Zdrowych smacznych
i;ﬂookanych '
Swigt Wielkanocnych!

-

s Tl A S, e o

Akademia Zdro@vie-jesz
2




S s Ol S UL SIS COR PO

[ S
N = O

Spis potraw

Zurek wielkanocny na bulionie

Bulion warzywny

Zupa chrzanowa

Jajka faszerowane pieczarkami

Pasztet z rosotu

Biata kietbasa pieczona

Rolada szpinakowa z tososiem

Fit mazurek

Muffiny wielkanocne

Expresowa pascha

Swieta s3 po to...

Jak spedzi¢ zdrowo Swieta




[ = . ! ’
Zurek wielkanocny na bulionie () st

Sktadniki:
200 g - Jaja kurze cate
2500 ml - Bulion warzywny

5 g - Czosnek

2 g - Majeranek, suszony
2 g - SOl biata

200 g - Kietbasa z kurczaka

Sposdb przygotowania

500 ml - Zurek staropolski, butelka . , .
Do ugotowanego bulionu warzywnego dodac pokrojong

w plasterki kietbase i czosnek. Gotowac jeszcze przez pot
godziny. Wyciggnac¢ kietbaske z zurku i odtozy¢. Dodac
zakwas — na poczatku potowe, a potem dolewac
sprawdzajgc, czy nie jest za kwasny. Doprawic
przyprawami do smaku, dodac¢ kietbase i jajko.

llos$¢ porgcji:3
Wartosci odzywcze (1 porcja): 341 kcal

Spis potraw
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B u I io n wa rzyw ny @ Akademia Zdrowie-jesz

Sktadniki:

50 g - Cebula

45 g - Marchew

80 g - Pietruszka, korzen
10 g - Pietruszka, liscie

40 g - Por

2 g - Lis¢ laurowy, suszony
1 g - Pieprz czarny

40 g - Seler korzeniowy

5 g - S6l himalajska

1 g - Ziele angielskie, mielone

llos¢ porgcji:3

Wartosci odzywcze (1 porcja): 112 kcal

Sposob przygotowania

Warzywa umyé, obraé i gotowaé na wolnym ogniu w
1,5 | wody do miekkosci warzyw (ok. 30-40 minut).
Doprawic¢ solg i pieprzem. Na koniec uzupetni¢ woda
do 1,5 |, zagotowac.

Spis potraw




Zupa chrzanowa

Sktadniki:

200 g - Jaja kurze cate

50 g - Cebula

20 g - Szczypiorek

60 g - Chrzan

10 g - Czosnek

80 g - Pietruszka, korzen
150 g - Por

2 g - Lis¢ laurowy, suszony
2 g - Majeranek, suszony
4 g - Pieprz czarny

50 g - Seler korzeniowy

2 g - SOl biata

450 g - Ziemniaki, pdzne
3 g - Ziele angielskie, mielone

llos¢ porc;ji:3

Wartosci odzywcze (1 porcja): 295 kcal

’

Sposob przygotowania

Cebule obrac, posiekac i podsmazy¢ na patelni.
Witoszczyzne oraz obrane ziemniaki pokroi¢ w
kostke i doda¢ do cebuli. Gdy warzywa zaczng
miekngé, doda¢ posiekany czosnek. Nastepnie
catos¢ zala¢é wodg i dodaé przyprawy.
Doprowadzi¢ do wrzenia i gotowa¢ do
momentu, az warzywa beda miekkie. Dodaé
chrzan i catg zupe zmiksowaé¢ blenderem.
Gotowg zupe podawac z jajkami ugotowany na
twardo oraz szczypiorkiem.

Spis potraw
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SKtADNIKI

6 jajek ugotowanych na twardo
300 g pieczarek

1 cebula

1 mata papryka czerwona

1 tyzka oleju

1 tyzka masta

1/2 peczka natki pietruszki
szczypiorek

sol, pieprz

llos¢ porcji: 12

Wartosci odzywcze (1 porcja):
80 kcal

Jajka ugotowac na twardo, odstawic¢ do ostudzenia, obrac ze
skorupek i przekroi¢ wzdtuz na potéwki. Zottka wyja¢, przetozyé do
miseczki i rozgnie$¢ widelcem.

