LISTOPAD

LISTOPAD

Wstep

W listopadowy krajobraz pieknie wpisuje sie Halloweenowa dynia.
Podswietlona jest niezwykle efektowng dekoracjg, upieczona niesamowicie
smaczng przekaska. To czas, kiedy duzym powodzeniem powinny sie cieszyc
warzywa rosngce w gruncie tj. marchew, seler. W chtodniejsze dni mozna z nich
przygotowal pyszne i zdrowe zupy. Koniec lata to nie koniec swiata — dalej
dostepne sg liczne warzywa i owoce: dynia, cukinia, baktazan, brokuty, brukselka,
buraki, cykoria, jarmuz, kalafior, kalarepa, kapusta, marchewka, pietruszka,
safata, seler, szpinak, jabtka, gruszki i sliwki. Jesienny jadtospis z pewnoscig jest
inny, nie oznacza to jednak, ze jest on ubozszy! Dalej warto wybiera¢ sezonowe
warzywa i owoce, dzieki ktérym mozna wzmocnic organizm przed nieuchronnie

zblizajaca sie zima.

PROJEKT ZDROWIA
Natalia Kalczynska



LISTOPAD

KAPUSNIAK Z FASOLA

Liczba porcji: 10

SKLADNIKI:

4 tyzki (40g) oleju

3 cebule (300g), pokrojone w kostke

2 gtéwki kapusty wtoskiej (3 kg), posiekanej
4 litry wody lub bulionu

2 puszki (800 g) czerwonej fasoli, odsgczonej i wyptukanej
2 tyzki (50ml) Smietany 12%

3 tyzki (75g) koncentratu pomidorowego
Przyprawy:

2 tyzeczki (10g) soli

2 tyzeczki (2g) mielonego pieprzu

6 ziela angielskie

4 listki laurowe

1 tyzeczka papryki stodkiej

1 tyzeczka papryki ostrej

Do podania:

Peczek szczypiorku, drobno posiekany

PRZYGOTOWANIE:

W garnku na oleju zeszkli¢ cebule (smazy¢ ok. 3 minuty).

Dodac kapuste i dusi¢ przez 2 minuty. Wlaé wode, dodaé przyprawy i gotowacé przez
15 minut. Dodac fasole.

Koncentrat potgczyé ze Smietang i tyzkg goracej zupy, powoli dodaé do garnka.
Gotowac przez 5 minut.

Wsypa¢é koperek, zagotowaé i podawac.

PROJEKT ZDROWIA
Natalia Kalczynska



ZUPA Z KASZA | WARZYWAMI
Liczba porcji: 10

SKLADNIKI:

1 kg miesa z kurczaka (np. udka)

2 golonki indycze (opcjonalnie)

4 litry wody

400g kaszy gryczanej

1 seler naciowy (300g), pokrojony na plasterki
750 g marchewki, obranej i pokrojonej na plasterki
500 g cukinii, pokrojonej na plasterki
400ml smietany 12%

Przyprawy:

2 tyzeczki (10g) soli

2 tyzeczki (2g) mielonego pieprzu

6 ziela angielskie

4 listki laurowe

1 tyzeczka papryki stodkiej

1 tyzeczka papryki ostrej

1 tyzeczka curry

1 tyzeczka tymianku

2 tyzki maki ziemniaczanej

Do podania:

Peczek natki pietruszki, drobno posiekanej

PRZYGOTOWANIE:

LISTOPAD

Kurczaka i indyka wtozy¢ do duzego garnka, wlaé¢ wode, zagotowaé, zszumowac (zebrac

piane matym sitkiem), zmniejszy¢ ogien, dodac sdl, przykryé i gotowaé przez 20 minut

na matym ogniu. Dodad ziele angielskie, listki laurowe, pieprz i gotowac przez 20 minut.

Ugotowane mieso wyjgé z wody, oddzieli¢ od kosci i pokroi¢ w kostke, a nastepnie

wrzuci¢ z powrotem do wywaru.

Doda¢ kasze, gotowaé 10 minut, nastepnie doda¢ marchewke, selera, cukinie i

pozostate przyprawy, gotowac jeszcze 10 minut.
Smietane wymiesza¢ z maka i mieszajac, powoli dodaé do zupy.

Wsypa¢é natke, zagotowac i podawac.

