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szanowni Panstwo,

dobrej jakosci sktadniki i odpowiednio skomponowane zywienie, oparte na zaleceniach specjalistow, sta-
nowia fundament naszego zdrowia i bezpieczerstwa. Dlatego tak wazne jest, aby zaréwno w szkole, jak
i w domu zadbac o to, by méc realnie wptywac na jako$¢ zycia obecnych i przysztych pokolen. Placéwka
o$wiatowa jest miejscem, ktére powinno edukowac takze w zakresie zasad prawidtowego zywienia i kom-
ponowania positkdw. Jest to mozliwe, gdy serwowane w niej jedzenie jest zbilansowane pod wzgledem
wartosci odzywczej i jednoczesnie atrakcyjne, zachecajace do spozycia poprzez swéj wyglad i smak.

Ponadto zmieniajacy sie klimat zmusza nas wszystkich, w tym réwniez placowki oswiatowe, do wdrazania
dziatar zwigzanych z jego ochrona. Konieczna staje sie zmiana nawykéw zywieniowych. Zeby ja rozpocza¢,
wystarczy stara¢ sie urozmaica¢ swojq diete i jednoczesnie stopniowo eliminowac migso. W jego miejsce
wprowadzajac orzechy, nasiona, zboza i straczki. Dodatkowo kazdy positek warto komponowac z porcjg wa-
rZyw i Owocow.

W szkolnej czy przedszkolnej kuchni takim nawykiem powinno stac si¢ poszanowanie juz wytworzonej zyw-
nosci poprzez ograniczenie jej marnowania. To, jakie modyfikacje zostang wprowadzone, pozostaje w gestii
placowki. Dobra praktyka w tym zakresie jest m.in.: dopasowanie wielkosci porcji do tej rzeczywistej, zjada-
nej przez dzieci, pozostawianie ugotowanej zupy na stotéwce ,dla chetnych uczniow” czy wprowadzenie do-
ktadek. Bardzo wazny jest czas przeznaczony na spozycie positkdw, jak rowniez estetyka podawanych potraw,
ktore maja istotny wptyw na spozywanie przez dzieci positkow.

Niniejsze opracowanie jest zbiorem propozycji smacznych, prostych i sezonowych przepiséw, kiére moga
by¢ przygotowywane zaréwno przez kucharzy w stotdwkach przedszkolnych i szkolnych, jak i przez rodzicéw
w domach. Przepisy zostaly utozone i dobrane w taki sposéb, aby realizowaty normy na potrzebne dla orga-
nizmu sktadniki odzywcze oraz wykorzystywaty tatwo dostepny lokalny i sezonowy asortyment produktéw
spozywczych, w tym polskich warzyw i owocow.

Dzigki realizowanemu przez miasto Wroctaw projektowi BioCanteens#2, przez 18 miesigcy podjete zostaty
dziatania, zmierzajace do ograniczenia marnowania jedzenia we wroctawskich szkotach. Jednoczesnie udato
sie wprowadzi¢ zmiany, dzigki ktérym jedzenie w stotéwkach szkolnych stato sig jeszcze bardziej atrakcyjne,
zdrowsze i smaczniejsze. W ramach realizowanego projektu pofaczone zostaty elementy edukacyjne wraz
z podniesieniem kompetencji zawodowych pracownikéw kuchni i intendentéw. Dzieci i mtodziez dowiedzia-
ty sie wigcej o ruchu less waste (z ang.: mniej odpaddw), zoptymalizowano dziafania, dzigki ktorym mozliwe
stato sie ograniczenie marnowania zywnosci w szkotach. W edukacji dzieci stawiano na praktyczne i atrak-
cyjne formy nauki: nauczyciele zachecani byli do prowadzenia dziatan, takich jak warsztaty kulinarne czy
zaktadanie wraz z uczniami ogrodkow szkolnych.

Pamietajmy, ze wszelkie dziatania zwigzane z edukacjg zywieniowa dzieci mozna efektywnie prowadzi¢
w domu rodzinnym, a takze w placowce o$wiatowej, zatem: jedzmy smacznie, zdrowo i sezonowo!
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Rekomendseje I plaeowek 0swiatowyeh w zakresie ograniczenis.
Marnowania Zywnose:

Przygotowywanie jednego positku na obiad w szkole. W ramach zywienia w szkole nie ma obowiazku po-
dawania dwéch positkéw (zupy i drugiego dania). Obiad moze sie sktadac z jednego dania. Warunek, ktéry
musi spetnia¢ dany positek, to wymagania dla danej grupy wiekowej, okreslone w aktualnych normach
zywienia dotyczacych populagji polskiej. Positek jednodaniowy mozna podawac stosujac dodatek: deser,
safatke lub smoothie (szerzej w punkcie: Wprowadzenie atrakcyjnych dodatkéw do obiadu) serwowany
zamiennie do zupy lub drugiego dania.

Zgodnie z zaleceniami Narodowego Instytutu Zdrowia Publicznego nalezy ograniczacilos¢ miesa w posit-
kach, planowa¢ positki migsno-warzywne z dodatkiem nasion roslin straczkowych lub zastepowac mieso
produktami biatkowymi pochodzenia roslinnego tj. nasionami roslin straczkowych (fasola, ciecierzyca,
soja, groch, soczewica, bob).

Positki oferowane w szkole powinny by¢ dostosowane do wieku i aktywnosci fizycznej uczniow. Kompo-
zycja positku powinna by¢ réznorodna, oparta o wszystkie grupy produktow spozywczych, a gestosc od-
zywcza tych sktadnikéw - wysoka. Gestos¢ odzywcza jest wskaznikiem, za pomoca ktdrego okresla sie ilos¢
substancji odzywczych w danym produkcie w stosunku do jego kalorycznosci.

Wprowadzenie atrakcyjnych dodatkow do obiadu, ktére dzieci moga zabra¢ ze sobg. Produkty wysokiej
jakosci, pakowane w opakowania jednostkowe (np. sok, smoothie, mus owocowy, paczuszka orzechéw lub
mieszanki bakaliowej, baton z suszonych owocéw, mata paczka ciasteczek zbozowych, inne zdrowe przeka-
ski), wydawane dzieciom np. przy oddawaniu talerzy. Nie moga to by¢ $rodki spozywcze tatwo psujace sie,
takie jak jogurty, serki. Dodatki do obiadu musza spetnia¢ wymagania przepiséw prawa zywno$ciowego
(np. zawartos¢ soli, cukru)'.

Wielkos¢ porcji dostosowana indywidualnie do ucznia, z mozliwoscia doktadki. Wybér wielkosci porcji na-
lezy do dziecka i odbywa sie np. przez wskazanie matego lub duzego talerza; wskazanie matej, duzej lub
$redniej tyzki; wskazanie matego, duzego lub Sredniego rysunku symbolizujacego wielkos¢ porcji. Wybér
wielkosci porcji mozna przygotowac w atrakcyjnej dla dzieci formie np. przez naciskanie przyciskow i $wie-
cenie $wiatetek. Kazda porcja (mata, Srednia, duza) musi spetnia¢ wymagania dla danej grupy wiekowej
wynikajace z norm zywienia oraz przepiséw prawa.

NVANYA -

Wprowadzenie mozliwosci wyboru positku lub jego czesci przez ucznia - np. rodzaju suréwki, dodatku
skrobiowego lub weglowodanowego, dodatku migsnego lub pochodzenia roélinnego, z ograniczeniem
wyboru przy potrawach, ktére nalezy podawac w dekadzie, np. ryby.




* Wprowadzenie bufetow owocowo-warzywnych w formie warzyw i owocow pokrojonych ,w stupki” oraz
satatki lub suréwki wielosktadnikowej - z mozliwoscia samodzielnego wyboru dodatku owocowo-warzyw-
nego przez ucznia.

e \Wydawanie zupy, ktéra pozostata po odebraniu positkéw przez osoby wykupujace obiady. Odbiorcami
moga by¢ wszyscy cztonkowie spotecznoséci przedszkolnej i szkolnej, czyli dzieci/ uczniowie, nauczyciele,
inni pracownicy. Nalezy zapewni¢ bezpieczefistwo mikrobiologiczne potrawy.

® Wprowadzenie mozliwosci wykupu czesci obiaddw. Stworzenie systemu wykupu obiadéw na wybrane
dni. Rodzice w okreslonym czasie musza zadeklarowac, w ktére dni dziecko bedzie jadto obiad. Z odpo-
wiednim wyprzedzeniem, niezbednym do zaplanowania zaméwienia/ zakup6w/ przygotowania positkow.
W takich przypadkach w umowach z rodzicami nalezy zawrze¢ zapis méwiacy o tym, ze rezygnacja z czesci
positkéw ogranicza zbilansowanie positkéw i racjonalna, oparta o normy zywienia diete. Oceny jako$ciowe
jadtospiséw dekadowych, prowadzone przez organy Parstwowej Inspekcji Sanitarnej, dotyczy¢ beda catej
dekady i jejzgodnosci zzasadami racjonalnego zywienia, nie beda uwzgledniac indywidualnych wyboréw
uczniéw i ich rodzicow.

® Zwigkszenie atrakcyjnosci jadtospisu poprzez wprowadzenie: ciekawych nazw dan np. ,zupa Shreka’, kolo-
rowych dni/ tygodni, tematycznych dni/ tygodni (np. straczkowy, dyniowy, orientalny, wtoski).

® Wprowadzenie jadtospisow, ktére powtarzaja sie cyklicznie, co utatwi ocene ilosci marnowanej zywnosci.

® Zwiekszenie dostepnosci jadtospisow poprzez: doktadny opis positkéw, przesytanie przez dziennik elek-
troniczny do rodzicéw i starszych dzieci, wywieszenie w widocznych miejscach duzych i czytelnych plaka-
tow z jadtospisem.

® Przeprowadzenie w szkole kampanii edukacyjnej skierowanej do dzieci, rodzicéw i nauczycieli z zakresu
ograniczania marnowania jedzenia.

® Przeprowadzenie kampanii informacyjnej skierowanej do rodzicéw z uwzglednieniem nastepujacych
elementéw:

~ Poinformowanie rodzicow, jaka czes¢ z przygotowywanych do wydania (tj. ugotowanych) posit-
kéw jest codziennie marnowana z powodu: niezgtaszania si¢ dzieci po odbiér positku, niezgta-
szania nieobecnosci dziecka, wybierania tylko jednego dania, niezjadania odebranego przez
dziecko positku.

~ Apelowanie o sumienne odwotywanie obiadéw zgodnie z zasadami panujacymi w danej pla-
céwce oswiatowej.

~ Zgtaszanie rodzicom, Ze dziecko nie zjada obiadéw/ zjada bardzo mato/ nie przychodzi na obiady,
zeby rozwazyli zasadno$¢ ptacenia za wyzywienie w szkole.

~ Informowanie rodzicow, ze kazdy niezjedzony/ nieodebrany positek jest wyrzucany/ marmowany.



~ Informowanie rodzicéw, ze moga odwotac obiad w sytuacji, gdy dziecko deklaruje, ze nie zje danego
positku lub zinnych powoddéw nie pojawi sie w szkolnej stotéwce. Odwotywanie powinno odbywac sie
zgodnie z zasadami panujacymi w danej placowce oswiatowej.

~ Apelowanie do rodzicow, aby nie dawali dzieciom stodkich drugich sniadan do szkoty.

® Podnoszenie kompetencji zawodowych (poprzez cykliczne szkolenia, warsztaty) oséb zajmujacych sie przy-
gotowaniem positkdw oraz zakupem produktéw i planowaniem jadtospisow.

® Mozliwos¢ zabierania przez ucznidw ze stotéwki wykupionego positku. Uczen przepakowuje positek do
wlasnego pojemnika. Edukacja dzieci i rodzicéw dotyczaca postepowania z positkami zabieranymi ze sto-
towki - zasady przechowywania tego positku.

® W umowach z rodzicami na korzystanie z obiadéw w stotéwce szkolnej zrezygnowac z podawania grama-
tury positku lub poszczegélnych jego sktadowych.

® Organizacja czasu i miejsca do zjedzenia positku w szkole. Refleksja i ewentualna zmiana warunkow spozy-
wania positkéw (miejsce, godziny podawania, czas przeznaczony na spozycie). Podawanie positkéw w cza-
sie, kiedy dzieci sa gtodne, zabezpieczenie odpowiedniej ilosci miejsc do zjedzenia positkéw oraz czasu na
zjedzenie przyczynia sie do wigkszego spozycia positkdw przez dzieci oraz ogranicza marnowanie zywnosci.

~ Spozywanie positkéw w stotéwce podczas trwania lekcji dla dzieci uczeszczajacych do Swietlicy
szkolnej oraz dzieci z klas 1-3 (z uwzglednieniem priorytetu realizacji programu nauczania).

~ Imiana godzin pracy w kuchni i rozpoczecie wydawania obiadéw po godz. 13.00. Dtugo$¢ przerwy
powinna by¢ odpowiednia, zeby uczeh mogt swobodnie dotrze¢ na stotéwke i zjes¢ positek.

~ Wykorzystanie sal, korytarza, w ktérych réwniez moga by¢ serwowane positki z zachowaniem od-
powiedniej higieny.

® Monitoring marnowania poszczegélnych dan i wprowadzanie korekt dotyczacych ilosci przygotowanych po-
traw. Zaleca sig jakosciowe i ilosciowe monitorowanie odpadéw zywnosci powstajacych w stotéwece, poprzez
wazenie kolejno: przygotowanego positku, niewydanego positku i resztek z talerzy. Nastepnie powtdrzenie
tego samego obiadu za min. 2 tygodnie z ilo$cig przygotowanego positku skorygowana na podstawie uzy-
skanego wyniku pomiaru. Kolejne obnizenie ilosci produktéw zaleca sie, jezeli wciaz zostaje znaczna cze$¢
positkow.




Monitoring marnowania zywnosci - przyktadowy sposob liczenia:

Positek
podany po
Oszacowac | uptywie min.
obnizenie 2tyg.
ilosci przygo- Whioski
towanego Obiad
positku. krupnik +
makaron
zsosem
100 kg zupy 75 kg zupy
80 kg drugiego 60 kg drugiego
Przygotowano | ;. ... -25% dania * * Realny wplyw na
ochrong srodowiska
naturalnego.

* Mozliwos¢

45 kg zupy (45%) 42 kg zupy (56%) zakupienia lepszych
. 40 kg drugiego 44 kg drugiego jakosciowo produk-
Zjedzono dania (50%)* dania (73 %) * tow, w tym BIO.

e Zaoszczedzono
media potrzebne
do przygotowania:

0/
?g tg fil:slg/i(ezgsoﬁ) 18 kg zupy (24%) 25 kg zupy i 20 kg
. . 6 kg drugiego drugiego dania.
VALY
Nie wydano dania (19%) dania (10%) *

e tatwiejsza organiza-
¢ja pracy w kuchni
(mniej produktéw
do przetworzenia,

A 30 kg zupy (30%) 15 kg zupy (20%) przechowywania,
Resztki 25 kg drugiego 10 kg drugiego utylizagji).
z talerzy dania (31%)* dania (17%) *
llos¢ ,straty” sugeruje,
55 kg zupy (55%) o1 | 26 mozna zastanowi¢
Strat 40 kg drugiego ‘;j ig f#s y iij‘:)é) sig nad dalszym
fata dania (50%)* 9 ;? 9 zmniejszeniem iloci
dania (27%) *

przygotowywanych

positkow.

* pomiar kazdego sktadnika drugiego dania osobno
** % odpowiadajacy oszacowanej obnizonej ilosci planowanego positku - osobno, dla kazdego sktadnika obiadu




[alecenia dotyezace Zakupu produktow Zywnoseiowyeh:

® Wprowadzanie produktéw z unijnym logiem produkdji ekologicznej do stotéwki szkolnej. Prawidtowo
oznakowany produkt musi zawiera¢: unijne logo produkeji ekologicznej i numer identyfikacyjny jednostki
certyfikujacej, ktora odpowiada za kontrole i wydawanie certyfikatow zgodnosci w zakresie rolnictwa eko-
logicznego. Unijne logo produkji ekologicznej stanowi potaczenie dwdch symboli: flagi UE oraz liscia,
ktéry symbolizuje nature i idee zréwnowazonego rozwoju.

e Zastosowanie krétkiego faficucha dostaw zywnosci, ktérego celem jest wyeliminowanie posrednikéw
z obrotu zywnoscia produkowang przez rolnikéw. Dzigki wdrazaniu koncepcji: $wieza, nieprzetworzona
zywnos¢ prosto od rolnika/ producenta trafia do bezposredniego odbiorcy.

® Wprowadzenie do stotdwek produktéw lokalnych, przyjaznych srodowisku, wytworzonych z surowcéw do-
stepnych lokalnie.

Rekomendacje opracowane zostaty w ramach realizowanego przez miasto Wroctaw projektu Bio-
Canteens#2. Powstaty we wspétpracy z Powiatow3 Stacja Sanitarno-Epidemiologiczna we Wrocta-
wiu, uzyskujac akceptacje niniejszych zapiséw.

"Rozporzadzenie Ministra Zdrowia z dnia 26 lipca 2016 r.W sprawie grup $rodkéw spozywczych przeznaczonych do sprzedazy dzieciom
i mtodziezy w jednostkach systemu oswiaty oraz wymagan, jakie musza spetniac $rodki spozywcze stosowane w ramach zywienia zbio-
rowego dzieci i mfodziezy w tych jednostkach (Dz.U. 2016 poz. 1154)




Positki jednotalerzowe wg por Foku

Propozycje wielkosci porcji positkow w szkole podstawowej, z podziatem na trzy grupy wiekowe:

wielkos¢ porcji grupa produktow
wza I.eznos c zupa danie migso/ dodatek warzywa | kompot/sok*
od wieku

ryba skrobiowy

N 7o

10-12 | srednia | 150-200g | 150-2009 | 80g | 80-100g | 60-80g | 150-200ml

mafa [ 100-150g | 100-150g | 70g 50-80¢g 50-60g | 100-150 ml >>

13-15 | duza | 200-250g [ 200-250¢ | 909 | 100-1209 | 80-100g | 200-250 ml

*woda - dostepna do picia na stotéwce - bez ograniczen

+
200- { ) )
150 - dodatek zupa lub danie plus dodatek skrobiow
2009 2509 skrobiowy P P y

7-9 lat 10-12 lat 13-15 lat

N zupa lub danie plus tubka z musem owoco-
150- gggg zamknigta|  wym, jogurt, baton zbozowy lub orzechowy,
2009 przekaska porcja bakalii (produkt kupny, w zamknietym

opakowaniu), ktéry uczniowie beda mogli za-
7-9 lat 10-12 lat 13-15 lat brac ze SObQ ze stotowki

509 mieso lub ryba

7-9 lat 10-12 lat 13-15 lat

Przepisy zostaly oznakowane pod katem zawartosci alergenéw, wskazanych przez ustawodawce w Rozporzadze-
niu Parlamentu Europejskiego i Rady (UE) nr 1169/2011 z dnia 25 pazdziernika 2011 r.zgodnie z Zatacznikiem
nr Il do niniejszego Rozporzadzenia (zatgeznik V). Dodatkowo produkty gotowe lub wielosktadnikowe, jakimi
s np. przyprawy moga zawierac $ladowe ilosci alergenéw, wykorzystywanych w zaktadzie produkcyjnym przez
producenta, co zaznaczono symbolem: .



Przepisy bazowe do przygotowani bulionu:

Bulion warzywny
Siadhi

1,5-2 litry wody

wloszczyzna: 3 marchewki, 1 pietruszka (korzen), maty seler® korzeniowy lub kawatek wigkszego, nieduzy
por, lis¢ kapusty, cebula (z tuping), 1-2 zabki czosnku,

do smaku: lubczyk, 2-3 suszone grzyby'?,

+ przyprawy”: pieprz ziarnisty, szczypta pieprzu ziotowego, ziele angielskie, lis¢ laurowy, 1 tyzeczka soli
lub sosu sojowego®, 1 tyzka oleju rzepakowego lub masta’tmieko

$p0saD przyootowania:

Pora przekroi¢ wzdtuz na pét, wyptuka¢ miedzy lisémi, cebule obrac¢ z wierzchnich tupin, podobnie zabki
czosnku. Tak przygotowane warzywa, wraz z pozostatymi, umiesci¢ w garnku. Cebule przed dodaniem do
garnka warto jest opali¢ nad palnikiem. Warzywa zala¢ zimng woda, dodac olej lub masto, sél lub sos sojowy
i pozostate przyprawy, jezeli beda uzywane - réwniez liscie lubczyku i suszone grzyby. Wywar powinien sie
gotowac na wolnym ogniu przez ok. 1,5-2 h, az warzywa beda miekkie. Po ugotowaniu wywar nalezy prze-
cedzi¢ nasicie.

