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Jaja faszerowane pastg z awokado
Skladniki na 2 porcje:
Jaj kurze 4 sztuk
Awokado 1 sztuki
Szczypiorek 20 g
Cytryna 2 tyzki
Czas przygotowania 10 minut
Przepis:

1. Jajka ugotuj i przekrdj na potowki.

2. Wyjmij zo6ttka i rozgnie¢ widelcem razem z awokado,
sokiem z cytryny i ulubionymi przyprawami.
3. Wymieszaj pastg ze szczypiorkiem.

4. Farsz wtoz w biatka.

280 kcal

Jaja faszerowane tunczykiem
Skladniki na 2 porcje:
Jaja kurze 4 sztuki
Papryka czerwona 1 sztuka
Tunczyk w sosie wtasnym 120g
Pietruszka liscie 4 tyzki
Czas przygotowania: 10 minut
Przepis:

1. Ugotuj jajka.

2. Posiekaj pietruszke, zetrzyj papryke.
3. Przekrdj jajka na pot i wyjmij zottka.
4. Zmieszaj widelcem zottka z tunczykiem, pietruszka,
papryka i przyprawami do smaku.

5. W16z farsz w biatka jaja.

242 kcal



Jajka faszerowane z lososiem
Skladniki na 1 porcje :
2jajka 110 g
40 g wedzonego tososia
sok z cytryny
lyzka posiekanego koperku 10 g
Przygotowanie:
1.Ugotuj jajka, wyjmij z nich zottka.
2. Zmiksuj zoéttka z tososiem, sokiem z cytryny, solg oraz pieprzem.
3Nastepnie dodaj koperek i wymieszaj.
4 Naktadaj farsz na jajka i udekoruj koperkiem
225 kcal

Jaja faszerowane suszonymi pomidorami
Skladniki na 2 porcje:
Jaj kurze 4 sztuk
Suszone pomidory 6 sztuk
Szczypiorek 20 g
Cytryna 2 tyzki
Czas przygotowania 10 minut
Przepis:
1. Jajka ugotuj i przekroj na potowki.

2. Wyjmij zoéttka i rozgnie¢ widelcem dodaj pokrojone pomidory
i sok z cytryny. Przypraw ulubionymi przyprawami.
3. Wymieszaj pastg ze szczypiorkiem.

4. Farsz wtoz w biatka.

245 kcal




Salata z kurczakiem
Skladniki na 3 porcje:
Filet z kurczaka 200g
Pomidor koktajlowy 160g
Satata 250g
Oliwa z oliwek 15g
Sok z cytryny 2 tyzki
Czosnek 1 zabek
Pieprz czarny mielony 2 szczypty
Oregano suszone 1 tyzki
Jajo kurze 4 sztuki
Przepis:

1. Satate i pomidory doktadnie umyj i osusz.
2. Porwij liScie sataty i przekrdj wzdtuz
pomidorki.

3. Wymieszaj oliwg, sok z cytryny i jedng tyzke
wody z oregano i czosnkiem.

4. Do smaku mozesz doda¢ ewentualnie sol i
pieprz.

5. Wymieszaj warzywa z dressingiem.

6. Kurczaka ugotuj na wodzie z przyprawami.
7. Dodaj ugotowane jaja
658 kcal cala salata

Pyszna salatka z jajkiem i serem parmezan
Skladniki na 2 porcje:
100 g mixu satat
4 jajka 220 g
200 g pomidorkow koktajlowych
1 dtugi ogorek 200 g
4 tyzki startego sera parmezan 40 g
4 kromki chleba graham 140 g
Przygotowanie:
1. Ugotuj jajka na twardo.
2. Pomidory przekroj na ¢wiartki a ogorka pokrdj w potksiezyce.
3. Ser parmezan zetrzyj na tarce z matymi oczkami.
4. Wymieszaj salate z warzywami i pokrojonymi w kostke jajkami.
5. Dopraw sola i pieprzem i posyp parmezanem.
870 kcal cala salata



