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WARZYWNO-OWOCOWA KSIAZKA KULINARNA

MAGDALENA JARZYNRA-JENDRZEJEWSHA

DIETETYR Z PRAWE 20-LETNiM STAZEM W PRACY Z PACJENTAM

Wspotwiascicielka poradni Dietosfera, gdzie od 2003 roku

podejmuje sie co raz to nowych wyzwan.

Specjalizuje sie w dietoprofilaktyce i dietoterapii choréb cywili-
zacyjnych (1j. cukrzyca, choroby uktadu krgzenia, otytos¢). Ma
doswiadczenie w prowadzeniu szkolen, wyktaddw, prelekc;ji

i webinaréw, w czym sie bardzo dobrze odnajduje.

Wspdttworzqca i wspdtprowadzqgca programy telewizyjne -
,Dietosfera” w Kuchni+, ,Zdrowie na widelcu”, ,Grzeszki na wi-
delcu” w Polsat Cafe. Wsparcie merytoryczne w ,Agentce do

zadan specjalnych” w TVN Style.

Od wielu lat jest ekspertem zywieniowym w mediach, m.in.

w telewizjach $niadaniowych oraz audycjach radiowych.
Konsultantka oraz autorka wielu artykutéw w prasie i na porta-
lach internetowych. Ekspert w kampaniach edukacyjnych i in-
formacyjnych. Wspétautorka ksigzek o tematyce zywieniowej -

Dyplomowany dietetyk, specjalista

do spraw zywienia cztowieka.

Ukonczyta studia na Wydziale Nauk

o Zywieniu CztowickSHIKOREUNBE ,Dieta albo cud. Test 42 diet”, ,Dziennik diety. Szczuplej dzier po
SGGW, posiada takze dniu”, ,Dziennik diety. Szczuplej dzieri po dniu. Wydanie II”, ,Dieta
uprawnienia pedagogiczne - w ciqu. Zdrowe przepisy na 9 miesiecy”, ,,BLW. DClj dziecku
Studium Pedagogiczne SGGW. wybdr”, ,Dieta wegariska na 4 pory roku”, ,Jedz i chudnij z dietq

SIRT”, ,Domowe kiszonki, ktére leczq”, i pracuje nad kolejng ;)
WWW.DIETOSFERA.PL

Jest takze wspdtautorkg e-bookéw, m.in. o odpornosci, o czy-

taniu etykiet, czy najnowszy - ,Metamorfoza zupy. Elastyczna

metoda planowania positkéw dla catej rodziny”.

Uwielbia prace z ludZzmi, a najmilszym jej elementem jest roz-
mowa i wystuchanie potrzeb oraz wspdtne szukanie najlepszych
rozwiqzan w drodze do zdrowego stylu zycia, w tym odzywiania.
Bardzo lubi rozpieszczaé pacjentéw pysznymi jadtospisami, bo
uwaza, ze zdrowa dieta, nawet ta z ograniczeniem kalorycznym,
nie moze by¢ nudna i niesmaczna.

Mama 7-letniej Julii i 3-letniego Janka.

Mitosniczka podrézy ,backpackerskich”, z ktérych przywozita
przyprawy i ksigzki kucharskie, ale w chwili obecnej to sie troche
zmienito, wiec kulinarne podréze sqg ,udomowione”. W wolnych
chwilach natogowo oglgda filmy i seriale.
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JAK PRZERONAC MARUDZACEGO NEJADHA
DO ZDROWEJ DIETY?

Prawidtowe odzywianie dziecka to jedno z najczestszych
wyzwan, jakim muszq sprostaé rodzice. Jak wynika

z sondazu zrealizowanego w ramach kampanii ,Jedz
owoce i warzywa — w nich najwieksza moc sie skrywa”

dla 35% opiekundw najwiekszym problemem zwigzanym

z zywieniem dziecka jest zbyt duza ilosé stodyczy i stodkich
produktéw w codziennej diecie. Na kolejnych miejscach
znalazto sie podjadanie miedzy positkami (33%) oraz lek
przed nowym, a tym samym wybér caty czas tych samych
produktow (28%). Jak wiec poradzi¢ sobie z grymaszgcym

niejadkiem? Istniejg na to sprawdzone sposoby.

Dzieci zdecydowanie bardziej preferujg smaki stodkie i sto-

ne, co moze prowadzi¢ do niecheci do zdrowych produktéw.
Ponadto, maluchy czesto odrzucajg nowe, nieznane im dotqd
smaki. Utrwalone w dzieciristwie wadliwe nawyki zywieniowe
powodujq ksztattowanie niekorzystnych przyzwyczajen, ktére
kontynuowane w dorostym zyciu mogqg mie¢ katastrofalne skut-
ki. Dlatego wyksztatcenie dobrych zwyczajéw zywieniowych to
jedno z gtéwnych wyzwan, z ktérym muszq zmierzy¢ sie rodzice
Q w poczgtkowym etapie rozwoju swoich pociech.

Cierpliwos¢ kluczem do sukcesu

Sondaz przeprowadzony w ramach kampanii ,Jedz owoce i wa-
rzywa - w nich najwieksza moc sie skrywa!” pokazuje takze, ze
ponad 40% dzieci odczuwa zadowolenie, gdy sq zachecane do
spozywania warzyw i owocéw. Mimo to az 20% opiekundw jest
poirytowanych, gdy spotyka sie zodmowq ze strony pociechy.
Zdaniem Magdaleny Jarzynki-Jendrzejewskiej, ekspertki kampa-

nii ,Jedz owoce i warzywa - w nich najwieksza moc sie skrywa!”,

&
—eem— kluczem do osiggnigcia sukcesu jest cierpliwosé.
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Dziocho nie musi 5ie. 0d razu przekonal do smabku konkretnego pro—
Aotk [ jeSli mie udalo sit raz, nie znaczy to, Ze nie trzeba probowal
po raz kolejny. Niektdre maluchy musza kitkanastie razy sprobowac
danego produktu, by go Zaakceptowac, dlateqo rodzice nie powinni
Slo, 2yt szybko poddawac. Zwlaszeza w kontekstie warzyw warto
poeksperymentowac | przetestowac dany produkt w innej form-

o, W innymt danin, inaczej przygotowany. Jesli dane warzywo nie
sprawdzilo Sie, jako dodatek do dania obiadoweqo, polecam je up-
lec albo przygotowal w formie warzywnego kotleta, ,przemycic”

w Zupie lub dodac do sosu [ podac z lubianym przez wigkszos¢ dzieci
makaronemt lub jako farsz do nalesnikow

- méwi Magdalena Jarzynka-Jendrzejewska.

Nauka poprzez doswiadczenie i zabawe

Dzieci uczqg sie od dorostych. Dlatego kolejnym ze sposobdéw
na wpajanie im prawidtowych nawykéw jest dawanie dobrego
przyktadu - zaréwno w $rodowisku domowym, jak i szkolnym.
Niemal potowa opiekunéw deklaruje w badaniu, ze robi wspdlne
zakupy zdrowych produktéw lub rodzinnie przygotowuje po-
sitki, co jest dobrym pomystem. Przygotowane wtasnorecznie
dania bedq dziecku lepiej smakowaty i chetniej ich sprébujg.
Warto przetestowaé positki tgczgce lubiane przez dzieci smaki
z dodatkiem warzywno-owocowym, takie, jak np. gofry z pu-
ree dyniowym czy owsiane ciasteczka z suszonymi owocami

i orzechami.

Zdrowe nawyki w szkole

Na ksztattowanie prawidtowych nawykéw wptyw ma réwniez
srodowisko szkolne. Tradycjq jest przynoszenie stodkiego pocze-
stunku z okazji urodzin. Torty z kremem, ciasteczka czy cukier-

ki sg ogromng pokusg dla dzieci. Nadmiar cukru prowadzi do
powstawania préchnicy, nadwagi oraz choréb z nig zwigzanych,
takich jak cukrzyca typu Il czy nadcisnienie.
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Przygotownjac przvjecie urodzinowe dia wlasneqo dziecka lub zest-
aw do poczestowania dziec w przedszholn 2 tef okazji mozemy Sie
wlamac” | zaserwowac cof innego, np. ciasto marchewkowe czy
brownie 2 buraka. Innym rozwigzaniem, ktdre okazalo sig strzalem
w dziesigehe w przedsziolu mojeqo Suna bylo przyniesienie zmy—
walhych tatuazy do rozdania zamiast cukierkow. Pomys] ten zostal
przechwycony przez inmych rodzitow, dzighi czemu ogranitzylismy
oS¢ niezdrowych produktow w diecie malnchdw [ zbudowalismy do—
bre nawyki — wisrod dzieci, ale tez [ opiekunow — mowi ekspertha.

Zdrowe jedzenie nie jest nagrodg

Innym z btedéw popetnianych przez rodzicéw jest zachecanie
do jedzenia owocdéw i warzyw, za kitére czeka je nagroda w po-
staci stodkiej przekgski. Uczenie dziecka kategoryzacji zywno-
$ci na dobre i zte prowadzi do wyksztatcenia ztych nawykdéw.
Maluch zapamietuje wéwczas warzywo czy owoc jako produk-
ty, ktére nalezy jes¢ ,za kare” lub zeby zastuzy¢ na nagrode.
Cierpliwe ttumaczenie, szukanie alternatyw, dawanie dobrego
przyktadu oraz wspdlna zabawa sg sprawdzonymi sposobami
na przekonanie dziecka do jedzenia warzyw i owocéw oraz wy-
pracowania prawidtowych nawykéw zywieniowych.
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JAR ZACHECIC DZIECKO DO JEDZENA WARZYW?
b PROSTYCH TRIROW

Najnowsze zalecenia zdrowego zywienia* ilustruje talerz
peten réznorodnych produktéw. Jego potowe majg stanowié
warzywa i owoce. Co jednak zrobi¢, gdy nasz maluch

nie przepada za warzywami? Magdalena Jarzynka-

Jendrzejewska, dietetyczka i ekspertka kampanii ,Jedz

|”
.

owoce i warzywa — w nich najwieksza moc sie skrywa

podpowiada, jak zachecié¢ dziecko do jedzenia warzyw.

Warzywa [ owoce powinny byl naturalnym elementem jadlospis
dziecka juz od momentu rozszerzania diety niemowlaka. Z reguly
Jedzenie owocow przychodzi maluchom latwiej, ze wzgledu na ich
naturalnie Slodki smak. Wigkszosti dzieci nie trzeba wiec Specjalnie
Ao nich namawiac. Trudniej bywa 2 warzywami. Jesli tweja pocie—
cha nie chee ith jest, przydadza, di sie proste pomysly, kidre pomog

zachelic jo do jedzenia tych produktow

- moéwi Magdalena Jarzynka-Jendrzejewska.

