ZDROWA KUCHNIA

KSIAZKA
KUCHARSKA

PRZEPISY NA SALTKI,
DODATKI, DANIA | DESERY

Przygotowane przez trenerow
Poradni Odchudzania i Odzywiania

PORADNIA .:

ODCHUDZANIA | ODZYWIANIA %%

Spis tresci

Satatka z jarmuzem

Satatka z fasolg szparagowa

Satatka z ciecierzycg i szpinakiem
Kolorowa safatka z tofu i chili

Tatar z fososia

Puree z soczewicy

Kotleciki z ciecierzycy

Pieczony dorsz z sosem koperkowym
Ciasteczka owsiane

Safatka owocowa z serem ricotta

Dietetyczne ciasto jogurtowe z truskawkami
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Satatka z jarmuzem

Sktadniki: po 1 tyzeczce: musztardy, soku
z cytryny, ptynnego miodu

2 marchewki 2 tyzeczki oliwy z oliwek

2 garsci pomidorkéw koktajlowych sol i pieprz

3 garsci jarmuzu
2 garsci bobu ugotowanego

lub z puszki Pomoce kuchenne:
2 tyzeczki posiekanej natki pietruszki Szklana misa
Mniejsza miseczka
Tarka

Sposdb przygotowania:

1. Warzywa doktadnie umyj i osusz. Marchewki obierz i zetrzyj na
tarce o grubych oczkach. Pomidorki przekré6j w potéwki, jarmuz
porwij na mniejsze kawatki.

2. Wymieszaj warzywa w duzej misie, posyp bobem i posiekang
natka pietruszki.

3. Przygotuj sos: w miseczce doktadnie wymieszaj ptynny miod,
musztarde i sok z cytryny.

4. Powoli, po tyzeczce, dolewaj oliwe, caty czas mieszajac. Kiedy
sktadniki sie potacza, dodaj sél i pieprz do smaku. Gotowym
sosem polej satatke.

Warto$¢ odzywcza Wiasciwosci
nall0g w 1 porcji

Kaloryczno$é 68 kcal 200 kcal Smaczna satatka z dodatkiem biatka

Biatko 35g 10g roslinnego w postaci bobu. Jarmuz

Weglowodany 10g 29g wzbogaca jej walory odzywcze jako Zrédto

Thuszcze 2,2g 63g witaminy C i betakarotenu, czyli silnych

Bionnik 39g 12g przeciwutleniaczy.

Witamina C 35 mg 100 mg Kazdy ze sktadnikéw satatki ma korzystny

Betakaroten 2360 ug 6870 ug wp{yw na wzmocnienie uktadu
odpornoS$ciowego.
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Satatka z fasolg szparagowa

Pomoce kuchenne:
e Szklana misa

Sktadniki:

* Mata gtéwka sataty —ok. 100 g

* Pierszindyka-ok.100g

* Jajka — 2 sztuki

* Peczek rzodkiewek — 120 g

* Zielona fasolka ($wieza, mrozona
lub z 2 puszek) - 400 g

* Oliwa z oliwek - 1tyzka

* Ocet winny - 1 tyzka

* SOl ipieprz do smaku

+ Swieza bazylia

Sposoéb przygotowania:

1. Warzywa umyj i osusz.
2. Fasolke ugotuj al dente.
3. Jajka ugotuj na twardo, obierz ze skorupek i pokréj w ésemki.
4. Indyka ugotuj lub ugrilluj bez ttuszczu.
5. Satate porwij na kawatki, wymieszaj z pokrojonym w kostke
indykiem, jajkami, pokrojonymi rzodkiewkami i fasolka.
6. Oliwe utrzyj z octem oraz solg i pieprzem do smaku. Polej
satatke sosem i posyp obficie posiekang bazylia.
Warto$¢ odzywcza Wiasciwosci
nalO0g w 1 porcji
Kaloryczno§é 60 kcal 145 keal Kolorowa i pozywna satatka, jest Zrédtem
Biatko 42g 11g zaréwno antyoksydantéw i sktadnikéw
Weglowodany 23g 6,5g mineralnych takich jak magnez i potas.
Thuszcze 35g 83g Magnez reguluje napiecie mieéni, dziata
Btonnik 15g 35g rozkurczowo i rozluZniajgco. Potas
Magnez 19 mg 44 mg pozwala utrzymac prawidtowe ci$nienie
Potas 200 mg 465 mg krwi oraz prace nerek.
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Satatka z ciecierzycg i szpinakiem

