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Zbilansowana dieta to jeden z najwaz-
niejszych fundamentéw prawidtowego
rozwoju, a dobre nawyki zywieniowe
warto ksztattowac juz od najmtodszych
lat. Nie zapominajmy, ze za sukces
w postaci wymarzonej sylwetki, dobre-
go zdrowia i Swietnego samopoczucia
w duzej mierze odpowiadajg prawidto-
we nawyki zywieniowe.

Zdrowa dieta nie musi by¢ nudna i ja-
towa - wrecz przeciwnie! Chcemy po-
kaza¢ wyjgtkowe przepisy i produkty
w nowych odstonach, ktére wprowa-
dzg Was i Wasze rodziny w niepowtarzalny Swiat finezji smakdéw na-
wigzujgcych do polskich i francuskich dan. Prezentujemy Wam tatwe
i zdrowe przepisy, ktére z powodzeniem mozecie przygotowywac
wraz z catg rodzing. Spozywanie positkdw to nie tylko dostarczanie
sobie odpowiedniej ilosci waznych sktadnikéw odzywczych, to réw-

niez wspolna celebracja rodzinnych momentow, mozliwos¢ poznania
nowych smakow, a juz samo jedzenie w towarzystwie jest symbolem
jednosci i wzajemnego zaufania. Dobrze zbilansowana dieta prze-
ktada sie réwniez na zmniejszenie ryzyka rozwoju nadwagi i otytosci
w przysztosci, ktére sg przyczynami wielu innych choréb.

llustracje: Taia Stukalova, Zofia Hryhoriewa



Juz od najmtodszych lat chcemy
pokazywac dzieciom, ze zdrowa
dieta wcale nie jest nudna i bez
smaku, a wspolne gotowanie to
nie tylko kolejny obowigzek, ale
wyjgtkowa, rodzinna i jednocza-
ca aktywnos¢. Dlaczego czas spe-
dzony przy wspolnym stole jest
tak wazny? Bo kuchnia to central-
ne miejsce zycia domownikow.

To wiasnie przy stole najcze-
Sciej rozgrywa sie zycie wiekszo-
$ci rodzin - to wiasnie tu jemy,
rozmawiamy na wazne tematy
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skich doméw, to dzi$ mamy na

positki coraz mniej czasu. Chcemy byc cze$cig zmian i chcemy poka-
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za¢, ze warto odwrdci¢ uwage od medidow spotecznosciowych i na-
ttoku zadan, by cieszy¢ sie chwilami z najblizszymi przy wspolnym
gotowaniu i jedzeniu.

Celebrowanie positkow to rowniez czas, w ktorym mozemy zwolnic
i skupic sie na potrzebach bliskich nam oséb. Wypracowanie dobrych
relacji moze kosztowac troche zaangazowania, ale - naprawde war-
to! Przeciez wspdlne positki i celebracja rodzinnych chwil to tradycja,
ktéra pojawia sie praktycznie w kazdej kulturze. To jeden z wielu po-
wodow, dla ktérych naprawde warto znalez¢ czas na rodzinne spo-
tkania przy stole. Wierzymy w dzieci. Wiemy, ze gdy dostajg wsparcie
w realizacji marzen, mogg osiggngc¢ bardzo wiele. Dlatego daliSmy
szanse dzieciom, by mogty zaistnie¢ wsréd autoréw profesjonalnych
i Swietnych merytorycznie ksigzek. Ilustracje do tej publikacji przy-
gotowaty uzdolnione dzieci w réznym wieku i z réznych miejsc na
Swiecie. Chcemy aktywizowa, integrowac i pokazywac dzieciom, ze
wspolna zabawa i realizacja pasji nie powinny miec zadnych ograni-
czen. Taksigzka to nie tylko zbior wyjatkowych i pysznych przepisow.
To symbol integracji, wspoétdziatania i odpowiedzialnosci spoteczne;.




W przygotowanie ilustracji, przepisow i tekstow do tej ksigzki wia-
czyto sie bardzo wiele os6b dziatajgcych na rzecz upowszechniania
zdrowego stylu zycia. To nasz ogromny sukces pokazujgcy, ze wspol-
ne idee jednocza.

Ogromne podziekowania nalezg sie osobom zaangazowanym w two-
rzenie tresci do ksigzki i przygotowanie przepiséw. Za wsparcie mery-
toryczne serdecznie dziekujemy dietetyczce Agacie Stawinskiej. Nad
poprawnoscig jezykowg tekstu czuwaly: Matgorzata Gidaszewska,
Magdalena Gonta-Biernat, Iwona Olchowy pod kierownictwem
Patrycji Bukowskiej.

Dziekujemy réwniez wszystkim matym i duzym artystom, dzieki kto-
rym ta ksigzka jest piekna wizualnie.

Dziatalno$¢ artystyczng wsparty Danka Bachta, Joanna Pawlikow
i Maryna Sliusarenko.