Pamietaj
Nie ma koniecznosci obierania warzyw na wywar! Wystarczy je umyc¢ lub wyszorowac przy pomocy szczotki.

« Jezeli wywar sie zagotuje i bedzie wrze¢ straci swoja klarownos¢. »

Ugotowane warzywa korzeniowe mozna wykorzystac do zrobienia potrawki (Wiosna str. 17), pasty z warzyw do
pieczywa lub - po zmieleniu - do zageszczenia sosu (np. pomidorowego).

7&‘




Bulion migsno-warzywny
Siadt

1,5-2 litry wody

mieso: 1 kg surowego miesa, do wyboru: zeberka wieprzowe, szponder, mostek, tata, skrzydfa z indyka,
udziec z indyka, tuszka kurczaka zagrodowego lub wolnowybiegowego,

whoszczyzna: 3 marchewki, 1 pietruszka (korzen), maty seler® korzeniowy lub kawatek wigkszego, nieduzy
por, lis¢ kapusty, cebula (z tuping), 1-2 zabki czosnku,

+ przyprawy”: pieprz ziarnisty, szczypta pieprzu ziotowego, ziele angielskie, lis¢ laurowy, 1 fyzeczka soli
lub sos sojowy®, 2-3 suszone grzyby' do smaku

$p0saD przyootowania:

Do garnka wlozy¢ oczyszczone i pokrojone migso, zala¢ zimng woda (kilka cm powyzej poziomu miesa, ok.
2 litry). Zagotowa¢ do momentu zszumowania, wéwczas nieco zmniejszy¢ ptomien. Po chwili gotowania odlac
wode, a migso wyptukac z szumowin. Zala¢ $wieza, zimng woda, dodac sol, przyprawy i warzywa. Pora przekroi¢
wzdtuz na pot, wyptukaé miedzy lisémi, cebule obra¢ z wierzchnich tupin, podobnie zabki czosnku. Cebule przed
dodaniem do garnka warto jest opali¢ nad palnikiem. Wywar powinien sie gotowac przez ok. 2 godziny na wol-
nym ogniu, az mieso i warzywa beda migkkie. Po ugotowaniu wywar nalezy przecedzic na sicie.

Pamietaj
Nie ma koniecznosci obierania warzyw na wywar! Wystarczy je umy¢ lub wyszorowac przy pomocy szczotki.

Jezeli wywar sig zagotuje i bedzie wrzec, straci swoja klarownosc.

« Ugotowane warzywa korzeniowe mozna wykorzystac do zrobienia potrawki (Wiosna str. 17), pasty z warzyw do or
pieczywa lub - po zmieleniu - do zageszczenia sosu (np. pomidorowego).

Migso po obraniu mozna wykorzysta¢ do przygotowania miesnej lub migsno-warzywnej pasty kanapkowej czy
nadzienia do pierogdw, nalesnikow lub krokietow.

Tak przygotowane wywary (warzywny lub migsno-warzywny) stanowia baze dla innych zup i po-
traw, ktore wymagaja dodatku bulionu.










Kto widziat rézowa panterg?

200 -
150 -

7-9 lat 10-12 lat 13-15lat

+
zamknigta
przekaska

Warto na koniec gotowania zupy dodac do niej starte,
uprzednio upieczone buraki. Czgsto podczas gotowania
zupy buraki traca kolor. Dzieje sie tak na skutek rozkladu
betaniny, ktéra odpowiada za intensywna barwe
burakéw. Jest ona nietrwalym zwiazkiem chemicznym

5 $redniej wielkosci ziemniakéw - wrazliwym m.in. na dziatanie wysokiej temperatury,
1/2 kg botwinki wraz z buraczkami $wiatfa i zmian pH srodowiska. Dlatego przygotowujac
150-200 g fasoli (uprzednio ugotowanej lub z puszki) | | barszcz-zakwaszamy go octem lub sokiem z cytryny.

5 jaj’

2 marchewki
1 $redniej wielkosci korzen pietruszki

V"

s6l, szczypta pieprzu ziotowego i czarnego, majeranek, 2-3 tyzki soku wycisnietego z cytryny,
1,5-2 litry bulionu® warzywnego (przepis ze str. 10), opcjonalnie: 2-3 tyzki kwasnej §mietany’™'s 18%,
$wieza, posiekang natka pietruszki i koperkiem

Buraki, marchewke i pietruszke obra¢ (mtode warzywa wystarczy wyszorowac) i zetrze¢ na duzych oczkach
tarki. Ziemniaki obra¢, mtode wystarczy wyszorowac, i ugotowac w tupinie z dodatkiem soli - odstawi¢ do
przestudzenia. Wieksze buraki mozna upiec w catoéci, zetrze¢ na tarce i dodac pod koniec gotowania do
pozostatych warzyw. Liscie buraka (botwinke) przebra¢, oczysci¢ i drobno pokroic. Wszystkie warzywa dodac
do wywaru i gotowac na wolnym ogniu do miekkosci przez kilka minut. Na koniec dodac fasolke*. Catos¢
doprawic¢ sokiem z cytryny, szczypta pieprzu ziotowego i majeranku. Jezeli na tym etapie dodamy starte,
uprzednio upieczone buraki, zupa uzyska intensywny kolor. Serwowac z dodatkiem juz ugotowanych ziem-
niakéw i jajka, catos¢ posypujac natka pietruszki i koperkiem. Opcjonalnie mozna serwowac z dodatkiem
kwasnej $mietany.

*Fasoli z puszki nie gotowac - nalezy przeptukac ja na sicie, fasole surowa namoczy¢ przez noc, a przed dodaniem do zupy ugotowac.
Sposab, w jaki powinno si¢ postepowac z nasionami roélin straczkowych, znajdziesz w rozdziale dotyczacym straczkéw na str. 47.




Zielono mi!

+
150 - %(5)8 - zamknieta
2009 g przekaska

7-9 lat 10-12 lat 13-15lat

2 gtowki brokutu
biata czes¢ pora
2 duze ziemniaki
2-3 zabki czosnku
garsc¢ swiezych lisci bazylii
1 tyzka masta’™' klarowanego
1,5-2 litry bulionu? warzywnego (przepis ze str. 10)
50 g wybranego sera’™e) (na porcje)
30 g orzechow? (na porcje)
sol, szczypta pieprzu ziotowego, $wiezo zmielony czarny pieprz, opcjonalnie: oliwa

Pora przeciag¢ wzdtuz na pét, wyptukac, pokroi¢ w talarki. Przetozy¢ na patelnie lub do rondla i zeszkli¢ na

masle klarowanym. Ziemniaki obra¢, optukac, pokroi¢ w plastry. Brokut optukac, odcia¢ rézyczki wraz z to-

dyzkami, whozy¢ do garnka, zala¢ zimna woda, zagotowac, a nastepnie odcedzi¢ z wody. Do ziemniakow wlac '
podgrzany bulion, gotowa¢ przez ok. 5-7 minut, nastepnie doda¢ brokut i podduszonego pora. Gotowac

przez kolejne 5 minut (bez przykrycia), az brokut* bedzie al dente. Przyprawi¢ czosnkiem przecisnigtym przez

praske, lisémi bazylii, sola, pieprzem i pieprzem ziotowym. Zawartos¢ garnka zmiksowac na gtadki krem.

Serwowac z posiekanymi orzechami i porcja ulubionego sera**, catos¢ mozna skropic oliwa.

*Gotujac brokut, nalezy uwazac, aby go nie przegotowac, poniewaz straci swoj zielony kolor.
**Mozna wykorzystac: ser z przerostem plesni, ser typu batkanskiego, charakterystyczna dla Grecji fete lub kuleczki mozzarelli.
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Kotlety od kurki ztotopidrki

7-9 lat 10-12 lat 13-15 lat

10 jajek® ugotowanych na twardo

2 jajka’ surowe
2 tyzki butki' @ tartej
2 tyzki posiekanej natki pietruszki lub koperku

2 tyiki posiekanego szczypiorku
s6l i pieprz,
dodatkowo: butka' " tarta do obtoczenia kotletow*, olej do smazenia
wybranym dodatkiem skrobiowym lub kluskami i warzywami

Jajka obrac ze skorupek, wtozy¢ do miski, doktadnie rozgnies¢ widelcem lub zetrze¢ na tarce. Dodac suro-
we jajka, s, pieprz, 2 tyzki butki tartej, natke pietruszki lub koperek oraz szczypiorek. Sktadniki doktadnie
ze soba wymieszac, uformowac kotleciki, mocno dociskajac mase. Obtoczy¢ w butce tartej i schodzi¢ w lo-
déwce przez ok. 2 godziny.**Rozgrzac tluszcz i na goracy whozyc¢ kotleciki, zmniejszy¢ ogier do umiarko-
wanego i smazy¢ przez ok. 2-3 minuty do zrumienienia, przewrdci¢ na druga strone i powtérzy¢ proces**+.

*Butke tartg do obtaczania kotletéw mozna zastapi¢ inng panierka (np. nasionami sezamu czy mielonymi ptatkami petnoziarnistymi).
**Kotlety zwiaza skfadniki i tatwiej bedzie je usmazyc.
***Serwowac z wybranym dodatkiem skrobiowym lub kluskami i warzywami.
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Potrawka Kung-Fu Panda

T
150- - dodatek
200¢ 9 skrobiowy

7-9 lat 10-12 lat 13-15lat

Przygotowanie potrawki z warzyw jest jednym z wielu
sposobdw na wykorzystanie warzyw i migsa z ugotowanego
wywaru. Wystarczy dodac kilka skfadnikdw i przygotowac

w =< g« sos - wykorzystujac porcje bulionu, w ktérym gotowaly sie »
3 marchewki warzywa. Wysmienicie smakuje serwowana z ugotowanym

1 pietruszka (korzen) ryzem lub kasza.

1 maly seler’ korzeniowy lub kawatek wigkszego

pozostate:

$rodkowa czes¢ $redniej wielkosci pora (biata i nieco zielonej)

100 g zielonego groszku (Swiezego lub mrozonego) .
1 tyzka posiekanej natki pietruszki

2 szklanki bulionu®, w ktérym gotowaly sie warzywa i migso
1-2 tyzki maki pszennej’ lub kukurydzianej ‘
100 g stodkiej $mietanki’™'<) 12 lub 18%
1 tyzka masta’ ™= klarowanego
porcja miesa drobiowego ugotowanego w bulionie’ (przepis ze str. 11)
s6l, Swiezo mielony pieprz czamny, szczypta biatego pieprzu i gatki muszkatotowej, 1-2 tyzeczki
soku wycisnietego z cytryny,

porcja ryzu (po ugotowaniu) .

Migso wyjete z bulionu obra¢, usuwajac skore, chrzastki i kosci. Warzywa wyjete z bulionu zetrze¢ na tarce
o grubych oczkach. Pora przekroi¢ wzdtuz na pét, oczyscic, posiekac w talarki, a nastepnie zeszkli¢ na masle
klarowanym. Do rondla wla¢ bulion, dodac zielony groszek, zagotowac. W niewielkiej porcji bulionu rozro-
bi¢ make ze $mietanka. Doktada¢ porcjami do bulionu z groszkiem, intensywnie mieszajac. Sos pofaczy¢
z pozostatymi warzywami oraz miesem. Doprawi¢ do smaku, nie zapominajac o soku wycisnietym z cytryny.
Potrawke podawac posypana natka pietruszki. Sos serwowac z uprzednio ugotowanym ryzem i porcja wybra-
nych warzyw*.

*Dodatkowo: stupki surowych warzyw lub czastki (np. bukiet) przygotowane na parze.
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Niezty Meksyk

+
200 - {
150 - dodatek
2009 2509 skrobiowy

7-9 lat 10-12 lat 13-15 lat

500 g mielonej wotowiny (np. antrykotu) Do potrawy mozna réwniez dodac
2 $wieze pomidory lub 1/2 puszki pomidoréw w zalewie (bez skéry) kukurydzg ugotowang lub z puszki.
1 czerwona papryka o . iy
200 g czerwonej fasoli (uprzednio ugotowanej lub z puszki) <——<< Ic/z: Z’;:,oer}/j;hkgrcz,zz:;fmi,E,ZZ',,,,( >
11yika oleju wzmacniajacy kolor i smak potrawy,
1 cebula mozna znalez¢ odrobing espresso.
2 zabki czosnku
okoto 100 ml bulionu’® migsno-warzywnego (przepis ze str. 11) lub wody

1 tyzeczka cukru, 1/2 lub mniej tyzeczki chili w proszku, 1/2 lub mniej tyzeczki zmielonego
kminu rzymskiego (kuminu), 1 tyzeczka suszonego oregano, sél, posiekane listki $wiezej kolendry,
opcjonalnie: kilka suszonych pomidoréw, awokado,

porcja kaszy peczak'Ueemiem) (no ugotowaniu)

W rondlu, na rozgrzanym ttuszczu, zeszkli¢ pokrojong w kosteczke cebule, przecisniety przez praske czo-
snek, chili, kmin rzymski i oregano - smazy¢ przez chwile, mieszajac sktadniki. Stopniowo dodawac mielong
wotowine. Wszystkie sktadniki dusi¢ ze sobg, od czasu do czasu mieszajac, by nie przywarty. W osobnym
rondlu przygotowa¢ pomidory ($wieze nalezy sparzy¢, obra¢ ze skory i pokroi¢ w ¢wiartki, usuwajac pestki,
miazsz pokroi¢ w kosteczke; pomidory z puszki nalezy rozdrobni¢, jesli sa w catosci). Wymieszac je i dopra-
wi¢ cukrem, pieprzem oraz szczypta soli. Przykry¢ i dusi¢ na umiarkowanym ogniu, mieszajac, by pomidory
nie przywarty. Dodac pokrojong w kosteczke papryke i posiekane suszone pomidory (jezeli sa uzywane).
Na koniec dodac uprzednio ugotowang fasole*. Catos¢ sktadnikow potgczy¢ ze soba, podlewajac stopniowo
goracym bulionem lub woda, tak, aby powstat gesty sos - dusi¢ razem przez krétka chwile. Sos serwowac
zkolendrg, na wierzchu mozna utozy¢ kawatki awokado. Catos¢ podawac z wezedniej ugotowana kasza peczak
i porcjg wybranych warzyw**.

*Fasoli z puszki nie gotowac - nalezy przeptukac ja na sicie; fasole surowa namoczy¢ przez noc, a przed dodaniem do sosu ugotowac.
Sposab, w jaki powinno si¢ postepowac z nasionami rolin straczkowych, znajdziesz w rozdziale dotyczacym straczkéw na str. 47.
**Dodatkowo: stupki surowych warzyw lub czastki (np. bukiet) przygotowane na parze.
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[upa. 7 Kukuryazy

Ztoto Ameryki
+
200 - ;
150- zamknieta
100- 2509
150g 200¢ przekaska

7-9 lat 10-12 lat 13-15 lat

Skiaanikl:

350 g kukurydzy z puszki, mrozonej lub 4 kolby $wiezej kukurydzy
4 nieduze ziemniaki

1 cebula

1 marchewka

2 todygi selera® naciowego

1/2 papryki z6ttej

1/2 papryki czerwonej

2-3 zabki czosnku

1,5-2 litry bulionu’ warzywnego (przepis ze str. 10)

1 tyika oleju rzepakowego

sok z cytryny lub limonki

+ przyprawy”: kawatek papryczki chili (bez pestek) lub 1/2 tyzeczki ostrej pasty curry, szczypta papryki
wedzonej, s, opcjonalnie: porcja stodkiej Smietanki’ ™' do zabielenia i zbalansowania smaku,

do podania: posiekane listki $wiezej kolendry lub drobny szczypiorek

Sposdb pryootowania: «|\

W rondlu, na rozgrzanym ttuszczu, zeszkli¢ pokrojona w kosteczke cebule, drobno pokrojona lub starta mar-
chewke, pokrojony seler naciowy i obie papryki (po usunieciu z nich gniazd nasiennych). Dusi¢ na wolnym
ogniu przez 10 minut, podlewajac wodg i mieszajac. Wla¢ bulion, doda¢ drobno pokrojone ziemniaki, kuku-
rydze, przecisniety przez praske czosnek, posiekang chili lub curry oraz wedzona papryke. Gotowac przez kil-
ka minut, az warzywa zmiekna. Pod koniec gotowania posoli¢ i doprawi¢ sokiem z limonki. Zupe mozna pozo-
stawic w te] formie - z kawatkami ugotowanych w niej warzyw, zblendowac w catosci lub odlac 2 duze chochle
zupy (warzywa i ptyn), zblendowac i wla¢ z powrotem do garnka. Jezeli zupa wydaje sie zbyt pikantna, mozna
dodac porcje stodkiej $mietanki. Zupe serwowac z posiekang kolendr lub drobnym szczypiorkiem.




koelotek warzywiy

Na straganie
+
200- .
150- zamknieta

100 - 250¢

1509 200¢g przekaska

7-9lat  10-12lat  13-150at
1,5-2 litry wody
3 mtode marchewki
1 maly seler’ lub korzen pietruszki — =

. L Zupa z warzyw sezonowych

4-5 mtodych ziemniakéw (2a kadym razem mozna
150 g rozyczek kalafiora uzy¢ innych warzyw) - /
100 g fasolki szparagowej zdodatkiem swiezej natki /—4
100 g hobu pietruszki i koperku.
1 kalarepa
porcja koperku i natki pietruszki
1 tyzka masta’™") Jub oleju ttoczonego na zimno

+ przyprawy”: sél, pieprz czarny, ziele angielskie, lis¢ laurowy, Swieza gatazka lubczyku, szczypta kurkumy,
pieprz ziotowy,
podawac z grzankami: kromki pieczywa'9**" petnoziarnistego lub razowego, oliwa, tarty parmezan’'l

$p0saD przyootowania:

Warzywa oczysci¢ przy pomocy szczotki (lub cienko obrac) i pokroi¢ w kostke lub talarki. Do garka wtozy¢

warzywa i przyprawy*, zala¢ zimna woda i dodac ttuszcz, ktéry bedzie uzywany do gotowania zupy. Na wol-

nym ogniu gotowa¢ warzywa al dente (pilnujac, by zupa sie nie zagotowata, gdyz straci swoja klarownosc).

Na koniec gotowania doprawic zupe pieprzem ziotowym i doda¢ kurkume, ktéra nada jej pieknego zéttego

koloru. W czasie, gdy zupa bedzie sie gotowata na wolnym ogniu, pokroi¢ nacie i przygotowac grzanki. Krom-

ki pieczywa pokroi¢ w kostke lub tréjkaty, skropi¢ oliwa. Wstawi¢ do piekarnika. Zrumienic lekko obie strony. ’
Przed podaniem oproszy¢ wiérkami tartego parmezanu. Zupe serwowac z dodatkiem naci i grzanek.

*Przyprawy najlepiej umiesci¢ w siatce/pojemniku do ich gotowania, co utatwi wytowienie ich z zupy.




22

senab auszony
W S081e wiasnym

Schabik

90¢g
704 80¢g

7-9 lat 10-12 lat 13-15lat

Sklaanikl:

1 kg schabu

4 fyiki oleju

1-1,5 duzej cebuli

500 m| bulionu’® warzywnego (przepis ze str. 10)
2 tyzki masta’(miek)

2 tyzki maki pszennej' lub kukurydzianej

+ przyprawy”: s6l, swiezo zmielony pieprz, 1 tyzeczka mielonej stodkiej papryki, lis¢ laurowy, ziele angielskie

$p0saD przyootowania:

Porcje schabu oczyscic, pokroi¢ na 10 porcji (ok. 1,5 cm szerokosci kazda). Cebule oczyéci¢ z wierzchnich tupin
i pokroi¢ w kostke. W garnku lub patelni z szerokim dnem rozgrzac olej i zeszkli¢ na nim cebule. Przesu-
nac cebule na bok i whozy¢ plastry schabu. Obsmazy¢ z obu stron do zrumienienia, nastepnie doprawi¢ sola
i zmielonym pieprzem. Wla¢ goracy bulion. Catoé¢ doprawi¢ mielong papryka oraz lisciem laurowym i zielem
angielskim. Przykry¢ i dusi¢ na matym ogniu ok. 1,5 godziny, do migkkosci migsa. W osobnym naczyniu
rozgrza¢ masto, doda¢ make i chwile podsmazy¢ mieszajac. Migso wyjac z sosu, w ktérym sie dusito, sos
potaczy¢ z zasmazka z maki i doktadnie wymieszac lub przetrze¢ przez sito dla uzyskania gtadkosci sosu - do-
prowadzi¢ do wrzenia. Do powstatego sosu przetozy¢ migso. Serwowac z wybranym dodatkiem skrobiowym
lub kluskami i porcjg warzyw*.

