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STREFA SMAKU

szukaj

g Ry . Babka wielkanocna

Sktadniki:

150 g masta

3jajka

garsé rodzynek

2 tyzki migdatow

300 g maki pszennej

1 tyzeczka proszku do pieczenia

100 g cukru

opakowanie cukru waniliowego (16 g) lub 1 laska
wanilii

do posmarowania formy: 1 tyzka masta i okoto

1277

Sposob przygotowania:

Masto i jajka wyja¢ wczesniej z lodéwki. Sktadniki na babke
powinny by¢ w temperaturze pokojowej. Forme do babki, z
kominem po s$rodku o $rednicy 22-25 cm, wysmarowac
mastem i oproszy¢ butkg tartg. Rodzynki zala¢ wrzatkiem i po
5 minutach odcedzi¢. Ptatki migdatowe posiekac¢. Make
wymiesza¢ doktadnie z proszkiem do pieczenia. Biatka ubijac¢
z 2-3 tyzkami cukru na sztywng piane. Zottka, pozostaty
czes$¢ cukru, cukier waniliowy i masto uciera¢ przy pomocy
miksera na puszystg mase. Wszystkie sktadniki potagczy¢ —
do puszystej masy z zottek i masta doda¢ make z proszkiem
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rZeba JesZcZe rocng podpliecC DabKe.

B &
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POTRAWA ;
BEZ DROZDYY BEZ SO BEZKUKURYDZY  BEZORZECHOW  WEGETARIANSKA

Czerwony sos do jajek

Skiadniki: Sposoéb przygotowania:

1 kubek jogurtu greckiego Wszystkie sktadniki doktadnie wymiesza¢ w miseczce.
1 tyzka majonezu

1 tyzeczka chrzanu

1 tyzka startych drobno buraczkéw E %

sol, pieprz do smaku
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Jajka przepiorcze w galarecie

Sktadniki: Sposaéb przygotowania:

10 jajek przepiorczych Jajeczka ugotowaé, obrac¢ i przekroi¢ na pot. Marchew i
5 tyzek kukurydzy konserwowej buraka obra¢, ugotowac, pokroi¢ w cienkie plastry.

1 marchewka Bulion rozpusci¢ w naczyniu, dodac¢ przyprawy, ok. 300 ml
1 maty burak wody | zagotowac. Odcedzi¢ przez drobne sitko i wystudzic.
kilka tyzek zielonej pietruszki Do 400 ml ptynu doda¢ 9 tyzeczek zelatyny i dokfadnie
kilka ziaren ziela angielskiego wymieszac.

2 liscie laurowe W miseczce lub formie do galarety utozy¢ warzywa i jajka,
9 tyzeczek zelatyny dodac¢ pietruszke i catos¢ zala¢ galareta. Wiozy¢ na kilka
2 kostki bulionu* (bulion znajdziesz na stronie godzin do lodéwki.

internetowej)

B e
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Sktadniki:

Ciasto:

10 dag maki biatej

10 dag maki petnoziarniste)
Va kostki masta

2 tyzki Smietany 12%

1 jajko

1 z6ttko

1/2 tyzki ksylitolu

15 dag mielonych migdatow

Masa migdatowa:

10 dag mielonych migdatéw
1 biatko

4z77

POTHERE=
BEZ CUKRU DODANEGD

Mazurek migdatowo — wisniowy

Sposoéb przygotowania:

Obie maki wymiesza¢ z migdatami i posieka¢ z mastem jak
na kruszonke, dodac¢ jajko, zottko i ksylitol. Zagnies¢ ciasto,
zawing¢ w folie i wstawi¢ do lodowki na 1 godzine. Po tym
czasie wyjgc, rozwatkowac na grubose¢ ok. 0,5 cm.

Forme do ciasta wytozy¢ ciastem, tworzac rant ok. 2 cm
wysokosci. Ciasto naktu¢ widelcem

Migdaty na mase wymieszac¢ z biatkiem i rozsmarowac¢ na
ciescie. Wstawi¢ do piekarnika nagrzanego do 180 stopni |
upiec na ztoty kolor. Ostudzi¢.

Wisnie dobrze osgczy¢. Wytozyé na ciasto.

Masto rozpusci¢ w garnku, doda¢ wode, kakao i ksylitol,
doktadnie wymieszac¢ az powstanie jednolita masa. Na koncu
doda¢ skrobie. Tak przygotowang polewa obla¢ ciasto,
pozostawi¢ do zastygniecia. Udekorowa¢ migdatami i
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STYZRTWoay
tyzeczka skrobi ziemniaczanej

Do przybrania:
Cate migdaty
Kilka wisni

POTRAWA FOTRAWA
BEZ ORZECHOW BEZ 501 BEZ KUKURYDZY EEZ DROZOZY WEGETARIANSKA

Zakwas na zurek

Skiadniki: Sposoéb przygotowania:

1 szklanka maki zytniej 2000 Make wsypa¢ do stoja lub kamiennego garnka, dodac
3 szklanki letniej, przegotowanej wody przyprawy i zala¢ wodg. Przykry¢ Sciereczkg i odstawi¢ w
4 zgbki czosnku ciepte miejsce na 5 dni. Raz dziennie zamiesza¢. Po tym
4 liscie laurowe czasie zla¢ do butelek. Mozna przechowywaé¢ w lodéwce
4 ziarna ziela angielskiego przez maksymalnie 14 dni.
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] POTRAWA
WEGANSKA BEZ DROZDYY

Szynka pieczona w glazurze musztardowo — miodowej

Skiadniki: Sposoéb przygotowania:

1 szynka, tzw. kulka, ok. 800 g Miod, musztarde i sl doktadnie wymieszac. Natrze¢

2 tyzki miodu doktadnie mieso i zostawi¢ na noc w lodéwce. Szynke piec w

2 tyzki musztardy Dijon w folii przez okoto godzine. Pod koniec pieczenia przecigé

V2 tyzeczki soli folie aby nadmiar ptynu odparowat. Mieso wystudzi¢ i pokroié
w plastry.

B &
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TITHRRR
BEY DROZDZY

Skiadniki: Sposoéb przygotowania:

2 szklanki drobno pokrojonej biatej kapusty Kukurydze odsgczy¢ z zalewy, rzodkiewki zetrze¢ na tarce.

3 tyzki kukurydzy konserwowe; Pora cienko pokroié, zala¢ wrzatkiem, odcedzi¢. Wszystkie

3 rzodkiewki warzywa witozy¢ do miski i wymieszac¢. Wszystkie sktadniki

1 kawatek biatej czesci pora sosu dokfadnie wymiesza¢. Warzywa zala¢ sosem,
wymieszac.

Sos:

> matego kubek jogurtu
1 tyzeczka majonezu

1 tyzeczka musztardy g %
Va tyzeczki soli
pieprz do smaku
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Sktadniki:

Kilka suszonych grzybéw

200g kiethasy biatej surowej

300g kietbasy wedzonej

1 cebula

1 marchew

3 listki laurowe

2 zgbki czosnku

3 szklanki zurku ( lub wedtug uznania)
2 tyzeczki majeranku

V2 tyzeczki kminku ( opcjonalnie)

V2 szklanki mleka 2%

3 jajka na twardo

Natka pietruszki

Pieprz, ziele angielskie po kilka ziaren

8z77

Zurek wielkanocny z kietbasg

Sposob przygotowania:

Suszone grzyby moczy¢ w letniej wodzie przez godzine, po
czym gotowac okoto pdét godziny. Obrang cebule | marchew
wtozyé do garnka, dodac¢ przyprawy, czosnek i ugotowane
grzyby, zala¢ 6 szklankami wody, zagotowac. Wiozy¢
kietbase. Gotowac 30-40 minut na matym ogniu.

Po tym czasie wyja¢ kietbase, marchew i grzyby. Kietbase
pokroi¢ w kawatki, marchew w plasterki a grzyby w paseczki.
Do wywaru wla¢ zurek, doda¢ majeranek, sol i pieprz do
smaku. Zagotowac, potgczy¢ z mlekiem, dodaé pokrojone
produkty.

Jajka ugotowac, obra¢, pokroi¢, utozy¢ na talerzach, zala¢
zurkiem, posypac¢ posiekang natkg pietruszki.

B &
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Jabtka do mies

Sktadniki: Sposaéb przygotowania:

1 kg jabtek Cebule obra¢, drobno posieka¢, zeszklic na oliwie nie
2 cebule dopuszczajac do zbrgzowienia.

1 tyzka oliwy Jabtka obrag¢, przekroi¢, wykroi¢ gniazda nasienne, zetrze¢ na
2 tyzki majeranku tarce z duzymi oczkami. Przetozy¢ na patelnie, dodac

majeranek i dusi¢ pod przykryciem az jabtka catkowicie sie
rozpadng. Jesli konsystencja bedzie zbyt ptynna mozna
odparowac nieco wody.