Do zobaczenia przy Zdrowym Stole Auchan!

zobacz wiecej

llustracja: Julia Zborowska







Gotowanie to podstawa wspolnego spedzania czasu. Jest to dosko-
nata forma zdobywania nowych umiejetnosci i dobrej zabawy, kt6-
ra przynosi wiele satysfakcji. Warto od najmtodszych lat uczy¢ dzieci
samodzielnego przygotowywania przekgsek oraz przyrzgdzania pro-
stych potraw. Dzieki temu dzieci wypracujg nawyk spedzania czasu
na celebracji przygotowywania i spozywania positku.

Martyna Ditbrener

Prezes Zarzadu Fundacji Teraz Wy

llustracja: Kasia Nowak



llustracje: Marcel Bachta, Solomiia Chepurko, Antonina Ujazdowska, Zofia Kwiatkowska
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llustracja: Amelia Przybylska



Sktadniki na sos:

1 zagbek czosnku

2-3 pomidory

2-3 daktyle

50 ml oliwy

6 suszonych pomidoréw
garsc¢ tuskanego stonecznika
Swieza bazylia (kilka listkdw)
sol i pieprz

Dodatki:
cukinia
makaron

MAKARON Z CUKINIA | SOSEM POMIDOROWYM
Wykonanie:

1. Czosnek obierz i posiekaj. Zmiksuj go z pomidorami,
daktylami, oliwg, suszonymi pomidorami i stonecznikiem na
gtadkg mase.

2. Do masy dodaj listki bazylii, dopraw solg i pieprzem do smaku.
3. Sos podawaj z pokrojong w paski na mandolinie cukinig lub
ulubionym makaronem.

[=]

Przepis: Natalia Rabska
llustracja: Sofiia Zahnitko
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Zawsze staramy sie przygotowywac positki wartosciowe, korzystajgc
ze zdrowych i Swiezych sktadnikow. Jesli tylko jest okazja, moi synowie
podpowiadajg, na co tym razem majg ochote, i razem wybieramy sie
na zakupy po potrzebne produkty. Zeby ich ulubione positki nie staty
sie zbyt monotonne, staramy sie zmienia¢ lub dodawac¢ nowe sktadni-
ki i troche urozmaicac potrawy, aby smakowaty nam dtuzszy czas.

Bardzo lubimy produkty sezonowe, wiec przy okazji lata zaopatrujemy
sie w Swieze warzywa z lokalnego bazarku oraz korzystamy z naszych
wiasnych owocéw. Jako osoba przewlekle chora wiem, jak wazne jest
zdrowe odzywianie, dlatego rowniez moim synom przypominam, ze
wartosciowy positek, nawadnianie organizmu, ruch oraz odpowiednia
ilos¢ snu sg niezbedne do dobrego samopoczucia. Dzieci chetnie na-
$laduja dorostych i biorg z nich przyktad, warto wiec zadbac o siebie
i 0 to, co sami mamy na talerzu, a nasze dzieci réwniez z pewnoscig na

tym skorzystaja. Danka Bachta

llustracja: Amelia Przybylska



Sktadniki:

3 tyzki oleju rzepakowego
2 cebule

2 zabki czosnku

lis¢ laurowy

2 marchewki

1 pietruszka

3 ziemniaki

sol i pieprz

peczek kopru

200 ml Smietany

1 kg miesa mielonego

z indyka

sol i pieprz

olej

50 g maki petnoziarnistej

ZUPA KOPERKOWA Z KLOPSIKAMI DROBIOWYMI
Wykonanie:

1. Do garnka wlej olej, dodaj pokrojong w kostke cebule,

czosnek i liS¢ laurowy.

2. Dodaj obrane i pokrojone warzywa i je podsmaz.

3. Dopraw solg i pieprzem, zalej wodg i gotuj ok. 30 minut.

4. Pod koniec gotowania zupy dorzu¢ pokrojony koper i Smietane.
5. Mieso mielone i reszte produktow wymieszaj, uformuj pulpety
i wytdz na blache wytozong papierem do pieczenia.

6. Piecz w temp. 180 stopni przez 20 minut.

7. Po upieczeniu dodaj do ugotowanej zupy.

Przepis: Koto Gospodyn Wiejskich Wieszki
llustracja: Julia Zborowska

zobacz wiecej




KABACZEK W CIESCIE NALESNIKOWYM Z DIPEM
ZIOLOWYM

Sktadniki:

100 g maki petnoziarnistej

1 tyzka skrobi ziemniaczanej
s6l, czosnek suszony

200 ml jogurtu naturalnego
) 30 ml wody

1 kabaczek

4 tyzki oleju rzepakowego

Sktadniki na dip:

200 g jogurtu roslinnego

1 tyzka oliwy z oliwek
szczypiorek i koperek - drobno
posiekane

zobacz wiecej

Wykonanie:

1. Wszystkie sktadniki

(z wyjatkiem kabaczka i oleju)
wymieszaj na jednolita

mase az do uzyskania ciasta
nalesnikowego.