Barszcz bialy w stylu fit z jajkiem i kielbasa z piersi kurczaka
Skladniki na 8 porcji :
0,5 litra zakwasu na barszcz biaty
2,5 litra wody
1 marchew 200 g
1 pietruszka 200 g
kawalek selera 100 g
biata cze$¢ pora 100 g
250 kietbasy z piersi kurczaka (np Morliny 93 % migsa kurczaka)
3 suszone podgrzybki 10 g
majeranek, 1i$¢ laurowy, ziele angielskie
2 tyzeczki chrzanu ze stoiczka 10 g
4 zabki czosnku 20 g
100 ml mleka
tyzka maki gryczanej 10 g
Dodatki:
4 jajka 220 g
Przygotowanie:
1. Ugotuj jajka na twardo.
2. Warzywa umyj i obierz, zalej wszystko woda w garnku.
3. Dodaj pokrojona w plastry kietbase i czosnek oraz suszone grzyby i liscie laurowe z zielem
angielskim.
4. Gotuj pot godziny. Wyjmij warzywa i wlej zakwas (najpierw szklanke, a potem dolewaj
sprawdzajac, czy nie jest za kwasny).
5. Dopraw majerankiem, chrzanem i pieprzem.
6. W szklance wymieszaj mleko z maka gryczana.
7. Dodaj dwie tyzki zupy, wymieszaj i nast¢gpnie wlej do garnka ciagle mieszajac. Zjedz zupg z
jajkiem i kietbasa.
2158 kcal garczka, 1 porcja 270 kcal



Bezglutenowa babka cytrynowa z lukrem z cukru brzozowego
Skladniki:
1 szklanka maki ryzowej 130 g
pot szklanki maki ziemniaczanej 60 g
4 jajka
200 g oleju kokosowego lub rzepakowego
80 g cukru brzozowego ksylitolu
skorka starta z 1 duzej cytryny
sok z 1 duzej cytryny
1 i 1/2 tyzeczki proszku do pieczenia 8 g
kilka kropel aromatu $mietankowego
Lukier:
4 tyzki cukru pudru ksylitolu 40 g
1,5 tyzki wody
Przygotowanie:
1. Jajka zmiksuj z ksylitolem na puszysta mase.
2. Powoli dodawaj olej, ciagle miksujac.
3. Dodaj obie maki i proszek do pieczenia.
4. Zmiksuj a nastepnie dodaj skorke z cytryny, sok z cytryny i aromat $mietankowy — zmiksuj na
matych obrotach.

5. Przet6z mase do foremki — najlepiej uzy¢ silikonowej, poniewaz ciasto nie przywiera i nie
trzeba smarowac jej dodatkowym ttuszczem. Piecz babke w piekarniku nagrzanym do 180
stopni przez 45 minut.

6. Przygotuj lukier — w miseczce dodaj do cukru pudru brzozowego tyzeczke wody i wymieszaj.
7. Dodawaj po matej ilosci wody, az otrzymasz gesta kremowa konsystencj¢ lukru. Lepiej jest
doda¢ za mato wody i stopniowo ja uzupehié, niz dodac¢ jej za duzo — wtedy lukier bedzie
zbyt ptynny.

Cala babka ma 3100 kcal, porcja okolo 200 kcal



Babka jogurtowa fit z maki jaglanej
Skladniki:
2 szklanki 260 g maki jaglanej
4 jajka
100 ml oleju rzepakowego
100 ml jogurtu naturalnego
80 g cukru brzozowego
11 1/2 tyzeczki proszku do pieczenia
aromat $§mietankowy
Przygotowanie:
1. Nastaw piekarnik na 180 stopni.

2. W misce zmiksuj jajka na puszysta mase¢, dodawaj powoli cukier brzozowy i dalej miksu;j.
3. Nastepnie dodaj olej i jogurt, wymieszaj i powoli dodawaj make jaglang z proszkiem do
pieczenia, ciggle miksujac.

4. Na koniec mozesz doda¢ troche aromatu $mietankowego. Przelej mas¢ do formy na babke — ja
uzytam silikonowej i piecz przez 45 minut.