1 Kolorowo na talerzu

Dzieci sq bardziej wymagajgcymi konsumentami niz wiekszos¢
dorostych, zatem kolorowe i apetycznie wyglgdajgce dania

z pewnosciqg bardziej przekonajq je do ich skosztowania. Warto
poswieci¢ nieco wiecej czasu i podaé $niadanie lub kolacje

w ciekawej formie, np. uktadajgc z warzyw zwierzgtko bgdz
domek. Wykorzystajmy w tym celu surowqg papryke, marchew,

* Opracowane przez Narodowy

Instytut Zdrowia Publicznego - PZH a takze satate, pomidora, ogdérka czy groszek.
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Miksuj i réb koktajle

Swietnym sposobem na ,przemycenie” zdrowych produktéw
w positku jest ich miksowanie w zupie lub na puree.

- Do zupy z ulubionych warzyw dodaj jedno z tych, do ktérych
chcesz dziecko przekonaé, ale w mniejszej ilosci lub rozdrobione,
a nawet zmiksowane - radzi ekspertka.

Podobnie mozna robi¢ koktajle, mieszajgc lubiane przez dziecko
warzywa i owoce z tymi, ktére mniej mu smakujg.

Warzywa w stupkach lub w pastach

Warzywa i/lub owoce nalezy uwzgledni¢ w kazdym positku. Do
kanapek koniecznie dodajmy surowq satate, plasterki ogérka,
pomidora czy rzodkiewki, a dodatkowo - obok kanapki — dajmy
dziecku do pochrupania warzywa pokrojone w stupki, np. suro-
wq kalarepke, marchewke lub papryke. Dzigki temu zwiekszymy
ilos¢ warzyw w jednym positku, nie ograniczajqgc ich wytgcznie
do samej kanapki. Swietnym pomystem sq takze pasty do ka-
napek, zwtaszcza te z warzyw strgczkowych - np. fasoli, grochu
lub zielonego groszku. Sq one dla dziecka znakomitym Zrédtem
witamin i sktadnikéw mineralnych.

Dodawaj warzywa do ulubionych potraw

Wprowadzaj warzywa do lubianych przez dziecko potraw, np.
w farszu do pierozkéw bqdz nalesnikéw.

- Jesli nasza pociecha chetniej jada mieso niz warzywa, pole-
cam doda¢ warzywa do kotlecikéw albo ulubione migsko udusi¢
W warzywnym sosie, czy zrobi¢ je faszerowane warzywami, np.
w postaci roladek. A moze to jajko jest produktem, ktére twaj
maluch chetnie zjada? Zréb wéwczas omlet z warzywami - pro-
ponuje dietetyczka.

Na ratunek — makaron!

Wiekszo$¢ dzieci lubi makarony. Wykorzystaj to i zréb taglia-
telle z cukinii lub marchewki (np. przy pomocy temperéwki do
warzyw albo obieraczki) z ulubionym sosem. Do tradycyjnego
makaronu z sosem, np. jogurtowym czy $mietanowym, doda-
waj warzywa takie jak szpinak, brokuty, cukinie, baktazana,
pomidory.

Wspdlne gotowanie

Do jedzenia warzyw zachegcajmy dziecko wspdlnie z nim gotu-
jac. Maluch, zaangazowany w proces przygotowywania positku,
np. satatki warzywnej, z pewnosciq chetniej go zje. To tez do-
skonaty sposéb na wspdlne spedzenie czasu i rozbudzenie jego
ciekawosci kulinarne;j.
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Jesli twoje dziecko przy pierwszef probie wyplufe jakies warzywo, nie
0ZHACZA LD, 26 MASZ Sig, poddac. Sprobuj podac je péznie] — w inney
formie, w innym danin, w odpowiednin odstepie czasowym, I otzy-
wistie nie ,na 5ile”. Eksperymentuf w kuchni | zachaca db tego
swoje dziecko, dajge mu dobry przvyidad. Jest to jednak — czy tego
cheemy, czy nie — najlopszy sposoh na przekonanie go do zdrowego
odzywiania. Jesli sami bedziemy jost warzywa, jesli Sq one natu—
ralnym skladnikiemt naszych posilkow, maluch na pewno chetnie
o hie sig.gnie. Pamigtaimy, Ze im wigcej na talerzun warzyw, tym
wigLej enerqil Zapewniamy naszym dzieciom [ tym lepie] dbamy

0 ith prawidlowy rozwdy, inwestufge w Zdrowie naszych pociech na
przyszlost

- przekonuje Magdalena Jarzynka-Jendrzejewska.
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RATARZYNA BEAZEJEWSKA-STUHR

DIETETYR RLINICZNY  PSYCHODIETETYR

Ukonczyta Warszawski Uniwersytet Medyczny, Szkote
Gtéwnq Psychologii Spotecznej oraz podyplomowe
studia z Bezpieczeristwa Zywnosci i Zywienia w
Instytucie Zywnosci i Zywienia w Warszawie. Cztonkini
Polskiego Towarzystwa Dietetyki, Polskiego Towarzystwa
Zywienia Pozajelitowego i Dojelitowego oraz zarzqdu

warszawskiego convivium Slow Food.

Wyznaje zasadg, ze jedzenie powinno by¢ Zzrédtem zdrowia

i przyjemnosci. Chetnie gotuje i z radosciq eksperymentuje, naj-
czesciej korzystajgc z lokalnych i sezonowych produktéw. Uwielbia
dietetyczne rozmowy, spotkania o tematyce zdrowotnej, z zainte-
resowaniem $ledzi najnowsze doniesienia naukowe. Merytoryczne
zalecenia przektada na praktyczne podpowiedzi i proste przepisy,
by nikt nie pogubit sie w dietetycznych meandrach.

Z pasjq dzieli sie wiedzg, doswiadczeniem i umiejetnoscia-

mi podczas warsztatéw kulinarnych, wyktadéw czy wywiaddw
(Zwierciadto, Newsweek, Gazeta Wyborcza). Jest czestym gosciem
programow telewizyjnych (Dziert Dobry TVN, Pytanie na $niadanie
w TVP2 czy TVN24), ekspertem konferencji o charakterze zdrowot-
nym i dietetycznym, autorkq programu ,Z gruszki i z pietruszki”

w Radiu Kolor.

Autorka serii czterech ksigzek ,Koktajle dla zdrowia i urody”
(pierwsza czes¢ Koktajli wydana w 2015 r. byta nominowana
w prestizowym konkursie Gourmand World Cookbook Awards
- Najlepszej ksigzki kulinarnej roku w kategorii ,Koktajle”),

)

,Odzywianie dzieci mgdre i zdrowe”, ,Gotujemy petng parqg”

o zywieniu dzieci”, ,Adios Kilogramos - kompleksowy plan odchu-
dzania na 90 dni” oraz wspétautorka ksigzek ,Uczta dla dwojga
- zdrowa dieta dla mamy i dziecka” oraz ,Uczta dla maluszka’,

ktére napisata wspdlnie z Monikg Mrozowskg.

Ostatnio ukazata sie jej ksigzka ,Uczta Matego Alergika” oraz
»Zdrowe i petne energii dziecko” z prostymi, smacznymi, zdrowymi
i wegetarianskimi przepisami dla dzieci.

Prowadzi blog www.kachblazejewska.pl oraz instagramowy profil
@kach_blazejewska_dietetyk
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DLACZEGO SADANIE JEST
TAR WAZNE W DIECIE DZIECI?

Sniadanie jest najwazniejszym positkiem w ciggu

dnia. Eksperci ds. zywienia moéwig o tym od wielu lat.
Dlaczego jednak ma ono tak duze znaczenie dla zdrowia

i samopoczucia naszych dzieci, a jego brak moze wywotac
stres i negatywne emocje? Jak powinno wyglgdac¢ idealne
sniadanie malucha i jak zachecié¢ go do jego zjedzenia? Na
te pytania odpowie Katarzyna Btazejewska-Stuhr, dietetyk
kliniczny i psychodietetyk — ekspertka kampanii ,Jedz
owoce i warzywa — w nich najwieksza moc sie skrywa!”,

ktéra podzieli sie swoimi doswiadczeniami.

Brak sniadania a stres

Po przebudzeniu w naszym organizmie wydziela sie kortyzol,
nazywany takze hormonem stresu. Zostaje on zahamowany
dopiero przez pierwszy positek. Jesli wiec na poczqgtku dnia nie
dostarczymy dziecku niezbednych substancji odzywczych, ucier-
pi jego samopoczucie.

It wezeshie] maluch zje, tym szybeie) , rozpatimy w jeqgo metabolic—
ziym piecn”. Nie oczekujemy od komputera, e bedzie dzialal bez
zasilania, podobnie jak nie powinnismy wymagac od naszych dziec,
by bez wartostioweqo Sniadania byly w Stanie w pelni wykorzysty—
Wac moZwostl swojeqo mozgu. Diateqo pierwszy posilek powinien
byC pelnowartostiony

- przekonuje Katarzyna Btazejewska-Stuhr.



PRZEPISY NA KAZDA PORE DNIA

Potowa talerza - z warzywami i owocami

Czym jest petnowartosciowy positek? Idealne sniadanie powin-
no sktadac sie przede wszystkim z warzyw i owocdw, najlepiej
sezonowych i dostepnych lokalnie. Drugim waznym elementem
tego positku sq dostarczajgce weglowodandéw ztozonych petno-
ziarniste produkty zbozowe, takie jak ptatki owsiane, granola czy
kanapka z razowego pieczywa z dodatkiem biatka i thuszczéw.

- Przy komponowaniu $niadania nie zapominajmy o zasadzie
potowy talerza - tyle, wedtug najnowszych zalecen, powinny
stanowi¢ warzywa i owoce w kazdym positku. Zatem do trady-
cyjnej kanapki dotézmy miseczke z rzodkiewkami lub pomidor-
kami, a jajecznice warto wzbogacié o jarmuz, czerwong cebule,
patisona oraz papryke - zacheca ekspertka kampanii.

Sposoby na $niadanie

Zdaniem ekspertki istniejg sprawdzone sposoby na wprowadze-
nie $niadania do rozktadu dnia u najmtodszych. Jednym z nich
jest wczesniejsze planowanie z dzieémi, co bedq chciaty zjes¢
na jutrzejsze $niadanie. Dzieki temu rodzic moze przygotowac
sktadniki z wyprzedzeniem, ale przede wszystkim unika poran-
nych dyskus;ji.

W dni szkolne czesto robig dzieciomt kokeajle — miksuje, w nich ugot—
owang, dzien wezesnie] kasze jaglang lub platki owsiane z napojem
roslinnymt, np. orzechowym, [ Sezonowymti owocam. Do tego moina
dodac maslo orzechowe oraz Wzke zarodkdw pszennych. Taki kokta—
L wypljany w Zatedwie kitka minut, gwarantuje, Ze dziecko czuje sie
syte na dlugo. Dodatkowo tego typu sniadanie jest szybkie do przy-
gotowania [ bardzo smaczne, zapobieqga takze napadom glodu oraz
podjadaniu niezdrowych [ wysokokalorycznych produktow w dalszef
cze8ti dni

- zapewnia Katarzyna Btazejewska-Stuhr.