2. Kabaczek pokroj w plastry.
3. Kazdy plaster zamocz

w ciescie i smaz na
rozgrzanym ttuszczu.

4. Sktadniki dipu doktadnie ze
soba wymieszaj i podawaj

z kabaczkiem.

Przepls Koto Gospodyn Wiejskich Wieszki
llustracja: Milena Ciesielska




Dobra dieta stanowi podstawe zachowania
zdrowia. Wbrew pozorom zmiana nawykow
zywieniowych wecale nie musi by¢ trudna.
Warto postawi¢ na metode matych krokéw
i powoli, ale systematycznie, wprowadzac
zmiany w swoim codziennym menu. Zdrowa
dieta to ogrom korzysci, bo dzieki niej utrzy-
mujemy ciato i umyst w dobrej kondycji i za-
pobiegamy wystgpieniu wielu chordb.

W swojej codziennej diecie unikam pro-
duktéw wysokoprzetworzonych, staram sie
korzysta¢ z sezonowych daréw natury i na
co dzien pije duzo wody. Wierze, ze dobrze
zbilansowana i lekkostrawna dieta wptywa
na nasze codzienne samopoczucie i che¢ do
dziatania.

Zdrowe odzywianie nie musi by¢ nudne
- wrecz przeciwniel Komponuje sktadniki
moich positkow tak, by byto smacznie i réz-
norodnie. Nalesniki, owsiane ciasteczka czy
owocowe desery to Swietna alternatywa dla
batonikéw i czekolady. Polecam samodzielne
przygotowywanie stodkosci, bo dzieki temu
wiesz, co jesz!

Magdalena Lewandowska

llustracja: Julia Kostrzewska




KOLOROWE RATATOUILLE

Sktadniki:

2 zabki czosnku

2 cebule

2 tyzki oliwy z oliwek
2 papryki

1 baktazan

2 cukinie

1/2 kg pomidoréw

przyprawy:
tymianek i sol

zobacz wiecej

Wykonanie:

1. Posiekaj 2 zabki czosnku i 2 cebule
na drobne kawafki i zeszklij na oliwie
z oliwek.

2. Pokrdj wszystkie warzywa i dodawaj
je w nastepujgcej kolejnosci: najpierw
papryke, potem baktazan i cukinie,

a na koncu pomidory. Gotuj na
wolnym ogniu.

3. Do warzyw dodaj szczypte tymianku
oraz odrobine soli do smaku i dus pod
przykryciem 10 minut.

4. Podawaj ze Swiezg bagietka.

Przepis: Lidia Kowalska
llustracja: Antonina Ujazdowska




RACUSZKI Z JABEKAMI | TRUSKAWKAMI

Sktadniki:

100g jogurtu naturalnego
50ml mleka

1 jajko

8-10 truskawek

1 jabtko

50g maki owsianej

1 tyzka oliwy z oliwek

2g proszku do pieczenia
10g erytrolu

Ohg-01

zobacz wiecej

Wykonanie:

1. Obierz jabtko i pokrdj je

w drobng kostke.

2. Zmieszaj jogurt, mleko, jajko;
dodaj make, proszek do pieczenia

i erytrol.

3. Do powstatej masy wrzu¢
pokrojone jabtko.

4. Smaz racuszki na rozgrzanej
patelni.

5. Racuszki podawaj z truskawkami.

Przepis: Bartek Cirug
llustracja: Marcel Bachta




ORZEZWIAJACA SALATKA Z ARBUZEM

Sktadniki:

liscie mtodego szpinaku

2 tyzki ziaren stonecznika
ser feta (pot kostki)

200g arbuza

1 tyzka musztardy
francuskiej

" 1 tyzeczka miodu lipowego
2 tyzki soku z cytryny
szczypta soli

Przepis: Beata Dukat
llustracja: Pawet Jaskowski

zobacz wiecej [+
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Wykonanie:

1. Upraz ziarna stonecznika na
suchej patelni.

2. Ut6z liscie szpinaku na dnie
miski.

3. Pokroj na kawatki arbuza

i ser, dodaj do szpinaku i catos¢
wymieszaj.

4. Wymieszaj musztarde, miéd
i sok z cytryny, polej satatke
sosem.

5. Dopraw solg i dodaj ziarna
stonecznika.




Odkad w naszym domu pojawity sie dzieci i zaczeliSmy rozszerzac ich
diete, jednym z priorytetow byto wprowadzenie zdrowego jadtospisu
dla catej naszej rodziny, tak aby na duzym i matym talerzu byty takie
same dania. Positki przygotowujemy razem, stawiamy przede wszyst-
kim na petnowartosciowe pozywienie ze starannie wybranych sktadni-
kéw, taczymy rézne smaki, kolory, konsystencje, Swietnie sie przy tym
bawiac, a zarazem uczac.

