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Przygotowanie merytoryczne nigrdietet



150,6 kcal
B:52¢g
T:548

WP:243g
F:12,7 g
WW: 2,1

ﬂ Barszcz czerwony

(PRZEPIS NA 4 PORCJIE)

Sktadniki:

* 1 litr domowego zakwasu z burakéw lub wywaru buraczanego
bez gotowania

* 1 matacebula(70g)

+ 1 mata marchew (45 g)

* 1 plaster selera korzeniowego (60 g)

+ 1 todyga selera naciowego (45 g)

« korzen pietruszki (50 g)

* garsc grzyboéw suszonych (20 g)

* 2 zabki czosnku (10 g)

* 1 tyzka masta extra (10 g)

* 1 tyzka ziarnistego pieprzu

+ kilka ziaren ziela angielskiego

* 1 tyzeczka majeranku

« 2-3 listki ziela laurowego

*  2-3 listki lubczyku

Przygotowanie:

1. Osobno przygotuj zakwas lub barszcz ,naciggany”: surowe buraki trzemy
na wiorki, zalewamy przegotowang zimng woda i pozostawiamy na noc.
Nastepnego dnia odcedzamy, a wywar podgrzewamy bez zagotowywania,
doprawiamy do smaku sokiem z cytryny, sola i pieprzem.

2. Nadnie garnka rozgrzej tyzke masta, wrzu¢ twarde warzywa (marchewki,
pietruszke, selera) i podsmazaj 2-3 minuty. Zalej warzywa 1l goracej wody
i gotuj ok. 20 minut, a nastepnie dodaj laske selera naciowego, opalona
nad palnikiem cebule, czosnek, gars¢ namoczonych wczesniej, suszonych
grzybow oraz przyprawy i gotuj (na matym ogniu, pod przykryciem) kolej-
ne 20 minut lub dtuzej, do czasu az warzywa beda miekkie.

3. Wywar warzywny odcedz? na sicie, grzyby mozesz podawac razem
z gotowym barszczem. Dodaj zakwas buraczany lub przygotowany
wczesniej wywar buraczany, podgrzewaj jeszcze razem na matym ogniu
przez ok. 20-30 minut. Pilnuj, aby barszcz sie nie zagotowat!

4. Barszcz nabiera mocy z czasem - najlepszy jest na 2-3 dzien
po ugotowaniu.



UszKaz grzybami T g

(PRZEPIS NA 5 PORCII)

Sktadniki:
* niepetne 2 szklanki maki pszennej lub orkiszowej typ 1850 (240 g)
+  1jajko (56 g) -

+  1ltyzkaoleju(10g)
* okoto szklanki bardzo cieptej przegotowanej wody
* 5 garsci suszonych grzybow (100 g)
| +  1tyzka masta (10 g)
+ 1cebula(100g)
» sOl, pierz

Przygotowanie uszek:

1. Grzyby umyjiodcedz na sicie. Zalej woda i odstaw na noc.

2. Na drugi dzien gotuj do miekkosci w tej samej wodzie (odcedzonej,
pozbawionej osadu). Po ostudzeniu drobno posiekaj. Drobno pokrojona
cebulke poddus na masle, dodaj posiekane grzybki i dopraw do smaku.

3. Wszystkie sktadniki ciasta doktadnie zagnie¢, rozwatkuj na cienki placek,
wykrawaj kwadraty o wymiarach 5x5 cm. Naktadaj farsz na ciasto
i lep w ksztatcie uszka.

4. Kazda porcje ugotuj w lekko osolonej wodzie okoto 3 min od wyptyniecia.

274 kcal
B:9.4¢g
T:62¢g
WP: 45 ¢g
F:20g
WW: 4,5




314,9 kcal
B:11,4¢g
T:23¢g

WP:659¢g

F:414¢

WW: 6,6

e

Zupa grzybowa

(PRZEPIS NA 2 PORCJE)

Sktadniki:

* 5 garsci suszonych grzybow (borowikéw lub podgrzybkéw — 100 g)
+ 1 marchew (45 g)

+ 1 pietruszka (50 g)

+ kawatek pora (40 g)

+ plaster selera (60 g)

* 2 zabki czosnku (10 g)

