Wielkanocne inspiracj
"Sniadanie u Zajaca”
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Jajka faszerowéne pasta
Z awokado

SKladnikKi

4 jaja kurze
1 awokado
20g szczypiorku
2 tyzki soku z cytryny

Przygotowanie

Jajka ugotuj i przekrdj na potdwki. Wyjmij zdottka i rozgnie¢ widelcem
razem z awokado, sokiem z cytryny i vulubionymi przyprawami.
Wymieszaj paste ze szczypiorkiem. Farsz w6z w biatka.

Autor: I"Magdalena Dziedzic - Dietetyk Fundacji IMledicover
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Jajka faszerowane tunczykiem

Skladniki

4 jaja kurze
1 czerwona papryka
120 g tunczyka w sosie wtasnym
natka pietruszki

Przygotowanie

Ugotuj jajka. Posiekaj pietruszke, zetrzyj papryke. Przekrdj jajka
na pot i wyjmij zéttka. Zmieszaj widelcem zdttka z tunczykiem, natka
pietruszki, papryka i przyprawami do smaku. W6z farsz w biatka jaj.

Autor: I"Magdalena Dziedzic - Dietetyk Fundacji IMledciover
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Jajka faszerowane suszonymi
pomidorami
Skladniki

4 jajka kurze
6 sztuk suszonych pomidorow
20 g szczypiorku
2 tyzki soku z cytryny

Przygotowanie

Jajka ugotuj i przekroj na potdwki. Wyjmij zdttka i rozgnie¢ widelcem,
dodaj pokrojone pomidory i sok z cytryny. Dodaj ulubione przyprawy.
Wymieszaj paste ze szczypiorkiem. Farsz w6z w biatka.

Autor: IMagdalena Dziedzic - Dietetyk Fundacji IMledicover



Kolorowe roladki
Skladniki

100 g piersi z kurczaka bez skory
50 g drobiowego mielonego miesa
2 tyzki oleju rzepakowego
1/2 cebuli
ok. 50 g wtoszczyzny pokrojonej w paski
20 g groszku
1/2 czerwonej papryki
Sol, pieprz, papryka stodka w proszku - do smaku

Przygotowanie

Piekarnik rozgrzej do temperatury 180 stopni. Piers z kurczaka rozbij
ttuczkiem. Do miesa mielonego dodaj podduszone warzywa korzeniowe,
papryke oraz cebule (nalezy pamieta¢, aby warzyw nie rozgotowa¢, maja
pozostac lekko twarde). Warzywa dodaj do miesa, przypraw do smaku. Przetdz
farsz na piers z kurczaka, uformuj rolade. Nastepnie zawin ja w folie
aluminiowq. Przygotowane mieso przetdz do naczynia zaroodpornego.

Zalej odrobing wody i piecz okoto 90 minut.

Autor: Agnieszka Lejk - Dietetyk Fundacji IMedicover




Skladniki

4 jaja kurze

50 g sera Feta
3 plastry wedliny z indyka
4 suszone pomidory bez zalewy
2 tyzeczki szczypiorku
1 tyzka oleju rzepakowego
S6l, pieprz, stodka papryka, bazylia

Przygotowanie

Jaja rozmieszaj z przyprawami, dodaj do masy pokrojony ser, wedline

i pomidory. Foremki posmaruj olejem i wlej do sSrodka mase jajeczna.
Piecz catos¢ w 180 stopniach przez 15-20 minut. Gotowe muffiny
posyp szczypiorkiem.

Autor: Katarzyna Walas - Dietetyk Fundacji IMedicover
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Bu}eczkl smadamowe

Skladniki

500 g maki petnoziarnistej
300 ml cieptej wody
20 g Swiezych drozdzy
szczypta cukru
2 tyzki oliwy z oliwek
1 tyzeczka soli
2 tyzki siemienia Inianego
2 tyzki stonecznika
2 tyzki pestek dyni
2 tyzki ptatkdéw owsianych
1 tyzka czarnuszki

