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Burgery z czerwonej fasoli

Przepis na 4 porcje

Sktadniki:
* 1 szklanka czerwonej fasoli moczonej przez noc (170 g)
* 3 tyzki zmielonych ptatkéw owsianych

* 1 marchew (ok. 80 g)

* 1 cebula

* 1 zabek czosnku

* 4 suszone pomidory

* przyprawy: % tyzeczki czarnego pieprzu,
1 tyzeczka papryki stodkiej mielonej,

1 tyzeczka bazylii

Sposé6b przygotowania:

. Fasole ugotowad do uzyskania miekkosci.
. Suszone pomidory odsgczy¢ z zalewy.
. Marchewke zatrze¢ na tarce o duzych oczkach.

. Cebule i czosnek pokroi¢ na mniejsze kawafiki.
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. Ugotowang fasole zblendowac. Nastepnie dodac¢ do niej startg marchew, cebule,
czosnek, zmielone ptatki owsiane oraz przyprawy i wszystko razem zblendowa¢, az
sktadniki rozdrobnig sie na mate kawatki, ale nie na gtadkg mase.

6. Z gotowej masy uformowac burgery, utozy¢ je na blasze wytozonej papierem do

pieczenia. Piec w temperaturze 200 stopni przez ok. 30 minut.

7. Burgery podawac z dodatkiem Swiezych warzyw, sosem jogurtowym i petnoziarni-

stym pieczywem lub kaszg gruboziarnista.
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Przepis na 2 porcje

Sktadniki:

* 100 g kaszy gryczanej

* 230 g czerwonej papryki (1 Srednia sztuka)
* mata cebula

* zgbek czosnku

* 170 g czerwonej fasoli (1 szklanka)
* ¥ peczka natki pietruszki

* 4 tyzki koncentratu pomidorowego
* 3 tyzki stonecznika

« 2 tyzki oliwy z oliwek

* 2 tyzki soku z cytryny

* przyprawy: pieprz, oregano, chilli

Sposéb przygotowania:

1. Kasze gryczang ugotuj wedtug instrukcji na opakowaniu.
2. Czerwong fasole zalej wodg i pozostaw na noc. Gotuj ok 50 minut. Mozesz réwniez
wykorzystac fasole ze stoika- warto przeptukac jg pod woda.
3. Papryke umyj, pokréj w kostke, poddus na oliwie z cebulkg i czosnkiem.
4. Do podduszonych warzyw dodaj kasze, przecier pomidorowy, fasole. Dus razem
przez 10 minut. Nastepnie dopraw.
5. Natke pietruszki umyj i drobno posiekaj
6. Gotowg potrawe posyp nasionami stonecznika (mozesz je lekko podprazy¢ na suche;j
patelni) i posiekang natkg pietruszki.
Wartos$¢ odzyweza 1 porgcji:
Wartos$¢ energetyczna: 564 kcal
Biatko: 23,8 g

Tuszcz: 19,5 g
Weglowodany: 80,5 g
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Domowa szakszuka

Przepis na 2 porcje (1 patelnia)

Sktadniki:

* 1 $rednia cukinia

* 3 $rednie pomidory

* 1 cebula szalotka

* 2 jajka

» 2 tyzki pokrojonych oliwek

* 1 zgbek czosnku

* 1 tyzka sezamu

* 1 tyzka oliwy z oliwek

* przyprawy: garam masala, czarnuszka, ostra papryka,

szczypta soli, tymianek

* 4 kromki chleba razowego

Sposéb przygotowania:

1. Na rozgrzang patelnie wla¢ oliwe z oliwek, dodac czosnek przecisniety przez praske
i pokrojong w pidrka szalotke - zeszklic.

2. Doda¢ umytg i pokrojong w ¢wiartki cukinie (jesli bedzie miata duze pestki - usungc).
Chwile podsmazy¢ na matym ogniu.