+ cebula(100g)

* 4 kulki ziela angielskiego

+ 2 liscie laurowe

+  2-3liscie lubczyku

* s6l,.pieprz

+ 0,5 szklanki makaronu durum (50 g)
* 2 tyzki jogurtu naturalnego

* natka pietruszki

Przygotowanie:

1. Grzyby umyji odcedz na sicie. Zalej wodg i odstaw na noc.

2. Nastepnego dnia przygotuj wywar warzywny - wtoszczyzne umyj, obierz,
pokroj w paski lub niezbyt drobng kostke, wrzu¢ do wrzacej wody, dodaj
opalona na gazie cebule, dotdz przyprawy i ziota, zagotuj.

3. Grzyby odcedz (nie wylewaj wody z moczenia grzybéw) i dodaj do wywaru
warzywnego. Wode z grzybow delikatnie dolej do zupy - ale tak, by osad
z dna sie do niej nie dostat. Catos¢ gotuj na wolnym ogniu przez
ok. 45 minut i na koniec dopraw do smaku sola. Przed podaniem zupe
przecedz przez sitko lub gaze, a grzyby pokroj w paseczki.

4. Makaron durum ugotuj al'dente, wytdz mata garsc na talerz i zalej zupg,
dodaj kleks jogurtu naturalnego, porcje zupy posyp spora iloscig natki
pietruszki.



Pierogi z kapusta .
i grzybami

(PRZEPIS NA 3 PORCIE)

Sktadniki:

* 1cebula(100g)

« 1 tyzeczka masta do duszenia cebuli (5 g)
+ 5 garséci suszonych grzybow (100 g)

+ 1tyzka oleju rzepakowego (10 g)

* 1cebula(100g)

+ 1tyzeczka masta do duszenia cebuli (5 g)
* 5 garséci suszonych grzybéw (100 g)

+  1tyzka oleju rzepakowego (10 g)

Przygotowanie:

1. Make wysyp do miski, dodaj olej i ciepta wode (objetosc

o potowe mniejsza niz maki). Wyréb ciasto, gdy bedzie za twarde dodaj

wody, gdy za kleiste - maki.

Zagniecione ciasto odstaw na chwile pod Sciereczka.

3. Kapuste ugotuj z grzybami. Cebule poddus i wymieszaj z kapusta.
Dopraw farsz wedtug uznania.

4. Rozwatkuj ciasto, wycinaj pierogi, naktadaj farsz i doktadnie zamykaj.
Gotuj we wrzatku okoto 3 minuty od wyptyniecia.

IS

333 keal
B:13,4¢g
T:67¢g
WP:50,1¢g
F:76¢g
WW: 5



A

349,5 kcal
B:222¢g
T:67g

WP: 41,7 g

F:16,7g

Kapusta z grochem

(PRZEPIS NA 6 PORCII)

Sktadniki:

+ 2,5 szklanki grochu tuskanego suchego (500 g)
* 9 szklanek kapusty kiszonej (1000 g)

+ 3 cebule sredniej wielkosci (200 g)

«  3tyzkioleju (30 g)

+ 2 listki laurowe

+ 5 7Zziaren ziela angielskiego

+  ptaska tyzeczka kminku

* szczypta pieprzu

Przygotowanie:

1. Porzadnie przeptucz groch na sicie, a nastepnie zalej groch zimna woda
i odstaw na noc pod przykryciem.

2. Nadrugi dzien odlej wode z namaczania grochu i przeptucz go raz jesz-
cze, wsyp do garnka i zalej Swieza wodg, gotuj az bedzie miekki
(ok. 1 godz.), ale nie moze sie rozpadac.

3. W trakcie gdy groch sie gotuje, przygotuj kapuste kiszong - odcisnij ja
i posiekaj, wrzu¢ do garnka i zalej woda (ok. 2 szklanki), dodaj ziota,
gotuj pod przykryciem 30 min.