1 jajko do posmarowania butek przed pieczeniem

Autor: Kinga Knap - Koordynator Projektow Fundacji IMedciover



Przygotowanie

Drozdze, cukier oraz 50 ml cieptej wody umie$s¢ w wysokim naczyniu.
Wymieszaj i przykryj na kilka minut Sciereczka. Naczynie z rozczynem
pozostaw w cieptym miejscu. Do duzej miski wsyp make, sél, oliwe

z oliwek, rozczyn z drozdzy oraz reszte cieptej wody. Ciasto wyrabiaj
recznie kilka minut, az powstanie z niego zwarta kula. Nastepnie dodaj
siemie Iniane, pestki stonecznika oraz dyni, czarnuszke, ptatki owsiane.
Kule ciasta zostaw w misce przykrytej Sciereczka na okoto 30 minut.
Ciasto w tym czasie powinno podwoi¢ swojg objetosc¢. Nastepnie wyjmij
ciasto na obsypany maka blat i wyrabiaj jeszcze kilka minut. Nagrzej
piekarnik do 200 stopni. Ciasto podziel na 12 buteczek. Kazda buteczke
posmaruj jajkiem, a nastepnie posyp dowolnymi nasionami. Piecz okoto
15-20 minut.

Autor: Kinga Knap - Koordynator Projektow Fundacji IMedicover
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Pszenno - zytni chleb na zakwasie
SKtadniki

300 g zakwasu pszenno-zytniego

700 g maki: pszennej typ 720, pszennej typ 2000, zytniej
typ 1500 - mieszanka wedtug uznania)
600 ml cieptej wody
1 ptaska tyzeczka cukru
2 ptaskie tyzeczki soli
Ziarna (np. stonecznik, czarnuszka, siemie Iniane, ptatki

owsiane, zurawina)

Przygotowanie

W wodzie rozpus¢ sol i cukier, foremke wysmaruj ttuszczem (olej, oliwa

lub masto). W duzej misce wymieszaj make, zakwas i wode - mieszaj

az do uzyskania jednolitej masy. 0d+6z 300 g powstatej masy na kolejny chleb.
Do pozostatej masy dodaj ziarna i ponownie wymieszaj. Zagnieciong mase
chlebowa przet6z do foremki i zostaw do uro$niecia na ok. 10 godzin. Masa
powinna wypetnia¢ foremke w potowie - jak doro$nie do catej wysokosci
foremki wstaw jg do piekarnika. Foremke z chlebem wstaw

do zimnego piekarnika i ustaw grzanie na 180 st, w pozycji géra- dot,

na godzine i 10 minut. Przepis na foremke do pieczenia 36 x 12 cm

Autor: Agnieszka Skowronska - Kierownik Programow Profilaktycznych Fundacji IMedicover



Pasztet z CZerwonej soOCzZewicy
SkladnikKi

200 g suchej czerwonej soczewicy
100 g kaszy jaglanej
2 cebule
1 marchew
2 z3abki czosnku
6 tyzek oleju rzepakowego
7 suszonych pomidordéw bez zalewy
60 g orzechdw wtoskich

Sél, pieprz, mielone chili, 2 liscie laurowe i ziele angielskie

Przygotowanie

Kasze jaglana ugotuj w osolonej wodzie. Soczewice ugotuj, az rozpadnie sie na miekka
papke. W razie potrzeby odparuj lub odsacz wode. Cebule pokréj w kostke i podsmaz

na czesci oleju (2 tyzki) z lis¢mi laurowymi i zielem angielskim. Dodaj posiekany czosnek
oraz starta na drobnych oczkach marchewke i dalej smaz, na matym ogniu ok. 10 min,

od czasu do czasu mieszajac. Nastepnie wyjmij przyprawy. Cebule z marchewka dodaj

do ugotowanej soczewicy wymieszanej z kasza jaglana, dodaj 4 tyzki oleju, dopraw chili,
solg oraz pieprzem i zmiksuj blenderem na jednolita mase. W razie potrzeby dodaj wiecej
soli i pieprzu. Gotowa mase wymieszaj z pokrojonymi w drobng kostke suszonymi
pomidorami i przet6z do formy wysmarowanej olejem i grubo obsypanej mielonymi
orzechami, wierzch réwniez mozna posypac orzechami. Piecz w piekarniku nagrzanym

do 180 stopni przez 60 min., do momentu, az pasztet tadnie sie zarumieni.