3. Pomidory sparzy¢ wrzgtkiem i usungc skérke. Pokroi¢ w kostke i dodac na patelnie.

4. Wszystko wymieszac, dusi¢ na maty ogniu pod przykryciem przez kilka minut.

5. Zawartos¢ patelni doprawi¢ do smaku przyprawami, dodac pokrojone oliwki.

6. Zrobi¢ dwa zagtebienia w zawartosci patelni, wbic jajka. Dusi¢ na matym ogniu pod
przykryciem do momentu $ciecia jaj. Posypac czarnuszkg i sezamem.

7. Podawac na rozgrzanej patelni z chlebem razowym.

Wartos¢ odzywecza 1 porcji: Wartos¢ odzywcza 1 porcji z 2 kromkami chleba razowego:
Wartosc energetyczna: 266 kcal Wartos¢ energetyczna: 415 kcal

Biatko: 12,7 g Biatko: 16,9 g

Thuszcz: 17,3 g Thuszcz: 185 g

Weglowodany: 12,7 g Weglowodany: 48,6 g
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Owsianka z gruszka, orzechami i imbirem

Przepis na 1 porcje

Sktadniki:

* 5 tyzek ptatkéw owsianych btyskawicznych
* 1 tyzka otrgb gryczanych

* 1 szklanka jogurtu naturalnego (200 g)

* 2 tyzki orzechéw wioskich

* 1 $rednia gruszka

* kawatek Swiezego imbiru

Sposéb przygotowania:

1. Ptatki owsiane i otreby gryczane zale¢ wrzatkiem na noc.
2. Rano dodac¢ pokrojong gruszke, zmielone lub posiekane orzechy i starty imbir.
3. Catos$¢ wymieszac z jogurtem naturalnym.

Warto$¢ odzywcza Wali &
Wartos¢ energetyczna: 605 kcal
Biatko: 23,3 g O

£

" Weglowodany: 70,9 g
| )/ > Btonnik: 9,3 g
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Pasta kanapkowa z bhiatej fasoli

Przepis na 6 porcji

Sktadniki:

* 1 puszka biatej fasoli

* 2 tyzki oleju rzepakowego

* 1 Srednia cebula

* 1 mate jabtko

* 1 tyzeczka suszonego majeranku

* szczypta soli i pieprzu

Sposéb przygotowania: bl -

1. Fasole wyjac z puszki i optukac na sicie pod biezgcg, zimng wodg, nastepnie
rozdrobnic blenderem na gtadkg mase z dodatkiem 1 tyzki oleju.

2. Cebule posiekac na drobng kostke i podsmazy¢ na patelni z 1 tyzkg oleju. Jabtko
obrac i zetrze¢ na tarce, nastepnie dodac do cebuli.

3. Catos¢ smazy¢ przez 1-2 minuty, po czym dodac do fasoli i wymieszac tyzka. Dopra

wi¢ majerankiem, solg i pieprzem.

Wartos¢ odzywecza 1 porgji:
Wartosc energetyczna: 85 kcal

Biatko:3,6 g
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J N Thuszcz: 43 g
- Va Weglowodany: 9 g
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Zielone kaszotto z ryhg

Przepis na 2 porcje

Sktadniki:

* 100 g suchej kaszy jeczmiennej pertowej lub peczak
(1 torebka)

+ 200 g Swiezego tososia

* 4 garscie Swiezego szpinaku

* 100 g brokutu (4 réze)

* %2 awokado

* 6 suszonych pomidoréw (nie z zalewy)

* 1 tyzka pestek stonecznika/dyni
* przyprawy: kilka kropli cytryny, ziota prowansalskie, pieprze czarny,

ostra papryka, szczypta soli

Spos6b przygotowania:

1. Na rozgrzanej patelni poddus tososia skropionego sokiem z cytryny, posyp pieprzem.

2. Umyty szpinak i pokrojone suszone pomidory dodaj do ryby, dus$ chwile pod przykryciem.

3. Do wrzatku w6z torebke kaszy oraz brokut. Wyciggnij warzywo po 5 minutach, natomiast
kasze po 15.

4. Wszystkie sktadniki potgcz na jednej patelni (podlej domowym bulionem warzywnym lub
wodg). Dopraw przyprawami i dus kilka minut pod przykryciem.