B &
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POTRAWA
BETMLECZNA BET KUKURYDZY BEZ 501 BEZ DROZDZY BEZ ORZECHOW BEY JAJEK BEZGLUTENOWA WEGANSKA
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Buraczki z chrzanem

Skiadniki: Sposoéb przygotowania:

1 kg burakéw Buraki ugotowac¢, wystudzié, obra¢ i zetrze¢ na tarce o
2 tyzki chrzanu matych oczkach. Do startych burakéw dodac¢ chrzan, cukier,
1 tyzka cukru cytryne i wszystko doktadnie wymieszac. Przetozy¢ do miski i
2 tyzki soku z cytryny udekorowac natka pietruszki.

natka pietruszki do dekoracji

B e
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POTRAWA POTRAWA POTRAWA POTRAWA POTRAWA POTRAWA POTRAWA
BEZMLECZNA BEZGLUTENOWA BEL KUKURYDEY BEZ 501 BEY DROZDZY BEZ ORZECHOW WEGAMSKA

Czerwone jajka faszerowane
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POTRAWA POTRAWA POTRAWA POTRAWA
BEZ 501 BEZ KUKURYDZY BEY DROZDZY BEZ ORZECHOW %
POTRAWA POTRAWA POTRAWA

WEGETARIANSKA BEZGLUTENOWR  BEZ CUKRU DDDAKEGD

Indycza rolada curry

Skiadniki: Sposoéb przygotowania:

800 g piersi z indyka Marchew obra¢, pokroi¢ w grube dtugie stupki. Wrzuci¢ do
1 duza marchew lekko osolonego wrzatku, gotowac ok. 2 minuty.

2 tyzeczki curry Mieso pokroi¢ na plastry grubosci 2-3 cm. Przykry¢ folig
V2 tyzeczki kurkumy spozywczg, lekko rozhié. Posypac obficie curry oraz kurkuma,
Y2 puszki kukurydzy szczyptag kolendry, soli i pieprzu.

1 tyzka oleju Na miesie utozy¢ marchewke, posypac odsgczong kukurydza.
mielona kolendra Zwing¢ rolade, obwigza¢ bawetnianym sznurkiem. Skropi¢
sol, pieprz do smaku olejem i zawing¢ w folie aluminiowa.

Piec 70 minut w 185 stopniach C. Po tym czasie folie
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=
BEZ TEUSZCIY TRANS BEIMLECZINA BEZ 501 BEZ ORZECHOW BEZ DROZDZY BEL JAJEK BEZGLUTENOWA

Sktadniki:

4 jajka

4 suszone pomidory w oliwie
2 tyzki Smietany 12%

sol, pieprz, oregano

kilka listkow bazylii

12277

Jajka faszerowane suszonymi pomidorami

Sposob przygotowania:

Jajka ugotowac¢ na twardo, razem ze skorupka przekroi¢ na
pot. Wyjac jajka ze skorupek i drobno posiekac, przetozy¢ do
miski.  Pomidory odsaczy¢ z zalewy, réwniez drobno
posieka¢ i doda¢ do jajek. Do masy doda¢ Smietane oraz
przyprawy, wszystko wymieszac. Potowki skorupek delikatnie
wypetni¢ farszem, wyréwnac¢ powierzchnie i udekorowac
listkami bazylii.

B &
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Jajka faszerowane szynka

Sktadniki: Sposaéb przygotowania:

6 jajek Jajka ugotowaé na twardo, obra¢, przekroi¢ na poét. Z kazde;
50 g chudej szynki potowki wyjgé zottko i posiekaé. Szynke pokroi¢ w bardzo
Y2 tyzki majonezu drobng kostke i doda¢ do zoéttek. Doprawi¢. Potowki biatek
1 tyzka jogurtu naturalnego napetni¢ farszem i posypac rzezucha.

2 tyzki rzezuchy

sol, pieprz

B &
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POTRAWA POTRAWA
BEZ KUKURYDZY BEZ 50| BEZ ORZECHOW BEZ DROZDZY BEZGLUTENOWA  BEZ CLKRU DODANEGO
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1 tyzeczka chrzanu misce.

2 tyzeczki kaparow Do zottek dodac¢ pozostate sktadniki i rozetrze¢ tyzka. Kapary
mozna dodaé w catosci. Jedli farsz jest zbyt gesty dodaé
odrobine jogurtu. Przyprawi¢ do smaku. Farsz naktada¢ do
potdwek biatek tyzkg. Wierzch udekorowac¢ kietkami,
koperkiem lub natka.

B

QR DOO® D

POTRAWA
BEZ TEUSZCIY TRANS BEZ 501 BEL KUKURYDZY BEZ DROZDEY BEZ DRZECHOW BEZGLUTENOWA WEGETARIANSHA

Lekki majonez z serka wiejskiego

Skiadniki: Sposoéb przygotowania:

1 (200 g) opakowanie serka wiejskiego Jajko ugotowa¢ na twardo, obra¢. Zmiksowa¢ razem
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BEZ TEUSZCZY TRANS EBEZ 501 BEZ ORZECHOW WEGETARIANSKA BEZ CUKRUDDDANEGO  BEZGLUTENDWA

5 ‘ Pasztet wegetarianski

Skiadniki: Sposoéb przygotowania:

250q fasolki biatej Fasole namoczy¢ przez noc, ugotowac do miekkosci. Cebule
1 cebula obiera¢, posiekac¢, zeszkli¢ na oliwie (ok. 5 min.) pod koniec
2 tyzki oliwy z oliwek doda¢ pokrojony czosnek. Potgczy¢ fasole i cebule, odstawic.
2 zgbki czosnku Marchewki obiera¢ i ugotowa¢ w matej ilosci wody. Brokut
4 marchewki podzielic na rézyczki i ugotowacé. Warzywa odsgczy¢ i
V> Sredniej gtowki brokut odstawic.

3jajka

4 % tyzki kaszy manny Mase fasolowg podzieli¢ na 3 czesci: jedng nieco wiekszg,
sOl, pieprz czarny, gatka muszkatotowa, stodka dwie mniejsze. Do wiekszej ilosci masy fasolowej wbi¢ jajko,
papryka, kurkuma, chili, pieprz ziotowy, imbir do wsypacé 1 Y tyzki kaszy manny, przyprawi¢ solg, pieprzem i
smaku gatkg muszkatotowg. Wymieszac.
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Forme keksowke (dt. Ok. 30 cm) wytozy¢ folig aluminiowa. Na
dnie rozsmarowac¢ pierwsza (fasolowg) warstwe masy. Na
niej warstwe marchewkowag, a na wierzchu brokutowa. Piec
okoto 50 minut w piekarniku nagrzanym do temperatury 180°
C.

B

02809082

POTRANA POTRAWA ,
BEZMLECZNA BEZ 0| BEZ KUKURYDZY BEZ DRDZDZY BEZORZECHOW  WEGETARIANSKA

Satatka warzywna

Skiadniki: Sposoéb przygotowania:

3 marchewki Ugotowane marchewki, pietruszki, ziemniaki i seler pokroi¢ w
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DTyZer majoneza

5 tyzek jogurtu naturalnego =] %
2 tyzki musztardy
%) @ &)
POTRAWA POTRAWA POTRAWA POTRAWA POTRAWA POTRAWA
BEZ 501 BEZ KUKURYDZY BEZ DROZDZY BEZ ORZECHOW WEGETARIANSKA BEZ CUKRU DODANEGO

Sernik cytrynowy na spodzie marchewkowym

Skiadniki: Sposoéb przygotowania:
Spéd marchewkowy: Tortownice o srednicy 26 cm wytozy¢ na dnie papierem do
pieczenia, piekarnik nagrza¢ do 180 °C.

100 g marchwi Obrang marchew zetrze¢ na matych oczkach tarki, a
100 g maki razowe; nastepnie dodac reszte sktadnikéw marchewkowego spodu i
50 g maki pszennej zwyktej doktadnie mieszac¢. Otrzymang mase przetozy¢ do formy,
35 g miodu wyréwnac tyzkg i wtozy¢ do piekarnika na 20 minut.

1 tyzeczka proszku do pieczenia W potowie czasu pieczenia spodu zrobi¢ mase serowg, aby
1 jajko po jej ukonczeniu mozna byto jg natychmiastowo wla¢ do
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ZJaRa (o) Z PIERarnIka Wycigagnac clasto marchewROwWe T Zzaiac Je masq
spora szczypta soli serowa, wtozy¢ z powrotem do pieca i zostawi¢ na 45 minut.
sok z 1/2 cytryny Po uptywie 3 kwadranséw zwiekszy¢ temperature pieczenia
skoérka z 1 cytryny do 200-220° C ( tak, aby nie przypali¢) i piec jeszcze 15 minut.
10 g cukru waniliowego Ciasto zostawi¢ w wytgczonym piekarniku jeszcze na 10
60 g miodu minut, nastepnie wyciggnac i mozliwie szybko (jak tylko lekko

ostygnie) obkroi¢ nozem boki dookota formy i zdjac
obramowanie tortownicy.

B &

POTRANA POTRAWA ,
BEZ KUKURYDZY BEZ S0I BEZ DADZOZY BEZORZECHOW — WEGETARIANSKA

Sos boréwkowy

Sktadniki: Sposaéb przygotowania:
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POTRAWA POTRAWA POTRAWA POTRAWA POTRAWA POTRAWA POTRAWA
BET KUKURYDZY BEZ 501 BEZ ORZECHOW BEY DROZDZY WEGETARIANSKA BEZGLUTENOWA  BEZ CUKRU DDDAKEGD

Sos musztardowy

Skiadniki: Sposoéb przygotowania:
1 z6ttko ugotowane na twardo Z6ttko rozetrzeé w misce, dodaé musztarde, sok z cytryny,
4 tyzki musztardy Smietane i przyprawy.