Celebracja sniadania

Innym sposobem na zbudowanie nawyku jedzenia $niadan jest
celebracja positku.
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Zntiany warto zaczqc od wipolnych weekendow, kiedy z reguly jest
wiLej czasu. Zaangazowanie cale] rodziny w przygotowanie Sniada-
nia, rozlpzenie zastawy, kolorowych serwetek | stworzenie mile
atmostery to nie tylko dobrze Spedzony wspbluie czas, ale rowniez
budowanie pozytywnych nawykow, ktdre zaowocujg w przyszlose

- twierdzi dietetyk.

Przyzwyczajenie do regularnych positkéw utatwia utrzyma-

nie prawidtowej masy ciata, niweluje stres i pomaga sprawnie
rozwija¢ sie mtodemu organizmowi. Systematyczne jedzenie

w przypadku dzieci zwigzane jest tez z jeszcze jedng, bardzo
waznqg z wychowawczego punktu widzenia wartoscig, tj. regu-
larnoscig. Daje ona dziecku poczucie bezpieczernstwa i spokoju.
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JAK DBAC 0 ODPORNOSC JESIENiA | ZiMA?

Czas jesienno-zimowy to moment, w ktérym w sposéb
szczegolny chcemy zadbaé o odpornosé naszego
organizmu. Efekty nie przychodzqg jednak z dnia na dzien.
Budujemy jg bowiem od urodzenia, a nawet juz w okresie
prenatalnym, i jest to proces dtugofalowy, w ktérym
olbrzymie znaczenie majg nasze nawyki zywieniowe i styl
zycia. O tym, co buduje odpornosé naszego organizmu,

mowi Katarzyna Btazejewska-Stuhr.

Kupuj sezonowe i lokalne warzywa oraz owoce

Kluczem w trosce o silny i zdrowy organizm jest zréznicowana dietq,
uwzgledniajgca najnowsze zalecenia zdrowego zywienia. llustruje
je talerz peten réznorodnych produktéw, ktérego potowe stanowiqg
warzywa i owoce. Ich swiezos¢ i lokalne pochodzenie majg swoje
przetozenie na ich wartosci odzywcze. Dlatego tak wazne jest, by
siegac po te produkty, ktére sq dostepne w okreslonych porach roku.
W parze z zawartoscig mikroelementdéw idq takze smak i aromat
oraz stopien dojrzatosci. Dla przyktadu: im smaczniejsze i dojrzalsze
pomidory, tym wiecej w nich likopenu, ktéry chroni przed nowo-
tworami czy chorobami serca. Co wiecej, jego zawarto$é wzrasta
po podgrzaniu, dlatego warto siega¢ po przeciery pomidorowe lub
zupe. Oprécz witamin i mineratéw, warzywa i owoce zawierajg tak-
ze btonnik pokarmowy i przeciwutleniacze.

Zadbaj o tecze na talerzu

Za naszq odpornos¢, ochrone DNA komdrek, zapobieganie nowo-
tworom i spowalnianie proceséw starzenia odpowiadajg réwniez
zawarte w warzywach i owocach fitozwigzki - substancje specjalne-
go przeznaczenia, odpowiedzialne za kolor i walory organoleptycz-
ne rodliny, takie jak zapach czy smak. Naturalne barwne pigmenty
roslinne to polifenole. Wéréd nich bardzo waznq role petnig flawono-
idy, w tym kwercetyna, antocyjany, kemferol. Wykazujq one dziatanie
przeciwutleniajgce, przeciwnowotworowe, detoksykacyjne, prze-
ciwmiazdzycowe i przeciwzapalne. Dlatego im bardziej kolorowa
jest nasza dieta, tym wigcej wartosci dostarczamy naszemu organi-
zmowi. Duza czes¢ polifenoli znajduje sie pod skérkg warzyw i owo-
cow (np. czerwonych jabtek, pomidoréw bgdz ciemnych winogron).
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Jak podkresla Katarzyna Btazejewska-Stuhr:

Dla wzmacniania odpornosti jedzmy toczowo! Czerwone warzy-
wa [ owoce majq duzo karotenoidow (naturalne przeciwutloniacze),
antocyjandw [ kwercetyny. Zolke rosling 5q bogate w witaming C, E
[ kwas foliowy. Nawet biale rosliny, takie jak cobula, czosnek, bi-
ala kapusta, kalafior czy Szparagi sq dla nas bavdzo wartostiowe.
Zawlerajq kwercetyne, kemferol oraz dobry blonnik, np. inuling
lub Skrobig oporng, a takze przeciwwirmsowq allicyne — fitoncyd

0 Silnymt dlzialanin bakterivbéjezym (szczeqolnie obecny w cebul

[ czosnhw), waph, Zelazo, witaming C [ beta—karoten. Warto takze
516, gac po syropy, Soki badz konfitury Sporzqdzone 2 owocow dzik-
lof FO2Y, czarneqo bz lub pigwy. Zawierajg duzo cennych witanin

(m.in. C) oraz skladnikow mineralnych.

Jedz naturalne kiszonki

Niezwykle istotnym elementem naszej odpornosci jest takze prawi-
dtowa flora bakteryjna. A tu kluczowe sq naturalne probiotyki, ktére
na co dzieni dostarczamy organizmowi w postaci kiszonek, pieczy-
wa na zakwasie oraz np. fermentowanych napojéw mlecznych. To
naturalne zrédto dobrych bakterii jelitowych, bakterii kwasu mleko-
wego, witamin A, C, E oraz magnezu, wapnia, fosforu i btonnika.

Siegaj po naturalng suplementacje

Witamina C

Jak wszystkie witaminy rozpuszczalne w wodzie, nie kumuluje sig
w naszym organizmie, dlatego nalezy jq jes¢ niemal w kazdym
positku w ciggu dnia. A najwiecej znajdziemy jej w warzywach

i owocach. Jej niedobdr nasila stan zapalny i wydtuza czas choro-
by, jednak wbrew wielu powszechnym opiniom nie jest tak sku-
tecznym antidotum na infekcje, jak by sie wydawato. Nie wyleczy
przeziebienia, a jedynie je skréci. Zrédtem witaminy C sg m.in.:
czarna i czerwona porzeczka, zurawina, papryka, jagody, maliny,
truskawki, jarmuz, groszek cukrowy (66 mg na 100 g), bdb, zétta

i zielona fasola szparagowa, natka pietruszki oraz wiele swiezych
ziét (tymianek, rozmaryn, kolendra, bazylia, koperek, szczypiorek).
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Witamina A

Jedzgc czerwone i zielone warzywa przyswajamy prowitamineg,
a w zaleznosci od potrzeb organizmu przeksztatcamy jg w wi-
tamine A, ktéra wspiera sluzéwki i chroni przed infekcjami oraz
dziata przeciwzapalnie. Zrédtem witaminy A sg m.in.: marchew,
szpinak, natka pietruszki, bo¢wina, papryka czerwona, morele,
jaja, mleko, sery dojrzewajgce.

Witamina D
(SUPLEMENTOWANA W NASZYM KLIMACIE W OKRESIE OD WRZESNIA DO KWIETNIA)
W 20% czerpiemy jq z diety, pozostatq cze$¢ nasz organizm syn-
tetyzuje pod wptywem promieniowania UVB. Witamina D wspo-
maga wytwarzanie limfocytéw T i monocytéw odpowiedzialnych
za naturalne mechanizmy obronne organizmu. Przeciwdziata
nawracaniu choréb gérnych drég oddechowych oraz ma dzia-
00 tanie przeciwzapalne. Niestety w warzywach i owocach jest
“ @ praktycznie nieobecna, ale warto zadba¢ o jej uzupetnienie.
Gtéwnym zrédtem tej witaminy sg m.in.: ryby, jaja, masto, ser,
mieso, np. watrébka.

Obok urozmaiconef | Zbilansowane] diety niezwykle wazne dia
odpornosti jest odpowiednie nawilzenie. Wypijanie duzej llosti wodly
w cig gu dnia zapewnia prawidiowq prace Sluzdwek w jamie ust-

nej | nosie, dzieki czemu mogq one skutecznie blokowac patogeny,
ktdre welychamy. Pamietajmy takze o reqularne] aktywnosti fi-
zZycznej, najlepie] na Swiezym powietrzn oraz regeneracsi — spokoy

[ Sen, a takie unikanie stresu to podstawa sitnego organizimu, kedry
stawi czola drobnoustrojom. Postarajmy Sig rowniez o unikanie cuk—
ru, ktdry ma dzialanie prozapalne [ jest idealnag pozywhka, dia pato-
Genow, powoduje nammazanie Sie Zlych bakteni | nisprawidlowe ksz—
taltowanie flory jelitowe] — slodkie przekashi czy napoje zastapmy
Swiezymi lub suszonymi owocamts. Na zmmigjszenie odpornosti wply-
WA Loz Przetworzone jedzenie. Zubaza naszg diete, pozbawiajgc or—
ganizm niezbednych skdadnikow odzywezych, a tym Samym oslabia-

15
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jac dzialanie komorek odpornostiowvch, zwlaszeza w najmlodszych,
ktdrych uklad immunologicziy dopiero sig ksztaltuje. Ponadlto dzieci
Jedzq mmie] objetostiown, diatego Szczeqdlnie wazne jest, aby to, co
zjadiaja, bylo jak najbardzief odzyweze | wartostiowe

— méwi Katarzyna Btazejewska-Stuhr.
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NEDOBORY SEADNIROW ODZYWCZYCH U DZIEC
JAR JE ROZPOZNACT JAR iM ZAPOBIEGAC?

Pierwsze lata zycia dziecka to czas infensywnego rozwoju
fizycznego, umystowego i motorycznego. Na ten proces
niebagatelny wptyw ma zywienie, ktérego podstawq

jest prawidtowo zbilansowana dieta. Sktadajq sie na

nig warzywa i owoce, ktére powinny zajmowac potowe
talerza w kazdym positku (z przewagqg warzyw), produkty
skrobiowe, w tym zbozowe (% talerza), oraz ryby, mieso,
nabiat, jaja, warzywa strgczkowe (pozostata Y talerza).
Jesli nasze dziecko nie odzywia sie zgodnie z tymi
zaleceniami, moze brakowaé w jego organizmie waznych

sktadnikéw odzywczych.

Jakie sq przyczyny niedoboréw?

- Przyczyn niedoboréw pokarmowych moze by¢ kilka: mato
urozmaicona dieta, wykluczanie z niej niektérych grup produk-
téw, nieregularnosé spozywania positkéw, za mata ich liczbag,
pomijanie $niadania lub innego positku, w wyniku czego dziec-
ko czuje sie zmeczone, niezdolne do intensywnego wysitku
oraz skupienia uwagi. Powodem niedostatecznej ilosci wita-
min i mineratéw u dzieci bywa czesto niewystarczajqgca ilosé

warzyw i owocdw w codziennej diecie - twierdzi Magdalena
o0 Jarzynka-Jendrzejewska.

Za mato warzyw i owocow

W badaniu przeprowadzonym na potrzeby kampanii niemal po-
towa rodzicéw (45%) twierdzi, ze ich dziecko jada warzywa tylko
raz dziennie, a owoce spozywane sg w ten sam sposdb zdaniem
38% opiekundw.