5. Pod koniec dodaj obrane i pokrojone w kostke awokado oraz ulubione pestki.

Wartos¢ odzywcza 1 porcji:
Wartos¢ energetyczna: 570 kcal
Biatko: 34,2 g

Tiuszcze: 23 g

Weglowodany: 64,4 g

Btonnik: 16,5 g
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Peczak z suszonymi pomidorami,
szpinakiem i kurczakiem

Przepis na 2 porcje

Sktadniki:

* 1 szklanka kaszy peczak

* 2 tyzki oleju rzepakowego

* 1 tyzka oleju z suszonych pomidoréw

+ 8 kawatkow suszonych pomidoréw bez zalewy

* 2 z3bki czosnku

*+ 100 g szpinaku
* 1 Srednia piers$ z kurczaka (ok. 150-200 g)
* po Y2 tyzeczki: suszonego oregano, mielonej ostrej papryki i stodkiej

papryki
Sposéb przygotowania:

1. Kasze gotowacd pod przykryciem przez ok. 25 minut.
2. Piers z kurczaka pokroi¢ na mate kawatki przyprawic solg i pieprzem, opcjonalnie suszo
nym oregano. Dusi¢ na patelni z dodatkiem oleju rzepakowego, nastepnie odstawic
i dodac¢ na koniec do ugotowanej kaszy i pozostatych sktadnikéw.
4. Na patelnie wlac olej z suszonych pomidoréw, dodac pokrojony w plasterki czosnek
i lekko podsmazyc.
5. Dodac ugotowang kasze, przyprawy, doprawic solg i pieprzem i dusi¢ przez ok. 3-4 minuty.
6. Dodac pokrojone suszone pomidory oraz szpinak i miesza¢ podgrzewajac, az szpinak
zmieknie.

») Nastepnie doda¢ wczesniej przygotowanego kurczaka.
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Wartos¢ odzywcza 1 porgcji:
” Wartos$¢ energetyczna: 621 kcal
.; % "’2‘4‘=i5;&i§lko;36 g
' / e v ’ ’ Tluszcze: 15 g
§ ) Weglowodany: 85 g
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Zupa krem z ciecierzycy

Przepis na 4 porcje

Sktadniki:

* 1 szklanka suchej ciecierzycy (180 g)
* 3 tyzki oliwy z oliwek

* 1 cebula

* 3 zabki czosnku

* 1 ziemniak

+ 2 szklanki wody

* 2 tyzki jogurtu naturalnego

Spos6b przygotowania:

1. Ciecierzyce zala¢ zimng wodg i odstawi¢ na catg noc do namoczenia. Rano wymieni¢
wode i ugotowac do miekkosci.

2. W osobnym garnku na oliwie zeszkli¢ pokrojong w kostke cebule i czosnek.

3. Ziemniaka obra¢, pokroi¢ na mate kawatki i dodac do garnka, wymieszac.
Dodac¢ wode, doprawic solg i pieprzem. Cato$¢ gotowa¢ do momentu, az warzywa
bedg miekkie.

