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Ksigzka jest efektem konkursu Klubu PZU Pomocni
,Zdrowie od kuchni”, w ktorym zadaniem klubowiczow byto
nadestanie oryginalnych, zdrowych i apetycznych przepisow.

PZU Pomocni to program dla wszystkich uzytkownikow mojePZU.
Jego misja jest wszechstronna dbato$c o jakosc zycia Polakow.
Dzieki przynaleznosci do Klubu mozesz cieszy¢ sie réznorodnymi
korzysciami i rabatami.

Bedac w nim dowiesz sie, jak zy¢ aktywnie i zdrowo
oraz poprawisz umiejetnos¢ prowadzenia samochodu.

Czekaja na Ciebie takze liczne akcje i konkursy.
Szczegdtowe informacje o ofercie Klubu znajdziesz na stronie pomocni.pzu.pl.

Jesli jeszcze nie nalezysz do Klubu PZU Pomocni - zrob to teraz,
zajmie to tylko chwile:

MOJE
PZU_| WejdzZ na strone moje.pzu.pl i zarejestruj sie lub zalogu;.

A | Kliknij ikone prezentu w prawym gérnym rogu
i zarejestruj sie do Klubu PZU Pomocni.

i) Zaakceptuj zgody i wybierz swoja korzys¢ na start. /
——







W codziennym biequ i pedzie zycia zapominamy o zdrowym odzywianiu.
Jedzenie moze byc kluczem do dtugowiecznosci, ale rowniez, szczegolnie
stosowane w nadmiarze, prowadzi¢ do wielu chorob przewlektych,

np. cukrzycy. To stara prawda i prosta zaleznosc, ze dbatosc o wtasciwe
odzywianie jest istotna dla utrzymania dobrego stanu zdrowia.

Co wiec nalezy robic, by odzywiac sie zdrowo (to pytanie lubimy zadawac
sobie szczegolnie przed swietami)? Wystarczy zapamietac i stosowac kilka
ogolnych zasad. Jest ich 10, mozemy wiec uznac je za swoisty dekalog

zdrowego odzywiania.

1. ; Regularnosc positkdw (4 - 5 positkow co 4h).
Zdrowy cztowiek powinien spozywacd regularnie 4-5
positkéw dziennie, a przerwy miedzy nimi powinny
wynosi¢ 3-4 godziny. Pozwala to na ograniczenie za-
bdjczego dla naszych organizméw podjadania, a takze
utatwia utrzymanie homeostazy weglowodanowej,
czyli prawidtowego poziomu cukru i insuliny we krwi.

2. i Unikanie nadmiernej ilosci ttuszczu

i cholesterolu pochodzenia zwierzecego.
Najczesciej powinien by¢ spozywany ttuszcz
roslinny (zwtaszcza olej rzepakowy lub oliwa

z oliwek) i ryby. Nasz organizm nie umie

wytwarzac korzystnych dla naszego zdrowia
wielonienasyconych kwasoéw ttuszczowych, dlatego
ratuje nas ich obecnos$é w rybach morskich.

3. i Ograniczenie spozycia migsa, szczegélnie
czerwonego. Nalezy wybieraé chude gatunki miesa,
najlepiej pochodzenia drobiowego lub stosowac
jako zamiennik miesa rosliny straczkowe.

4, ; Spozywanie zdrowych weglowodanéw.
Powinni$my spozywac zdrowe weglowodany, czyli te

o niskim indeksie glikemicznym (wyroby z maki z petne-
go przemiatu, otreby, brazowy ryz i kasze).

S3 one bardzo dobrym zrodtem btonnika, szczegdlnie
waznego dla prawidtowego funkcjonowania przewodu
pokarmowego. Pamietac tez musimy o maksymalnym
ograniczaniu spozycia weglowodandw prostych,

czyli glukozy i fruktozy.

5. iPicie odpowiedniej ilosci wody.

Nalezy pic¢ co najmniej 1,5 - 2 | wody dziennie,

ale trzeba pamietac o tym, ze powinno sie dostar-
czacjgregularnie i w niezbyt duzych porcjach.

6. i Spozycie duzej ilosci warzyw i owocow.
Nalezy je spozywac jak najczesciej i w jak najwiek-
szej ilo$ci, pamietajac o wtasciwych proporcjach -
powinny stanowic co najmniej potowe naszej diety
w stosunku warzywa 3/4 i owoce 1/4. Sg bardzo
dobrym zrédtem licznych witamin i sktadnikdw
mineralnych. Szczegélnie warzywa, z uwagi na
duzg zawartos¢ btonnika pokarmowego rozpusz-
czalnego w wodzie i wody przy matej zawartosci
ttuszczu, powinny sie znalez¢ w trzech gtéwnych
positkach.

7. i Unikanie nadmiaru soli.

Zgodnie z zaleceniami WHO spozycie soli

nie powinno przekraczac 5 - 6 g dziennie,

co stanowi jedna ptaska tyzeczke. Taka ilos¢
znajduje sie w dostepnych i kupowanych codziennie
produktach przemystowych, nie musimy wiec

juz dosalac potraw.

8. i Spozycie odpowiedniej ilo$ci nabiatu. Mleko
i przetwory mleczne sg dobrym zrédtem wapnia,
biatka oraz witamin z grupy B1, B2, B6, B12, kwasu
foliowego, witaminy A.

9. ; Ograniczenie spozycia alkoholu.
Wszystko jest dla ludzi, jednak alkohol spozywany
w nadmiarze nie stuzy zdrowiu.

10. ; Aktywnos¢ fizyczna.

Bardzo wazna jest regularna aktywnosc fizyczna,
co najmniej 30 minut dziennie lub 150 minut
tygodniowo. W potaczeniu z odpowiednia dieta
ruch korzystnie wptywa na zdrowie i pozwala
zapobiec wielu chorobom cywilizacyjnym.

Naczelna Izba Lekarska



Awo tunczyk!
Sylwia Witon

Sktadniki:

1 awokado

puszka tunczyka w sosie wtasnym
3 pomidory

pestki stonecznika oraz dyni

sok z limonki

oliwa z oliwek

szczypiorek i pietruszka
przyprawy do smaku

Przygotowanie:

« Awokado skréj w kostke, nastepnie skrop
sokiem z limonki i przetéz do miski (awokado
zachowa tadny kolor, a sama satatka zyska
nutke kwaskowego smaku).

« Dorzuc odsaczonego tunczyka.

« Dotéz pokrojone w kosteczke pomidory.

« Stonecznikidynie upraz, a nastepnie potacz
z pozostatymi sktadnikami.

« Dodaj posiekany szczypiorek, pietruszke, tyzke
oliwy z oliwek oraz przyprawy do smaku.

Smaczne patatataj
Hanna Medynska

Sktadniki:

1 batat (ok. 200 g)

40 g fety

20 g ziaren chia

150 ml napoju ryzowego (ewentualnie owsianego,
migdatowego lub komosowego)

100 g ulubionych owocéw lesnych (malin, jezyn,
boréwek amerykanskich lub jagdd)

Przygotowanie:

« Ugotuj batata na parze.

+ Lekko ostudzonego zblenduj z serem feta
na gtadkie puree.

+ Ziarna chia namocz w napoju ryzowym
przez godzine lub dwie, tak zeby speczniaty
i wytworzyty gesty pudding.

« Przetdz puree batatowo-fetowe do miseczki,
zalej puddingiem chia, posyp po wierzchu
umytymi owocami.
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Shake szpinakowy
Anna Panasiuk

Sktadniki:

3 garscie Swiezego szpinaku
1 gars$é roszponki

2 kiwi

sok z potowy cytryny

2 cm korzenia imbiru

3 tyzeczki mielonego mtodego jeczmienia
2 todygi selera naciowego

Ya awokado
a2 szklanki wody mineralnej, najlepiej wysoko
mineralizowanej

Przygotowanie:
«  Wt6z wszystkie sktadniki do blendera
osobistego.