Pieczarki umy¢, dokfadnie osuszyé, pokroi¢ w plasterki. Papryke
pokroi¢ w paseczki. Cebule drobno posiekac.

Na patelni na oleju zeszkli¢ cebule i papryke, nastepnie doda¢ masto i
pieczarki i smazy¢ co chwile mieszajgc az lekko sie zrumienig. W
miedzyczasie doprawié solg i pieprzem.

Pieczarki, papryke i i cebule zdjgé z patelni i ostudzié, nastepnie
drobno posiekaé lub zmieli¢ w maszynce do miesa razem z natka
pietruszki. Na koniec potgczy¢ z zéttkami, doprawié solg oraz
pieprzem i wymiesza¢ z 2 tyzkami majonezu lub jogurtu naturalnego,
jesli farsz wydaje sie zbyt suchy.

Biatka jajek wypetniac farszem, docisngé. Utozyé na pdtmisku.
Udekorowac natka, szczypiorkiem lub rzezucha.

Spis potraw




Pasztet z rosotu

Sktadniki:

* do 1 kg miesa np. 6 patek z
kurczaka

e warzywa z rosotu : korzen
pietruszki, kawatek selera,
cebule oraz 2 marchewki

* 3 srednie surowe jajka

 duzy peczek cienkiego
szczypiorku

* 4 petne tyzki butki tartej

* przyprawy: po tyzeczce soli i
pieprzu oraz pot tyzeczki gatki
muszkatotowej

dodatki na wierzch pasztetu
do wyboru :plasterki

pomidora, oliwa, czarnuszka,
oliwki, gruboziarnista sol

’

‘ E % ’ Akademia Zdrowie-jesz

Sposob przygotowania

Wykorzystaj mieso i warzywa wytowione z rosotu. Mieso
razem ze skorg oddziel od kosci i chrzastek. Tak obrane
mieso z ttuszczem zmiel w maszynce do miesa razem z
warzywami. Dodaj surowe jajka, butke tartg, przyprawy
oraz drobno posiekany szczypior. Wlej jeszcze 1/4 szklanki
rosofu. Wszystko dobrze wymieszaj i przetéz do brytfanki.

Na wierzch pasztetu wytdz dodatki. Pasztet piecz 90
minut w piekarniku nagrzanym do 180 stopni.

Spis potraw
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Biata kietbasa pieczona () st

Sktadniki:
1 kg biatej kietbasy z indyka
2 cebule

4 z3bki czosnku
1/2 szklanki oliwy
1/3 szklanki sosu sojowego

oo Sposdb przygotowania:

Cebule siekamy, czosnek zgniatamy, zalewamy
oliwg i sosem sojowym, mieszamy, doprawiamy
do smaku pieprzem. Kietbase naktuwamy
widelcem, zalewamy oliwg z sosem sojowym,
odstawiamy do lodéwki na catg noc.
Wyjmujemy z zalewy nastepnego dnia i
pieczemy przez ok. 1 godziny w Srednio
nagrzanym piekarniku (170 st. C).

Spis potraw




Rolada szpinakowa z fososiem

Sktadniki:

4 szt. Jaja kurze cate

*20 g Czosnek

*6 g Koperek swiezy

*300 g tosos wedzony plastrowany
*20 g Masto

*1 g Przyprawy - pieprz czarny,
suszony

*1 g S6l ktodawska

*500 g Szpinak, mrozony

*500 g Twardég potttusty do
smarowania

*12 ml Sok z cytryny

Pyszne danie bogate w zelazo

Rolada szpinakowa z wedzonym
tososiem - danie, ktore jest idealne
na swigteczna przystawke,
efektowne, idealne na wyjgtkowq
okazje. Smakuje kazdemu!