4. Na koniec doda¢ ugotowang ciecierzyce.

5. Zupe zmiksowac na gtadki krem, dodac jogurt naturalny i ponownie zmiksowac.

Wartos¢ odzywcza 1 porcji:
Wartos¢ energetyczna: 270 kcal
Biatko: 10 g

Ttuszcz: 11 g

Weglowodany: 34 g
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Wegetarianskie leczo

Przepis na 4 porcje

Sktadniki:

* 1 Srednia cebula

* 2 zabki czosnku

* 3 papryki (z6tta, czerwona, zielona)
* 2 tyzki oliwy z oliwek

* 1 Srednia cukinia

* 5 pieczarek
* 1 szklanka passaty pomidorowej
* 3 pomidory

* 1 szklanka czerwonej soczewicy

D s , , .
Y2 tyzeczki ostrej papryki w proszku Wartosé odzywcza 1 porcji:

* 2 tyzeczki stodkiej papryki w proszku Warto$¢ energetyczna: 323 kcal
* 1 tyzeczka suszonego oregano Biatko: 18 g
Thuszcz: 8 g

* szczypta soli i pieprzu
Weglowodany: 41 g

Sposdb przygotowania:

1. Cebule iobrany czosnek pokroi¢ w kostke. Do duzego garnka wla¢ 1 tyzke oliwy, dodac
czosnek i chwile podsmazy¢, nastepnie dodac cebule i soczewice. Smazyc co chwile
mieszajac, az cebula sie zeszkKli.

2. Dodac¢ papryke oczyszczong z nasion i pokrojong w kostke oraz pokrojong cukinie.

3. Dodac tyzke oliwy i pokrojone na plasterki pieczarki.

4. Catos¢ smazyc przez okoto 10 - 12 minut, od czasu do czasu przemiesza¢, w miedzyczasie
doprawic solg i pieprzem.

5. Pomidory sparzy¢, obrac ze skoérki. Pokroi¢ w kostke i wrzuci¢ do warzyw. Dodac passate
pomidorowg, czerwong papryke w proszku oraz suszone oregano i gotowac przez okoto

5 minut, co jakis czas mieszajac.
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Smoothie z jarmuzem i jabtkiem

Przepis na 1 porcje

Sktadniki:

* 2 liscie jarmuzu
* 1 Srednie jabtko
* 1 Sredni banan

* sok wycisniety z 1 pomaranczy

Sposéb przygotowania:

1. Jarmuz umy¢, oderwac liscie od twardej todygi.

2. Jabtko obrag¢, pokroi¢, usung¢ gniazda nasienne.

3. Banana obrac ze skorki i pokroi¢ na mate kawatki.

4. Pomarancze przekroi¢ na poti wycisng¢ z potdéwek sok.

5. Jarmuz, jabtko, banana oraz sok umiesci¢ w pojemniku blendera.

6. Catos$¢ doktadnie zmiksowac i wla¢ do szklanki.

A Wartos¢ odzywcza 1 E?Eii:

Wartos¢ energetyczna: 276 kcal
Biatko:4,9 g

' ‘ ) %Szcag.”13 g
3 \ 3 Weglowodany: 61,3 g
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Ciastka fasolowo-czekoladowe

Przepis na 8 porgji

Sktadniki:

* 1 puszka czerwonej fasoli (bez zalewy)
* 3 tyzki miodu

* 2 tyzki oleju rzepakowego

* 2 tyzki mleka 2%

* 2 tyzki kakao

* 1 tyzka mielonego siemienia Inianego

* Y5 tyzeczki proszku do pieczenia

* 1/3 tabliczki gorzkiej czekolady

Sposéb przygotowania:

1. Fasole, midd, olej i mleko zmiksowac blenderem na gtadkg mase.

2. Dodac¢ kakao, siemie Iniane i proszek do pieczenia, catos¢ wymieszad. Odstawi¢ na okoto
10 minut.

3. W tym czasie pokroi¢ czekolade na drobne kawatki, a blache wytozy¢ papierem
do pieczenia.

4. Naktadac po 1 tyzce masy formujgc okragty ksztatt ciastek (lekko sptaszczyc) i posypac
czekolada.

5. Piec w temperaturze 1800C (termoobieg) przez okoto 20-25 minut.

Wartosc¢ odzywcza 1 porcji:
Wartos¢ energetyczna: 116 kcal
Biatko: 3,6 g

Ttuszcze:5 g

Weglowodany: 13 g