*Dodatkowo: stupki surowych warzyw lub czastki (np. bukiet) przygotowane na parze.




[apiekany makaron 1 retg
| pomidorRami koREalowymi

Grecka uczta

+
200- ;
150 - zamknieta
}gg ;; 200g 2509 : przekaska

7-9 lat 10-12 lat 13-15 lat

\ &=
Skladnik: \

250 g makaronu'®="™(dowolnego - petnoziarnistego, z pszenicy durum, z soczewicy)

200 g oryginalnego sera feta’ (m'eko =
500 g pomidorkéw koktajlowych

2-3 zabki czosnku

po 15 g prazonych nasion” stonecznika (na porcje)
4 tyzki oliwy

gars¢ swiezych lisci bazylii

+ przyprawy”: sél - do ugotowania wody na makaron, zmielony pieprz, 1/2 fyzeczki suszonego oregano

Kazdy makaron po ugotowaniu zwigksza swoja
objetos¢ okofo trzykrotnie.

$p0sab przygotowania: -

Piekarnik rozgrza¢ do 200°C. Forme do zapiekania skropi¢ oliwa, na dno wytozy¢ ser feta i posypac optuka-
nymi i przepofowionymi pomidorkami koktajlowymi. Catos¢ oprészy¢ oregano i Swiezo mielonym pieprzem,
skropic oliwa. Piec w nagrzanym piecu przez ok. 20 minut. Na suchej patelni uprazy¢ pestki stonecznika.
Odstawic¢ na bok. Osobno w garnku ugotowa¢ makaron zgodnie z instrukcja na opakowaniu (pozostawic
1/2 szklanki wody z gotowania). Odcedzi¢ makaron i wymiesza¢ z przecisnigtym przez praske czosnkiem.
Widelcem rozgnies¢ upieczong fete z pomidorkami, posypac listkami bazylii, doda¢ makaron i wymiesza¢
(gdyby catos¢ byta za sucha, mozna dodac¢ wode z makaronu). W razie potrzeby cato$¢ mozna doprawic sola
i pieprzem oraz dodac wiecej oliwy. Danie serwowac posypane prazonymi nasionami stonecznika, nie zapo-
minajac o dodatku warzyw*.

*Dodatkowo: stupki surowych warzyw lub czastki (np. bukiet) przygotowane na parze.




S O
RYZ 7 borowkami [

| migdala » v
Smerfny kociotek ‘ a

+
150 - %gg - zamknieta Ryz po ugotowaniu zwigksza swojg objetos¢ okofo

100~ 2009 9 przekaska dwuipétkrotnie.

150¢ ’

7.9 lat 10-12 lat 13-15 lat Quinoa - komosa ryzowa, ryz peruwiariski. Pojawia sie

w tym zestawieniu nie bez powodu! Biatko komosy
ryzowej, jako jedno z nielicznych biatek roslinnych, zawiera

g H& [] n i hi- wszystkie niezbedne aminokwasy egzogenne, ktdre nie s
" syntetyzowane w organizmie i muszg byc dostarczane wraz

z pozywieniem. Quinoa stanowi Zrédfo pefnowartosciowego
200 g ryzu (dowoln ego) biatka roslinnego! Podanie jej z ryzem znaczaco zwigksza ‘

100 g komosy ryzowej (inaczej quinoa)
500 g boréwek lub jagéd

wartos¢ odzywcza tego lekkiego dania z owocami. Ponadto
quinoa jest produktem bezglutenowym.

200 g jogurtu’ ™ naturalnego '
50 g $mietany’ ™) 18% (mozna zrezygnowac ze $mietany, jezeli uzyjemy ttustego jogurtu naturalnego)
2 tyzki syropu np. z agawy

20 g platkéw lub stupkéw migdatéw? (na porcje)
1 tyzka oliwy -

szczypta soli
podawac z : owocem lub stupkami warzyw

O C
X[]l]Sﬂh DFZYEUEUWSLHIELZ ‘

Ryz przeptuka¢ w garnku lub na sicie (do uzyskania klarownej wody). Osobno, ostroznie optuka¢ komose.
Potaczyc ziarna ze soba, dodac szczypte soli i tyzke oliwy. Zala¢ ziimna woda ponad poziom ziaren. Gotowac
na wolnym ogniu pod przykryciem, uzupetniajac wchtaniana przez ziarna wode. Wytaczy¢, gdy ziarna beda
al dente, zostawi¢ pod przykryciem. Mozna dodatkowo skropic oliwa, zeby sie ze soba nie posklejaty. W cza-
sie, gdy ryz z komosa sie gotuja, oczyscic¢ i wyptukac owoce, przygotowac sos na bazie jogurtu naturalnego,
$mietany i syropu. Rozgrzac patelnie i uprazy¢ stupki lub ptatki migdatéw. Na gtebokie talerze wyktadac

porcje ryzu i komosy, owocow i sosu, catos¢ posypujac uprazonymi migdatami.







LUP3, porowo-Zicmniaezand

1 Klopstkami rybnym

Zupa pirata
250

100-
150 g
13-15 lat

7-9 lat

Skladnikl — zupg:

1,5-2 litry bulionu’® warzywnego (przepis ze str. 10)
2 duze pory

6 ziemniakow

1 marchewka

2 tyzki masta’ ™= klarowanego lub oliwy

30 g stodkiej $mietanki’™= 12 lub 18%

nacie: koperek i natka pietruszki

+ przyprawy”: swiezo zmielony pieprz, szczypta
pieprzu ziotowego, szczypta kurkumy, sol

10-12 lat

v

$p0sD przygotowania — zupg:

Oczysci¢ pory, odcig¢ zielong czes¢ lisci, todygi
przekroi¢ wzdtuz na pét, wyptukac. Ziemniaki
i marchewke obra¢, ziemniaki pokroi¢ w kostke,
marchewke w talarki. Koperek i natke pietrusz-
ki oczysci¢ i posiekac. W rondlu rozgrza¢ ttuszcz,
whozy¢ na niego pora i zeszkli¢. Doda¢ marchewke
i ziemniaki, catos¢ zala¢ bulionem warzywnym.
Gotowac na wolnym ogniu, az warzywa stang sie
al dente. Wytaczy¢ ptomien, zupe zaprawi¢ Smie-
tanka rozrobiong w porcji bulionu, przyprawic pie-
przem i kurkuma, w razie koniecznosci dodac sél.
Na koniec posypac natka pietruszki. Pozostatg cze$¢
naci serwowac bezpo$rednio na talerz.

N

.\

Formujac z masy wigksze kotlety, po ich upieczeniu
mozna serwowac je z butka w formie burgerow
rybnych - smakuja wybornie.

Vv

¥
Skladniki — Klopsik:

300 g filetu z dorsza* (bez skéry)

300 g filetu z tososia‘ (bez skéry)

1 butka's kajzerka

4 fyzki mleka’

posiekany koperek

+ przyprawy”: sél, pieprz cytrynowy

$p0sab prrygotowania — klopsiki:

Ryby* oczyscic ze skéry i 0sci, pokroi¢ na mniejsze
kawatki i rozdrobni¢ mechanicznie za pomocg ma-
laksera lub maszynki do mielenia. Butke pokroi¢
i wymiesza¢ z mlekiem, gdyby byto go za mato
do namoczenia butki, mozna dodac troche wody.
Posiekac koperek. Zmielone ryby, rozdrobniony ko-
pereki odcisnieta z nadmiaru ptynu butke potaczy¢
ze soba w naczyniu. Dodac sél i pieprz cytrynowy.
Z powstatej masy nalezy uformowac nieduze ko-
tleciki, a nastepnie umiesci¢ na blasze wytozonej
papierem do pieczenia. Piec w piekarniku w tem-
peraturze 180°C przez 10-15 minut (nalezy spraw-
dzac¢ stan upieczenia, by nie przesuszy¢ klopsikéw).
Klopsiki wyktadac na talerz po 2-3 na porcje, zale-
wac zupa, catos¢ przyozdobic posiekana natka pie-
truszki i koperkiem.

*Do przygotowania klopsikow wykorzystywac Swieza, niemro-
zona rybe!




Aromatyezny Keem z ayni

Wariacje w kolorze jesieni

+
200- :
zamknigta
1(5)821 2509 przekaska

7-9 lat 10-12 lat 13-15lat

Skladniki:

ok. 1,5 litra wody

1 dynia odmiany Hokkaido
1 nieduzy batat

2 sredniej wielkosci marchewki
1 duza cebula szalotka

2 z3bki czosnku

100 g mrozonych warzyw - wtoszczyzna’ w stupkach
1/2 pomaranczy (sok)

1 tyzka otartej skorki z pomaraficzy

2 tyzki masta’™) klarowanego lub oliwy

1 puszka mleka kokosowego min. 80%

+ przyprawy”: s6l lub sos sojowy®, nieduzy kawatek papryczki chili, 2 cm kawatek imbiru, szczypta gatki
muszkatotowej, 1/2 tyzeczki cynamonu,

podawac z: porcja orzechow®

Hokkaido jest
odmiang dyni
jadalnej ze skorka!

$p0saD przysotowanig:

Warzywa umy¢ i oczysci¢: dynie pozbawic pozostatosci todygi, przekroi¢ na pét i wydrazy¢ gniazdo nasienne
(nie obierac!). Szalotke i zabki czosnku oczysci¢ z tupin, batata i marchewki cienko obrac ze skory, pomarai-
cze doktadnie wyszorowac. Dynig, batata i marchewki pokroi¢ w grubsza kostke, cebule wystarczy przekroi¢
wzdtuz na pot, czosnek przecisna¢ przez praske. W rondlu rozpusci¢ masto klarowane lub podgrzac oliwe, wy-
tozy¢ warzywa, szalotke i czosnek. Catos¢ poddusi¢ na wolnym ogniu, na koniec dodajac wloszczyzne w stup-
kach. Warzywa zala¢ przegotowana woda do wysokosci, ktéra je przykryje. Dusi¢ do miekkosci. Zblendowac
pierwszy raz, na tym etapie nie musi by¢ na gtadko. Przyprawic, dodajac: 1/2 tyzeczki soli lub sosu sojowego,
maty kawateczek ostrej papryki, starty Swiezy imbir, gatke muszkatotows, 1/2 tyzeczki cynamonu - ponownie
zblendowac. Dodac gesta czes¢ mleka kokosowego z puszki i sok wyciéniety z 1/2 pomaraniczy oraz tyzke otar-
tej skorki z cytrusa. Catosc zblendowac po raz trzeci, tym razem do uzyskania kremowej konsystencji. Podawac
na talerzach ozdabiajac tyzeczka mleczka kokosowego i porcja oleju ttoczonego na zimno. Mozna réwniez
posypac porcja ptatkdw migdatowych lub posiekanych orzechéw nerkowca lub pekan*.

W roli dodatku* $wietnie sprawdzi sie réwniez cieciorka upieczona w piecu. Przepis do znalezienia w rozdziale o nasionach roélin
straczkowych na str. 59.
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Filet 7 ndyka w sosic
fyniowo-porowym

Farmerski kociotek

T
dodatek
809 skrobiowy

7-9 lat 10-12 lat 13-15lat

Skiadnik:

1 kg filetu z indyka

1 por

200 g startego migzszu dyni
2 z3bki czosnku

2-3 szklanki bulionu® migsno-warzywnego (przepis ze str. 11)
1 lyzka masta’mek)

2-3 tyiki oliwy /ﬂ
1 tyzeczka maki’ ziemniaczanej i 1 pszennej9" (do zageszczenia sosu, jezeli bedzie to konieczne)
1tyzka posiekanej natki pietruszki
+ przyprawy”: sos sojowy?, sol, Swiezo mielony pieprz, lis¢ laurowy, ziele angielskie, 1/3 tyzeczki kur-
kumy, 1/2 tyzeczki suszonego oregano

$posab przygocowania:

Warzywa oczysci¢ - dynie obrac (chyba ze korzystamy z odmiany Hokkaido - wowczas ten etap mozna po-
minac), wydrazy¢ gniazdo nasienne, zetrze¢ na tarce. Pora obra¢, odciac zielong czes¢ lisci, przekroi¢ wzdtuz
na pot i wyptukac. Czosnek obrac z tupin. Migso oczysci¢, pokroi¢ w poprzek wiékien na plastry grubosci ok.
1 cm. W rondlu na masle i oliwie zeszkli¢ pokrojonego na kawateczki pora, czosnek przecisniety przez praske
oraz starta dynie. Catos¢ doprawic sola, dodac pozostate przyprawy, odstawic na bok. W tym samym garnku,
na koniec, potaczone zostang wszystkie sktadniki dania. Porcje filetéw z indyka doprawic solg i pieprzem.
Na patelnie wlac troche ttuszczu i na umiarkowanym ogniu smazy¢ przez ok. 1 minute, przewréci¢ na druga
strone i powtérzy¢ smazenie, nie dopuszczajac do zrumienienia migsa. Do rondla, w ktorym sa warzywa, wla¢
goracy bulion, dodac sos sojowy, wtozy¢ mieso. Dusi¢ pod przykryciem przez ok. 45 minut do uzyskania migk-
kosci miesa. Jezeli zachodzi koniecznosc, by sos zagescic - w jego porcji rozprowadzic obie maki, wymieszac,
wlac¢ do rondla i zagotowac. Na koniec dodac natke pietruszki. Danie serwowac z uprzednio ugotowana kasza
i porcjg wybranych warzyw.*

\
Ty

*Dodatkowo: skrobie - kasza/ryz/ziemniaki lub kopytka/kluski na parze i warzywa - np. suréwka/pieczone/gotowane.



308 pomidorowy 13 bolonskl
L Warzywami

Gra w pomidora ‘
n
200- { dodatek
sk:oba}o?lvy

7.9 lat 10-12 lat 13-15 lat Sosz dOfiatkiem migsa mozna przy-
gotowac na dwa sposoby. Dodajac do
niego migso mielone - jak w przepisie

XKI&[I n"ﬂ: lub formujac z niego klopsiki.

W wersji jarskiej migso mozna zastapic

500-600 g migsa mielonego (najlepiej: wieprzowo-wolowego) << straczkami lub podacz kotlecikamize

2 puszki pomidorow pelati lub 1 kg $wiezych str. 56 lub str. 57 2 rozdziahu ksiazki
. dotyczacej straczkow.

3 zabki czosnku

1,5 cebuli

2 duze marchewki

100 g selera’ korzeniowego

100-150 g cukinii

3-4 tyiki oliwy

300-350 g* petnoziarnistego'®™ makaronu spaghetti (przed ugotowaniem),

+ przyprawy”: sl, bazylia, oregano, Swiezo mielony czarny pieprz, biaty pieprz i szczypta gatki muszkatotowej

podawac z: 10 g tartego sera’™ ) - najlepiej parmezan lub Grana Padano (na porcje),

Swiezymi listkami bazylii

$posab przysotowanig:

Warzywa umyc i oczyscic. Cebule i czosnek obrac z tupin. Cebule pokroi¢ w kostke. Cukinie zetrze¢ na tarce
w catosci (wieksze sztuki, pozbawi¢ najpierw gniazd nasiennych). Seler i marchewke obrag, a nastepnie ze-
trze¢ na tarce o drobnych oczkach. Migso, jezeli nie byto wczesniej zmielone, zmieli¢. W rondlu rozgrza¢ oli-
we, dodac zmielone migso, pokrojong cebule, czosnek przecisnac przez praske. Doprawic solg i pieprzem, wy-
mieszac. Przykry¢, dusi¢ az migso dobrze sie wysmazy. Starte warzywa (seler, marchewke i cukinie) dodac do
miesa. Przykry¢, dusi¢ przez kilka minut na wolnym ogniu. Do powstatego sosu przetozy¢ pomidory ($wieze
obrane ze skory i pozbawione gniazd nasiennych lub te z puszki), dodac pozostate przyprawy. Przykry¢i dusic
przez chwile do potaczenia smakéw. Serwowac z petnoziarnistym makaronem spaghetti i porcjg warzyw*.

N

*Dodatkowo: stupki surowych warzyw lub czastki (np. bukiet) przygotowane na parze.



Warzywne leczo

Uczta srodziemnomorska

{ T
100 %ggé dodatek
skrobiowy

7-9 lat 13-15 lat

Skladniki:

10-12 lat

200 g zielonej cukinii

200 g z6ttej cukinii

1 zielona papryka

1 czerwona papryka

1 kg $wiezych pomidoréw (moga by¢ pomidory pelati z puszki)
2 nieduze cebule

2 zabki czosnku

1 kukurydza (moze by¢ z puszki)

3-4 tyiki oliwy

To jedna z propozycji - leczo w wielu
domach rézni sie od siebie skfadnikami.
Do warzyw podstawowych dodawane sq
pieczarki, fasolka szparagowa, kiszony
ogdrek czy bakfazan...

Jedni wolg w wersji jarskiej, inni faczg

z duszonym miesem czy kawatkami
kietbasy. Podobnie zdania s3 podzielone,
jezeli chodzi o dodatki - pieczywo, ziem-
niaki, a moze makaron - kazdy znajdzie
cos dla siebie. Leczo faczy przy stole!

natka pietruszki
+ przyprawy”: sél, Swiezo zmielony pieprz, stodka mielona papryka, do wyboru: tyzeczka suszonych ziét
prowansalskich, oregano lub tymianku, Swieze liscie bazylii

podawac z: kajzerka'*="™), porcja ziemniakow, kaszy'@"* lub ryzu

) : -
$p0saD przygotowaniq:

Warzywa oczyscic, z papryki i cukinii usunac gniazda nasienne, cebule i czosnek obra¢ z tupin. Pomidory sparzy¢
i obrac ze skéry (po przekrojeniu mozna pozbawi¢ gniazd nasiennych), pokroi¢ w kostke. Kukurydze oczyscic
z lisci i widkien, a kolby umy¢. W rondlu rozgrzac ttuszcz. Dodac obkrojone nozem ziarna kukurydzy (lub jezeli
uzywany z puszki - odsaczone na sicie) oraz pokrojona w kosteczke papryke. Krotko smazy¢, intensywnie mie-
szajac. Nastepnie dodac cebule, czosnek pokrojony w plasterki lub przeci$nigty przez praske oraz pokrojona
w gruba kostke cukinie. Dusi¢ pod przykryciem, az warzywa beda al dente. Wowczas dodac obrane i pokrojone
pomidory (lub zawarto$¢ puszki). Posoli¢ i przyprawic, gotowac bez przykrycia przez ok. 10 minut, az warzywa
beda migkkie. Pod koniec dodac posiekana bazylie i natke pietruszki.

2

_
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Lupa gulaszows

Wegierska polewka
200- '
150¢

7-9 lat 10-12 lat 13-15 lat

Skiadrik: S

500 g chudego miesa gulaszowego (cielecego, wotowego lub wieprzowego)
2 litry bulionu® migsno-warzywnego (przepis ze str. 11)

1 duza papryka czerwona

1 cebula

2 z3bki czosnku ‘

1 mata marchewka

1 nieduzy korzen pietruszki

3-4 ziemniaki (odmiana: do gotowania lub satatkowy)

500 g $wiezych pomidoréw lub pomidory krojone w zalewie (z puszki)

2 tyiki oliwy

dodatkowo: posiekana natka pietruszki, 1 tyzka koncentratu'? pomidorowego

+ przyprawy”: sél, Swiezo mielony pieprz, li$¢ laurowy, ziele angielskie, 1 tyzeczka mielonej stodkiej pa-
pryki w proszku, szczypta ostrej papryki w proszku, 1/2 tyzeczki suszonego tymianku lub 2 gatazki $wiezego,
podawac z: kajzerka's=)

$posab przygotowania:

Warzywa na zupe oczysci¢, umy¢ i pokroi¢. Mieso optukac pod biezaca woda, pokroi¢ na ok. 2 cm kostki.
W garnku z grubym dnem podgrzac oliwe, wytozy¢ na nig mieso i obsmazyc¢ z kazdej strony, na koniec opré-
szajac solg i pieprzem. Dodac pokrojony w plasterki lub przecisniety przez praske czosnek oraz cebule po-
krojona w pidra. Smazy¢ przez chwile razem z migsem. Przyprawi¢ lisciem laurowym, zielem angielskim,
papryka w proszku, tymiankiem. Podgrzany bulion wla¢ do migsa uduszonego z cebula i przyprawami.
Imniejszy¢ ptomien i gotowac przez ok. 1-1,5 godziny, do czasu, az migso bedzie migkkie. W miedzyczasie
upiec papryke*, przestudzic, obrac i pokroi¢ w kostke. Przygotowac reszte warzyw: ziemniaki pokroi¢ w ko-
steczke, marchewke i pietruszke przekroi¢ wzdtuz na pét, dodac do zupy. Catos¢ gotowac przez chwile. Kiedy
ziemniaki zaczng nabiera¢ migkkosci, dodac obrane ze skéry i oczyszczone z gniazd nasiennych pomidory lub
zawartos¢ puszki. Doprawic sola do smaku. Gotowac do migkkosci ziemniakow. Wyjac ziele angielskie i lis¢
laurowy oraz kawatki marchewki i pietruszki. Gdyby zupa byta za mato kwasna i wyrazista, doda¢ koncentrat
pomidorowy, wymiesza¢ i ponownie sprébowac. Zupe serwowac z natka pietruszki i kajzerka.