PROJEKT ZDROWIA
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ZUPA Z GROSZKIEM | MAKARONEM
Liczba porcji: 10

SKLADNIKI:

4 litry wody

10 skrzydetek (ok. 1 kg) z kurczaka
1,5 kg zielonego groszku (mrozony)
400 g makaronu pefnoziarnistego np. kokardki
100 ml smietany 30%

Przyprawy:

2 tyzeczki (10g) soli

2 tyzeczki (2g) mielonego pieprzu

6 ziela angielskie

4 listki laurowe

1 tyzeczka kurkumy

0,5 tyzeczki gatki muszkatotowej

Do podania:

Peczek koperku, drobno posiekanego

PRZYGOTOWANIE:

LISTOPAD

MAKARON: Makaron ugotowac zgodnie z instrukcjg na opakowaniu (al dente).

Odcedzi¢, a nastepnie wrzucié¢ z powrotem do garnka.

Skrzydetka wtozy¢ do duzego garnka, wla¢ wode, zagotowac, zszumowac (zebrac
piane matym sitkiem), zmniejszy¢ ogien, dodac sél, przykryc¢ i gotowac przez 20 minut
na matym ogniu. Doda¢ ziele angielskie, listki laurowe, pieprz i gotowac przez 20

minut.
Dodac groszek, wlaé¢ Smietane i pozostate przyprawy.

Do talerzy natozy¢ makaron, zala¢ zupg, wtozyé po jednym skrzydetku i posypac

koperkiem.

PROJEKT ZDROWIA
Natalia Kalczynska



LISTOPAD

ZUPA WARZYWNA Z CIECIORKA
Liczba porcji: 10

SKLADNIKI:

3,5 litra wody

1 kg miesa wieprzowego (gulaszowe — np. topatka), pokrojonego w duzg kostke
0,5 kg fasoli szparagowej, odkroi¢ korce

250 g marchewki, obranej i pokrojonej na paski

4 puszki cieciorki, odsgczonej i wyptukanej

Gtéwka czosnku, zgbki posiekane lub przecisniete przez prase
8 tyzek oleju

Przyprawy:

2 tyzeczki (10g) soli

2 tyzeczki (2g) mielonego pieprzu

6 ziela angielskie

4 listki laurowe

1 tyzeczka papryki stodkiej

1 tyzeczka papryki ostrej

PRZYGOTOWANIE:
2+ W garnku rozgrzac 2 tyzki oleju, wrzuci¢ mieso i podsmazyc.
Dodac czosnek, marchewke, fasole i przyprawy. Smazy¢ 5 minut. Doda¢ wode
i gotowad 20 minut.
Na patelni rozgrzaé reszte oleju, wrzucic¢ cieciorke i smazy¢, az bedzie rumiana
i chrupiaca.
Zupe wlaé do miseczek, posypac gorgca cieciorka.

PROJEKT ZDROWIA
Natalia Kalczynska



LISTOPAD

ZUPA Z MIESEM MIELONYM | WARZYWAMI
Liczba porcji: 10

SKLADNIKI:

4 1 wody lub bulionu

1 kg miesa mielonego np. wieprzowo-wotowego
400 g makaronu

4 cebule (400g), drobno posiekane

500 g korzenia pietruszki

0,5 kg marchewki, obranej i pokrojonej na cienkie plasterki
2 puszki czerwonej fasoli

2 puszki pomidoréw krojonych

1 tyzka koncentratu pomidorowego

200 g jogurtu naturalnego

4 tyzki oleju

Przyprawy:

2 tyzeczki (10g) soli

1 tyzeczka (1g) mielonego pieprzu

6 ziela angielskie

4 listki laurowe

1 tyzeczka papryki stodkiej

1 tyzeczka papryki ostrej

1 tyzeczka tymianku

PRZYGOTOWANIE:

MAKARON: Makaron ugotowac zgodnie z instrukcjg na opakowaniu (al dente).
Odcedzi¢, a nastepnie wrzucié¢ z powrotem do garnka.

W garnku na oleju zeszkli¢ cebule (smazy¢ ok. 3 minuty). Doda¢ mieso i smazy¢ 5
minut.

Dodac¢ pomidory, wode i przyprawy. Gotowaé 30 minut. Dodac fasole.
Koncentrat wymieszac z jogurtem i 1 tyzkg gorgcego wywaru, wla¢ do zupy

i wymieszac.

Na talerzach utozy¢ porcje makaronu i zalac je zupa.

