobnie
przeptukac pod biezgcg wodg, do momentu az woda przestanie by¢ metna i ugotowac wedtug instrukcji na opakowaniu. Soczewice i kasze odcedzi¢ na
sicie i zostawi¢ do przestudzenia. Cebule, czosnek obrac i drobno posiekaé. Obrang marchew zetrze¢ na tarce na grubych oczkach. Na patelni rozgrzac

1 tyzke oliwy, dodac startg marchew, cebule, czosnek, pieprz, szczypte soli i smazy¢ przez 5 minut. Do miski doda¢ podduszone warzywa, soczewice, kasze,
jajko, reszte oliwy i soli, gatke muszkatotowa, majeranek, ptatki drozdzowe, koncentrat pomidorowy i zblendowaé przy pomocy recznego blendera. Catosc
doktadnie wymieszac z ziarnami czarnuszki. Nastepnie przetozy¢ do foremki (kekséwki) wytozonej papierem do pieczenia. Piec w 200°C przez ok. 45 minut
(do zarumienienia). Pasztet nalezy ostudzi¢ przed spozyciem - najlepiej smakuje na nastepny dzien, kiedy przyprawy i smaki sie wymieszajg.

1 porcja (dwa plastry) dostarczy 207 kcal
Biatko: 10 g | Ttuszcz: 4 g
Weglowodany: 33 g

3T NARODOWY [I| Narod [ R i . . -
y&:‘(ﬁ\t’gﬂw{) q NPz p r| T Lol o 'Ill Centrum Zadanie realizowane ze srodkéw Narodowego Programu Zdrowia na lata 2021-2026,
o &= et g:k:ﬂiw g‘m‘:‘m finansowane przez Ministra Zdrowia.



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 By i B;,). Przy wyborze jaj warto zwréci¢ uwage na ich Swiezos¢ oraz sposéb hodowli
zwierzat. Kupujac jaja przeczytaj numer znajdujgcy sie na skorupce lub opakowaniu - pierwsza cyfra oznacza system
chowu. Warto wybierac te jajka, ktére sg oznaczone jak najnizszym numerem.

—= chéw ekologiczny

—> wolny wybieg

—=> chéw Sciétkowy | 1-”P Lr]4131301|

NN —0O

. 7 \ AN
—=> chéw klatkowy OINACZENE UMER
CHOwU POCHODZENIA WETERYNAYJNY

Kilka faktéw o jajach:
e Jaja kurze, przepiorcze czy strusie znacznie réznig sie rozmiarem, ale ich warto$¢ odzywcza jest zblizona.

* Z6ttko jaja zawiera cenne sktadniki, m.in. luteine i zeaksantyne, ktére majg istotny wptyw na prawidtowe widzenie.

Wielkanocne potrawy z jajek mozna serwowac na wiele sposobdéw - nie tylko w wersji klasycznej z majonezem, ale
réowniez z dodatkiem kolorowego farszu. Do jego przygotowania wykorzystaj ulubione warzywa. Farsze do jajek mozna

rowniez wykorzystac jako paste kanapkowga czy dodatek do przekaski warzywnej.
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Farsz z zielonym groszkiem
i szczypiorkiem
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Skiadniki:
* 8 jajek (rozmiar M) « 2 tyzki soku z cytryny

* %, szklanki zielonego groszku  garéc kietkow rzodkiewki

(mrozony lub konserwowy) « przyprawy: % tyzeczki

« gars¢ rzodkiewek czarnego pieprzu,
* 3 tyzki jogurtu naturalnego

* % peczka szczypiorku 1/4 tyzeczki soli

Sposéb przygotowania:

Jajka ugotowac na twardo, nastepnie przestudzi¢, obrac i przekroi¢ na pét.
Za pomoca tyzki wyjgc zottka. Zottka i groszek (ugotowany lub gotowy

z puszki) rozgnies¢ za pomocg widelca lub zblendowac. Rzodkiewki umy¢
i zetrze¢ na tarce, dodac do zéttek. Wszystkie sktadniki wymieszac

z jogurtem, przyprawami i drobno posiekanym szczypiorkiem. Gotowy
farsz natozy¢ za pomoca tyzki do kazdej potéwki biatka.