- Jedna porcja tych produktéw w ciggu dnia to zdecydowanie
za mato. Niestety zamiast warzyw i owocdéw dzieci czesto prze-
jadajqg sie stodyczami, zastepujq positki podstawowe przekgska-

——— mi, co zwykle powoduje zbyt wysokqg wartos¢ energetyczng, zbyt
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duzq zawartos$é cukru prostego i ttuszczu, a w konsekwencji -
zubozenie diety w cenne sktadniki odzywcze - méwi dietetyczka.

Wedtug ekspertki problem nie dotyczy wytgcznie niejadkéw -
dzieci z prawidtowqg masq ciata czy tez nadwagq lub otytosciq
takze mogq by¢ niedozywione w sensie jakosciowym i cierpieé
z tego powodu na brak waznych sktadnikéw w organizmie.

Jakich sktadnikéw brakuje najczesciej?

W diecie dzieci najczesciej brakuje witaminy D (musi by¢ suple-
mentowanal), wapnia, zelaza, magnezu, jodu, kwasu foliowego
i kwaséw omega-3. W niektérych badaniach u dzieci pojawiaty
sie takze niedobory witaminy B3 i fosforu, a analiza przedszkol-

G-

w

nych jadtospiséw wykazuje zawartos¢ ponizej normy wapnia,
witaminy C i witaminy A.

Jakie sg objawy niedoboréw?

Wsréd objawdéw niedoboru witamin i sktadnikéw mineralnych

» czesto nawracajqgce infekcje, ostabienie
odpornosci (BRAK WIT. C, ZELAZA, WIT. D,
KWASOW OMEGA-3, WIT. E)

» anemieg, ostabienie, zmeczenie, blados¢
skory i jezyka, zawroty gtowy, cienie pod
oczami (BRAK ZELAZA, KWASU FOLIOWEGO,
WIT. B12)

» apatie, brak apetytu, sennos¢, problemy
z koncentracjq, drazliwos¢ (BRAK WIT. C,
ZELAZA, KWASU FOLIOWEGO, KWASOW
OMEGA-3, WIT. E)

» problemy ze wzrokiem, sucho$¢ oczu,
wysypke i podraznienie skory
(BRAK WIT. A, E)

» rany na jezyku lub ustach, bolesnos¢
dzigset (BRAK WIT. B2, B3, KWASU
FOLIOWEGO)

» bdle miesni, gorsze gojenie ran
i problemy ze skérg (BRAK WIT. D, WIT. E
| FOSFORU)

wymieni¢ mozna m.in.:

» skurcze mies$ni nég, drzenie rgk czy
nadpobudliwo$é (BRAK MAGNEZU)

» pogorszenie samopoczucia, zmeczenie,
problemy ze snem, zaburzenia
koncentracji (BRAK WIT. D, KWASOW
OMEGA-3, FOSFORU, WIT. E)

» dretwienie palcéw, czeste ztamania
kosci, zaburzenia wzrostu, wady
postawy, préchnica (BRAK WAPNIA, KWASU
FOLIOWEGO, WIT. D)

» problemy z tarczycq — niedoczynnosé
(moze sie objawiaé np. gorszym
zapamietywaniem), powstanie wola,
przerost gruczotu tarczycowego

(BRAK JODU)

» sktonnos¢ do krwawien z bton
$luzowych, przewodu pokarmowego,
uktadu moczowego, wydtuzony czas
krzepniecia krwi, ale tez sktonnos¢ do
powstawania siniakéw (BRAK WIT. K)
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Jesli zavbserwujesz u dziecka wyrazne zmiany w zachowani, 05—
labienie, zmiane kondlyei skovy, bole kosti, miasni lub jakikolwiek
lny objaw, kedry cig nigpokol | wskazuje na mozlive pojawienie Sig
niedoboru, Skonsultuf sie. z lekarzem pediatrg. Pomocny moze byl
tanze dietetyk. Fo analizie kondyyji, diety [ Stylu Zycia dziecka spec—
Jalista zleca najezestiof przeprowadzenie badan diagnostycznych.
Jesli potwierdzq one niedobory witamtinowe lub wineralne, Zwvikle

W pierwsze) kolefnosti zalecane fest uzupelnienie ith dietq — poprzez
spozywanie produktow bogatych w skladniki, kédrych dzieck brakuje

- wymienia ekspertka kampanii.

Jak unika¢ niedoboréow?

Podczas wizyty lekarz moze zalecié réwniez uzupetnienie
niedobordéw poprzez stosowanie suplementéw bqgdz lekéw.
Najwazniejsza jednak jest profilaktyka, a kluczowym jej elemen-
tem - urozmaicona dieta, bogata w warzywa i owoce.

- Sg one bardzo dobrym zrédtem witamin - C, E, K, B-karotenu,
folianéw, niacyny oraz sktadnikéw mineralnych — wapnia, po-
tasu, magnezu, zelaza, a takze naturalnych przeciwutleniaczy,
btonnika pokarmowego i licznych substancji bioaktywnych. Diete
malucha warto wiec wzbogaci¢ o tak cenne warzywa, jak czer-
wona papryka, natka pietruszki, brukselka, strgczkowe, brokuty,
szpinak i jarmuz. Nie zapominajmy o pomidorach, marchewce,
satacie, kapuscie, burakach i botwinie. Zadbajmy tez o obecnos¢
w diecie owocdw, przede wszystkim porzeczek, truskawek, ma-
lin, jagdd, jabtek, gruszek, sliwek czy moreli. Dzieki wprowadze-
niu tych produktéw do jadtospisu dziecka unikniemy wiekszosci
niedobordéw i wynikajgcych z nich probleméw zdrowotnych -
przekonuje Magdalena Jarzynka-Jendrzejewska.
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SVIADANIE

RIODKEWKOWE
TULIPANK

Sktadniki:

o kilka rzodkiewek
o 1tyzeczka masta

 szczypta soli

Rzodkiewki doktadnie myjemy,
a nastgpnie nacinamy ich bulwy na
krzyz od géry. W powstate ,szpary”
naktadamy odrobine masta i po-
sypujemy szczyptq soli.

IAJECINCA
TWARYWAM

Sktadniki:

o dowolne warzywa, np.: pieczarki,
pomidor bez skérki, cebula biata
i czerwona, papryka

o kilka jajek

3-4 tyzki tartego sera zéttego
o szczypta soli

1tyzka oleju lub masta

Umyte warzywa kroimy w kostke,
posypujemy serem, jajka doktadnie
roztrzepujemy trzepaczkq i doda-
jemy szczypte soli. Na dno kokilki
lub innego naczynia zaroodpor-
nego wlewamy olej, a nastepnie
dodajemy warzywa i zalewamy
je ubitymi jajkami. Pieczemy ok. 15
min. w femp. 160 stopni C.

JIELONY

RORTAJL

Sktadniki:

o kilka lisci jarmuzu lub np. szpinaku
« 1jabtko

o pot szklanki wody

Umyte zielone liscie i jabtko wyci-
skamy w wyciskarce do sokéw lub
sokowiréwce. Wodq przeptukujemy
pojemnik urzqdzenia i dodajemy
ja do koktajlu. Wszystko mieszamy.
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RORTAJL
SIEACZRI [ SiEACZA

Sktadniki:

o garsc szpinaku

e 1gruszka

 1jabtko

o po6t szklanki jagdd lub boréwek

e 1szklanka wody

Wszystkie sktadniki blendujemy
lub wyciskamy. Voila - i koktajl

gotowy :-)

JABLER I MIETY

Sktadniki:

e 1duza kalarepa

o 1-2 twardsze jabtka (np. papieréwki,
kosztele lub szampiony czy rubiny)

o kilka listkéw miety

 1tyzka oleju np. z ostropestu

o sél wedle potrzeby

Kalarepe obieramy ze skérki, tfrze-
my na tarce o wiekszych oczkach.
Tak samo scieramy umyte jabtka,
ale ze skdérkq. Listki migty rwiemy
w palcach, dodajemy do suréwki
razem z olejem, mieszamy.

RACUCHY Z MALINAN
| BOROWRAN

Sktadniki:

2 jaja (najlepsze zerdwki)

« 180g magki
» 1509 jogurtu naturalnego lub maslanki
o 1tyzka miodu
o pot tyzeczki sody oczyszczonej
 1tyzka masta orzechowego
« 1szklanka owocéw (maliny, boréwki
lub jagody)
o olej stonecznikowy
Roztrzepujemy jajka z miodem i jo-
gurtem, dodajemy przesiang mgke
z sodg, mieszamy do potqgczenia
sktadnikéw. Dodajemy czes¢ owo-
céw i delikatnie tgczymy z ciastem
za pomocq drewnianej tyzki. Na
patelni rozgrzewamy olej, nakta-
damy tyzkq porcje ciasta na ksztatt
plackéw. Gdy zetng sie od spodu,
przewracamy delikatnie na drugg
strong i smazymy do zbrgzowienia.
Aby utrzymac¢ efekt chrupkosci,
uktadamy racuchy na papierowym
reczniku. Podajemy z mastem orze-
chowym i $wiezymi owocami.
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PLACUSLZHI
L CZARNEGO BZU

Sktadniki:

o kwiaty czarnego bzu

e 2 jajka

e 4 tyzki mgki (dowolne, zmieszane)

o szczypta soli

« mleko z wodq gazowang w proporcji
1:1 (na ,oko” ciasto musi by¢ geste, by
oblepiato kwiaty)

« tyzka oleju + odrobina oleju do
smazenia

e syrop malinowy

Kwiaty zanurzamy w wodzie i cze-
kamy, az wszystkie zanieczyszczenia
wyptyng na goére. W tym czasie
mieszamy sktadniki na ciasto (jajka,
maka, mleko z wodq i tyzke oleju).
Rozgrzewamy olej na patelni (na-
prawde to nie musi by¢ gtebokie
smazenie, wystarczy tyzka ttusz-
czu na patelnie). Kwiaty tapiemy
za todyzke i moczymy w ciescie.
Najlepiej w matej miseczce, zeby nie
byto wielkich strat ciasta rozlewa-
jacego sie po brzegach naczynia.
Smazymy je przez chwile z obu
stron, nastepnie przektadamy na
recznik papierowy. Podajemy po-
lane odrobing syropu klonowego.
Moze to by¢ réwniez miod.
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PIEGOWATE PLACUSZA
[ CIECIORRI

L GRILLOWVANYMi
WARZY WA

Sktadniki:

« 150g ugotowanej cieciorki

2 tyzki siemienia Inianego zalanego
wrzgtkiem

e 2 jajka

e 1czerwona cebula pokrojona w kostke
i podsmazona na oleju

o szczypta soli

 1cukinia

e papryka w réznych kolorach

Miksujemy wszystkie sktadnikii sma-
zymy placuszki na patelni na nie-
wielkiej ilosci oleju. Dla uzyskania
atrakcyjnego ksztattu, mozemy roz-
la¢ ciasto do metalowych foremek
na pierniczki. Kroimy w plasterki
cukinie i papryke, i zagrzewamy
je na patelni grillowej.