PROJEKT ZDROWIA
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ZUPA OGORKOWA Z KASZA GRYCZANA
Liczba porcji: 10

SKLADNIKI:

4 litry wody

1,5 kg ogdrkéw kiszonych, startych na tarce o duzych oczkach
500 g marchwi, obranej i startej na tarce o duzych oczkach
250 g pietruszki, obranej i pokrojone na 4 czesci

Kilka lisci porai selera

8 zgbkdéw czosnku, posiekane lub przecisniete przez prase
200 ml $mietany 12 %

6 tyzek oleju rzepakowego

200 g kaszy gryczanej

Przyprawy:

2 tyzeczki (10g) soli

2 tyzeczki (2g) mielonego pieprzu

6 ziela angielskie

4 listki laurowe

Do podania:

Peczek koperku, drobno posiekanego

PRZYGOTOWANIE:

LISTOPAD

Do garnka wtozy¢ pietruszke, liscie pora i selera, zala¢ wodg i gotowac 30 minut.

Z wywaru wyjgé pietruszke i liscie.

Doda¢ marchew, ogérki, czosnek oraz przyprawy, gotowaé 15 minut. Dodac kasze

i gotowad jeszcze 15 minut.
Smietane wymiesza¢ z tyzka zupy i mieszajgc wla¢ do garnka.
Wsypac koper, zagotowac i podawac.

PROJEKT ZDROWIA
Natalia Kalczynska



LISTOPAD

ZUPA Z SOCZEWICY | SUSZONYCH POMIDOROW
Liczba porcji: 10

SKLADNIKI:

3,5 litra wody

800 g czerwonej soczewicy

250 g suszonych pomidoréw z zalewy, pokrojonych w kostke
4 zabki czosnku, posiekane lub przecisniete przez prase

400 ml koncentratu pomidorowego

Przyprawy:

2 tyzeczki (10g) soli

2 tyzeczki (2g) mielonego pieprzu

1 tyzka kurkumy

2 tyzki oregano

PRZYGOTOWANIE:

Soczewice przela¢ zimng wodg i gotowac¢ w wodzie 15 minut. Doda¢ pomidory i
czosnek. Gotowac jeszcze 5 minut.
Doda¢ przecier pomidorowy, przyprawy i gotowac jeszcze 5 minut.

PROJEKT ZDROWIA
Natalia Kalczynska



PIECZONE UDKA Z DYNIA | ZIEMNIAKAMI
Liczba porcji: 10

SKLADNIKI:

2 kg ziemniakdéw, obranych i pokrojonych na kawatki

4 kg dyni (przed obraniem), obranej i pokrojonej w kostke
10 udzcéw kurczaka

6 tyzek oleju rzepakowego

Przyprawy:

2 tyzeczki (10g) soli

2 tyzeczki (2g) mielonego pieprzu

1 opakowanie przyprawy curry

Skérka starta z 1 cytryny

PRZYGOTOWANIE:
<+ Piekarnik rozgrza¢ do 200°C.
MARYNATA: przyprawy wymieszac z olejem.

LISTOPAD

Udka doprawi¢ potowg marynaty, wymieszac i odtozy¢ na 30 minut. Utozyé w duzej

formie lub blaszce.

Dynie potaczy¢ z ziemniakami i wymieszaé z reszta marynaty, utozy¢ obok udek w

naczyniu.
Wstawic do piekarnika i piec przez 60 minut.

PROJEKT ZDROWIA
Natalia Kalczynska



LISTOPAD

PULPECIKI W SOSIE DYNIOWYM

Liczba

SKtA

porgcji: 10

DNIKI:

2 kg ziemniakéw

800 g mielonego miesa wieprzowego

1 cebula, starta na tarce

2 jajka
4 tyzki

butki tartej

5 tyzek oleju rzepakowego
11 wody

1 kg dyni (waga przed obraniem), obrane;j i startej
150 ml smietany 18%
1 tyzeczka maki ziemniaczanej

1 tyzeczka maki pszennej

2kgm
Przypr

archewki, drobno startej
awy:

2 tyzeczki (10g) soli

1 tyzeczka (1g) mielonego pieprzu

1 listek laurowy, 2 ziela angielskie

1 tyzka suszonego oregano

1 tyzeczka kurkumy

Peczek koperku, posiekanego

PRZY

GOTOWANIE:

ZIEMNIAKI: Ziemniaki obraé, wieksze przekroi¢ na mniejsze kawatki tak, aby wszystkie
byty podobnej wielkosci. Umyé, umiesci¢ w garnku i zala¢ wodg tak, zeby wszystkie
byty przykryte. Dodac tyzeczke soli i gotowac pod przykryciem przez 20-25 minut (do
miekkosci).