Cala babka ma 2441 kcal a 1 kawalek 152 kecal

Pelnoziarniste babeczki czekoladowe z platkéw owsianych
Skladniki:
2 szklanki zmielonych platkéw owsianych lub maki owsianej 260 g
2 jajka
100 g oleju orzechowego, kokosowego lub zwyklego
3 tyzki gorzkiego kakao 30 g
100 g ksylitolu
aromat $mietankowy (opcjonalnie)
100 ml mleka 0,5 % ttuszczu
lyzeczka proszku do pieczenia i tyzeczka sody oczyszczonej
Przygotowanie:
1. Nastaw piekarnik na 200 stopni. W misce zmiksuj jajka na puszysta mase¢ dodaj cukier
brzozowy i dalej miksuj.
2. Dodaj powoli olej oraz mleko ciagle miksujac, a nastgpnie make owsiana, proszek do
pieczenia, kakao i aromat $mietankowy. Zmiksuj na gtadka mase.
3. Naktadaj ciasto do foremek na muffiny i piecz w piekarniku przez 15 minut.

16 muffinek po 150 kcal kazda
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Roladki z wedliny

Skladniki
- Szynka z piersi kurczaka — 6 plasterkow
- Serek naturalny kanapkowy — 2 tyzki
- Chrzan — 2 tyzeczki
- Papryka czerwona — % sztuki
- Ogorek kiszony — 1 sztuka
- Sol, pieprz

Wykonanie
Serek wymieszaj z chrzanem, sola i pieprzem. Posmaruj nim wedling, dodaj do Srodka paski ogorka
i papryki. Zawin cato$¢ w roladki.

Jajka zapiekane w koszyczkach

Skladniki
- Jaja kurze — 4 sztuki
- Marchew — 2 sztuki
- Cebula — V4 sztuki
- Olej rzepakowy — 2 tyzki
Szpinak — kilka listkow
- Sol, pieprz

Wykonanie
Marchewke obierz i zetrzyj na duzych oczkach na tarce, cebule drobno posiekaj lub rowniez zetrzyj.
Do warzyw dodaj sol, pieprz, 1 tyzke oleju i doktadnie wymieszaj. Foremki na muffinki wysmaruj
reszta oleju i wyldz marchewka (4 wglebienia). Piecz w 180 stopniach przez 20 minut. Po tym czasie
dodaj do srodka koszyczkoéw dodaj szpinak oraz jajka. Ponownie dopraw i wstaw do piekarnika na
15minnut.

Pascha wielkanocna

Sktadniki 4
- Twardg pottlusty — 4509
- Miod — 3 tyzki
- Jogurt naturalny — 3 tyzki of Y
- Laska wanilii — 0,5 sztuki [ el DT, SR
- Migdaty — 60g ' éé SRR
- Orzechy wloskie — 60g :
- Zurawina suszona — 60g

Rodzynki — 60g % Y <

Wykonanie
Rodzynki 1 zurawing zalej goraca wodag i odstaw. Ser, miod i jogurt zmiksuj blenderem na gtadka
mase. Do sera dodaj ziarenka wanilii, orzechy, migdaty, zurawing i rodzynki. Wszystko doktadnie
wymieszaj. Masg¢ przetdz do naczynia pojemnosci okoto 400ml, wylozonego Iniang Sciereczka.
Docis$nij lekko i wyrdwnaj. Przykryj z gory folig spozywcza, aby pascha nie wyschta i wstaw jg na
kilka godzin do lodowki.



Muffiny jajeczne
Skladniki

- Jaja kurze — 4 sztuki
- Ser Feta — 50g
- Szynka z indyka
- Suszone pomidory bez zalewy — 4 sztuki
Szczypiorek — 2 tyzeczki
- Olej rzepakowy — 1 tyzka
- Sol, pieprz, stodka papryka, bazylia

Wykonanie
Jaja rozmieszaj z przyprawami, dodaj do masy pokrojony ser, wedling i pomidory.
Foremki posmaruj olejem i wlej do srodka mase jajeczna. Piecz calos¢ w 180 stopniach przez 15-20
minut. Gotowe posyp szczypiorkiem.

