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NA TALERZU

SEOW KILKA O OLEJU RZEPAKOWYM

OLEJ RZEPAKOWY GOSCI W NIEMAL KAZDEJ POLSKIED KUCHNI.
TAZWYCZAJ UZYWAMY GO DO SMAZENIA - 1 SEUSINIE -
ALE GDY PRZYJRZYMY MU SIE BLIZEJ, ODKRYJEMY ZNACINIE
WIECED MOZLIWOSCI, NIE TYLKO JEGO WYKORZYSTANIA,
LECZ | WARTOSCI, JAKIE NIESIE DLA NASZEGO ZDROWIA.

CENNE KWASY NIENASYCONE

Olej rzepakowy zaliczany jest do najcenniejszych ttuszczéw, przede
wszystkim ze wzgledu na wysoki poziom (ok. 90%) wartosciowych
nienasyconych kwasow ttuszczowych: alfa-linolenowego (omega-3),
linolowego (omega-6) oraz oleinowego (omega-9). Poniewaz organizm
ludzki nie wytwarza tych kwasdw, a sg one niezbedne do jego
prawidtowego funkcjonowania, powinny by¢ dostarczane z pozywieniem.
2 tyzki oleju rzepakowego dziennie pokrywaja w 100% zapotrzebowanie
na kwas alfa-linolenowy z rodziny omega-3.

Warto wiedzie¢, ze olej rzepakowy zawiera az 10 razy wiecej omega-3 niz
oliwa z oliwek, 13 razy wiecej niz olej stonecznikowy i az 40 razy wiecej
niz olej z pestek winogron. Kwasy te sg tak wazne dla zdrowia, gdyz
sprzyjaja profilaktyce i leczeniu chordb uktadu krazenia, zapobieganiu
cukrzycy, maja dziatanie przeciwzapalne, utrzymujg dobrg kondycje
skory, a takze wptywaja na prawidtowa prace mdézgu i wzroku.

Co réwniez korzystne dla zdrowia to proporcja kwaséw omega-6

do omega-3, ktéra w oleju rzepakowym wynosi 2:1. Zaden z olejow
roslinnych nie moze pochwali¢ sie tak idealnym stosunkiem tych
kwasdw. Dla porédwnania proporcje te wynosza: w oliwie z oliwek 9:1,
a w oleju stonecznikowym 136:1.
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NA TALERZU
Kwasy omega-3 i omega-6 zawarte w oleju rzepakowym wptywaja
na utrzymanie prawidtowego poziomu cholesterolu we krwi. Korzystne
dziatanie wystepuje przy spozyciu 2 tyzek oleju rzepakowego dziennie,
w ktdrych zawarte sg 2 gramy kwasu alfa linolenowego z rodziny
omega-3i 20 g kwasu linolenowego z rodziny omega-6.

Kwasy te majg réwniez wptyw na prawidtowy wzrost i rozwdj dzieci, dlatego
ttuszcze roslinne sa tak wazne w diecie maluchdéw. Eksperci polecaja
podawanie dzieciom oleju rzepakowego juz od 6. miesigca zycia.

WITAMINY

Olej rzepakowy wyrdznia sie wsrdd olejéw wysoka zawartoscia witamin

E i K. Witamina E jest silnym przeciwutleniaczem i chroni komérki przed
szkodliwym dziataniem wolnych rodnikéw. Witamina K bierze udziat

w procesie krzepniecia krwi i pomaga w utrzymaniu zdrowych kosci.
Warto pamietag, ze juz ok. 2 tyzki oleju rzepakowego dziennie pokrywaja
zapotrzebowanie w 50% na witamine E i w 20% na witamine K.

Olej rzepakowy nie tylko jest Zrédtem wyzej wspomnianych witamin,
ale takze pomaga w transporcie i wchtanianiu witamin A, D, Ei K.
Dlatego tak wazne jest, aby warzywa spozywac wiasnie w towarzystwie
odpowiedniego ttuszczu — dzieki temu mamy pewnosc, ze witaminy
zostang przyswojone przez organizm.

WSZECHSTRONNE WYKORZYSTANIE

Rafinowany olej rzepakowy jest idealnym ttuszczem do smazenia
zaréwno poprzez swoj sktad (zawiera duzo kwasoéw jednonienasyconych)
jak i wysokg temperature dymienia. Jest neutralny w smaku i zapachu,
ale podkresla smak przygotowywanych potraw. Ma réwniez bardzo
dobre wtasciwosci wypiekowe, wiec mozna stosowac go zamiennie

do masta w przygotowaniu ciast, dzieki czemu nasze wypieki beda
zdrowsze.



POKRYWAJA ZAPOTRZEBOWANIE

NAWITAMINEE — NAWITAMINE K

NA TALERZU
Do sporzadzania soséw do satatek mozemy zastosowac olej rzepakowy
rafinowany lub ttoczony na zimno. Zastgpienie nim oliwy z oliwek
zZapewne sprawi, ze nasze dzieci chetniej zjedzg satatki, gdyz olej
rzepakowy nie ma goryczki charakterystycznej dla oliwy.

W TROSCE NIE TYLKO 0 KLIMAT

Coraz wiecej méwi sie o tym, aby nasze zywienie byto optymalne dla
zdrowia cztowieka i planety. Jednym z elementéw tzw. diety planetarnej
jest znaczace ograniczenie produktdw pochodzenia zwierzecego na
rzecz roslinnych. Produkcja oleju rzepakowego zwigzana jest Srednio

z dwukrotnie nizsza emisjg gazoéw cieplarnianych w poréwnaniu do
produkcji zwierzecych zrédet ttuszczu. Co wiecej wybierajac produkt
lokalnego rolnictwa przyczyniamy sie do poprawy bezpieczenstwa
zywnosciowego, waznego w procesie transformacji zywnosciowe;.
BadZzmy lokalnymi patriotami i wybierajmy to, co rosnie u nas.

Poza tym w strefie klimatycznej, w ktérej lezy Polska, olej rzepakowy jest
lepiej dostosowany do naszych potrzeb. Dieta mieszkaricdw Basenu
Morza Srédziemnego bazuje na rybach i owocach mozna, ktére sa

w niej gtéwnymi Zrédtami kwaséw omega-3. Dla mieszkaricéw Basenu
Morza Battyckiego tym Zrédtem moze by¢ regularnie spozywany olej
rzepakowy.

RZEPAKOWE PRZEPISY

Zachecamy do skorzystania z przepisdw zawartych w naszej ksigzeczce,
ktdre sg wynikiem wspétpracy Polskiego Stowarzyszenia Producentéw
Oleju z twércami internetowymi. Znajdziecie tu wiele inspiracji do
przygotowania dan na $niadania, obiady, kolacje, jak réwniez wySmienite
desery. Zyczymy duzo radosci z gotowania i smakowania.



AMERYKANSKIE PANKEJKI
@ Y

15 min maty ogien 8-10 sztuk wegetarianskie
SKEADNIKI WYKONANIE
o 1jajko Wszystkie sktadniki potaczy¢
o 350 g maki ryzowej w naczyniu i doktadnie wymieszacé
* 400 g jogurtu greckiego do uzyskania konsystencji gestej
¢ 50 gerytrytolu Smietany. Placuszki sg bardzo
o 50 goleju rzepakowego delikatne. Smazy¢ na matym ogniu
o 2 lyzeczki proszku z obu stron. Podawac z syropem
do pieczenia klonowym lub owocami.

e 11iyzeczka cynamonu
Z przepisu wychodzi 8—10 sztuk
plackdw.