1 kubek smietany 12%
1 tyzka soku z cytryny

sol, pieprz =] %

®» & @ @ © @

POTRAWA POTRAWA POTRAWA POTRAWA POTRAWA POTRAWA
BEZ KUKURYDZY BEZ 501 BET DROZDEY BEZ ORZECHOW WEGETARIANSKA BEZGLUTENOWA
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T > 1 pietruszka tej samej wodzie. Oba wywary przecedzi¢ i potgczy¢ ze soba.
V2 selera Doda¢ zakwas buraczany w proporcji 1:1, podgrzaé, nie
> biate] czesci pora gotowac.

2 cebule

15 dag suszonych grzybéw

sok z ¥ cytryny B %
2 zgbki czosnku

1 tyzeczka chrzanu

2 liscie laurowe

2 ziarna ziela angielskiego

4 ziarna pieprzu

sol, cukier, pieprz do smaku

zakwas buraczany

® O ® O @ ® © O

POTRAWA POTRAWA POTRAWA POTRAWA POTRAWA POTRAWA POTRAWA POTRAWA
BEZGLUTENDWA BEZMLECZNA EEZ 50| BEZ JAJEK BEZORZECHOW  BEZKUKURYDZY BEITLUSZCZY TRANS  BEZCUKRU
POTRAWA POTRAWA POTRAWA

WEGETARIANSKA WEGANSKA BEZ DROZDZY
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OMNIE | KOMUPOMAGAM | ZAKRESWIZYT | STREFAMOTYWACJI | PORADY WIRTUALNE

n 3 zabki czosnku lodéwce. Mieso wiozy¢ do rekawa do pieczenia, posypac
majerankiem , obtozy¢ jabtkami. Piec ok. 60 minut w temp.

200 stopni. Pod koniec pieczenia rozcig¢ folie aby udka sie
przyrumienity. Mozna podawac na ciepto i na zimno.

4 tyzki majeranku
2 duze jabtka

B &

POROVLOBY®»OY

BEZ ORZECHOW BEL KUKURYDZY  BEZ TEUSZCZY TRANS BEZ CUKRU

POTRAWA
BEZ CUKRU DODANEGD BEZ DROZDZY

* Suflet z pstrgga z migdatami

Sposoéb przygotowania:

POTRAWA
BEZGLUTENOWA BEZMLECZNA BEZ 501 BEZ JAJEK

Sktadniki:
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72 1y ZECZKI TMasta Flec 1o Mminut w plekarniku roZgrZanym do 1au L.

B &

PRV YYWOE

BEZGLUTENOWA BEZMLECZNA BEZ 501 BEZ ORZECHOW BEL KUKURYDZY  BEZ TEUSZCZY TRANS BEZ CUKRU BEZ CUKRU DODAKEGD
@
POTRAWA POTRAWA

WEGETARIANSKA BEZ DROZDZY

* Wigilijny karp pieczony z ziemniakami

Skiadniki: Sposoéb przygotowania:
1 filet z karpia, ok. 0,8 kg Fileta pozbawi¢ osci, umy¢, osuszyc¢, podzieli¢ w poprzek na 4
4 $rednie ziemniaki czesci. Zaroodporne naczynie posmarowaé oliwg, naczyniu
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EJAJEK

EEMLEEEH# BE 501

IIH{IRI!':EHIJS“r BE KUKLITI’DI‘F BEZ TLUGIEE‘F TRANS BECLH{FH.I

..

POTRAWA
EEIG.IKHI] DODANEGD WBSEI'AFHMSSKA BEZ DROZDZY

* Swigteczny kompot z suszu

Sktadniki: Sposaéb przygotowania:

20 dag suszonych sliwek Owoce zala¢ wodg, doda¢ cynamon i gozdziki. Gotowac na
20 suszonych moreli wolnym ogniu ok. 40 minut. Po tym czasie wyjgé cynamon |
20 dag suszonych jabtek gozdziki. W kompotierkach utozy¢ po kilka owocow, zala¢
20 dag suszonych gruszek przecedzonym kompotem.

10 dag suszonych fig
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POTHAWE PUTHAWE
BEZGLUTENDWA BEZMLECZNA

Sktadniki:

" 2 szklanki maki pszennej petnoziarnistej
2 tyzki cukru

V2 kostki masta

1 jajko

3 duze tyzki powidet sliwkowych

1 szklanka mleka migdatowego

2 tyzeczki kakao

2 tyzeczki przyprawy do piernikdw
1 tyzeczka sody oczyszczonej

1 tyzka butki tartej

24277

POTHEWE POTHAWE PUTHAWE POTHANR POTHEWE
BEZ JAJEK BEZ DRZECHOW BEL KUKURYDZY  BEZ TEUSZCZY TRANS BEZ CUKRU

; 4 POTRAWA
WEGETARIANSIA WEGANSKA BEZ DRCZDZY

* Szybki Swigteczny piernik

Sposoéb przygotowania:

Masto stopi¢ i ostudzi¢. Jajko roztrzepac i uciera¢ z cukrem
do momentu az sie rozpusci. Do masy jajecznej stopniowo
dodawac¢ masto i pozostate sktadniki. Matg forme kekséwke
wysmarowac¢ mastem, wysypac butkg tartg. Ciasto przetozyc¢
do formy, piec przez 50 minut w temperaturze 180 stopni.

B e
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* Wigilijna zupa grzybowa

Sktadniki: Sposaéb przygotowania:

100 g grzybow suszonych, najlepiej Grzyby namoczy¢ na noc. Zala¢ 2 szklankami wody,
prawdziwkow lub podgrzybkow zagotowac. Odcedzi¢ przez sitko, grzyby pokroi¢ w paseczki.
1 marchew Wioszczyzne obra¢, umy¢, dodac cebule,zala¢ 4 szklankami
1 pietruszka wody oraz wywarem z grzybéw, dodac przyprawy i ugotowag.
> biate] czescipora Wywar przecedzi¢ prze drobne sitko lub gaze, dodac grzyby.
Ya selera

1 cebula Podawac¢ z tazankami.

2 zgbki czosnku
3 ziarna ziela angielskiego

6 ziaren pieprzu =] %

2 liscie laurowe
Yo tyzeczki soli

® 0O ®0O0O®OAC

POTRAWA
BEZGLUTENOWA BEIMLECZNA BEZ 501 BEZ JAJEK BEZ ORZECHOW BET KUKURYDZY  BEZ TEUSECZY TRANS BEZ CUKRU
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* Swigteczne ciasteczka korzenne

Skiadniki: Sposoéb przygotowania:

300 g maki pszennej petnoziarniste;

1 tyzeczka proszku do pieczenia Make, sél, przyprawe do piernikéw i proszek do pieczenia
Yo tyzeczki soli wymiesza¢ w misce. Masto rozpusci¢, przestudzié, utrze¢ z
1 kostka masta cukrem na gtadkg mase, dodac jajka i wanilie. Mase dodac¢ do
3 tyzki cukru miski z maka i wyrobi¢ gtadkie ciasto. Z ciasta zrobi¢ kule,
2 jajka sptaszczyé, zawinge w folie do zywnosci i wtozy¢ na godzine
3 tyzeczki przyprawy do piernikdéw do lodowki. Po tym czasie ciasto wyja¢, rozwatkowa¢ na
V> tyzeczki suszonych nasion wanilii lub 2 grubos¢ 0,5 cm i foremkami wykrawacé ciasteczka. Piec ok 12
tyzeczki naturalnego wyciggu z wanilii minut w temp. 180 stopni.

Ciasteczka mozna udekorowac lukrem.

B &
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* Wigilijna kapusta z grzybami

Skiadniki: Kapuste odcisngc¢, zalac¢ 2 szklankami wody i gotowac do

1 g kiszonej kapusty miekkosci. Grzyby optukag, zala¢ 1 szklankg wody, moczy¢
100 g suszonych grzybdéw ok. 1 godziny a nastepnie ugotowac¢ do miekkosci. Cebule
1 duza cebula obra¢, pokroi¢ w drobng kostke, zeszkli¢ na oleju. Do cebuli
2 tyzki oleju dodac¢ kapuste i grzyby razem z przecedzonym wywarem.
4 ziarna ziela angielskiego Gotowac do momentu az caty ptyn odparuje.

8 ziaren pieprzy
1 tyzeczka soli

pieprz do smaku =] %

POROVLOBY®»OY

POTAAWA
BEZGLUTENDWA BEZMLECZNA EEZ 50| BEZ JAJEK BEZORZECHOW  BEZKUKURYDZY BEITLUSZCZY TRANS  BEZCUKRU
E @
POTRAWA POTRAWA POTRAWA POTRAWA

BEZCUKRU DODANEGD  WESETARIANSKA WEGANSKA EEZ DROZDZY
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Skiadniki: Sposoéb przygotowania:
100 g $wiezego fileta z tosoia Cytryne lub limonke doktadnie wyszorowac pod cieptg woda,
1 tyzeczka skorki otartej cytryny lub limonki osuszyc¢. tososia utozy¢ w naczyniu zaroodpornym, posypac
1 tyzka soku z cytryny lub limonki skorkg otartg z cytryny lub limonki, pola¢ sokiem, doprawic
gatgzka swiezego tymianku solg i pieprzem. Obfozy¢ tymiankiem. Piec w piekarniku
sol, pieprz do smaku nagrzanym do 180 stopni przez okoto 20 minut.