Wierzch jajek posypac kietkami.

Praktyczna wskazéwka:

1 porcja (4 faszerowane potéwki
jajka) dostarczy 157 kcal

Biatko: 13,6 g | Thuszcz: 89 g
Weglowodany: 6,6 g
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Farsz z tuiczykiem i suszonymi
pomidorami

Sktadniki:

* 8 jajek (rozmiar M) * 3 tyzki jogurtu naturalnego
* 4 tyzki tunczyka z tunczyka w sosie * 2 tyzki soku z cytryny
wiasnym * przyprawy: % tyzeczki czarnego
* 4 suszone pomidory w oliwie pieprzu, ¥ tyzeczki stodkiej

* % peczka natki pietruszki papryki

Sposéb przygotowania:

Jajka ugotowac na twardo, nastepnie przestudzi¢, obrac i przekroi¢ na
pot. Za pomoca tyzki wyjgc zottka. Pomidory odsgczyc z oliwy i drobno
pokroi¢. Natke pietruszki umy¢ i pokroi¢. Do miski wrzuci¢ ugotowane
z06ttka, tuhczyka i rozgnies¢ za pomocg widelca. Dodac pozostate
sktadniki i doktadnie wymiesza¢. Gotowy farsz natozy¢ za pomoca tyzki

do kazdej potowki biatka.

1 porcja (4 faszerowane potowki
jajka) dostarczy 179 kcal

Biatko: 18,3 g | Thuszcz: 10,1 g
Weglowodany: 3,6 g

Zadanie realizowane ze srodkow Narodowego Programu Zdrowia na lata 2021-2026,
finansowane przez Ministra Zdrowia.
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Rézowe jajka z farszem z rzodkiewek

Sktadniki:

* 8 jajek (rozmiar M) * szczypiorek (ilos¢ wedtug uznania)
* 2 duze surowe buraki + gars¢ kietkdw, np. rzezuchy, brokuta
* garsc rzodkiewek * 1 tyzeczka octu
* 3 tyzki jogurtu naturalnego * przyprawy: % tyzeczki czarnego

pieprzu, % tyzeczki soli

Sposéb przygotowania:

Buraki umy¢, pokroi¢ na mate kawatki, wrzuci¢ do garnka, zala¢ wodga

i ugotowac do miekkosci. Jajka ugotowaé w wodzie po burakach z dodat-
kiem octu, nastepnie ostudzi¢, obrac i przekroi¢ na pét. Za pomoca tyzki
wyjac z6ttka. Rzodkiewki i szczypiorek umyc i osuszy¢. Rzodkiewki zetrzec
na tarce o grubych oczkach, a szczypiorek drobno posiekaé. Do miski
wrzuci¢ zéttka i rozgnies¢ za pomocg widelca. Dodac starte rzodkiewki,
jogurt, posiekany szczypiorek i przyprawy, catos¢ wymieszac. Gotowy
farsz natozy¢ za pomoca tyzki do kazdej potdwki biatka. Wierzch jajek

posypac kietkami.

\

Praktyczna wskazéwka:
1 porcja (4 faszerowane potowki

jajka) dostarczy 159 kcal
Biatko: 13,8 g

Ttuszcz: 103 g
Weglowodany: 3 g
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Brokutowy farsz z serem i stonecznikiem

Sktadniki:

+ 8 jajek (rozmiar M)

* przyprawy: % tyzeczki
czarnego pieprzu

* 100 g rézyczek brokutu * % peczka szczypiorku

+ 3 plastry sera satatkowego typu feta

* 1 tyzka nasion stonecznika

« 2 tyzki gestego jogurtu naturalnego

Sposéb przygotowania:

Jajka ugotowac na twardo, nastepnie przestudzi¢, obrac i przekroi¢ na
pot. Za pomoca tyzki wyjac zottka. Rozyczki brokutu umy¢, ugotowac,
ostudzi¢ i drobno posiekac. Nasiona stonecznika podprazy¢ na suchej
patelni. Do miski wrzucic ser i rozgnies¢ za pomocg widelca. Dodac
pozostate sktadniki, wymiesza¢ i doprawi¢ pieprzem. Gotowy farsz
natozy¢ za pomoca tyzki do kazdej potéwki biatka. Wierzch jajek

posypac posiekanym szczypiorkiem.