Autor przepisu i zdjecia: Agnieszka Stolarczyk, IG: @tetiisheri

4 POWROT DO SPISU TRESCI 10 1



BULECZKI JOGURTOWE Z MAKIEM

5

2h 200°C

IO Y

10 sztuk wegetarianskie

SKtADNIKI

500 g maki pszennej
200 ml gestego jogurtu
naturalnego

100 ml mleka

1 tyzeczka cukru

30 g $wiezych drozdzy
2 tyzki oleju rzepakowego
1 czubata tyzeczka soli
1 jajko

maka do podsypywania
ziarna

jajko do posmarowania
butek

4 POWROT DO SPISU TRESCI

WYKONANIE

Make przesia¢ do miski. Jogurt

wyjac wczesniej z lodéwki, aby

miat temperature pokojowa. Mleko
podgrzaé, a nastepie przela¢ do miski.
Wkruszy¢ drozdze, dosypacd cukier

i tyzke maki. Rozmieszac i odstawic
na 15—20 minut do wyrosniecia.

Do miski z maka dodac¢ wyrosniety
zaczyn. Wlac jogurt, olej, sél, wbic jajko.
Zagnie$¢ miekkie ciasto. Przykry¢
miske i odstawic¢ na godzine, zeby
ciasto wyrosto.

Wyrosniete ciasto przetozyc

na oprdszona maka stolnice. Podzieli¢
na 10 butek i utozy¢ je na blasze
wytozonej papierem do pieczenia.
Przykry¢ Sciereczka i zostawi¢ na
20-30 min. Kazda butke naciag,
posmarowac roztrzepanym jajkiem

i posypac ziarnami. Piec okoto

15 minut w 200°C.

Autor przepisu i zdjecia: Joanna Caban, IG: @ c_aska
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CHURROS Z CZEKOLADA

@ Y

40 min 175-180°C

30 sztuk wegetarianskie

SKtADNIKI

2,5 szklanki maki
pszennej (380 g)

1 szkl. wody (250 ml)
1 szkl. mleka (250 ml)
150 g masta

3 tyzki cukru trzcinowego
6 duzych jajek
szczypta soli

1l oleju rzepakowego
do smazenia

drobny cukier/cukier
puder + cynamon

do obtoczenia

SOS
CZEKOLADOWY
e 100 g czekolady
deserowej lub gorzkiej
80 ml $mietanki kremdowki
30%
opcjonalnie: szczypta chili
w proszku

WYKONANIE

Do rondelka wtozy¢ masto, wlac

wode, mleko, dodac cukier trzcinowy

i szczypte soli. Wszystko podgrzewad,
az do zagotowania. Przesia¢ make.
Zmniejszy¢ ogieni i dosypywac
przesiang make. Szybko miesza¢ mase
drewniang tyzka, az stanie sie jednolita
i zacznie odchodzi¢ od Scianek
naczynia. Odstawi¢ do wystudzenia.
Ciasto powinno byc¢ bardzo geste.

Do zimnego ciasta dodad po jednym
jajku miksujac na matych obrotach

lub ucierajac tyzka. Przetozyc ciasto
do szprycy lub rekawa cukierniczego
z koricdwka o ksztatcie duzej gwiazdki.
Olej rzepakowy rozgrza¢ w szerokim
garnku do temperatury okoto
175-180°C*. Na goracy olej wycisna¢
z rekawa ok. 10 cm masy i odciagé
nozyczkami — smazy¢ do zeztocenia

— przez okoto 3 minuty z kazdej
strony. Na raz smazy¢ nie wiecej

niz 4—6 churros, zeby nie obnizad
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temperatury oleju. Odtozy¢ na papierowy recznik kuchenny. Jesli
uzywamy drobnego cukru, to jeszcze gorgce obtoczy¢ z cukrze

z cynamonem (ok. 1 ptaska tyzeczka cynamonu na 4 tyzki
cukru). Jesli uzywamy cukru pudru, czekamy do ostygniecia

i przed podaniem posypac (ok. 1 ptaska tyzeczka cynamonu

na 4 tyzki cukru pudru). Podawac razem z sosem czekoladowym
do maczania. Aby go wykonac, wystarczy pokroi¢ drobno
czekolade i zalac gorgca Smietanka, a nastepnie wymieszac

do rozpuszczenia. Warto dodac do sosu odrobine chilli.

*Domowym sposobem (gdy nie mamy termometru) jest wrzucenie na olej kawatka chleba —
powinien sie caty zeztoci¢ w ciagu 14—16 sekund (jesli wczesniej — olej jest za goracy, jesli
pdzniej — zbyt zimny).

Autor przepisu i zdjecia: Natalia Ruszkowska-Tabor blog: poezja-smaku.pl
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GOFRY
o ¥

CZAS PRZYGOTOWANIA: TEMPERATURA: ILOSC PORC)L: DANIE:
15 min duzy ogien 8 sztuk wegetarianskie
SKEADNIKI WYKONANIE
o 1 szklanka maki Sktadniki wymieszac druciang rézga
(orkiszowej /pszennej lub mikserem.
/ owsianej / ryzowej / R SR
z amarantusa) Gofrownice lekko nattusci¢ olejem e setd B
* 34 szklanki mleka lub rzepakowym. s
napoju roslinnego
o Y. szklanki oleju Smazyc¢ na dobrze rozgrzanej
rzepakowego gofrownicy. _
o 2jajka S
o 1lyzeczka proszku Z przepisu wychodzi okoto 8 szt.
do pieczenia £

o Y. tyzeczki soli
e szczypta ksylitolu lub
innego stodzika

L

Autor zdjecia i przepisu: Anna Komisarczyk, 1G: @zdrowe.nawyki

4 POWROT DO SPISU TRESCI 16 17



SRENILNT

OMLETY OWSIANE Z OWOCAMI
@ O 100 ¥

CZAS PRZYGOTOWANIA: TEMPERATURA: ILOSC PORC: DANIE:

15 min duzy ogien 4 sztuki wegetarianskie
SKEADNIKI WYKONANIE

* 50 g maki owsianej Wszystkie sktadniki doktadnie

o 1jajko wymieszac ze sobg, najlepiej

e 50gkefiru za pomoca trzepaczki.

o 11lyzeczkaoleju
rzepakowego Wyla¢ na rozgrzana patelnie porcje

o Y dyzeczki proszku do ciasta (powinny wyj$¢ 4 placki) i smazyc¢
pieczenia z dwdch stron, po kilka minut.

e 1 1yzka syropu klonowego

o szczypta mielonej wanilii Gotowe omlety podawad z owocami

¢ dowolne owoce i opcjonalnie polac¢ syropem klonowym.

Autor przepisu i zdjecia: Monika Jurszewicz IG: @zdrowie_na_jezyku

4 POWROT DO SPISU TRESCI 18




SMAZONY PLACEK OWSIANY 7 JABLKAM]
| JAGODAMI

o= 10 %

CZAS PRZYGOTOWANIA: TEMPERATURA: ILOSC PORC: DANIE:
30 min maty ogien 1 sztuka wegetarianskie
SKEADNIKI WYKONANIE
o 2jajka Wymieszac ze sobg wszystkie sktadniki
o 50 g zmielonych ptatkéw oprécz jagdd.
owsianych
e 50 g maki orkiszowej Na patelni rozgrzac olej rzepakowy.
e 100 ml kefiru Zmniejszy¢ ogien i wyla¢ na nig mase,
e 150gjabtka dodac jagody, przykry¢ patelnie
¢ ok. 50 g mrozonych jagéd i smazy¢ na minimalnym ogniu
o 1 1lyzka oleju rzepakowego ,0grzewajac” ok. 12—15 minut.