B &

PLROLODYOGC

BEIMLECZNA EEZ 50| BEZ JAJEK BEZORZECHOW  BEZKUKURYDZY BEITLUSZCZY TRANS  BEZCUKRU
POTRAWA POTRAWA POTRAWA
BEZCUKRUDDDANEGD — WEGANSKA EEZ DROZDZY

m * Rolada schabowa ze sliwkami
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SZnurek do ObwWigZanila roladeg. UDWIgZacC Clasno szZnurkiem, wWr0ZyC dO NacZynla

zaroodpornego. Pola¢ winem i obfozy¢ pozostatymi sliwkami.
@ Piec okoto 60 minut. Czesto podlewac sosem z pieczenia, w
POTRAWA POTRAWA POTRAWA potRaws  razie potrzeby rowniez woda. Kroi¢ po przestudzeniu. Mozna

BEZGLUTENOWA BEIMLECZNA BEZ 501 BEZ JAJEK . . . .
podawac na ciepto i na zimno.

BEZ DRZECHOW BEZ KUKURYDZY g %

* Satatka sledziowa

Sktadniki: Sposaéb przygotowania:

30 dag filetow sledziowych marynowanych Jajko ugotowag, obra¢, pokroi¢. Jabtko obra¢, pokroi¢, skropic¢
1 jabtko sokiem z cytryny. Fasole odsaczyc¢ z zalewy. Cebule pokroi¢ w
1 tyzka soku z cytryny kostke. Ogorki obra¢ i rowniez pokroié. Wszystkie sktadniki
Y2 puszki czerwonej fasoli powinny by¢ pokrojone w kostke o podobnych rozmiarach.

1 jajko Sledzie odsagczy¢, pokroi¢, wiozyé do miski. Majonez
1 czerwona cebula wymiesza¢ w matej misce z musztardg i jogurtem, doprawic.
2 kiszone ogorki Do sledzi doda¢ pozostate sktadniki, pola¢ sosem, delikatnie
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POTRAWA POTRAWA POTRAWA POTRAWA POTRAWA POTRAWA
BEZ 501 WEGETARIANSKA BEY DROZDZY BET KUKURYDZY BEZ ORZECHGW BEZGLUTENDWA

* Zakwas buraczany

Skiadniki: Sposoéb przygotowania:

1,5 kg burakow Buraki obra¢, umy¢, pokroi¢ w plastry, wtozy¢ do stoja lub
4 z7gbki czosnku kamiennego garnka. Dodac¢ obrany czosnek oraz przyprawy.
3 liscie laurowe Catos¢ zala¢ letnia przegotowang wodg niewiele powyzej
5 ziaren pieprzu burakow. Na wierzch potozy¢ chleb. Stoj przykry¢ Sciereczka i
5 ziaren ziela angielskiego odstawi¢ w ciepte miejsce.

1 kromka razowego chleba Po uptywie 5 dni zakwas przecedzi¢ przez drobne sitko.

B &
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WEGETARIANSKA WEGAMSKA BEY DROZDZY

* Sledzie w papilotach

Skiadniki: Sposoéb przygotowania:

0,3 dag (1 tacka) sledzi w oleju Cebule pokroi¢ w cienkie plasterki, wrzuci¢ na rozgrzany olej,
1 duza cebula lekko zeszklic. Doda¢ przecier pomidorowy, wode i chwile
1 tyzeczka oliwy dusic.

1 tyzka octu balsamicznego Catos¢ doprawic i i przestudzic.

2 tyzki przecieru pomidorowego Sledzie odsaczy¢ z oleju, osuszy¢ papierowym recznikiem,
2 tyzki wody pokroi¢ w dzwonka. Wytozy¢ na potmisek, przykry¢ sosem.

pieprz, sol do smaku
do dekoracji: krem balsamiczny

B e
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BEZGLUTENOWA BEZMLECZNA BEZ 501 BEZ JAJEK BEZ DRZECHOW BEL KUKURYDZY  BEZ TEUSZCZY TRANS BEZ CUKRU DODAKEGD
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* Koreczki sledziowe z wisniami

Skiadniki: Sposoéb przygotowania:

4 cienkie filety $ledziowe marynowane Wisnie wtozy¢ do garnka, doda¢ miod ( nie dolewac¢ wody).
1/3 opakowania mrozonych wisni Dusi¢ pod przykryciem do momentu az ptyn zagesci sie.
1 tyzka miodu Filety pokroi¢ wzdtuz na pét. Na kazdym utozy¢ jedng wisnie i

zawing¢ w koreczki, spig¢ wykataczkami. Utozy¢ na potmiskuy,
na wierzch wytozy¢ reszte wisni.

B &
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POTRAWA

BEZGLUTENOWA BEZMLECZNA BEZ 501 BEZ JAJEK BEZ ORZECHOW BEL KUKURYDZY  BEZ TEUSZCZY TRANS BEZ CUKRU
@
POTRAWA POTRAWA

WEGETARIANSKA BET DROZDZY
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1 2 tyzki soku z cytryny Sledzie umyé, osuszyé, utozy¢ w naczyniu zaroodpornym,

1 tyzka swiezej kolendry posypac¢ pieprzem. Piec okoto 15 minut, po czym pola¢
\ ‘ Pieprz do smaku sosem musztardowym, Piec jeszcze okoto 5 minut. Podawac
na ciepto.

B &

POQROOBOB

BEZGLUTENOWA BEZMLECZNA BEZ 501 BEZ JAJEK BEZ ORZECHOW BEL KUKURYDZY  BEZ TEUSZCZY TRANS BEZ CUKRU DDDAKEGD
@
POTRAWA POTRAWA

WEGETARIANSKA BET DROZDZY

* Sledzie po litewsku

Skiadniki: Sposoéb przygotowania:
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Z Z1arna Ziera angrerskiego
4 ziarna pieprzu

B &

PRV OODY S

BEZGLUTENOWA BEZMLECZNA BEZ 501 BEZ JAJEK BEZ ORZECHOW BEL KUKURYDZY  BEZ TEUSZCZY TRANS BEZ CUKRU DDDAKEGD

POTRAWA
WEGAMSKA

Skiadniki: Sposoéb przygotowania:
250 g maki orkiszowej Dynie obrac¢, wyjac¢ pestki, pokroi¢ i wstawi¢ do garnka z
120 g cukru trzcinowego gorgcg woda. Gotowaé okoto 10 minut (az dynia bedzie
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TOU g obrane] 1starte] marcnewrl (STeanica OROT0 20 Cm) WYTOZOne] paprerem do preczenia. Z

5g widrek kokosowych wierzchu posypa¢ wiérkami. Piec okoto 30-35 minut w
temperaturze 175°C (z termoobiegiem) lub 185°C (bez
termoobiegu). Odstawi¢ do catkowitego wystudzenia,
najlepiej na godzine do lodowki.

B &

PR QDO R E

POTRAWA
BEFGLUTENOWA BEZ 501 BEZ ORZECHOW BEZ KUKURYDZY ~ BEZ TEUSZCZY TRANS — WEBETARIANSKA BEZ DROZDZY

Czerwony koktajl

Sktadniki: Sposaéb przygotowania:
2 garscie malin Banana obrac ze skorki, pokroi¢ w plastry. Przetozy¢ do
1 mata sztuka banana blendera, doda¢ maliny, wycisniety sok z cytryny, wode.
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RAWA
BEZ KUKURYDZY BEZ DRZECHOW

Smaczna, zdrowa, kolorowa kanapka sniadaniowa

Sktadniki: Sposaéb przygotowania:

Pomidora pokroi¢ w plastry, papryke w paski. Satate umyc i
1 butka pszenno-zytnia osuszy¢. Butke przekroi¢ na poét, posmarowa¢ mastem,
1 tyzeczka masta obtozy¢ serem i warzywami.
1 plaster zéttego sera
1 maty pomidor
Va sztuki matej papryki g %
2 liscie sataty
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Tajska zupa z tososiem i krewetkami

Sktadniki: Sposaéb przygotowania:

2 todyzki selera naciowego Cebule i pora drobno pokroi¢ i razem z selerem wtozy¢ do
1 mata cebula garnka, zala¢ wodg. Doda¢ tososia i krewetki, nasiona
Ya biatej czesci pora kolendry, sdl, pieprz, skoérke z cytryny i gotowac przez 30
2,5 szklanki wody minut na wolnym ogniu. Po tym czasie wyja¢ todygi selera,
50 g tososia surowego doda¢ mleko kokosowe, sok z cytryny i cato$¢ wymieszac.
3 krewetki tygrysie Podawac z posiekanymi listkami kolendry.

> puszki mleka kokosowego light

2 tyzeczki nasion kolendry

Yalyzeczki skorki otartej z cytryny g %
1 tyzka soku z cytryny

Ya tyzeczki soli

szczypta pieprzu cytrynowego

1 tyzka posiekanej kolendry

POV OODHYS

BEZGLUTENOWA BEIMLECZNA BEZ 501 BEZ JAJEK BEZ ORZECHOW BET KUKURYDZY  BEZ TEUSECZY TRANS BEZ CUKRU
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Pesto bazyliowo — pietruszkowe

Skiadniki: Sposoéb przygotowania:

100 gram Swiezej bazylii Listki bazylii i pietruszki umyc¢ i odsgczy¢ z wody. Wszystkie
peczek zielonej pietruszki sktadniki  wtozy¢ do wysokiego naczynia, zmiksowac
Ya szklanki oliwy z oliwek blenderem. Catos¢ przetozy¢ do stoiczka. Mozna
1 tyzka pestek stonecznika przechowywac w lodéwce przez okres 3-4 tygodni.