Autor: Katarzyna Walas - Dietetyk Fundacji IMedicover
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Darszcz biaty
SKkladniki

0,5 litra zakwasu na barszcz biaty
2,5 litra wody
200 g marchwi
200g pietruszki
100g selera
100vg biatej czesci pora
250 g kietbasy z piersi kurczaka
3 suszone podgrzybki
majeranek, lis¢ laurowy, ziele angielskie
2 tyzeczki chrzanu ze stoiczka
4 zabki czosnku
100 ml mleka
tyzka maki gryczanej
Dodatki:
4 jajka kurze

Autor: I"Magdalena Dziedzic - Dietetyk Fundacji IMledicover



Przygotowanie

Jajka ugotuj na twardo. Warzywa umyj i obierz, catos¢ zalej woda.
Dodaj pokrojong w plastry kietbase i czosnek oraz suszone grzyby

i liscie laurowe z zielem angielskim. Gotuj pdt godziny. Wyjmij warzywa
i wlej zakwas (najpierw szklanke, a potem dolewaj sprawdzajac, czy nie
jest za kwasny). Dopraw majerankiem, chrzanem i pieprzem. W szklance
wymieszaj mleko z maka gryczang. Dodaj dwie tyzki zupy, wymieszaj

i nastepnie wlej do garnka ciggle mieszajac. Zupe podaj z jajkiem

i kietbasa.

Autor: I"Magdalena Dziedzic - Dietetyk Fundacji IMledicover



Skladniki

600 g twarogu sernikowego

150 g gestego jogurtu naturalnego
100 cml mleka
30 g zelatyny
40 g ptynnego miodu/ erytrytolu/ ksylitolu

ulubione Swieze owoce

Przygotowanie

W malakserze umies¢ twarog i jogurt. Miksuj przez kilka minut na gtadka mase.
Dodaj miod/erytrytol/ksylitol i ponownie zmiksuj, az sktadniki dobrze

sie wymieszaja. Zelatyne umie$¢ w garnku, zalej zimnym mlekiem i wymieszaj.
Podgrzej na matym ogniu, caty czas mieszajac do rozpuszczenia. Nie doprowadzaj

do wrzenia. Odstaw do ostudzenia. Pilnuj zelatyny, aby nie zaczeta tezec¢. Do masy
serowej wlej cienka struzka mleko z zelatyng, caty czas miksujac. Mase serowg wylej
do okragtej formy wytozonej papierem. Na wierzchu utdz ulubione owoce. Odstaw

do lodéwki do stezenia na okoto 3-4 godziny. Najlepsza bedzie forma ok. 20 cm.

Autor: Aurelia Grzywacz - Specjalista ds. projektow Fundacji IMedicover



Pascha wlelkanocna
SkladnikKi

450 g twarogu pétttustego

3 tyzki miodu
3 tyzki jogurtu naturalnego
P&t laski wanilii
60 g migdatdow
60 g orzechdw wtoskich
60 g zurawiny suszonej
60 g rodzynek

Przygotowanie

Rodzynki i zurawine zalej goracg woda i odstaw. Ser, miod i jogurt
zmiksuj blenderem na gtadka mase. Do sera dodaj ziarenka wanilii,
orzechy, migdaty, zurawine i rodzynki. Wszystko doktadnie wymieszaj.
Mase przetdz do naczynia pojemnosci okoto 400 ml, wytozonego Iniana
Sciereczka. Docisnij lekko i wyrownaj. Przykryj z géry folig spozywcza,

aby pascha nie wyschta i wstaw ja na kilka godzin do lodowki.

Autor: Katarzyna Walas - dietetyk Fundacji I"edicover



Niezapomniany ogrod
SKladniki

300 g maki orkiszowej

100 ml oleju rzepakowego
450 g szpinaku mrozonego w lisciach
2 jaja kurze
150 g erytrytolu lub ksylitolu
3 tyzeczki proszku do pieczenia
250 g potttustego sera twarogowego
100 g jogurtu naturalnego 2% ttuszczu
200 g swiezych truskawek
100 g boréwek amerykanskich

Przygotowanie

Szpinak rozmroz i odsacz. Jajka ubij z erytrytolem na puszysta mase,
stopniowo dodawaj olej. Make wymieszaj z proszkiem do pieczenia i dodaj do
masy delikatnie mieszajac. Na koncu dodaj szpinak, wymieszaj sktadniki razem.
Ciasto wlej do formy, piecz w temperaturze 180 st. C 45-60 minut. Wyjmij

z formy i odstaw do ostudzenia.

