Menu Warsztatow kulinarnych ,Dziefi na zdrowie”

Szanowna Mtodziezy i nie tylko ;),

Przedstawiamy Wam propozycje catodniowego menu opartego na produktach wysokiej jako$ci,
nietrudnych w przygotowaniu i po spoZyciu ktérych poczujecie przypfyw energii.

Dzieh na zdrowie to taki, podczas ktorego czujesz, Ze Twoj organizm funkcjonuje bez zarzutu: masz
dobra pamieé, chce ci sie chcie€ i czujesz przyptyw energii kiedy podejmujesz aktywno$ci fizyczna.

Nasze menu na dobry dzieh to:

Nawodnienie

Naturalne izotoniki, ktére moga stanowié §wietne uzupetnienie

‘ energii podczas éwiczen. Doskonate na gorace dni, kiedy wraz

z potem tracisz mikroelementy. Dodatek warzyw, owocéw oraz
zielonych listkéw idealnie uzupetni zbilansowana diete w ciagu dnia.

Sktadniki

- 1,51 wody,

- % pomarahczy pokrojona w plastry, % soku z pomarahczy, sok z ¥ cytryny,
- kilka truskawek,

-1 Swiezy ogorek,

- listki miety,

- tyzka miodu na dzbanek.

Sposob przygotowania:
Przygotowujemy dwa rodzaje wdd:
1. Woda o smaku owocowym

Wlewamy wode do dzbankéw. Cytryna i pomaraficze — wyciskamy sok w recznej wyciskarce,
dodajemy do wody w réwnych ilo$ciach. Dodajemy tyZke miodu. Umyte owoce kroimy na plastry lub
czastki i wktadamy do dzbankéw. Na koniec aromatyzujemy wode listkami miety.

2. Woda ogodrkowa

Woda - rozlewamy do dzbankéw. Warzywa i owoce — ogorki kroimy na plastry, wyciskamy sok z
cytryny i dodajemy do wody. Midd — dodajemy tyzke miodu do kazdego dzbanka. Mieta — dodajemy
do wszystkich dzbankoéw po kila liSci.
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Na $niadanie

Aromatyczna paryZanka z mlekiem kokosowym
i musem owocowym

Sktadniki na 4 porcje:

200g ryZ basmati,

5 tyzek widrki kokosowe,

2 tyzki mak niebieski,

1 puszka mleka kokosowego — (bez stabilizatoréw i emulgatoréw),
1 szt. mango Swieze,

mango pulpa w puszcze,

tarta skorka z limonki,

mieta SwieZa lub liScie kafir (dodane do ryZu w czasie gotowania).

Sposéb przygotowania:
UgotowaC ryZ na wodzie. Zagotuj wode, odmierz ryz 1:3, wrzu6 ryz, Swieze liScie miety lub liScie

kafir, mieszaj do zagotowania, przykryj, gotuj pod przykryciem ok 8min.

SprazyC widrki kokosowe na suchej patelni — uwazac aby nie spalié. Nastepnie dodajemy mleko
kokosowe, niebieski mak i caty czas mieszamy. Chwile gotujemy i nastepnie taczymy z ugotowanym
ryzem. Doprawiamy skérka z limonki - wcze$niej sparzonej i startej. Mango obra¢ — pokroi¢ w
kostke. Otworzy¢ puszke z pulpa.

Nakfadamy ryZ na talerz, polewamy pulpa z mango i dekorujemy §wiezym mango.

[ |
Opracowane przez: Instytut Eligo/ www.instytuteligo.pl e ‘ | O

INSTYTUT ZYWIENIA | ROZWOJU


http://www.instytuteligo.pl/

Do Szkoty

Energetyczne kanapki z chleba
petnoziarnistego

z humusem i paprykarzem Z Warzyw

Idealna propozycja w dni kiedy masz dodatkowe zajéecia z
aktywnoSci fizycznej. Humus to klasyczny dodatek na bazie cieciorki i
pasty sezamowej. Paprykarz przygotujemy z dodatkiem wedzonej

papryki, ktéra doskonale aromatyzuje pastg i zamyka smak naszych kanapek.