Pasztet z czerwonej soczewicy

Skladniki
- Czerwona soczewica, sucha — 200g

- Kasza jaglana — 100g
- Cebula — 2 sztuki

- Marchew — 1 sztuka
- Czosnek — 2 zgbki

- Olej rzepakowy — 8 tyzek
Suszone pomidory bez zalewy — 7 sztuk
- Orzechy wtoskie — 60g
- SO, pieprz, mielone chili, 2 liScie laurowe 1 ziela angielskie

Wykonanie
Kasze jaglang ugotuj w osolonej wodzie.

Soczewice ugotuj, az rozpadnie si¢ na migkka papke. W razie potrzeby odparuj lub odsgcz wodg.
Cebule pokroj w kostke 1 podsmaz na czgsci oleju (2 tyzki) z 1i$¢mi laurowymi i zielem angielskim.
Dodaj posiekany czosnek oraz startg na drobnych oczkach marchewke i dalej smaz, na matym ogniu

ok. 10 min, od czasu do czasu mieszajac. Nastgpnie wyjmij przyprawy.

Cebule z marchewka dodaj do ugotowanej soczewicy wymieszanej z kaszg jaglang, dodaj 4 tyzki
oleju, dopraw chili, solg oraz pieprzem i zmiksuj blenderem na jednolita mase. W razie potrzeby dodaj
wigcej soli 1 pieprzu. Gotowa mas¢ wymieszaj z pokrojonymi w drobng kostke suszonymi pomidorami

i przet6z do formy wysmarowanej olejem i grubo obsypanej mielonymi orzechami, wierzch rowniez
mozna posypac orzechami. Piecz w piekarniku nagrzanym do 180 stopni przez 60 min., do momentu,
az pasztet tadnie si¢ zarumieni.



Zapiekanka ziemniaczana
Skladniki

- Ziemniaki — 300g
- Kietbasa z kurczaka — 200g
- Jogurt naturalny — 200g
- Jaja kurze -1 sztuka
- Chrzan — 20g
- Sol, pieprz, majeranek

Wykonanie
Ziemniakow nie obieraj i ugotuj je w mundurkach przez 20 minut. Nagrzej piekarnik do 180 stopni.

Kietbase z piersi kurczaka pokroj w plastry i podsmaz troche bez dodatku thuszczu. W miseczce
wymieszaj jogurt z jajkiem oraz chrzanem, dopraw sola, pieprzem , majerankiem. Na dno matego
naczynia do zapiekania wytoz kietbase nastgpnie potdz pokrojone w plastry ziemniaki razem ze
skorka. Zalej wszystko masa jogurtowa, na wierzch mozesz potozy¢ kilka kawatkow kietbasy.
Zapiekaj przez 20 minut.




Aurelia Grzywacz

Fundacja Medicover

Serniczek Aurelii

Skladniki
Spod:
100g daktyli
100g ptatkow owsianych
100g masta orzechowego
Daktyle zala¢ wrzatkiem i
zostawi¢ na 15 min zeby
namickty. Po tym czasie
zblendowac z ptatkami i mastem
orzechowym. Wylozy¢ spod
blachy

Masa
600 g twarogu sernikowego
150 g gestego jogurtu naturalnego
100 g mleka
30 Zelatyny
40 g ptynnego miodu/ erytrytolu/ ksylitolu
ulubione §wieze owoce

Wykonanie
W malakserze umieszczamy twardg i jogurt.. Miksujemy przez kilka minut na gtadka mase. Dodajemy
midd/erytrytol/ksylitol ponownie miksujemy, az sktadniki dobrze si¢ wymieszaja.
Zelatyne umieszczamy w garnku, zalewamy zimnym (!) mlekiem i mieszamy. Podgrzewamy na
matym ogniu, caly czas mieszajac do rozpuszczenia. Nie doprowadzamy do wrzenia. Studzimy.
Pilnujemy Zelatyny, aby nie zaczeta teze¢. Do masy serowej wlewamy cienka struzka mleko z
zelatyna, caty czas miksujgc. Mase serowg wylewamy na przygotowany wczesniej spod. Na wierzchu
uktadamy ulubione owoce. Odstawiamy do lodowki do stezenia na okoto 3-4 godziny. Najlepsza

bedzie forma ok 20 cm