Mieso mielone wtozy¢ do miski, dodaé cebule, jajko, butke tartg, suszone oregano oraz
sol i pieprz, wymieszaé i uformowaé niewielkie kulki, otoczy¢ je w mace i podsmazy¢
na oleju.

W garnku zagotowac wode z lisciem laurowym i zielem angielskim. Wtozy¢ pulpeciki,
przykry¢ i gotowac przez 5 minut, doda¢ dynie, kurkume, delikatnie przemiesza¢,
gotowad przez 15 minut.

Na koniec przesia¢ do wywaru make ziemniaczang, wymieszaé i zagotowaé. Dodac
koperek i Smietanke, wymieszad i podawadé z ziemniakami i marchewka.
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LISTOPAD

GULASZ Z INDYKA Z ZIEMNIAKAMI
Liczba porcji: 10

SKLADNIKI:

2 kg ziemniakéw

1 kg miesa z kurczaka np. udko

Wioszczyzna, obrana

3 czerwone papryki (500g), pozbawione nasion i pokrojone w kostke
0,5 kg marchewki, obranej i pokrojonej na cienkie plasterki
1 puszka (400g) cieciorki, odsgczonej i wyptukanej

2 puszki (800g) pomidoréw krojonych

100 g koncentratu pomidorowego

Przyprawy:

2 tyzeczki (10g) soli

2 tyzeczki (2g) mielonego pieprzu

1 tyzeczka papryki stodkiej

1 tyzeczka papryki ostrej

1 tyzeczka curry

1 tyzeczka oregano

1 tyzeczka bazylii

PRZYGOTOWANIE:

<»  ZIEMNIAKI: Ziemniaki obra¢, wieksze przekroi¢ na mniejsze kawatki tak, aby wszystkie
byty podobnej wielkosci. Umyé, umiesci¢ w garnku i zala¢ wodg tak, zeby wszystkie
byty przykryte. Dodac tyzeczke soli i gotowac pod przykryciem przez 20-25 minut (do
miekkosci).
MIESO: Mieso i wtoszczyzne wtozyé do garnka, zala¢ woda, by zostaty minimalnie
zakryte. Gotowaé przez 60 minut na matym ogniu.
Wyijaé kurczaka, wystudzié, pozbawic kosci i pokroi¢ w kostke. Ugotowane warzywa
wyrzucic.
Do wywaru doda¢ papryke, marchew, pomidory i cieciorke. Catos¢ gotowac 15 min.
Wlac¢ koncentrat i wymieszaé. Dodaé mieso i przyprawy, gotowac jeszcze 5 minut.
Podawac z ziemniakami.

11
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LISTOPAD

SCHAB PIECZONY W MAIJERANKU, KASZA | MIZERIA

Liczba

SKtA

porgcji: 10

DNIKI:

500 g kaszy jeczmiennej

800 g schabu wieprzowego

4 tyzki

oleju rzepakowego

2 kg swiezych ogérkow, startych na cienkie plasterki

400 ml jogurtu naturalnego

Peczek szczypiorku, drobno posiekany

Przypr

awy:

2 tyzeczki (10g) soli

2 tyzeczki (2g) mielonego pieprzu

4 tyzki

PRZY

suszonego majeranku

GOTOWANIE:
Piekarnik rozgrza¢ do 180°C.

KASZA: Kasze ugotowac zgodnie z instrukcjg na opakowaniu.

MIESO: Mieso natrzec solg, pieprzem i natrze¢ majerankiem i odtozy¢ na 30 minut.

Na patelni rozgrzaé olej, obsmazy¢ mieso z kazdej strony.

Przetozy¢ do naczynia zaroodpornego, szczelnie zawing¢ w folie aluminiowa lub

najlepiej wtozy¢ do foliowego rekawa piekarniczego i umiesci¢ na blaszce.

Piec w temperaturze 180°C przez 60 minut. Po upieczeniu wyja¢ i odstawié na 15

minut, pokroic.
MIZERIA: Ogorki potgczyé z jogurtem i szczypiorkiem.

