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NATURALNE PISANKI

Aby naturalnie zabarwic skorupki jajek
wybierz jeden z polecanych skladnikow:

- czerwony - czerwona cebula
- burak lub sok z buraka
- niebieski/fioletowy - jagody, owoce czarnego bzu,
borowka amerykanska, czerwona kapusta (kazdy
skladnik da inny odcien - od ciemnego fioletu po
blekit)
- kurkuma lub szafran
- dynia, marchew lub batat
- zielony - szpinak, pokrzywa lub natka pietruszki
- brazowy - kawa, tupiny zoltej cebuli lub czarna
herbata

1. Mieszamy dany skladnik z woda, doprowadzamy
do wrzenia, a nastepnie gotujemy pod
przykryciem przez 20 minut.

2. Po tym czasie wywar odcedzamy do szklanego
stoika i dodajemy 2 tyzki octu.

3. Wkladamy do srodka ugotowane jajka, tak aby
dokladnie byly przykryte barwnikiem i zakrecamy.

4. Jajka moczymy w roztworze przez minimum
godzine, ale mozna tez przez cala noc przechowujac je
w lodowce.

Intensywnosc koloru zalezy od dlugosci moczenia
ugotowanych jajek w roztworze.
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https://www.poradnikzdrowie.pl/diety-i-zywienie/co-jesz/jagody-wspomagaja-leczenie-wielu-chorob-aa-S1rZ-R6oM-5Bet.html
https://www.poradnikzdrowie.pl/zdrowie/apteczka/czarny-bez-wlasciwosci-i-dzialanie-przepis-na-sok-z-czarnego-bzu-aa-QJy1-S43X-jLyb.html
https://www.poradnikzdrowie.pl/diety-i-zywienie/co-jesz/borowka-amerykanska-wlasciwosci-lecznicze-kalorie-witaminy-aa-6Fj4-BjPq-pnBD.html
https://www.poradnikzdrowie.pl/diety-i-zywienie/co-jesz/kapusty-wlasciwosci-lecznicze-aa-f7GS-k56C-M96i.html
https://www.poradnikzdrowie.pl/diety-i-zywienie/co-jesz/kurkuma-i-kurkumina-wlasciwosci-i-zastosowanie-aa-d24y-fKFD-6ax1.html
https://www.poradnikzdrowie.pl/diety-i-zywienie/co-jesz/dynia-wartosci-odzywcze-i-wlasciwosci-lecznicze-dyni-aa-s3AM-VyZn-bZoL.html
https://www.poradnikzdrowie.pl/diety-i-zywienie/co-jesz/marchew-wlasciwosci-odzywcze-jakie-witaminy-ma-marchew-aa-BQzm-jPM7-YBxJ.html
https://www.poradnikzdrowie.pl/diety-i-zywienie/co-jesz/wlasciwosci-lecznicze-szpinaku-liscie-szpinaku-chronia-przed-rakiem-i-aa-BZYG-6ZQH-rMUx.html
https://www.poradnikzdrowie.pl/zdrowie/metody-alternatywne/pokrzywa-wlasciwosci-lecznicze-i-prozdrowotne-pokrzywy-aa-yvde-1WJh-G41i.html

JAJKA FASZEROWANE SUSZONYMI
POMIDORAMI I FETA

Skladniki na 4 porcje:
- 6jajek
- 50 g sera feta
- 2 lyzeczki majonezu
- 50 g jogurtu typu islandzkiego SKYR
- 6 odsaczonych z zalewy suszonych pomidorow
- 3 tyzki pokrojonego szczypiorku

Przygotowanie:
1. Ugotowane jajka przekroi¢ na pot i wyjac zottka.
2. Do zoltek dodac fete, majonez, drobno posiekane
suszone pomidory, sol, pieprz, jogurt i potowe szczypiorku.
Wszystko dokladnie wymieszac.

3. Bialka jajek napemi¢ farszem i posypac reszta szczypiorku.
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JAJKA FASZEROWANE
SALSA Z AWOKADO

Skladniki na 4 porcje:
- 6 jajek
- 1 mi¢gkkie awokado
- lyzka soku z limonki
- 1/2 zabka czosnku
- 1lyzka oliwy z oliwek
- pomidor
- 2 lyzki szczypiorku
- szezypta chili

Przygotowanie:
1. Ugotowane jajka przekroi¢ na pot i wyjac zottka.
2. Pomidora sparzy¢ i obrac ze skorki. Wydrazy¢ nasiona.
3. Awokado rozgnies¢ widelcem razem z zoltkami. Skropic sokiem z
limonki, dodac oliwe, sol, pieprz i chili. Do pasty doda¢ drobno
pokrojonego pomidora.