*W piekarniku rozgrzac grill. Papryke piec na kratce ok. 10 minut, nastgpnie przewrci¢ na druga strong i piec kolejne 5-10 minut.
Po upieczeniu od razu whozy¢ papryke do woreczka lub nieduzego garnka i przykry¢ pokrywka. Po 10 minutach obrac papryke ze skorki,
usunac ogonek i gniazdo nasienne, miazsz pokroic.




1upa ke \
1 picezonveh warzyw

Zaczarowany ogrod

+ \
200 - f
zamknigta
100- 2509 k
1509 i

7-9 lat 10-12 lat 13-15lat

Skladniki:

1 dynia odmiany Hokkaido (lub inna okoto 600 g po oczyszczeniu)
1 batat

1 czerwona papryka

1 cukinia

2 marchewki

3-4 migsiste pomidory

1/4 korzenia selera’

gtéwka czosnku

1 kolba kukurydzy (mozna pominac)

1,5 litra bulionu? warzywnego (przepis ze str. 10)

oliwa

+ przyprawy”: sél lub sos sojowy®, kurkuma, pieprz i pieprz ziotowy, 1 gatazka rozmarynu (lub 2 tyzeczki
suszonego), opcjonalnie: 1/3 tyzeczki ostrej papryki w proszku lub czerwonej pasty curry,

podawac z: porcja nasion i/lub pestek' - dyni, stonecznika, sezamu'", siemienia Inianego lub orzechéw®

N

W roli dodatku Swietnie sprawdzi sig cieciorka

$p0sob prrygotowanig: upiecona w piec. Przeps 2. 59

~—
e

Przygotowac naczynie do pieczenia warzyw (wysmarowac je oliwa) i nagrzac piekarnik do 200°C. Warzywa umy¢
i oczysci¢: pomidory sparzy¢ i obrac ze skory, dynie przekroic, wydrazy¢ gniazdo nasienne, pokroi¢ w plastry*,
papryke i cukinie przekroi¢ i pozbawic nasion, batata cienko obrac ze skory, marchewke i seler wystarczy wyszo-
rowac, kolbe kukurydzy obra¢, gtéwke czosnku umy¢i przekroi¢ na pét - w poprzek gtéwki. Warzywa korzeniowe
pokroi¢ w plastry ok. 2 cm grubosci. Do naczynia wtozy¢ obrane i pokrojone warzywa. Dodac¢ rozmaryn, doprawic
solg i pieprzem, skropi¢ oliwa, przykry¢ i wstawi¢ do nagrzanego piekarnika. Piec ok. 1 godziny, uwazajac, by
warzywa sie nie przypality. Na patelni lub blasze uprazy¢ nasiona i/lub pestki, wystudzic. Po upieczeniu warzywa
przetozy¢ do garnka wraz z wytopionym sokiem i oliwa. Migzsz z czosnku wydrazy¢ i dodac do warzyw, wlac
goracy bulion, doprawi¢ ostra papryka lub pasta curry wedle uznania. Catos¢ podgrzewac przez ok. 10 minut,
nastepnie zmiksowac na gfadki krem. Serwowac z nasionami lub orzechami.

*Jezeli korzystamy z odmiany Hokkaido - dyni nie trzeba obierac, inne odmiany mozna wydrazyc ze skory po upieczeniu.
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kul8z 2 wotowiny
1 marehewks | Ziemniakami

Rozgrzewajacy kociotek

100 %ggé dodatek
skroblowy ‘

7-9 lat 10-12 lat 13-15 lat

Skladnikl:

1 kg wotowiny gulaszowej

2 marchewki

1 kg matych ziemniakéw (odmiana: do gotowania lub satatkowy)
4 z3bki czosnku

1 cebula

2 tyzki maki@ten

3 tyzki oliwy

1 tyzka koncentratu'? pomidorowego

2 szklanki bulionu® migsno-warzywnego (przepis ze str. 11)

+ przyprawy”: s6l lub sos sojowy?, swiezo mielony pieprz, tyzeczka suszonego tymianku lub 2-3 gatazki
Swiezego, lis¢ laurowy, 2 tyzki sosu Worcestershire'lezmenm4s - jezeli mamy (mozna pominac),

podawac z: kluskami'®=™ na parze, kajzerka'®=™ lub kromka pieczywa'¢""

$p0saD przyootowania:

Wotowine oczysci¢, wyptukac¢ pod biezaca woda i pokroi¢ w kostke na ok. 2 cm kawatki. Doprawic solg,
pieprzem i obtoczy¢ w mace. Warzywa umy¢ i obrac ze skarki. Mniejsze ziemniaki wystarczy przekroi¢ na
pét, marchewke w paski lub na talarki. Na patelni rozgrzac ttuszcz, nastepnie partiami wktada¢ wotowine
i obsmazac z kazdej strony. Piekarnik nagrza¢ do 180°C. Kawatki miesa przetozy¢ do wiekszego naczynia
do zapiekania wyposazonego w pokrywe. Cebule i czosnek obrac z tupin, pokroi¢ na wigksze kawatki,
nastepnie wrzuci¢ na patelnig po migsie i co chwile mieszajac, podsmazac przez ok. 2 minuty. Przetozy¢
do miesa. Na te sama patelnie wlozy¢ obrana i pokrojong na kawatki marchewke i rowniez podsmazyg,
przetozy¢ do naczynia z migsem i cebula. Kolejno na patelni podsmazy¢ uprzednio przygotowane ziemnia-
ki. Wszystko umiesci¢ w naczyniu z migsem. Oddzielnie zagotowa¢ bulion z sosem Worcestershire (jezeli
uzywamy), tymiankiem, lisciem laurowym i koncentratem z pomidorow. Wla¢ do naczynia z gulaszem,
przykry¢ pokrywa i wstawi¢ do nagrzanego piekarnika. Piec przez ok. 2-2,5 godziny do migkkosci migsa.
Catos¢ podawac z kluskami na parze lub pieczywem i porcja wybranych warzyw*.

*Dodatkowo: stupki warzyw lub czastki (np. bukiet) przygotowane na parze.




A

W/ NV

K873 Jaglana zapiekang A g

pod pierzynks
Anielski puch -

200 .
150 - - zamknieta
128 o 2009 2509 przekaska N
7-9 lat 10-12 lat 13-15lat

xkiﬂlﬂmm: r Do podduszonych owocéw

mozna dodac réwniez rodzynki

Kasza po ugotowaniu ’ ¢
250 g kaszy jaglanej* < awigksza swoja objetos¢ lub zurawine.
/ ju rosli okolo dwuipdtkrotnie.
250 ml mleka’ lub napoju roslinnego wuipdfkrotni Jablka i gruschiwtym przepisie >

4-5 jabfek (twardych i soczystych) < N mozna zastapi¢innymi owocami
2 gruszki sezonowymi.

4 tyzki masta’ ™ + porcja do posmarowania formy do zapiekania
+ przyprawy”: 2 tyzeczki cynamonu, 1 tyzka soku z cytryny, 1 tyzka cukru, szczypta soli

pierzynka: (na porcje) 100-150 g jogurtu’™" naturalnego i/lub $mietanki’™<<), 5 g cukru waniliowego,
20 g ptatkdw migdatowych?®, szczypta cynamonu

$p08GD przyootowania:

Przygotowana kasze (uprazong lub wyptukana*) wsypac do garnka, wla¢ wrzaca wode, a w czasie gotowania
i ubywania wchfanianego przez kasze ptynu - dolewa¢ mleko (moze by¢ napéj roslinny). Dodac 2 tyzki masta
oraz malg szczypte soli i gotowa¢ pod przykryciem przez ok. 15-20 minut. Miesza¢, w razie potrzeby dodac
wiecej mleka (uwazajac, by kasza nie przywarta do dna). Przygotowac gruszki i jabtka. Mozna nie obiera¢ owo-
cow - wéweczas lepiej jest je zetrzec na tarce o grubych oczkach, pozbawiajac je gniazd nasiennych. W rondlu
lub na wigkszej patelni roztopic 1 tyzke masta, dodac cukier, wrzuci¢ jabtka, dodac sok z cytryny, a po chwili
duszenia dodac gruszki. Dusi¢ przez ok. 10 minut, az owoce zmigkna. Dodac 1 tyzeczke cynamonu i wymie-
szac. Nagrza¢ piekarnik do 180°C. Naczynie do zapiekania posmarowa¢ mastem, wytozy¢ potowe ugotowanej
kaszy, nastepnie dodac wszystkie owoce i przykry¢ reszta kaszy. Na tym etapie mozna réwniez oprészy¢ catoéc
cynamonem, polac¢ jogurtem rozrobionym ze $mietanka (lub sama $mietankg) i cukrem waniliowym, pod
koniec pieczenia dodac na wierzch migdaty. Naczynie przykry¢ folig aluminiowa lub pokrywa i piec ok. 20 mi-
nut. Jesli nie zostato zrobione to przed pieczeniem wierzch potrawy oprészy¢ reszta cynamonu, polewajac
rozrobionym jogurtem lub $mietanka i prazonymi ptatkami migdatéw.

*Przed ugotowaniem kasze jaglang warto jest uprazy¢ lub przeptukac na sicie wrzatkiem, do uzyskania klarownej wody. Pozbawia to
kasze charakterystycznej goryczki.
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urey 7 batatem
| kalanorem

Orientalny Mix

+
200 - :
150 - zamknigta
100- 2509 k
1509 2009 ' przekaska

7-9 lat 10-12 lat 13-15 lat

Skladnikl: -~ <

500 g batatow

300 g rozyczek kalafiora

1 cebula

1-2 tyiki oliwy

2 zabki czosnku

2 cm kawatek imbiru

1 puszka pomidoréw krojonych w zalewie lub pelati
1 szklanka wody

250 ml mleka kokosowego min. 80%, mozna rowniez uzy¢ stodkiej Smietanki’™«!

+ przyprawy”: kmin rzymski (kumin), ostra papryka lub pasta curry, kurkuma, mielone nasiona kolendry,
20 g orzechow?® nerkowca (na porcje), $wieze listki kolendry,

podawac z: porcj ryzu, kaszy bulgur'®="|ub jaglanej Ryz najlepiej jest ugotowac z do-
datkiem kurkumy, ktdra zabarwi
go na pigkny, z6fty kolor.

$p0sob prrygotowanig: ’

Warzywa umyc. Bataty obrac, rozyczki oddzieli¢ od kalafiora. Obrang cebule pokroi¢ w cienkie pétplasterki.
W rondlu rozgrzac oliwe, dodac cebule i zeszkli¢ ja, mieszajac od czasu do czasu. Nastepnie dodac¢ obrany
i zmiazdzony na prasce czosnek oraz obrany i starty imbir. Cato$¢ smazy¢ przez 1 minute, mieszajac. Dodac
pozostate przyprawy, wymieszac. Do rondla wtozy¢ obrane i pokrojone w kosteczke bataty* - doprawic je solg
i pieprzem, podlac obficie woda i dusic. Nastepnie dodac kalafior i gotowac przez ok. 15 minut bez przykrycia.
Wla¢ zawarto$¢ puszki z pomidorami, a nastepnie mleko kokosowe i wymieszac. Catos¢ przykry¢ pokrywa
i dusic przez kolejne 10-15 minut. W migdzyczasie na suchej patelni uprazy¢ orzechy. Curry podawac z ryzem
lub kasza, rozdrobnionymi orzechami i listkami $wiezej kolendry.

J Przepis mozna wzbogaci¢ dodatkiem straczkéw lub
odmieni¢ jego charakter przez dodanie porcji migsa
drobiowego. Kazdy z tych dodatkéw podniesie war-
to$¢ odzywcza potrawy, wnoszac do niej dodatkowa
porgje biatka.

*Bataty mozna réwniez upiec w piekarniku - wéwczas dodajemy je pod koniec, juz na uduszonego kalafiora, zanim do naczynia wlejemy
pomidory z puszki.
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Worowadzenie

Nasiona roslin straczkowych sa jednym z najstarszych pokarméw cztowieka. Dieta oparta na straczkach jest
powrotem do korzeni. W ten sposéb zywili sie nasi przodkowie, w pozywieniu Stowian dominowat béb
i groch. Roéliny te uprawiane byly chetnie ze wzgledu na szybsze od zhéz plonowanie i stanowity podstawe
diety. Wzmianka na temat innego straczka - soczewicy - pojawia sie w Starym Testamencie (Rdz 25 29-34).
Miska soczewicy jest bodaj najstynniejsza potrawg biblijna, za ktéra Ezaw, pierworodny syn Izaaka, odstapit
bratu swoje pierworddztwo.

Nauka o zdrowiu i prawidtowym funkcjonowaniu organizmu cztowieka jest dynamiczna dyscyplina. Opiera
sie na najnowszych doniesieniach z takich dziedzin, jak nauki biologiczne, medyczne czy przyrodnicze oraz
nauce o Ziemi i srodowisku naturalnym, w ktérym egzystujemy. Wprowadzenia zmian w sposobie wyzywie-
nia nie sposéb byto juz odwlekac. Nie funkcjonujemy w prozni, bez znaczenia podejmowanych przez nas wy-
borow dla srodowiska i klimatu. Wszystko to znalazto swoje odzwierciedlenie w zaleceniach zywieniowych,
sformutowanych w 2020 r. przez Narodowy Instytut Zdrowia Publicznego PZH - Paristwowy Instytut Badaw-
czy, w postaci Talerza Zdrowego Zywienia. Dieta oparta na produktach pochodzenia roslinnego i zalecenie
ograniczenia migsa w diecie do 0,5 kg tygodniowo, sktaniaja do przeformutowania sposobu myslenia o tym,
co jemy, skad ta zywnos¢ pochodzi i jaki wptyw wywiera na srodowisko naturalne?!

PLATKI
OWSIANE

«

llustracja talerza: www.ncez.pzh.gov.pl/abc-zywienia/talerz-zdrowego-zywienia/




Kilka, stow 0 warcosei odzyweze) dicty

Odpowiednio zbilansowany jadtospis jest w stanie dostarczy¢ organizmowi wszystkich niezbednych sktad-
nikéw odzywczych. Jednym z jego elementéw jest biatko. Do naszej diety dostarczaja go takie produkty,
jak: nasiona roélin straczkowych, ryby, jaja, migso, mleko i przetwory mleczne oraz ich roslinne zamienniki
wzbogacane w wapn, jak rowniez orzechy, pestki i nasiona. Z tego tez wzgledu produkty z tej grupy powinny
stanowic¢ 1/3 porcji produktéw znajdujacych sie na talerzu.

Z jakiego powodu biatko jest tak istotne w Zzywieniu?

Osoby ograniczajace lub catkowicie eliminujace mieso ze swojej diety czesto spotykaja sie z pytaniem:
- a czym zastapisz biatko? Racjonalna dieta dostosowana do zapotrzebowania, stanu fizjologicznego, pici
i wieku pozwala pokry¢ zapotrzehowanie organizmu na wszystkie sktadniki odzywcze i budulcowe - a wia-
$nie te role w diecie petni biatko.

Zapotrzebowanie organizmu na biatko przedstawia sie nastepujaco (w oparciu o Normy zywienia dla po-
pulacji Polski znowelizowane w 2020 r.): - poziom Sredniego zapotrzebowania EAR (Estimated Average
Requirement - EAR: wartoS¢ okreslajaca przecietne zapotrzebowanie oséb w danej grupie): przyjeto biatko
racji pokarmowej krajowej, réwne wielkosci 0,73 g/kg m.c./dobe (dla mezczyzn i kobiet = 19. roku Zycia),
a za poziom zalecanego spozycia RDA (Recommended Dietary Allowance - RDA: poziom spozycia pokrywajacy
zapotrzebowanie prawie wszystkich (97-98%) zdrowych oséb): 0,90 g/kg m.c./dobe. Dla dzieci w wieku 1-3 lat
norma na biatko jest nizsza, na poziomie EAR wynosi 0,97 g/kg m.c./dobe, a na poziomie RDA 1,17 g/kg m.c./
dobe. Dla nastolatkéw norma na poziomie EAR wynosi 0,84 g/kg m.c./dobe, a na poziomie RDA - 1,10 g/kg
m.c./dobg" Tak szczegotowe wyliczenia wazne sg w niektorych stanach fizjologicznych lub brane pod uwage
w komponowaniu diet specjalnych.

Warto jednak chochy orientacyjnie sprawdzi¢ wtasne indywidualne zapotrzebowanie na biatko, mnozac po-
ziom zalecanego spozycia RDA (przypisana mu warto$c) przez wtasng mase ciata w kg. Przyktad: dziecko
w wieku szkolnym: 1,10 g x 35 kg masy ciata = 38,5 g na dobe.
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Poréwnanie zawartosci biatka w 100 g produktéow spozywczych, w kilku grupach:

N o~
grupa produktow zawartos¢ biatka ziarna i pestki:
suche nasiona roslin straczkowych stonecznik fuskany 2889
przed ugotowaniem pestki dyni 299
fasola: siemig Iniane 2899
czarna 229 sezam 274g
biala 2149 wybrane zrodta biatka pochodzenia
adzuki 20,09 zwierzgcego
mung 24,09 mleko i jego przetwory:
soczewica: mleko 2% 339
zielona 24,29 $mietana 12% 269
czerwona 2549 $mietana 18% 2449
i6tta 23,09 jogurt naturalny 439
biata 2509 twarég potttusty 1839
soja: ser Gouda 2739
biata 3439 ser Grana Padano 3309
czarna 36,09 ser Mozarella 24,09
ryby:
cieciorka: | 1939 filetz Mintaja 16,69
pstrag wedzony 1949
groch: | 238¢g drdb:
$wieze nasiona roslin straczkowych udko z kurczaka 1689
przed ugotowaniem filet z piersi kurczaka 21,09
bob: 719 filetz piersi kaczki 28,09
fasolka szparagowa: 249 jajo:
?c T]z:i;}iflony 289 kurze 12,59
inne, wybrane roélinne zrodta biatka przepidreze 1309
orzechy (orzech whoski) 18,09 migso:
migdaly 214 poledwica wotowa 201g
poledwica wieprzowa 21,09
tuszka krdlika 21,09
~ A
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Zapotrzebowanie na skfadniki odzywcze i budulcowe mtodych, rozwijajacych sie organizméw jest wysokie.
Dieta dzieci powinna by¢ dostosowana do ich wieku i aktywnosci fizycznej. Ponadto powinna by¢ odzywcza,
réznorodna, tj. oparta o wszystkie grupy produktéw spozywczych, w proporcjach zgodnych z zaleceniami Ta-
lerza Zdrowego Zywienia (str. 68-71). Niemniej wazne jest uwzglednienie aspektu $rodowiskowego i lokal-
nego, a wiec rowniez sezonowosci. Takie produkty maja najwiecej wartosci odzywczej, a ich gestos¢ odzywcza
jest wysoka. Warzywa i owoce, ktére dojrzewaja w klimacie, w ktérym mieszkamy, skracaja tancuch dostaw
i ograniczaja $lad weglowy transportu. Dzieci w placowce o$wiatowej spedzaja wiele godzin w ciggu dnia.
Zgodnie z Prawem o$wiatowym (Ustawa z dnia 14 grudnia 2016 r., dalej: u.p.o.) dyrektorzy tych placéwek
zobligowani s3 do zapewnienia wyzywienia swoim podopiecznym**.

Gestos¢ odzywcza jest wskaznikiem, za pomoca ktdrego okresla sig ilos¢ substancji odzywczych w danym
produkcie w stosunku do jego kalorycznosci.

« Praktycznie: Gestos¢ odzywcza réwna lub wigksza od 100% oznacza, ze zjadajac dzienna potrzebna ilos¢ >>
kalorii, pokryjemy zapotrzebowanie organizmu na dany skladnik.