« Zmiel na gesty ptyn.

« Jeslito potrzebne, dodaj wiecej wody, aby
tatwiej sie pito.

«  Wypij w ciggu 4-5 godzin.

»Sushi” bananowe
Wiestaw Abtamowicz

Sktadniki:

1 banan

5tyzek kaszy jaglanej
50 g rodzynek

1 szklanka mleka
1tyzeczka sezamu

Przygotowanie:

« Optukana kasze jaglana ugotuj w mleku,
tak aby napeczniata.

+ Rodzynki sparz wrzatkiem i zblenduj
z ostudzona kasza.

« Banana obierziobtocz w masie z kaszy jaglanej
i rodzynek.

+ Na koniec oprész cato$é sezamem (jesli nie
lubisz sezamu, moga by¢ widrki kokosowe).

« Tak przygotowanego banana pokroj
na plasterki, jak sushi.




Spaghetti z cukinii z jajem
Janina Grzeszczyk

Sktadniki:

1 mata cukinia

2 jajka

1 pomidor

sol

pieprz

natka pietruszki lub ziota prowansalskie
2 tyzkioleju

Przygotowanie:

«  Cukinie zetrzyj na tarce lub pokréj w dtugie
cienkie paski.

« Rozgrzej olej na patelni, podsmaz cukinie, wbij
jajka, dodaj przyprawy.

+ Lekko zamieszaj, posyp ziotami.

« Podawajz pomidorem.

Feta w krolestwie zieleni
Magda Grajek

Sktadniki:

rukola/roszponka/mix satat

/-

1 gruszka
1 mango

pestki stonecznika
feta

sos z granatu
oliwa z oliwek

Przygotowanie:

« Sataty, fete i owoce utdéz warstwowo.

« Posyp po wierzchu uprazonymi na patelni
pestkami stonecznika.

« Polejoliwg i sosem z granatu wg uznania.

Satatka szpinakowa
Renata Kot

Sktadniki:

liscie szpinaku

2 jajka

1 puszka tunczyka w sosie wtasnym
2 puszki czerwonej fasoli

2 pomidory

1 papryka

2 tyzki suszonych owocoéw zurawiny
1tyzka pestek stonecznika

séli pieprz do smaku

Przygotowanie:
« Powyzsze sktadniki utéz warstwowo w szklanej
salaterce.



Ciasteczka owsiane z bakaliami
Magdalena Grajzer

Sktadniki:

200 g ptatkow owsianych gorskich

50 g ptatkéw zytnich

50 g ptatkéw jeczmiennych

34 szklanki miodu lub masy daktylowej
3jajka

tyzeczka proszku do pieczenia

250 g roztopionego masta

100 g bakalii/nasion (mieszaj, co chceszi jak
chcesz).

Przygotowanie:

+ Sktadniki wymieszaj reka (ptatki owsiane
uwolnia ,klej”, ktdry scali wszystko w catosd).

« Nablasze wytozonej pergaminem utéz
uformowane reka ptaskie placuszki
(nie przejmu;j sie, jesli nie bedg idealnie réwne
- itak beda pyszne!).

+ Piecz okoto 20 minut w temperaturze 190 stopni.

Zupa krem
Barttomiej Kaczor

Sktadniki:

1 marchew

1 maty korzen pietruszki

1 mata cebula

200 g wczesniej ugotowanej biatej fasoli
200 g brokutow

posiekany $wiezy koperek

Przygotowanie:
« Do garnka wrzu¢ wyzej wymienione sktadniki.
« Zalejok. 1,5 litra wody i gotuj przez ok. p6t

godziny.
+ Doprawsolgipieprzem.
« Zblenduj.

« Podawaj w salaterkach, z dodatkiem chrupkiego

pieczywa.
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Zielony koktajl - bomba witaminowa
i oczyszczajaca
Patrycja (Zduriska Wola)

Sktadniki:

400 g kefiru

2 garscie szpinaku (jarmuzu lub botwiny) - moze
by¢ mrozony

2 banana

Y2 mango

1tyzka soku z cytryny

3-4 daktyle

granat lub mandarynka

Przygotowanie:

« Zmiksuj wszystkie sktadniki na zielony mus.

« Posyp obranym granatem lub mandarynka.

« W zaleznosci od gestosci pij lub jedz tyzeczka.




Satatka z jajkiem sadzonym
Karolina Plutka

Sktadniki:

1jajko

1 ogorek

1 pomidor

pier$ z kurczaka

mix satat

kietki rzodkiewki

sos balsamiczny

sol ziotowa

opcjonalnie - kromka chleba petnoziarnistego

Przygotowanie:
+ Solidnie zmieszaj wszystkie sktadniki poza
jajkiem sadzonym.

Satatka z awokado
Pawet Kaminski

Sktadniki:

1 dojrzate awokado

rukola

satata

125 g biatej mozzarelli pokrojonej w kawatki
10-15 pokrojonych pomidorkdw koktajlowych
oliwa extra virgin

sOli pieprz do smaku

Przygotowanie:
« Awokado umyj, przekrdj, a nastepnie usun

pestke, migzsz wyjmij tyzka i pokrdj na kawatki.

« W salaterce utéz rukole i poszarpana satate,
dopraw sola, a na wierzchu utéz kawatki
awokado.

« Dodaj mozzarelle i pokrojone pomidorki
koktajlowe.

« Satatke skrop oliwg extra virgin, dopraw
do smaku sola i pieprzem.

Kremowy koktajl
Piotr Kubielski

Sktadniki:

2 puszki mleka kokosowego
1banan

1 kiwi

Ya szklanki mrozonych malin
V4 szklanki mrozonych jagdd
gars$¢ orzechow nerkowca

Przygotowanie:

Zblenduj wszystkie sktadniki razem.
Przelej do szklanek i rozkoszuj sie smakiem
przepysznego koktajlu.

kosos w pomaranczach
Karolina Witkowska

Sktadniki:

ok 350 g tososia

2 pomarancze

sok z cytryny

pieprz, sol, tymianek

Przygotowanie:

tososia skrop sokiem z cytryny, przypraw wedle
uznania.

Wytdz blache papierem do pieczenia, tososia
obt6z plastrami pomaranczy.

Wstaw do piekarnika i piecz przez 25 min.

w temperaturze 180 stopni.



Gracja z Grecji
Marzena Madej

Sktadniki:

1 papryka

1 ogorek

1 pomidor

1 gtéwka sataty (lodowej lub mastowej)
1 opakowanie sera feta

1 opakowanie stonecznika tuskanego

1 stoik oliwek

1 sos grecki

oliwa z oliwek lub jogurt naturalny

Przygotowanie:

+ Stonecznik upraz na patelni.

«  Warzywa i fete pokréj wedtug uznania.

+ Potacz sktadniki.

+ Sos grecki zmieszaj z oliwa z oliwek lub jogurtem
naturalnym.

+  Wlej sos do satatki i pomieszaj.

Komosa ryzowa ze sliwkami i orzechami
Anna Kowalczyk

Sktadniki (na 2 porcje):

2 szklanki suchej komosy ryzowe;j

3-4 $rednie Sliwki

2 tyzki posiekanych orzechéw wtoskich
sok z cytryny

tyzeczka miodu lub syropu z agawy
cynamon

Przygotowanie:

«  Sliwki umyj, usuri pestki, pokréj w kostke.

+  Komose ugotuj, wymieszaj z miodem/syropem
z agawy i niewielkg iloscig soku z cytryny.

« Dodaj do komosy sliwki, cato$¢ wymieszaj
z orzechamiidopraw cynamonem.
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Jarmuzijagody
Kacper Baczek

Sktadniki:

20 dag jarmuzu

1 szklanka jagdd

kilka tyzek oleju lnianego

Przygotowanie:

« Jarmuz posiekaj i zblanszuj na patelni (na innym

oleju niz Iniany!).
« Przetdz natalerzipolejolejem Inianym.
- Jagody przetdz do miseczki obok.