Idealnym rozwigzaniem byto wstawienie do naszej kuchni dziecie-
cej kuchenki, by tam mogto powstawac dzieciece jedzenie. Dzieki
wspoélnemu przygotowywaniu positkow teraz nasze dzieci sg nie tyl-
ko wspaniatymi pomocnikami w kuchni, ale rowniez sg prawdziwymi
testerami nowych dan, nie bojg sie probowac nowych produktow
i potgczen smakowych.

Marta Szpakowska

llustracja: Julia Zborowska



llustracje: Anastasiia Sirosh, Oliwia Szawtoga, Marcel Bachta, Kasia Nowak




OWOCE W CZEKOLADZIE | POSYPCE ORZECHOWEJ

Sktadniki: Wykonanie:

200 g truskawek 1. Truskawki umyj, usun szyputki.

120 g banana (1 sztuka) 2. Banana obierz ze skorki i pokroj

ulubione suszone owoce na 6 kawatkow.

50 g gorzkiej czekolady 3. Pokrdj czekolade i orzechy.

30 g dowolnych orzechéw (np. 3. Do garnuszka wlej mleko.

orzechy wtoskie lub ziemne),  Podgrzewaj je, mieszajgc. Po chwili

sezamu albo widrkow dodaj czekolade. Mozesz doda¢

kokosowych 1-2 tyzeczki stodzika/cukru.

50 g mleka 2% Mieszaj, az czekolada sie rozpusci,
a catosc zgestnieje.

opcjonalnie: stodzik lub cukier 4. Owoce zanurz w rozpuszczonej
czekoladzie. Odczekaj kilka

minut, az zacznie zastygac. Posyp
Ell.--E orzechami.

iR
i':-l-: *'1 Przepis: Agata Stawiniska
EE‘. llustracja: Agata Strzelecka

zobacz wiecej




Jako mama i jako nauczyciel chce, aby moje dziecko zdrowo rosto,
dlatego zaréwno w domu, jak i w szkole wprowadzam prawidto-
we nawyki zywieniowe. Czesto podczas zajec Swietlicowych robimy
z dzie¢mi zdrowe i kolorowe kanapki czy tez pieczemy przepyszne
ciasteczka zbozowe. Wazng role w zyciu kazdego cztowieka odgrywa
ruch, dlatego gdy za oknem pogoda sprzyja, aktywnie spedzamy czas
na boisku szkolnym lub placu zabaw.

Jako mama pragne, aby moje dziecko byto zdrowe, dlatego wazna
jest zbilansowana dieta. Czesto z corka gotujemy nasze ulubione da-

nia i pieczemy przepyszne ciasto marchewkowe. Jest to wspaniaty
czas i Swietna zabawa.

Ewa Latuszek

llustracje: Evelina Levytska, Sofiia Kuzovenko



SALATKA FRANCUSKA Z SEREM BRIE,

OWOCAMI | ORZECHAMI
Sktadniki: Wykonanie:

pomidorki cherry 1. Pomidorki, owoce i orzechy

kis¢ winogron pokréj na kawatki.

suszone figi 2. Do miski wtéz rukole

gruszka, jabtko, morele z pomidorkami, owocami

orzechy wtoskie i orzechami.

rukola,ser brie 3. Na wierzchu utéz pokrojony
w kostke ser.

Sktadniki na sos do satatki: 4. Wymieszaj wszystkie sktadniki

sok z potowki cytryny dressingu i polej nimi satatke.

1 tyzka musztardy dijon

1 tyzka lejgcego miodu

1 tyzka oliwy z oliwek

Przepis: Lidia Kowalska

llustracje: Sofia Rubailo , Ignacy Figurski
zobacz wiecej




TOSTY FRANCUSKIE Z OWOCAMI

Sktadniki:

2 jajka

1 tyzeczka cukru

50-70 ml mleka

kilka kromek chleba lub
chatki (najlepiej lekko
czerstwych)

15 g masta

kremowy serek waniliowy
ulubione owoce
sezonowe, np. boréwki,
jagody, truskawki
odrobina cukru pudru
listki Swiezej miety

Wykonanie:

1. Zmieszaj jajka z cukrem i mlekiem
na gtadkg mase.

2. Kromki chleba lub chatki maczaj

w mleczno-jajecznej masie.

3. Kromki smaz na patelni na masle
do momentu uzyskania ztocistego
koloru.

4. Usmazone kromki posmaruj
kremowym serkiem, a na wierzch
utdéz umyte wczesniej owoce. Mozesz
tez zmiksowac owoce na gtadkg mase
i smarowac nig grzanki.