1 porcja (4 faszerowane potowki
jajka) dostarczy 229 kcal

Biatko: 18 g | Ttuszcz: 15,5 g
Weglowodany: 4 g

Zadanie realizowane ze srodkow Narodowego Programu Zdrowia na lata 2021-2026,
finansowane przez Ministra Zdrowia.
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Sosy i dodatki w lzejszej wersji

Wszelkiego rodzaju sosy stosowane sg jako dodatki podkres$lajgce smak potraw. Zazwyczaj ich podstawa jest produkt
bedacy zrédtem ttuszczu. Szczegdlnie cenne i zalecane w diecie s3 ttuszcze roslinne, z wyjatkiem ttuszczéw tropikalnych
(olej palmowy, kokosowy). Thuszcz, w poréwnaniu do pozostatych makrosktadnikéw, dostarcza najwiecej energii (9 kcal

w 1 g ttuszczu). Z tego wzgledu powinien by¢ dodatkiem do potraw, a nie stanowic ich podstawe. Umozliwia on wchtanianie
witamin rozpuszczalnych w ttuszczach: A, D, E, K, jest takze nosnikiem smaku dlatego w Swigtecznych potrawach warto
zadbac o porcje zdrowych ttuszczéw.

Kilka stéw od dietetyka:

* Warto wybierac ttuszcze roslinne np. oliwe z oliwek, olej rzepakowy, olej Iniany.

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

* Podczas zakupow nalezy czytac etykiety i wybiera¢ produkty o nizszej zawartosci ttuszczu.

* Warto kontrolowa¢ dodatek ttuszczow do potraw, np. poprzez odmierzanie oleju za pomoca tyzki.

« Gtbwnym sktadnikiem wielu Swigtecznych potraw jest majonez, ktérego dodatek sprawia, ze potrawy mogg by¢
ciezej strawne. Jesli w przepisie znajduje sie duza ilos¢ majonezu, warto zmniejszy¢ jg i dodac jogurt naturalny
np. zamiast 5 tyzek majonezu do satatki dodaj 2 tyzki majonezu i 3 tyzki jogurtu. Lzejszy zamiennik moze
stanowic takze majonez typu light.

Ministerstwo ( p raseom [Llt] Narodowe Wl I -y : )
Fiita q N Pz é INSTTDY E::l:;ucT % Centrum Zadanie realizowane ze srodkéw Narodowego Programu Zdrowia na lata 2021-2026,

e Kacy: Dietetyczne finansowane przez Ministra Zdrowia.
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Sos tatarski Pesto z lisci rzodkiewki

Sktadniki:
+ 1 opakowanie gestego jogurtu naturalnego

Sktadniki:
* 1 peczek lisci rzodkiewki

* 1 tyzka chrzanu * 4 tyzki oleju rzepakowego
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* 2 Srednie ogorki konserwowe * 3 tyzki nasion stonecznika

* %2 matego stoika grzybéw marynowanych « 2 tyzki soku z cytryny

* 1 tyzka posiekanego szczypiorku * przyprawy: % tyzeczki czarnego pieprzu, 1 tyzka suszonej bazylii lub
* 1 tyzka posiekanego kopru 2 garscie Swiezych listkéw bazylii, % tyzeczki soli

* przyprawy: % tyzeczki czarnego pieprzu, % tyzeczki soli

Sposéb przygotowania: Sposéb przygotowania:

Ogorki i grzyby odsaczyc z zalewy i pokroi¢ na drobne kawatki. Wszystkie Liscie rzodkiewki umy¢ pod biezgcg wodg i osuszy¢. Nasiona stonecz-
sktadniki wymiesza¢ w miseczce i doprawi¢ do smaku. nika uprazy¢ na suchej patelni. Do kielicha blendera wrzuci¢ wszystkie

sktadniki i doktadnie zblendowac.

