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Swigta Wielkiej Nocy coraz blizej, a my wyczekujemy nie tylko cieplejszych dni,
spotkan z rodzina, ale rowniez pysznych potraw charakterystycznych dla polskiej
tradycji. Co pojawia si¢ na naszych stolach najczescie?

Jaja w majonezie, zur z wiejska kielbasa, mazurek i inne cigzkostrawne produkty.
Umiar trafia si¢ nam naprawde rzadko i cho¢ pogoda zacheca do diugich spacerow,
wycieczek rowerowych 1 innych atrakcji na $wiezym powietrzu — czg¢sto wolimy
zosta¢ w domu.

W tym roku postawmy na zdrowie! Po §wigtecznym s$niadaniu wybierzmy si¢ na
dltugi spacer. Dodatkowo postawmy na mniejsze porcje i mniej kaloryczne potrawy.
Dzi¢ki temu bedziemy mogli sprobowaé wszystkiego ze §wiatecznego stolu i mie¢
lepsze samopoczucie.

Zacznijmy od wyzwania! Zrezygnujmy z niesmiertelnych jajek w majonezie, spro-
bujmy czego$ nowego i zaserwujmy rodzinie jajka faszerowane fososiem albo salat-
ke jajeczna z chrupiacymi brokulami! Przygotowalismy dla Was przepisy, ktore
urozmaica Swiateczne menu.

Zyczymy zdrowego §wictowania i zapraszamy do eksperymentéw z przepisami
razem z nami!

Smacznego!

Zespit Fundagii BOS




Sktadniki:

0,8 kg burakéw

40 g migkkiego sera koziego
45 ml oliwy z oliwek

30 g orzechow wloskich

3 lyzeczki natki pietruszki
Szczypta cukru trzcinowego
Sol

Pieprz czarny mielony

Wartoéé odzywcza 1 porciji:

Duraczki 7z kozim serem

1 orzechami wloskimi

PrZygotowanie:

Rozgrzej piekarnik do 180°C. Umyte buraczki
uldz w naczyniu zaroodpornym i skrop 1 tyzka
oliwy z oliwek. Piecz 1 godzing lub do mi¢kko-
Sci (to juz zalezy od wielko$ci buraczkow, im
mniejsze tym mniej czasu potrzebujg). Po upie-
czeniu odstaw do ostudzenia na 15 minut,
obierz (mozesz zalozyc¢ rekawiczki, aby uniknac
plam) 1 pokréj w plasterki o grubosci 1 cm.
U6z na talerzu, na ktérym bedziesz podawac.
Wymieszaj pozostala oliwe z octem, dopraw
sos sola, cukrem, duzg iloScig czarnego §wiezo
zmielonego pieprzu i1 posiekang natka pietrusz-
ki. Buraczki polej sosem, posyp pokruszonym
kozim serem 1 posiekanymi orzechami wloski-
mi. Podawaj na cieplo.

energia 224 kcal | tluszcz 16.8 g | cholesterol 4.6 mg | biatko 5.9 g
weglowodany 16.5 ¢ | blonnik 3.9 ¢ | witamina A 59 pg | witamina C 20.8 mg
kwas foliowy 141.8 ug | wapn 87.9 mg | zelazo 3.1 mg | s6d 213.5 mg

7~

Liczba porcji: ; @ @
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FUNDACJA

-ajka faszerowane
wedzonym fososiem

Skladniki: PrZygotowanie:

0 jajek Jajka umyj 1 ugotuj na twardo w osolonej
50 g tososia wedzonego wodzie. Ostudz w zimnej wodzie, obierz i prze-
1 tyzeczka skorki cytrynowe; kroj na pot. Wyjmij z6itka i przel6z je do mi-
2 lyzki majonezu seczki. Doloz dwie polowki ugotowanego
2 lyzeczki swiezego koperku biatka, 2 tyzki majonezu, kawateczki wedzone-
1 dlugi ogorek go lososia, posiekany drobno koperek 1 tyzecz-
Sol ke skorki startej z cytryny. Dopraw szczypta soli
Pieprz Cayenne 1 zblenduj na gladkq mase. Przy pomocy rekawa

cukierniczego napelnij poléwki jajek masa.
Dtugiego ogérka umyj i pokrdj na cienkie po-
dluzne plasterki — najlepiej przy pomocy obie-
raczki do warzyw. Skrop sokiem z cytrynu
1 nabij na wykataczki tak, aby utworzyly wstaz-
ke. W kazdg polowke jajka wbij wykataczke ze
wstazka ogoérkows. Przed podaniem posyp
szczypta pieprzu kajenskiego.