5.Catos¢ udekoruj listkami miety

i cukrem pudrem.

is: Martyna Ditbrener

Alust ja: Pawet Jaskowski




Sktadniki:

Porcja dla 4 oséb

2-3 zgbki czosnku

3 tyzki masta

jedna wieksza bagietka
(mogga tez by¢ 4 mniejsze
kromki czerstwego chleba)
kilkanascie lisci Swiezej
bazylii

2 Srednie pomidory
malinowe

1 mata cebula

100 g twardego sera, np.
francuskiego Comte

3 tyzki oliwy z oliwek

przyprawy: pieprz, sol

CHRUPIACA BAGIETKA CZOSNKOWA
Z POMIDORAMI | BAZYLIA ]

Wykonanie:

zobacz wiecej

1. Czosnek przecisnij przez praske i potgcz z mastem.

2. Bagietke pokroj w grubsze kromki, posmaruj przygotowanym
mastem czosnkowym i zapiecz w piekarniku przez ok. 3 minuty

w temperaturze ok. 180 stopni, aby bagietki lekko sie zarumienity.
3. W tym czasie obierz pomidory ze skorki i pokroéj je w kostke.

4. Cebule pokroj drobno i potgcz z posiekang bazylig, oliwg,
pieprzem, solg oraz wczesniej pokrojonymi pomidorami.

5. Na cieptg bagietke potéz pokrojone pomidory z dodatkami i na
koncu posyp startym na drobnych oczkach serem.

6. Cato$¢ wtoz na kolejne 3 minuty do piekarnika.

Przepis: Bartosz Bachta
llustracja: Pawet Jaskowski




Sktadniki:

2 szklanki maki

1 1/2 szklanki cukru

1 tyzeczka proszku do
pieczenia

1 tyzeczka sody oczyszczonej
1 tyzeczka soli

1 tyzeczka cynamonu

3 szklanki startej marchewki
(ok. 3 sztuk)

3/4 szklanki oleju

4 jajka

CIASTO MARCHEWKOWE

Wykonanie:

1. Jajka z cukrem i miksuj okoto 2 minuty.

2. Wymieszaj ze sobg pozostate suche sktadniki.

3. Zetrzyj na tarce o duzych oczkach obrang marchewke.

4. Potgcz mase jajeczng z suchymi sktadnikami, olejem

i marchewkga i miksuj do potgczenia sie sktadnikéw.

5. Przetéz mase na blaszke wytozong papierem do pieczenia.

6. Piecz w temperaturze 160 stopni z termoobiegiem przez 50-60
minut.

E iy IE Przepis: Katarzyna Batog

llustracja: Agata Strzelecka

zobacz wiecej




Sktadniki na ciasto:

2 jajka

80 g mleka 2%

50 g wody gazowanej

60 g maki petnoziarniste
5 g oleju rzepakowego
do smazenia

opcjonalnie:
cynamon, szczypta soli,
stodzik

Dodatki do nalesnikow:
1 duze jabtko

cynamon

2 kostki czekolady (12 g)
2 jogurty skyr waniliowe

NALESNIKI FRANCUSKIE Z JOGURTEM

WANILIOWYM | JABEKAMI W CYNAMONIE

Wykonanie:

1. Jabtko obierz i pokréj w kostke. Wymieszaj z cynamonem.
Podgrzej w mikrofali (2-3 minuty) lub na patelni wraz z odrobing
wody (ok. 6 minut).

2. Patelnie lekko posmaruj olejem za pomocg recznika
papierowego.

3. Sktadniki na ciasto zmiksuj, zblenduj lub wymieszaj.

Do ciasta mozesz dodac erytrytol i szczypte soli.

4. Smaz z kazdej strony, na dobrze rozgrzanej patelni. Podawaj
z prazonym jabtkiem, pokrojong czekoladg i jogurtem.

Przepis: Agata Stawinska
llustracja: Agata Strzelecka

zobacz wiecej




llustracje: Artem Rubailo, Lena Szymczak, Denys Rubailo



Sktadniki na chipsy:

1 marchewka

1 pietruszka

2 ziemniaki

1 buraczek

oliwa

mieszanka réznych ziot
piers z kurczaka
przyprawa do grilla

Sktadniki na dip:
ogorek zielony
koperek

200 ml jogurtu
czosnek

CHIPSY WARZYWNE Z GRILLOWANYM
KURCZAKIEM | DIPEM OGORKOWYM

Wykonanie:

1. Warzywa pokroéj w cienkie plastry.

2. W16z je do miski, pokrop oliwg i ziotami. Wymieszaj.

3. Roztéz wszystko na blasze wytozonej papierem do pieczenia.
4. Piecz w temp. 160 stopni przez ok. godzine.

5. Piers$ z kurczaka pokroj w srednig kostke i przypraw.

6. Nadziej na patyk i ugrilluj.

7. Ogorek obierz i zetrzyj na tarce do warzyw. Dodaj do niego
koperek, jogurt i czosnek.

Przepis: Koto Gospodyn Wiejskich Wieszki
llustracja: Agata Strzelecka

zobacz wigcej




KULKI JAK SZARLOTKA
Sktadniki : Wykonanie:

1 wieksze jabtko 1. Migdaty i daktyle umies¢

1 tyzeczka cynamonu wczesniej w wodzie.

5 sztuk daktyli 2. Wszystkie sktadniki

100 g migdatow z wyjgtkiem widrkow

150 g ptatkéw owsianych kokosowych zmiksuj na gtadka,
btyskawicznych lub goérskich dos¢ gestg mase.

wiorki kokosowe do obtoczenia 3. kyzka formuj kulki i obtocz je
kulek w widrkach kokosowych.