Dla dociekliwych: indeks gestosci odzywczej: ANDI - Aggregate Nutrient Density Index - zostat opracowany
przez dr. Joela Fuhrmana - lekarza specjaliste medycyny zywienia, ze Stanow Zjednoczonych.

Wartos¢ kaloryczna i odzywcza (dla wybranych sktadnikéw) positkéw szkolnych ksztattuje sie
nastepujaco:

30% zapotrzebowania catodziennego - dla umiarkowanej aktywnosci fizycznej

% realizacji normy wiek energia biatko thuszez*
keal g g
<&  30% catodziennej diety -9 540 8 18 S5
10-12 667 12 2
13-15 817 17 27

* 30% energii - z thuszczu
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Substancja odzywcza [g] lub [%] energii

biatko 10-20%
weglowodany 45-65%
w tym: cukry nie wiecej niz 10%
thuszcze 30%
4 (
w tym: tuszcz nasycony mozliwie najnizsze, nieprzekraczajace 10% - przy zachowaniu

prawidtowej wartosci odzywczej diety

witaminy i skfadniki mineralne co najmniej 30% zalecanej ilosci w ciggu dekady (10 dni)
btonnik pokarmowy 7-9lat:5¢

10-15lat: 6 ¢
56l kuchenna* 1,5-2 g w obiedzie, a maksymalnie 5 g w catodziennej diecie

*Catodzienna, referencyjna (zalecana) ilos¢ dla oséb dorostych wynosi 6 g.
**Przepisy dotyczace wyzywienia w przedszkolach nie zmienity sie. Obowiazujacy od dnia 1 wrzeénia 2022 r. art. 106a u.p.o. dotyczy
tylko szkot podstawowych.

Eharakteryscyka 1 wartose odzyweza nasion roslin straezkowyeh

Rosliny straczkowe naleza do rodziny bobowatych (motylkowatych). Stanowia zrédto pozywienia zaréwno
dla ludzi, jak i zwierzat hodowlanych. Do odmian uzytkowych, stosowanych gtéwnie jako pasza dla zwierzat,
naleza: tubin, groch pastewny, soja i wyka. W diecie cztowieka istotne s3 przede wszystkim te jadalne. Rosliny
te mozemy podzieli¢ ze wzgledu na sposéb spozycia:

straki, przeznaczone do spozycia z tuping - wykorzystywane w catosci jako warzywo. Zaliczamy do nich: gro-
szek cukrowy, fasole szparagowa i jej wysokopienne odmiany tyczne.

Fasola Goa (fasola skrzydlata), jedno z najwazniejszych Zrédet biatka w Afryce i Azji Wschodniej, jest jadalna
w catosci facznie z lisémi i korzeniami.

nasiona - jadalne po wytuskaniu ze strakéw i poddaniu obrohce termicznej. Naleza do nich rézne odmiany
fasoli (biata - popularny w naszym kraju Jas, czarna, czerwona oraz te nieco bardziej egzotyczne, cieszace
sie coraz wieksza populamoscia - mung i azuki), soja, groch, réznokolorowa soczewica, ciecierzyca (zwana
inaczej grochem woskim) oraz béb.

W czesciach podziemnych roslin okopowych, do ktdrych zaliczamy m.in. marchew, pietruszke, buraka, rze-
pe, brukiew, ziemniaka oraz topinambur, zawarto$¢ biatka wynosi 1-2%, w ziarnach zbdz 9-18%, natomiast
ilos¢ biatka w nasionach roslin straczkowych dochodzi do 20-42%.

Ponadto odkryto wiele gatunkéw, ktdrych wykorzystanie na obecnym etapie wiedzy nie jest do korica poznane
(tubin andyjski, ledZzwian siewny). Straczki odgrywaja istotna role w dietach roslinnych, stanowiac alternatywe
dla produktéw odzwierzecych, bowiem zawieraja najwiecej biatka sposrod wszystkich roslin uprawnych. Kazde
biatko, niezaleznie od swojego pochodzenia, stanowi wieloczasteczkowa substancje, ktérej podstawowa jed-



nostka strukturalng s3 aminokwasy. Jest ich facznie dwadziescia. Aminokwasy zbudowane s z wodoru, tlenu,
wegla i azotu, aw ich sktad moga wchodzi¢ rdwniez inne pierwiastki, takie jak np. zelazo, siarka czy miedz. Czgs¢
aminokwasow moze by¢ syntetyzowana w organizmie cztowieka - aminokwasy te nazywane sa endogennymi,
pozostate to aminokwasy egzogenne, ktore kazda osoba musi dostarcza¢ wraz z pozywieniem.

Biatko znajdujace sie w straczkach ma sktad aminokwasowy zblizony do biatka zwierzecego. W swojej budowie
rézni sie jednak od niego zawartoscig niektérych aminokwasow. Nasiona roslin straczkowych sa ubogie w me-
tionineg, za to zawieraja wiecej lizyny i tryptofanu. Metionina wigc jest ich aminokwasem ograniczajacym, co
sprawia, ze biatko roslinne nazywane jest niepetnowartosciowym. Niestusznie! Odpowiednie taczenie stracz-
kéw z produktami zbozowymi, nasionami, pestkami i orzechami pozwala uzyskac petna pule aminokwasow,
czyniac je biatkami poréwnywalnymi z tymi pochodzenia zwierzecego. Nasiona soi dostarczaja niemal wszyst-
kich aminokwasow egzogennych, stad uznawane s za najlepszy zamiennik migsa.

Nasiona roslin straczkowych maja niski indeks glikemiczny (< 55), co oznacza, ze po ich spozyciu poziom
glukozy we krwi podnosi sie powoli i nastepuje niewielki wyrzut insuliny. Dzieje sie tak za sprawa weglowo-
danéw i btonnika pokarmowego. Weglowodany stanowia bowiem ponad potowe suchej masy nasion roslin
straczkowych i s to gtownie weglowodany ztozone. Btonnik pokarmowy, dominujacy w tupinie nasion, nie
ulega trawieniu i wchtanianiu w jelicie. Dzigki temu reguluje jego prace, zwigkszajac uczucie sytosci i uta-
twiajac wypréznianie, co z kolei chroni przed zaparciami i rozwojem nowotworéw dolnego odcinka przewodu
pokarmowego. Warto w tym miejscu wspomnie¢ o dziataniu prebiotycznym btonnika. Stymuluje on rozwdj
korzystnej mikroflory jelitowe;j.

Suche nasiona roslin straczkowych cechuje mata zawartos¢ ttuszczu - od 0,5 do 2%. Wyjatkiem jest soja,
ktora zawiera 20% tego sktadnika. Ttuszcze te nalezg do grupy nienasyconych kwaséw ttuszczowych, repre-
zentowanych gtéwnie przez kwas oleinowy i linolowy, ktére wykazuja wtasciwosci przeciwzapalne, w przeci-
wienstwie do produktéw pochodzenia zwierzecego - zawierajacych gtownie cholesterol. Jak powszechnie
wiadomo nadmierne spozycie cholesterolu moze zwigkszac ryzyko rozwoju miazdzycy.

To nie wszystkie zalety straczkéw. Nalezy wspomniec o tym, ze nasiona roélin straczkowych odznaczaja sie
duza gestoscig odzywcza, a takze zawartoscig licznych substancji biologicznie aktywnych. Dzigki nim moz-
na wskaza¢ na dziatania przeciwzapalne, antyoksydacyjne i przeciwstarzeniowe straczkow (role te petnia
gtéwnie polifenole), ktdre tym samym odgrywaja wazng role w profilaktyce wielu chordb cywilizacyjnych.
Obecnos¢ w straczkach takich zwiazkéw, jak wapi, potas i magnez sprawia, ze zaliczane s do produktéw
alkalizujacych, inaczej - zasadotworczych.

Zachodnia dieta oparta m.in. na migsie i wedlinach, stodyczach i napojach gazowanych oraz ttuszczu,
prowadzi do zakwaszenia organizmu. Efekt taki wywiera zywnos$¢ bogata w siarke, fosfor i chlor.

I juz na koniec, choc to nie wszystko, co warto wiedzie¢ na temat wartosci odzywczej i biologicznej straczkéw
(wigcej w opisie poszczegdlnych gatunkow - ponizej), sa réwniez dobrym rezerwuarem witamin i sktadnikéw
mineralnych. Na szczeg6Ing uwage zastuguja gtéwnie witaminy z grupy B oraz sktadniki mineralne, takie jak
wapn, magnez, potas, selen czy zelazo. Nasiona roélin straczkowych sa bowiem waznym elementem diety, do-
starczajacym zelaza, ale nalezy pamietac, ze wystepuje ono w postaci nichemowej, przez co jest trudniej przy-
swajalne, niz zelazo pochodzenia zwierzecego. Dzieje sig tak dlatego, ze posta¢ niehemowa jest bardziej wraz-
liwa na dziatanie sktadnikow zywnosci, takich jak btonnik pokarmowy czy fityniany. Tworzac jadtospis, dobrze
jest wiec taczy¢ nasiona roélin straczkowych z produktami bogatymi w witamine C, ktéra wptywa na zwiekszenie
biodostepnosci zelaza. Odpowiednim dodatkiem bedzie natka pietruszki, owoce i warzywa zasobne w witami-
ne C czy szklanka $wiezo wycisnietego soku lub ozywczej lemoniady pietruszkowej.
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Wiasciwosci odzywcze wybranych roslin straczkowych

Jedna porcja nasion straczkowych (okoto 1/2 szklanki) dostarcza przecietnie okoto:
® 115 kel

® 8 g biatka

® 1gthuszczu

® 20 g weglowodandw, z czego 7-9 g stanowi btonnik pokarmowy

suche nasions:

groch

Pochodzi z Azji - uprawiany w wielu krajach catego $wiata.
® wartos¢ kaloryczna: 319 keal/100 g
. . ® zawartos¢ biatka: 23,8 /100 g
® zawartos$¢ ttuszczu: 1,4 9/100 g
. ® zawarto$¢ weglowodandéw: 45 g/100 g
® btonnik pokarmowy 15 g/100 g
Zawiera duzg ilos¢ potasu - 937 mg/100 g, wapnia - 57 mg/100 g, magnezu - 124 mg/100 g, zelaza -
4,7 mg/100 g, cynku - 4,2 mg/100 g, miedzi - 0,5 mg/100 g i witamin z grupy B, zwtaszcza niacyny (witami-
ny B3). Ostawiony w dziecigcej rymowance jako warzywo cigzkostrawne*:

.Kipi kasza, kipi groch. Lepsza kasza niz ten groch, bo od grochu boli brzuch, a po kaszy cztowiek zdrow".
*Tylko, jezeli niewlasciwie jest przygotowane.

ciecierzyca

(zwana roéwniez cieciorka lub grochem wtoskim)
Podobnie jak groch - pochodzi z Azji.
® wartos$¢ kaloryczna: 364 kcal/100 g
. ® zawarto$c biatka: 19,3 ¢/100 g
® zawartos¢ thuszczu: 6 /100 g
‘ ® zawartos¢ weglowodandéw: 60 g/100 g
® btonnik pokarmowy 15 g/100 g
Jest dobrym zrédtem potasu - 875 mg/100 g, wapnia - 105 mg/100 g, magnezu - 115 mg/100 g, zelaza
- 6,2 mg/100 g, cynku - 3,43 mg/100 g, miedzi - 0,85 mg/100 g i witamin z grupy B. Ciecierzyce charak-
teryzuje subtelny, lekko orzechowy smak. Na stotach gosci najczesciej w postaci humusu lub smazonych
w gtebokim ttuszczu falafeli, znanych z kuchni krajow Bliskiego Wschodu.

béb

® wartos$¢ kaloryczna: 76 kcal/100 g

® zawartosc biatka: 7 g/100 g

® zawartosc ttuszczu: 0,4 g/100 g

® zawarto$¢ weglowodandéw: 8 g/100 g

® btonnik pokarmowy 6 g/100 g
Dostarcza zelaza - 1,9 mg/100g, miedzi - 0,1 mg/100 g, magnezu - 24 mg/100 g oraz witamin z grupy B.
To smaczne warzywo odradzane jest w diecie 0s6b chorujacych na dne moczanowa (zawarte w nim zwigzki
purynowe powoduja zwiekszenie produkcji kwasu moczowego). Ze wzgledu na wysoki indeks glikemiczny -



po ugotowaniu - nie poleca sie go réwniez chorujacym na cukrzyce. Bobu absolutnie nie powinny spozywac
osoby dotknigte fawizmem (tj. mutacja genetyczna dotyczacg promila ludnosci Polski).

fasola

Pochodzi z Ameryki Potudniowej, obecnie uprawiana na catym Swiecie.

® wartos¢ kaloryczna: 315 keal/100 g

® zawartos¢ biatka: 21 ¢/100 g

) ® zawartos¢ ttuszczu: 1,6 g/100 g
® zawarto$¢ weglowodandéw: 45,9 g/100 g
® btonnik pokarmowy 15,7 g/100 g
(wartos¢ odzywcza dla fasoli ,Jas" - popularnej w naszym kraju)

Jest bogactwem sktadnikéw mineralnych, takich jak potas - 1188 mg/100 g, wapri - 163 mg/100 g, magnez
- 170 mg/100 g, zelazo - 7 mg/100 g, cynk - 3,7 mg/100 g i miedZ - 0,48 mg/100 g oraz, jak wszystkie
nasiona roslin straczkowych, obfituje w witaminy z grupy B. Fasola jest podstawa kuchni meksykanskiej -
gotowana i podawana do wszystkiego i to na rézne sposoby.

soja

Pochodzi z Azji Potudniowo-Wschodniej.

® wartos¢ kaloryczna: 426 keal/100 g

® zawartos¢ biatka: 34,3 9/100 g

® zawartos$¢ ttuszczu: 19,6 g/100 g

® zawarto$¢ weglowodandéw: 17 g/100 g

® btonnik pokarmowy 15,7 g/100 g
Jest bogatym Zrédtem potasu - 2132 mg/100 g, wapnia - 240 mg/100 g, magnezu - 216 mg/100 g, zelaza -
9 mg/100 g, cynku - 3,46 mg/100 g i miedzi - 1,5 mg/100 g. Zawiera réwniez witaminy z grupy B.

Soja jest wazng ro$ling uprawna $wiata i istotnym surowcem przemystu. Produkuje sie z niej olej sojowy,
.mleko” sojowe (a na jego bazie - przetwory), tofu, natto, miso, tempeh i lecytyne - wykorzystywana gtownie
w przemysle farmaceutycznym. Nasiona soi dostarczaja 19 z 20 niezbednych aminokwasow egzogennych,
brakuje w nich jedynie metioniny. Odznaczaja sie takze najwyzszym stopniem przyswajalnosci biatka spo-
$rod wszystkich nasion roélin straczkowych, a na dodatek - zawieraja sporg dawke lecytyny, ktéra poprawia
pamiec i korzystnie wplywa na funkcjonowanie mézgu.

Warto pamigtac o tym, ze fermentowane produkty sojowe zawieraja mniej substancji antyodzywczych
i wzdymajacych oraz odznaczajg sig lepsza strawnoscia.

soczewica

Pochodzi z krajéw Azji Zachodniej, spotykana rowniez w Greji.
® wartos¢ kaloryczna: 459 keal/100 g
‘ ® zawartos¢ biatka: 23 ¢/100 g
® zawartos¢ ttuszczu: 1,4 g/100 g
® zawarto$¢ weglowodandéw: 73 g/100 g
. ® btonnik pokarmowy 23 g/100 g
(warto$¢ odzywcza dla z6ttej soczewicy)
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Soczewica jest bogatym Zrédtem potasu - 874 mg/100 g, wapnia - 46 mg/100 g, magnezu - 71 mg/100 g,
zelaza - 5,8 mg/100 g, miedzi - 0,85 mg/100 g i cynku - 3,34 mg/100 g, ktéry odgrywa kluczowa role
w metabolizmie. Jest réwniez bardzo dobrym Zrédtem witamin z grupy B. Soczewica zétta i czerwona nie wy-
magaja wezesniejszego moczenia. Z tatwoscig rozgotowuja sie w czasie przygotowywania, dlatego doskonale
nadaja sie do zup, past kanapkowych, gulaszéw czy dan jednogarnkowych.

SUPQKI:

fasola szparagowa

Fasolka szparagowa jest odmiana fasoli zwyklej. Sprowadzona do Europy przez hiszpanskich zeglarzy z Ameryki.

® wartos¢ kaloryczna: 31 kcal/100 g

® zawartos$¢ biatka: 2,4 g/100 g

® zawartos¢ thuszczu: 0,22 g/100 g

® zawarto$¢ weglowodandéw: 6,97 /100 g

® btonnik pokarmowy 2,7 g/100 g
Fasola zawiera spore ilosci witamin: witamina C - 12,2 mg/100 g, witamina A - 690 IU, witamina E
- 0,41 mg/100 g, witamina K - 43,0 pg/100 g oraz witaminy z grupy B, w tym szczegélnie foliany - tak
wazne w diecie kobiet w cigzy i dzieci. Wsréd mineratow mozemy znalez¢ wapii - 37 mg/100 g, zelazo -
1,03 mg/100 g, magnez - 25 mg/100 g, fosfor - 38 mg/100 g, potas - 211 mg/100 g, sod - 6 mg/100 oraz
cynk - 0,24 mg/100 g. W przeciwienstwie do nasion, straki fasoli maja niski indeks glikemiczny (IG 15).
100 g porcja zielonej fasolki szparagowej dostarcza ok. 10% dziennego zapotrzebowania na kwas foliowy.
To wazna informacja szczegélnie dla kobiet!

groszek zielony

zwany réwniez cukrowym
Groszek uprawiany byt w Chinach i w Indiach juz 10 tysigcy lat temu. Do Europy trafit w $redniowieczu.

® wartos¢ kaloryczna: 42 kcal/100 g

® zawartos$¢ biatka: 2,8 g/100 g

® zawartos¢ ttuszczu: 0,2 g/100 g

® zawarto$¢ weglowodandéw: 7,5 g/100 g

® btonnik pokarmowy 2,6 g/100 g
W szklance groszku cukrowego znajduije sie az 50 miligraméw witaminy C, co daje ponad potowe zalecanej
dziennej dawki. Groszek jest rezerwuarem witaminy A- 765 [U/100 g, witaminy K - 24,8 pg/100 g, réwniez wi-
tamin z grupy B, a takze mineratéw: wapnia - 25 mg/100 g, zelaza - 01,47 mg/100 g, magnezu - 33 mg/100 g,
fosforu - 108 mg/100 g, potasu - 244 mg/100 g i sodu - 5 mg/100 g. Zawarta w groszku luteina chroni oczy
przed zmeczeniem oraz przeciwdziata rozwojowi takich choréb, jak zwyrodnienie plamki z6ttej oraz zaéma.

rzystywany w tradycyjnych obrzedach stowiariskich - symbolizowat obfitos¢ plondw. Przystrajano nim

Podczas prac wykopaliskowych w Troi odkryto garnek wypetniony ziarnami grochu. Groch byt wyko-
odziez - np. podczas obrzedu Dziadow - byf pozywieniem dla dusz umarfych.




RICI:

Planujac jadtospis, warto pamietac rdwniez o kietkach nasion roslin straczkowych, bowiem poza wtasciwo-
$ciami odzywczymi wzbhogacajg smak potraw swoim delikatnym, lekko orzechowym posmakiem. Podobnie
jak nasiona czy straki, réwniez kietki s3 cennym zrédtem witamin z grupy B, witaminy C, E i K. Sa bogate
w wapn, zelazo, magnez, potas, cynk i selen. Kietkowanie nasion poprawia ich strawnos¢, dochodzi rdwniez
do szybkiej zmiany ich wartosci odzywczej (np. ilos¢ witaminy C zwigksza sie nawet 80-krotnie w stosunku
do suchych nasion), znaczaco wzrasta rdwniez ilos¢ zwiazkéw fenolowych. Posiadaja one cenne whasciwosci
antyoksydacyjne, chroniace organizm przed rozwojem wielu choréb.

Praktyezne porady, Jak przygotowse steaezki, by poprawic ieh strawnose?

Na koniec rozdziatu o nasionach rodlin straczkowych, warto jest sie rozprawi¢ z mitem cigzkostrawnosci
straczkéw. Oczywiscie jest w nim ziarno prawdy. Straczki zawieraja duza ilos¢ btonnika pokarmowego oraz
substancji antyodzywczych, ktérych spozywanie moze sie zakorczy¢ nieprzyjemnymi objawami ze strony
uktadu pokarmowego (meczace gazy i wzdecia). Na poprawienie strawnosci straczkéw wptyw ma zardwno
ich moczenie przed ugotowaniem, jak i sama obrdbka cieplna (o czym wiecej ponizej).