4. Cebule posiekaj i przyrumien osobno na rozgrzanym oleju.

5. Przygotowane sktadniki wymieszaj razem.



Karp w.galarecie

Z WarZywaimi

(PRZEPIS NA 4 PORCIE)

Sktadniki:

filet karpia bez osci i skéry (400 g)
mata cebulka (50 g)

1 mata marchewka (45 g)

1 korzen pietruszki (50 g)

plaster selera (60 g)

kawatek pora (40 g)

3 tyzki zielonego groszku (50 g)
ziele angielskie

liscie lubczyku

listek laurowy

* cytryna

* SOl pieprz

* 1 ptaska tyzeczka agar-agar

Przygotowanie:

1. Filet doktadnie ptuczemy pod zimna wodg, osuszamy papierowym

recznikiem i kroimy na mniejsze kawatki. Rybe przyprawiamy sola, pie-
przem i skrapiamy sokiem z cytryny. Odstawiamy w chtodne miejsce.
Do garnka wlewamy 1 litr wody zagotowujemy. Wrzucamy ziele angiel-
skie, listek laurowy, listki lubczyku i pokrojone warzywa. Przyprawiamy
sola i pieprzem. Gotujemy na wolnym ogniu przez okoto 10-15 minut
pod przykrywka nastepnie dodajemy kawatki karpia i gotujemy kolejne
10 minut.

Delikatnie wyciggamy rybe z garnka i przektadamy na pétmisek.
Wywar przelewamy przez sito i jeszcze w goracym rozpuszczamy agar-
agar, doktadnie mieszamy. Do pétmiska dodajemy warzywa i stopniowo
zalewamy wywarem. Odstawiamy do zastygniecia. Dekorujemy plastra-
mi cytryny.

143 kcal
B:19.7 g
T:46¢g
WP:46¢g
F:3g
WW: 0,5




212,4 kcal
B:192¢g
T:71g

WP: 13,7 g
F:87¢g
WW: 1,4

Ryba po grecku

(PRZEPIS NA 2 PORCJE)

Sktadniki:

filet z miruny (200 g)

2 mate marchewki (90 g)

korzen pietruszki (50 g)

plaster selera (60 g)

1 cebula (100 g)

maty kawatek pora (50 g)

pét szklanki passaty pomidorowej bez cukru (100 g)
1 tyzka oleju rzepakowego (10 g)
2 liscie laurowe

2 ziela angielskie

sol, pieprz, stodka papryka

Przygotowanie:

1. Rybe doktadnie osusz na reczniku papierowym i natrzyj sola i pieprzem,
smaz na rozgrzanym oleju z kazdej strony.

2. Filety przet6z do naczynia zaroodpornego, piecz przez 15 minut
w 180 stopniach.

3. Cebule posiekaj w kostke, pora w plastry - podsmaz je na tyzeczce oleju

rzepakowego, dodaj starte na grubsze widry marchew, pietruszke i seler,
oraz ziele angielskie i liscie laurowe. Dus wszystko przez chwile, dodaj
passate pomidorowa i dus jeszcze przez ok. 10-15 minut.

Dopraw do smaku.

4. Uduszone warzywa wyt6z na upieczona rybe.



Sledzie w JOQUICIC | | s

209,5 kcal
B:173¢g
(PRZEPIS NA 8 PORCJI) T: 1458
WP:2,4¢g

F:03g

WW: 0,2

Sktadniki:

* 5 ptatow sledziowych a'la matias (650 g)
+ szklanka jogurtu Greckiego (200 g)

* 1duzacebula(120g)

* 2 zabki czosnku (10 g)

+ Swiezo zmielony pieprz

Przygotowanie:

1. Cebule obra¢, pokroi¢ w kostke i pola¢ wrzatkiem, zostawic
na 30 sekund, odcedzi¢ i przestudzic.

2. Czosnek obra¢, przepusci¢ przez praske, dodac do cebuli.

3. Jogurt doprawic pieprzem, wymieszac z cebulg i czosnkiem.

4. Filety sledziowe (wczesniej moczone), zalac jogurtem, przetozy¢
do stoiczka i wstawic¢ do lodéwki na min. 12 godzin.

5. Wytozy¢ na potmisek.



301,5 kcal
B:16,5¢g
T:251¢g
WP:19¢g

F:06¢g
WW: 0,2

Sledzie w oleju

(PRZEPIS NA 8 PORCII)

Sktadniki:

5 solonych filetéw sledziowych a’la matias (650 g)
2 duze cebule (240 g)

p6t szklanki oleju rzepakowego (100 ml)

sok wycisniety z potowy cytryny

ptaska tyzeczka Swiezo zmielonego pieprzu

Przygotowanie:

il

AR

Sledzie moczymy kilka godzin, kilkukrotnie zmieniajac wode, osuszamy
recznikiem papierowym i kroimy na mniejsze kawatki, przektadamy

do stoika.