1 zabek czosnku
1 tyzka drobno tartego zoéttego sera

Va tyzeczki soli B %

® ®» 0 0o O®

BE 501 BHﬂRIEEHﬁW B‘E KI.IKLH‘I’DI‘F BEZ CUKRU BES CUKRU DODANEGD  WEGETARIANSKA
BE I]HDEI}I-‘_"I'
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1 plaster chudego sera twarogowego cebule, sok z cytryny, ser, koperek i przyprawy. Wszystko
Y2 matej cebuli doktadnie wymieszag, przetozy¢ do skoérki z awokado.

1 tyzka siekanego koperku

szczypta soli

szczypta pieprzu B %

kilka kropel soku z cytryny

PROVYY B

POTRAWA
BEZGLUTENOWA BEZ 501 BET JAJEK BEZ ORZECHOW BEL KUKURYDZY BEZ CUKRU BEZ CUKRU DDDAKEGD  BEZ DROZDZY

! - | . _ Brzoskwinie w sosie waniliowym

Skiadniki: Sposoéb przygotowania:

1 duza brzoskwinia Piekarnik rozgrza¢ do temperatury 180 stopni Celsjusza.
2 tyzki smietanki 30% Brzoskwinie sparzy¢ wrzatkiem i obra¢ ze skorki. Przekroi,
V2 tyzeczki naturalnego aromatu waniliowego lub wyjgé pestke a potéwki utozy¢ w zaroodpornym naczyniu i
Ya tyzeczki migzszu z laski wanilii piec okoto 20 — 30 minut. W miseczce wymieszac $mietanke,
Yo tyzeczki ksylitolu wanilie i ksylitol. Upieczone brzoskwinie pola¢ sosem i

39z77 2017-04-10 16:31



Dietetyk Vita - dobry dietetyk Pruszkow | Warszawa Ursyndw | Elzbieta Kolczynska

Jietetyk vita

http://kolczynska.dietetyk-vita.pl/strefa-smaku-1

UMOW SIE NA WIZYTE

mgr inz. Elzbieta Kolczyriska

¢, 513-009-292

OMNIE | KOMUPOMAGAM | ZAKRESWIZYT | STREFAMOTYWACJlI | PORADY WIRTUALNE | AKTUALNOSCI | AKADEMIAWIEDZY | STREFASMAKU | PARTNERZY | KONTAKT
~ - ~ 7 S T ~
POTRAWA POTRAWA POTRAWA POTRAWA POTRAWA POTRAWA POTRAWA

BEFGLUTENDWEA BEZ S0I BEZ ORZECHOW BEF KUKURYDEY WEGETARIANSKA WEGAMSEA BEY BROZDYY

Sktadniki:

1 mata cebula

Ya cukini

1 $redni pomidor

1 tyzeczka oliwy

2 jajka

3 tyzki mleka 2%

szczypta soli

Swiezo mielony pieprz

2 tyzki posiekanych lisci pietruszki

402z 77

Frittata z pomidorami i cukinig

Sposob przygotowania:

Pomidora sparzy¢ wrzgtkiem i obrac e skorki. Cebule drobno
pokroi¢. Cukinie pokroi¢ w cienkie plastry. Oliwe wla¢ na matg
patelnie i rozgrzac¢. Doda¢ cebule, zeszkli¢. Dodaé pozostate
warzywa | podsmaza¢ przez chwile nie mieszajgc. W
miseczce widelcem roztrzepa¢ jajka z mlekiem i
przyprawami. Warzywa zala¢ jajkami, przykry¢ i smazy¢ do
momentu Sciecia jajek na matym ogniu. Zdjg¢ z patelni na
talerz, posypac pietruszka.

B e
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Kasza jaglana z owocami leSnymi

Sktadniki: Sposaéb przygotowania:

3 tyzki kaszy jaglanej Kasze zala¢ wodg i gotowac¢ okoto 15 minut. Przetozy¢ do
% szklanki wody miseczki, doda¢ maliny i umyte jagody. Pola¢ miodem.

gars¢ malin

gars¢ jagod

1 tyzeczka miodu B %

@08 008 QD

POTRAWA
BEZGLUTENOWA BEZMLECZNA BEZ SO BEZ JAJEK BEZORZECHOW  BEZKUKURYDZY  BEZTLUSZCTY TRANS — WEGETARIANSKA
i!i
POTRAWA POTRAWA
WEGANSKA BEZ DROZDZY
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1 tyzka oliwy osolonej wodzie, odcedzi¢. Na patelni rozgrzac oliwe, wrzucic¢
Y2 matej cebuli czosnek i cebule, mieszajgc smazy¢ przez pol minuty. Dodac
1 zabek czosnku odsaczone krewetki i mieszajgc smazyc¢ jeszcze kilka minut
1 tyzka posiekanej natki pietruszki az krewetki zmienig kolor na rézowy. Doda¢ makaron,
sol doprawi¢ solg i pieprzem, wymieszac. Makaron z krewetkami
pieprz przetozy¢ na talerz, posypac natkg pietruszki.

B e

BETMLECZNA BEZ 501 BET JAJEK BEZ ORZECHOW BEL KUKURYDZY  BEZ TEUSZCZY TRANS BEZ CUKRU BEZ CUKRU DODAKEGD

@)

POTRAWA
BE7 DROZDEY

Stek z poledwicy
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BET KUKURYDZY

Sktadniki:

1 szklanka kaszy jaglanej

1 puszka mleka kokosowego

2 tyzki ksylitolu

3 tyzki wody

2 tyzki amarantusa

2 tyzeczki oleju kokosowego

1 tyzeczka naturalnego aromatu migdatowego
sok z 1 cytryny

V2 szklanki wiorkéw kokosowych

43z 77

BEZ ORZECHOW BEZ CUKRU BEZ CUKRU DODAKEGD

Ciasto kokosowe

Sposoéb przygotowania:

Piekarnik nagrza¢ do temperatury 180 stopni. Kasze
wyptukaé, zagotowaé z mlekiem kokosowym i ksylitolem, a
nastepnie ostudzi¢. Ugotowang kasze wraz z resztg
sktadnikéw zmiksowaé na w miare jednolitg mase. Przetozy¢
do formy okragtej formy o srednicy 20 cm wytozonej
papierem do pieczenia, posypac¢ widrkami kokosowymi.
Catos¢ piec przez okoto 50 minut. Po tym czasie wyjac z
piekarnika i zostawi¢ do zupetnego wystudzenia, a na noc
najlepiej wtozy¢ do lodowki.
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WEGETARIANSICA WEGANSKA BEZ DROZDYY

Bezglutenowe ciasto czekoladowe z fasoli

Skiadniki: Sposoéb przygotowania:

2 puszki czerwonegj fasoli Fasole odcedzi¢ na sitku. Czekolade rozpusci¢c w kapieli
1 $redni dojrzaty banan wodnej (w niewielkim garnku zagotowac troche wody, na
6 suszonych daktyli garnku postawi¢ miske z pokruszong czekoladg tak aby dno
2jaja miski nie dotykato wody w garnku). Jajka wbi¢ do duzej do
tabliczka gorzkiej czekolady miski i roztrzepaé. Do jajek dotozy¢ pozostate sktadniki i
tyzeczka cynamonu doktadnie zmiksowa¢ blenderem. Ciasto przetozy¢ do formy
111/2 tyzeczki sody oczyszczone] na keks. Piec przez 30 do 40 minut w temperaturze 180
szczypta soli stopni.

B &
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Krem z cukinil z parmezanem

Sktadniki: Sposaéb przygotowania:

2 Srednie cukinie Cukinie obra¢, pokroi¢ na kawatki. Cebule i pora drobno
1 cebula, pokroi¢. Wszystkie warzywa zeszkli¢ na oliwie, doda¢ starty
1/2 biatej czesci pora, czosnek i tymianek , podsmazy¢ jeszcze kilka sekund, zala¢
2 zabki czosnku, taka iloscig wody aby tylko przykry¢ warzywa. Doprawic¢ solg i
1 tyzka oliwy pieprzem. Gotowac okoto 20 minut. Zmiksowac.

1/4 tyzeczki tymianku
szczypta soli

pieprz wg uznania = %

DPOY®XOY G

BEFMLECZNA BEL JAJEK BEF KUKURYDZY BEZ 501 BEZ ORZECHOW  BEZ TLUSZCZY TRANS BEZ CUKRU
POTRAWA POTRAWA

BEF CUKRU DODAREGD WEGANSKA
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OMNIE | KOMUPOMAGAM | ZAKRESWIZYT

S 3 tyzki siekanych listkéw kolendry Marchewka powinna by¢ ugotowana na péttwardo.
Odsaczyé. Przetozy¢ do miseczki, posoli¢, pola¢ oliwg i

2 szczypty soli
posypac kolendra. Podawac na ciepto lub zimno.