PROJEKT ZDROWIA
Natalia Kalczynska
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LISTOPAD

KASZA Z KURCZAKIEM, MARCHEWKA | BURAKIEM

Liczba porcji: 10

SKLADNIKI:

800 g filetu z kurczaka, pokrojonego w kostke
8 tyzek oleju rzepakowego (10g)

3 pory (500g), pokrojone w plasterki
400 g suchej kaszy peczak

1,5 kg burakéw, obrane i starte na tarce
1 kg marchewki, pokrojonej na plasterki
1 puszka (400g) kukurydzy, bez zalewy
1,51 wody

Przyprawy:

2 tyzki suszonego tymianku

2 tyzeczki soli

1 tyzeczka mielonego pieprzu

PRZYGOTOWANIE:
<» Do duzego garnka wlaé olej i doktadnie obsmazy¢ kurczaka przez ok. 5 minut.
Doda¢ pora, posypac tymiankiem i mieszajgc smazy¢ przez 2 minuty. Dodac¢ kasze i
buraczki, razem podsmazyc jeszcze przez 3 minuty.
WIlaé¢ wode, wymieszad i zagotowac. Doprawié solg i pieprzem.
Po zagotowaniu przykry¢ pokrywa i gotowac przez 15 minut, w trakcie gotowania 2-3
razy zamieszac¢. Doda¢ marchewke i kukurydze, gotowac jeszcze 10 minut i podawac.
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LISTOPAD

KASZA JAGLANA Z CIECIORKA
Liczba porcji: 10

SKtADNIKI:

500 g kaszy jaglanej

2 puszki (800g) groszku konserwowego, odsgczonego i wyptukanego
3 puszki (1200 g) cieciorki, odsaczonej i wyptukanej

50 g masta

Przyprawy:

2 tyzeczki (10g) soli

2 tyzeczki (2g) mielonego pieprzu

2 tyzki suszonego oregano

Peczek natki pietruszki, drobno posiekanej

PRZYGOTOWANIE:

KASZA: Kasze ugotowac zgodnie z instrukcjg na opakowaniu.
Dodac¢ masto, cieciorke, groszek i przyprawy. Wymieszac.

14
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KASZA Z SEREM | WARZYWAMI
Liczba porcji: 10

SKLADNIKI:

500 g kaszy jaglanej

4 tyzki masta

1 kg pomidordw, przekrojonych w kostke

2 cebule, pokrojone w kostke

1 puszka (400g) kukurydzy, bez zalewy

0,5 kg ogdrkdéw kiszonych, pokrojonych w kostke
Przyprawy:

2 tyzeczki (10g) soli

2 tyzeczki (2g) mielonego pieprzu

Sok z 1 cytryny

Liscie z 1 swiezej bazylii

Do podania:

500 g sera typu feta, pokrojonego w kostke

PRZYGOTOWANIE:

LISTOPAD

KASZA: Kasze ugotowac zgodnie z instrukcjg na opakowaniu. Doda¢ masto i wymieszad.

Wszystkie sktadniki potaczy¢, dodaé przyprawy, wymiesza¢ i podawaé posypane

serem.

PROJEKT ZDROWIA
Natalia Kalczynska
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LISTOPAD

KASZA Z KURCZAKIEM | WARZYWAMI
Liczba porcji: 10

SKLADNIKI:

4 tyzki oleju rzepakowego

800 g filetu z kurczaka (lub inne drobiowe), pokrojonego w drobng kostke
2 cebule, posiekane

1 kg marchewki, obranej i pokrojonej w kostke

0,5 kg dowolnej papryki, pozbawionej nasion i pokrojonej w kostke
0,5 kg cukinii, pokrojonej w kostke

1 litr wody

500 g kaszy jaglanej

1 kapusta pekinska (750g), drobno posiekana

Przyprawy:

2 tyzeczki (10g) soli

2 tyzeczki (2g) mielonego pieprzu

1 tyzeczka papryki stodkiej

1 tyzeczka tymianku

PRZYGOTOWANIE:

W garnku rozgrzac olej, doda¢ mieso i zrumienic¢ z kazdej strony. Doda¢ cebule i
smazy¢ 3 minuty.

Do garnka doda¢ marchewke, papryke i cukinie, smazy¢ 5 min.

Wlac wode, dodac kasze i przyprawy, stale mieszajgc dusié przez 20 min.