Przepis: Natalia Rabska
llustracja: Daria Vorobiova

zobacz wiecej




Jako dietetyczka kazdego dnia widze,
jak wiele korzysci zdrowotnych przy-
nosi odpowiednio zbilansowana dieta
i dobre nawyki zywieniowe. Zdrowe na-
wyki nalezy ksztattowac u dzieci juz od
najmtodszych lat.

Zaowocuje to w przysztosci dobrymi
wyborami zywieniowymi. Warto tez pa-
mietac, ze to my, dorosli, jestesmy dla
nich przyktadem, dlatego uczmy dzieci,
dajac im dobry przyktad.

Agata Stawinska

llustracje: Anastazia Czerevatova, Ignacy Figurski



O tym, jak zdrowe odzywianie jest wazne, przekonatam sie, gdy po-
sztam na regularne badania morfologii i tarczycy, i moje wyniki byty
niezadowalajgce. Duzo pracuje i jestem aktywna fizycznie, wiec mu-
siatam sie bardziej przypatrze¢ temu, co jem.

Moi najblizsi nawet nie zauwazyli, ze z diety wykluczytam laktoze, bo
staram sie tak dobiera¢ produkty, by byto smacznie, zdrowo i kolo-
rowo. W naszym domu czasem maz i corka przejmuja stery w kuchni
i przyrzadzaja pyszne przekaski i positki.

Uwielbiam dania sezonowe, wiec czesto z utesknieniem czekam na
dang pore roku, by moc zjes¢ jakags$ potrawe. Z mojg rodzing uwielbia-
my poznawac nowe lokalne przysmaki, a kuchnia wtoska jest nasza
ulubiona.

Sylwia Swiergiel

llustracja: Julia Zborowska




KANAPKI Z POLSKIM OSCYPKIEM

Sktadniki na 2 porcje:

20-40 g cebuli (maty kawatek)
170 g pomidora (1 sztuka)
120 g ogorka kiszonego (2
sztuki)

80 g oscypka (2 sztuki)

5 g oleju rzepakowego

4 kromki (120 g) chleba typu
graham

30 g majonezu light

opcjonalnie: rukola/szczypiorek
40 g ketchupu

[m]%4[n]
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zobacz wiecej

Wykonanie:

1. Cebulke posiekaj, pomidora
i ogorka pokroj w plastry.

2. Ser podgrzewaj przez chwile
na patelni na oleju z obu stron,
az do zarumienienia i lekkiego
roztopienia.

3. Pieczywo posmaruj
majonezem.

4. Na posmarowane kromki
potdz rukole, grillowany ser

i plastry warzyw.

5. Kanapki posyp cebulkg

i posmaruj ketchupem.

Przepis: Agata Stawinska
llustracja: Lena Szymczak




Odpowiednio dobrana dieta w zyciu sportowca to jeden z gtdwnych
czynnikdéw wptywajacych na codzienne zdrowie i samopoczucie. Gdy
jestem na zgrupowaniach, mam wtedy bardzo szeroki wybor dan
i produktéw przygotowywanych w kuchni hotelowej.

Podczas positkbw staram sie wybiera¢ produkty nieprzetworzone
z najwyzszg zawartoscig sktadnikow odzywczych. Dobrze zbilanso-
wana dieta pozwala mi na efektywne trenowanie i odpowiednig re-
generacje.

Michat Szpakowski

llustracje: Zofia Kwiatkowska, Ignacy Figurski



MASLANE TOSTY
Z JAJKIEM | SZYNKA
PARMENSKA

Sktadniki:

2 plasterki szynki
parmenskiej

80 g z6ttego sera

2-3 tyzki masta do smazenia
2 jajka

4 kromki chleba tostowego
petnoziarnistego

garsc rukoli

liscie szpinaku

przyprawy:
sol, pieprz El-

_ zobacz wiecej
Wykonanie:

1. Szynke parmenskg zt6z na p6t i usmaz na patelni bez uzycia
ttuszczu. Kazdy plaster smaz ok. 2 minut z kazdej strony, tak aby
sie zarumienit.

2. W tym czasie zetrzyj ser z6tty na tarce i odstaw.

3. Usmazone plastry szynki Sciggnij z patelni i odt6z na bok.

4. Na patelni rozgrzej odrobine masta, wbij dwa jajka i usmaz je
tak, jak jajka sadzone.

5. Usmazone jajka zdejmij z patelni i przykryj, aby nie wystygty.

6. Potdz reszte masta na patelnie i podsmaz chleb tostowy z kazdej
strony przez 2-3 minuty.

7. Ciepte tosty wyt6z na talerz, kazdy z nich posyp serem, na jeden
tost natdz jedno jajko, jeden plaster szynki, gars¢ rukoli lub kilka
lisci szpinaku, ponownie posyp delikatnie serem i przykryj drugim
tostem.