B e

PL2ROLODYGC
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Zupa ogorkowa z miesem

Sktadniki: Sposaéb przygotowania:

2017-04-10 16:31
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Z £gDKI CZO0SNKU

2 liscie laurowe B %

2 sztuki ziela angielskiego

Yo tyzeczki soli

3 $rednie kiszone ogorki

V2 szklanki soku z kiszonych ogdrkow
tyzka posiekanego koperku

@ O ® ® ® O ©

EEMLEEEH# BE 500 E JAJEK IlH{IRIEEHIZJS'Hr BE KUI{LITI’DI‘F BEZ TLUGIEE‘F THANS BECLH{FH.I

BEZ CUKRU DDDAKEGD  BEZ DROZOZY

Bezglutenowe musli Vitaj dzien

Skiadniki: Sposoéb przygotowania:
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POTRAMA POTRAWA

WEGETARIANSKA BET DROZDZY

Masto czosnkowe

Sktadniki: Sposaéb przygotowania:

> kostki masta Masto wyjac¢ z lodéwki, poczekac az zmieknie. Czosnek obrag,
2 zgbki czosnku zetrze¢ na bardzo drobnej tarce lub przecisng¢ przez praske.
s6l do smaku Masto wtozy¢ do miseczki, doda¢ czosnek i sél, miesza¢ do

potgczenia skfadnikéw. Wytozy¢ na folie aluminiowg i
uformowac w rulon, po czym wtozy¢ do lodowki.

B &
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POTRRNE PO R
WEGETARIANSKA BET DROZDZY

Masto koperkowe

Sktadniki: Sposaéb przygotowania:

> kostki masta Masto wyja¢ z lodowki, poczeka¢ az zmieknie. Koperek

Y2 peczka koperku bardzo drobno posieka¢ Masto wiozy¢ do miseczki, dodac

so6l do smaku koperek i sdl, miesza¢ do potgczenia sktadnikow. Wytozy¢ na
folie aluminiowg i uformowac¢ w rulon, po czym wtozy¢ do
lodowki.

B e

@R 00PO O ®

POTRAWA POTRAWA POTRAWA POTRAWA
BEZGLUTENOWA BEZ 501 BET JAJEK BEZ ORZECHOW BEL KUKURYDZY  BEZ TEUSZCZY TRANS BEZ CUKRU BEZ CUKRU DODAKEGD

49z 77 2017-04-10 16:31



Dietetyk Vita - dobry dietetyk Pruszkow | Warszawa Ursynow | Elzbieta Kolczynska http://kolczynska.dietetyk-vita.pl/strefa-smaku-1

UMOW SIE NA WIZYTE

Jietetyk vita L 513.000.997

OMNIE | KOMUPOMAGAM | ZAKRESWIZYT | STREFAMOTYWACJI | PORADY WIRTUALNE | AKTUALNOSCI | AKADEMIAWIEDZY | STREFASMAKU | PARTNERZY | KONTAKT

Orzezwiajgce smoothie porzeczkowo — pomaranczowe

Skiadniki: Sposoéb przygotowania:

1 gars¢ czerwonych porzeczek Z pomaranczy wycisng¢ sok. Lod zmiksowaé blenderem,
V> pomaranczy doda¢ porzeczki, sok i miete i miksowac jeszcze chwile.
8 kostek lodu Przela¢ do szklanki.

kilka listkow miety

B &

POTRAWA POTRAWA POTRAWA POTRAWA POTRAWA, POTRAWA POTRAWA POTRAWA
BEZGLUTENDWA BEZMLECZNA BEZ S0 BEZ JAJEK BEZORZECHOW  BEZKUKURYDZY  BEZ TRUSZCTY TRANS BEZ CUKRU DODANEGD
POTRAWA POTRAWA
WEGANSKA BEZ DROZDZY
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Y2 garsci jagod posypac¢ sezamem i posiekanymi listkami miety.
2 tyzki czerwonych porzeczek

1 tyzeczka sezamu

kilka listkow miety

B &

POQROOBOB

BEZGLUTENDWA BEZMLECZNA EEZ 50| BEZ JAJEK BEZORZECHOW  BEZKUKUBYDZY  BELTLUSZCTY TRANS BEZ CUKAU DODANEGO
@
POTRAWA POTRAWA
WEGANSKA EEZ DROZDZY

Nalesniki bezglutenowe

Skiadniki: Sposoéb przygotowania:
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®0 8BS 2

BEFGLUTENOWA BEIMLECZINA BEZ 501 BEZ ORZECHOW BEZ CUKRU BEZ CUKRU DODANEGD  WEGETARIANSKA

Hatarama esencja wanmowa
1 tyzka oliwy

Ryba w galarecie

http://kolczynska.dietetyk-vita.pl/strefa-smaku-1

Sktadniki:

2 marchewki

1 pietruszka

1 mata cebula

V2 bulwy kopru wtoskiego (‘opcjonalnie)

2 biatej czesci pora

1 1is¢ laurowy

2 ziarna ziela angielskiego

V2 tyzeczki Swiezego lub suszonego lubczyku
Yo tyzeczki soli

52277

Sposob przygotowania:

Marchew i pietruszke obrac¢. Cebule | pora przekroi¢ na pot,
koper pokroi¢ w pidrka. Warzywa zala¢ wodg, dodac
przyprawy i gotowa¢ na wolnym ogniu okoto 30 minut. Po
tym czasie do warzyw dodac rybe, gotowac¢ na matym ogniu
15 minut. Rybe wyjac.

Wywar z warzyw przecedzi¢ przez sitko, doda¢ sok z %
cytryny. Zelatyne rozpusci¢ w 2 tyzkach zimnej wody i dodac
do przecedzonego bulionu, doktadnie rozprowadzi¢. Jezeli
wywar zmniejszyt znacznie swojg objetos¢ nalezy dolac tyle
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EJAJEK

EEMLEEEH# BE 501

IlH{IRI!':EHfS'ﬂr BEKUKLITI’DZ‘F BECLH{FH.I EEIE!.IKH‘.U DODANEGD

@

POTRAWA
BEZ DROZDZY

Sktadniki: Sposaéb przygotowania:

750 g mrozonych truskawek Truskawki zmiksowac z jogurtem i stevig, wtozy¢ do

maty kubek ( 150 g ) jogurtu naturalnego plastikowego pudetka. tyzkg do lodéw formowac kule.
opcjonalnie 2 tyzeczki stevii do postodzenia Posypac siekanymi listkami miety. Mozna wtozy¢ do foremek
kilka listkow miety na lody.
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Mtode, pieczone warzywa

Skiadniki: Sposoéb przygotowania:

3 mtode marchewki Warzywa umy¢. Marchewki przecigé wzdtuz na pét, buraki w
2 mtode Srednie buraki grube plastry, cebule na ¢wiartki. Warzywa lekko posoli¢ o
1 cata gtéwka czosnku pola¢ oliwg, posypac¢ ziotami. Piec okoto 45 minut w
3 mtode cebule piekarniku nagrzanym do temperatury 180 stopni. Mozna
1 peczek rzodkiewek rowniez zawing¢ w folie aluminiowg i upiec na grillu.

tyzka oliwy extra vergine
kilka gatazek swiezego rozmarynu i tymianku

grubo mielona sdl =] %

POTRAWA POTRAWA POTRAWA POTRAWA POTRAWA POTRAWA POTRAWA POTRAWA
BEZGLUTENOWA BEIMLECZNA BEZ 501 BEZ JAJEK BEZ ORZECHOW BET KUKURYDZY  BEZ TEUSECZY TRANS BEZ CUKRU
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Szparagi z oliwg i parmezanem

Skiadniki: Sposoéb przygotowania:

Peczek zielonych szparagow Szparagi umyc¢, odcig¢ zdrewniate koncowki. Gotowaé okoto
1 tyzka oliwy 20 minut w wodzie z dodatkiem soli i cukru. Wyja¢ na talerz.
1 zabek czosnku Na patelni podgrza¢ oliwe, doda¢ starty czosnek. Po pot
2 tyzki tartego parmezanu minuty wrzuci¢ szparagi i delikatnie zamiesza¢. Wyja¢ na
1/4 tyzeczki soli talerz, posypac tartym serem.

1/4 tyzeczki cukru

B &

PROVY YWY

BEZGLUTENOWA BEZ 501 BET JAJEK BEZ ORZECHOW BEL KUKURYDZY  BEZ TEUSZCZY TRANS BEZ CUKRU WEGETARIANSHA

@)

POTRAWA
BEZ DROZDZY
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1 limonka owocow i liscie bazylii. Odstawi¢ na godzine.

kilka listkow bazylii

B &

PLROLODYOGC

BEZGLUTENDWA BEZMLECZNA EEZ 50| BEZ JAJEK BEZORZECHOW  BEZKUKURYDZY BEITLUSZCZY TRANS  BEZCUKRU
B

POTRAWA POTRAWA POTRAWA
BEZCUKRUDDDANEGD — WEGANSKA EEZ DROZDZY

Pudding z nasion chia z truskawkami i mietg

Skiadniki: Sposoéb przygotowania:

2 tyzki nasion chia Nasiona chia zala¢ mlekiem, dodac¢ stewie, wymieszac i
2/3 szklanki (180 ml) mleka migdatowego odstawi¢ na co najmniej 3 godziny do lodéwki ( mozna na
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BEZGLUTENDWA BEZMLECZNA EEZ 50| BEZ JAJEK BEZORZECHOW  BEZKUKURYDZY BEITLUSZCZY TRANS  BEZCUKRU
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POTRAWA POTRAWA POTRAWA

BEZCUKRUDODANEGD  WEGANSKA BEZ DROZDZY

Satatka z botwinka, jajkiem i granatem

Sktadniki: Sposaéb przygotowania:

1 jajko Jajko ugotowac¢ na twardo. obra¢, pokroi¢ na céwiartki.
15 lisci botwinki Granata przekroi¢, wydostac pestki z Ya sztuki. Liscie botwinki
garsc rukoli umy¢, utozy¢ jeden na drugim i pokroi¢ w cienkie paseczki.
Y2 granata Rukole umy¢, wysuszy¢, wymiesza¢ z botwinka, utozy¢ na
Y2 tyzeczki nasion stonecznika talerzu. Na wierzchu utozy¢ ¢éwiartki jajka, posypac¢ pestkami
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POTRAWA POTRAWA
BEZGLUTENOWA BEZMLECZNA BEZ 501 BEZORZECHOW ~ BEZKUKURYDZY BEZCUKRUDODANEGD  BEZ DRDZDZY WEGETARIANSKA

Woda truskawkowa

Skiadniki: Sposoéb przygotowania:
1 litr $redniozmineralizowanej wody mineralnej Do dzbanka wla¢ wode. Doda¢ umyte truskawki i liscie miety.
10 truskawek Odstawi¢ na godzine.

kilka listkow miety

B &

POV OODHYS

BEZGLUTENOWA BEIMLECZNA BEZ 501 BEZ JAJEK BEZ ORZECHOW BET KUKURYDZY  BEZ TEUSECZY TRANS BEZ CUKRU
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Awokado z wedzonym tososiem i ogorkiem

Skiadniki: Sposoéb przygotowania:

Y2 awokado Awokado pokroi¢ w kostke, pola¢ sokiem z limonki. Ogdrka
1 plaster wedzonego tososia rowniez pokroi¢ w kostke, tososia w cienkie paseczki, oliwki w
3 grube plastry ogorka plasterki. W miseczce wymiesza¢ wszystkie sktadniki,
V2 limonki doprawic.

2 czarne oliwki
1 tyzeczka koperku

sl B %

® 0O ®0O0O®OAC

POTRAWA
BEZGLUTENOWA BEIMLECZNA BEZ 501 BEZ JAJEK BEZ ORZECHOW BET KUKURYDZY  BEZ TEUSECZY TRANS BEZ CUKRU

. POTRAWA
BEZCUKAUDDDANEGD 'WEGETARANSKA  BEZDROZDZY
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L2 2 1 zgbek czosnku czosnek, sok z limonki i pomidora. Cato$é wymieszag.

1 tyzeczka soku z cytyny
sol

B &

PLROLODYOGC

BEZGLUTENDWA BEZMLECZNA EEZ 50| BEZ JAJEK BEZORZECHOW  BEZKUKURYDZY BEITLUSZCZY TRANS  BEZCUKRU
POTRAWA POTRAWA POTRAWA
BEZCUKRUDDDANEGD — WEGANSKA EEZ DROZDZY

Oliwa czosnkowa

Skiadniki: Sposoéb przygotowania:

1 szklanka oliwy Extra vergine Oliwe przela¢ do butelki, doda¢ obrany czosnek. Odstawi¢ na
6 zabkdéw czosnku co najmniej 24 godziny.
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Sktadniki:

250g maki gryczane;

150g maki ryzowe;

100g maki jaglanej

> kostki z 50 gram swiezych drozdzy
3 tyzki pestek stonecznika

2 tyzki czarnuszki

1 tyzeczka soli

1 tyzeczka cukru

ok. 600 ml cieptej wody

61z77

m
® @ @
POTRAWA POTRAWA POTRAWA
BEZCUKRUDDDANEGD — WEGANSKA EEZ DROZDZY

Chleb bezglutenowy na zakwasie

Sposoéb przygotowania:

Drozdze rozdrobni¢ w misce | doda¢ pot szklanki ciepte]
przegotowanej ( max.60 stopni ) wody i cukier. Zostawi¢ na
10 minut lub do czasu az bedzie wida¢ piane. W misce
nalezy wymiesza¢ wszystkie suche sktadniki. Doda¢ wode,
drozdze | miesza¢ do uzyskania gtadkiej masy. W razie
potrzeby mozna dola¢ wiecej wody. Odstawi¢ do wyrosniecia
pod przykryciem na ok 30min. Kiedy ciasto urosnie o okoto
1/3 objetosci przetozy¢ do formy i pozostawi¢ na okoto 15
minut.

Piec 15 min w temperaturze 230 stopni, potem okoto 30
minut w 160 , na koncu wyja¢ z formy i przez 15 minut
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= Ty e - 7 T b g L
BEFGLUTENDWA BEZMLECTNA BEZ JAJEK BEZ 501 BEZ KUKUBYDZY  BEZTEUSZCZY THANS  BEZ ORZECHOW WEGANSKA

Sktadniki :

1 czerwony burak

2 plastry sera feta

1 tyzka soku z pomaranczy

1 tyzeczka oliwy

> tyzeczki octu balsamicznego
1 tyzeczka pestek z dyni

Carpaccio z burakéw z serem

Sposob przygotowania:

Buraka obra¢, umy¢ i pokroi¢ w cienkie plastry. Utozy¢ na
talerzu , posypac¢ pokruszonym serem. Pestki uprazy¢ na
suchej patelni. W matej miseczce wymieszac oliwe, ocet i sok
z pomaranczy az sktadniki sie potgczg. Mieszaning polac¢
satatke, posypac pestkami.

B e

PROVDYIBY

BEZGLUTENOWA BEZ 501 BEZ JAJEK

62277

BEZ DRZECHOW BEL KUKURYDZY BEZ CUKRU BEZ CUKRU DODANEGD  WEBETARIANSKA
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Skiadniki: Sposoéb przygotowania:
1 gruszka Gruszke umy¢, przekroi¢ wzdtuz na pot. Matg tyzeczkg wyjac
1 limonka gniazda nasienne. Potowki gruszki witozy¢ do zaroodpornego
1 laska wanilii naczynia i pola¢ sokiem z limonki. Piec w piekarniku

1 tyzka $Smietany 36%
2 tyzki jogurtu naturalnego
1 tyzeczka miodu

BEZ 501

POTRAWA
BEZGLUTENOWA

63z77

POTRAWA
BET JAJEK

BEZ ORZECHOW

nagrzanym do 180 stopni okoto pot godziny. Laske wanilii
przekroi¢ wzdtuz, wyskroba¢ troche ziaren. W miseczce
wymiesza¢ $mietane, jogurt, miod | wanilie. Upieczone
gruszki pola¢ sosem, podawac na ciepto.

B

BEL KUKURYDZY BEZ CUKRU WEGETARIANSKA BEZ DROZOZY

Satatka z pomaranczy z cebulj i chili
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POTRAWA POTRAWA POTRAWA
BEZGLUTENOWA BEZMLECINA EBEZ 501

POTRAWA POTRAWA POTRAWA
BEZ DRZECHOW BEZ KUKURYDZY  BEZ TEUSZCZY THANS

Sktadniki:

2 liscie kapusty pekinskie

Y2 cukini

> ogoérka zielonego

Ttyzeczka octu winnego

1 tyzeczka ziaren nietuskanego sezamu

e/
POTRAWA
BEZ JAJEK

POTRAWA
BEZ CUKRU

B &

POTRAWA POTRAWA
BEF CUKRU DODAREGD WEGANSKA

Satatka z marynowanych warzyw z sezamem

Sposob przygotowania:

Liscie kapusty umy¢ i pokroi¢ w cienkie paski. Cukinie i
marchewke obra¢, umy¢, pokroi¢ w podtuzne cienki paski
najlepiej za pomoca obieraczki do warzyw. Sezam uprazy¢ na
suchej patelni. Warzywa przetozy¢ do miski, pola¢ octem ,
wymieszac i posypac sezamem.
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Sktadniki:

3 tyzki oliwy

1 tyzka octu balsamicznego
szczypta soli

Swiezo mielony pieprz

65277

)

POTRAWA POTHAWA
BEZ CUKRU DDDAKESD WEGAMIKA

Sos vinegret podstawowy

Sposoéb przygotowania:

Do miseczki wla¢ ocet, dodac sdél i mieszac¢ az sol doktadnie
sie rozpusci. Nastepnie dodac¢ oliwe | pieprz, doktadnie
wymieszac aby oliwa i ocet potgczyty sie .

Do tak przygotowanego sosu mozna dodac ulubione ziota, tak
by za kazdym razem otrzymac inny sos.

B &
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Sktadniki:

2 marchewki

1 korzen pietruszki

> Sredniej wielkosci selera
biata czes¢ z jednego pora
2 szklanki wody

tyzka oliwy

11is¢ laurowy

2 ziarna ziela angielskiego
2 zgbki czosnku

kilka gatgzek sSwiezej pietruszki
V2 tyzeczki soli

pieprz

forma do kostek lodu

66z 77

BEZ CUKRU DDDAKESD WEGAMIKA

Bulion warzywny

Sposoéb przygotowania:

Warzywa obra¢ i umyé. Marchew, pietruszke i selera zetrze¢
na tarce o grubych oczkach. Pora i cebule pokroi¢ w cienkie
paski. Liscie pietruszki drobno posieka¢. W garnku rozgrzac
oliwe, wlozy¢ przyprawy, podsmazac¢ przez chwile . Dodac
warzywa, podsmaza¢ mieszajgc co chwile. Zala¢ wodg,
gotowac¢ okoto pot pot godziny, po czym przestudzic i
zmiksowa¢ na gtadkg mase. Masa powinna mie¢
konsystencje pasty. Do kazdego zagtebienia w formie do lodu
witozy¢ po 1 tyzce masy, zamrozic.
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BEZ CUKRU DODANEGD WEGAMSKA BEY DROZDZY

Sos tzatziki

Skiadniki: Sposoéb przygotowania:

150g jogurtu naturalnego ( maty kubek ) Ogorka zetrze¢ na tarce z duzymi oczkami, posoli¢, odstawic
> matego ogorka do momentu az pusci sok, delikatnie odcisng¢. Koperek i
1 tyzeczka oliwy z oliwek czosnek drobno posieka¢. Jogurt przetozy¢ do miseczki,
1 tyzeczka koperku doda¢ ogorka, koperek, oliwe oraz przyprawy, doktadnie
1 zabki czosnku wymieszag.