Sktadniki:

(1 puszka)
duze garscie)

garscie)

Sposdb przygotowania:

» Ciecierzyca sucha-100g (1
szklanka) lub ciecierzyca z puszki

e Satata roszponka - 50 g (dwie

 Swiezy szpinak - 50 g (dwie duze

* Pestki dyni—- 30 g (3 tyzki)

* Czerwona papryka—240g (2
mniejsze)

* Oliwa z oliwek lub olej Iniany — 2
tyzki

* Ziota do smaku: bazylia, oregano,
sol, pieprz

Pomoce kuchenne:
e Szklana misa

1. Ciecierzyce namocz przez noc, a nastepnie ugotuj (sél dodajemy
pod koniec, gdy ziarna cieciorki beda juz miekkie). Jesli uzywasz
cieciorki w puszce, odcedz ja ze stonej zalewy.

2. W duzej misce wymieszaj liScie roszponki i szpinaku,
ciecierzyce, czerwong papryke pokrojong w drobng kostke.

Wiasciwosci

Ta smaczna przekaska to Zrédio biatka
roslinnego, btonnika, witaminy C i kwasu
foliowego. Witamina C wzmocni
odporno$é¢, a kwas foliowy korzystnie
wplynie na ukiad nerwowy i dobre
samopoczucie.

Ciekawostka: jesli chcesz zachowa¢ pigkny
zielony kolor szpinaku, to po optukaniu
li§ci wodg, wymocz je w wodzie z lodem.

3. Na suchej patelni upraz pestki dyni.
4. Osobno wymieszaj oliwe lub olej Iniany z przyprawami.
5. Przed podaniem polej satatke sosem i posyp uprazonymi
pestkami.
Warto$¢ odzywcza
nall0g w 1 porgcji

Kaloryczno$é 150 kcal 190 kcal

Biatko 6,0g 80g

Weglowodany 16g 20g

Thuszcze 78¢g 10g

Btonnik 4g S5g

Kwas foliowy 163 ug 205ug

Witamina C 80 mg 100 mg
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Sktadniki: Sos:
e Po 1tyice: oleju rzepakowego,
Miks satat - 50 g (% opakowania) miodu, soku z cytryny
Rukola - 30 g (1 gars¢) * Po szczypcie: kurkumy, mielonego
Tofu - 100 g (ok. ¥ kostki) imbiru, soli i pieprzu

Papryczka chili - 1 sztuka
Pomidorki koktajlowe — 200 g (10 Pomoce kuchenne:

sztuk) * Talerz na satatke
Orzeszki pinii —10 g (1 tyzka)

Sposéb przygotowania:

1. Satate wyt6z na talerz, posyp rukolg, pokrojonym w kosteczke
lub pokruszonym tofu oraz pokrojong uko$nie na plasterki
papryczka chili.

2. Pomidorki przekréj na potéwki lub ¢wiartki, utéz na satatce.

3. Dodaj orzeszki pinii.

4. Polej sosem.

Wartos$¢ odzywcza Wiasciwosci

nall0g w 1 porgji

Kaloryczno$¢ 167 kcal 330 kcal Pyszna i kolorowa wegariska satatka.
Biatko 728 15g
Weglowodany 9,1g 18g Papryczka chili, imbir i kurkuma dodajg
Thuszcze 11g 22g potrawie nie tylko pikanterii, ale
Btonnik 26g 53g doskonale wspomagajg oczyszczanie
Wapn 73g 150 mg organizmu i jego metabolizm.
Witamina C 14 mg 31mg
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Tatar z tososia