4. Bialka jajek napehi¢ farszem i posypac reszta szczypiorku.

NG

DN N NN YN,




FIT SALATKA JARZYNOWA

Skladniki na 4 porcje:
- 2 marchewki
- 1 pietruszka
- 2 ziemniaki
- 2 ogorki konserwowe
- pol jablka
- 1/4 pora
- 3 jajka
- mala puszka zielonego groszku mini
- 150 g jogurtu naturalnego
- 4 tyzki majonezu
- 1lyzeczka musztardy
- 4 tyzki natki pietruszki

Przygotowanie:
. Marchewke, pietruszke i ziemniaki ugotowac¢ w osolonej wodzie
do miekkosci.
2. Jajka ugotowac na twardo, a nastepnie obrac i pokroic w kostke.
Przelozy¢ do miski.
3.Wszystkie warzywa i owoce rowniez pokroi¢ w drobna kostke i
dodac do jajek. Calos¢ doprawic¢ sola i pieprzem.
4. Dodac odsaczony groszek.
5. Jogurt naturalny wymiesza¢ z majonezem, musztarda i natka
pietruszki.

6. Gotowy sos wymieszac z pozostalymi skladnikami salatki.

oM

W
w

v
w




PASTA Z WEDZONE]J RYBY Z JAJKIEM.,
OGORKIEM KISZONYM I CEBULKA

Skladniki na 4 porgje:
- 4 jajka
- 500 g wedzonej makreli
- mata cebula
- 4 ogorki kiszone
- 1lyzka majonezu
- 100 g jogurtu typu islandzkiego SKYR
- szczypiorek

Przygotowanie:
1. Jajka ugotowac na twardo i drobno posiekac.
2. Makrele oczyscic¢ z osci i wymieszac z jajkami.
3. Dodac¢ drobno pokrojone warzywa i sos jogurtowo-majonezowy.

4. Doprawic wedlug uznania.
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WIOSENNA SAFATKA Z KIELKAMI

Skladniki na 4 porcje:
- 4 jajka
- 50 g fety
- 1/2 duzej sataty rzymskiej
- rzodkiewki
- ogorek zielony
- kielki lucerny
- 50 g platkow migdatow
- 150 g jogurtu typu islandzkiego SKYR
- 1lyzka majonezu
- 5 lyzek koperku

Przygotowanie:
1. Jajka ugotowac na twardo i pokroic¢ na ¢wiartki.
2. Warzywa pokroi¢ i polaczy¢ z jajkami w salatke.
3. Wymieszac jogurt z majonezem i posickanym koperkiem.
Przyprawic¢ wedlug uznania.

4. Posypac kielkami, pokrojona feta i ptatkami migdalow.




7ZUREK WEGETARIANSKI

Skladniki na 4 porcje:
- cala wloszczyzna
- cebula
- natka pietruszki/koperek
- 2 zabki czosnku
- 4 ziela angielskie i 4 nasiona pieprzu
- 2 liscie laurowe
- 2 lyzki oleju rzepakowego
- 1,25 1 wody
- 300 ml zZurku ze sklepu (z maka zytnia)
-3 lyzeczki majeranku
- 1lyzka chrzanu
- 6 tyzek $mietanki 12 %

Do podania:
- jajka
- ugotowane ziemniaki
Przygotowanie:

1. Wloszczyzne pokroic¢ na mniejsze kawalki i przelozy¢ do garnka.
Dodac pokrojona na pol cebule, natke, czosnek, ziele angielskie,
liscie laurowe, pieprz ziarnisty, olej, galazke koperku, 3/4 lyzeczki
soki i zmielony pieprz. Wlej wode i zagotuj na wiekszym ogniu.
Nastepnie zmniejsz ogien i gotuj przez 55-60 min.

3. Wywar przecedz przez sitko do czystego garnka, dodaj zurek,
majeranek, chrzan i zabek czosnku. Wymieszaj i zagotuj na malym
ogniu.

4. Dodaj smietanke i chwile gotuj na malym ogniu. Sprawdz
doprawienie.

5. Podawaj z ugotowanymi jajkami i/lub ziemniakami.
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PASZTET Z SOCZEWICY I BATATOW

Skladniki na 10 porcji:
- 400 g czZerwonej soczewicy
- 500 ml bulionu
- 500 g obranych batatow
- cebula
- 2 zabki czosnku
- 2 lyzki oliwy
- 3jajka
- przyprawy: 1lyzka stodkiej papryki, 1tyzka kurkumy, 1
lyzeczka kuminu rzymskiego, 1lyzeczka curry, 1/2 lyzeczka
suszonego imbiru, 1/4 lyzeczki chili, sol i pieprz