Satatka z gotowanym burakiem
Agata Zborowska

Sktadniki:

4 gotowane buraki

100 g roszponki

3 sztuki 120 g serkdw plesniowych (najlepiej typu
Blue; mozna zastosowac tez ser kozi lub ser typu
mozzarella)

garsc pestek stonecznika

ocet balsamiczny

tyzka oleju

Przygotowanie:

« Burakiiser pokrdjw kosteczke.

« Dorzuéroszponke.

« Dosyp garsc pestek stonecznika do smaku
i zmieszaj z 2 tyzkami octu balsamicznego
oraz tyzka oleju.
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Placuszki buraczano-marchewkowe
z dipem koperkowym
Sylwia Wojciechowska

Sktadniki:

2 duze buraki

3 duze marchewki
maka petnoziarnista

Dip:

jogurt grecki
sok z cytryny
koperek
tyzeczka miodu

Przygotowanie:

« Burakii marchewki zblendu;.

«  Przetdzje do miski i dodaj szklanke maki
petnoziarnistej.

«  Wszystko razem wymieszaj.

« Mase natdz tyzka na bezttuszczowa patelnie,
tworzac mate placuszki.

« Smaz okoto 7 minut z kazdej strony.

+ Podawajz dipem.

Dip:

« Jogurt grecki skrop sokiem z cytryny.

« Dodaj posiekany koperek i tyzeczke miodu.
«  Wymieszaj.
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Weganskie curry
Joanna Zawadzka

Sktadniki:

1 szklanka czerwonej soczewicy
1 cebula

3 pomidory

2 mate marchewki

2 pietruszki

2 baktazana

kilka pieczarek

1tyzka tandori masala

1tyzka curry

Y2 tyzeczki soli

pieprziostra papryka do smaku

Przygotowanie:

« POt cebuli zeszklij na tyzce oliwy i dodaj
przyprawy do przesmazenia.

«  Wrzué soczewice. Smaz ok. 2 min.

« Dodaj pomidory bez skory, przykryj i dus ok. 20 min.

« Obierzreszte warzyw.

« Marchewki, pietruszke, p6t cebuli, pieczarki
i baktazana wyt6z na blache do pieczenia, posdl
i wstaw do mocno nagrzanego piekarnika na 20
min.

«  Wytdz na talerz soczewice w curry, a na to pot6z
pieczone warzywa.

« Podawajz ryzem lub chlebkiem Naan.



Kasza gryczana niepalona ugotowana oraz kasze jaglana.

w sosie pomidorowym z warzywami « Dopraw sola i pieprzem.

Karolina Korniluk « Uformuj kotlety i piecz w piekarniku nagrzanym
do 180 stopni przez okoto 20 minut.

Sktadniki: « Podawajz ryzem i grillowang cukinia lub w butce

kasza gryczana niepalona wieloziarnistej z ulubionymi dodatkami,

pestki stonecznika np. rukola i papryka.

3 zabki czosnku
kilka suszonych pomidoréw

oregano Satatka z gruszka, serem plesniowym
100 ml passaty pomidorowej i orzechami
garsc oliwek Pawet Strachel
satata
przyprawy Sktadniki:
mix satat

Przygotowanie: gar$c orzechéw wtoskich
« Ugotuj kasze zgodnie z przepisem 1 gruszka

na opakowaniu. 70 g sera plesniowego Roquefort
« W tym czasie podpraz na suchej patelni pestki

stonecznika i je odtéz. Sos miodowy:
« Podsmaz pokrojone trzy zabki czosnku 2 tyzki miodu wielokwiatowego

z kilkoma suszonymi pomidorami, dodaj 7 tyzek oliwy z oliwek

przyprawy i oregano. sok z potowy cytryny
+ Dolej passate pomidorowa. séli pieprz do smaku
« Dodaj ugotowana kasze.
«  Przetdz do miski, dodaj pestki stonecznika, Przygotowanie:

pokrojone oliwki i satate, wymieszaj. « Orzechy upraz na suchej patelni.
« Gotowe w okoto 15-20 minut. « Gruszke umyj i obierz ze skory.

« Satate utéz na spodzie miski.

- Dodaj pokrojony w kostke ser plesniowy.
Burger z burakow + Dodaj pokrojong na cienkie plasterki gruszke.
Katarzyna Tarasiuk « Na koniec posyp orzechami i polej sosem.

Sktadniki:

4 buraki

> szklanki ugotowanej kaszy jaglanej
1cebula

2 tyzki sezamu

2 zabki czosnku

natka pietruszki (wedtug uznania)
tyzka oliwy

sol

pieprz

Przygotowanie:

« Buraki zetrzyj na tarce.

« Dodaj cebule pokrojong w kostke, przecisniety
czosnek, sezam, posiekang pietruszke, oliwe
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Satatka z kaszy gryczanej i wedzonego

twarogu
Jacek Szadurski

Sktadniki:

1 woreczek kaszy gryczanej

2 opakowania wedzonego twarogu
stoiczek suszonych pomidoréw

2 tyzki pestek stonecznika

1 zabek czosnku

sOl, pieprz

Przygotowanie:

« Kasze ugotuj i pozostaw do wystudzenia.
« Suszone pomidory pokréj w paseczki.

« Pestki upraz na suchej patelni.

« Do ostudzonej kaszy dodaj pokruszony twardg,

pokrojone pomidory, uprazone pestki
oraz czosnek przecisniety przez praske.

+ Dodaj 3-4 tyzki oleju ze stoika po suszonych
pomidorach, dopraw sola i pieprzem.

Zdrowa przekaska z kaszy kuskus
Agnieszka Polifska

Sktadniki:

4 szklanki kaszy kuskus
2 szklanki wrzatku

100 g tunczyka lub tososia
kilka oliwek

Przygotowanie:

+ Kasze kuskus zalej wrzatkiem na 3 minuty.

+ Dodaj kilka oliwek, suszone pomidory, kilka
kawatkdéw tososia lub tunczyka.
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Powerballe z suszonego mango
Adam Lisiecki

Sktadniki:

100 g suszonego mango

200 g orzechéw nerkowca
1limonka

50 g widrkéw kokosowych
olej kokosowy

1tyzeczka olejku waniliowego
szczypta soli

Przygotowanie:

« Namocz mango na ok. 20 min., tak by zrobito
sie miekkie, pokroj je, a nastepnie wrzu¢ do
blendera. Do tego dodaj pokrojone w kostke
orzechy, sok z limonki (i ew. starta skorke
z limonki) oraz pozostate sktadniki.

« Pozblendowaniu uformuj kuleczki i obtocz je
w widrkach kokosowych.

« Zamiast mango mozesz uzy¢ kakao.



Satatka z pieczonych burakow
Anna Los

Sktadniki:

400 g upieczonych burakéw
2 czerwone cebule

1 awokado

1tyzka octu

2 tyzki miodu

2 tyzki posiekanej pietruszki
100 g lisci botwinki lub rukoli
150 g zielonego groszku

3 tyzkioliwy

100 g wedzonego twarogu
sol

pieprz

Przygotowanie:

« Burakiobierzi pokrdj w czastki, cebule pokroj
w pidrka, migzsz awokado podziel na czastki.

« Skrop buraki octem i miodem.

- Dodaj cebule, natke pietruszki i liscie botwinki
lub rukoli. Dopraw.

«  Wszystko delikatnie zmieszaj, posyp sparzonym
groszkiem, dodaj awokado.

+ Skrop oliwa i posyp wedzonym twarogiem.
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Zdrowa satatka warzywna
Janina Strachel

Sktadniki:

250 g brokuta (mniej wiecej Y2 gtowki)
400 g kalafiora (mniej wiecej Y2 gtowki).
1zielony ogdrek

150 g pomidorkéw koktajlowych

2 jajka

1jogurt naturalny maty

1 zabek czosnku

Przygotowanie:

« Kalafioribrokut ugotuj al dente.