Przewracacd przy pomocy talerza.

Autor przepisu i zdjecia: Klaudia Liwosz IG: @klaudinna

4 POWROT DO SPISU TRESCI 20




Przekooski

BULECZKI Z SZYNKA | SEREM

B

@

2h 180°C 20 sztuk migsne
SKEADNIKI WYKONANIE
e 220 ml mleka Masto roztopi¢. Do misy miksera wlac

e 25 gswiezych drozdzy

* 1 jajko (biatko do ciasta,
26ttko do posmarowania)

o 1 1lyzeczka cukru

e 50 mloleju rzepakowego

e 30gmasta

e 400-420 g maki pszennej
typ 550

o Yhlyzeczki soli

DODATKOWO
e 100 g szynki gotowanej
e 100 g sera zéttego
e 1 1yzkamasta
® sezam jasny

letnie mleko, wymieszac z drozdzami,
olejem rzepakowym, roztopionym
mastem i cukrem. Dodac¢ make, biatko
jajka i sél. Ciasto wyrabiac¢ okoto 10 min.
Ciasto przykry¢ sciereczka bawetniang

i odstawi¢ do wyrosniecia na 1 godz.

Szynke pokroi¢ w drobna kostke. Ser
701ty zetrzed na tarce. Masto roztopic.
Wyrosniete ciasto wytozy¢ na blat

i ponownie wyrobi¢. Ciasto rozwatkowac
na prostokat o wielkosci 30x40 cm.
Rozwatkowane ciasto posmarowac
cienko roztopionym mastem i posypac
na catej powierzchni seremi szynka.
Ciasto podzieli¢ na pdét wzdtuz
dtuzszego boku i obie czesci zwinac jak

rolade tak aby ztgczenie byto od spodu. Rolade pokroi¢ ostrym nozem na
4 cm kawatki i przektadac¢ na blaszke wytozong papierem do pieczenia.
Przykry¢ Sciereczka i odstawic¢ na 20 min. Piekarnik nagrza¢ do 180°C
(grzanie géra-ddt). Butki posmarowacd z6ttkiem wymieszanym z mlekiem,
posypac sezamem. Piec przez ok. 20 min.

4 POWROT DO SPISU TRESCI

Autor przepisu i zdjecia: Monika Mofecka IG: @pysznieczyprzepysznie
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Przekooski

CHRUPIACE KASKI A’LA KFC
@

60 min Sredni ogien 12 sztuk migsne
SKEADNIKI WYKONANIE
o 0k.400 g filetu z kurczaka Filet pokroi¢ i zamarynowac
® po Yatyzeczki: soli, w przyprawach. Jajko, mleko, make
pieprzu, chili, stodkiej i przyprawy zblendowad. Zala¢ migso.
papryki
Do osobnej miski przesia¢ obie maki.
CIASTO Wkiadad filety po kawatku i potrzasac
o 80gjajko miska tak, aby kazdy kawatek byt
e 80 mlmleka dobrze obtoczony maka.
® 34 szkl. maki pszennej
* po Y2 lyzeczki: soli, W rondlu rozgrzad olej rzepakowy.
pieprzu, chili, stodkiej Wktadac po kilka kawatkéw i smazyé
papryki, imbiru na wolnym ogniu przez kilka minut.
DODATKOWO

o 1 szkl. maki pszennej
o 2 lyzki maki kukurydzianej
e olej rzepakowy

do smazenia

Autor przepisu i zdjecia: Sylwia tadyga IG: @sylwialadyga

4 POWROT DO SPISU TRESCI 24 25



Przekooski

DOMOWY HUMMUS
¢ D v

10 min nazimno dla 4 oséb weganskie
SKEADNIKI WYKONANIE
e 400 g ciecierzycy Potagczy¢ ze sobag sktadniki, wszystko
konserwowej zblendowac i gotowe.

o 2-3yzkioleju
rzepakowego

o 1 lyzka pasty tahini

o 1 zabek czosnku

e s0l, pieprz, pottyzeczki
wedzonej papryki,
szczypta mielonego
kminku, pét tyzeczki
mielonego rozmarynu

Autor przepisu i zdjecia: Samanta Kubacka IG: @dietetyczne_cuda_wianki

4 POWROT DO SPISU TRESCI 26 27



Przekooski

RWANY CHLEBEK

B

@ Y

90 min 180°C 10 sztuk wegetarianskie
SKEADNIKI WYKONANIE
50 g drozdzy Do miski wsypac make, przyprawy,

600 g maki pszennej

1 tyzeczka soli
mieszanka przypraw:
czosnek, bazylia,
pietruszka, ziota — wedle
smaku

5 tyzek oleju rzepakowego
niespetna 300 g wody
(najlepiej przegotowana
- letnia)

1 tyzeczka cukru/

erytrytolu

MASELKO
150 g masta w temp.
pokojowej
mieszanka przypraw:
bazylia, pietruszka,
czosnek lub inne ziota wg
uznania

sdl. Do wody wrzuci¢ pokruszone
drozdze i rozpuscic je z cukrem. Wlaé
zaczyn do miski z maka, dolac olej

i wszystko razem zagnie$¢ do momentu
potgczenia wszystkich sktadnikéw

i kiedy ciasto nie bedzie sie klei¢ do rak.
Nastepnie odstawic¢ w ciepte miejsce
do wyrosniecia na okoto 40 min.

Wyrosniete ciasto rozwatkowac,
posmarowac¢ masetkiem i pociaé

w paski ok. 3 cm wysokosci. Nastepnie
kazdy pas zwina¢ w harmonijke

i przetozy¢ pionowo do blaszki. Kazdy
kolejny ustawi¢ obok, tak by wypetni¢
catg foremke. Piec przez okoto 30 min
w nagrzanym do 180°C piekarniku.

Autor przepisu i zdjecia: Paulina Smietanka IG: @paulaa_fitness
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Phzekaski o

508 M0J0 VERDE
¢ D v

5 min nazimno dla 2 oséb weganskie
SKEADNIKI WYKONANIE
o 1 szklanka listkéw $wieze] Zblendowac wszystkie sktadniki
natki pietruszki i gotowe.
o 2 zabki czosnku
o 24 szklanki oleju Smakuje idealnie w towarzystwie
rzepakowego pieczonych burakdw, ziemniakdéw
(ok. 100-110g) gotowanych w mundurkach i tofu
o lyzeczka octu podsmazonego na odrobinie oleju
balsamicznego rzepakowego i oprészonego zielong
e s6lipieprz do smaku czubryca.

Autor przepisu i zdjecia: Agnieszka Kopczyriska 1G: @agamasmaka
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Lunch

BIESZCZADZKIE FUCZKI

IO Y

30 min Sredni ogien 12 sztuk wegetarianskie
SKEADNIKI WYKONANIE
30 dag kiszonej kapusty Kapuste dobrze odcisnac i pokroic

1 mata cebula

1jajko

1 szklanka petnoziarnistej
maki np. owsianej

ok. 125 ml mleka, wody
lub mleka roslinnego
przyprawy: sdl, pieprz,
kminek, majeranek

olej do smazenia

do podania: $mietana lub
jogurt

4 POWROT DO SPISU TRESCI

(nie musi by¢ bardzo drobno). Dodac
do niej pokrojong w kostke cebule.