Przygotowanie:
1. Soczewice ugotowac na bulionie. Po 10 minutach dodac
przyprawy i gotowac az do miekkosci soczewicy. Wystudzic.
2. Bataty i cebule zetrze¢ na tarce. Czosnek przecisnac przez praske.
Calos¢ poddusic na oliwie i doprawic sola. Wystudzic.
3. Polaczy¢ wszystkie skladniki i dodac jajka. Dokladnie wymieszac.
4. Wlozy¢ do formy wylozonej papierem do pieczenia i piec przez

55-60 minut w 180 stopniach.
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SMALEC Z FASOLI

Skladniki:
- 400 g ugotowanej biatej fasoli
- cebula
- 2 lyzki oleju rzepakowego
- sol i pieprz
- ogorki kiszone
- kielki

Przygotowanie:
1. Cebule pokrojona w kostke zeszkli¢ na oliwie.
2. Fasole odcedzi¢ zostawiajac kilka lyzek zalewy.
3. Cebulke dodac do fasoli i dokladnie rozgnies¢, aby powstala pasta.
Doprawi¢ wedlug uznania.

4. Podawac z kiszonymi ogorkami i kielkami.




BABKA WIELKANOCNA

Skladniki:
- 4 duze jajka
- 200 g oleju rzepakowego

- sok z cytryny
- skorka z cytryny (tylko zotta czes¢)
- szklanka erytrytolu lub 3/4 szklanki ksylitolu

- szklanka maki pszennej/orkiszowej
- 1/2 szklanki maki ziemniaczanej
- 1lyzeczka proszku do pieczenia

- 1lyzka masta do wysmarowania formy
- 3 lyzki mielonych migdalow do obsypania wysmarowanej
formy
- 50 g gorzkiej czekolady

Przygotowanie:
1. Forme na babke wysmarowac¢ mastem i posypa¢ mielonymi
migdalami.

2. Piekarnik nagrzac do 170 stopni Celsjusza na trybie gora/dot.
3. W garnuszku wymieszac olej z sokiem i skorka cytrynowa.
4. W misce ubic jajka (musza by¢ w temperaturze pokojowej)

na puszysta piane z dodatkiem erytrytolu.

5. Przesia¢ maki z proszkiem do pieczenia i dodac je do ubitych
jajek. Zmiksowac na malych obrotach do polaczenia skladnikow
na jednolite ciasto.

6. Do ciasta dodac olej i ponownie zmiksowac do polaczenia
skladnikow. Mase przelac do formy na babke i piec
przez okolo 45 minut.

7. Ostudzong babke wyjac z formy i ozdobic roztopiona, gorzka
czekolada.
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LEKKI SERNIK
/. MUSEM TRUSKAWKOWYM

Skladniki na 10 porcji:
- 500 g twarogu sernikowego
- 250 g serka ricotta
- budyn smietankowy (proszek)
- pol szklanki ksylitolu
- nasionka wanilii lub aromat waniliowy
- jajko
- 200 g mrozonych truskawek
- 2 lyzki ksylitolu

Przygotowanie:

1. Twarog sernikowy zmiksowac z serkiem ricotta, ksylitolem,
wanilig i budyniem. Doda¢ jajko i miksowac do polaczenia
skladnikow.

2. Truskawki rozmrozic, zagotowac i zblendowac z dodatkiem
2 lyzek ksylitolu.

3. Tortownice wylozy¢ papierem do pieczenia, a nastepnie wylozy¢
na nig mas¢ serowa.

4. Ciasto piec przez 35 minut w piekarniku nagrzanym do 180 stopni.
5. Upieczone ciasto ostudzi¢ i schlodzic¢ w lodowce.

6. Podawac z musem truskawkowym.
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MAZUREK WIELKANOCNY

Skladniki:
- 150 g maki orkiszowej (typ 680)
- 115 ¢ maki kukurydzianej
- 130 g zimnego masla

- 5 lyzek erytrytolu
- 2 z0ltka i jedno bialko

- 125 g jogurtu naturalnego
- 4 lyzki miodu
- 3 lyzki gorzkiego kakao
- 125 g serka ricotta
- migdaty w platkach do ozdoby

Przygotowanie:
1. Oddzieli¢ biatka od zottek.
2. Piekarnik nagrzac¢ do 180 stopni na trybie gora/dot.
3. Maslo pokroi¢ na mniejsze kawalki i zagniesc na luzna kruszonke
z maka i erytrytolem. Dodac¢ zoltka, bialko i ponownie zagniesc calos¢
na gladkie ciasto.