Sktadniki: Pomoce kuchenne:
Deska do krojenia
Swiezy toso$ - 150-200 g Miska

Cebula szalotka -1 sztuka
Cytryna — 1 ¢wiartka
Oliwa z oliwek -1 tyzeczka
Sél i pieprz do smaku
Kapary

Plasterki Swiezego ogdrka
Swiezy tymianek

Sposoéb przygotowania:

1. Rybe umyj i osusz.
2. Lososiai cebule drobno posieka,j.
3. Wymieszaj je w misce razem z solg i pieprzem.
4. Na talerzu utéz plasterki ogérka, a na nich uformuj tatara.
5. Cato$¢ ozddb swiezym tymiankiem i kaparami.
6. Przed jedzeniem skrop porcje sokiem z cytryny i wymieszaj
catos¢ na talerzu.
Warto$¢ odzywcza Wiasciwosci
nall0g w 1 porgji
Kaloryczno$é 170 kcal 230 kcal Pyszna przekaska bogata w biatko, kwasy
Biatko 15g 20g ttuszczowe omega 3 oraz witaming D.
Weglowodany 15g 21g Zamiast §wiezej, surowej ryby, mozna
Thuszcze 12g 16g uzy¢ tososia wedzonego na zimno.
Btonnik 04g 05g
Omega 3 1,66¢g 083¢g
Witamina D 392 j.m. 456j.m.
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Puree z soczewicy

Sktadniki: Pomoce kuchenne:

Garnek
Czerwona soczewica sucha -1 Szklana misa
szklanka

Masto - 1 tyzka

Sél, pieprz — do smaku

Ulubione przyprawy np. stodka lub
ostra papryka, chili, czosnek
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Sposoéb przygotowania:

1. Soczewice wyptucz pod biezaca woda.

2. Wsyp do garnka, zalej woda 1 cm nad powierzchnie ziaren. Mocz
30 minut.

3. Nastepnie zmien wode i zagotuj. Gotuj okoto 5 minut, caty czas
mieszajac, aby soczewica sie nie przypalita.

4. Gdy bedzie miekka, dodaj masto i mieszajac odparuj wode.

5. Dopraw do smaku szczyptq soli, pieprzem oraz swoimi
ulubionymi przyprawami i ziotami.

Wartos$¢ odzywcza Wiasciwosci

nall0g w 1 porcji Soczewica to smaczne Zrédio biatka
Kaloryczno$é 350 133 ro$linnego, niezwykle odzywcze,
Biatko 24 9,2 charakteryzujace sig¢ niskg zawarto$cia
Weglowodany 46 18 sodu i wysoka potasu. Dzigki temu
Thuszcze 7,2 2,7 soczewica zapobiega nadci$nieniu
Blonnik 8,4 3,2 tetniczemu i wspomaga jego leczenie.
Potas 369 mg 133 mg Ponadto zawiera sporo btonnika, ktéry

sprzyja redukcji poziomu "ztego”
cholesterolu we krwi.
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Kotleciki z ciecierzycy

Sktadniki:

300 g suchych ziaren ciecierzycy (lub
2,5 puszki)

1 cebula

1 peczek natki pietruszki

2- 3 zgbki czosnku

2 tyzki oleju rzepakowego

2 tyzeczki maki zytniej

% tyzeczki kolendry, % tyzeczki
kuminu, % tyzeczki papryku stodkiej
sol, pieprz do smaku

Pomoce kuchenne:
Blender

Papier do wytozenia blaszki
Folia aluminiowa

Sposdb przygotowania:

1. Ciecierzyce namoczong przez noc ugotuj do miekkosci (mozesz
tez uzy¢ z puszki).

2. Zblenduj z pozostatymi sktadnikami: posiekang cebulg,
czosnkiem, natkg pietruszki, mgka zytnig i olejem. Dopraw do
smaku.

3. Formuj w dtoniach mate kotleciki i uktadaj je na blaszce
wyltozonej papierem do pieczenia. Jesli masa bedzie zbyt krucha
dodaj odrobine wody z gotowania (lub z puszki).