W arto$¢ odzywcza 1 porcji:

energia 162.8 kcal | tluszcz 13.8 g | cholesterol 201.4 mg | biatko 9 g
weglowodany 1.2 ¢ | blonnik 0.1 g | witamina A 158.9 ug | witamina C 1.8 mg
kwas foliowy 40.6 pg | wapn 30.8 mg | zelazo 1.3 mg | s6d 262.3 mg

Liczba porcj:
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Sktadniki:

0,3 kg cukinii

4 jajka

100 g ptatkow migdalowych

4 tyzki maki owsiane;

2 lyzki miodu

Skorka cytrynowa z 1 cytryny

2 lyzeczki proszku do pieczenia
Cynamon

Galka muszkatolowa

Sol

W arto$¢ odzywcza 1 porcji:

FUNDACJA

ezglutenowe ciasto
7z cukinii

PrZygotowanie:

Cukini¢ umyj, osusz i zetrzyj na tarce o wigk-
szych oczkach. Przeléz na durszlak, lekko
posol, wymieszaj 1 odstaw na 30 minut. Platki
migdatowe zmiel — odl6z 2 tyzki do posypania
ciasta. Bialka ubij na sztywna piane. Zoltka
utrzyj z miodem, dodaj odsaczong 1 wycisnieta
w rekach cukinig 1 reszte sktadnikow: 4 tyzki
maki owsianej, skorke otartg z 1 cytryny,
2 Yyzeczki proszku do pieczenia, tyzeczke cyna-
monu i szczypte gatki muszkatotowej. Delikat-
nie polaczy¢ mase z biatkami. Przelej do forem-
ki keksowej wylozonej papierem do pieczenia
1 posyp wierzch odlozonymi platkami migdalo-
wymi. Piecz 40-50 minut w 175°C.

energia 116.1 keal | tluszcz 7.2 g | cholesterol 62.6 mg | biatko 5 g
weglowodany 9.7 g | blonnik 1.8 g | witamina A 56.2 pg | witamina C 3 mg
kwas foliowy 37.9 pg | wapn 38.4 mg | zelazo 1 mg | séd 27.3 mg

Liczbaporcii: @0 000 O8O S &
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Sktadniki:

100 g nasion slonecznika

2 cebule czerwone (200 g)

2-3 suszone pomidory w oliwie
S6l

Pieprz czarny mielony

W arto$¢ odzywcza 1 porcji:

FUNDACJA

asta Z nasion
sfonecznika

PrZygotowanie:

Szklanke nasion slonecznika zalej woda 1 pozo-
staw na noc do napecznienia. Nastgpnego dnia
zlej wodg 1 przet6z stonecznik do blendera. Ce-
bulke posiekaj i usmaz na lyzce oleju rzepako-
wego. Powinna by¢ dobrze usmazona (nawet
skarmelizowana). Przestudzona cebulg w6z do
blendera, dodaj 2-3 pomidory suszone pokro-
jone na kawalki. Zmiksuj na gladka mase.
Dopraw do smaku sola i pieprzem.

energia 120.9 kcal | tluszcz 10.6 g | cholesterol 0 mg | biatko 3.4 ¢
weglowodany 4.6 g | blonnik 1.1 g | witamina A 1.1 ug | witamina C 1.3 mg
kwas foliowy 11.2 pg | wapn 21.9 mg | zelazo 0.6 mg | séd 1.7 mg

Liczba porcji: ‘ ‘ ‘ ‘ ‘ ‘ ‘ ‘



Swieta wielkanocne 3 Fundagiq BOS

FUNDACJA

oladki z grillowane;j

cukinii

Skladniki: PrZygotowanie:

1 cukinia (400 g) Cukini¢ umyj i pokréj wzdtuz na bardzo cienkie
150 g serka kanapkowego plastry (mozesz uzy¢ szerokiej obieraczki do
naturalnego warzyw). Kazda wstazke posmaruj oliwg i uléz
50 g sera typu "feta" na rozgrzanej patelni grillowej. Smaz az cukinia
3 suszone pomidory w oliwie zmigknie 1 si¢ przyrumieni. Odl6z do ostygnie-
Swieza bazylia cia. Serek $mietankowy wymieszaj z pokruszo-
2 lyzki oliwy z oliwek ng feta, posiekanymi 3 pomidorkami z oleju,
Pieprz czarny mielony posickang §wieza bazylia 1 §wiezo zmielonym

czarnym pieprzem. Na kazdym kawatku cukinii

rozsmaruj warstwe doprawionego serka i zwin
w roladki.