Mleko (lub wode) wymieszaé z jajkiem,
maka i przyprawami. Dodac do tego
kapuste z cebula. Masa bedzie dos¢
gesta, jesli bedzie za gesta — dodad
wiecej mleka (lub wody).

Na patelni rozgrzaé niewielka ilo$¢
oleju rzepakowego. kyzka formowac
placuszki. Smazy¢ z dwdch stron,
powoli, do zarumienienia.

Fuczki swietnie smakujg z jogurtem

naturalnym, Smietana lub sosem
czosnkowym.

Autor przepisu i zdjecia: Laura Wyciszkiewicz I1G: @izula29
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Lunch

GOZLEME

2h Sredni ogien

@

4 sztuki migsne

SKEADNIKI

3 szklanki maki pszennej (450 g)

Y2 szklanki lekko cieptej wody (125 ml)
%4 szklanki mleka (160—170 ml)

2 lekko czubate tyzeczki drozdzy
instant

2 tyzki oleju rzepakowego

1 tyzeczka soli i cukru

NADZIENIE
500 g mielonej wotowiny
(ewentualnie wieprzowiny, a w wersji
wege posiekane suszone pomidory*)
1 biata lub czerwona cebula
1 czerwona papryka
2 duze zabki czosnku
100 g $wiezego szpinaku
100 g fety lub sera typu satatkowego
1 tyzeczka kolendry (mozna pomina¢)
1 tyzeczka kuminu (mozna pominac)
1 tyzeczka stodkiej papryki + szczypta
chilli
skdrka otarta z cytryny
olej rzepakowy do smazenia
s6l, pieprz

WYKONANIE

Farsz: Cebule i papryke posiekac
w drobng kostke. Kumin i kolendre
rozgnies¢ w mozdzierzu (lub
mozna zostawi¢ w catosci). Szpinak
posiekac. Na patelni mocno
rozgrzac 2 tyzki oleju rzepakowego.
Wrzucic cebule i smazyc¢ przez
minute, czesto mieszajac.
Wycisnac czosnek i dodad
pokrojong papryke. Przesmazy¢
razem przez okoto 2—3 minuty
(mozna zmniejszy¢ moc palnika).
Wrzucic¢ przyprawy: kumin,
kolendre, papryke stodka oraz chilli
i mieszac. Dodac¢ mieso mielone.
Smazy¢, czesto mieszajac, az woda
Z miesa niemal w catosci odparuije.
Dodac szpinak. Przyprawi¢ do
smaku solg i pieprzem oraz skorka
z cytryny. Gdy szpinak zmieknie,
zestawi¢ z ognia. Do wystudzonego
farszu wkruszy¢ fete i doktadnie
wymieszac. Farszem mozna juz
nadziewac, ewentualnie schowacd
do loddwki i uzy¢ pdzniej.

34

Ciasto: Drozdze wsypac do lekko cieptej wody i mieszac do
rozpuszczenia. Zostawi¢ na 10 minut. Z maki, mleka, wody

z drozdzami, oleju rzepakowego, soli i cukru wyrobi¢ jednolite
ciasto. Zostawi¢ na 30—40 minut do wyrosniecia. Gotowe ciasto
podzieli¢ na cztery réwne czesci. Kazda, pojedynczo rozptaszczyé
na ksztatt prostokata, podsypa¢ maka z obu stron i rozwatkowac na
cienki prostokat (ok. 20x34 cm). Na potéwke ciasta natozy¢ farsz,
zostawiajac 1,5 cm brzegi. Zatozy¢ pustg czesé na te z farszem

i mocno zlepi¢ dociskajac. Na duzej patelni rozgrzac 1 tyzke oleju
rzepakowego. Gdy sie mocno rozgrzeje, zmnigjszy¢ odrobine

moc i smazy¢ gozleme na Srednim ogniu ok. 2—3 minuty z kazdej
strony. Odktadac na papierowy recznik. Na kazda nastepna sztuke
rozgrzewac po tyzce oleju. Od razu podawac, przekrojone na cztery
czesci — najlepiej z czastkami cytryny. Swietnie bedzie pasowat tez
S0S jogurtowy.

Uwaga: Gozleme mozna przygotowac¢ wczesniej i usmazy¢ przed
podaniem: farsz nalezy przygotowac dzien wczesniej i przechowywac
w lodéwce; ciasto po wyrosnieciu nalezy schowac do loddwki
przykryte folia (jeszcze urosnie, dlatego zostawiamy mu miejsce)

i wyjac z lodéwki na 2 godziny przed przygotowaniem plackéw.
Mozna tez usmazyc placki i gotowe odgrza¢ w piekarniku.

*w wersji wege dajemy ok. 12 sztuk posiekanych suszonych pomidoréw, 2 razy wiecej
fety (200 g) i 3 razy wiecej szpinaku (300 g).

Autor przepisu i zdjecia: Natalia Ruszkowska-Tabor blog: poezja-smaku.pl
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Lunch

PIZZA T PATELNI NA DROZDZACH
- 10 ¥

CZAS PRZYGOTOWANIA: TEMPERATURA: 1L0SC PORCII: DANIE:
50 min Sredni ogien 2 sztuki weganskie
SKEADNIKI WYKONANIE
o 30 g swiezych drozdzy W misce rozkruszy¢ drozdze, dodac
o 2 szklanki maki cukier i 3 tyzki wody. Wymieszacé
o 34 szklanki cieplej wody i odstawic¢ na chwile do wyrosniecia.
o 3lyiki oleju rzepakowego
o 1lyzeczka cukru Make przesiac, dodac olej rzepakowy,
o 1tyzeczka soli reszte wody, sél i zaczyn z drozdzy.

Wyrobi¢ na gtadkie ciasto. Odstawic
na 30—35 minut.

Po tym czasie rozwatkowac na placek
wielkosci patelni. Patelnie posmarowad
olejem rzepakowym i rozgrzac.
Przetozy¢ ciasto na patelnie i smazy¢
okoto 5 minut. Przewrécicé na druga
strone, posmarowac sosem, wytozy¢
wybrane sktadniki i smazy¢ pod
przykryciem.

Autor przepisu i zdjecia: Kinga Nozyriska IG: @kuchenne_mecyje
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Lunch

PIZZA T PATELNI Z PROSZKIEM DO PIECZENIA
o ¥

15 min Sredni ogien 1 sztuka weganskie
SKEADNIKI WYKONANIE
o 1 szklanka maki Zagniesc¢ ciasto z podanych
orkiszowej sktadnikéw. Rozprowadzi¢ na patelni
o Atyzkiwody dtorimi, formujac placek na catej jej
o 3 1yzki oleju rzepakowego powierzchni.
o Yslyzeczki soli
o Yslyzeczki proszku do Podgrzewad na Srednim ogniu przez
pieczenia kilka minut, az spéd sie zarumieni.
SOS Przetozy¢ na druga strone
o 5lyzeczek koncentratu i posmarowac sosem pomidorowym,
pomidorowego a na wierzchu utozy¢ dodatki
o Yslyzeczki ziét i podpiekac jeszcze chwile, az spdd
(np. oregano, hazylia, sie zarumieni, ale tym razem przykryé
rozmaryn) uchylong pokrywka.
DODATKI
e pomidor
e cebula

e ser camembert

Autor przepisu i zdjecia: Joanna Wosiriska IG: @dieta_bez_diety
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Lunch