4. Piecz w 150 st. przez okoto 40 minut przykryte folig
aluminiowa. Na koniec pieczenia zdejmij folie i piecz jeszcze
chwile do zrumienienia.

Warto$¢ odzywcza Wiasciwosci

nallOg w 1 porgji Weganski, bezglutenowy przepis
Kaloryczno$é 130 kcal 225 kcal obiadowy, stanowigcy doskonaty
Biatko 55¢g 10g zamiennik typowego positku migsnego.
Weglowodany l4g 25g
Thuszcze 41g 7g Swietnie sprawdzi sie takze jako lunch w
Bionnik 67g 10g pracy lub szkole.
Wapn 143 mg 240 mg

Ma wysoka zawarto$¢ btonnika, ktéry
zwigksza uczucie sytoéci i wspomaga
prace jelit.
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Pieczony dorsz z sosem koperkowym

Sktadniki:

* Przyprawy: curry, majeranek,
bazylia, papryka, oregano

* Filet zdorsza - ok. 150 g * SoOlipieprz

* Cytryn

* Jogurt naturalny - 3 tyzki Pomoce kuchenne:

* Koperek (najlepiej Swiezy) do * Folia aluminiowa
smaku * Praska do czosnku

e Zagbek czosnku

Sposdb przygotowania:

1. Rozgrzej piekarnik do 200 st. C.

2. Przyprawy wymieszaj i natrzyj nimi rybe z kazdej strony.

3. Nastepnie skrop dorsza sokiem z cytryny. MozZesz tez potozy¢ na
nim plasterki cytryny.

4. Zawin w folie aluminiowa.

5. Piecz przez 20-25 minut.

6. Aby zrobic sos, przepus¢ czosnek przez praske, wymieszaj go z
jogurtem i duzg ilo$cia posiekanego koperku, dopraw solg i
pieprzem do smaku.

Warto$¢ odzywcza Wiasciwosci
nall0g w 1 porcji

giaal:lg, cznos¢ 731’:1; (;al 17;) Okgc al Dorsz to chuda ryba morska bedaca
Weglowodany 288 6,68 nieocenionym Zréditem
Thiszcze 1‘1 g 2' 68 pelnowarto$ciowego biatka, kwaséw

- : : omega-3 i witaminy Ds. Podajac go z
Blonnik 0lg 03g porcja surowych warzyw uzyskasz
Kwasy omega-3 180 mg 270 mg niskokaloryczny i sycacy positek.
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Ciasteczka owsiane

Sktadniki: * Proszek do pieczenia - 1 tyzeczka
* Cynamon - 1 tyzka
* Ptatki owsiane gorskie - 2 e Rodzynki - 2 garscie
szklanki e Sezam - 3 tyzki
e Jajka -2 szt.
* Maka - 2 tyzki Pomoce kuchenne:
* Midd naturalny- 2 tyzki * Blacha do pieczenia
* Olej kokosowy lub inny - 6 tyzek * Papier do wytozenia blaszki
e Jabtka - 2 szt. * Miska ityzka

Sposdb przygotowania:

1. Jabtka zetrzyj na tarce i odsgcz z nadmiaru ptynu.

Sezam upraz na suchej patelni uwazajgc, aby sie nie przypalit.

3. W jednej misce wymieszaj suche sktadniki: ptatki, make, proszek
do pieczenia, cynamon, sezam i rodzynki.

4. W drugiej misce roztrzep jajka, wymieszaj je z ptynnym miodem,
olejem i startymi jabtkami.

5. Potacz sktadniki suche i mokre, uformuj w dtoniach ciasteczka i
utdz je na blaszce wytozonej papierem do pieczenia.

6. W16z blache do piekarnika nagrzanego do 200 st. C (grzanie
gbra-dot) i piecz 15 min.

N

Warto$¢ odzywcza Wiasciwosci

nall0g w 1 porcji . P A
Kalorycznodé 230 keal 80 keal Clastegzka udadzg sie réwniez pez uzycia
Biatko 58¢g 208 maki, beda wtedy bardziej wilgotne i