Dodac kapuste pekinska, wymieszac, przykryé i gotowad jeszcze przez 3 minuty. Zdjgé
pokrywe, odparowujgc nadmiar ptynu.
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LISTOPAD

MAKARON Z SEREM W SOSIE POMIDOROWYM

Liczba porcji: 10

SKLADNIKI:

4 tyzki oleju rzepakowego

500 g makaronu razowego np. tagliatelle (wstgzki)
1 kg marchewki, startej

3 puszki pomidoréw (1200g) -2 cebule, posiekane
500 g sera z6ttego np. gouda, startego

Przyprawy:

2 tyzeczki (10g) soli

2 tyzeczki (2g) mielonego pieprzu

2 tyzki suszonego oregano

PRZYGOTOWANIE:
<> MAKARON: Makaron ugotowac zgodnie z instrukcja na opakowaniu (al dente).
Odcedzic.

SOS: W garnku rozgrzac olej, dodac cebule i smazyé przez 2 minuty. Dodaé pomidory i
dusi¢ na matym ogniu przez 10 minut.

Sos doprawié solg, pieprzem i oregano. Wymiesza¢ z makaronem.

Podawac posypane serem.
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LISTOPAD

MAKARON Z WARZYWAMI | JAJKIEM SADZONYM
Liczba porcji: 10

SKLADNIKI:

500 g makaronu razowego typu spaghetti
8 tyzek oleju rzepakowego

1 kg brokutu, podzielonego na rézyczki

2 cebule, posiekane

2 kg pomidordéw, pokrojonych w kostke
10 jajek

Przyprawy:

2 tyzeczki (10g) soli

2 tyzeczki (2g) mielonego pieprzu

1 tyzka oregano

1 tyzeczka ostrej papryki

Do podania:

Peczek natki pietruszki, drobno posiekanej

PRZYGOTOWANIE:
2 MAKARON: Makaron ugotowal zgodnie z instrukcja na opakowaniu (al dente).
Odcedzic.

SOS: Na patelni na potowie oleju podsmazyé brokut przez 5 minut. Doda¢ cebule,
pomidory i przyprawy. Gotowac 10 minut. W razie potrzeby dodaé wode z makaronu.
Na patelni rozgrzaé reszte oleju i usmazy¢ jajka.

Makaron wymieszac z sosem i podawac z jajkiem, posypany szczypiorkiem.
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ZAPIEKANKA RYZOWA Z KURCZAKIEM
Liczba porcji: 10

SKLADNIKI:

500 g ryzu

4 tyzki oleju rzepakowego

800 g piersi z kurczaka, pokrojonej w drobng kostke
1,5 kg marchwi, obranej i startej na tarce o duzych oczkach
1 puszka (400g) kukurydzy, bez zalewy

1 puszka (400g) groszku, bez zalewy

400 ml Smietany 18%

100 g przecieru pomidorowego

Przyprawy:

2 tyzeczki (10g) soli

2 tyzeczki (2g) mielonego pieprzu

1 tyzka kurkumy

Do podania:

Peczek natki pietruszki, drobno posiekanej

PRZYGOTOWANIE:
<+ Piekarnik rozgrza¢ do 180°C.

LISTOPAD

RYZ: Ryz ugotowac zgodnie z instrukcja na opakowaniu. Wymiesza¢ z kurkuma.

Na patelni rozgrzaé olej i podsmazy¢ kurczaka.

SOS: Smietane wymieszaé przecierem pomidorowymi i przyprawami

W naczyniu zaroodpornym utozy¢ kurczaka, na nim marchewke i ryz. Polaé sosem.

Zapieka¢ 30 minut. Podawaé posypane natka.

PROJEKT ZDROWIA
Natalia Kalczynska
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LISTOPAD

RYZ Z KURCZAKIEM, MARCHEWKA | GROSZKIEM

Liczba porcji: 10

SKLADNIKI:

5 tyzek (50g) oleju rzepakowego

1 por, pokrojony na plasterki

800g piersi z kurczaka lub inne mieso drobiowe, pokrojone w kostke
400 g bragzowego ryzu

1 kg marchewki, obranej i pokrojonej na plasterki
450 g mrozonego groszku

Przyprawy:

1 tyzka suszonego tymianku

1 tyzeczka (1g) mielonego pieprzu

2 tyzeczki (10g) soli

Do podania:

Peczek szczypiorku, posiekanego

PRZYGOTOWANIE:

W garnku na oleju podsmazy¢ pora. Doda¢ kurczaka, doprawi¢ tymiankiem
i pieprzem. Smazyé¢, co chwile mieszajac przez 5 minuty.

Dodac ryz i co chwile mieszajgc smazy¢ przez 2 minuty. Dodaé¢ marchewke i groszek
(zamrozony), doprawié solg, wymieszac i smazy¢ przez 2 minuty.