W arto$¢ odzywcza 1 porcji:

energia 212.6 kcal | tluszcz 20 g | cholesterol 42.4 mg | bialko 5.1 g
weglowodany 4.8 g | blonnik 1.2 ¢ | witamina A 1974 pg | witamina C 14.7 mg
kwas foliowy 62.2 pg | wapn 36.4 mg | zelazo 0.6 mg | s6d 153.6 mg

Liczba porciji: G G G G
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FUNDACJA

omidorowe koszyczki
z twarozkiem

Skladniki: PrZygotowanie:

4 pomidory Pomidory umyj i ponacinaj tak aby powstal
0,2 kg sera twarogowego pol-  koszyczek, miazsz ze Srodka wydraz tyzka, a na
tlustego brzegach powstalego koszyczka wytnij zabki.
Garsc¢ rzezuchy Twarég rozgnie¢ widelcem 1 wymieszaj
1 cebula dymka z drobno posiekang rzodkiewka, dymka oraz
Peczek szezypiorku szczypiorkiem. Naléz twardg do przygotowa-
Pieprz czarny mielony nych koszyczkéw 1 0zdob rzezucha.

Sol

W arto$¢ odzywcza 1 porcji:

energia 97 kcal | tluszcz 2.8 g | cholesterol 8.5 mg | biatko 11.4 ¢
weglowodany 9 g | blonnik 2.7 g | witamina A 258.4 ug | witamina C 46.3 mg
kwas foliowy 89.8 pg | wapn 76.4 mg | zelazo 1.2 mg | s6d 37.5 mg

Licaba porci
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FUNDACJA

artaletki ze szpinakiem
i pieczarkami

Skladniki: PrZygotowanie:

100 g maki pszennej typ 550 Zagnie¢ clasto z maki, otrebéw, soli, masta,
50 g otrebéw owsianych z6ltek 1 $mietany (18%). Rozwalkuj 1 wylep
50 g masta extra toremki. Piecz w 200°C przez 5 minut. Warzy-
1 z61tko jaja wa umyj 1 oczy$¢. Cebule posiekaj, pieczarki
1 tyzka $mietany 18% pokroj w plastry. Cebule zeszklij na oleju i dodaj
400 g pieczarek pieczarki, dus az beda migkkie. Dodaj szpinak,
'/2 cebuli gatke muszkatolows, sol 1 pieprz. Ser zetrzyj
250 g szpinaku mrozonego 1 % dodaj do farszu. Farsz ostudz, wymieszaj
100 g Goudy z roztrzepanym jajkiem 1 §mietana 12%, wyloz
8 lyzek smietany12% na ciasto i posyp serem. Piecz w 200°C przez
1 tyzka oleju rzepakowego 10 minut.

1 jajko

Pieprz czarny mielony

Sol

Galtka muszkatotowa

W arto$¢ odzywcza 1 porcji:

energia 230.7 keal | tluszcz 15.3 g | cholesterol 90.5 mg | bialko 11.1 g
weglowodany 19.4 ¢ | blonnik 5.6 g | witamina A 312.2 ug | witamina C 11.8 mg
kwas foliowy 78.1 pg | wapn 184.4 mg | zelazo 3.2 mg | séd 473.9 mg

Liczba porcji: @ @ @ @ @ @
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afatka brokufowa
z jajkiem

Skladniki: PrZygotowanie:

1 jajko Jajko ugotuj na twardo. Warzywa umyj i oczysc.
100 g brokutéow Brokuly podzielone na rézyczki ugotuj na
"2 papryki z61tej 120 g parze. Papryke pokréj w paski, jajko w 6semki,
3 pomidorki koktajlowe a pomidorki na p6l. Polacz wszystko. Przygotuj
3 lyzki jogurtu naturalnego sos: jogurt wymieszaj ze zgniecionym czosn-
1 zabek czosnku kiem i przyprawami. Salatke podawaj polana
Pieprz czarny mielony sosem.

Oregano suszone
Swieza bazylia
Gatka muszkatotowa

W arto$¢ odzywcza 1 porcji:

energia 73.9 kcal | tluszcz 3.3 g | cholesterol 93.8 mg | biatko 6 g
weglowodany 6.9 g | blonnik 2 ¢ | witamina A 127.8 pg | witamina C 35.3 mg
kwas foliowy 51.3 pg | wapn 79.5 mg | zelazo 1.2 mg | s6d 57.9 mg

Liczba porcji: ‘ ‘