Cebule kroimy w cienkie pétplasterki i dodajemy do Sledzi.

Olej mieszamy z sokiem z cytryny i pieprzem i doktadnie mieszamy,
zalewamy Sledzie, zakrecamy stoik i wstawiamy do lodéwki na 2-3 dni.
Po 2-3 dniach Sledzie s3 gotowe.



Krokiety z kapusta
| grzybami

(PRZEPIS NA 4 PORCIE)

Sktadniki:

+ 1 szklanka maki pszennej petnoziarnistej typ 1850 (130 g)
* 1jajko (60 g)

+ 1 szklanka wody gazowanej (240 ml)
* 1tyzkaoleju (10 g)

+ 2-3 szklanki kapusty kiszonej (250 g)
« 1 tyzka grzybdéw suszonych (5 g)

* 1cebula(100g)

* 1 jajko do panierowania (60 g)

+ 4 tyzki panieru z ciecierzycy (30 g)

+ olej rzepakowy do smazenia (20 g)

*  sol, pieprz

Przygotowanie:

1. Make, jajko i wode zmiksowac, odstawic¢ na 30 min.

2. Z przygotowanego ciasta, na posmarowanej ttuszczem patelni usmazyc
nalesniki.

3. Kapuste odcisng¢, posiekac, ugotowac (30 min.) z dodatkiem liscia lauro-
wego i ziela angielskiego. Grzyby (namoczone dziers wczesniej), ugotowad
w wodzie z namaczania (odcedzonej z osadu), posiekac.

4. Cebule obra¢, pokroi¢ w kostke i1 zrumienic na oleju, dodac do cebuli
ugotowane wczesniej grzyby.

5. Cebu[g Z grzybami dodac¢ do I(apustyl Wymieszac" doprawic’ Swiezo 0000 B e e
zmielonym pieprzem.

6. Na nalesniki naktadac farsz, rozsmarowac i sktadac w koperte, || e
boki zwina¢ tak, aby powstat rulon. B:99¢g

7. Jajo roztrzepac z dodatkiem soli i pieprzu, krokiety moczy¢ w jajku, T:116¢g
a nastepnie obtoczy¢ w panierce z ciecierzycy, smazy¢ na ztoty kolor WP:252¢

220 F:75¢g
z kaz rony.
azdej strony. -




247,3 kcal
B:82g
T:143g

WP:20,2g
F:31g

WW: 2

Keks wytrawny

(PRZEPIS NA 10 PORCII)

Sktadniki:

16,7 tyzki maki orkiszowej razowej (250 g)

4 jaja kurze cate (224 g)

0,6 szklanki mleka spozywczego 2% ttuszczu (150 g)

10 tyzek oleju rzepakowy (100 g)

p6t papryki czerwonej (70 g)

pot papryki zielonej (70 g)

pot papryki zéttej (70 g)

10 szt. suszonych pomidoréw bez zalewy (70 g)

3 tyzki oliwek czarnych marynowanych bez pestek (45 g)
3 tyzki oliwek zielonych marynowanych bez pestek (45 g)
2 tyzeczki proszku do pieczenia (6 g)

6 listkéw sSwiezej bazylii (6 g)

czosnek 5 g (1 x zgbek)

3 szczypty soli (3 g)

3 szczypty pieprzu (3 g)

Przygotowanie:

1. Ubijjajka z olejem.

2. Do masy dodaj make, mleko, proszek do pieczenia, sél i pieprz i miksuj
przez kilka minut, az do uzyskania gtadkiej masy.