Sktadniki:

Pasta paprykarz: Humus:

2 szklanki ugotowanej kaszy jaglanej 2 puszki ciecierzycy

6 nieduzych marchewek 1 szklanka jasnej pasty tahini
4 cebule 3 tyzki soku z cytryny

3 zabki czosnku

2 tyzeczki sody oczyszczonej

1/3 szklanki bardzo zimnej wody

s6l do posypania, dobra oliwa, posiekana
pietruszka, sfodka papryka

4 czubate tyZeczki koncentratu
pomidorowego

3 liScie laurowe, 6 ziarenek ziela angielskiego
Czerwona SwieZa papryka podsmazona

1 tyzeczka wedzonej papryki, albo 2 czubate
tyzeczki stodkiej papryki

1/4 tyzeczki chili lub ostrej papryki

3-4 tyZzki sosu sojowego, sdl i pieprz, olej

Warzywa $wieZe: marchew, kalarepa, brokut, ieczywo pefnoziarniste/krojone.

Przygotowanie pasty paprykarz:

Na patelni rozgrzaC olej. Cebule pokroi¢ drobno, marchewke zetrze¢ na grubych oczkach tarki i
smazyC z liSciem laurowym oraz zielem angielskim. Co kilku minut miesza€, zdja¢ z patelni kiedy
cebula bedzie szklista, a marchewka miekka. Wytowié li§cie i ziele angielskie z patelni, odstawié
cato$6 do przestudzenia. Przesmazyé papryke. Przestudzona kasze jaglana potaczyé z warzywami,
doda¢ wedzonag papryke, chili, sos sojowy oraz sél i pieprz.

Wszystko krétko zmiksowaé recznym blenderem, Zeby pasta dalej miata wyczuwalne kawafki kaszy
oraz warzyw. Doprawié do smaku solg i pieprzem, a nastépnie odstawi¢ do przestudzenia do
lodéwki.

Przygotowanie humusu:

Cieciorke wyjaé z puszek, odcedzié i doktadnie optukaé. Przetozyé do naczynia blendera, dodaé
tahini, sél, sok z cytryny i czosnek i wszystko zmiksowaé na bardzo gtadka paste. Blendowaé okoto
2-3 minut — pasta powinna by¢ aksamitna i bez grudek.

Do gestej sezamowo - ciecierzycowej pasty dolewaé powoli lodowata wode caty czas miksujac.
Hummus zmieni kolor i nabierze aksamitnej konsystencji. Ucieraé hummus przez kolejne 2-3 minuty

lub do momentu, az woda idealnie potaczy sie z pasta i cato$é zmieni sie w jasny, gtadki kr
1

Opracowane przez: Instytut Eligo/ www.instytuteligo.pl e |

INSTYTUT ZYWIENIA | ROZWOJU


http://www.instytuteligo.pl/

Przetozyé gotowy hummus do miski i posypaé ulubionymi dodatkami: oliwa, posiekana pietruszka,
stodka papryka. Przechowywaé szczelnie zamkniety w lodéwce do 5 dni.

Warzywa pokroié w stupki, brokut na mate rézyczki.

Chleb pokroi¢ w tréjkaty, obtozyé pastami i udekorowaé warzywami.

Obiad w domu- I danie

\ Gesta aromatyczna zupa z czerwonej

soczewicy z pulpecikami

Sktadniki:

1 szklanka - czerwona soczewica famana,

1 szt. pomidory w puszce krojone bez skorki,

1 szt. cebula,

3 zabki czosnku,

Wtoszczyzna: 2 szt. $redniej marchewki, 1 szt. korzef pietruszki, % $§redniego selera,
1 szt. papryka Swieza,

% peczku selera naciowego,

500g mieso mielone mieszane,

1 tyzka siemig Iniane

1 butka grahamka do starcia na tarce — czerstwa,
4 szt. ogorki kiszone i sok z ogérkdéw do smaku,
40 g koncentrat pomidory,

kapary/oliwki — opcjonalnie,

1 tyzeczka tartego $wiezZego imbiru,

olej,

1 opakowanie jogurt naturalny,

1 peczek szczypiorku.

Sposdéb przygotowania:

Warzywa korzenne: obraé, zetrzeG, ogérki kiszone pokroi¢ w kostke, seler naciowy pokroi¢ w
ksiezyce, cebule obrac, posiekaé w kosteczke, czosnek obra€, wycisnac przez praske.

Podsmazy¢ na maS$le klarowanym cebule i czosnek. DodaC starte na tarce warzywa: marchew,
pietruszka i seler — dusimy. Przyprawiamy — tymianek, oregano, kurkuma.

Otworzy6 puszke z pomidorami.

NastawiC garnek z woda. Doda¢ do wody: li§€ laurowy, ziele angielskie, tymianek, majeranek.

Masa miesna na pulpety:

W misce mieszamy mielone mieso, siemie Iniane mielone, jajko, starta butke graham, wyrabiamy na
gtadka mase. Z masy formujemy pulpety 2,5 x 2,5 cm. Wrzucamy na wrzatek; 6-8 min od
wyptyniecia — wytawiamy.