TUPA DYNIOWO-GRUSZHOWA

Sktadniki:

¢ 1dynia Hokkaido

e 1cebula

« 1szklanka soku jabtkowego

o 1gruszka

o pot szklanki wody

o pdt szklanki czerwonej soczewicy

e 1zgbek czosnku

o 2 tyzki oleju

o pot tyzeczki curry

o szczypta soli

o szczypta ostrej papryki

« olej z pestek dyni, prazone pestki
stonecznika lub dyni, siekana kolendra

Soczewice zalewamy wodg i od-
stawiamy. W tym czasie do garnka
wlewamy oliwe, pokrojony na trzy
czesci zgbek czosnku, a nastepnie
obieramy i kroimy cebule. Z oliwy
wyjmujemy czosnek, zamiast niego
dodajemy cebule i posypujemy
szczyptq soli.

Dynig kroimy na ¢wiartki, tyzkg

usuwamy z jej wnetrza pestki i kroimy
migzsz w grubq kostke. Dodajemy
do cebuli i chwilg przesmazamy,
a nastepnie zalewamy sokiem jabt-
kowym, dodajemy pokrojong i ob-
rang gruszke, ewentualnie zalewa-
my wodgq, aby jg w catosci pokryta,
i przykrywamy. Gotujemy ok. 20 min.

Przeptukujemy soczewice, za-
lewamy wrzqgtkiem i dalej gotuje-
my bez pokrywki (wtedy ulatniajq
sie tzw. substancje antyodzywcze).
Po ok. 10 min. zmieniamy wode na
$wiezg. Gdy dynia i soczewica bedqg
miekkie, miksujemy je, doprawia-
my curry i ostrg papryka. Na talerzu
posypujemy siekang kolendrq, po-
lewamy olejem z pestek dyni i po-
sypujemy prazonymi pestkami sto-
necznika lub dyni.
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CHEODNIK
BRZOSRWINIOWY

Sktadniki:

e 6 dojrzatych brzoskwin

e gars¢ malin

o garsé listkéw miety

o szczypta soli

 1tyzka octu jabtkowego

« kawatek arbuza

« odrobina fety do dekoracji

Brzoskwinie, maliny i migte blendu-
jemy wraz z octem i szczyptq soli,
a nastepnie schtadzamy w lodéwce
min. 1 godz. Chtodnik podajemy
z pokrojonym w kostke arbuzem,
dekorujemy fetq i Swiezg mietq.

i

DYNA ORHAiDO LRURRAN ‘
SLALWVIA i \WEDZONYM SEREM

Sktadniki:

 1dynia hokkaido

o kilka listkéw swiezej szatwii

o 1szklanka kurek

« 1biata cebula

o olej stonecznikowy

o sélipieprz

» dowolny wedzony twardy ser

Dynig kroimy na pét i wydrgza-
my nasiona oraz miekkqg czes¢,
ptuczemy, osuszamy recznikiem.
Nacieramy obie potéwki dyni ole-
jem od wewnetrznej strony, solimy
i uktadamy we wgtebieniach po-
siekane listki szatwii.
Nagrzewamy piekarnik do tem-
peratury 160 stopni C, uktadamy po-
téwki dyni na papierze do pieczenia
i podpiekamy 20 min. W tym czasie
podsmazamy pokrojong w kostke
cebule na oleju, dodajemy umyte
kurki, doprawiamy solq i pieprzem.
Dusimy ok. 7-10 min. Wyjmujemy
dynie z piekarnika, farsz kurko-
wy dzielimy na pét i faszerujemy
nim wgtebienia obu potéwek dyni.
Posypujemy startym wedzonym
serem i zapiekamy jeszcze 10 min.

iECZONE LIEMNIACZRI
L ROZMARYNEM

Sktadniki:

o 4-5 ziemniakéw satatkowych

o kilka gatqzek natki pietruszki lub
koperku

o sol

« olej stonecznikowy

e 2 zgbki czosnku

e 2 gatgzki rozmarynu

Ziemniaki doktadnie myjemy, osu-
szamy i nacinamy nozem cienkie
plasterki, nie przekrawajgc ziemnia-
ka do korica. Do szklanki wlewamy
olej, dodajemy szczypte soli, posie-
kang natke, rozmaryn i pokrojone
drobno zgbki czosnku. Mieszamy do
potgczenia i polewamy ziemniaki
utozone w naczyniu do zapiekania.
Pieczemy w 180 stopniach C przez
ok. 40 min.

- Y0y53,20%
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SIPARAG
T TRUSKAWRANI FETA

Sktadniki:

» peczek zielonych szparagéw

« 10 truskawek

e olej rzepakowy

« 80g sera feta

e gruboziarnista sél (jesli masz, moze

by¢ wedzona)

Szparagi myjemy, tamiemy kon-
céwki i uktadamy na blaszce, na
papierze do pieczenia.
Nagrzewamy piekarnik do 160
stopni C. Szparagi skrapiamy olejem
i posypujemy solg, wstawimy do
piekarnika na 15-20 min. Gdy lekko
zbrgzowiejg, wyciggamy z piekarni-
ka, przektadamy na talerz, dekoru-
jemy czgstkami truskawek i posypu-
jemy pokruszonym serem feta.

> |

IO o
WARZYWA

Sktadniki:
o kawatek dyni

o kawatek marchewki
o 1cukinia

o kilka pieczarek

o 1cebula

e 1papryka

o 1kalafior

o 3 tyzki oliwy

Myjemy warzywa, kroimy wszystkie
w grubq kostke, a nastepnie prze-
ktadamy je do naczynia zarood-
pornego bqgdz na blache piekarnika
wytozong papierem do pieczenia.
Lekko mieszamy warzywa, skra-
piamy oliwg, mozna dodatkowo
posypaé je rozmarynem. Pieczemy
w nagrzanym piekarniku ok. 30
min. w temp. ok. 180-190 stopni C.

[UPA
JABEROWO-SELEROWA

Sktadniki:

%l bulionu warzywnego

300g selera
» 150-200g jabtek
« 100g ziemniakéw

e 1cebula

odrobina oleju

Cebule szklimy w garnku na oleju.
Seler, ziemniaki oraz jabtko obiera-
my i kroimy na kawatki. Dodajemy
wszystko do garnka z cebulqg i za-
lewamy bulionem, gotujemy do
czasu, az seler i ziemniaki zmiekng,
a nastepnie miksujemy zupe.
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DESER
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TAPERANE MORELEZWODEN,
RARAOWO-ORZECHOWY

Sktadniki:

« kilka dojrzatych moreli
e 2-3 tyzki miodu
o garsé orzechdéw laskowych

 1tyzeczka kakao

Kroimy kilka dojrzatych moreli,
wyjmujemy z nich pestke, wkta-
damy tyzeczke miodu, posypuje-
my orzechami laskowymi i kakao.
Przygotowane morele zapiekamy
w 180 stopniach C przez 20 min.

MIODOWE
MARCHEWKI

Sktadniki:

e 2-3 marchewki

o 2 tyzki oleju stonecznikowego

1tyzka ptynnego miodu akacjowego
lub lipowego
o szczypta soli

e szczypta cynamonu

Marchewki myjemy, odcinamy kori-
coéwki i kroimy pod kgtem w sredniej
grubosci plastry. Na patelni rozgrze-
wamy olej, wrzucamy marchewki
i podsmazamy ok. 7 min. Na ko-
niec dodajemy midd i przyprawy.
Mieszamy tak, aby miéd i przypra-
wy pokryty wszystkie marchewki.
Podajemy ciepte, chociaz na zimno
tez dobrze smakujg.

JABERA %,

Oy>31z0®

W RARMELU

Sktadniki:

o 3 jabtka (np. papieréwki, kosztele lub
szampiony czy rubiny)

 1tyzka masta

 1tyzka brgzowego cukru

e cynamon

Jabtka kroimy na ésemki, na patelni
rozpuszczamy masto, dodajemy
cukier. Kiedy masto sie delikatnie
zapieni, wrzucamy jabtka, dodajemy
cynamon i prazymy ok. 4-5 min.
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BUDYN
GRUSZROWY

Sktadniki:

« %l napoju roslinnego

A >

e 2 gruszki

o kilka kropli olejku waniliowego

Gruszki myjemy, obieramy i go-
tujemy w napoju z dodatkiem
olejku waniliowego. Gdy owoce
bedg miekkie, miksujemy catos¢,
a nastepnie przektadamy gotowy
budyn do salaterki i podajemy
go udekorowanego owocami, np.
czarng porzeczkg.

L0DY
TRUSKAWROWO-JAGLANE

Sktadniki:

» 2 szklanki ugotowanej kaszy jaglanej

e 200ml jogurtu naturalnego

1 dojrzata brzoskwinia lub morela
o 1szklanka fruskawek
o 1tyzka rodzynek namoczonych
w wodzie
o 1tyzka erytrolu lub innego zdrowego
zamiennika cukru (opcjonalnie)

o szczypta soli

Wszystkie sktadniki doktadnie mik-
sujemy. Mrozimy je w pojedynczych
silikonowych foremkach dla dzieci
lub w formie do ciasta, np. kekséwce.
Jezeli decydujemy sig¢ na duzg forme,
mieszamy lody kilkukrotnie w trak-
cie zamarzania, inaczej zbrylq sig
i ciezko bedzie je porcjowac. Po kilku
godzinach sg gotowe do spozycia.

£ OWOCALETNIN

Sktadniki:

CIASTO

e 230g mgki orkiszowej razowej
e 60g cukru pudru

« 150g masta

e szczypta soli

OWOCE

e 500g owocdéw jagodowych (np. mali-
ny, jezyny, jagody; jezeli byty mrozone,
odcedzamy je przed pieczeniem)

e 6 tyzek miodu lub dowolnego stodkie-
go syropu (np. malinowego, truskaw-
kowego, zurawinowego, wisniowego)

o 3 tyzeczki magki ziemniaczanej

Mieszamy sktadniki na ciasto i od-
ktadamy do lodéwki na pét godziny.
Po tym czasie 2/3 ciasta rozwat-
kowujemy i wyktadamy na blache
do tarty, naktuwamy widelcem
i wstawiamy do piekarnika na 5-7
min. w femp. 180 stopni C. Owoce
mieszamy z syropem i mgkqg ziem-
niaczang. Nastepnie mase owocowq
przektadamy na podpieczony spéd
tarty, reszte ciasta rozwatkowujemy
i ktadziemy na owoce do dekoracji
(mozna zrobié kratke lub inny wzdr).
Tarte wktadamy do piekarnika
i pieczemy ciasto do czasu, az
delikatnie zbrgzowieje (ok. 15 min.).
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LI S

SERNIKNAZINNO
T TRUSKAWHAN

Sktadniki:

MASA SEROWA

e 2509 twarogu

o po6t szklanki wrzgtku

o 1tyzeczka proszku agar-agar
o 1tyzeczka stewii

« kilka kropli olejku waniliowego

MASA OWOCOWA

o 2 szklanki tfruskawek

o pot szklanki gorgcej wody (moze to
by¢ tez sok wisniowy)

e 2,5 tyzeczki proszku agar-agar

Do wrzqgtku wsypujemy agar-a-

gar i mieszamy; gdy napar lekko

przestygnie, dodajemy go do zmie-

lonego twarogu ze stewiq i olejkiem

waniliowym, wszystko mieszamy.