Przepis: Bartosz Bachta
llustracja: Julia Zborowska




Sktadniki:

3 jajka

3 mate opakowania cukru
waniliowego

150 g cukru

200 ml wody gazowanej
550 g maki

200 ml mleka

3 dojrzate banany

olej do smazenia
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BANANOWE NALESNICZKI

Wykonanie:

1. Jajka ubij z cukrem i cukrem waniliowym tak, aby powstata piana.
2. Stopniowo dodawaj wode, make i mleko.

3. Do $rednio gestej masy dodaj pokrojone w plasterki banany

i wymieszaj.

4. Nabierka nalewaj mase na rozgrzany olej. Smaz z kazdej strony
po ok. 2 minuty.

5. Nalesniki podawaj z cukrem pudrem lub ulubionym sosem np.
truskawkowym.

6. Banany mozesz zastgpic¢ innym ulubionym owocem.

Przepis: Natalia Nalaskowska
llustracja: Milena Ciesielska

zobacz wigcej




llustracja: Uliana Chepurko



BEZA Z KREMEM Z MASCARPONE | OWOCAMI

Sktadniki: Wykonanie:

4 duze bezy z dziurkg 1. Przekroj bezy w poprzek i pot6z
200 ml Smietany je na duzym talerzu.
kremowki 2. Ubij Smietanke z cukrem
4 tyzki cukru pudru pudrem.
250 g sera mascarpone 3. Do kremowej Smietanki dodaj
8 truskawek mascarpone i cato$¢ wymieszaj
gars¢ borowek tyzka.
4. Tak przygotowany krem potdz na
E-I [m] przekrojonych bezach, a wierzch
udekoruj owocami.

IE— %
EF. - Przepis: Lidia Kowalska

llustracja: Kamila Kozynska
zobacz wiecej




ZAPIEKANKI Z FRANCUSKIM KOZIM SEREM
| PESTO POMIDOROWYM

Sktadniki na 2 porcje: Wykonanie:

4 kromki (ok. 160 g) chleba 1. Pieczywo posmaruj
tostowego petnoziarnistego pomidorowym pesto.
30 g pesto pomidorowego 2. Na posmarowane kromki
50 g sera koziego w plastrach ~ pot6z plastry sera.
lub do smarowania 3. Pieczywo mozesz zjes¢ na
zimno lub zapiec w tosterze,
Dodatki: mikrofali (1-1,5 minuty, 500 W)
ulubione warzywa, np. lub w piekarniku (kilka minut).
pomidor, rukola/bazylia 4. Kanapki podawaj
z ulubionymi warzywami
i rukola/bazylia.

Przepis: Agata Stawinska
llustracja: Marcel Bachta

zobacz wiecej




TAGLIATELLE Z KREMOWYM KURCZAKIEM

Sktadniki:

12 kg makaronu tagliatelle
2 piersi z kurczaka

1 tyzka przyprawy do
kurczaka

1 tyzka papryki stodkiej

12 | Smietany kremowki
olej do smazenia

przyprawy:
koper, sol, pieprz

zobacz wiecej

Wykonanie:

1. Ugotuj makaron

2. Piers z kurczaka pokroj w paseczki.
3. Obtocz mieso w mieszance
przypraw, a nastepnie smaz, az
nabierze ztocistego koloru.

4. Do usmazonego kurczaka dodaj
Smietane.

5. Wszystko razem dus ok. 5 minut,
az zgestnieje sos.

6. Makaron nat6z na talerze, polej
sosem i posyp koprem.

7. Potrawe mozna tez udekorowac
obranymi ze skorki pomidorkami
koktajlowymi.

Przepis: Matgorzata Otlewska
llustracja: Julia Gaca




llustracje: Uliana Semenyuk, Pawet Jaskowski, Kasia Nowak,Oliwia Szawtoga



STROGONOW Z BOCZNIAKIEM | BAGIETKA

ZIOLOWA
Sktadniki: Wykonanie:

1 kg boczniakéw 1. Boczniaki pokréj w paski.

olej 2. Cebule podsmaz z czosnkiem, dodaj

2 cebule pokrojong w paski marchewke, pietruszke,
czosnek kalafior i ziemniaki.

2 marchewki 3. Catos¢ dopraw solg i pieprzem, podlej

1 pietruszka wod3 i gotuj przez 20 minut.

maty kalafior 4. Dodaj boczniaki i pomidory, gotuj jeszcze
3 ziemniaki przez 20 minut.

sol i pieprz 5. Danie podawaj z bagietka z mastem

3 pomidory ziotowym.

bagietka

masto ziotowe

Przepis: Koto Gospodyn Wiejskich Wieszki
llustracja: Mikotaj Kuczynski

zobacz wiecej




BREAKFAST

llustracja: Sofiia Babii




BAGIETKA FRANCUSKA ZE ZDROWA PASTA

ORZECHOWO-CZEKOLADOWA

Wykonanie:

Sktadniki:

duza bagietka francuska

100 g orzechéw laskowych

2 czubate tyzki kakao

1 tyzka lejgcego miodu

40-50 ml mleka

pot tyzeczki oleju kokosowego
p6t banana

kilka truskawek

zobacz wiecej

1. Przekrdj bagietke wzdtuz, wt6z
jg do zimnego piekarnika na 10
minut i nastaw temperature na
150 stopni.

2. Zmiksuj orzechy, kakao, miod,
mleko i olej kokosowy na gtadka
mase.

3. Posmaruj bagietke pastg

i na wierzch potéz pokrojonego
w plasterki banana i truskawki.