Za wlasciwosci wzdymajace straczkow odpowiadaja m.in. czgsteczki oligosacharyddw, ktdrych trawienie jest
utrudnione ze wzgledu na brak potrzebnego do tego enzymu - glikozydazy. Oligosacharydy rozkfadane sa
w jelicie grubym przez bakterie z wytworzeniem duzej ilosci gazow. To wszystko wyjasnia!

U os6b obdarzonych szczegdlnie wrazliwym przewodem pokarmowym nalezy ograniczy¢ warzywa stracz-
kowe w diecie, wykorzystujac gtdwnie produkty fermentowane: pasty, sery oraz napoje roélinne. Ponadto
osoby, ktére dotychczas nie spozywalty warzyw straczkowych, powinny stopniowo wprowadzac je do diety,
dopiero z czasem zwigkszajac ich ilosc.

Sposoby na poprawienie strawnosci straczkow?

1. moczenie ziaren:

® wwodzie - zimnej lub wrzacej. Zalanie ziaren wrzatkiem znacznie skraca czas ich namaczania;

® czas moczenia - od 12 do 24 godz., w tym czasie przynajmniej 2-3 razy nalezy zmieni¢ wode. Wazna
sprawa: nie gotujemy nasion w wodzie, w ktdrej sie moczyly!

® straczki mozna moczy¢ w wodzie z dodatkiem sody oczyszczonej - nie stosowac w ostatnim etapie przed
wyptukaniem nasion i zalaniem ich do gotowania $wiezg woda.

2. skietkowanie ziaren:
® nasiona mozna podkietkowac, co znacznie zwigksza ich strawnos$¢ i pozbawia substancji antyodzywczych
- po pojawieniu sie kietkéw, nasiona gotujemy w Swiezej wodzie.

3. odpowiednia obrébka kulinarna, do ktérej zaliczamy:

® zlewanie i wymiane wody na Swiezg podczas gotowania;

® gotowanie ziaren przez pierwsze 20 minut bez przykrycia i usuwanie w tym czasie pojawiajacych sie
szumowin (piany);

® dodanie glonu kombu do gotowania nasion, neutralizuje zwiazki odpowiedzialne za wzdecia;

47



48

® dodanie soli na kilka minut przed zakoriczeniem procesu gotowania - sél sprawia, ze mniejsza ilo$¢
biatka przechodzi do wywaru (stad obecnos¢ piany). Ponadto sél dodana wezesniej, utrudnia ugotowanie
nasion do migkkosci;

® na zakonczenie gotowania mozna dodac tyzke naturalnego octu lub porcje soku z cytryny - potaczenie to
powoduije rozbicie wiazan biatkowych i zwiazkéw trudnych do strawienia;

® do gotowania nalezy uzywac przypraw, szczegéInie polecane s3 nasiona kopru woskiego lub kminku.

Ugotowane nasiona mozna doprawi¢ majerankiem, czabrem, kolendrg lub jej lié¢mi oraz migta. W potra-

wach straczki dobrze komponuja sie z czosnkiem, tymiankiem, oregano i bazylia.

4. odpowiednia kompozycje potraw, do ktérej zaliczamy:

® fjczenie nasion roslin straczkowych z warzywami nieskrobiowymi - pomidorem, ogérkiem, cukinia czy
baktazanem oraz warzywami lisciastymi i naciami;

® nietaczenie ich w jednym daniu z innymi cigzkostrawnymi produktami;

® réwniez potaczenie straczkéw z migsem czy serem moze by¢ przyczyna ktopotéw trawiennych;

® potrawy z roélin straczkowych lubia dodatek kwasnych przypraw, takich jak sok z cytryny czy limonki lub
naturalny ocet np. jabtkowy lub winny.

Niezaleznie od podjetych krokéw, ktére powinny poprawi¢ strawnos¢ straczkéw, pewne obiektywne aspekty
zdrowotne uniemozliwiaja ich spozywanie osobom cierpigcym na chorobe wrzodowa zotadka czy refluks zo-
tadkowo-przetykowy. Nie zaleca sig spozywania straczkow przez osoby cierpigce na dng moczanowa i kamice
nerkowa. Ze wzgledu na duza zawarto$¢ FODMAP (ang. Fermentable Oligosaccharides, Disaccharides, Mo-
nosaccharides And Polyols) nie s3 zalecane u 0séb z chorobami zapalnymi jelit czy jelitem drazliwym (IBS)
oraz pacjentom na diecie lekkostrawnej. Roslin straczkowych nie powinny naduzywac osoby z chorobami
autoimmunologicznymi, ze wzgledu na obecno$¢ lektyn.

Lektyny majg dziafanie toksyczne i moga powodowac zaburzenia ukfadu autoimmunologicznego.
Nazywane sq niekiedy sprawca chordb zapalnych, do ktrych naleza schorzenia z autoagres;i.

Pamietaj! Rosliny straczkowe pochtaniaja duzo wody w czasie gotowania. Na jedna szklanke suchych nasion
roslin straczkowych dodaj co najmniej 3 szklanki wody. Nie zostawiaj straczkdw bez nadzoru w czasie goto-
wania - po wchtonieciu wody, fatwo sie przypalaja.

Podsumowanie

Aktualne zalecenia zywieniowe przedstawione w Talerzu zdrowego zywienia méwig o tym, by przynajmniej
dwa razy w tygodniu wykorzystac¢ nasiona roslin straczkowych do przygotowania positku. Jezeli dotad straczki
nie goscity w Twojej diecie - wprowadzaj je stopniowo, wykorzystujac np. produkty na bazie nasion roélin
straczkowych, takie jak makarony czy pasty. Z uptywem czasu wprowadzaj kolejne rodzaje pokarméw na ba-
zie straczkow i urozmaicaj ich dodatkiem potrawy, ktdre juz s3 w Twoim menu - dodaj garé¢ soczewicy do
zupy czy sosu na bazie warzyw. Ugotowane nasiona zastapig porcje migsa w pulpecie, doskonale zageszcza-
jac mase. Zmieniaj dodatki takie jak warzywa, uzyj nasion dyni czy stonecznika, dodaj nacie - baw si¢ smaka-
mi i kolorami. Przygotuj falafel i podaj z tortilla i porcja sezonowych warzyw. Ta zupetnie ,inna kanapka” moze
stanowic atrakcyjne urozmaicenie dziecigcej $niadaniéwki czy pyszny i sycacy przerywnik podczas wycieczki
na tonie natury. Wierze, ze inspiracje, ktére znajdziesz w dalszej czesci ksiazki, moga stac sie w tym pomocne.
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Przepis mozna wzbogacic dodatkiem kawafkow tofu,

XKI&[I mm: < g\ ktdre podniesie wartos¢ odzywczg potrawy, wnoszac
do niej dodatkowa porcje biatka.

250 g dyni Hokkaido
3 duze pomidory lub puszka pomidordw krojonych w zalewie
1 szklanka cieciorki (odsaczonej z zalewy)

1 cebula

g 23b tl CZOSI? k%" bi ) I Imbir najwygodniej obiera sie ze skdrki za pomoca
(m korzenia imbiru -~ < fyzeczki - wystarczy uzy¢ jej jako skrobaczki.

sokz 1/2 cytryny

1 szklanka lisci jarmuzu (bez todyg) lub szpinaku baby
120 g mleka kokosowego lub stodkiej $mietanki’ ™) (do zup i soséw)

2 tyzki oliwy

+ przyprawy”: szczypta cynamonu i gatki muszkatotowej, 1/3 tyzeczki curry i kurkumy, sél lub sos sojowy®,
podawac z: porcja ryzu, komosy ryzowej, kaszy bulgur'®=" |ub jaglanej (po ugotowaniu)

$p0saD przygotowanig:

Warzywa umy¢ i rozdrobnic. Dynie pokroi¢ w kostke o wielkosci ok. 1 cm - w przypadku dyni Hokkaido nie
trzeba jej obierac, wystarczy usunac nasiona. Jarmuz oberwac z twardych todyzek, jezeli uzywamy szpinaku
baby - nalezy go przebrac i oczysci¢. Pomidory sparzy¢ i obrac ze skéry. Cieciorke odsaczy¢ z zalewy (nie wy-
lewa¢ - mozna wykorzystac¢ do rozrzedzenia sosu). Cebule i czosnek obra¢ z tupin, cebule pokroi¢ w kostke.
W rondlu rozgrzac ttuszcz, whozy¢ na niego dynie i chwile przesmazyc, caly czas mieszajac. Dodac cebule
i czosnek przecisniety przez praske oraz starty imbir. Warzywa podla¢ woda, gotowac przez kilka minut na
matym ogniu. Do rondla dotozy¢ pomidory oraz przyprawy - cynamon, gatke, curry i kurkume - zamieszac.
Wla¢ mleko kokosowe (lub $mietanke), wcisna¢ sok z cytryny i przyprawic solg lub sosem sojowym do smaku.
Na koniec gotowania dodac jarmuz lub szpinak. Garnek przykry¢ i pozostawic na chwilg, by liscie zmigkly.
Curry podawac z dodatkiem ryzu lub kaszy oraz warzywami*

*Dodatkowo: stupki warzyw lub czastki (np. bukiet) przygotowane na parze.

~"
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200 g filetéow dorsza* (bez skory np. poledwica)
1/3 szklanki ciecierzycy (ugotowanej lub z zalewy) ‘

1 nieduza cebula

1-2 zabki czosnku

1 szklanka bulionu’ warzywnego (przepis ze str. 10)

400 g swiezych lub 1 puszka krojonych pomidoréw w zalewie
3 tyzki stodkiej Smietanki’™=) (do zup i soséw)

$wieza kolendra lub natka pietruszki

nieduzy kawatek papryczki chili (bez nasion)

1 tyzka oleju roslinnego

+ przyprawy”: kolendra (zmiazdzone ziarna), kumin, kurkuma w proszku, szczypta cynamonu
i gatki muszkatotowej

$p0sab przygotowania:

Umy¢ i przygotowac warzywa. Cebule i czosnek obrac z tupin, pomidory sparzy¢ i obrac ze skéry. W rondlu
rozgrzac olej. Dodac pokrojong w kosteczke cebule i smazy¢ przez ok. 3 minuty na matym ogniu do zeszkle-
nia, dodac¢ czosnek przeciéniety przez praske. Kolejno dodac przyprawy: pokrojona papryczke chili, kumin,
kolendre i kurkume - przesmazy¢. Catos¢ zala¢ bulionem, doda¢ pomidory oraz odcedzong ciecierzyce, zago-
towac, od czasu do czasu mieszajac. Do potrawy dodac Smietanke, zmniejszy¢ ogien i gotowac bez przykry-
cia przez kilka minut, az sos zgestnieje. W miedzyczasie oczysci¢ rybe, sprawdzi¢, czy nie ma osci i pokroic
w kostke - dotozy¢ do sosu. Delikatnie zamiesza¢, dusi¢ na matym ogniu bez przykrycia przez ok. 5 minut.
Posypac kolendra lub posiekang natka pietruszki. Podawac z dodatkiem ryzu lub ziemniakéw, z suréwka lub
warzywami*.

*Dodatkowo: stupki warzyw lub czastki (np. bukiet) przygotowane na parze.
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Skiadniki:

1 litr bulionu® warzywnego (przepis ze str. 10)

1 kg bobu (500-600 g bobu po ugotowaniu i obraniu)
2 wigksze cebule szalotki lub biata czes¢ pora

3 ziemniaki

2 tyzki masta’™e) klarowanego lub oliwy

1 tyzka oleju

1/2 szklanki napoju roslinnego

po 1tyice posiekanej natki pietruszki i szczypiorku

+ przyprawy”: szczypta cukru, s6l, Swiezo mielony pieprz, gatka muszkatotowa,

podawac z grzankami: kromki czerstwego pieczywa'9 " petnoziarnistego lub razowego, oliwa, 1-2 zabki
czosnku, 30 g orzechéw?® wioskich (na porcje)

$p0saD przyootowania:

Béb przebrac, umy¢ i ugotowac, dodajac do wody szczypte cukru. Po ostudzeniu obrac¢ z tupinek. Przygotowac
warzywa, pora oczysci¢, odcia¢ zielong czeé¢ lisci, todygi przekroi¢ wzdtuz na p6t - wyptukac (jezeli uzywamy
cebuli - obrac), pokroi¢. Ziemniaki obrac i pokroi¢ w grubsza kostke. Szczypiorek i natke pietruszki oczysci¢ i po-
siekac. W rondlu rozgrza¢ ttuszcz, whozy¢ na niego pora lub cebule i zeszkli¢ mieszajac, a po chwili dodac obrane
i pokrojone w kostke ziemniaki. Smazy¢ przez ok. 3 minuty, co chwile mieszajac, az warzywa nieco zmigkna.
Do rondla wlac¢ bulion, doprawic solg i pieprzem, zmniejszy¢ ptomien, przykry¢ i gotowa¢ warzywa do migk-
kosci przez ok. 15 minut. Na 5 minut przed koricem doda¢ 3/4 porcji ugotowanego i obranego bobu (reszte
nasion pozostawi¢ w catosci), dodac¢ napéj roslinny. Zawartos¢ rondla zmiksowac na gtadki krem. Reszte nie-
zmiksowanego bobu oraz natke pietruszki i szczypiorek posiekac, a nastepnie wymieszac. W czasie gotowania
zupy przygotowac grzanki i orzechy. Orzechy przebrac, usuwajac twarde czedci tupin, posiekac niezbyt drobno,
wtozy¢ na blache lub patelnie i uprazy¢. Kromki czerstwego pieczywa wytozy¢ na blache do pieczenia uprzednio
wysmarowang olejem. Kromki podpiec z obu stron w piekarniku nagrzanym do 200°C. Wyjac, natrzec z jednej
strony przepotowionym zabkiem czosnku, po ostudzeniu pokroi¢ w 2 cm kostki. Podawac¢ na wierzchu zupy
z porcja posiekanego bobu wymieszanego z natka pietruszki i szczypiorkiem.
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Lupa, Krem
L Zielonego groszkll

Gra w zielone
+
200 - :
zamknieta
}(5)8;; przekaska

7-9 lat 10-12 lat 13-15 lat

Skladniki: N

Dodanie do zupy kwasnego jabtka lub
1 litr bulionu’® warzywnego (przepis ze str. 10) papiertwek w sezonie letnim nada
500-750 g zielonego groszku ($wiezego lub mrozonego) 2upie ciekawej nuty smakowe.

1 cebula (najlepiej biata)

2 tyzki masta’™) klarowanego lub oliwy
+ przyprawy”: s6l, mielony biaty pieprz lub szczypta chili, 2 tyzki soku z cytryny, 1 tyzka posiekanej ziele-
niny*, ewentualnie - porcja stodkiej Smietanki’ ™ 12 Jub 18%,

podawac z: jajkiem® ugotowanym na twardo lub porcja wedzonego na zimno tesesia* lub pstraga*

~ "

$p0saD przysotowanig: ‘

Cebule obrac z tupin i pokroi¢ w kostke. W rondlu podgrzac ttuszcz. Doda¢ pokrojong cebule i smazy¢ do
miekkosci, od czasu do czasu mieszajac, by nie dopusci¢ do zrumienienia. Doda¢ groszek i wla¢ bulion. Go-
towac pod przykryciem przez ok. 5 minut, az groszek bedzie migkki. Doprawic sola, pieprzem lub chili, wla¢
sok z cytryny, a nastepnie zmiksowac na gtadki krem. Sprébowac - dla zharmonizowania smaku mozna uzy¢
stodkiej Smietanki. Podawac z potéwkami jajka lub porcja wedzonej ryby (najlepiej sprawdzi sie wedzony na
zimno pstrag lub foso$) oraz porcja wybranej zieleniny*.

*Warto eksperymentowac, podajac szczypiorek, natke pietruszki lub wyprébowac z posiekang kolendra, mieta lub bazylia.
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roehowka <

Zotnierska Micha

T
150- %gg' zamknieta
200g 9 przekaska

7-9 lat 10-12 lat 13-15 lat

Skiadnik:

1 litr bulionu® migsno-warzywnego (przepis ze str. 11) Wedtug tego przepisu mozna ugotowac tradycyjng .
200 g potéwek tuskanego grochu (suchego) 2upe grochows 2 wywarem przygotowanym na
1 duza cebula wedzonce np. boczku i porcji zeberek, ktdre po
. ugotowaniu i obraniu mozna z powrotem wlozy¢
1-2 z3bki czosnku <—<< do zupy*. Innym wariantem jest przesmazenie »
1 marchewka cebuli i porcji kietbasy, ktdra razem z pozostatymi
1 nieduzy korzen pietruszki skfadnikami zupy nada jej tradycyjnego, migsnego,
3-4 ziemniaki wedzonego posmaku. W wersji bezmigsnej do

przyprawienia uzy¢ wedzonej papryki w proszku.

1 tyzka oliwy
1 tyzka posiekanej natki pietruszki
+ przyprawy”: lis¢ laurowy, ziele angielskie, porcja kminku, porcja majeranku, dla nadania aromatu:

w wersji bezmigsnej - wedzona papryka w proszku,
podawac z: kajzerka'®=™ [ub innym pieczywem @t .
$p0sob prrygotowanig:

W przeddzien przygotowania zupy groch zala¢ porcja zimnej wody i odstawi¢ do namoczenia na noc. Przed
przystapieniem do przygotowania pozostatych warzyw wode z grochu zla¢, groch przeptukac i przed doda-

niem do zupy - ugotowac.** Pozostate warzywa umy¢ i przygotowac. Cebule i czosnek obrac z tupin, ziem-

niaki, marchewke i pietruszke obrac, natke optukac i posiekac. W rondlu rozgrzac ttuszcz, zeszkli¢ pokrojong

w kosteczke cebule. Dodac lis¢ laurowy, ziele angielskie, kminek, majeranek oraz obrang i starta na tarce

o grubych oczkach marchewke i korzeni pietruszki. Nastepnie wtozy¢ ziemniaki pokrojone w kostke (jezeli
uzywamy kietbasy - dodac ja teraz). Mieszajac smazy¢ przez ok. 5 minut. Zala¢ goracym bulionem i do wywa-

ru whozy¢ rozpotowiony zabek czosnku, a nastepnie doda¢ ugotowany groch (wraz z woda pozostata z jego
gotowania), doprawi¢ pieprzem, wymieszac i w razie potrzeby doprawi¢ sola. Rondel przykryc, nie domykajac

pokrywki, gotowac przez ok. 15 minut, az warzywa beda miekkie, pod koniec dodac posiekana natke pie-
truszki. Podawac z kajzerka lub innym pieczywem.

*Jezeli do ugotowania wywaru uzywano migsa - np. zeberek, obra¢ je i potaczy¢ z zupa. .
**Sposéb, w jaki powinno sie postepowac z nasionami roslin straczkowych, znajdziesz w rozdziale dotyczacym straczkow na str. 47.
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Wegetarianski
308 pomidorowy

Sos Baby Jagi

+
200 - ; .
150- zamknieta
1g8 é 2009 2509 przekaska

7-9 lat 10-12 lat 13-15lat

Skladnif:
2 marchewki
1 korzen pietruszki ‘
2-3 todygi selera’ naciowego

1 cebula

2 zabki czosnku

po 1/4 szklanki z6ttej i czerwonej soczewicy

2 tyzki oliwy

1 szklanka bulionu’ warzywnego (przepis ze str. 10)

2-3 tyzeczki sosu Worcestershire'lezmiem)4é (mozna pomingc)
1,5 szklanki passaty pomidorowej /
300-350 g* petnoziarnistego'=™ makaronu spaghetti (przed ugotowaniem) / //
+ przyprawy”: sél, swiezo mielony pieprz, stodka mielona papryka, ewentualnie szczypta wedzonej papryki,
oregano, listki $wiezej bazylii, f
podawac z: 10 g tartego sera’™e) - parmezan lub Grana Padano (na porcje), swiezymi listkami bazylii

I Sos pasuje do spaghetti lub lasagne. W wersji jarskiej
mozna go réwniez podac z kotlecikami z przepisu ze str. 56 .

] lub ze str. 57 z rozdziatu ksiazki dotyczacej straczkow.