« Jajka ugotuj na twardo.

« Ogodrka nie obieraj, pokréj go w kostke.

« Pomidory przekréj na potdwki.

« Do jogurtu dodaj wycisniety czosnek.

« Posélipopieprz do smaku.

« Kawatki kalafiora, brokuta, ogérka oraz
pomidory i pokrojone w 6semki jajka uktadaj
warstwowo w misce i stopniowo polewaj sosem.

+ Po utozeniu wszystkich warstw odstaw satatke
do lodéwki na ok. 30 minut.

Rybna zapiekanka z jabtkiem
Danuta Gérecka

Sktadniki:

2 filety zdorsza

2 kwasne jabtka

1duzy por

1 marchewka

1 cukinia

sok z cytryny

2 tyzki oliwy

rozmaryn ($wiezy lub suszony)
sOl, pieprz, majeranek

Przygotowanie:

+ Rybe przypraw solg i pieprzem, skrop cytryna.
- Jabtka pokréjw plastry, potowe pora w talarki,
dopraw pieprzem i majerankiem, nastepnie

wtdz do wysmarowanego oliwg naczynia
zaroodpornego. Na nich utéz rybe i dodaj
gatazke rozmarynu (lub szczypte suszonego).

« Zapiekaj w piekarniku w 180 stopniach przez 20



minut. « Razem zagniataj az masa nabierze konsystencji

« Pozostate warzywa pokréj w paski, skrop plasteliny.
oliwa, posyp solg i pieprzem. Du$ 2-3 minuty na «  Zrob niewielkie kulki i smaz na oleju przez 2-3
patelni. minuty.

+ Rybe podawaj z warzywnym spaghetti. « Talerz 0zddb kietkami i orzechami, do smaku

dodaj ocet balsamiczny z Modeny.

Satatka z rukoli z mandarynka Dodatkiem do dania s3 podptomyki:
Justyna Markowska
Sktadniki:
Sktadniki: 100 ml wody
rukola 300 g maki
2-3 mandarynki 1tyzka otrebdw
1 gruszka olej
V4 szklanki orzechow wtoskich sél
ser feta
5 pomidorkéw koktajlowych Przygotowanie:
'/10szklanki pestek stonecznika +  Potacz sktadniki, ugnieé i podziel na cztery kulki.
ocet balsamiczny « Uwatkuj na placki.
« Piecz przez 3-5 min. w temperaturze 240 stopni.
Przygotowanie:

« Rukole umyj, mandarynki obierz i podziel
na czesci, orzechy rozdrobnij.

« Pomidorki przekréj na potéwki, ser pokréj
w kostke, gruszke obierz i pokréj w kosteczke,
a stonecznik upraz delikatnie.

« Cato$¢ wymieszaji polej octem balsamicznym.

Ciecierzyca z podptomykami
Joanna Misiewicz

Sktadniki:

300 g ciecierzycy

1 cebula

1 zabek czosnku

2 tyzki kolendry

2 tyzki cynamonu
kietki rzodkiewki
orzechy wtoskie
szczypta kardamonu
sol

ocet balsamiczny z Modeny

Przygotowanie:

« Ciecierzyce zmiel razem z cebula, czosnkiem
icynamonem.

« Dodaj kardamon, sél i pieprz do smaku.
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Love bananove
Monika Wyrwa

Sktadniki:

4 dojrzate banany (u mnie 3,5 szt.)

34 szklanki cukru (wybratam trzcinowy)
1tyzeczka sody oczyszczonej

1,5 szklanki maki jaglanej

1jajo

50 g roztopionego masta

bakalie (orzechy, suszone morele)

Przygotowanie:

Piekarnik nagrzej maksymalnie do 175 stopni.
W jednej misce wymieszaj make z soda
0Czyszczona.

W drugiej misce rozgnie¢ widelcem banany,
wsyp cukier i pomieszaj.

Do tej masy dodaj jajo i roztopione,
przestudzone masto.

Na koniec potacz sktadniki z obu misek i dorzuc
ulubione bakalie.

Gotowe ciasto przetdz do foremki (keksowki)
wytozonej papierem i wstaw na ok. 50 min.

do nagrzanego piekarnika.

Upieczony bananowiec mozesz posypac cukrem

pudrem, polaé lukrem lub roztopiong czekolada.

801102 102 pomocni.pzu.pl
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Fit odzywcza satatka z kalafiorem
Natalia Domin

Sktadniki:

400 g kalafiora

2 jajka na twardo

1 pomidor

potdéwka papryki

3tyzki posiekanej natki pietruszki
75 g jogurtu naturalnego
odrobina majonezu

sél, pieprz i kurkuma

Przygotowanie:

« Kalafior gotuj na parze ok. 15 minut tak, aby stat
sie Srednio miekki, nastepnie podziel na mate
rozyczki.

« Ugotuj 2 jajka na twardo (po zagotowaniu gotuj
jeszcze ok. 4 minuty), obierz, pokrdj w 6semki.

« Pomidora i potéwke papryki pokrdj w kosteczke.

«  Wymieszaj wyzej wymienione sktadniki, dodaj
3tyzki posiekanej natki pietruszki, 75 g jogurtu
naturalnego, odrobine majonezu, do smaku
dopraw sola, pieprzem i kurkuma.

Zapiekana cukinia
Joanna Krasuska

Sktadniki:

1 cukinia

1 mozzarella

1 pomidor

5 kropel oliwy z oliwek
5 szczypt bazylii
3szczypty pieprzu

Przygotowanie:

« Cukinie przekréj wzdtuz na pé6tiwydraz pestki
tyzeczka.

« Naktuj widelczykiem cukinie, by puscita sok.

«  Przetdz cukinie do naczynia zaroodpornego
i wstaw do nagrzanego do 180 stopni piekarnika.

« W czasie, gdy cukinia bedzie sie podduszad,
pokréj pomidorka i mozzarelle na plastry.

« Po 5 minutach wyjmij cukinie i utéz na niej
naprzemiennie pomidorki z mozzarella.

«  Posyp ulubionymi przyprawami.



+ Skrop oliwa z oliwek i ponownie wtdz cukinie
do piekarnika na 10 min.

Ciasteczka Weroniki
Jarostaw Czernia

Sktadniki:

1 kiwi

2 banany

1 marchew

1 szklanka ptatkéw owsianych
Y2 szklanki ptatkéw jaglanych
2 szklanki mleka sojowego
3tyzki rodzynek

3tyzki zurawiny

1tyzka pestek stonecznika

2 tyzeczki sezamu czarnego
2 tyzeczki sezamu biatego

a2 tyzeczki siemienia [nianego
skorka pomaranczy

szczypta kurkumy

szczypta cynamonu

szczypta imbiru

Przygotowanie:

« Banany, marchew i kiwi zmiksuj blenderem
na gtadka mase.

« Dodaj reszte sktadnikéw i doktadnie wymieszaj.

« Odstaw na 10 minut.

« Uformujtyzka ciasteczka i utdz je na blasze
wytozonej papierem do pieczenia.

+ Pieczw temperaturze 180 stopni przez okoto 30
minut.
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Curry z sezamowym tofu, ryzem,
brokutami, pomidorem i papryka
Anna Krazewska

Sktadniki:

270 g (9 plastréw) twardego tofu

300 g (6 rézyczek) brokutow swiezych

lub mrozonych

360 g (1,5) papryki $wiezej

390 g (3 Srednie) pomidoréw

225 g (15 tyzek) ryzu brazowego

30 g (6 tyzeczek) pestek stonecznika, dyni, chia,
sezamu lub siemienia lnianego 30 g (3 tyzki) oliwy
zoliwek

przyprawa curry, sl i pieprz

Przygotowanie:

« Ryz przed ugotowaniem optucz zimna woda.

«  Wrzud ryz do wrzacej wody i gotuj 30 minut pod
przykryciem.

« Pougotowaniu odstaw garnek na 10 minut,
po czym przelej zimna wodg i delikatnie
zamieszaj.