1 porcja dostarczy 45 kcal
Biatko: 3,2 g
Ttuszcz: 1,2 g

|
|
1 porcja dostarczy 140 kcal :
Biatko: 2,2 g :
Ttuszcz: 13,6 :
|
|
|
|

Weglowodany: 5,6 g Weglowodany: 3,5 g
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Zielone purée

Sktadniki:

* 6 Srednich ziemniakow

+ 1,5 szklanki mrozonego zielonego groszku

* 5 tyzek jogurtu greckiego

* 2 tyzki oliwy z oliwek

* 2 tyzki soku z cytryny

* 2 zgbki czosnku

* przyprawy: % tyzeczki pieprzu czarnego, % tyzeczki soli

Sposéb przygotowania:

Obrane ziemniaki pokroi¢ w kostke, nastepnie wrzuci¢ do wrzatku

i gotowac przez ok. 15 minut. Pod koniec gotowania dodac zielony
groszek, gotowac jeszcze przez 5 min, nastepnie odcedzi¢ i przecisngc
przez praske. Wymieszac z jogurtem, oliwg, rozgniecionym czosnkiem

i sokiem z cytryny. Catos¢ ugnies¢ i doprawic przyprawami. Opcjonalnie
mozna dodac posiekany szczypiorek lub koperek.

1 porcja dostarczy 224 kcal
Biatko: 7 g
Thuszcz: 7 g

Aby zawierato wiecej biatka, a mniej
ttuszczu, warto klasyczng wersje

z mastem i Smietang zastapic jogurtem
greckim. Purée moze stanowi¢ smaczny

: : : Weglowodany: 30,5 g
dodatek do pieczonej ryby lub miesa.
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,Majonez” z kaszy jaglanej

Sktadniki:
* ¥ szklanki suchej kaszy jaglanej

* 2 tyzki oleju rzepakowego
* 2 tyzki soku z cytryny

(lub 1 woreczek) * przyprawy: szczypta kurkumy,
* 2 tyzki tagodnej musztardy Y% tyzeczki czarnego pieprzu,
* 2 tyzki ptatkéw migdatowych Y4 tyzeczki soli

* 3 tyzki jogurtu naturalnego

Sposéb przygotowania:

Kasze jaglang przeptukac pod biezgcg wodg, do momentu az woda przesta-
nie by¢ metna i ugotowa¢ wedtug instrukcji na opakowaniu, nastepnie
przestudzi¢. Ptatki migdatowe uprazy¢ na suchej patelni. Wszystkie sktadniki
zblendowac w kielichu na gtadkg mase. Doprawi¢ do smaku i wymieszac

z jogurtem. Jesli konsystencja bedzie zbyt gesta, dodac niewielkg iloscig wody
i ponownie zblendowad. Po przygotowaniu przechowywac¢ w lodéwce. Na
drugi dzien sos moze zgestniec - nalezy ponownie go zblendowa¢ do

uzyskania kremowej konsystencji.

1 porcja (czubata tyzka)
dostarczy 43 kcal
Biatko: 0,9 g

Thuszcz: 2,4 g

Mozesz réwniez wykorzystaé
naturalny jogurt sojowy
zamiast zwyktego.

Weglowodany: 4,5 g

Zadanie realizowane ze srodkéw Narodowego Programu Zdrowia na lata 2021-2026,
finansowane przez Ministra Zdrowia.



Zdrowe desery

Na wielkanocnym stole, obok tradycyjnych dan wytrawnych, nie moze zabrakng¢ stodkich wypiekdw. Sernik, mazurek czy
babka wielkanocna w klasycznej postaci dostarczajg sporych ilosci cukru i ttuszczu, dlatego warto spozywac je z umiarem.
Swieta to czas radosci i wspélnego celebrowania positkéw, a kawatek ulubionego ciasta moze by¢ elementem zbilansowa-
nej diety zwtaszcza, gdy zachowamy rozsgdek w wielkosci porcji i czestotliwosci siegania po stodkosci. Zamiast catkowicie
rezygnowac z tradycyjnych deseréw, lepiej postawi¢ na Swiadome wybory i uwazne jedzenie - delektowac sie smakiem,
jes¢ powoli i w rozsadnych ilosciach. Warto réwniez pamietac, ze stodkie wypieki sg dodatkiem do Swigtecznego menu,

a nie jego podstawa.