3. Dodaj pokrojone w kostke warzywa i wymieszaj doktadnie tyzka.

4. Catos¢ przetéz do keksowki wytozonej papierem do pieczenia i wstaw
do piekarnika nagrzanego do 180 stopni.

5. Piecz z termoobiegiem ok. 45-50 minut. Po wyjeciu z piekarnika odstaw
keks do wystudzenia.

6. Pokroj na plastry dopiero gdy bedzie catkowicie wystudzony.



368,4 kcal
B:222¢g
T:135¢g

WP:34,4¢g
F:105¢g
WW: 3,4

Salatka ze szpinaku
Z1ososiem

(PRZEPIS NA 2 PORCJE)

Sktadniki:

* 3 1/3 porcji tososia wedzonego (100 g)

«  4tyzeczki lisci pietruszki (24 g)

* 2 pomidory (240 g)

+ 6 garsciszpinaku (150 g)

* 6,5 tyzek ziarna amarantusa (100 g)

+  1tyzka oleju lnianego ttoczonego na zimno (10 g)

Przygotowanie:

1. Amarantus ugotuj i dopraw kurkuma.
2. Dodaj szpinak, pokrojonego pomidora, pietruszke i olej Lniany.
3. Wymieszaj doktadnie produkty.



Salatka zkasza
gryczana i awokado

(PRZEPIS NA 2 PORCJE)

Sktadniki:

* 1awokado (140 g)

* 2 0gobrki (80 g)

+ 1tyzka soku cytrynowego (6 g)

+ szczypta biatej soli (1 g)

+ gars¢ szpinaku (25 g)

* 10 pomidorkéw koktajlowych (200 g)

* 2 szczypty pieprzu czarnego mielonego (2 g)

+ 6 tyzek kaszy gryczanej niepalonej (biatej) (78 g)
+ 2 tyzeczki oleju Inianego (10 g)

Przygotowanie:

1. Kasze ugotujiostudz.
2. Pokréj ogorka, awokado i pomidory koktajlowe.
3. Wszystko razem wymieszaj i dopraw do smaku.

326,8 kcal
B:82¢g
T:17.4¢g

WP:31,2¢g
F:81¢g
WW: 3,1




94,6 kcal
B:14¢g
T:05¢g

WP: 18,7 g
F:48¢g
WW: 1,9

Kompot wigilijny
dia diabetyka

(PRZEPIS NA 4 PORCIE)

Sktadniki:

* 1 pomarancza (200 g)

*  1cytryna (80 g)

+ garsc suszonych jabtek (30 g)

+ 3 sliwki suszone bez pestek (21 g)

* 2 morele suszone (16 g)

+ 1 figa suszona (14 g)

+ dodatkowo - kawatek kory cynamonu i kilka gozdzikéw

Przygotowanie:

1. Suszone owoce optucz, odsacz i zalej przegotowang woda.
Odstaw na 3—4 godziny.

2. Sparz pomarancze i cytryne, pokréj je w plastry. Dodaj do napeczniatych
owocow. Wrzuc¢ kore cynamonu i gozdziki.

3. Gotuj na matym ogniu okoto 25 minut, uwazajac, by owoce
sie nie rozpadty. Schtodz i przelej do szklanej salaterki lub dzbanka.



Kutia z makiem

(PRZEPIS NA 2 PORCIE)

Sktadniki:

« 2 tyzki kaszy peczak (30 g)

* 4 tyzki maku niebieskiego (40 g)

* 0,2 szklanki mleka migdatowego naturalnego, bez dodatku cukru (50 ml)
+ 1 ptaska tyzka erytrolu (10 g)

+  1tyzka orzechéw wtoskich posiekanych (15 g)

+ 1 tyzka migdatow (10 g)

+ 1 tyzka zurawiny suszonej (bez dodatku cukru, glazury cukrowej - 12 g)
+ 1 ptaska tyzeczka tartej sparzonej skérki pomaranczy (10 g)

Przygotowanie:

1. Zagotowac mleko migdatowe. Dodac suchy mielony mak i doktadnie
wymiesza¢. Do maku doda¢ pozostate sktadniki (wczesniej orzechy,
migdaty i Zurawine przela¢ wrzatkiem) wymiesza¢ do potaczenia, dodac
ksylitol lub erytrol wedtug uznania.