+ Na patelni rozgrzej oliwe z oliwek (pét porcji)

i podsmaz obtoczone w sezamie tofu.

« Rozgrzej na patelni reszte oliwy, wrzuc
rozdrobnione brokuty oraz pokrojone w kostke
papryke i pomidory. Du$ pod przykryciem,
az warzywa beda miekkie.

« Ugotowany ryz przetdz na talerz, dodaj warzywa
i tofu.

« Dopraw przyprawa curry, sola i pieprzem
wedtug uznania.




Placki z bananow
Adam Gogacz

Sktadniki:

2 banany

1jajko

50 ml wody z cieciorki

100-150 gramdw maki ryzowej

Przygotowanie:

« Banany ugnie¢ widelcem. Make przesiej (mozna
to zrobi¢ wcze$niej).

« Dodaj reszte sktadnikéw.

« Mieszaj do otrzymania jednolitej masy.

« Usmaz na patelni.

Zréb sos:
« jogurt naturalny, gar$¢ jezyn i tyzeczke stewii
lub ksylitolu zblenduj razem na gtadka mase.

Pizza z cukinii
Dawid Sinulingga

Sktadniki:

ok. 500 g cukinii

20 dag szynki parmenskiej lub drobiowej

2 duze pomidory

1tyzeczka cukru

150 g mozzarelli biatej lub z6ttej granulowanej
czosnek granulowany, ziota prowansalskie, chili

Przygotowanie:

« Umyj cukinie. Nie obieraj jej ze skory. Pokroj
w grube plastry. W tym samym czasie rozgrzej
piekarnik do 170-180 stopni.

« Zréb sos: rozgotowane pomidory przetrzyj
przez sito i przypraw czosnkiem, ziotami, chilli
i cukrem (nie dodawaj soli).

« Plastry cukinii pouktadaj na blasze wytozonej
papierem do pieczenia i pokryj kazdy z nich
gestym sosem.

« Utdz na plastrach pokrojona w paski szynke
(drobiowa lub parmenska) i posyp biata
mozzarella (w wersji de luxe - mozzarellg z6tta).

« Wtz do rozgrzanego piekarnika na kilkanascie
minut (maksymalnie 15-20).

801102 102 pomocni.pzu.pl
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Satatka

Marzena Btaszkiewicz

Sktadniki:

> gtéwki sataty lodowe;j
50 g roszponki

250 g pomidorkow cherry
150 g zielonych oliwek

1 duza czerwona papryka
20 g pestek stonecznika
30 g nasion dyni

pét cytryny

kilka listkow bazylii
szczypta pieprzu i soli

Przygotowanie:

« Satate pokroj, pomidorki przekrdj na potowki,
czerwona papryke pokréj w paski lub kostke.

+ Dodaj oliwki, roszponke, pestki stonecznika
i dyni.

«  Wycisnij na satatke pét cytryny, dodaj bazylie,
szczypte pieprzu i soli.

Kotleciki z brokuta
Magdalena Macho$

Sktadniki:

1 brokut

1jajko

Va szklanki butki tartej
sél, pieprz do smaku

Przygotowanie:

+ Brokutugotuj w osolonej wodzie.

«  Ostudzony brokut rozgnie¢ w misce.

« Dodajjajkoi przyprawy.

« Dosyp butke tarta i doktadnie wymieszaj.

« Uformuj kotleciki i smaz krétko kazda strone
na suchej patelni.




Omlet z batatem
Jacek Kaszynski

Sktadniki:

2 batata

3jajka

10 g oleju kokosowego

odrobina ulubionego startego sera
szczypta soli himalajskiej

Przygotowanie:

+ Gotuj batata przez okoto 15 min.

« Nastepnie obierz go ze skérki i pokrdj na cienkie
plasterki.

« Do miski wbij jajka, wrzu¢ pokrojonego batata,
dodaj sol.

« Zmieszajiwylej cato$¢ na rozgrzana patelnie
zolejem.

« Po okoto 3 minutach przewrd¢ omlet na druga
strone. Udekoruj z wierzchu serem.

Krewetki zawokado
Agnieszka Zakrzewska

Sktadniki:

1 dojrzate awokado
200 g krewetek

2 zabki czosnku
natka pietruszki
sok z cytryny

sOli pieprz do smaku

Przygotowanie:

« Awokado wydraz, rozdrobnij widelcem, obficie
skrop sokiem z cytryny.

- Dodaj dwa wycisniete zabki czosnku, sl i pieprz
do smaku.

«  Krewetki podsmaz na masle, po czym dodaj
do awokado.
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Zdrowa zielona satatka
Sara Lublinska

Sktadniki:

1 opakowanie mieszanki satat

50 g rukoli

50 g roszponki

250 g pomidorkéw koktajlowych (czerwonych
i z6ttych)

1 granat

500 gtososia lub piersi z kurczaka
20 g pestek stonecznika

100 g oliwek

150 g jogurtu naturalnego
Przyprawa do kurczaka

ziota prowansalskie

Przygotowanie:

« tososia lub piersi z kurczaka pokréj w kostke
i podsmaz na oliwie z oliwek z przyprawa
do kurczaka.

« Zmieszaj wszystkie sktadniki.

Zrob dip:
« jogurtnaturalny zmieszaj z ziotami
prowansalskimi.



Kurczak w kieszonce pieprz, sol, papryka mielona, majeranek, koperek

Jakub Guzik

Przygotowanie:
Sktadniki: «  Pokrdjiposyp przyprawami filet zindyka, dodaj
150 g piersi z kurczaka duzo mielonej papryki.
70 g papryki « Tak przyprawionego indyka odstaw na chwile.
70 g brokutow « Do parowaru wtéz pokrojone ziemniaki, groszek,
70 g pomidoréw fasolke szparagowgq i filet z indyka. Paruj przez
70 g cukinii 30 minut.
40 g cebuli
10 g oliwy Zrob sos:
sol, pieprz, bazylia, oregano « wymieszaj ketchup, jogurt naturalny, majeranek

i koperek.

Przygotowanie: « Pomidory pokréj, wymieszaj z resztg sosu
«  Warzywa pokréj w kostke. i wytdz na talerz.

+  Kurczaka przypraw.
«  Wtbz wszystkie sktadniki do kieszonki z folii.
« Piecz 20 minut w 200 stopniach.

Jogurtowa owsianka
Piotr Macoszek

Sktadniki:

1jogurt naturalny duzy

5tyzek stotowych ptatkéw owsianych

2 tyzki stotowe ziaren siemienia lnianego
1tyzeczka miodu

owoce

Przygotowanie:

« Do naczynia wsyp ptatki i siemie [niane.

« Dodajjogurtizmieszaj.

« Nakoniec dodaj midd i owoce, zndw wymieszaj.
« Owsianke zjedz, najlepiej na $niadanie.

Indyk w warzywach
Jolanta Jezierska

Sktadniki:

500 g fileta zindyka Pasta z awokado

500 g fasolki szparagowej Elzbieta Jabtonska-Kugler
500 g ziemniakow

250 g zielonego groszku Sktadniki:

200 g jogurtu naturalnego 2 miekkie awokado

2 tyzki ketchupu sok z potowy limonki
pomidory 2 jaja

801102 102 pomocni.pzu.pl
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1 pomidor
pot cebuli
sél, pieprz
opcjonalnie tyzeczka majonezu

Przygotowanie:

« Awokado rozgnieé widelcem.

« Jajaugotuji pokréjw kostke.

« Pomidora obierz, pozbadz sie nasion i pokroj
w kostke.

+ Cebule drobno posiekaj.

«  Wszystkie sktadniki wymieszaj i dopraw.

Satatka z krabow
Olga Asakowska

Sktadniki:

1 opakowanie paluszkéw krabowych
6 jajek

1 lub 2 peczki kopru

1 puszka kukurydzy

sol, pieprz, majonez do smaku

Przygotowanie:

« Paluszki krabowe pokréj w talarki.