PLACKI Z CUKINH | MARCHEWKI

IO

30 min duzy ogien 15 sztuk rybne
SKEADNIKI WYKONANIE

400 g cukinii Marchew umyc, obrac i zetrze¢ na

200 g marchewki tarce o grubych oczkach. Cukinie

1 zabek czosnku

2 tyzki posiekanej
zieleniny (szczypiorek,
natka pietruszki, koperek)
1 jajko

5-6 tyzek maki pszennej
solidna szczypta soli,
$wiezo mielony pieprz
100 ml oleju rzepakowego
do smazenia

DO PODANIA
jogurt naturalny/kwasna
Smietana
100 g wedzonego fososia
natka pietruszki lub
Swiezy koperek

4 POWROT DO SPISU TRESCI

umy¢, pozbawi¢ koricéwek i wraz

ze skérka zetrze¢ w osobnej misce
réwniez na tarce o grubych oczkach.
Cukinie przetozy¢ na sitko, oprészy¢
solg i zostawic¢ na 10 minut. Gdy
cukinia pusci sok dobrze go

odcisnac tyzka. Do marchewki dodac
odcisnieta cukinie, przyprawy do
smaku, czosnek przecisniety przez
praske, jajko, zielenine oraz make.
Wymieszacd. Na patelni rozgrzacd olej
rzepakowy, naktadac cienka warstwe
ciasta, smazy¢ placuszki z obu stron

na ztocisto. Usmazone placuszki
przetozy¢ na chwile na papierowy
recznik. Serwowac na ciepto, z kleksem
Smietany albo jogurtu naturalnego,
udekorowane wedzonym tososiem oraz
Swiezg zielenina.

Autor przepisu i zdjecia: Justyna Ratajczak IG: @tysiagotuje.pl
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Lunch

PLACKI ZIEMNIACZANE
@ ©- 10 ¥

CZAS PRZYGOTOWANIA: TEMPERATURA: ILOSC PORC: DANIE:

40 min duzy ogien 20 sztuk wegetarianskie
SKEADNIKI WYKONANIE

e 1,3 kg obranych Ziemniaki zetrze¢ na tarce o matych
ziemniakow oczkach — mozna uzyc¢ robota

e 100 gcebuli kuchennego lub blendera. Ziemniaki

o 40 g maki odsaczyc na sitku.

e 2jajka

o s0lipieprz do smaku Cebule zblendowac.

Odla¢ wode, ktdéra puscity ziemniaki
pozostawiajac skrobie, ktdra zebrata sie
na dnie miski.

Ziemniaki wrzuci¢ do miski ze skrobig,
dodac cebule, jajka i make. Doktadnie
wymieszac.

Smazy¢ na duzej ilosci bardzo mocno
rozgrzanego oleju rzepakowego,
wtedy nie chtong ttuszczu i sa ztociste.

Odsaczy¢ na papierowym reczniku.

Podawac z ulubionymi dodatkami.

Autor przepisu i zdjecia: Anna Zysk 1G: @jedz.pysznie
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PLACKI ZIEMNIACZANE Z MAKA Z CIECIORK]
©= 10 =Y

40 min duzy ogien 10 sztuk wegetarianskie
SKEADNIKI WYKONANIE
o 4 ziemniaki Ziemniaki zetrzec. Lekko posoli¢
e 1jajko i odcisngd z nich nadmiar wody.
o 20 g makiz cieciorki Dodac jajko, obie maki i suszony
o 20 g maki pszennej majeranek. Wymieszac.
e szczyptasoliipieprzu
® suszony majeranek Placki smazy¢ na dobrze rozgrzane;j
¢ 10 goleju rzepakowego patelni po 2 minuty z kazdej strony.
do smazenia

W tym czasie ugnies¢ twarozek, dodacé
DODATKI jogurt, ogdrek, szczypiorek, sél i pieprz.
e 100 g twarogu chudego
e 2 lyzki jogurtu naturalnego
e potogorka
e duzo szczypiorku
e kawatek wedzonego
tososia
e s0lipieprz

Autor przepisu i zdjecia: Natalia Chmielewska IG: @dietetyczka.nati
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Lunch

SALATKA 7 BURRATA | BRZOSKWINIA
€ 1 v

15 min nazimno dla 2 oséb wegetarianskie
SKEADNIKI WYKONANIE

o 3 garscie mixu safat Brzoskwinie pokroi¢ w plastry i usmazy¢

e 1 brzoskwinia na patelni grillowej z dodatkiem tyzki

o Y burraty lub zwyktej oleju. Po zdjeciu patelni z ognia polac
mozzarelli brzoskwinie miodem i wymieszac.

o 2 lyzki oleju rzepakowego

o ocet balsamiczny Na talerzu wytozy¢ mix satat, burrate

o 11yzeczka miodu i ciepte brzoskwinie, posypac

o 10 g orzechéw pekan orzechami. Catos$¢ skropi¢ octem

balsamicznym i olejem rzepakowym.

Autor przepisu i zdjecia: Weronika Miyriczyk, IG: @werka.dietetyk
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Lunch

SALATKA Z SEREM HALLOUMI, £0SOSIEM
| WARZYWAMI
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CZAS PRZYGOTOWANIA: TEMPERATURA: ILOSC PORC: DANIE:

15 min nazimno dla 2 oséb rybne
SKEADNIKI WYKONANIE

o mix satat z rukola Pestki dyni i ptatki migdatéw podprazy¢

e 15 0p. serka halloumi przez chwile na suchej patelni.

e opakowanie tososia
wedzonego na zimno Serek halloumi zgrillowad na patelni

o 3 lyzki pestek dyni grilowej.

o 1 1yzka ptatkdw
migdatowych Pomidorki umy¢ i przekroi¢ na pét.

e 10-15 pomidorkdow
koktajlowych Do garnuszka wla¢ midd, musztarde, :

o sos: 3 tyzeczki musztardy sok z cytryny, chwile mieszac i na koncu
delikatesowej, 2 tyzeczki dodac olej rzepakowy. 'f;,-
miodu, sok z potowy Ei -
cytryny, 2—3 tyzki oleju Satate umyc¢ i roztozy¢ na dwa talerze, =
rzepakowego nastepnie utozyc¢ ser halloumi, ’3;.

.

|

W

pokrojone pomidorki, pola¢ sosem
i posypac pestkami dyni i ptatkami
migdatowymi oraz tososiem.

il

o
WoR S

Autor przepisu i zdjecia: Anna Kotakowska IG: @gotuje_bo_lubie_fit
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Lunch

SALATKA Z TUNCZYKIEM | DOMOWYM
MAJONEZEM

=/ @

30 min nazimno dla 4 oséb rybne
SKEADNIKI WYKONANIE

o puszka tuiczyka Tunczyka odcedzi¢ i przetozy¢ do miski.
e 3ugotowane jajka
e 1 matacebula Jajka, cebule, ogdrek i pomidor pokroic
o 1zielony ogdrek w kostke i dodac do turiczyka. Dodac
e 1 pomidor groszek, jogurt, domowy majonez, sol,
o 15 puszki groszku pieprz i wszystko wymieszad.
e 3yzkijogurtu
o 3 tyzki domowego Majonez: w waskim naczyniu

majonezu zblendowad wszystkie sktadniki.
e silipieprz

DOMOWY MAJONEZ:
e 1jajko

e 350 ml oleju rzepakowego
e 1 1yzeczka musztardy

e szczypta solii pieprzu

Autor przepisu i zdjecia: Katarzyna Bitas, IG: @zdrowy_talerz
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Obiad

DORSZ ZE SZPINAKIEM, POMIDORKAMI CHERRY
| PLACKAM! 7 BATATOW

30 min

B

200°C

IO

dla 2 oséb rybne

SKtADNIKI

400 g filetu dorsza
100 g szpinaku

1 batat

pomidorki cherry
olej rzepakowy
s6l, pieprz

cytryna

czosnek

jajko

tyzka maki

4 POWROT DO SPISU TRESCI

WYKONANIE

Dorsza umy¢, osuszyc recznikiem
papierowym, natrzec sola

i pieprzem, skropi¢ sokiem z cytryny
i upiec w naczyniu zaroodpornym
posmarowanym olejem rzepakowym
przez 15 minut w 200°C.