Wprowadzajgc ponizsze wskazéwki mozesz ograniczyc ilos¢ cukréow prostych w tradycyjnych

wypiekach

* Do przygotowania lukru zamiast cukru pudru uzyj zmielony ksylitol.
* Polewe do ciasta przygotuj z gorzkiej czekolady o zawartosci kakao minimum 70% zamiast z mlecznej czy biate;.

+ Ciasto mozesz udekorowac swiezymi owocami. Jesli chcesz je ozdobi¢ kolorowymi wzorkami, przygotuj domowy lukier

z dodatkiem naturalnych barwnikéw, np. soku z buraka.

* Oczyszczong, biatg make wykorzystywang zazwyczaj do wypiekdéw zamienh czeSciowo na make petnoziarnistg. Ta mata
zmiana pozwoli na zwiekszenie ilosci btonnika pokarmowego w deserze, a tym samym sprawi, ze bedzie on bardziej
sycacy.

e finansowane przez Ministra Zdrowia.
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Kulki jaglane

Sktadniki:

* %5 szklanki suchej kaszy jaglanej (lub 1 woreczek)

* 1 gars¢ suszonych moreli
* 1 tyzka masta orzechowego

* prazone wiérki kokosowe do obtoczenia

Sposdéb przygotowania:

Kasze jaglang przeptukac pod biezgcg wodg, do momentu az woda
przestanie by¢ metna i ugotowac wedtug instrukcji na opakowaniu,
nastepnie przestudzi¢. Morele suszone namoczy¢ we wrzatku przez
10 minut. Kasze zblendowa¢ z morelami i mastem orzechowym na

gtadka mase. Widrki kokosowe uprazy¢ na suchej patelni. Z masy

uformowac kulki i obtoczy¢ w widrkach.

Praktyczne wskazéwki:

QNPZ 27

HARODOWY
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1 porcja kulek (2 sztuki) 3
dostarczy 219 kcal |
Biatko: 21,8 g |
Ttuszcz: 26,9 g |
Weglowodany: 1454g
‘
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Mazurek daktylowy

Masa daktylowa: Spéd:

+ 1 opakowanie daktyli (150 g) * 1,5 szklanki maki orkiszowej

* 1 szklanka mleczka kokosowego « 2 tyzki jogurtu naturalnego

* 3 tyzki masta orzechowego * 1 jajko

* 2 tyzki kakao « kilka kropli ekstraktu z pomaranczy

Opcjonalnie do ozdoby: dowolne suszone owoce (np. morele, rodzynki,
zurawina), ptatki migdatowe, sezam

Sposéb przygotowania:

Make przesiac i potaczy¢ z jajkiem, jogurtem naturalnym oraz ekstraktem

z pomaranczy. Wszystkie sktadniki zagnies¢ na ciasto, uformowac kulke

i wtozy¢ do lodéwki na okoto pét godziny. Daktyle namoczy¢ we wrzatku
(odstawi¢ na okoto 10 minut). Nastepnie zblendowac¢ wszystkie sktadniki na
mase daktylowg do uzyskania jednolitej konsystencji. Rozwatkowane ciasto
wytozy¢ na blache i ponaktuwac widelcem. Przed wtozeniem do piekarnika
ciasto obcigzy¢ suchymi nasionami np. fasola. Piec w temperaturze 1800°C
przez 15-20 minut. Na przestudzone ciasto wytozy¢ mase daktylowa.

Opcjonalnie ozdobi¢ bakaliami.