4. Na blaszce od piekarnika potozy¢ papier do pieczenia, a na nim
ciasto. Uformowac docelowy ksztalt. Nastepnie polozy¢ druga warstwe
papieru i lekko rozwalkowac, aby wyrownac calos¢. Ugniesc ciasto tak,

aby uformowac boki o wysokosci 1 cm. Boki lekko ugniesc¢ koncowka
widelca, aby powstal wzorek.
5. Gotowy spod naktu¢ w kilku miejscach widelcem i piec w piekarniku
przez okolo 35 minut.
6. Przygotowac krem miksujac jogurt z kakao, ricotta i miodem.
7. Gotowy spod do ciasta wypemi¢ kremem i ozdobi¢ wedlug uznania
np. migdalami lub orzechami laskowymi.
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POLEDWICZKI W SOSIE
MUSZTARDOWYM Z PIECZARKAMI

Skladniki na 4 porcje:
- 450 g poledwiczki wieprzowej lub indyczej
- 300 g pieczarek
-3 tyzki musztardy francuskiej
- 1lyzeczka musztardy miodowej
- 2 lyzki oliwy
- 125 g jogurtu naturalnego

- 1lyzka sosu sojowego
- 2 lyzki natki pietruszki

- 1lyzeczka suszonego oregano

Przygotowanie:
1. Poledwiczke pokroic na 1,5 cm plasterki i doprawié¢ swiezo
mielonym pieprzem i oregano.
2. Pieczarki pokroi¢ na ¢wiartki i poddusic na lyzce oliwy co chwile
mieszajac. Zdjac z patelni.
3. Dodac drugg tyzke oliwy na te sama patelnie i podsmazy¢ mieso
przez 2 minuty z kazdej strony doprawiajac solg.
4. Doda¢ musztarde, natke i wymieszac. Dodac pieczarki, jogurt
wymieszany z sosem sojowym i zagotowac.

5. Podawac z kasza/ziemniakami i ogorkami kiszonymi.




KURCZAK ZAPIEKANY Z PORAMI

Skladniki na 4 porgje:
- 600 g filetow z piersi kurczaka
- 2 pory
- 2 zgbki czosnku
- 2 lyzki oliwy 7 oliwek
- 1lyzka soku z cytryny
- 60 ml smietanki 12% tluszczu
- 120 g mozzarelli light
- przyprawy: 1/2 lyzeczki czerwonej papryki w proszku, 1/2
lyzeczki tymianku, sol i pieprz

Przygotowanie:
1.Filety z kurczaka pokroi¢ na cztery czesci.
2. Mieso doprawic sola, pieprzem, papryka i tymiankiem. Natrze¢
sokiem z cytryny i lyzka oliwy.
3. Piekarnik nagrzac do 180 stopni.
4. Pora pokroi¢ wzdluz na pol, a nastepnie w plasterki. Ulozy¢ na
dnie naczynia zaroodpornego i doprawic sola.
5. Na pokrojonego pora polozyc filety z kurczaka i polac reszta
oliwy. Piec przez 30 minut.
6. Po tym czasie pola¢ kurczaka $Smietanka i posypac pokrojona
mozzarella. Piec przez kolejne 5 minut, aby zarumienic ser.

7. Podawac z ulubionymi dodatkami.
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LOSOS Z SOSEM KOPERKOWYM

Skladniki na 4 porcje:
- 600 g filetow z tososia
- 1lyzka sosu sojowego
- 1lyzka soku z cytryny
- 1lyzeczka oliwy z oliwek
- 1lyzeczka syropu klonowego lub miodu

Sos koperkowy:
- 3/4 szklanki bulionu
- szczypta kurkumy
- 50 ml smietanki 12%
- szezypta granulowanego czosnku
- 1/2 peczka koperku
- 1/2 tyzeczki soku z cytryny

Przygotowanie:
1. Filety z lososia podzieli¢ na 4 porcje, doprawic sola, pieprzem,
sosem sojowym, sokiem z cytryny, oliwa i miodem. Dokladnie
natrze¢ i odlozyc¢ na godzine do zamarynowania.
2. Piekarnik nagrza¢ do 180 stopni, ulozy¢ rybe w naczyniu
zaroodpornym i piec przez 15-20 minut.

3. Bulion zagotowac z kurkuma. Odla¢ troche i dokladnie wymieszac
w kubeczku ze smietanka, czosnkiem i pieprzem. Dodac do bulionu,
dolac sok z cytryny i gotowac przez minute. Na koniec dodac
posiekany koperek, chwile razem mieszac i odstawic z ognia.

4. Lososia podawac z sosem koperkowym i zielonymi warzywami,

np. brokulem, fasolka szparagowa lub szparagami.
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Przepisy opracowane w oparciu o receptury zawarte na stronie
www.kwestiasmaku.pl i www.zdrowejestczadowe.pl

ic tylk
"icta

- Karina Stota -