Przepis: Magdalena Lewandowska
llustracja: Amelia Przybylska




Sktadniki:

2-3 cebule

3-4 marchewki

2 pietruszki

1 seler

1 por

1 kabaczek

1 cukinia

1 kg pomidoréw
1 bagietka

masto czosnkowe

L

zobacz wiecej

RATATOUILLE, CZYLI WARZYWA Z OGRODU
Z GRZANKAMI CZOSNKOWYMI

Wykonanie:

1. Cebule i warzywa pokréj w kostke.

2. Cebule podsmaz, dodaj warzywa, praz na srednim ogniu.

3. Wrzu¢ pokrojone w kostke pomidory, dodaj do smaku sol

i pieprz.

4. Bagietke pokroj, a nastepnie posmaruj mastem czosnkowym.
5. Wstaw do piekarnika na 220 stopni i zostaw do momentu
lekkiego zarumienienia.

Przepis: Koto Gospodyn Wiejskich Wieszki
llustracja: Milena Ciesielska




llustracje: Vladistaw Sirosh, Zofia Kwiatkowska, Artur Shevchenko



DESER ,MANGO"

Sktadniki:

1 duzy jogurt grecki
migzsz z jednego mango
8 tyzek granoli

200g malin

200g boréwek

1 banan

E
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zobacz wiecej

Wykonanie:

1. Pokréj banana na plasterki.
Utz w 4 pucharkach do deseroéw.
2. Na banany ut6z kolejno: po
dwie tyzki granoli, 2 tyzki jogurtu
greckiego, 3 tyzki migzszu mango.
3. Deser dekoruj malinami

i borowkami.

Przepis: Marta Szpakowska
llustracja: Antonina Ujazdowska
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2 cukinie

olej rzepakowy

200 g kaszy jaglanej
1 cebula

czosnek

2 marchewki

natka pietruszki
peczek kopru

sol i pieprz

Sktadniki na dressing:

10 ml oliwy

1 tyzka musztardy francuskiej
1 tyzka miodu

1 tyzka soku z cytryny

starty ser — jaki lubisz

zobacz wiecej

CUKINIA Z MIODOWO-MUSZTARDOWYM
Wykonanie: DRESSINGIEM

1. Cukinie umyj i przekréj na pot. Wydraz sSrodek, a nastepnie utéz
na blaszce wytozonej papierem do pieczenia.

2. Ugotuj kasze.

3. Cebule podsmaz z czosnkiem i marchewka. Dodaj pokrojong
natke i koper.

4. Catos¢ przypraw i wymieszaj z kasza.

5. Wypetnij cukinie farszem i piecz w temperaturze 180 stopni
przez 20 minut.

6. Przygotuj dressing, polej farsz, natoz ser, a nastepnie wszystko
zapiecz jeszcze przez 10 minut.

Przepis: Koto Gospodyn Wiejskich Wieszki
llustracja: Julia Zborowska




Sktadniki na 12 tartaletek:

1 ciasto francuskie (ok. 300
g)

1 mozzarella light (ok. 125 g)
lub dowolny ser

2 pomidory (ok. 300 g)

ok. 80 g pesto bazyliowego
lub pomidorowego

przyprawy:
oregano
bazylia
pieprz

sol

EKSPRESOWE TARTALETKI NA StONO
(NA GOTOWYM CIESCIE FRANCUSKIM)

Wykonanie:

1. Ciasto francuskie podziel na 12 kwadratéw.

2. Mozzarelle lub inny ser zetrzyj na tarce o duzych oczkach.

3. Mate pomidory pokroj w plasterki.

4. Kazdy kwadrat ciasta posmaruj pesto bazyliowym lub
pomidorowym.

5. Nastepnie potdz na nim plaster pomidora, startg mozzarellg,
ulubione przyprawy.

6. Brzegi tartaletek zagnij do Srodka. Opcjonalnie posmaruj je
rozmaconym jajkiem, aby upiekty sie na ztoty kolor.

7. Piecz w temp. 190 stopni przez 10-12 minut. Mozesz uzy¢ funkgji

termoobiegu.
Przepis: Agata Stawinska
llustracja: Svitlana Mykhailova

zobacz wiecej




llustracje: Bartosz Kazmierski, Amelia Nalaskowska,
Szymon Szawtoga, Natalia Otlewska, Julia Przybylska



ISBN 978-83-962124-6-7

9788396212467




