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ZDROWIE
MODA NA

CALE ZYCIE

PRZEPISY NA ZDROWE DANIA
I NIE TYLKO...

EUROPEJSKI
KORPUS
SOLIDARNOSCI




SPIS TRESCI

4 WITAMINOWE
ZUPA SMOOTHIE

1 3

7 PUDDING 8 LUNCH BOXY 9 TORTILLA
CHIA Z LOSOSIEM

10 OWSIANKA 11 ROLOROWE 13 MAKARONOWA
KOROSOWA PASTY WARIACJA
Z MALINAMI RANAPROWE

Wszystkie zdjecia wykorzystane w publikacji
powstaly podczas warsztaté4w kulinarnych
w ramach projektu "Zdrowie-moda na cate zycie".



BOSRIHREM o
POMIDOROWO PAPRYHOWY:.
' Z CIECIERZYCA -

I MOZZARELLA

Sk}adnlkl nas porcji:
3 czerwone papryki -
- ok. 2 kg pomldorow

2 cebule )

2 tyzki oliwy -
szklanka bulionu
garsé §WI€ZE] bazylii ‘
sél, pieprz, ostra i slodka papryka '
mozzarella

- Na blaszce vverozoneJ papierem do p|eczen|a roztéz przekrOJone na
pot papryki, cebule i pom|dory (papryk| bez gnlazd pormdory bez
szypquek) skorka do dotu. . : :
Piecz w'temp. 200 stopni przez ok. 40 minut (az skorka od paprykl
zbrazov\/lej e). Upieczone papryki. przetézna 15 minut do garnka -
przykryJ pokryvvka Po tym czasie zdeJmU Skorke Z papryk | _

- pomidoréw.Zmiksu;j sktadniki na gtadki krem dodaj bulion; svweza
'bazylle, mozzareile, | dopravv do smaku B



Zaparzamy zielong herbate i odstawiamy do wystudzenia.
Ananas lub brzoskwinie kroimy i umieszczamy w wysokim
naczyniu. Dolewamy herbate. Doprawiamy miodem i sokiem
Z cytryny.

Blendujemy na gtadkg mase i przelewamy do szklanki.




ZIELONE sMmooTHIE

awokado - 0,5 szt.
o, @ @]

jabtko lub banan - 1 szt.

szpingk (jarmuz) = 2 szklanki .

sok ttoczony z jabtek - 1,5 szklanki

Awokado obieramy. Z jabtka usuwamy gniazda nasienne.
Sktadniki kroirfly w kawatki. SZpinak lub jarfiuz siekamy. ©
Pokrojone sktadniki umieszczamy w wysokim naczyniu,
doleway sok jabtkoWy i blendujer® na gtadkg m3se.
Przelewamy do szklanki.

SMACZNEGO!®




Banany pokroi¢ na drobniejsze kawatki. Wtozy¢ do plastikowego
pojemnika i zamrozi¢. Po ok. 2 godzinach banany wyjgc z zamrazarki.
Umiesci¢ w kielichu do blendowania i miksowac¢ do uzyskania gtadkiej

masy. Lody bananowe podzielic na pot.
Do jednej czesci dosypac¢ kakao i doktadnie wymieszag.
Do drugiej doda¢ masto orzechowe i rowniez wymieszac.
Gotowe lody czekoladowe i orzechowe przetozy¢ do pucharka.
Mozna posypac orzechami lub ozdobi¢ swiezymi owocami.



Sktadniki:
2 banany
pot Swiezego ananasa
1 mango
1 tyzeczka ziaren chia
ok. 850 ml mleka kokosowego z kartonu lub wiecej

BANANY OBIERAMY, RROIMY I WRZUCAMY DO KIELICHA
BLENDERA. ANANASA OBIERAMY, WYRRAWAMY GLABY
I RROIMY W RAWALECZKI, NASTEPNIE WRZUCAMY DO
BLENDERA. MANGO TEZ KROIMY, DOOKOLA, WOROL

PESTKI, POTEM MIAZSZ NADKRAWAMY W RRATECZKE,

W TEN SPOSOB LATWO DAJE SIE WYDOBYC KAWALECZKI
I WRZUCAMY DO BLENDERA. DODAJEMY LYZECZRE CHIA

I ZALEWAMY MLEKIEM KOKROSOWYM. NA KONCU

WSZYSTRO MIKSUJEMY.