Do wywaru dodajemy warzywa, ogorki kiszone i gotujemy. Dodajemy pomidory w puszce/krojone.
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Do zupy dodajemy soczewice. Gotujemy i po okoto 8-10 min dodajemy pulpety — przykrywamy i
jeszcze gotujemy okoto 8 min.
Porcjujemy. Dodajemy na porcje tyzke jogurtu i posypujemy szczypiorkiem;

Obiad w domu- Il danie

Gotowane sakiewki z piersi kurzej faszerowane
pieczarkami i kozim serem podawane

w towarzystwie tartej mtodej marchwi z
sezamem

Idealna kompozycja faczaca smak odZywczej piersi kurzej bogatej w

A A biatko oraz aromatycznych duszonych pieczarek. Starannie
przygotowany farsz doprawiony $wiezo mielonym pieprzem cytrynowym w potaczeniu z odrobing
koziego sera pozwoli na uzyskanie Swiezego smaku pachnacego leSnym runem. Do kompozycji
proponujemy tarta mfoda marchew z biatym sezamem i naturalnym jogurtem. W domu idealne
rozwiazanie na obiad serwowane z kasza lub makaronem pefnoziarnistym.

Sktadniki na cztery porcje

Pier§ kurza bez skéry z upraw ekologicznych 500g, sl morska, pieprz cytrynowy, papryka stodka.
Pieczarki 300g, cebula biata - 2 $rednie, kozi ser 100g — twardy/tarty na duZych oczkach. Folia
aluminiowa kuchenna. Mfoda marchew 2 $rednie sztuki, 2 tyzki sezamu biatego, jogurt naturalny
180g, sok z cytryn, duZa soczysta pomarahcza.

Sposéb przygotowania:

Pier§ obmyj, pokrdj na plastry, rozbij. Dopraw obustronnie. Przygotuj farsz. Obierz doktadnie
pieczarki, posiekaj drobno, obierz cebule i posiekaj w kosteczke. Podsmaz na ma$le klarowanym,
dopraw.

Kazda porcje piersi utéz na foli, faszeruj, zwijaj w sakiewke i na gérze obwiaz sznurkiem kuchennym
lub zepnij wykataczkami. Nastepnie $ciagnij folia ku gorze i zanurzaj we wrzatku — woda minimum
5cm od dna garnka. Wode aromatyzujemy liSciem laurowym, zielem angielskim, ziotami
prowansalskimi. Gotuj pod przykryciem. W tym czasie umyj, zetrzyj marchew. Dodaj sezam i jogurt.
Dopraw do smaku.
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Podwieczorek / positek przed treningowy

Pudding jaglany

Kasza jaglana zawiera rzadko wystepujacg w produktach spozywczych
krzemionke, majaca leczniczy wptyw na stawy. Zapewnia zdrowy
wyglad skéry, wioséw i paznokci oraz utrzymuje naczynia krwiono$ne w
dobrym stanie, zapobiegajac odkfadaniu sie w nich cholesterolu. Krzem
pefni tez funkcje w procesie mineralizacji ko$ci, zapobiega ich
odwapnianiu oraz przyspiesza regeneracj¢ po urazach. Kasza jaglana
zawiera duZo witamin z grupy B (tiamina — B1, ryboflawina — B2, pirydoksyna — B6 oraz kwas
pantotenowy). Obfituje w lecytyne oraz sktadniki mineralne, takie jak: magnez, wapn, fosfor, potas,
Zelazo. Dostarcza tez witaminy E oraz lecytyny, ktéra poprawia pamieé i koncentracje oraz korzystnie
wptywa na steZenie cholesterolu we krwi.

Sktadniki na ok. 1 litr budyniu

2 szklanki mleka ro$linnego (moze by¢ krowie lub kozie),

1 szklanka kaszy jaglanej (suchej),

3 tyzki syropu z agawy (moze byé inny stéd),

2 tyzki delikatnego ttuszczu (oleju kokosowego, masta ro$linnego),
1 tyzka przyprawy do piernika,

1 szklanka malin lub truskawek,

3 sztuki kiwi,

gar$¢ ptatkéw migdatowych.

Sposéb przygotowania:

Do rondelka z grubym dnem wlaé mleko oraz pozostafe sktadniki na budyn (mleko, kasza jaglana,
przyprawy, stdd). Kasze gotujemy na matym ogniu okoto 25 minut, nie mieszamy.