Batat oczyscic, zetrze¢ na tarce

o duzych oczkach, doda¢ jajko, make,
s6l, pieprz i wymieszac. Smazyc¢ jak
zwykte placki, az sie zrumienia.

Szpinak poddusi¢ pare minut na patelni

wraz z czosnkiem, solg i pieprzem.
Podawac z pomidorkami koktajlowymi.

Autor przepisu i zdjecia: Natalia Filippova, IG: @nati_cook
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Obiad

KLOPSIKI
@

30 min may ogien dla 4 oséb migsne

SKtADNIKI

po 500 g mielonego migsa
wotowego i wieprzowego
1 cebula

1 zabek czosnku

1jajko

100 g butki tartej

5tyzek mleka

s6l, pieprz

olej rzepakowy — do
smazenia klopsikéw

SIS
40 g masta
40 g maki pszennej
300 ml bulionu wotowego
150 ml $mietanki
2 tyzeczki sosu sojowego
1 tyzeczka musztardy
Dijon
s6l, pieprz

4 POWROT DO SPISU TRESCI

WYKONANIE

Wymieszac oba gatunki miesa. Dodac
cebule oraz czosnek, jajko, mleko,
butke tarta. Doprawic i wyrobi¢ mase.
Formowacd klopsiki. Przykry¢ i wstawic
na 2 godziny do lodéwki. Po tym czasie
obsmazy¢ klopsiki, z kazdej strony

na brazowy kolor na rozgrzanym

oleju rzepakowym. Przykry¢ patelnie
z klopsikami i przez kilka minut dusic¢
na matym ogniu, aby sie w Srodku
przesmazyty i pozostaty ciepte.

Na patelnie po smazeniu klopsikow
wiozy¢ masto, dodac odrobine oleju

i rozpuscic¢. Dodac¢ make i wymieszac,
az potgczy sie z mastem. Wlac

ciepty bulion i wymieszac (najlepiej
trzepaczka), aby rozbic¢ wszystkie
grudki. Do sosu dodac sos sojowy
oraz Smietanke i musztarde. Gotowac
i doprawi¢ do smaku.

Autor przepisu i zdjecia: Sylwia tadyga @ sylwialadyga
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Obiad

LAMBALAYA
@

45 min Sredni ogien dla 4 oséb migsne
SKEADNIKI WYKONANIE

e 300gryzu o 2lyki Optukac ryz zimnag woda i wsypac
basmati $wiezej do garnka, dodac kostke warzywna

e Kostka kolendry rozpuszczona w 300 ml wody.
warzywna drobno Zagotowacd ryz, zmniejszy¢ ogieni
eko pokrojonej i gotowad pod przykryciem przez

o 1duzy por o Alyikioleju ok. 25 minut. Odparowac ugotowany

e 250¢g rzepakowego  ryz. Obrany imbir zetrzed na tarce.
zielonego e 250¢g Czosnek przecisnac przez praske, chili
groszku, krewetek pokroi¢ w drobng kostke. Rozgrzacd olej
mrozonego gotowanych rzepakowy i zeszkli¢ imbir z czosnkiem,

e 5cm bezskorupki  chili, curry i kajeriskim pieprzem.
$wiezego e 300gszynki  Dodac pokrojony w krazki por wraz
imbiru o 3lyzki natki z groszkiem, kolendra i pietruszka.

e 1czosnek pietruszki, Smazy¢ przez 3 minuty. Pokroi¢ szynke
solo pokrojonej w kostke i doda¢ do smazonych warzyw.

o 1czerwone Smazyc¢ przez 2 minuty. Na koniec
chili SALATKA  dodac krewetki i ryz. Wymieszaé danie

e 2-3tyzeczki * 50 grukoli i smazy¢ w niskiej temperaturze az
curry e 10 rzodkie- krewetki sie zagrzeja.

w proszku wek Rukole optukac i osgczy¢ z wody.

o -1 o 1ogérek Pokroi¢ rzodkiewki i ogérek. Utozy¢ na
tyzeczki o 2lyzkioleju satacie, skropi¢ olejem i posypac solg
kajeriskiego rzepakowego  morska. Podad jambalaya z satatka.
pieprzu e 56l do smaku Autor przepisu i zdjecia: Matgorzata Haggu blog: https://

codojedzenia.pl/poznaj-sie-na-tluszczach-olej-rzepakowy/
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Obiad

PLACEK PO WEGIERSKU

60 min $redni ogient

@

dla 4 oséb migsne

SKtADNIKI

500 g topatki lub karkowki
pieprz $wiezo mielony

1 tyzeczka stodkiej
papryki

2 tyzki maki

spora gars¢ suszonych
grzybow

400 ml bulionu (400 ml
wody + kostka rosotowa)
4 potéwki papryki
konserwowej (ok 200 g)
4 duze cebule

2 tyzeczki maki

2 tyzki Smietany

DODATKOWO
4 duze placki
ziemniaczane

(przepis str. 42)

4 POWROT DO SPISU TRESCI

WYKONANIE

Grzyby zala¢ wrzatkiem, odstawic¢

na ok. 20 min. Mieso marynowac okoto
30 min w przyprawach: pieprz, sdl,
papryka stodka.

Mieso obtoczy¢ w mace, smazyc¢ na
mocno rozgrzanym oleju rzepakowym,
az sie zrumieni. Dodac odcedzone
grzyby (wywaru grzybowego nie
wylewad) i pokrojong w pidra cebule.

Gdy cebula sie zeszkli, zalad ja
wywarem grzybowym i dodac pocieta
w wieksze paski papryke.

Catos¢ dusi¢ na matym ogniu pod
przykryciem az mieso bedzie miekkie.
Zaciagnac¢ Smietang wymieszana

z maka. Mieszajac doprowadzic¢

do wrzenia, zdjac¢ z ognia.

Autor przepisu i zdjecia: Anna Ignaczuk IG: @tajka81
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Obiad

PIECZONE ZIEMNIAK
@ 5 0 ¥

CZAS PRZYGOTOWANIA: TEMPERATURA: ILOSC PORCII: DANIE:
60 min 200°C dla 4 oséb wegetariariskie
SKEADNIKI WYKONANIE
o ziemniaki Ziemniaki doktadnie umyc¢. Mozna
o ulubiona przyprawa je obrac lub zostawic¢ skdrke.
do ziemniakdw
o ser Ziemniak potozy¢ miedzy dwiema
* olej rzepakowy tyzkami i nacina¢ w plastry tak, aby
e natka pietruszki nie przecia¢ do korica.
e tarty ser

Pokrojone ziemniaki polac tyzka oleju
rzepakowego i doktadnie go wetrzed,
réwniez w nacieciach. Posypac
ulubiong mieszanka przypraw, takze
pomiedzy nacieciami, polac¢ 1 tyzka
oleju rzepakowego.