Przektadamy pierwszg warstwe

do naczynia (mozna do tortownicy

lub matych miseczek).

Stewia to roslina, ktérg kazdy
moze uprawia¢ w doniczce lub
skrzynce balkonowej. Ma bardzo
stodki smak (jest trzy razy stodsza
od cukru) i jest $wietnym naturalnym
zastepnikiem cukru.

Agar-agar rozpuszczamy w wo-
dzie lub soku, truskawki miksujemy,
wszystko mieszamy i uktadamy jako
drugg warstwe na stezaty sernik.

TRZY GALARETRT WARZYWNO-0WOCOWE

Sktadniki:
» Swiezo wycisniete soki warzywne
o 1tyzeczka agaru

o 1szklanka wody

WYCISNI) SOK NR 1:
o po6t kalafiora

e 1cukinia

o 1jabtko

WYCISNIJ SOK NR 2:
e 1burak
o 1jabtko

WYCISNIJ SOK NR 3:

e 2 garsci lisci szpinaku

« 1jabtko

Do garnuszka wlewamy szklanke
wody i wsypujemy agar, miesza-
jac doprowadzamy do wrzenia.
Ya roztworu agaru wlewamy do
pierwszego soku, mieszamy i na-
tychmiast przelewamy do naczynia

docelowego. Gdy pierwsza warstwa
zastygnie, dodajemy % gorgcego
roztworu agarowego do kolejnego
soku. Czynnos$¢ powtarzamy do
zrobienia wszystkich galaretek.
Galaretki z agaru majq ptyn-
nqg konsystencje po podgrzaniu,
gdy stygng - tezejqg. Najlepiej roz-
puszczad je w wodzie, zagotowad
i dolewa¢ do swiezych sokdw, aby
nie traci¢ ich wartosci podczas
podgrzewania sokdw.
Agar-agar to zelujgca substancja
pochodzqgca z krasnorostéw (wo-
dorostéw) rosngcych u wybrzezy
Japonii. Jej rybi zapach znika po
przygotowaniu potrawy. Agar-
agar bez problemu dosta¢ mozna
w sklepach z tfzw. zdrowq zywnoscig.
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PIECZONE JABERAZ RYZEM

Sktadniki:

e 4 duze jabtka

« 80g dzikiego ryzu

e 1tyzka rodzynek

e 1tyzka ptatkéw migdatowych
o 1tyzka oleju

o szczypta soli

e szczypta cynamonu

Ryz gotujemy w lekko osolonej wo-
dzie przez ok. 10 min. Jabtka myjemy,
$cieramy z nich ,wierzchniq” cza-
peczke i smarujemy je lekko olejem.
Sparzamy rodzynki i kroimy je na
kawatki. Mieszamy je z podgoto-
wanym ryzem i cynamonem. Ryz
z dodatkami wktadamy do jabtek,
przykrywamy je jabtkowymi cza-
peczkami i wstawiamy do garnka.
Na jego dno wlewamy odrobine
wody. Przykrywamy i gotujemy
na matym ogniu przez ok. 10 min.
Przed podaniem posypujemy ryz
ptatkami migdatowymi.
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ROLACJA

PIECZONE BURAR Z ROZIM
SERRIEN

Sktadniki:

e 4-5 burakéw

o pot peczka natki pietruszki

e 1 mata czerwona cebula

o kozi serek twarozkowy

e olej rzepakowy

o sélipieprz

o kilka gatgzek swiezego tymianku

i oregano

Buraki myjemy, zawijamy w folie
aluminiowq ze swiezymi ziotami
i pieczemy w 180 stopniach C ok.
1 godz. Po upieczeniu studzimy,
obieramy ze skory i kroimy w czgst-
ki. Wktadamy do miski, dodajemy
pokrojong w pidrka czerwong ce-
bule, dodajemy olej i przyprawy,
mieszamy. Na wierzchu uktadamy
kozi ser w kawatkach, posypujemy
natkq i podajemy z kromkg ciem-
nego pieczywa.

DIECZONA CURIN
T PONDORANSEREMFETA

Sktadniki:

 1cukinia

o 2 dojrzate pomidory

o pot kostki owczej fety

e suszona bazylia i oregano
o 2 tyzki oleju rzepakowego

e sdl

Cukinig kroimy na grubsze plastry,
wrzucamy do miski, dodajemy sél,
bazylie, ole;.

Kazdy plaster doktadnie na-
cieramy. Uktadamy je na blaszce
wytozonej papierem do pieczenia
i wstawiamy na 15 min. do piekar-
nika rozgrzanego do 200 stopni C.

Pomidory kroimy na plastry, zas
ser feta na cztery tréjkaty. Plastry
i trojkgty uktadamy na gorqgcej
cukinii, przykrywamy serem i opré-
szamy oregano. Catosé zapiekamy,
az ser zacznie brgzowied.

‘Uf (o) Y
Yoy53120>

POMDORY ZCEBULKA
(TIOLAN

e 2 pomidory malinowe

o 5 pomidorkéw truskawkowych

e 1 pomidor np. bawole serce

 1czerwona cebula

o dowolne swieze ziota: bazylia, tymia-
nek, oregano, pietruszka

« olej rzepakowy

e Ol

Pomidory myjemy, kroimy na czgstki
i potéwki, cebule obieramy i kroimy
w pidrka.

Dodajemy olej rzepakowy i sél.
Mieszamy. Catos¢ przektadamy
na talerz i posypujemy $wiezymi
ziotami.
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Sktadniki:

« 1cukinia

e jajko lub dwa

o 4 tyzki tartej butki
o 3 tyzki oleju

o szczypta soli

3 tyzki biatego sera (opcjonalnie)

Cukinie myjemy, obieramy i kroimy
w plasterki o grubosci nieco mniej-
szej niz1cm. Jajko do panierowania
mieszamy z solg. Plasterki cuki-
nii obtaczamy w jajku, nastepnie
w tartej butce i smazymy przez ok.
1min. z kazdej strony na niewielkiej
ilosci oleju. Mozemy posmarowac
je biatym serkiem.
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PIEGOWATE PLACUSLH
L CIECIORR1 Z GRILLOVVANYMi
WARZYWAMi

Sktadniki:

« 150g ugotowanej cieciorki

o 2 tyzki siemienia Inianego zalanego
wrzgtkiem

e 2 jajka

e 1czerwona cebula pokrojona w kostke
i podsmazona na oleju

 szczypta soli

Miksujemy wszystkie sktadnikii sma-
zymy placuszki na patelni na nie-
wielkiej ilosci oleju. Dla uzyskania
atrakcyjnego ksztattu mozemy roz-
la¢ ciasto do metalowych foremek
na pierniczki. Kroimy w plasterki cu-
kinie i papryke w réznych kolorach,
zagrzewamy je na patelni grillowej.

PERANKA. ..
W KOKILRACH

Sktadniki:

e 4 ugotowane ziemniaki

e 1 cukinia pokrojona w plasterki (moz-
na jq lekko poddusi¢ na patelni, aby
zmiekta)

o 2 cebule pokrojone w plasterki i lekko
zeszklone

« 1 pokrojony w plasterki i zeszklony por

e kilka tyzek kukurydzy

e 1kabanos pokrojony w plasterki
(opcjonalne)

e 200ml jogurtu naturalnego

o 509 tartego sera

 sdlipieprz

« opcjonalnie 1 jajko

Ziemniaki kroimy w plasterki, roz-
ktadamy je na dnie naczynek.
Nastepnie uktadamy warstwami
plasterki cukinii, cebule, pora, ku-
kurydze, kabanosa. Jogurt miesza-
my z tartym serem i ewentualnie
z jajkiem, dodajemy sdl i pieprz.
Wstawiamy do piekarnika na 20-30
min. i zapiekamy w temp. 180 stopni
C. Poczgtkowo mozna zapiekaé pod
przykryciem, a na koniec zapiekanki
odkry¢, aby zarumienity sie z géry.
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FASOLA MANUT
I CHRUPIACYM MASL[M
SIAEWIOWYM

Sktadniki:

e 200g fasoli mamut
e 2 tyzki masta
 1tyzka butki tartej
o kilka listkéw szatwii

e SOl

Fasole myjemy i wrzucamy do go-
tujgcej sie, osolonej wody. Gotujemy
20 min., odcedzamy. Na patelni Jns )
rozpuszczamy masto, dorzuca- [l \ L\ ‘ \hi? AL )

listki szatwii butke tartq, . . -
dosalarny do smakw. Gy botka  SNEATRA Z GROSZRU CURROWEGO Z ZIEMNIACZRAMI

zacznie brgzowie¢, dorzucamy

fasole i smazymy chwile, az pa- Sktadniki: Ziemniaki szorujemy pod zim-
nierka pokryje doktadnie wszystkie e+ 3-4 ziemniaki (np. mtode) ng wodqg z piachu i zabrudzen,
strqczki. Zjadamy od razu. * 100g groszku cukrowego w strqczkach  gstepnie gotujemy w osolone;j

* Swiezy koperek wodzie do miekkosci, czyli ok. 12-
o 2-3 zielone szparagi . .
. . ) 15 min. Na patelni rozpuszczamy
o pieprz czarny mielony, sél

> G e masto i wrzucamy umyty i osu-

« 1tyzeczka masta szony groszek cukrowy, do tego
- opcjonalnie kwiaty ogérecznika do pokrojone w plasterki szparagi,
dekoracji doprawiamy solq i pieprzem. Kiedy

ziemniaki przestygng, kroimy je
w ¢wiartki lub plasterki, dodajemy
podsmazony groszek ze szparaga-
mi. Doprawiamy pieprzem, solq,
dodajemy olej i delikatnie mieszamy.
Catos¢ podajemy posypang duzg
ilosciq posiekanego koperku.

33



PRIEPiSY
BLOGEROW

&

th



PRZEPISY NA KAZDA PORE DNIA

PRZEPIS BLOGERKI:

CALARESZTA

FIOLETOWE MiNi SERNICZHi Z JAGODAM

Sktadniki:
SPOD « 100g biatej czekolady
« 170g ciastek FIOLETOWY SOS
« 50g mielonych migdatéw o 2 tyzki konfitury z jagdéd
» 100g roztopionego masta o 3 tyzki zelatyny w proszku
o 1tyzka cukru rozpuszczone w 5 tyzkach
MASA SEROWA gorqcej wody

« 350g mielonego sera twa-  * 300g mrozonych jagéd

rogowego do sernika e 1tyzka cukru

o émietan-fix o pot szklanki wody

o 400g kremdwki

Zmielone ciastka, migdaty, masto i cukier mieszamy,
uktadamy na dno stoiczkéw, dociskamy, odstawiamy
do lodéwki.