Wartos¢ odzywcza cafos¢ 1641
kcal

llos¢ porcji 10

’

‘ E % ’ Akademia Zdrowie-jesz

Sposob przygotowania:

Szpinak podsmazy¢ na patelni z mastem i wycisnietym
czosnkiem, doprawi¢ solg i pieprzem do smaku. Na sitku
odsgczy¢ szpinak z nadmiaru wody i pozostawi¢ do
wystygniecia, nastepnie dodac z6ttka. Biatka ubi¢ na sztywna
piane, ktorg nalezy dodac na koncu i lekko wymieszaé. Catosé
wyla¢ na duzg blache wytozong uprzednio papierem do
pieczenia i zapieka¢ 15 minut w temperaturze 190 stopni. Po
ostygnieciu posmarowa¢ réwnomiernie serem, posypac
koperkiem i pola¢ sokiem z wycisnietej cytryny. Na wierzchu
utozy¢ ptaty tososia w taki sposdb, by przykryty cafa
powierzchnie placka. Nastepnie zwing¢ catos¢ jak rolade i
Scisle okreci¢ folig do zywnosci. Wiozy¢ na kilka godzin do
lodowki.

Spis potraw




Fit mazurek

Sktadniki:

4 g - Proszek do pieczenia
50 ml - Syrop klonowy
160 g - Mastfo ekstra

250 g - Maka orkiszowa
12 ml - Sok z cytryny

150 g - Masto orzechowe
kremowe

2 ml - Ekstrakt wanilii, bez
alkoholu

llos¢ porcji:8
Wartos¢ energetyczna 1 porgji
396 kcal

’
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Sposadb przygotowania

SPOD Make wsypac¢ do miski, dodaé pokrojone masto i miksowa¢
mikserem przez okoto 1 minute az powstanie kruszonka. Doda¢é
syrop klonowy (30 ml), proszek do pieczenia i ekstrakt waniliowy i
miksowac dalej az sktadniki sie potgczg w jednolitg kule, w razie
potrzeby skrapiac ciasto niewielkg iloScig zimnej wody. Ciasto
zawingc¢ w folie i schtodzi¢ przez 45 minut w lodowce.
Rozwatkowac pomiedzy dwoma arkuszami papieru do pieczenia.
Przeniesc na spdd prostokatnej formy, brzegi uformowac w
wateczki. Piec przez ok. 25 minut w 180 stopniach C. Catkowicie
ostudzic.

KREM ORZECHOWY Masto orzechowe doktadnie wymieszac z
syropem klonowym (20 ml) i sokiem z cytryny. Rozsmarowac na

spodzie. Udekorowaé morelami, ptatkami i polewg czekoladowg
(roztopi¢ czekolade).

Spis potraw
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M u ffi ny Wi e I ka n o c n e @ Akademia Zdrowie-jesz

Sktadniki:
100 g - Jaja kurze cate

60 g - Maka pszenna, typ
1850

80 g - Jogurt naturalny, 2%
ttuszczu

21 g - Ksylitol

150 g - Maka ryzowa

5 g - Proszek do pieczenia
25 g - Skérka cytrynowa
20 g - Masto ekstra

36 ml - Sok z cytryny

llosé porcji:4

Wartosci odzywcze 1 porcji:

282 kcal

Sposob przygotowania
Sktadniki suche potaczy¢ za pomoca tyzki w wysokim
naczyniu, a sktadniki mokre zmiksowa¢ w osobnej
misce. Gdy z mokrych sktadnikow powstanie gtadka
masa, przelac jg do naczynia z mgka i wymieszad.
Gotowag mase przetozy¢ do silikonowych foremek na
muffinki i piec w piekarniku rozgrzanym do 180 stopni
przez okoto 25-30 minut. Wedtug wtasnego smaku i
fantazji mozna zatopi¢ w muffince przed pieczeniem
kostke czekolady lub dowolne bakalie.

Spis potraw




Expresowa Pascha

Sktadniki:

400 g ttustego twarogu typu klinek,
150 g masta,

1/2 szkl cukru pudru,

1/2 szkl Smietany 30%,

1/2 szkl posiekanych bakalii
(rodzynki, migdaty bez skorki,
orzechy wtoskie, kandyzowana
skorka z pomaranczy)

-do dekoracji migdaty

llos¢ porcji:5

Wartosc energetyczna 1 porcji 245
kcal

s
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Rodzynki zalej wrzatkiem i odstaw na kwadrans, po czym
odsacz i posiekaj.