[DROWY LUNCH BOKY

LUNCHBOXY TO SWIETNY POMYSt NA SZYBKI | ZDROWY POSItEK
W CIAGU DNIA

SALATKA MEKSYKANSKA

Jesli w weekend planujecie grillowac i przypadkiem
zostanie Wam kawatek kurczaka z grilla, to
zrobienie satatki meksykanskiej zajmie naprawde

| chwile. To tez Swietne danie do pracy - jest petnym
positkiem, nie wymaga podgrzewania, fatwo je
wzigc¢ ze soba w pudetku na lunch.

SKLADNIKI

1 filet z kurczaka (pojedynczy)
1 dojrzate awokado

1 puszka fasoli czerwonej

1 spory pomidor

kilka lisci sataty rzymskiej

3 tyzki soku z limonki

o]

pieprz.

PRZYGOTOWANIE 8

Filet z kurczaka upiecz lub zgrilluj na patelni grillowej (po
uprzednim natarciu miesa solg i pieprzem), wystudz, pokréj w
kostke. Jesli masz juz gotowe mieso, tylko je pokréj.Awokado
obierz, pokroj w kostke, od razu polej sokiem z limonki.
Wymieszaj tak, zeby sok pokryt wszystkie kawatki

4 awokado.Fasole odsacz, optucz.Pomidor pokréj w kostke.Satate
porwij na strzepki albo pokréj w waskie paski.Wymieszaj

' wszystkie sktadniki, dopraw sokiem z limonki, solg i pieprzem.
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- . ™ - -
2 DUZE PLACKI Z TF}'I'IL I PS
200 G LtOSOSIA WEDZONEGO NA ZIMNC
50 G SERKA KREMOWEGO SERKA TYPU
PHILADELPHIA -
100 GJ‘OGORKA SWIEZEGO
50 G POMIDdRKOW KOKTAJLOWYCH ‘
GARSC LISCI SZPINAKU BABY LUB RU

“SZCZYPTA SOLI | PIEPRZU

|

Przygotuj sobie dwa duzepl
pszenne. Wybierz te o jak
najwiekszej srednic

miaty 25 cm Srednic
wysmaruj kremow

typu Philadelphi

kolejno plast

na zimnae

cieniutko

SWi

oliwk
Ol'

0



SKEADNIKI 3 PORCJE
1 szklanka ptatkéw owsianych gérskich
1 tyzka ksylitolu lub cukru
1 szklanka mleka kokosowego (z puszki)
1 szklanka mrozonych lub swiezych malin

PRZYGOTOWANIE
Ptatki owsiane wsypac do garnka i zala¢ wiekszg
iloscig wody z kranu, wymieszac i wyla¢ metng wode,
powtoérzy¢€ jeszcze 2 - 3 razy az woda bedzie czysta bez
resztek tusek ziarna.Wla¢ Swiezg wode w ilosci 1 1/2
szklanki i zagotowac. Zmniejszy¢ ogien, przykryc i
gotowac przez ok. 10 minut, w miedzyczasie 2 - 3 razy
zamieszac.Zdja¢ pokrywe, dodaé¢ mleko kokosowe
oraz ksylitol lub cukier do smaku, wymieszac i
zagotowac. Gotowac przez ok. 5 minut co chwile
mieszajgc.Maliny witozy¢ do garnka i mieszajac
podgrzewac az sie rozpadna (w przypadku malin
mrozonych gotowac nieco dtuzej). Podawac z
owsianka, mozna pola¢ syropem klonowym lub
sokiem pomaranczowym.