Piec w 200°C przez okoto 45 min,

po tym czasie posypac tartym serem

i piec jeszcze 10 min. Ziemniaki musza
by¢ miekkie. Podawac z ulubionymi
dodatkami.

Autor przepisu i zdjecia: Anna Zysk 1G: @jedz.pysznie
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Obiad

PULPECIKI 7 INDYKA Z KASZA KUSKUS
@

30 min Sredni ogien dla 4 oséb miesne
SKEADNIKI WYKONANIE
¢ okoto 400 g mielonego Wszystkie sktadniki wymieszac,
migsa z indyka uformowac kulki dtorimi i ktas¢ na
o okoto szklanki kaszy rozgrzany olej. Smazy¢ do uzyskania
kuskus, wczesniej zalanej ztocistego koloru z obu stron.
wrzatkiem (mozna uzy¢
tez innej ugotowanej “WSKAZOWKA
kaszy lub ryzu)
e 1jajko Na tej samej patelni mozna podsmazyc¢
o 1 zabek czosnku tez warzywa, np.:
o s0l, pieprz, ziota e cebula
prowansalskie, papryka e papryka czerwona
mielona, kurkuma do e Dpieczarki
smaku e cukinia
e 3-4tyikioleju e jdodac przyprawy: sél, pieprz, ziota
rzepakowego do smazenia prowansalskie, opcjonalnie szczypta
chili

Dzieki temu mozna przygotowac
petnowartosciowy obiad.

Autor przepisu i zdjecia: Anna Komisarczyk, 1G: @zdrowe.nawyki
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Obiad

PULPETY W SOSIE POMIDOROWYM

40 min Sredni ogien

Il

dla 4 oséb miesne

SKtADNIKI

500 g migsa mielonego
z kurczaka, indyka lub
wieprzowego

1 cebula

1 tyzka oleju rzepakowego
3-4 tyzki kaszy manny

1 tyzka posiekanej natki
pietruszki

1 tyzka posiekanego
koperku

Y5 tyzeczki ostrej papryki
1 tyzeczka stodkiej
papryki

Ys tyzeczki pieprzu

Ya tyzeczki soli

WYKONANIE

Cebulke drobno pokroi¢, podsmazy¢

i dodac do zmielonego miesa. Doprawic
papryka, solg, pieprzem, dodac swiezg
natke pietruszki, koperek, jaja i kasze
manne. Wyrobi¢ rekoma.

Jesli bedzie taka potrzeba — dodad
wiecej kaszy. Zwilzonymi dtorimi
formowac pulpeciki.

Na rozgrzana patelnie wlac ttuszcz

i podsmazyc¢ pulpety (z kazdej strony).
Zala¢ wodga lub domowym bulionem
oraz passata pomidorowa.

Gotowac 20 minut. Doprawic solg,
pieprzem. Podawac z ulubionymi
dodatkami.

Autor przepisu i zdjecia: Katarzyna Wawrzyniak-Piekarska, IG: @ odzywiajsiezdrowo
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Obiad

LAPIEKANKA

B IO Y

CZAS PRZYGOTOWANIA: TEMPERATURA: ILOSC PORCJI: DANIE:
45 min 180°C dla 4 oséb wegetarianskie
SKEADNIKI WYKONANIE

e ] kg ziemniakéw

Obrane ziemniaki pokroi¢ w cienkie

o 34 szklanki Smietany 12% plastry, dodac przyprawy, przesmazyc¢

o Yiszklanki mleka

* 2jaja

e Y5 szklanki sera np.
mozarella, cheddar,
parmezan

e 1 papryka

e 15 cukinii

e 1cebula

e olej rzepakowy do
smazenia

e s6l pieprz czosnek
suszony, papryka stodka
do smaku, majeranek

na oleju. Cebulke zarumienic, cukinie
réwniez delikatnie przesmazyé. Papryke
pokroi¢ w cienkie paseczki, zostawic
surowg. Przesmazone warzywa uktadacé
warstwami w naczyniu (w rozete)
posypac serem i utozy¢ kolejna
warstwe warzyw. Zala¢ sosem jajeczno-
Smietanowym i wstawi¢ do rozgrzanego
do 180°C piekarnika na okoto 30 minut.

Autor przepisu i zdjecia: Elzbieta Klepacka IG: @eliza_betka
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Obiad

WARZYWNA ZAPIEKANKA 2 FETA
5 1 ¥

60 min 180°C dla 4 oséb wegetarianskie
SKEADNIKI WYKONANIE
* 500 g ziemniakow Nagrzac piekarnik do 180°C.
e 4-5zabkdéw czosnku
(nieobranego) Ziemniaki wyszorowac, pokroic¢
o 1lyzeczka suszonego na kawatki, posypac tymiankiem
tymianku i rozmarynem, polac olejem. Piec przez
o 1 lyzeczki suszonego 20 min.
rozmarynu
o 5lyzek oleju rzepakowego Dodac¢ pokrojona na pdtplasterki
® ok. 250 g cukinii cukinie i papryke pocieta na paski.
o 0ok. 220 g czerwonej Wymieszad. Piec przez 15 min.
papryki
o 250 g pomidorkéw Dodac¢ kawatki fety i pomidorki,
koktajlowych posypac oregano. Piec jeszcze 10 min.
e 200 gfety Posypac pieprzem i natka.

e 1 1yzeczka oregano
® $wiezo mielony pieprz
e posiekana natka

Autor przepisu i zdjecia: Beata Gratkowska IG: @praktykulinarni
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Obiad

LAPIEKANKA ZIEMNIACZANA
8 IO

CZAS PRZYGOTOWANIA: TEMPERATURA: ILOSC PORC: DANIE:
80 min 200°C dla 6 oséb migsne
SKELADNIKI WYKONANIE
e 1-1,5 kg ziemniakow Ziemniaki obgotowac ,al dente”
o 350 g boczku wedzonego w osolonej wodzie, wystudzi¢ i pokroic
e 2-3cebule w grubsze plastry.
e ser70tty
Boczek pokroi¢ w kostke i podsmazacd
MARYNATA DO dodajgc pokrojong w pétplasterki
ZIEMNIAKOW cebule.
e 5iyzek oleju rzepakowego
o 1lyzeczka soli Z podanych sktadnikdw zrobid
o 11yzeczka czosnku marynate, w ktérej obtoczy¢ plastry
granulowanego ziemniakdw. Utozy¢ je w naczyniu,
o 1 lyzeczka majeranku w ktérym bedzie pieczona zapiekanka,
e s lyzeczki pieprzu robigc dwie warstwy. Na kazdg warstwe
o Yatyzeczki kurkumy wyktadac¢ podsmazony boczek z cebula.

Na sam koniec posypac serem zottym
i wiozy¢ do piekarnika (naczynie
przykry¢ pokrywa).

Zapiekac¢ w 200°C okoto 40 minut.
Czas zalezy od tego, jak mocno zostaty
obgotowane ziemniaki.

Autor przepisu i zdjecia: Wiestawa Sikora G: @wiesia_gotuje
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Deser

CHLEBEK BANANOWY

) @ ==
60 min 180°C dla 6 oséb stodkie
SKEADNIKI WYKONANIE

e 4 dojrzate banany

e 1jajko

e 120 gcukru

e 100 ml oleju rzepakowego

e 250 g maki pszennej

e 1iyzeczka proszku do
pieczenia

e szczypta cynamonu

4 POWROT DO SPISU TRESCI

Wszystkie sktadniki powinny by¢
w temperaturze pokojowe;.