Twarég zmiksuj ze Smietang, mastem i cukrem.

Do serowej masy dodaj bakalie i delikatnie wymieszaj.

Duzg miseczke wytdz czystg gazg i natdz do srodka
pasche.

Doktadnie docisnij mase, zakryj gazg i obcigz
talerzykiem.

Odstaw pasche na noc do lodéwki.
Na nastepny dzien wyjmij pache z naczynia, zdejmij z
niej gaze i ozdéb migdatami.

Spis potraw
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Swieta s3 po to, by spedzaé¢ je z rodzing, a przy tym skosztowaé wielu
smacznych potraw, a nie liczy¢ kalorie. Pamietajcie, ze dwa dni nie zrobig
réznicy, warto, wiec po prostu zyc i korzystac. Jednoczes$nie nie przesadza¢ w
drugg strone — najadanie sie na zapas, objadanie mimo petnego zotagdka moze
skonczyc sie zle nie tylko dla przewodu pokarmowego, ale takze dla Waszej

gtowy, ktorg beda dreczy¢ wyrzuty sumienia. A tego przeciez nie chcemy!

Spis potraw
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JAK SPEDZIC SWIETA BEZ OBJADANIA SIE ? @ Raermia Zek oo

. Pamietaj o regularnych positkach w ciggu dnia, nalezy zjes¢ od 4 do 5 positkow. Jesli masz zamiar zjesc ciasto —
niech stanowi ono jeden z positkdw, a nie dodatkowg przekaske w ciggu dnia.

. Boisz sie ciggtego podjadania - przed kazdym wiekszym positkiem zjedz tyzeczke otrebdw pszennych (wymieszaj
je z 50 g jogurtu naturalnego) - koniecznie wypij dodatkowo szklanke wody. Btonnik pokarmowy zawarty w
otrebach spowoduje wypetnienie zotgdka, dzieki czemu odczuwac bedziesz mniejszg ochote na jedzenie.

. Naktadaj sobie mate porcje, uzywaj mniejszych talerzy. Pamietaj, ze Twoj zotgdek ma ograniczona pojemnosc.
Jednorazowo zjadaj nie wiecej niz 2 zacisniete piesci.

. Napoje gazowane typu coca-cola, fanta, soki owocowe oraz alkohol to nic innego jak zrédta pustych kalorii.
Siegnij po kompot, zielong herbate, a przede wszystkim wode!

. Jedz powoli, doktadnie przezuwajgc pokarm. Pamietaj, ludzki mdzg otrzymuje informacje o pierwszym kesie
dopiero 15 minut po jego spozyciu. Odktadaj sztucce na stét po kazdym kesie, a kazdy kes powinien by¢ przezuty
okoto 20 razy ;).

. Uzywaj produktdw mlecznych o nizszej zawartosci ttuszczu - obcinaj kalorie, Twardg ttusty zastgp chudym, a
Smietane 18% zamien na 12% lub na jogurt naturalny.

. Jezeli jestes syty, a bliscy namawiajg Cie na doktadke, grzecznie odméw. Powiedz ,to jest pyszne, ale doktadka nie
jest dobra dla mojego zdrowia”.

. Pamietaj o piciu wody! Woda oczyszcza organizm i wspomaga trawienie, wypij co najmniej 6-8 szklanek wody, pij
réwniez cieptg wode z cytryna.

. Po jedzeniu nie zasypiaj — w trakcie snu organizm przetgcza wszystkie procesy w stan ,,0szczedny”, wiec nie
bedziesz dobrze trawic!

. Postaraj sie w Swieta spedzi¢ troche czasu na $wiezym powietrzu, spacer po obiedzie jest bardzo dobrym
pomystem.

. Wieczorem przed snem zaparz i wypij kubek miety, ktéra pobudzi trawienie. Nie siegaj po herbatki
przeczyszczajgce, poniewaz dziatajg doraznie, a nie likwidujg zaburzen organizmu zwigzanych ze sposobem
odzywiania sie podczas Swiat.

Spis potraw
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