V> tyzeczki octu winnego

sol

pieprz biaty g %

@800

POTRAWA POTRAWA |
BEZ 501 BEL JAJEK BEZ ORZECHOW BEF KUKURYDZY BEZ CUKRU BEF CUKRU DODAREGD  WEGETARIANSKA
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100g ptatkéw owsianych
100g ptatkow ryzowych

60g pestek dyni B %

30g zurawiny suszonej

Ciasto ,Migdatowa rozkosz"

Sktadniki: Sposaéb przygotowania:

250g migdatéw blanszowanych bez skorki Rozdrobni¢ migdaty blenderem. Zmiazdzong mase przetozyé
100g cukru trzcinowego do innego naczynia. Jaja z cukrem miksowac¢ do uzyskania
4 jajka jednolitej masy. Nastepnie doda¢ migdaty, proszek do
1 ptaska tyzeczka proszku do pieczenia pieczenia i startg skorke z cytryny.

skorka otarta z jednej cytryny Przygotowa¢ foremke, przela¢ do niej ciasto. Nastepnie

wstawi¢ do rozgrzanego do 180°C piekarnika i piec ok. 35
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BEZGLUTENDWA BEZMLECZNA BEZ 501 BEZ JAJEK BEZ DRZECHOW BEZ KUKURYDZY  WEGETARIANSKA BEZ DROZOZY

Sos pomidorowy

Sktadniki: Sposaéb przygotowania:

1 szklanka sosu pomidorowego bez soli Czosnek obra¢, pokroi¢ w plasterki, cebule drobno posiekad.
2 Sredniej cebuli Do niewielkiego garnka wla¢ oliwe, podgrzac¢, dodac cebule i
1 zgbek czosnku czosnek , podgrzewa¢ mieszajac aby nie zbrgzowiaty. Po
1 tyzka oliwy z oliwek okoto minucie wla¢ sos pomidorowy. Posoli¢, dodac
kilka listkow swiezej bazylii posiekana bazylie i listki oregano.

gatgzka swiezego oregano lub pdl tyzeczki Tak przygotowany sos jest Swietnym dodatkiem do
suszonego makaronu, ryzu oraz dan z warzyw strgczkowych .

szczypta soli

B &
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BEZ CUKRU DODANEGD WEGAMSKA BEY DROZDZY

Soczysty filet z indyka

Skiadniki: Sposoéb przygotowania:
1000q fileta z indyka Mieso doktadnie umyé i osuszy¢ papierowym recznikiem.
ulubione ziota Doprawi¢ ulubionymi ziotami. Przygotowane w ten sposoéb

mieso wiozy¢ do w lodowki na ok. 3 godziny. Nastepnie
zawing¢ w rekaw do pieczenia. Aby zabezpieczy¢ przed
dostaniem sie wody, owing¢ koncowke rekawa doktadnie
nicig lub sznurkiem. Zagotowac¢ wode w duzym garnku. Kiedy
osiggnie temperature wrzenia, wrzuci¢ mieso i gotowac przez
15 minut. Po wystygnieciu mozna podac na pieczywie.

B &
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BEZ CUKRU DDDANEGD  BEZ DROZDZY

Lody banan vs. jabtko

Skiadniki: Sposoéb przygotowania:

350g dojrzatego banana Cukier zmieli¢ na cukier puder. Banana i jabtka zblendowac
200g jabtka stopniowo dodajgc mleko, cukier oraz sok z cytryny.
100g mleka 2% Uzyskang w ten sposdb mase przetozy¢ do pojemnikéw na
159 cukru trzcinowego lody i zamrozi¢ w zamrazalce. Podajemy udekorowane
30g soku z cytryny listkami miety.

B &
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EDREEEHW B‘E KUI(LINDI‘F WEGETARIANSKA BET DROZDZY
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180g kabanoséw drobiowych ziarenka ziela, pieprzu. Catos¢ zala¢ zimng wodg do takiego
100g marchwi poziomu, by wszystkie sktadniki byty przykryte. Gotowac
90g cebuli wywar, az do uzyskanie pozadanej miekkos¢ miesa, ktore
270g pieczarek nastepnie nalezy wyja¢ i pokroi¢ na mate kawatki. W
60g (3 tyzki) powidet sliwkowych zaleznosci od upodoban, kiszong kapuste optukac i doda¢ do
45¢ (3 tyzki) przecieru pomidorowego garnka, gdzie znajdg sie wszystkie sktadniki. Zala¢ ja
30g (3 tyzki) oliwy z oliwek bulionem do takiego poziomu, by byta przykryta. Gotowac na
10g (2 tyzeczki) pieprzu czarnego wolnym ogniu okoto péttorej godziny, od czasu do czasu
4q (tyzeczka) ziela angielskiego mieszajgc. W razie potrzeby podla¢ bulionem.

5g (4 liscie) lisci laurowych Kabanosy pokroi¢ w plasterki; obsmazy¢ na patelni z

odrobing oliwy i drugg cebulg pokrojong w pidrka; doda¢ do
bigosu wraz z wczesniej pokrojonym miesem drobiowym i
plastrami pieczarek. Doprawi¢ resztg ziela, pieprzu i listkow
laurowych,  koncentratu  pomidorowego i powidtami
sliwkowymi. Catos¢ dusi¢ okoto 30 minut

B &
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i 2 " 200g dojrzatego banana
S & & £k 50g mleka 2%

;.“;5 y 159 cukru trzcinowego
20g soku z cytryny

i" Fear

POTRAWA POTRAWA
BEFGLUTENOWA BEZ 501

Sktadniki:

20g imbiru, $wiezego, obranego
80g cebuli przekrojonej na pot,
300g marchewki startej na tarce
20g masta

500ml wody

73277

cytryny. Uzyskang w ten sposob mase przetozy¢ do
pojemnikéw na lody i zamrozi¢ w zamrazarce.

B &

POTRAWA POTRAWA POTRAWA POTRAWA POTRAWA
BEZ JAJEK BEZ ORZECHOW BET KUKURYDZY WEGETARIANSKA BET DROZDZY

Zupa ,Gorgcy Wieczor”

Sposob przygotowania:

Imbir i cebule obra¢, wrzuci¢ do garnka, a nastepnie
zblendowac. Do tego dodac startg marchew i ponownie
zblendowac. Po dodaniu masta catosé dusic¢ ok. 3 minuty.
Wla¢ wode, kostke bulionowa i cato$¢ gotowac 12 minut.
Dodac sok z pomaranczy, przyprawy, mleko i gotowac jeszcze
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ER0QDE 2O

BEZGLUTENOWA BEZ 501

Sktadniki:

2kg sledzi

Zalewa:

6 szklanek wody

1 szklanka octu

1/2 szklanki cukru

1 tyzka soli

4 ziarna ziela angielskiego

2-3 listki laurowe

1 duza cebula pokrojona w pidrka

74277

POTRAWA

BEZ ORZECHOW BEZ KUKURYDZY ~ BEZ CUKRU DODANEGD  WEGETARIANSKA BEZ DROZDZY

Sledzik w zalewie

Sposoéb przygotowania:

Sledzie dokfadnie umy¢, a nastepnie zala¢ wodg, dodaé trzy
tyzki octu i pozostawi¢ na noc. Rano odla¢ wode i pokroi¢
sledzie na kawatki.

Przygotowanie zalewy zaczga¢ od ugotowania wszystkich
sktadnikéw. Nastepnie catos¢ wystudzi¢ i zala¢ nig kawatki
sledzi. Catos¢ przechowywac w lodéwecee.

B &
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Musli ,Cztery ziarna”

Sktadniki: Sposaéb przygotowania:

1309 ptatkéw z otrgh pszennych Umiescic¢ wszystkie sktadniki w misce i doktadnie wymieszac.
80g komosy ryzowej quinoa Przesypac do stoja i szczelnie zamknac.

100g ptatkéw owsianych Kalorycznosé: catose 1879 keal; 1 tyzka 38 kcal

100g ptatkéw ryzowych
60g pestek dyni

30g Zzurawiny suszonej B %
BEZMLECZNA BEZ 501 BEZ JAJEK BEZ ORZECHOW BEZ KUKURYDZY  BEZ TEUSZCZY THANS WEGANSEA BEZ DROZDZY

Zielone "Pietruszkowe szalenstwo”
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BEZGLUTENOWA BEZMLECINA EBEZ 501 BEZ JAJEK
@
POTRAWA POTRAWA POTRAWA POTRAWA POTRAWA

BEZ ORZECHOW BEZ KUKURYDZY  BEZ TLUSZLZY TRANS WEGANSKA BEZ DROZDZY
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