Wlac 1 litr wody, wymiesza¢, przykry¢ i gotowaé przez 10 minut. Zdjgé pokrywe i co
chwile mieszajgc gotowad jeszcze przez 5 minut.

Podawac posypane szczypiorkiem.
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LECZO Z FASOLA | DYNIA
Liczba porcji: 10

SKLADNIKI:

4 tyzki oleju rzepakowego

2 cebule (200g), pokrojonej w kostke

2 kg dyni, obranej i pokrojonej w kostke
2 puszki (800g) czerwonej fasoli, odsgczone
1 czerwona papryka, pokrojona na paski
500 ml wody

1,5 kg pomidoréw, pokrojonych w kostke
Przyprawy:

2 tyzeczki (10g) soli

2 tyzeczki (2g) mielonego pieprzu

2 tyzki stodkiej papryki

1 tyzeczka ostrej papryki

Do podania:

500g chleba zytniego razowego, podzielonego na 10 kromek

PRZYGOTOWANIE:

W garnku na oleju zeszkli¢ cebule. Dodaé fasole, dynie i papryke.

LISTOPAD

Wsypa¢é przyprawy, wlaé¢ wode i zagotowac. Dodac¢ potowe pokrojonych pomidoréw a

reszte zmiksowaé blenderem i rowniez dodaé. Gotowac przez 15 minut, az warzywa

bedg miekkie.
Podawac z pieczywem.

PROJEKT ZDROWIA
Natalia Kalczynska
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SALATKA Z KASZA | StONECZNIKIEM
Liczba porcji: 10

SKLADNIKI:

300 g kaszy peczak

1 kg marchewki, obranej i pokrojonej na cienkie paski
1 seler naciowy (300g), pokrojony na plasterki

1 kg gruszek, pokrojonych w kostke

100g stonecznika

250 g Swiezego jarmuzu lub szpinaku, pozbawiony twardych todyg
6 tyzek oleju rzepakowego

1 tyzka octu winnego

Przyprawy:

2 tyzeczki (10g) soli

2 tyzeczki (2g) mielonego pieprzu

Peczek natki pietruszki, drobno posiekanej

PRZYGOTOWANIE:

KASZA: Kasze ugotowac zgodnie z instrukcjg na opakowaniu.

Wszystkie sktadniki wymieszac i podawac.

PROJEKT ZDROWIA
Natalia Kalczynska

LISTOPAD
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LISTOPAD

SALATKA Z ZIEMNIAKAMI, MAKRELA | JAJKIEM
Liczba porcji: 10

SKLADNIKI:

2 kg ziemniakéw

500 g wedzonej makreli, podzielonej na czastki
10 jajek

Peczek koperku, drobno posiekanego

0,75 kg kiszonych ogérkéw, pokrojonych w kostke
1,5 kg marchewki, obranej i pokrojonej na cienkie plasterki
400 ml jogurtu typu greckiego

Przyprawy:

2 tyzeczki (10g) soli

2 tyzeczki (2g) mielonego pieprzu

2 tyzki musztardy

Sok z 1 cytryny

PRZYGOTOWANIE:

2+ ZIEMNIAKI: Ziemniaki obra¢, wieksze przekroi¢ na mniejsze kawatki tak, aby wszystkie
byty podobnej wielkosci. Umy¢, umiesci¢ w garnku i zala¢ wodg tak, zeby wszystkie
byty przykryte. Dodac tyzeczke soli i gotowac pod przykryciem przez 20-25 minut (do
miekkosci).
Jajka ugotowac na twardo: Jajka wtozy¢ do garnka, zalaé¢ zimng wodg i zagotowaé. Od
momentu zagotowania wody, jajka gotowaé 8 minut. Po wystudzeniu obraé i przekroic¢
na 4 czesci.
Ugotowane ziemniaki pokroi¢ w duzg kostke, dodac¢ czgstki makreli, jajka oraz ogérka
kiszonego. Posypac koperkiem, doprawi¢ solg, pieprzem i wymiesza¢ z jogurtem i
musztarda.
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LISTOPAD

GOLABKI Z RYBA

Liczba

SKtA

porgcji: 10

DNIKI:

300 g kaszy jeczmiennej

0,8 kg filetdw z ryby np. fladra, zmielona lub drobno posiekana

4 biate cebule, starte

4 tyzki
2 wtos

oleju rzepakowego
kie kapusty

1 | przecieru pomidorowego (passaty)

5 tyzek maki

Przyprawy:
2 tyzeczki (10g) soli

2 tyzeczki (2g) mielonego pieprzu

1 tyzka suszonego oregano

1 tyzka suszonego majeranku

Sok z jednej cytryny

PRZY

GOTOWANIE:

KASZA: Kasze ugotowac zgodnie z instrukcjg na opakowaniu.