« Jajka ugotuj na twardo i pokréj w kostke.

« Dodaj kukurydze, pokrojony koper, wszystko
razem wymieszaj i dopraw do smaku sola,
pieprzem i majonezem.

Satatka biato-czerwona
Grzegorz Frelik

Sktadniki:

1 opakowanie mieszanki satat

2 opakowania po 125 g sera mozzarella np. Gallbani
1 $rednia czerwona papryka

2 tyzki oliwy z oliwek

2 szczypty sproszkowanego tymianku

2 szczypty sproszkowanego lubczyku

szczypta soli himalajskiej

Przygotowanie:

« Paprykeiser pokrdj w kostke.
« Dodaj mieszanke satat.

« Oliwe zmieszaj z przyprawami.
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» Wymieszaj przyprawiong oliwe z reszta
sktadnikow.

Muffinki

Paulina Swierczyrfiska

Sktadniki:

2 dojrzate banany

1 $rednia marchew

1jajko

1/3 szklanki oleju (zwyktego badz kokosowego)
1 szklanka maki

szczypta cynamonu

2 tyzki soku z cytryny badz pomaranczy
1tyzeczka sody

Przygotowanie:

« Banany rozgnie¢ widelcem, zetrzyj marchew,
dodaj jajko, 1/3 szklanki oleju (zwyktego
badz kokosowego), szklanke maki, szczypte
cynamonu, 2 tyzki soku z cytryny
lub pomaranczy i tyzeczke sody.

«  Wszystko wymieszaj, przet6z do matych
foremek i wstaw do piekarnika rozgrzanego
do 180 stopni na ok. 30 min.

Szybkie placuszki

Monika Lubaczewska

Sktadniki:

4 szklanki ptatkdw owsianych
2 tyzki ptatkdw gryczanych
1banan

migdaty

1jajko

1tyzka syropu klonowego lub miodu
olej kokosowy

cynamon

Dodatki: owoce, jogurt naturalny

Przygotowanie:

« Ptatki owsiane zalej wodga i odstaw na troche,
aby zmiekty.

« Potacz wszystkie sktadniki.

« Usmaz na niewielkiej ilosci oleju.



« Gotowe placuszki podawaj z owocami, jogurtem
lub innymi wybranymi dodatkami.

Kolorowa feta!
Monika Kozub

Sktadniki:

1 baktazan

2 cukinie

1 czerwona papryka

1 z6tta papryka

200 g ser feta

oliwa z oliwek

3 zabki czosnku

sol, $wiezy tymianek do smaku

Przygotowanie:

« Rozgrzej piekarnik do 200 stopni C.

«  Warzywa umyj, a nastepnie pokréj w cienkie
paski.

« Tak przygotowane warzywa wt6z do naczynia
zaroodpornego i dopraw.

« Skrop warzywa oliwg z oliwek.

- Danie wtdz do piekarnika i piecz przez 10 minut.
+ Potym czasie na chwile wyjmij potrawe z pieca,
potdz na wierzchu ser feta, a nastepnie piecz

przez kolejne 10 minut.
+ Nakoniec dopraw do smaku.

Satatka z kurczakiem, kalafiorem i fetg
Jerzy Golczyk

Sktadniki:

1 maty kalafior

Y2 kostki sera feta

300 g piersi z kurczaka

2 jajka

a2 puszki kukurydzy

2-3 tyzki ziaren (pestki dyni, stonecznika itp.)
2-3 tyzki oliwy z oliwek

Przygotowanie:

« Ugotuj kalafior i pokréj go na kawateczki.

« Pier$ z kurczaka pokroj w kosteczke, obtocz
w ulubionych przyprawach i usmaz na patelni.

« Fete pokroj w kostke.

801102 102 pomocni.pzu.pl
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« Zmieszaj kalafior z fetg i kurczakiem, posyp
pestkami.
« Catosc polejoliwa.

Egzotyczne jaja
Agnieszka Przybysz

Sktadniki:

2 jajka

1 banan

100 g biatego twarogu (ewentualnie serka
mascarpone lub homogenizowanego)
1tyzeczka masta

60 g malin lub melona

2 tyzki dzemu

sol

Przygotowanie:
« Zblenduj dwa jajka z bananem i mata ilosciag
twarogu (lub w bogatszej wersji serkiem

mascarpone lub homogenizowanym).
Odrobine posol.

+ Rozgrzej na patelnityzeczke masta.

« Przelej mase na patelnie.

«  Przykryj pokrywka i trzymaj do $ciecia
sktadnikow.

« Podawaj z twarozkiem, owocami (np. melonem
lub malinami) i dzemem.

Satatka z wedzong makrelg
Anna Jézefiak

Sktadniki:

1 makrela wedzona

1 garsc rukoli

1 garsc roszponki

10 pomidorkéw koktajlowych
kolorowy pieprz

Sos:

2 tyzki jogurtu greckiego
1tyzeczka soku z cytryny
2 tyzeczki miodu

Przygotowanie:
« Makrele oczy$¢ipodziel na kawatki.



« Pomidorki umyj i przekrdj na potowki.

« Ogbrka umyj i pokréj na plasterki.

+ Rukole i roszponke umyj.

« W miseczce wymieszaj rukole, roszponke,
pomidorki i ogérka.

« Dodaj kawatki makreli.

« Satatke polej sosem i oprész kolorowym
pieprzem.

Placki z cukinii
Anna Janusz

Sktadniki:

1 duza cukinia

3 ziemniaki

1 $rednia marchewka

1 cebula lub por

1jajko

opcjonalnie maka

sol, pieprz, papryka ostra, ziota

Przygotowanie:
«  Warzywa zetrzyj i wymieszaj z jajkiem
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i przyprawami.
« Mase wytdz duza tyzka na blache z papierem do
pieczenia.
Posmaruj kazdy placek delikatnie oliwg i piecz
do przyrumienienia.

Tortilla z tososiem
Bartosz Gontarz

Sktadniki:

200 g wedzonego tososia

2 placki tortilli pszennej

1 opakowanie mieszanki satat
200 g sera feta

100 g jogurtu naturalnego

1 duza papryka czerwona

1 duza papryka zétta

Przygotowanie:

« Serfeta mieszamy doktadnie w réwnych
proporcjach z jogurtem naturalnym, a nastepnie
powstatag masg smarujemy tortille.

« Myjemy papryki, a nastepnie kroimy je w cienkie
paseczki.

« Naposmarowana tortille uktadamy satate
oraz papryke, jako ostatnig warstwe wyktadamy
tososia wedzonego.

« Zwijamy tortille w ciasny rulon i owijamy folig
aluminiowa.

«  Wktadamy na 2 godziny do lodowki.

Peczak z tososiem
Grazyna Stanczyk

Sktadniki:

5 ptaskich tyzek kaszy jeczmiennej peczak
300 gtososia

4 tyzki zielonego groszku

2 papryki czerwonej

Va cebuli czerwonej

natka pietruszki

1tyzeczka pestek stonecznika
1tyzka oliwy z oliwek

a2 tyzeczki musztardy Dijon
1tyzka soku z cytryny

séli pieprz



Przygotowanie:

+ Kasze ugotuj w osolonej wodzie.

« tososiaoprdszsola i pieprzem, skrop sokiem
z cytryny i ugotuj na parze.

+ Groszek ugotuj.

« Paprykeicebule posieka;j.

«  Wymieszaj wszystkie sktadniki i dopraw
do smaku.

Kotlety z selera
Krystian Goralski

Sktadniki:

1duzy seler

3jajka + 1 do panierowania

3tyzki butki tartej + 1 tyzka do panierowania
2 tyzeczki ziét prowansalskich
2-3tyzkioleju

papryka stodka

sol
pieprz
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Przygotowanie:

« Zetrzyj selera, dodaj do niego jajka, sdl, pieprz,
papryke, ziota prowansalskie, olej i butke tarta.

« Wymieszaj na jednolita mase.