kolorowe

pasty

kanapkowe

PASTA ZBURACZKA I
RZODKIEWEK

rzodkiewki — 3 szt.suszone
pomidory — 3 szt.

burak — 1szt.

serek twarogowy,

m’i;elony — 150 gszczypiorek
SO

pieprz
bagietka

Buraka owijamy folig
aluminiowq i pieczemy
do miekkosci, w
piekarniku rozgrzanym
do temperatury 180°C.
Nastepnie studzimy go
i obieramy. tgczymy
rzodkiewke pokrojong
w pdfplasterki, 2
tyzeczki posiekanego
szczypiorku i suszone
pomidory oraz buraka
pokrojonego w kostke.
Mieszamy z twarogiem.
D<7prawiamy do smaku
solq i pieprzem.
Bagietke kroimy na
kromki, naktadamy
paste i ozdabiamy
plasterkami rzodkiewki.




kolorowe

pasty

kanapkowe

PASTA Z AWOKADO I
WEDZONEGO £ OSOSIA

awokado — 1 szt.

limonka — 1szt.

fosos wedzony — 60?
serek naturalny — 4 tyzki
koperek — 2 tyzki

sol

pieprz

pieczywo razowe

Buraka owijamy folig
aluminiowq i pieczemy
do miekkosci, w
piekarniku rozgrzanym
do temperatury 180°C.
Nastepnie studzimy go
i obieramy. tgczymy
rzodkiewke pokrojong
w pdfplasterki, 2
tyzeczki posiekanego
szczypiorku i suszone
pomidory oraz buraka
pokrojonego w kostke.
Mieszamy z twarogiem.
D<7prawiamy do smaku
solq i pieprzem.
Bagietke kroimy na
kromki, naktadamy
paste i ozdabiamy
plasterkami rzodkiewki.




Spaghetti z indykiem

Sktad:(przepis na 4-6 oséb)
ok. 500 g ugotowanego makaronu spaghetti
1 duza cebula
6-8 suszonych pomidoréw w oleju

kawatek piersi z indyka 2 puszki pomidoréw

3-4 zgbki czosnku
1 tyzka suszonego oregano + 1 tyzeczka ostrej papryki + 1 tyzka
wedzonej papryki
sol morska i Swiezo zmielony pieprz
do smazenia: masto klarowane

1. Filet z indyka optucz, osusz, pokroj w kostke. Szalotki oraz
z3bki czosnku obierz, posiekaj. Na duzej patelni rozgrzej
oliwe. Wrzu¢ mieso. Mieszajgc, smaz 10 minut. Pod koniec
oprész solg oraz pieprzem. Zdejmij. Na tym samym ttuszczu
zeszklij szalotki i czosnek. Dodaj pomidory i dus 10 minut.
2. W tym czasie zagotuj posolong wode. Na wrzgtek w6z
spaghetti. Makaron ugotuj wedtug przepisu na opakowaniu.
Sos pomidorowy przypraw solg, pieprzem oraz stodkg i ostrg
papryka. W6z usmazone mieso. Dus jeszcze 5 minut. Rukole
optucz, osusz, listki porwij na kawatki.

3. Makaron odcedz, dobrze osgcz na sitku. Spaghetti
wymieszaj z indykiem w sosie pomidorowym oraz rukola.
Podawaj od razu po przygotowaniu.




EBOOK JEST PUBLIKACJA BEZPLtATNA POWSTAtA W RAMACH
PROJEKTU "ZDROWIE MODA NA CAtE ZYCIE"
FINANSOWANEGO ZE SRODKOW EUROPEJISKIEGO KORPUSU
SOLIDARNOSCI.

PROJEKT REALIZOWANY BYt W CENTRUM KSZTAtCENIA |
WYCHOWANIA OHP W OLESNICY W DN. 23.04.2019-22.06.2019.
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