W tym samym czasie obieramy truskawki, kiwi. Blendujemy osobno owoce, dodajemy stéd do
smaku. Prazymy ptatki migdatéw na suchej patelni, do czasu zarumienienia sie migdatéw.

Kiedy odpowiednio zgestnieje sprébowaé, czy na pewno kasza jest miekka i wytaczyé.
Ugotowang kasze odstawiamy do ostygni€cia, potem blendujemy, dodajac olej. Budynh powinien
mie6 gtadka, jedwabista konsystencje.

Gotowy budyh rozlewamy do salaterek w kolejnoSci: najpierw warstwa budyniu, potem kiwi,
nastgpnie warstwa budyniu i na to warstwa musu malinowego, na gérze posypujemy ptatkami,
moZzemy udekorowaC mieta.
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Kolacja - propozycja I

Placki gryczane z kleksem z gestego jogurtu i
spaghetti warzywnym

Sktadniki:

1 czubata szklanka maki gryczanej,

1 fyZeczka proszku do pieczenia,

3/4 szklanki mleka,

1 jajko,

% szklanki posiekanych lici szpinaku,

% kostki fety,

1 zabek czosnku,

4 duze suszone pomidory z zalewy, drobno posiekane,
s6l, pieprz do smaku.

ttuszcz do smazenia (masfo klarowane),

Do dekoracji:

Jogurt naturalny i spagetti warzywne z cukinii, marchwi (powstaje przy uzZyciu specjalnej obieraczki
do warzyw).

Sposéb przygotowania:

W misce umieszczamy make, proszek, jajko, mleko, sél, pierz. Przy pomocy blendera lub trzepaczki
taczymy sktadniki. Myjemy li§cie szpinaku, suszymy je. Kroimy drobno pomidory i fete.

Dodajemy drobno posiekany czosnek, pomidory, szpinak, wszystko razem mieszamy. Na patelni
rozgrzewamy olej, yZeczka nakfadamy porcje ciasta. Trzymamy okofo minuty na jednej stronie, azZ
sie zarumieni, odwracamy i smazymy kolejna minute. Usmazone placki odktadamy na talerz
wyToZony papierem, by odsaczyé nadmiar tfuszczu.
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Kolacja - propozycja Il

Tortilla zawijana z pastq z czerwonej fasoli,
omletem i SwieZymi warzywami

Doskonata kompozycja pozwalajaca taczyé petnowarto$Sciowe
biatko z biatkiem ro$linnym w popularna wéréd mtodziezy
tortille. Positek komponowany na stono z warzywami — tak jak
dzi§ proponujemy stanowi idealng propozycje na Il danie obiadu.
Positek szybki i zdrowy. Kieruj sie sezonowo$cia warzyw, baw sie smakami, tacz, miksuj cze$ciej

wybierajac te dostgpne lokalnie.
Sktadniki na ok. 30 szt. roladek:

5 szt Tortilli,

2 puszki fasoli czerwonej,

ok. 1/2 puszka pomidoréw pelatti,

10 szt. jajek,

gtéwka sataty mastowej lub mix satat, szpinak baby, pomidory koktajlowe, papryka czerwona,
ogérek zielony stoik oliwek czarnych, czosnek, natka pietruszki, cytryna, przyprawy: majeranek, sol,
chili w proszku, kolendra w proszku,

olej rzepakowy, oliwa, wykataczki.

Sposéb przygotowania:

Farsz z fasoli: cedzimy fasole czerwon@ i w misce miksujemy na paste dodajac do smaku pomidory
pelatti z puszki, uwaZajac przy tym, aby masa nie stata sie za rzadka. Mase doprawiamy do smaku

sokiem z cytryny, sola, kolendrg i chili, odrobina oliwy z oliwek.

Omlet: Jajka wybijamy do miseczki, solimy, porzadnie roztrzepujemy. Na patelni¢ wlewamy odrobineg

oleju i smazymy cienkie omlet (powinniSmy usmazy¢ 5 szt. omletéw - 2 jaja/ na 1 omlet).

Tortille ktadziemy na deske i kolejno: smarujemy cienko pasta z fasoli, uktadamy satate i szpinak,

nastepnie ktadziemy omlet i smarujemy jeszcze raz pasta z fasoli.

Na koniec doktadamy paski z ogdrka i papryki. Tortille zwijamy w roladke. W powstaty rulon
wbijamy wykataczki w odstepach tak aby mozna byto pokroié go w réwne krazki (mozna tez

najpierw pokroié, a potem ponabija¢ wykataczki na krazki).

Wystajaca cze$¢ wykataczki dekorujemy nabijajac pomidora koktajlowego i czarna oliwke.
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