« Z masy uformuj kotleciki, umocz w jajku, obtocz
w butce tartej i usmaz.

Warstwy smaku
Katarzyna Kubica

Sktadniki:

500 g filetu z piersi indyka

1 papryka (czerwona, z6tta, zielona)

1 brokut

1 cebula

200 g szpinaku

papryka ostra, pieprz, sél, ziota prowansalskie,
rumianek

Przygotowanie:

« Filet z piersi indyka przypraw papryka ostra,
pieprzem, sola, ziotami prowansalskimi
i rumianek, podsmaz z cebulka i pokrdj
w kostke.

« Naspdd naczynia zaroodpornego utéz
warstwami: pokrojona w paski papryke
(najlepiej wymieszang czerwona, z6tta i zielong),
brokuty, podsmazona z cebulka pier$ z indyka
i pokrojone liscie szpinaku.

« W garnuszku rozbettaj 2 jajka, dodaj przyprawy
do smaku i wymieszaj z jogurtem naturalnym.

«  Wlej mieszanine rownomiernie do naczynia
z reszta sktadnikéw. Wt6z do rozgrzanego
piekarnika (200 stopni, termoobieg) na 25 min.

Dorsz w jarzynach zryzem
Beata Krokowicz

Sktadniki:

200 g dorsza Swiezego, filetu bez skory
80 g pora

50 g passaty pomidorowej lub przecieru
pomidorowego

50 g ryzu biatego

50 g marchwi

30 g selera korzeniowego

20 g korzenia pietruszki

10 g (1 tyzka) oleju rzepakowego



1 g pieprzu
1gsoli

Przygotowanie:

+ Rybe dopraw wedtug uznania.

« Jarzyny umyj, obierz i zetrzyj na tarce o grubych
oczkach. Dodaj olej, passate i dopraw.

« Plastry ryby utéz warstwami w naczyniu
zaroodpornym na zmiane z warzywami.

+ Danie piecz w piekarniku przykryte folig
przez okoto 40 minut.

« Ugotujryzizjedz zryba w warzywach.

Ptatki owsiane z owocami
Agnieszka Zatorska

Sktadniki:

3-4 tyzki ptatkéw owsianych (uzywam
btyskawicznych owsianych ptatkdw gérskich)
1 banan

1jabtko

opcjonalnie szczypta cynamonu

Przygotowanie:

+  Wstaw wode w czajniku.

«  Wsyp do miseczki 3-4 tyzki ptatkéw owsianych
i zalej je wrzatkiem.

+ Obierzbananaijabtko.

« Sprawdz, czy ptatki zgestniaty.

«  Wkrdj do miski owoce w plasterkach.

« Jeslijestes smakoszem i wielbicielem
cynamonu, mozesz dodac szczypte.

+  Wymieszaj wszystko.

Pyszny indyk w warzywach
Katarzyna Skaropiriska

Sktadniki:

1 kgindyka

5 marchewek

1 cebula

1 puszka kukurydzy
1 papryka

50 dag pieczarek
1tyzeczka przecieru pomidorowego
oliwa z oliwek

sol

pieprz
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Przygotowanie:

« Indyka pokrdj w kostke $redniej wielkosci, lekko
poséliodstaw na pét godziny do loddwki.

« Cebule pokréjw pidrka, podsmaz i dodaj
pokrojone pieczarki.

+ Podsmazindyka, dodaj pokrojong w paski
marchewke, papryke i kukurydze.

« Dodaj wczesniej przygotowane pieczarki i tyzke
przecieru pomidorowego.

« Catos¢ dus na wolnym ogniu ok. 40 minut

Tropikalny domowy bowl z ryzem
jasminowym, smazonym kurczakiem

i Swiezym mango, w mleku kokosowym
Maciej Warpechowski

Sktadniki:

400 g piersi z kurczaka

400 ml mleka kokosowego

200 g ryzu jasminowego

2 papryki

150 g pomidorkéw koktajlowych

$wiezy szpinak w lisciach

mango (mozna uzyc tez np. $wiezej brzoskwini,
ananasa, badz ich odpowiednikdw z puszki)
inne warzywa wedle uznania

stodka papryka

Przygotowanie:

« Pier$ z kurczaka pokréj w kostke, dodaj stodka
papryke i usmaz na patelni.

« Pousmazeniu dodaj mleczko kokosowe.



« W miedzyczasie ugotuj 2 woreczki ryzu
jasminowego.

« Nastepnie pokréj mango, papryke i pomidorki
oraz umyj szpinak.

+ Ugotowany ryz uformuj za pomoca szklanki
w piramidke i umie$¢ na duzym ptaskim talerzu
do zupy.

+ Otul przygotowany ryz mlekiem kokosowym
z kurczakiem.

« Dodaj przygotowane warzywa i pokrojone
mango.

« Na koniec dorzu¢ garsc Swiezego szpinaku.

Kokosowa owsianka
Maciej tukaszuk

Sktadniki:

1 szklanka ptatkéw owsianych
1 szklanka wody

2 tyzki pasty kokosowe;j

Syrop daktylowy

Przygotowanie:
« Ugotuj ptatki owsiane z woda, dodatkiem pasty
kokosowej i syropu daktylowego.

Satatka brokutowa
Edyta Pleszewa

Sktadniki:

1 brokut

1 mata puszka kukurydzy

1 ser feta (najlepiej chudy)
1 maty jogurt naturalny

2 zabki czosnku

gars¢ pestek stonecznika

sél i pieprz do smaku

Przygotowanie:

« Ugotuj brokut al dente.

+  Kukurydze, pokrojong w kostke fete oraz lekko
uprazony na suchej patelni stonecznik wtéz do
jednej miski.

« Do osobnej miseczki wlej jogurt. Dodaj sél
i pieprz do smaku oraz wycisniety czosnek.

+ Sos czosnkowy wlej do miski ze wszystkimi
sktadnikami i wymieszaj.
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Satatka z ciecierzycy i brokutow
z jogurtowym dressingiem
Dominika Durzyriska

Sktadniki:

230 g brokutéw

180 g jogurtu bez ttuszczu
70 g fety

30 ml soku z limonki
1tyzeczka kopru

1 zabek czosnku

400 g ciecierzycy w puszcze
120 g czerwonej papryki
séli pieprz do smaku

Przygotowanie:

Brokuty pokrdj na mate kawatki, wtéz do garnka
z goraca woda i gotuj przez 4 minuty.

Posiekaj drobno czosnek i wymieszaj go

z jogurtem, sokiem z limonki i koprem.

Pokrusz recznie fete i dodaj do mieszanki.
Dopraw solg i pieprzem.

Odcedz ciecierzyce.

Ciecierzyce i odcedzone brokuty wt6z do miski.
Dodaj pokrojong na mate kawatki papryke.
Wymieszaj.

Ptatki owsiane z owocami
Agnieszka Zatorska

Sktadniki:

3-4tyzki ptatkdw owsianych (uzywam
btyskawicznych owsianych ptatkdw gérskich)
1 banan

1 jabtko

opcjonalnie szczypta cynamonu

Przygotowanie:

Wstaw wode w czajniku.
Wsyp do miseczki 3-4 tyzki ptatkdw owsianych
i zalej je wrzatkiem.

Obierz bananai jabtko.

Sprawdz, czy ptatki zgestniaty.

Wkroj do miski owoce w plasterkach.
Jesli jeste$ smakoszem i wielbicielem
cynamonu, mozesz dodad szczypte.
Wymieszaj wszystko.
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ity dotyczace zdrowego

stylu zycia

Okres wiosenno-letni to idealny

czas na podejmowanie wyzwan

i wdrazanie w Zycie nowych postanowien.
Co ciekawe, jednym z najczestszych
dgzen stawianych sobie za cel jest
przejscie na diete i zrzucenie zbednych
kilogramow, tak aby do lata wypracowac
jak najlepszq forme.