A

$p0sab przygotowania:

Soczewice obficie wyptukac na sicie. Przygotowa¢ warzywa: marchewke i korzen pietruszki obrac i zetrze¢ .
na tarce o grubych oczkach. kodygi selera umyc i oczysci¢ z wékien, a nastepnie cienko pokroic. Cebule
i czosnek obrac z tupin, cebule pokroi¢ w kostke. W rondlu rozgrzac oliwe, poddusic cebule, a czosnek prze- .

cisnac¢ przez praske. Pozostate warzywa dodac do garnka, wymieszac i smazy¢ na $rednim ogniu przez 5 mi-
nut. Dodac obie suche soczewice (bez gotowania!), wymiesza¢, podla¢ wodg i smazy¢ przez 2 minuty, stale
mieszajac. Wlac goracy bulion, dodac sos Worcestershire (jezeli uzywamy) i passate pomidorowa. Doprawi¢
sola, pieprzem, papryka i oregano. Wymieszac. Sos gotowac pod przykryciem na wolnym ogniu przez ok. 15-
20 minut, od czasu do czasu mieszajac. Jezeli zawartos¢ rondla wydaje sie gesta, mozna dodac¢ niewielka
porcje bulionu. Podawac z tartym serem i listkami $wiezej bazylii, wyktadajac sos na ugotowany makaron
(lub stosowac do przektadania lasagne w wersji wegetarianiskiej). Serwowac z porcja warzyw*.

*Dodatkowo: stupki surowych warzyw lub czastki (np. bukiet) przygotowane na parze.



Pierogi leniwe
7 ofl

Leniwce

{ +
200 - ;
150 - zamknieta
}gg o 2009 2509 przekaska

7-9 lat 10-12 lat 13-15lat

Skladniki:

wersja stodka:

2 kostki naturalnego tofu® (facznie 400 g) < ———<
sokz 1 cytryny

90 g maki ziemniaczanej

100 g maki pszennej'9 " petnoziarnistej lub orkiszowej

3 tyzki cukru

+ przyprawy”: szczypta soli,

Nasiona soi, z ktérych produkowane jest
tofu, odznaczajg sie najwyzszym stopniem
przyswajalnosci biatka sposrad wszystkich
nasion roslin straczkowych, a na dodatek
- zawieraja sporg dawke lecytyny, ktra
poprawia pamiec i korzystnie wplywa na
funkcjonowanie mézgu.

podawac z: syropem - np. klonowym lub daktylowym, owocami sezonowymi

wersja wytrawna:
2 kostki naturalnego tofu® (facznie 400 g)

sokz 1 cytryny
90 g maki ziemniaczanej

100 g maki pszennej'9 " petnoziarnistej lub orkiszowej'"te

+ przyprawy”: 1/2 tyzeczki soli, mielona papryka i/lub dowolne ziota $wieze lub suszone

$p0sab przygotowaniq:

W garnku zagotowac wode z dodatkiem szczypty soli. Tofu, sok z cytryny, cukier oraz sol zblendowac do uzy-
skania kremowej konsystencji. W wersji wytrawnej na tym etapie pomina¢ cukier. Po zblendowaniu wsypac
oba rodzaje mak i szybko zagnies¢, zeby nie ogrzewac ciasta. Ciasto wytozy¢ na stolnice lub blat oprészony
maka. W zaleznosci od tego, jak duze maja by¢ kopytka, formowac od 4 do 6 wateczkow i kroi¢ pod skosem
ostrym nozem. Na zagotowana, osolong wode porcjami wktadac kopytka. Po chwili miesza¢, zeby nie przy-
warly do dna i gotowac ok. 5 minut - do wyptyniecia. Wytawia¢ z garnka za pomoca tyzki cedzakowej. Serwu-
jemy z dodatkiem syropu lub z owocami sezonowymi. W wersji wytrawnej mozna serwowac jako dodatek do

mies, potrawek i warzywnych sosow.
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Pieczone
miniburgery
Burgery dla odwaznych ‘

7-9 lat 10-12 lat 13-15 lat

Skladniki:

Burgery réwnie
dobrze smakuja
na ciepto, jak

i nazimno.

1 szklanka ugotowanej kaszy jaglanej

1 szklanka ugotowanej ciecierzycy lub ciecierzycy z puszki <—<
biata czg$¢ pora

1 zabek czosnku

1 tyzka oliwy

kilka listkéw natki pietruszki

Odcedzona z ciecierzycy woda to
aquafaba, ktdra przy ubijaniu zachowuje
sig jak piana z biatek. Jest swietnym
zamiennikiem jaj dla oséb na diecie
wegariskiej oraz dla 0séb z alergia na
biatko jaja kurzego. Jej uzycie pozwala
na gotowanie w stylu ,zero waste’, ogra-
niczajac ilos¢ wyrzucanej zywnosci!

+ przyprawy”: 1/2 tyzeczki soli, szczypta kuminu i kurkumy, szczypta stodkiej papryki w proszku

$p08GD przyootowani:

Kasze jaglana* i ciecierzyce ugotowac** w osobnych naczyniach. Warto zrobic to z wyprzedzeniem (moze to
by¢ dzien wezedniej), by zdazyty zupetnie ostygnac. Pora oczysci¢, przekroi¢ wzdtuz na pot i optukac miedzy
li$émi, a nastepnie drobno pokroi¢. W rondlu rozgrzac ttuszcz, zeszkli¢ pora i ostudzi¢. Optukac i pokroic natke
pietruszki. Ugotowana i ostudzona kasze, ugotowana lub odcedzona ciecierzyce i pora wtozy¢ do pojemnika
melaksera. Dodac przyprawy, przecisniety przez praske czosnek i listki natki - catos¢ razem zmiksowac. Masa
powinna by¢ dos¢ zwiezta, by lepienie z niej kulek nie sprawiato ktopotu. Nagrzac piekarnik do 200°C. Blache
do pieczenia wytozy¢ papierem. Z powstatej masy ulepi¢ nieduze kotleciki i utozy¢ na blasze do pieczenia.
Miniburgery wstawi¢ do nagrzanego piekarnika i piec przez ok. 20 minut. Podawa¢ w towarzystwie ugoto-
wanej kaszy lub jako dodatek do makaronu z sosem - np. pomidorowym oraz porcja wybranych warzyw***.

*Przed ugotowaniem kasze jaglang warto jest uprazy¢ lub przeptuka¢ na sicie wrzatkiem, do uzyskania klarownej wody. Pozbawia to

kasze charakterystycznej goryczki.

**Sposéb, w jaki powinno sie postepowac z nasionami roélin straczkowych, znajdziesz w rozdziale dotyczacym straczkow na str. 47.

***Dodatkowo: skrobie - kasza/ryz/ziemniaki i warzywa - np. suréwka/pieczone/gotowane.



— = N\ \

Picezone falarele WY
Q ©

Nie le¢ w kulki

80
' Falafel to tradycyjne danie w kuchni Bliskiego Wschodu.
Kulki z mielonej fasoli, fava (bobu) lub ciecierzycy sq podsta-

7-9 lat 10-12 lat 13-15 lat wa kuchni lewantyriskiej. Pieczone falafele od tych orygi-

nalnych - smazonych w gtebokim tfuszczu - réznig sig tym,
_— Ze te smazone przygotowuje si¢ z namoczonych surowych
SH&H n I KI: < Jﬁ nasion ciecierzycy, a pieczone - z nasion ugotowanych lub >

2 puszki ciecierzycy (po odsaczeniu z zalewy)
1 tyzka suszonej cebuli

3 lyzki platkow drozdzowych" nieaktywnych ‘

1-2 zabki czosnku

4 tyzki natki pietruszki (po rozdrobnieniu)

3 yzki lisci kolendry (po rozdrobnieniu)

+ przyprawy”: 1/2 tyzeczki soli, 1/3 tyzeczki kuminu, szczypta zmielonych nasion kolendry, $wiezo
zmielony pieprz,

dodatkowo: do obtoczenia kotletéw* butka'@“" tarta, mielone platki np. owsiane'@"”, sezam" lub
orzechy?

$p0saD przygotowanig:

Przygotowac sktadniki: natke pietruszki i kolendre przebrac, optukac i drobno pokroi¢. Czosnek obrac z tupin
i przecisnac przez praske. Ciecierzyce odsaczy¢ z zalewy i zmiksowac w blenderze lub zmieli¢ w maszynce do
mielenia na gfadka mase. Rozdrobniong cieciorke przetozy¢ do miski, dodac pozostate sktadniki i wymie-
sza¢ - najpierw tyzka, a nastepnie reka. Mase nalezy sprébowac, oceniajac, czy jest wystarczajaco intensywna
w smaku i aromatyczna. Piekarnik nagrza¢ do 180°C. Blache do pieczenia wytozy¢ papierem. W miseczce
przygotowac panierke (butke tarta, mielone platki, sezam lub orzechy). Z masy uformowac $redniej wielkosci
kulki, obtoczy¢ w panierce i uktadajac na blasze rozptaszczy¢ lekko dtonia. Kotleciki piec w piekarniku przez
ok. 15 minut. Gotowe s lekko ztociste i chrupiace na zewnatrz oraz migkkie w srodku. Podawac w towarzy-
stwie ugotowanej kaszy lub jako dodatek do makaronu z sosem oraz porcja wybranych warzyw*.

*Dodatkowo: skrobie - kasza/ryz/ziemniaki i warzywa - np. surdwka/pieczone/gotowane.

odsaczonych z zalewy. Dzigki temu s3 lekkie i dietetyczne >
oraz delikatne w smaku.
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hotlety 7 soezewiey
| pieezarch

Umami

7-9 lat 10-12 lat 13-15 lat

Skiadniki:

1/2 szklanki suchych nasion czerwonej soczewicy

350 g pieczarek

1 cebula

1 zabek czosnku

1 tyzka masta’™! klarowanego .

3 tyzki posiekanej natki pietruszki .

1 jajko®

2 tyzki butki'@ tartej lub pot kajzerki'®=™=) (uprzednio namoczone;)

+ przyprawy”: sol, mielony pieprz czamy, pieprz ziotowy, stodka papryka, suszony tymianek lub oregano,
dodatkowo: porcja jajka® rozktoconego z mlekiem’ (mleko mozna pominac), butka'@*" tarta do obtocze-
nia kotletéw*, olej do smazenia

$p0saD przyootowani:

Pieczarki oczysci¢, umy¢ pokroi¢ w plasterki. Soczewice wyptukac na sicie, przetozy¢ do rondla i zala¢ zimng
woda, przykrywajac nig nasiona - doprawic solg. Gotowac pod przykryciem do miekkosci przez ok. 15 minut.
W razie koniecznosci uzupetniac ptyn w czasie gotowania, dbajac o to, by soczewica sie nie przypalita. Im bar-
dziej soczewica zgestnieje, tym lepiej. Bezposrednio po ugotowaniu do garnka doda¢ przyprawy: pieprz
i pieprz ziotowy, papryke, tymianek lub oregano. Wymieszac ze sobg i ostudzic. W czasie studzenia soczewicy
podsmazyc¢ pieczarki. Dodac pokrojona w kosteczke cebule oraz masto klarowane. Doprawi¢ solg i pieprzem,
dodac przecisniety przez praske czosnek. Smazy¢ tak dtugo, az pieczarki catkowicie odparuja i lekko sie zru-
mienig. Tak przygotowane pieczarki przestudzic, rozdrobni¢ w melakserze, dodajac posiekang natke pietrusz-
ki. W misce potaczy¢ soczewice, pieczarki oraz jajko i 2 tyzki butki tartej lub potowe namoczonej i odcisnigtej
kajzerki. Masa nie moze by¢ sucha, ale powinna by¢ dos¢ scista, by kotlety tatwo sie z niej formowaly i nie
kleity do rak. Uformowac kotlety, obtoczy¢ je w roztrzepanym jajku (mozna pominac) i butce tartej. Na patelni
rozgrzac ttuszcz do smazenia i usmazy¢ kotlety na ztoto (z obu stron). Podawac w towarzystwie ugotowanej
kaszy lub jako dodatek do ziemniakéw oraz porcji wybranych warzyw**.

*Butke tart do obtaczania kotletow mozna zastapic inng panierka (np. nasionami sezamu czy mielonymi ptatkami petnoziarnistymi).
**Dodatkowo: stupki warzyw lub czastki (np. bukiet) przygotowane na parze.




fc‘tx

Picezond cicelorka

Kulki mocy .
Siadank:

2 puszki ciecierzycy (odsaczonej z zalewy) lub 2 szklanki ugotowanej
1 tyzka oliwy
+ przyprawy”: 1/3 tyzeczki soli, np. 1/3 tyzeczki stodkiej papryki (dowolna kompozycja przypraw)* .

Sp0sdb prryaotowani: L

Piekarnik nagrza¢ do 180-200°C. Blache do pieczenia wytozy¢ papierem. Ciecierzyce odsaczy¢ z zalewy
i przeptukac na sicie lub ugotowac**. Ziarna osuszy¢ na reczniku papierowym lub sciereczce. Do miski prze-
tozy¢ ciecierzyce, dodac sél i ulubione przyprawy, potaczy¢ z olejem. Catos¢ doktadnie wymieszac. Przypra-
wione ziarna wytozy¢ na blache do pieczenia. Wstawi¢ do nagrzanego piekarnika na ok. 30 minut. W czasie
pieczenia ziarna dobrze jest przemieszac ze soba. Po uptywie czasu przeznaczonego na pieczenie, wytaczy¢
piekarnik - pozostawiajac w nim blache z cieciorka na ok. 10 minut. Ten zabieg sprawi, ze bedzie jeszcze
bardziej chrupiaca.

*Ten przepis mozna wykonac na stono i na stodko - modyfikujac dodatki.

Na stono: zmieniajac na ulubione przyprawy wykorzystywane do pieczenia lub po upieczeniu cieciorki z sola,
posypujac nasiona drobno pokrojong natka pietruszki, szczypiorkiem czy kolendra,

Na stodko: wystarczy dodac troche pfynnego miodu lub ulubionego syropu i np. cynamon.

Wykorzystanie upieczonych nasion cieciorki (grochu wioskiego) jest szerokie. SprawdZzi si¢ ona zaréwno jako
dodatek do zupy zastgpujacy grzanki, groszek ptysiowy, ziarna. Stanowi réwniez roslinng alternatywe dla
migsa i sera, stosowanych niekiedy jako dodatek do zup. Mozna nig wzbogacic smak i wartos¢ odzywcza satatki
z surowych warzyw lub po prostu chrupac w miejsce kalorycznych przekasek podczas rodzinnego spotkania czy

seansu filmowego - w domowym zaciszu. .

**Sposdb, w jaki powinno sie postepowac z nasionami roslin straczkowych, znajdziesz w rozdziale dotyczacym straczkow na str. 47.
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WAFt0S¢ odzywezs przepisow

Positki jednotalerzowe wg por roku

Bulion warzywny

ilos¢ wg przepisu: 2600 ml

warto$¢ odzyweza: 370 kcal, biatko 13 g, ttuszcze 10 g, weglowodany 39 g
-w przeliczeniu na 100 ml:

warto$¢ odzywcza: 11 kal, biatko 0,5 g, ttuszcze 0,1 g, weglowodany 1,5 g

W

Bulion migsno-warzywny

ilos¢ wg przepisu: 3800 ml

warto$¢ odzywcza: 1862 keal, biatko 199 g, tuszcze 95 g, weglowodany 39 g
-w przeliczeniu na 100 ml:

warto$¢ odzyweza: 49 keal, biatko 5 g, thuszcze 2,5 g, weglowodany 1 g

P

D

(Kto widziat rézowa pantere?)
ilos¢ wg przepisu: 2750 ml
warto$¢ odzywcza: 1356 keal, biatko 70 g, ttuszcze 6 g, weglowodany 220 g
-w przeliczeniu na 100 ml:
wartos¢ odzyweza: 49 kcal, biatko 2,5 g, thuszcze 0,2 g, weglowodany 8 g
dodatkowo: 1 jajo na porcje (po ugotowaniu)

<

(Zielono mi!)
ilos¢ wg przepisu: 2690 ml
warto$¢ odzywcza: 745 kcal, biatko 41 g, ttuszcze 21 g, weglowodany 79 g
-w przeliczeniu na 100 ml:
wartos¢ odzyweza: 28 kcal, biatko 1,5 g, thuszcze 0,8 g, weglowodany 3 g
dodatkowo: orzechy lub ser plesniowy

ﬁ
=

(Kotlety od kurki ztotopidrki)
ilos¢ wg przepisu: - ok. 10 kotletéw
warto$¢ odzywcza: 1115 keal, biatko 81 g, ttuszcze 75 g, weglowodany 21 g
-w przeliczeniu na 100 g:
wartos¢ odzyweza: 164 kcal, biatko 12 g, thuszcze 11 g, weglowodany 3 g

€

(Potrawka Kung-Fu Panda)
ilos¢ wg przepisu: 1420 g
wartos¢ odzywcza: 1189 keal, biatko 113 g, thuszcze 52 g, weglowodany 53 g
-w przeliczeniu na 100 g:
warto$¢ odzywcza: 84 kcal, biatko 8 g, ttuszcze 3,7 g, weglowodany 3,7 g
dodatkowo: ryz (po ugotowaniu)



(Niezty Meksyk)
ilos¢ wg przepisu: 1450 g
warto$¢ odzywcza: 1280 keal, biatko 133 g, tuszcze 52 g, weglowodany 57 g
-w przeliczeniu na 100 g:
warto$¢ odzywcza: 88 kcal, biatko 9 g, ttuszcze 3,6 g, weglowodany 4 g
dodatkowo: kasza peczak (po ugotowaniu)

Lato

Zupa z kukurydzy (Ztoto Ameryki)

ilos¢ wg przepisu: 2700 ml

warto$¢ odzyweza: 932 kcal, biatko 30 g, ttuszcze 20 g, weglowodany 138 g
-w przeliczeniu na 100 ml:

warto$¢ odzywcza: 34,5 keal, biatko 1 g, ttuszcze 1 g, weglowodany 5 g

Kociotek warzywny (Na straganie)

ilos¢ wg przepisu: 3080 ml

warto$¢ odzyweza: 616 kcal, biatko 26 g, ttuszcze 12 g, weglowodany 85 g
-w przeliczeniu na 100 ml:

warto$¢ odzywcza: 20 keal, biatko 1 g, ttuszcze 0,4 g, weglowodany 2,8 g
dodatkowo: grzanki z parmezanem

ilos¢ wg przepisu: 55 ¢

warto$¢ odzywcza: 180 kcal, biatko 6 g, thuszcze 9 g, weglowodany 17 g
-w przeliczeniu na 100 g:

warto$¢ odzyweza: 327 kcal, biatko 11 g, ttuszcze 16 g, weglowodany 31 g

Schab duszony w sosie wlasnym (Schabik)

ilos¢ wg przepisu: ok. 10 porgji

warto$¢ odzywcza: 1980 keal, biatko 240 g, thuszcze 93 g, weglowodany 44 g
-w przeliczeniu na 100 g:

warto$¢ odzywcza: 104 kcal, biatko 12,6 g, ttuszcze 5 g, weglowodany 2 g

Zapiekany makaron z fetg i pomidorkami koktajlowymi (Grecka uczta)
ilos¢ wg przepisu: 1010 g

warto$¢ odzywcza: 1295 keal, biatko 51 g, ttuszcze 84 g, weglowodany 82 g
-w przeliczeniu na 100 g:

warto$¢ odzyweza: 128 kcal, biatko 5 g, thuszcze 8 g, weglowodany 8 g
dodatkowo: prazone nasiona stonecznika (na porcje)

Ryz z borowkami i migdatami (Smerfny kociotek)

ilos¢ wg przepisu: 1090 g

warto$¢ odzywcza: 1705 keal, biatko 41 g, ttuszcze 30 g, weglowodany 323 g
-w przeliczeniu na 100 g:

warto$¢ odzyweza: 156 keal, biatko 3,7 g, tluszcze 2,7 g, weglowodany 30 g
dodatkowo: ptatki lub stupki migdatéw (na porcje)
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Jesien

Zupa porowo-ziemniaczana - z klopsikami rybnymi (Zupa pirata)
Zupa:

ilos¢ wg przepisu: 2350 ml

warto$¢ odzyweza: 932 kcal, biatko 23 g, ttuszcze 38 g, weglowodany 109 g
-w przeliczeniu na 100 ml:

wartos¢ odzyweza: 40 kcal, biatko 1 g, ttuszcze 1,6 g, weglowodany 4,6 g
rybne kotleciki:

ilos¢ wg przepisu: ok. 15 sztuk

wartos¢ odzywcza: 1039 keal, biatko 120 g, thuszcze 46 g, weglowodany 36 g
-w przeliczeniu na 100 g:

wartos¢ odzywcza: 146 keal, biatko 17 g, thuszcze 6,5 g, weglowodany 5 g

W

Aromatyczny krem z dyni (Wariacje w kolorze jesieni)

ilos¢ wg przepisu: 3500 ml

wartos¢ odzywcza: 1745 keal, biatko 29 g, ttuszcze 106 g, weglowodany 154 g
-w przeliczeniu na 100 ml:

warto$¢ odzyweza: 50 kcal, biatko 1 g, ttuszcze 3 g, weglowodany 4 g
dodatkowo: orzechy