Kremoéwke ubijamy z dodatkiem $mietan-fix.
tgczymy delikatnie z twarogiem i rozpuszczong w kg-
pieli wodnej biatq czekoladg. Wyktadamy na schto-
dzone ciasteczka, odstawiamy do lodéwki. Zelatyne
rozpuszczamy w gorgcej wodzie. Jagody, cukier i wode
gotujemy, az owoce stanq sie miekkie, miksujemy, chto-
dzimy, tgczymy z konfiturg, chtodzimy do temperatury
pokojowej, tgczymy z zelatyng, chtodzimy, wylewamy
na biatg mase, wktadamy do lodéwki.

Przed podaniem dekorujemy jagodami, mozna
posypac jadalnymi ptatkami kwiatéw chabra, mozna
doda¢ konfitury.

i n’ -
PRZEPIS BLOGERKI:

MATRA WARIATRA

GOFRY Z RARMELIZOWANYMi SLiWRAMi

Sktadniki:

« 1,5 szklanki magki

o pot tyzeczki proszku do pieczenia
o szczypta soli

« 1szklanka wody

o 1/4 szklanki oleju

e 2 jajka

o 1kg Sliwek

o 1tyzka masta

o 3 tyzki miodu

Przygotowujemy trzy miski. W najwiekszej mieszamy
make z proszkiem do pieczenia i szczyptq soli. W drugiej
mieszamy wode z olejem i zéttkiem. W trzeciej misce
ubijamy biatko. Sktadniki z drugiej miski wlewamy do
sktadnikéw w pierwszej misce. Mieszamy catos¢ do
uzyskania gtadkiej masy. Do masy dodajemy ubite
biatka i delikatnie mieszamy. Odstawiamy ciasto na
czas nagrzania sie gofrownicy. Pieczemy gofry do czasuy,
az zaczng sie rumienié. Z przepisu wychodzi 8 gofréw.

Gdy gofry sie piekg, wyjmujemy pestki ze sliwek
i cate potéwki smazymy na patelni z mastem. Po chwili
dodajemy midéd i smazymy na mniejszym ogniu, az
stang sie prawie miekkie. Gofry podajemy ze sliwkami.
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PRZEPIS BLOGERKI:

MATRA WARIATRA

JESIENNA ZUPA DYNIOWA Z ZIEMNIAAM

Sktadniki:

 1dynia hokkaido

o 3 marchewki

« 1pietruszka

e 2 cebule

e 500g ziemniakdéw

e 200ml $mietany

e sélipieprz do smaku

o kilka tyzek oleju

Cebule pokrojong w kostke podsmazamy na patel-
ni. Marchewki i pietruszke kroimy w drobng kostke.
Dodajemy je do cebuli i powoli dusimy na matym
ogniu. Przektadamy wszystko do garnka, dodajemy
1litr wody i wrzucamy pokrojone w kostke ziemniaki.
Gotujemy pét godziny.

Oczyszczongq i pokrojong na kawatki dynie wktada-
my do drugiego garnka, solimy delikatnie i gotujemy
do miekkosci w niewielkiej ilosci wody. Gdy dynia sie
ugotuje, blendujemy jg na gestg mase. Dodajemy
jg do garnka z warzywami. Gotujemy catos¢ 5 min.,
doprawiamy solqg, pieprzem i Smietang. Na talerzu
posypujemy pestkami dyni.

PRZEPIS BLOGERKI:

DIETA BEZ DIETY

KREM Z CZERWONEJ PAPRYKi

Sktadniki:

e 1tyzka masta

« odrobina chili

e 1cebula

o 3 zgbki czosnku

e 1gruszka

e 2 czerwone papryki

e sl i cukier do smaku
 1tyzka jogurtu naturalnego
o pestki dyni

« $wieze ziota

Cebule kroimy w kostke, a czosnek w plasterki, i szkli-
my na masle z odrobing przyprawy chili. Dorzucamy
gruszke pokrojong w duzq kostke (bez obierania)
i smazymy 3 min. Papryke kroimy i dodajemy na
patelnie. Dusimy ok. 10 min. Blendujemy i przypra-
wiamy solq i cukrem do smaku. Podajemy krem
z kleksem jogurtu naturalnego, posypany pestkami
dyni i Swiezymi ziotami.



PRZEPISY NA KAZDA PORE DNIA

A

PRZEPIS BLOGERKI:

JEDZ PYSINIE

KREM Z RURURYDZY

Sktadniki:

e 700ml bulionu warzywnego
e 200g gotowanej kukurydzy
e 60ml $mietanki 30%

e 200g ziemniakéw

W bulionie gotujemy do miekkosci drobno pokrojone
ziemniaki. Ziarna kukurydzy $cinamy za pomocq
noza z kolby i dodajemy do bulionu. Catos¢ doktad-
nie blendujemy, dodajemy $mietanke, przez chwile
jeszcze gotujemy. Zupe przecieramy przez sitko, aby
pozby¢ sie wtékien z kukurydzy. Podajemy posypang
popcornem.

D
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PRZEPIS BLOGERKI:

DIETABEZ DIETY M

MARARON Z PESTO  RUROLI

Sktadniki (na 1 porcje):

100g makaronu

50g rukoli

garsé swiezej bazylii

10g orzechdéw wtoskich

10g twardego sera dtugo dojrzewajgcego
pot zgbka czosnku

1tyzka oleju rzepakowego

1/3 tyzeczki miodu

sol

Makaron gotujemy. Orzechy prazymy na suchej patelni.

Wszystkie sktadniki (oprécz makaronu) blendujemy.

Lekko podgrzewamy pesto i dodajemy do niego

ugotowany makaron. Catosé mieszamy.
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WARZYWNO-OWOCOWA KSIAZKA KULINARNA

PRZEPIS BLOGERKI:

JOIPYSINE ¢ |

PLACER Z MALINAM

Sktadniki:

e 300g mgki

e 4 jajka

e 80g miodu

e 200g masta

o 2 tyzeczki proszku do pieczenia

e 200g malin

SKLADNIKI POWINNY MIEC TEMPERATURE POKOJOWA.

Suche sktadniki mieszamy ze sobg. Oddzielamy biatka
od zéttek. W misce ubijamy biatka na sztywnq piane,
stopniowo dodajgc cukier. Nastepnie dodajemy po
jednym z6ttku, za kazdym razem doktadnie miksujgc.

Gdy masa bedzie ubita, stopniowo dodajemy
przesiang magke i proszek do pieczenia. Dodajemy
rozpuszczone masto. Mieszamy do potgczenia
sktadnikéw. Owoce obtaczamy w niewielkiej ilosci
maki, dzieki temu nie opadng na dno. Wiekszq czesé
owocoéw dodajemy do ciasta, doktadnie mieszamy.
Maseg przektadamy do blaszki (11x25), wygtadzamy
ja, na wierzch uktadamy pozostate owoce. Pieczemy
w 180 stopniach C przez 30-40 min.

Pieczemy do suchego patyczka.

PRZEPIS BLOGERKI:

MATRA WARIATRA

ROZGRZEWAJACY WEGETARIANSHi
GULASZ Z FASOLA

Sktadniki:

e 2 papryki czerwone

¢ 2 marchewki

4 pomidory (lub passata pomidorowa)
o puszka fasoli

e 2 cebule

e 4 zgbki czosnku

o tymianek

e sélipieprz

W rondlu rozgrzewamy olej, wrzucamy pokrojong
cebule oraz czosnek, dodajemy tymianek i pieprz.
Gdy cebula sie zeszkli, dodajemy pokrojong w kostke
marchewke. Gdy marchewka nieco zmigknie, do-
dajemy papryke pokrojong w kostke. Catosé dusimy
pod przykryciem ok. 10 min. Nastepnie dodajemy
pokrojone w kostke pomidory bez skdrki lub passate
pomidorowq. Po chwili dorzucamy fasole, doprawiamy
solq i pieprzem, i dusimy jeszcze 5 min.




PRZEPISY NA KAZDA PORE DNIA

{
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PRZEPIS BLOGERKI:

DIETABEZ DIETY

SALATRAZ Z0LTE PAPRYK,

Skladniki:
e 2 zgbki czosnku

o 1tyzka oleju rzepakowego
« 12z6tta papryka

e 1 marchewka

e 1 mata czerwona cebula

o sdl

* pieprz

e 20g sera koziego

e 1tyzka posiekanej natki pietruszki

Przecisniety przez praske czosnek podsmazamy
delikatnie na oleju. Papryke, marchewke i cebule
kroimy na jak najcierisze paski, dorzucamy do czo-
snku. Smazymy krétko, zeby zachowaty chrupkosé.
Doprawiamy solqg i pieprzem do smaku. Satatke
podajemy z kozim serem na wierzchu i posypang
natkqg pietruszki.

PRZEPIS BLOGERKI:

DIETABEZ DIETY

SMOOTHIE Z ARONii

Sktadniki:

e garsé aronii

o 1jabtko

e 1gruszka

o 1tyzka ptatkéw owsianych
« 1tyzka siemienia Inianego

o 1szklanka maslanki

Wszystkie sktadniki wrzucamy do blendera i miksujemy
na gtadko. Wlewamy do miseczki. Wierzch mozna
ozdobi¢ na przyktad pestkami dyni i narysowad
gwiazdki wykataczkq.
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WARZYWNO-OWOCOWA KSIAZKA KULINARNA

PRZEPIS BLOGERKI:

JEDZ PYSINIE

A

SUROWRA Z MODREJ HAPUSTY

Sktadniki:

« 5009 czerwonej kapusty
e 60g cebuli

e 150g marchewki

« 1509 jabtek

» 60g majonezu

e 60g jogurtu

2 tyzki octu jabtkowego

o pot peczka natki pietruszki
e 20g musztardy sarepskiej
« 10g miodu

o pot tyzeczki soli, pieprzu

Kapuste szatkujemy, marchewke i jabtko $cieramy
na tarce o duzych oczkach. Cebule i natke kroimy
drobno. Wszystkie warzywa tgczymy ze sobg w misce.
Doprawiamy majonezem, jogurtem, octem jabtko-
wym, musztardqg, miodem, solg i pieprzem. Catos¢
mieszamy i pozostawiamy na ok. 15 min., aby smaki
sie przegryzty. W razie potrzeby doprawiamy.

Fiz TPl

—

PRZEPIS BLOGERKI: |

JEDZ PYSINIE

Pt, Y im Y
Y
-, RUAH

SIPINAROWE ROPYTHA

Sktadniki:

e 6509 ugotowanych ziemniakéw
e 60g szpinaku

 1jajko

e 100g mgki

o szczypta soli

Szpinak i jajko doktadnie blendujemy, aby szpinak
mocno sie rozdrobnit. Ugotowane ziemniaki prze-
ciskamy przez praske. Ziemniaki, szpinak i mgke tq-
czymy ze sobqg na gtadkg mase. W razie koniecznosci
ciasto podsypujemy wiekszq iloscig magki. Dzielimy
je na trzy czesci i kazdg formujemy w watek, ktéry
lekko sptaszczamy. Nastepnie wycinamy kopytka
réwnej wielkosci. Gotujemy je we wrzqgcej, osolonej
wodzie przez ok. 2-3 min. od wyptyniecia. Gotowe
kopytka uktadamy jedng warstwq na talerzu, aby
sie nie sklejaty.