- - mniej kruche. Trzeba je wtedy piec 10
Weglowodany 34g 12g minut.
;:uszcie g'::;g i‘i g Beda dobra przekaska dla alergika, kiedy
onni 28 d uzyjemy platkéw owsianych

bezglutenowych.

llos¢ ciasteczek 24 10




Satatka owocowa z serem ricotta

Pomoce kuchenne:
Blender

Pomarancza lub grejpfrut — 1 sztuka Szklana misa

Nektarynka — 1 sztuka

Boréwki — 1 szklanka

Ziarenka granatu — % szklanki

Ser ricotta (najlepiej light) — 12

tyzeczek

Maliny — 1 szklanka

Listki swiezej miety

Sktadniki:

Sposdb przygotowania:

1. Owoce umyj i osusz.

2. Pomarancze (lub grejpfruta) i nektarynke pokro6j w czastki i
pouktadaj w miseczkach.

Posyp ziarenkami granatu i boréwkami.

Na kazda porcje wytdz po 3 tyzeczki ricotty.

Maliny zmiksuj za pomoca blendera, a powstatym sosem polej
kazda porcje satatki.

6. Udekoruj listkami $§wiezej miety.

1w

Wartos$¢ odzywcza Wiasciwosci
nallOg w 1 porcji Smaczna, stodka i zdrowa przekaska,

Kaloryczno$é 63 kcal 130 kcal ktéra dostarczy duzg ilos¢
Biatko 22g 45g antyoksydantéw chronigcych ciato przed
Weglowodany 10g 21g dziataniem wolnych rodnikéw.
Thuszcze 18¢g 38¢g Najlepiej wybierac ten rodzaj przekaski
Bionnik 26g 53g na godziny przedpotudniowe.
Wapn 46 mg 95 mg

W sezonie letnim mozna pokusi¢ sig
o wyprébowanie innych owocéw, jak np.
poziomek, jagéd, czerwonej lub czarnej
porzeczki.

Witamina C 25 mg 50 mg
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Dietetyczne ciasto jogurtowe z truskawkami

Sktadniki: Pomoce kuchenne:
* Forma do pieczenia — mata
Maka kukurydziana - 4 czubate tortownica lub kekséwka
tyzki * Papier do wytozenia formy
Jogurt naturalny 180 g - 1 mate *  Mikser
opakowanie
*  Ksylitol (cukier brzozowy) lub
erytrytol - 2/3 szklanki
* Jajka - 3 szt.
* Proszek do pieczenia -2 tyzeczki
e Ziarenka wanilii wg upodoban

e Kilka truskawek

Sposéb przygotowania:

Rozgrzej piekarnik do 180 st. C.

Wszystkie sktadniki (oprécz truskawek) zmiksuj.

Ciasto (bardzo rzadkie) przelej do formy. Wstaw do piekarnika.
Po okoto 40 minutach, gdy wierzch bedzie lekko $ciety, wyjmij
ciasto z piekarnika i delikatnie wci$nij w jego gérng warstwe
kawatki truskawek.

5. W16z ciasto ponownie do piekarnika i piecz jeszcze ok. 20 minut
(sprawdz patyczkiem - powinien by¢ suchy).

B W=

Warto$¢ odzywcza Wiasciwosci
nall0g w 1 porcji . ) )
Kalorycznosé 138 keal 80 keal Delikatne, owocowe ciasto - wspaniaty,

nie tylko letni, deser (§wieze truskawki

Biatko 51g 30g mozemy zastapi¢ mrozonymi).
Weglowodany 3lg 18g Stanowi niskokaloryczne, bezglutenowe
Thuszcze 33g 19g Zrédto biatka i wapnia. Najlepiej smakuje
Btonnik 08g 04g po wystudzeniu.

Waph 68 mg 20mg Warto wyprébowac je réwniez z innymi

owocami, np. z malinami, jagodami, a
pézniej moze z jabtkami gruszkami i
péznoletnimi §liwkami wegierkami.
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