2. W rondelku zagotowac¢ wode z dodatkiem odrobiny soli. Wsypac kasze
i gotowac na matym ogniu przez okoto 5-10 minut, az kasza wchtonie
potowe wody. Nastepnie rondelek przykry¢ pokrywka oraz ,,otulic”
kocem i odstawi¢ na p6t godziny, wymieszac z masa makowa.

266,1 kcal
B:79¢g
T:166 ¢
WP:183 g
F:7¢g
WW: 1,8




Kutia z dodatkiem
napoju kokosowego

(PRZEPIS NA 2 PORCJE)

Sktadniki:

* 0,4 szklanki napoju kokosowego bez cukru (90 g)
*  5tyzek kaszy jeczmiennej peczak (75 g)

* 6 tyzek maku niebieskiego (60 g)

*  4tyzeczki ksylitolu (28 g)

+ 2 sztuki moreli suszonej (16 g)

* 1 tyzka skérki z pomaranczy (20 g)

+  1ty7zka orzechéw wtoskich (15 g)

* 1tyzka migdatow w ptatkach (10 g)

* 1tyzka Zurawiny suszonej bez cukru (12 g)
* 0,4 tyzeczki cynamonu (2 g)

+  1tyzeczka tartej laski wanilii (3 g)

Przygotowanie:

1. Kasze ugotuj wedtug instrukcji na opakowaniu, pod koniec gotowania
dodaj morele i zurawine.

2. Mak wyptucz, zalej wodg, zeby tylko lekko przykrywata mak i zagotuj.
Odlej wode i zalej ponownie mak - tym razem mlekiem kokosowym.
Zagotuj, zmniejsz ogien i gotuj na matym ogniu przez godzine.

Po tym czasie, mozesz mase zmiksowac lub zmieli¢ w maszynce,
cho¢ nie jest to konieczne.

3. Suszone owoce ugotowane z kaszg drobno posiekaj. Orzechy i migdaty
uttucz w mozdzierzu lub drobno posiekaj.

4. Wszystkie sktadniki potacz, dopraw wanilig i cynamonem i posyp skorka
pomaranczowa.

320 kcal
B:82g
T:152¢g
WP:339¢g

F:81¢g

S WW: 3,4



Piernik

(PRZEPIS NA 20 PORCIJI)

Sktadniki:

2 jaja kurze cate (112 g)

2 tyzki kakao w proszku 16% (20 g)

25 tyzeczek masta extra (125 g)

26,67 tyzek powidet Sliwkowych bez cukru (400 g)

21.33 tyzek maki orkiszowej petnoziarnistej (320 g)

1 szklanka mleka migdatowego naturalnego bio bez cukru (250 g)
14,29 tyzeczek ksylitolu (200 g)

2 tyzeczki soda oczyszczonej (10 g)

2 tyzeczki Cynamonu (10 g)

Przygotowanie:

1. Oprécz wymienionych sktadnikow przygotuj 3 tyzeczki przyprawy
korzennej.

2. W misie miksera utrzyj na puch miekkie masto z dodatkiem ksylitolu,
dodawaj po jednym z6ttku i caty czas ucieraj, porcjami dodawaj napdj
migdatowy.

3. Do masy dodaj make wymieszang z sodg, kakao i przyprawa korzenng,
doktadnie wymieszaj.

4. Na koncu dodaj piane z ubitych na sztywno biatek i delikatnie
wymieszaj.

5. Ciasto nat6z do przygotowanej wczesniej blaszki, wytozonej papierem
do pieczenia.

6. Piecz w piekarniku nagrzanym do 170°C, na programie géra-dot,
ok. 40-50 minut, do suchego patyczka.

7. Odstaw do wystudzenia.

8. Wyjmij ciasto z blachy i przetnij na pét aby otrzymac blaty.

9. Powidta przektadamy do rondelka i podgrzej. Goragcymi posmaruj dolny

blat ciasta i przykryj gérna czescia i jg rowniez posmaruj powidtami,
mozesz takze posmarowac boki piernika. Odstaw do lodowki
do zastygniecia.

LEGENDA:
Kcal - kalorycznos¢ potrawy WP - weglowodany przyswajalne

B - biatka F — btonnik
T - ttuszcze WW - wymienniki weglowodanowe

295,1 kcal
B:100g
T:116¢

WP:36,7 g

F:1.8¢g
WW: 3,7