L = W



PRZEPISY NA KAZDA PORE DNIA

PRZEPIS BLOGERKI:

CALARESZTA

LIELONA SALATRA Z BRORUEOW
| WINOGRON

Sktadniki:

e 1brokut

e 1szklanka bezpestkowego zielonego winogrona
» 100g boczku wedzonego

o peczek szczypiorku

o pestki stonecznika i dyni

sos:

o 2 tyzki majonezu

o 1tyzka tagodnej musztardy
 1tyzka octu winnego

o 1tyzka wody

« sol, pieprz

Brokut wrzucamy do osolonego wrzgtku, gotujemy
2-3 min., studzimy. Boczek smazymy, odsgczamy
nadmiar ttuszczu, studzimy. Winogrona kroimy na
¢wiartki lub potéwki.

Szczypiorek drobno siekamy. Lgczymy wszystkie
sktadniki sosu, doprawiamy do smaku.

Ostudzony brokut mieszamy z boczkiem, wino-
gronami, uprazonymi na suchej patelni ziarnami,
polewamy sosem, posypujemy szczypiorkiem.

PRZEPIS BLOGERKI:

MATRA WARIATRA

[IELONA SALATRA Z GRILLOWANA CUKINiA

Sktadniki:

o garsc szpinaku

o garsé roszponki

e 1mata cukinia

» 1009 sera plesniowego
o peczek natki pietruszki
o 5tyzek oleju

e 1zgbek czosnku

 sél i pieprz

Cukinie kroimy w plastry. Rozgrzewamy grillowg
patelnie. Gdy bedzie rozgrzana, uktadamy na niej
plastry cukinii. Doprawiamy je solg i pieprzem do
smaku (z kazdej strony). W miedzyczasie na talerzu
uktadamy szpinak i roszponke. Cukinie po ugrillo-
waniu uktadamy na talerzu z satatqg. Posypujemy
cukinie pokruszonym serem plesniowym. Robimy
pesto - mielimy natke pietruszki z czosnkiem i olejem.
Catosé polewamy pesto pietruszkowym.
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WARZYWNO-OWOCOWA KSIAZKA KULINARNA

‘/'#;"4"
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PRZEPIS BLOGERKI: z

ARSI |

LUPA ZPIECZONEJ PAPRYRI, MARCHEWHi
| POMIDOROW

Sktadniki:

e 2 czerwone papryki

e 2 duze marchewki

2 szalotki

e 500g pomidorkéw koktajlowych

e 500ml przecieru/soku z pomidordéw (passaty)
o 1tyzka oleju

« sdl, pieprz

e 1tyzka miodu

e masto

e chleb do podania

Papryki oczyszczamy, kroimy w duzq kostke, marchew
oczyszczamy, pokrojong papryke i pomidory rozkta-
damy na blache wytozong papierem do pieczenia.
Mieszamy olej, przyprawy, miéd i roztopione masto,
polewamy warzywa, pieczemy 20 min. w temp. 200
stopni C, az marchewki zmiekng. Warzywa miksuje-
my z sokiem z pomidoréw, doprawiamy do smaku,
podajemy z grzankami lub chlebem.

ek

PRZEPIS BLOGERKI:

CALARESZTA

10LTY GULASZ T SOCZEWICY
| IEMNIAROW

e 3 ziemniaki

e 3 cebule

o 12z6tta papryka

1 litr wywaru z warzyw/bulionu
« 1szklanka czerwonej soczewicy
« tyzka masta

 sOlipieprz

o natka pietruszki (opcjonalnie)

Posiekang cebule podsmazamy na tyzce masta.
Dodajemy soczewice i pokrojone w kostke ziemniaki
i papryke. Krétko podsmazamy mieszajgc. Zalewamy
bulionem, przykrywamy i gotujemy na wolnym ogniu,
az warzywa bedg miekkie. Przyprawiamy do smaku,
mozna posypa¢ natkg pietruszki.




PRZEPISY NA KAZDA PORE DNIA

MASTERCHEF
JUNIOR

Bartosz Kwiecien pochodzi z Olsztyna, jest finalistq llI
polskiej edycji programu MasterChef Junior. Jednoczesnie
jest jedynym chtopcem w polskiej edycji show, ktéremu

udato sie ten tytut zdobyé.

W 2018 roku zostata wydana trzecia ksigzka z serii
»MasterChef Junior”, w ktérej mozna znalez¢ przepisy
nie tylko Bartka, ale réwniez pozostatych uczestnikéw

programu.

Kocha gotowaé, nie spoczywa
na laurach i wcigz wymysla
nowe przepisy, ktérymi chetnie
dzieli sie na swoim profilu

Facebook i Instagram.
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44 WARZYWNO-OWOCOWA KSIAZKA KULINARNA

DESER WIELOWARSTWOWY

Sktadniki (4 porcje):

WARSTWA OWOCOWA

« Swieze owoce, jak maliny, truskawki etc.: 200-300g
o 2 tyzki cukier

WARSTWA SMIETANOWA / KREM

e 250g (opakowanie) mascarpone

e 330ml $mietany 30%

o 3-4 tyzki cukru pudru

WARSTWA HERBATNIKOWA / KRUSZONKA

e 100g herbatnikéw

e 309 (duza tyzka) masta (opcjonalnie)

Maliny, jezyny, boréwki (mozna uzy¢ réwniez mro-
zonych owocdéw) rozgniatamy widelcem, dodajemy
cukier i wszystko mieszamy.

Krem: do serka mascarpone dodajemy $mietane
i cukier puder. Mase ubijamy mikserem tak dtugo,
az krem zgestnieje.

Warstwa herbatnikowa: do miski wsypujemy
herbatniki, kruszymy je za pomocq rgk lub ttuczka.
Dodajemy rozpuszczone masto (bardziej ze wzgle-
du na efekty smakowe). Jesli chcemy, mozemy ten
sktadnik pomingé.

Dekorowanie deseru: do pucharka czy kubka
wsypujemy kruszonke, nastepnie do tej kruszonki do-
dajemy krem $mietanowy. Wyréwnujemy krem tyzkg.
Na samq gére deseru uktadamy owoce. Dekorujemy
listkiem miety i odrobing catych owocoéw.



PRZEPISY NA KAZDA PORE DNIA

RATATUI, JAR Z FILMU, CZYLI ZAPIERANE W SOSIE POMIDOROWYM WARZY WA

Sktadniki (8 porcji):

sos

e 2 puszki pomidoréw

o tyzeczka soli

3 tyzki oleju

e 1duza cebula

e 5 zgbkdéw czosnku

e suszone ziota: po 2 tyzeczki oregano, bazylii, ziét
prowansalskich

o pot peczka swiezej bazylii

WARZYWA

¢ 1-3 cukinie (w zaleznosci od rozmiaru)

e 1-2 baktazany (w zaleznosci od rozmiaru)

e 4-5 pomidoréw

Kroimy cebule w drobnq kostke, bardzo drobno kro-
imy czosnek. Scinamy cze$¢ peczka bazylii, nastepnie
siekamy na drobne kawateczki.

Sos: rozgrzewamy olej, na nim smazymy cebule
z czosnkiem, wszystko solimy i mieszamy, zeby sie nie
przypalito. Gdy cebula sie zeszkli, dodajemy przyprawy
oraz pomidory z puszki. Gotujemy przez kilka minut,
zeby sos troszke zgestniat. Na koniec dodajemy swiezq
bazylie, mieszajgc jg z sosem.

Warzywa: kroimy cukinig, baktazana i pomidora
w cienkie plasterki.

Ostatnia czesé, czyli sktadanie catego dania: wyle-
wamy odrobineg sosu na blaszke / forme do pieczeniq,
uprzednio wytozong papierem do pieczenia. Nastepnie
wyktadamy po kolei kazdy plaster naszych trzech
warzyw, naprzemiennie - cukinia, pomidor, baktazan,
uktadajgc je na siebie na tak zwang zaktadke.

Na samym koricu polewamy warzywa sosem.
Przykrywamy folig do pieczenia i pieczemy 45 min.
w 180 stopniach C. Po upieczeniu jest gotowe do
jedzenia.
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WARZYWNO-OWOCOWA KSIAZKA KULINARNA

GOFRY SZPINAROWE Z JAJKIEM SADZONYM, BOCZRIEM, SOSEM i SALATKA POMIDOROWA

Sktadniki (3 porcje):

GOFRY

e 250ml mleka

e 3209 (2 szklanki) magki

e 2 jajka

e 659 (pot szklanki) masta

o szczypta soli

« 1,5 tyzeczki proszku do pieczenia

« 100g szpinaku

SALATKA

e 2 pomidory

o pot peczka szczypiorku

o pot czerwonej cebuli (lub cebula zwyktej)
o sél do smaku (wg uznania)

sos

o 3 tyzki ketchupu

o 3 tyzki majonezu lub jogurtu naturalnego
e 1,5 tyzki musztardy

« opcjonalnie: ¥ peczku szczypiorku
DODATKI

e 6-8 jajek

 1-2 opakowania boczku

Do szklanki mleka dodajemy szpinak i blendujemy na
gtadkg mase. Rozpuszczamy masto w rondelku. Do mi-
ski wlewamy zblendowanq czes¢ szpinakowq, rozpusz-
czone masto oraz make, proszek do pieczenia i szczypte
soli oraz wbijamy jajka. Catos$¢ energicznie mieszamy,
aby masa nie miata grudek. Ciasto jest gotowe do
pieczenia. Nagrzewamy gofrownice i wlewamy porcje
ciasta, po ok. 5 minutach gofry powinny by¢ upieczone.

Nastepnie smazymy boczek na patelni, najlepiej
uzy¢ boczku wedzonego, surowego. Smazymy z obu
stron, az bedzie rumiany i chrupki. Po zdjeciu boczku
z patelni wbijamy na niqg jajka sadzone.

Kolejnym krokiem jest przygotowanie satatki: kro-
imy pomidora i cebulke w kostke, szczypiorek kroimy
na mniejsze kawatki. Wszystkie sktadniki mieszamy
razem w misce. Przygotowanie sosu: mieszamy w mi-
seczce majonez, ketchup i musztarde oraz odrobine
szczypiorku.

Podanie: naktadamy na talerz sos w postaci dwéch
fajnych kresek, nastepnie uktadamy na nim gofry. Na
kazdego gofra naktadamy troche sosu i satatki, po
jednym jajku na kazdego gofra. Dalej naktadamy
boczek i dekorujemy wszystko szczypiorkiem.



w nich najwigksza moc sig skrywal

Ogdlnopolska kampania promocyjno-edukacyjna ,Jedz owoce
i warzywa - w nich najwieksza moc sie skrywa!”, ktérej orga-
nizatorem jest Federacja Branzowych Zwigzkéw Producentéw
Rolnych, sfinansowana jest ze srodkéw Funduszu Promocji
Owocéw i Warzyw.

Wiecej informacji o kampanii znajduje sie na stronie internetowe;j
oraz na profilach na Facebooku i Instagramie:

https://jedzowoceiwarzywa.pl/
https://www.facebook.com/jedzowoceiwarzywa/

https:/www.instagram.com/jedz_owoce_i_warzywa/