Kasze wymieszac z rybg, dodaé cebule, sol i pieprz. Wszystko wymieszac i doktadnie
wyrobié dtonig.

Wycig¢ gtab ze srodka kapusty, nastepnie wtozy¢ jg do duzego garnka z gotujaca sie
wodg (wycietg strong do dotu), gotowac przez 7 minut na umiarkowanym ogniu,
nastepnie przewrdci¢ i gotowac jeszcze przez 2 minuty.

Wyjaé kapuste z wrzatku, ostudzi¢, wrzatek wyla¢. Rozebraé kapuste z lisci, odcigé
delikatnie zgrubienia ze $rodka kazdego liscia, nastepnie naktadaé przygotowane
porcje miesa. Zawijac jak krokiety (najpierw zatozy¢ lis¢ na mieso z jednej strony,
pozniej ztozyé boki do srodka, nastepnie zwing¢ jak najciasniej do konca pozostatg
czesc liscia).

Dno szerokiego garnka wytozy¢ kilkoma lisémi kapusty (np. takimi, ktére sie porwaty).
Na wierzchu utozy¢ gotgbki tgczeniem do dotu. Zalaé wodg, przykry¢ i gotowac przez
25 minut - az kapusta bedzie miekka.

Wywar z gotgbkdéw przelaé do innego garnka. Dodac¢ przecier pomidorowy oraz mgke
rozmieszang wczesniej z kilkoma tyzkami zimnej wody. Zagotowac i doprawic¢ resztg
przypraw.

Przela¢ do garnka z gotgbkami i gotowac przez 10 minut bez przykrycia.
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LISTOPAD

MAKARON Z MARCHEWKA, KALAFIOREM I
TUNCZYKIEM

Liczba porcji: 10

SKLADNIKI:

500g makaronu razowego penne lub wstazki
1 kg marchewki, pokrojonej na plasterki

1 kg kalafiora, podzielonego na mate rézyczki
8 tyzek (80g) oleju rzepakowego

8 zgbkdw czosnku, starty lub rozgniecione
500 g tuniczyka ze stoika lub z puszki, odcedzonego
250 g z6ttego sera np. Gouda, startego
Przyprawy:

2 tyzeczki (10g) soli

2 tyzeczki (2g) mielonego pieprzu

1 opakowanie suszonego oregano

PRZYGOTOWANIE:

2: MAKARON: Makaron ugotowac¢ zgodnie z instrukcjg na opakowaniu (al dente) z
dodatkiem 1 tyzeczki soli.
Na 2 minuty przed koficem gotowania makaronu doda¢ do niego kalafiora. Makaron i
kalafiora odcedzi¢ na sitku.
Do garnka wlaé olej i doda¢ czosnek, podsmazy¢ 1 minute. Doda¢ marchewke,
przyprawy i gotowac przez 2 minuty. Doda¢ makaron z brokutami, turiczyka i delikatnie
wymieszac.

Podawac posypane serem.

25
PROJEKT ZDROWIA
Natalia Kalczynska



LISTOPAD

ZAPIEKANKA MAKARONOWA Z RYBA
Liczba porcji: 10

SKLADNIKI:

400 g makaronu razowego np. swiderki

4 tyzki oleju rzepakowego

800 g filetéw z flgdry lub innej ryby, podzielonych na 10 czesci
2 kg marchwi, obranej i startej na tarce o duzych oczkach
1 puszka kukurydzy, odcedzona

400 ml Smietany 18%

100 g przecieru pomidorowego

Przyprawy:

2 tyzeczki (10g) soli

2 tyzeczki (2g) mielonego pieprzu

Peczek natki pietruszki, drobno posiekanej

PRZYGOTOWANIE:
<+ Piekarnik rozgrza¢ do 180°C.

MAKARON: Makaron ugotowac zgodnie z instrukcja na opakowaniu (al dente) z
dodatkiem 1 tyzeczki soli.
Naczynie zaroodporne wysmarowac olejem, utozy¢ warstwe ryby, na niej marchewke,
kukurydze i ugotowany makaron. Pola¢ $mietang wymieszang z przecierem
pomidorowym i przyprawami.
Zapiekac 30 minut.
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LISTOPAD
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