W

Filet zindyka w sosie dyniowo-porowym (Farmerski kociofek)
ilos¢ wg przepisu: ok. 10 porcji

warto$¢ odzywcza: 1610 keal, biatko 227 g, tuszcze 60 g, weglowodany 32 g @
-w przeliczeniu na 100 g: ~=
warto$¢ odzyweza: 85 kal, biatko 12 g, thuszcze 3 g, weglowodany 1,7 g

dodatkowo: kasza lub ryz (po ugotowaniu)

Sos pomidorowy a'la bolonski - z warzywami (Gra w pomidora)

ilos¢ wg przepisu: 1990 g

warto$¢ odzyweza: 1327 keal, biatko 122 g, tuszcze 62 g, weglowodany 65 g an
-w przeliczeniu na 100 g: @

wartos¢ odzyweza: 67 kcal, biatko 6 g, ttuszcze 3 g, weglowodany 3 g

dodatkowo: 10 g tartego sera - najlepiej parmezan lub Grana Padano (na porcje)

Warzywne leczo (Uczta Srédziemnomorska)

ilos¢ wg przepisu: 2130 g

warto$¢ odzywcza: 955 keal, biatko 32 g, ttuszcze 41 g, weglowodany 101 g
-w przeliczeniu na 100 g:

wartos¢ odzyweza: 45 keal, biatko 1,5 g, ttuszcze 2 g, weglowodany 4,7 g
dodatkowo: kajzerka, ziemniaki, kasza lub ryz (po ugotowaniu)



Zima

Zupa gulaszowa (Wegierska polewka)

ilos¢ wg przepisu: 3700 g PN
warto$¢ odzywcza: 2448 keal, biatko 229 g, thuszcze 110 g, weglowodany 114 g @
-w przeliczeniu na 100 g: =

wartos¢ odzyweza: 66 kcal, biatko 6 g, ttuszcze 3 g, weglowodany 3 g
dodatkowo: kajzerka

Zupa krem z pieczonych warzyw (Zaczarowany ogrdd)

ilos¢ wg przepisu: 3900 g
warto$¢ odzywcza: 1127 keal, biatko 40 g, ttuszcze 20 g, weglowodany 167 g
-w przeliczeniu na 100 g: & ‘)

warto$¢ odzyweza: 29 keal, biatko 1 g, ttuszcze 0,5 g, weglowodany 4 g
dodatkowo: nasiona i/lub pestki - dynia, stonecznik, sezam, siemig Iniane lub orzechy

Gulasz z wotowiny - z marchewka i ziemniakami (Rozgrzewajacy kociotek)
ilos¢ wg przepisu: 2830 g

warto$¢ odzywcza: 3066 keal, biatko 261 g, thuszcze 118 g, weglowodany 213 g @
-w przeliczeniu na 100 g: =
wartos¢ odzywcza: 108 keal, biatko 9 g, ttuszcze 4 g, weglowodany 7,5 g

dodatkowo: kluski na parze, kajzerka lub kromka pieczywa

Kasza jaglana zapiekana - pod pierzynka (Anielski puch)

ilos¢ wg przepisu: 1550 g

wartos¢ odzyweza: 1850 keal, biatko 49 g, ttuszcze 47 g, weglowodany 303 g
-w przeliczeniu na 100 g:

wartos¢ odzywcza: 119 keal, biatko 3 g, ttuszcze 3 g, weglowodany 19,5 g
dodatkowo: porcja ,pierzynki” & }
porcja wg przepisu: 175 g na porcje

warto$¢ odzyweza: 223 kcal, biatko 9 g, thuszcze 14 g, weglowodany 14 g
-w przeliczeniu na 100 g:
wartos¢ odzyweza: 127 keal, biatko 5 g, thuszcze 8 g, weglowodany 8 g

Curry z batatem i kalafiorem (Orientalny Mix)

ilos¢ wg przepisu: 1800 g

wartos¢ odzyweza: 1344 keal, biatko 28 g, ttuszcze 67 g, weglowodany 154 g )

- w przeliczeniu na 100 g: & )
wartos¢ odzyweza: 75 keal, biatko 1,5 g, thuszcze 3,7 g, weglowodany 8,5 g

dodatkowo: ryz, kasza bulgur lub jaglana (po ugotowaniu)
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Positki z roslin straczkowych

Curry z dynia i ciecierzyca (Rozgrzewajacy kociotek Kubusia Puchatka)
ilos¢ wg przepisu: 1200 g

warto$¢ odzywcza: 1348 keal, biatko 50 g, ttuszcze 55 g, weglowodany 162 g
-w przeliczeniu na 100 g:

warto$¢ odzyweza: 112 keal, biatko 4 g, thuszcze 4,5 g, weglowodany 13,5 g
dodatkowo: ryz, komosa ryzowa, kasza bulgur lub jaglana (po ugotowaniu)

=

Dorsz duszony z ciecierzyca (Morskie opowiesci)

ilos¢ wg przepisu: 1050 g

warto$¢ odzyweza: 685 kcal, biatko 56 g, ttuszcze 22 g, weglowodany 65 g
-w przeliczeniu na 100 g:

warto$¢ odzyweza: 65 keal, biatko 5 g, thuszcze 2 g, weglowodany 6 g
dodatkowo: kluski, ziemniaki, kasza lub ryz (po ugotowaniu)

€

Zupa krem z bobu - z dodatkami (Wiecej Bobu)

ilos¢ wg przepisu: 2130 g

warto$¢ odzywcza: 1198 keal, biatko 62 g, ttuszcze 46 g, weglowodany 115 g
-w przeliczeniu na 100 g:

warto$¢ odzywcza: 56 keal, biatko 3 g, ttuszcze 2 g, weglowodany 5,5 g
dodatkowo: orzechy wtoskie i grzanki

=
=

Zupa krem z zielonego groszku (Gra w zielone)

ilos¢ wg przepisu: 1950 g

warto$¢ odzyweza: 1153 keal, biatko 58 g, ttuszcze 43 g, weglowodany 106 g
-w przeliczeniu na 100 g:

warto$¢ odzyweza: 59 keal, biatko 3 g, ttuszcze 2 g, weglowodany 5,5 g

dodatkowo: jajko lub porcja wedzonej ryby (najlepiej wedzony na zimno pstrag lub tosos)

€

Grochowka (Zotnierska Micha)

ilos¢ wg przepisu: 1770 g

warto$¢ odzyweza: 1182 keal, biatko 63 g, ttuszcze 15 g, weglowodany 172 g
-w przeliczeniu na 100 g:

warto$¢ odzywcza: 67 keal, biatko 3,5 g, ttuszcze 1 g, weglowodany 10 g
dodatkowo: kajzerka lub inne pieczywo

)

=
=

Wegetarianski sos pomidorowy (Sos Baby Jagi)

ilos¢ wg przepisu: 1500 g

warto$¢ odzyweza: 1327 keal, biatko 62 g, ttuszcze 27 g, weglowodany 197 g

-w przeliczeniu na 100 g:

warto$¢ odzywcza: 88 keal, biatko 4 g, ttuszcze 2 g, weglowodany 13 g
dodatkowo: 10 g tartego sera - najlepiej parmezan lub Grana Padano (na porcje)

)

7~
=



Pierogi leniwe - z tofu (Leniwce)

wersja stodka:

ilos¢ wg przepisu: 700 g

warto$¢ odzyweza: 1252 keal, biatko 62 g, ttuszcze 26 g, weglowodany 192 g
-w przeliczeniu na 100 g:

wartos¢ odzyweza: 179 keal, biatko 9 g, ttuszcze 3,7 g, weglowodany 27,5 g
dodatkowo: syrop - np. klonowy lub daktylowy; owoce sezonowe

wersja wytrawna:

ilos¢ wg przepisu: 670 g

warto$¢ odzywcza: 1131 keal, biatko 62 g, ttuszcze 26 g, weglowodany 162 g
-w przeliczeniu na 100 g:

warto$¢ odzywcza: 169 kcal, biatko 9 g, thuszcze 3,7 g, weglowodany 24 g

=

Pieczone miniburgery (Burgery dla odwaznych)

ilos¢ wg przepisu: ok. 6 - 8 sztuk

wartos¢ odzywcza: 997 keal, biatko 44 g, thuszcze 23 g, weglowodany 156 g
-w przeliczeniu na 100 g:

wartos¢ odzyweza: 217 keal, biatko 9,5 g, ttuszcze 5 g, weglowodany 34 g

ﬁ
=

Pieczone falafele (Nie le¢ w kulki)

ilos¢ wg przepisu: ok. 15 - 20 sztuk

warto$¢ odzywcza: 1905 keal, biatko 101 g, thuszcze 33 g, weglowodany 310 g
-w przeliczeniu na 100 g:

wartos¢ odzyweza: 337 keal, biatko 18 g, thuszcze 6 g, weglowodany 55 g

)

—=
=

Kotlety z soczewicy i pieczarek (Umami)

ilos¢ wg przepisu: ok. 10 sztuk

warto$¢ odzywcza: 829 kcal, biatko 47 g, ttuszcze 36 g, weglowodany 77 g
-w przeliczeniu na 100 g:

warto$¢ odzyweza: 121 keal, biatko 7 g, thuszcze 5 g, weglowodany 11 g

),

ﬁ
=

Pieczona cieciorka (Kulki mocy)

ilos¢ wg przepisu: 490 g

warto$¢ odzywcza: 1836 keal, biatko 93 g, ttuszcze 39 g, weglowodany 291 g
-w przeliczeniu na 100 g:

warto$¢ odzyweza: 375 keal, biatko 19 g, ttuszcze 8 g, weglowodany 59 g

)

—
=

W Dy

przepis wegetariafiski przepis migsny

przepis bezglutenowy
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Dodatki

nazwa gramatura | kalorycznos¢ | biatko thuszcz weglowodany
(kcal) (9) (9) (9)
I. pieczywo:
ytnie 35¢ 227 6,3 1,7 42,9
pszenne 25¢ 258 9.3 14 51,6
zziarnami 45¢ 229 6,6 5 393
kajzerka 60g 178 55 2,2 34
kajzerka petnoziarnista 709 269 9.4 51 46,5
grzanki z pieczywa 309 122 3,6 2,1 21,8
II. skrobie:
ziemniaki 79 19 0,1 16,8
kasza peczak 114 3 0,7 22,9
kasza gryczana 121 4,7 11 22,2
kasza jaglana dla100g 112 36 09 219
kasza bulgur 109 38 0,5 20,9
1y2 bialy 118 2,6 03 26,3
ryz petnoziamisty 118 2,6 0,7 23,9
IIl. makaron:
z pszenicy durum 117 4 0,5 24
dla100g
petnoziarnisty 157 6,9 0,6 30,9
V. kluski:
kopytka 125 41 11 25,7
$laskie dla100g 130 1.6 01 314
pyza drozdzowa / klucha na parze 249 78 33 46,9
V. inne dodatki:
jajo gotowane 509 78 6.3 53 0,6
pstrag wedzony na zimno 50¢g 77 11,7 33 0,1
orzechy wioskie 309 200 54 18,1 35
orzechy nerkowca 309 166 5,5 13,14 10
platki migdatow 209 116 4,4 10,2 2
sezam 109 66 2,7 6 0.2
siemig Iniane 109 50 29 31 17
pestki dyni 209 114 57 9,2 2,5
pestki stonecznika 209 115 58 87 37
ser plesniowy 50¢g 183 10 15,5 0,9
ser mozzarella 309 71 6,7 4,5 0,8
ser parmezan 109 454 40,7 32 0,1
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4 e ZALECENIA
¥ #. ZDROWEGO ZYWIENIA

W 3 KROKACH DO ZDROWIA!

KROK 1- zréb pierwszy krok

KROK 2- wdrazaj zalecany poziom

KROK 3- osiaggaj dalsze korzysci dla zdrowia
krok 1 - Odstaw solniczke ze stotu - nie dosalaj na talerzu.

krok 2 - Ogranicz spozycie soli do 5 g dziennie (1tyzeczka). Sol zastap aromatycznymi ziotami.
krok 3 - Czytaj etykiety - wybieraj produkty bez dodatku soli lub te o nizszej zawartosci.

ZBOZOWE

krok 1 - Zamien pieczywo przetworzone (np. jasne butki, jasny chleb) na petnoziarniste (np. razowe,
graham), ptatki $niadaniowe na naturalne ptatki zbozowe (np. ptatki owsiane), wybieraj grube kasze

(np. gryczana), makarony razowe.
krok 2 - Jedz codziennie przynajmniej 3 porcje produktéw zbozowych petnoziarnistych - (90g/dzien).
krok 3 - Jedz produkty zbozowe petnoziarniste w kazdym positku.

MIESO | PRZETWORY MIESNE

krok 1 - Wprowadz jeden dzien w tygodniu bez miesa.

krok 2 - Nie jedz wiecej niz 500 g migsa czerwonego i przetworéw miesnych (wedliny, kietbasy) na tydzien.
Zamien przetwory miesne i migso czerwone na dréb, ryby, nasiona roslin straczkowych i jaja.

krok 3 - Dla zdrowia i $rodowiska zastepuj mieso produktami biatkowymi pochodzenia roslinnego tj. nasionami
roslin straczkowych (fasola, ciecierzyca, soja, groch, soczewica, bob) i orzechami, a takze rybami i jajami.

WARZYWA | OWOCE

krok 1 - Zjedz warzywo lub owoc w kazdym positku.

krok 2 - Jedz minimum 400 g warzyw i owocow codziennie - wiecej warzyw niz owocow.
krok 3 - Jedz jak najwiecej roznokolorowych warzyw i owocéw - kazda dodatkowa porcja warzyw i owocow

to dalsze korzysci dla zdrowia.

SEODYCZE | SEODKIE NAPOJE

krok 1 - Zamien stodkie napoje na wode.
krok 2 - Zamiast stodyczy jedz owoce lub orzechy i nasiona.

krok 3 - Czytaj etykiety - wybieraj produkty bez dodatku cukru lub te o nizszej zawartosci.

uuuuuuuuuuu

zalacznik II:
https://ncez.pzh.gov.pl/abc-zywienia/talerz-zdrowego-zywienia/




4 e ZALECENIA
¥ # ZDROWEGO ZYWIENIA

W 3 KROKACH DO ZDROWIA!

tUSZCZE

krok 1 - Ogranicz spozycie ttustych mies, wedlin; ttustych produktéw mlecznych (ser topiony, ser z6tty, Smietana).

krok 2 - Ttuszcze pochodzenia zwierzecego zamien na ttuszcze roslinne (np. olej rzepakowy, oliwe z oliwek).
krok 3 - Czytaj etykiety - wybieraj produkty o nizszej zawarto$ci ttuszczéw. Ogranicz spozycie cze$ciowo
utwardzonych ttuszczow roslinnych, zawieraja izomery trans kwasoéw ttuszczowych/ttuszeze trans

(np. ciastka, batoniki, stone przekaski, zywnosci fast-food).

MLEKO | PRZETWORY MLECZNE

krok 1 - Mleko i produkty mleczne petnottuste zastap tymi o obnizonej zawartosci ttuszczu.

krok 2 - Spozywaj 2 szklanki mleka dziennie. Mleko mozesz zastapi¢ jogurtem, kefirem, maslanka, serem
biatym. Pod wzgledem zawartosci wapnia szklance mleka odpowiada ok. 1 szklanka jogurtu,
kefiru, maslanki lub ok. 6 grubych plastréw sera biatego.

krok 3 - Z produktéw mlecznych wybieraj te bez dodatku cukru.

| RvBY |

krok 1 - Zjedz rybe raz w tygodniu, najlepiej ttusta (np. tosos, $ledz, morszczuk, makrela, sardynka, dorsz).
krok 2 - Jedz ryby 2 razy w tygodniu, w tym przynajmniej raz rybe ttusta.
krok 3 - Jedz réznorodne ttuste ryby 2 razy w tygodniu.

REGULARNOSC | PORY POSHKOW

krok 1 - Jedz regularnie.
krok 2 - Nie pojadaj pomiedzy positkami.

krok 3 - Jedz wiecej w pierwszej czesci dnia. Nie jedz wieczorem przed snem i w nocy.

AKTYWNOSC FIZYCZNA

krok 1 - Badz aktywny - spaceruj, chodz po schodach, wykonuj aktywne prace domowe.

krok 2 - Badz aktywny fizycznie co najmniej 30 minut dziennie. Zréb dla zdrowia co najmniej 5 000 krokdw.
krok 3 - Zréb dla zdrowia 10 000 krokéw.

Jedli chorujesz na choroby przewlekte skonsultuj swoj sposdb zywienia z dietetykiem.

/1

zalacznik Il
https://ncez.pzh.gov.pl/abc-zywienia/talerz-zdrowego-zywienia/
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https://ncez.pzh.qov.pl/wp-content/uploads/2021/03/normy_zywienia_2020web.pdf

zatacznik IV:
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ZALACZNIK 11
ROZPORZADZENIA PARLAMENTU EUROPEJSKIEGO I RADY (UE) NR 1169/2011

SUBSTANCJE LUB PRODUKTY POWODUJACE ALERGIE LUB REAKCJE NIETOLERANCJI

1. Zboza zawierajace gluten, tj. pszenica, Zyto, jeczmien, owies, orkisz, kamut lub ich odmiany
hybrydowe, a takze produkty pochodne, z wyjatkiem:

a) syropow glukozowych na bazie pszenicy zawierajacych dekstroze ( 1);

b) maltodekstryn na bazie pszenicy ( 1 );

¢) syropow glukozowych na bazie jgczmienia;

d) zboz wykorzystywanych do produkeji destylatow alkoholowych, w tym alkoholu etylowego
pochodzenia rolniczego;

IS5}

. Skorupiaki i produkty pochodne;

0

. Jaja i produkty pochodne;

-~

. Ryby i produkty pochodne, z wyjatkiem:
a) zelatyny rybnej stosowanej jako nosnik preparatow zawierajacych witaminy lub karotenoidy;

b) zelatyny rybnej lub karuku stosowanych jako $rodki klarujace do piwa i wina;

W

. Orzeszki ziemne (arachidowe) i produkty pochodne;

(=)

. Soja i produkty pochodne, z wyjatkiem:
a) catkowicie rafinowanego oleju i thuszczu sojowego (1 );

b) mieszaniny naturalnych tokoferoli (E306), naturalnego D-alfa-tokoferolu, naturalnego octanu D-
alfa-tokoferolu, naturalnego bursztynianu D-alfa-tokoferolu pochodzenia sojowego;

¢) fitosteroli i estrow fitosteroli otrzymanych z olejow roslinnych pochodzenia sojowego;

d) estru stanolu ro$linnego produkowanego ze steroli olejow roslinnych pochodzenia sojowego;

~

. Mleko i produkty pochodne (lacznie z laktoza), z wyjatkiem:
a) serwatki wykorzystywanej do produkcji destylatow alkoholowych, w tym alkoholu etylowego
pochodzenia rolniczego,
b) laktitolu;
8. Orzechy, tj. migdaty (Amygdalus communis L.), orzechy laskowe (Corylus avellana), orzechy
wioskie (Juglans regia), orzechy nerkowca (Anacardium occidentale), orzeszki pekan (Carya
illinoinensis (Wangenh.) K. Koch), orzechy brazylijskie (Bertholletia excelsa), pistacje/orzechy
pistacjowe (Pistacia vera), orzechy makadamia lub orzechy Queensland (Macadamia ternifolia), a
takze produkty pochodne z wyjatkiem orzechéw wykorzystywanych do produkcji destylatow
alkoholowych, w tym alkoholu etylowego pochodzenia rolniczego;
9. Seler i produkty pochodne;
10. Gorezyca i produkty pochodne;
11. Nasiona sezamu i produkty pochodne;
12. Dwutlenek siarki i siarczyny w stezeniach powyzej 10 mg/kg lub 10 mg/litr w przeliczeniu na
calkowitg zawarto$¢ SO 2 dla produktow w postaci gotowej bezposrednio do spozycia lub w postaci
przygotowanej do spozycia zgodnie z instrukcjami wytworcow;
13. Lubin i produkty pochodne;
14. Migczaki i produkty pochodne.

( 1) Oraz produkty pochodne, o ile obrébka, jakiej je poddano, najprawdopodobniej nie wptywa na zwigkszenie alergennosci, ocenionej przez
wiasciwy organ w odniesieniu do produktu, z ktorego powstaty.

zalacznik V
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