Jestem zdecydowanym przeciwnikiem wszelkiego
rodzaju szybkich diet redukcyjnych i eliminacyj-
nych, zdecydowanie lepszym rozwiazaniem jest
zdrowe zywienie, ktére zapewni nam $wietna
forme na lata, a nie tylko do lata. Jesli na co dzien
przestrzegamy zasad zdrowego stylu zycia, drobne
wystepki dietetyczne w czasie $wiat czy w innych
okolicznosciach nie powinny by¢ az tak szkodliwe

i rujnowac naszego zdrowia czy figury. Zdrowy styl
zycia to rbwnowaga, a nie rezim. Regularne jedzenie
$niadan, ograniczenie spozycia zywno$ci wyso-
koprzetworzonej i soli, czy regularna aktywnosc
fizyczna, sg zasadami dobrze znanymi, wielu z Was
stwierdzi, ze wrecz banalnymi. Jednak dopdki nie
wejda w nawyk, tatwo o nich zapomnie¢ w nattoku
codziennych spraw i obowigzkdw. A w koricu to

od tego, czy sie do nich stosujemy, zalezy jakosé

i dtugosc naszego zycia, a nawet aktualne samo-
poczucie. Zywno$¢ jest naszym paliwem, a zeby
dobrze funkcjonowad, powinnismy dostarczac
paliwo o jak najlepszej jakosci. Zdrowe zywienie jest
aktualnie modne, ale moda - jak to zwykle bywa

- szybko przemija, dlatego tez nie rozpatrujmy
zdrowego stylu zycia w kategoriach trendu, tylko
planu na cate zycie.

Zdrowe odzywianie powinno by¢ ré6znorodne i in-
dywidualnie dobrane do kazdej osoby, bowiem to,
co jednemu stuzy, dla drugiego moze by¢ szkodliwe.
Inaczej powinna odzywiac sie osoba z insulinoopor-
noscia, a inaczej z chorobami autoimmunologiczny-
mi, czy na przyktad ze zdiagnozowana nietolerancja
pokarmowa lub alergia. Diety zawierajace wyzsze
ilosci biatka kosztem weglowodanéw beda wynisz-
czajace dla 0s6b z dng moczanowa lub chorymi
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nerkami, z kolei bardzo modna dieta ketogeniczna
moze okazad sie niebezpieczna dla 0s6b z kamica
nerkowa czy hiperlipidemia. Niestety, czasem okazu-
je sie, ze produkty uwazane za powszechnie zdro-
we, dla niektorych grup ludzi moga by¢ szkodliwe,
dlatego bardzo wazne jest obserwowanie swojego
organizmu, jego mozliwosci i ograniczen w celu dobo-
ru jak najlepszego sposobu odzywiania. Okazuje sie,
ze wielu ludzi przechodzacych na $ciezke zdrowego
odzywiania czerpie swoja wiedze na ten temat z mato
wiarygodnych i rzetelnych zrédet. Kierowanie sie
utartymi stereotypami dotyczacymi odzywiania to
prosta droga do wpajania nieprawidtowych nawykow
zywieniowych i wywotywania niedoboréw

lub nadmiaréw poszczegdlnych sktadnikéw odzyw-
czych lub wystepowania choréb dietozaleznych czy
zaburzen zywieniowych. Przyktadem moze by¢ ruty-
nowo krazaca opinia, ze ziemniaki tucza, podczas gdy
tak naprawde 100 g ziemniakdw to zaledwie 90 kcal

- to zawiesiste sosy i ttuszczyk, ktérym polewamy
ziemniaki tucza, a nie one same. Podobnie sprawa
wyglada z nakazem jedzenia wytacznie do godziny
18:00 - jest to czesty mit krazacy w grupie os6b
przechodzacych na diete redukcyjna. Ostatni positek
powinien by¢ spozyty 2-3 godziny przed snem, wiec
jego godzine wyznaczamy kierujac sie naszym stylem
zycia, a nie zadng magiczna cyfra. Cze$é pacjentdw
uwaza, ze schudnie przechodzac na coraz bardziej
modna diete wegetarianska, co rowniez jest duzym
btedem. Dieta wegetarianska bazuje na serach,
duzych ilosciach produktéw zbozowych, orzechach

i produktach macznych, a one same w sobie sg ka-
loryczne. Wykluczenie miesa z diety lub jego ogra-
niczenie do 2-3 porcji tygodniowo na pewno bedzie
czynnikiem przeciwnowotworowym i pomoze nam
zapobiegac chorobom serca czy cukrzycy typu 2,

ale niekoniecznie obnizy kaloryczno$¢ - wszystko za-
lezy od zbilansowania i sposobdw przygotowywania
positkdw. Duzg ostroznosc zalecatabym takze przy
stosowaniu produktéw typu , light”. W wiekszosci
znich jest tyle samo kalorii, co w tradycyjnych odpo-
wiednikach, albo i wiecej! Wynika to z faktu,

iz aby wytaczyé pewien sktadnik z produktu, musi-
my go zastapi¢ innym, tak aby nie zmieni¢ waloréw
smakowych. Bardzo czesto produkty o zmniejszonej



zawartosci ttuszczu majg wiecej cukru. Powszech-
nie tez utarto sie, ze oliwa z oliwek extra virgin jest
najlepszym ttuszczem, idealnym miedzy innymi

do smazenia potraw. Otdz nic bardziej mylnego,

do smazenia nadaja sie ttuszcze zawierajace duzo
jednonienasyconych kwasow ttuszczowych i wysoki
punkt dymienia. Oliwa z oliwek takie warunki spet-
nia, ale tylko i wytacznie rafinowana. Nie zawiera
zwigzkow smakowych, zapachowych i barwnikéw,
ktére szybko ulegaja degradacji w wysokiej tempe-
raturze i staja sie toksyczne dla organizmu.
Podobne cechy wykazuje rafinowany olej rzepa-
kowy, ktory jest od 3 do 5 razy tafszy. Oliwe extra
virgin lepiej zostawic do satatki, dressingu

czy pieczywa.

Niezaleznie od rodzaju zastosowanej diety,
najistotniejsze jest zachowanie odpowiednich
proporcji miedzy poszczegdlnymi sktadnikami
odzywczymi oraz odpowiedni bilans energetyczny.
Niewatpliwie wazny jest umiar i weryfikowanie
wszelkich docierajacych do nas informacji na temat
zdrowego stylu zywienia, a szczegblnie zrédet z kto-
rych pochodza. Podstawe diety powinny stanowié
warzywa oraz owoce W proporcji 5:2,

czyli z wiekszym naciskiem na warzywa, poniewaz
owoce zawieraja duze ilosci cukru. Jako zrédto biat-
ka powinnismy wybierac chude mieso, jaja, warzy-
wa straczkowe oraz soje i jej przetwory.

Do menu warto tez wtgczyé produkty z petnego
ziarna: kasze, petnoziarniste makarony oraz ryz.
Najlepiej wybierac produkty o jak najnizszym stop-
niu przetworzenia i zawsze czytac sktady kupowa-
nych produktéw. Szczegdlnie powinnismy unikac
spozywania nadmiernej ilosci stonych przekasek,
stodkich napojow i sokéw, stodyczy, produktow wy-
sokoprzetworzonych oraz gotowych dan o niewia-
domym sktadzie, nie wspominajac juz o produktach
typu fast-food. Bgdzmy $wiadomymi, dbajacymi
przede wszystkim o zdrowie konsumentami. Jezeli
nie jeste$my w stanie z dnia na dzien zrezygnowacd
ze wszystkich niedozwolonych produktéw, wprowa-
dzajmy drobne zmiany stopniowo, matymi krokami.
Zamierimy samochdd na rower lub spacer, winde
na schody, stone lub stodkie przekaski na warzywa,
owoce, nasiona lub orzechy, ttuszcze odzwierzece
na te pochodzenia roslinnego. Stuchajmy swojego
organizmu i badzmy dla siebie dobrzy.

Karolina Kuchta
Dietetyczka
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