1 porcja dostarczy 208 kcal
Biatko: 5,7 g

Thuszcz: 10,3 g
Weglowodany: 25 g

Zadanie realizowane ze srodkow Narodowego Programu Zdrowia na lata 2021-2026,
finansowane przez Ministra Zdrowia.
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Skyrnik z owocami i polewa kokosowa
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Keks szpinakowy

Ciasto: « 3 tyzki soku z cytryn ; ;
L ) y. oy Sktadniki na Srednig blaszke keksowke:
* 1 opakowanie Swiezego szpinaku * 1 tyzeczka proszku do . ) ) o
) o ) ) ) + 2 duze opakowania (800 g) skyru o smaku mango (moze by¢ takze

* 2,5 szklanki maki orkiszowej pieczenia . o i )

) o . ) w wersji weganskiej - sojowej)
+ 2 dojrzate banany * 3 tyzki zurawiny suszonej 4iai

* 4 jaja

+ 2 jaja * 4 tyzki orzechéw laskowych o

o + 1 opakowanie budyniu waniliowego bez cukru + 1 tyzka budyniu do
* %2 szklanki oleju rzepakowego obsypania owoco
ypania owocow

Polewa: * % szklanki erytrytolu lub ksylitolu

+ 5 kostek gorzkiej czekolady (min. 70% kakao) « 1 szklanka boréwek lub malin

+ dodatki do posypania: 2 tyzki ptatkéw migdatowych « 1 szklanka truskawek

Sposéb przygotowania:
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- Polewa: 1 szklanka mleczka kokosowego, 1 miarka odzywki biatkowej,
Szpinak zblanszowa¢ na sitku i odcisng¢ z wody. Nastepnie doktadnie zblendo- !
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3% szklanki wi6rek kokosowych
wac w wysokim naczyniu do uzyskania jednolitej konsystencji. Pokrojonego
Sposéb przygotowania:

Piekarnik nagrza¢ do 170°C (gora i dét bez termoobiegu). Blenderem recznym

banana, olej, sok z cytryny i jajka dodac do szpinaku, ponownie zblendowac.

Make przesia¢ do miski i doda¢ proszek do pieczenia. Wymiesza¢ z masg szpina-

kowa. Do ciasta dodac pokrojone bakalie i catos¢ ponownie wymiesza¢. Ciasto zmiksowac skyr, jaja, budyn i stodzik przez ok. 5 minut. Gotowa masg przelac do

przela¢ do formy wylozonej papierem do pieczenia. Piec w temperaturze 1800°C formy (kekséwki) wytozonej papierem do pieczenia. Umy¢ owoce, truskawki pokroic¢

przez 45 minut, do tzw. suchego patyczka. Czekolade rozpusci¢ w kapieli wodnej na mniejsze czgsci. Nastepnie obtoczy¢ je w proszku budyniowym i utozyc na

i polac nig przestudzone ciasto. Ozdobi¢ ptatkami migdatowymi. wierzchu masy sernikowej. Kekséwke z masg sernikowg wstawi¢ do nagrzanego

piekarnika i piec przez 60 minut. Pod koniec pieczenia ciasta przygotowac polewe:

w misce wymieszac przy pomocy trzepaczki mleczko kokosowe, odzywke i widrki
kokosowe. Po upieczeniu ciasta wytgczy¢ piekarnik i pozostawic je w zamknietym

) urzadzeniu na kolejne 10 minut. Nastepnie studzi¢ sernik przy uchylonych drzwicz-
1 porcja (z polewa)

dostarczy 369 kcal
Biatko: 10 g
Thuszcz: 25,2 g
Weglowodany: 29 g

kach przez ok. 25 minut. Przestudzony sernik pola¢ polewg kokosowa i wstawi¢ do
lodowki. Najlepiej smakuje podawany na zimno.

Biatko: 9 g
Thuszcz: 12 g

( 1 porcja dostarczy 200 kcal
|
|
|
|
|

N 7
Weglowodany: 14 g
N /
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Swiateczna lista zakupéw

—_— e e — — == = —_— e e — — == = —_— e e — — == =

SUCHE PRODUKTY
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Grupowanie
produktéw na liscie

zakupow
to dobry sposdb,
aby zaoszczedzi¢ czas
w sklepie.
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