Autor: Agnieszka Lejk - Dietetyk Fundacji IMedicover



Sernik stracciatella
SKladniki

3 opakowania jogurtu skyr (jeden waniliowy i dwa naturalne)
5 jaj kurzych
1 opakowanie budyniu waniliowego
2 tyzki erytrytolu
50 g gorzkiej czekolady
Spaod: ptatki owsiane, widrki kokosowe, suszona zurawina, olej
kokosowy, syrop klonowy, midd.

Przygotowanie

Midd i olej kokosowy rozpusc. Sypkie dodatki wymieszaj razem, dodaj

do nich ptynne sktadniki, wymieszaj i utd6z spod na blaszce wytozonej papierem.
Mocno ugnie¢. Nastepnie witdz do loddowki. W tym czasie przygotuj gore
sernika. Biatka oddziel od Zzdttek. Wszystkie sktadniki oprocz biatek potacz.
Biatka ubij i delikatnie dodaj do masy. Wylej wszystko na spdd. Nastepnie uto6z
kawatki czekolady i lekko je "podtop” w masie. Piecz najpierw 15 minut

w 180 st., nastepnie kolejne min. 15 minut w 150 st. SprawdZ patyczkiem

czy sernik jest gotowy - patyczek powinien byc¢ suchy.

Jesli chcesz przygotowac sernik bez spodu, po prostu pomin pierwsza czesc.

Mase przygotuj i piecz wg instrukcji.

Autor: IMichat Kazmierczak - Dietetyk Fundacji IMedicover



Pelnoziarniste babeczi
czekoladowe z ptatkOw owsianych

Skladniki

2 szklanki zmielonych ptatkow owsianych lub maki owsianej
2 jaja kurze
100 ml oleju kokosowego lub rzepakowego
3 tyzki gorzkiego kakao
100 g ksylitolu lub erytrytolu
aromat $mietankowy (opcjonalnie)
100 ml mleka 0,5 % ttuszczu

tyzeczka proszku do pieczenia lub tyzeczka sody oczyszczonej

Przygotowanie

Nastaw piekarnik na 200 stopni. W misce zmiksuj jajka na puszysta mase, dodaj
cukier brzozowy i dalej miksuj. Dodawaj powoli olej oraz mleko ciggle miksujac,

a nastepnie make owsiang, proszek do pieczenia, kakao i aromat $mietankowy.
Zmiksuj na gtadka mase. Naktadaj ciasto do foremek na muffiny i piecz w piekarniku

przez 15 minut.

Autor: Katarzyna Walas - Dietetyk Fundacji IMedicover



Pezglutenowa babka cytrynomwa
7 lukrem z cukru brzozowego

Skladniki

1 szklanka maki ryzowej
pot szklanki maki ziemniaczanej
4 jaja kurze
200 ml oleju kokosowego lub rzepakowego
80 g ksylitolu lub erytrytolu
skorka starta z 1 duzej cytryny
sok z 1 duzej cytryny
1i1/2 tyzeczki proszku do pieczenia

kilka kropel aromatu Smietankowego

Autor: Katarzyna Walas - Dietetyk Fundacji IMedciover



Przygotowanie

Jajka zmiksuj z ksylitolem na puszysta mase. Powoli dodawaj olej,
ciggle miksujac. Dodaj obie maki i proszek do pieczenia. Zmiksuj

a nastepnie dodaj skérke z cytryny, sok z cytryny i aromat
Smietankowy - zmiksuj na matych obrotach. Przetéz mase do foremki
- najlepiej uzyc silikonowej, poniewaz ciasto nie przywiera i nie trzeba
smarowa¢ jej dodatkowym ttuszczem. Piecz babke w piekarniku
nagrzanym do 180 stopni przez 45 minut.

Przygotuj lukier - w miseczce dodaj do cukru pudru brzozowego
tyzeczke wody i wymieszaj.

Stopniowo dodawaj mate iloSci wody, az otrzymasz gesta kremowa
konsystencje lukru. Lepiej jest doda¢ za mato wody i stopniowo ja
uzupetnié, niz dodac jej za duzo - wtedy lukier bedzie zbyt ptynny.

Autor: Katarzyna Walas - Dietetyk Fundacji IMedicover