Trzy banany rozgnies¢ za pomoca
widelca na papke. W osobnej misce
utrze¢ jajko z cukrem na jasng puszysta
mase. Do rozgniecionych banandw
dodac przesiana make, jajka, olej,
proszek do pieczenia oraz cynamon.
Catos¢ wymieszac za pomoca
trzepaczki kuchennej lub tyzki jedynie
do momentu potaczenia sie sktadnikow.
Ciasto przetozy¢ do mnigjszej keksowki
(np. o dtugosci 24 cm). Na wierzchu
ciasta utozy¢ przekrojonego na pot
banana i lekko go wcisng¢ w ciasto.

Piec przez okoto 35 minut w 180°C
(bez termoobiegu). Sprawdzic ciasto
patyczkiem.

Autor przepisu i zdjecia: Joanna Matagowska @poprostupycha
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Deaer,

CIASTO MARCREWKOWE

I [
@ =
60 min dla 6 oséb stodkie
SKEADNIKI WYKONANIE
3jajka Jajka ubi¢. Dodac erytrytol i zmiksowac.
200 g erytrytolu Wlac olej rzepakowy, miksowac na
150 ml oleju rzepakowego mniejszych obrotach. Dodac suche
300 g drobno startej sktadniki: make, proszek do pieczenia
marchewki oraz cynamon. Wymiesza¢ mase

250 g maki orkiszowej
1 tyzeczka proszku do
pieczenia

1tyzeczka cynamonu
50 g posiekanych
orzechéw witoskich do
dekoracji

tyzka. Doda¢ marchewke startg na
najmniejszych oczkach tarki. Catos¢
wymieszacd tyzka.

Przela¢ ciasto do tortownicy (np.

o $rednicy 24 cm). Piec przez 45 minut
w 180°C. Przed podaniem ciasto
odstawic¢ do catkowitego wystudzenia.

Autor przepisu i zdjecia: Agnieszka Stolarczyk, IG: @tetiisheri
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Deaer,

CIASTO Z TRUSKAWKAMI
g 1K £

60 min 180°C dla 6 oséb stodkie
SKEADNIKI WYKONANIE
* 4jajka Biatka jaj ubi¢ na sztywna piane
 niepetna szklanka z erytrytolem. Dodac zéttka i ubijac
erytrytolu do ich potgczenia. Doda¢ make,
o 1,5 szklanki maki owsianej proszek do pieczeniai ubija¢ do
badz pszennej potgczenia sktadnikéw, a na koniec
o 1lyzeczka proszku do wlac olej.
pieczenia
o 1/2 szklanki oleju Mase wytozy¢ do wytozonej papierem
rzepakowego blaszki. Na wierzch utozy¢ truskawki
i wbi¢ je w mase ciasta.
DODATKOWO
o 100 g truskawek Piec w 180°C przez ok. 45 min.

(sprawdzi¢ patyczkiem).

Autor przepisu i zdjecia: Paulina Smietanka IG: @paulaa_fitness
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Deaer,

CZEKOLADOWE MUFFINKI
@ e [ O

CZAS PRZYGOTOWANIA: TEMPERATURA: ILOSC PORCI: DANIE: &
40 min 180°C 10 sztuk stodkie e
5
SKEADNIKI WYKONANIE
e 1jajko Czekolade posiekac. Suche sktadniki
e 100 ml mleka/napoju wymieszacé w jednej misce. Mokre
roslinnego sktadniki wymieszac¢ w drugiej misce.
o 130 g maki (uzytam Mokre sktadniki dodac do suchych
orkiszowej jasnej) i miksowac do ich potagczenia. Mase
o Atyikierytrytolu przetozy¢ do kokilek (np. silikonowych).
e 25gkakao Piec okoto 22—25 minut w 180°C.
e 20 g gorzkiej czekolady
¢ 30 goleju rzepakowego Z przepisu wychodzi ok. 10 muffinek.
o pétiyzeczki proszku
do pieczenia

Autor przepisu i zdjecia: Dominika Habczyk, 1G: @doomifit
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Deser

DONATY”
O I——

2h 170°C 12 sztuk stodkie
SKEADNIKI WYKONANIE — -_-'-";
1 s |

e 400 g maki pszennej Mleko, 100 g maki i drozdze wymieszac 1 0le; f

typ 00 i odstawi¢ na 20 minut do wyrosniecia. “pakowy B
e A5gmasta
o 476ttka W wysokim naczyniu ubic z6ttka
o szczyptasoli Z cukrem na jasng puszysta mase,
o 30 gdrozdzy $wiezych dodac stopione masto i serek
o 80 g mascarpone mascarpone, catosc ucierac przez
e 60 g cukru 2 minuty. Do misy robota wsypac
e 60-70 ml spirytusu reszte maki, sél, dodacé wyrosniety
e 100 ml mleka zaczyn, mase z zottek i catosé wyrabiac

robotem z hakiem, gdy sktadniki

sie potaczg wlac spirytus i dalej
wyrabiac¢ okoto 15—17 minut. Ciasto
odstawi¢ do wyrosniecia na 1 godzine.
Rozgrzac 2 litry oleju rzepakowego do
170°C. Uformowac donaty, przykry¢
Sciereczka, aby urosty, smazy¢ partiami
pod przykryciem z kazdej strony po

3 minuty, gotowe pola¢ czekolada lub
lukrem.

Autor przepisu i zdjecia: Karolina Smyk IG: @ smyk_w_kuchni_blog
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Deser

SERNIK BEZ SERA
8 1 &

CZAS PRZYGOTOWANIA: TEMPERATURA: ILOSC PORC)I: DANIE:
90 min 180°C dla 8 oséb stodkie
SKEADNIKI WYKONANIE
o 2 duze jogurty greckie Z6ttka oddzieli¢ od biatek i utrzed 1_
(kazdy okoto 400 g) z cukrem na gtadka mase. Dodac
e 5jajek jogurty, olej, budynie i cukier
o 1 szklanka cukru wanilinowy. Wszystko ponownie
2 budynie Smietankowe zmiksowac. W osobnym, suchym
w proszku ok. 40 g kazdy naczyniu, ubi¢ biatka na sztywno :
o 3/4 szklanki oleju z odrobing soli. Drewniang tyzka, !
rzepakowego (ok. 150 ml) powoli dodawac piane z biatek do masy
o 1 cukier wanilinowy jogurtowej i doktadnie wymieszac. ;
* 1 duze opakowanie Na wytozonej papierem do pieczenia T
biszkoptéw okragtych tortownicy (o $rednicy 26 cm), utozy¢

biszkopty. Pierwsze kilka tyzek masy
wytozy€ na blache za pomoca tyzki,
aby biszkopty nie uniosty sie do gory. Reszte masy wylac na tortownice
i piec w rozgrzanym do 180 °C piekarniku przez okoto 50 min. Po tym
czasie wylaczy¢ piekarnik i odczekac okoto 7—10 min, nastepnie uchyli¢
piekarnik i zaczekac kolejnych kilka minut, aby sernik nie opadt.

Polewa: w rondelku roztopic¢ pokruszona tabliczke mlecznej i gorzkiej
czekolady. Energicznie mieszajac, stopniowo dodawac stodka Smietanke
po jednej tyzce. Do uzyskania pozadanej konsystencji (maks. 8 tyzek).
Gotowe, przestudzone ciasto, wstawi¢ do loddwki na okoto 1-2 h.
Bedzie tatwiej sie kroic.

Autor przepisu i zdjecia: Sylwia Drozdz IG: @obiaddlataty
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