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Prawidtowa dieta powinna dostarczy¢ odpowiednia ilos¢ sktadnikéw pokar-
mowych niezbgdnych do prawidlowego funkcjonowania organizmu. Sktadni-
ki odzywcze oraz witaminy i mikroelementy wptywaja na sylwetke, kondycje
fizyczna, stan skory, wydajno§¢ umystowa i samopoczucie. Do prawidtowego
funkcjonowania nasz organizm potrzebuje pigciu podstawowych grup sktad-
nikdéw odzywczych: biatek, thuszczow, weglowodanow, sktadnikéw mineral-
nych i witamin. Niestety nie ma jednego produktu, ktory zawieratby wszystkie
sktadniki w odpowiednich proporcjach i ilo§ciach. Positki spozywane w ciagu
dnia powinny zawiera¢ odpowiednie ilo$ci roznych pokarméow ze wszystkich
grup produktow spozywczych:

Produkty zbozowe, w tym pieczywo (szczegélnie pelnoziarniste), kasze,
makarony i ryze sa doskonatym zrodlem weglowodanow ztozonych, stanowia-
cych najwazniejsze zrodlo energii potrzebnej do funkcjonowania organizmu.

Warzywa i owoce sg zrodlem witamin (glownie C i z grupy B), zawieraja
takze wazne sktadniki mineralne (m.in. potas czy magnez) oraz btonnik pokar-
mowy.

Mieko i przetwory mleczne sa najbogatszym zrédtem dobrze przyswajal-
nego wapnia niezbgdnego do budowy kosci i zgbow.

Thuszcze nienasycone (w produktach pochodzenia roslinnego np. olejach
roslinnych oraz rybach).

Thuszcze nasycone (w produktach pochodzenia zwierzgcego np. masle),
ktore sa nie tylko sktadnikami energetycznymi, ale rowniez no$nikiem witamin
A,D,EiK.

Cukry - duza ilo$¢ cukru zawieraja owoce np. jabtka, natomiast nadmierne
spozycie cukrow w formie ciastek lub cukierkow w duzej ilosci moze prowa-
dzi¢ do réznych dolegliwosci jak otylos¢, prochnica zgbow.

Witaminy - organizm nie potrafi wytworzy¢ wigkszosci witamin. Czerpie
je z pozywienia. Spozywajac roznorodne pokarmy z pewnoscia dostarczymy
organizmowi odpowiedniej ilosci witamin. Ich dziatanie polega na wspoma-
ganiu przemiany bialek, cukrow i thuszczow. Okres zimowy 1 wiosenny, kiedy
spozywamy mniej $wiezych owocodw i warzyw mozemy zauwazy¢ szczegolne
niedobory witamin zwlaszcza C, poniewaz ma ona duzy wptyw na kondycjg
organizmu. Duzo witaminy C znajduje si¢ w warzywach (na przyktad w ce-
buli 1 pietruszce) owocach (na przyktad cytryna, truskawki, winogrona). Tak
zwane zajady, pojawiajace si¢ w kacikach ust, to efekt niedoboru witaminy
B. Duza zawartos$¢ tej witaminy znajdziemy w ciemnym pieczywie oraz droz-
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dzach. Niebezpieczny zwlaszcza u matych dzieci jest niedobor witaminy D. Jej
niedobor powoduje krzywice - chorobe, ktora deformuje i wykrzywia kosci.
Duza zawarto$¢ witaminy D znajduje sig¢ w rybach, migsie, zottkach jaj, mleku
i masle. Warzywa i owoce to niezastapione zroédto witamin, ich niedobor jest
przyczyna pogorszonego samopoczucia i czgstego zapadania na rdznego ro-
dzaju choroby zakazne. Witaminy najlepiej spozywac¢ w ich naturalnej postaci.
Gotowanie niszczy witaminy i sprawia, ze sa dla organizmu zupetnie nieprzy-
datne. W postaci pokarmu dostarczamy organizmowi réznorodnych substan-
cji odzywczych. Podstawowymi sktadnikami budujacymi nasz organizm sa:
woda, cukry, biatko i thuszcze. Wszystko to, z czego zbudowane jest nasze ciato
pochodzi z pokarmu.

W zréwnowazonej diecie wazne jest regularne spozywanie positkow. Cato-
dzienny jadtospis sktada si¢ z 4-5 positkéw. Komponujac codzienna dietg nale-
zy pamigtac, ze zapotrzebowanie na poszczegélne sktadniki zalezy od wieku,
plci, trybu Zycia oraz stanu zdrowia.

Aby sprawdzi¢ czy spelniamy zatozenia prawidlowe;j diety nalezy zapoznac
si¢ z piramida zywieniowa.

Piramida prawidfowego Zywienia
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Piramida przedstawia zasady prawidlowego odzywiania. Informuje o tym
ile porcji réznych grup znajduje si¢ w positkach. Przy czym obowiazuje zasada,
Ze to co najwazniejsze w racjonalnym odzywianiu znajduje si¢ u dotu piramidy,
czyli podstawy. Po raz pierwszy piramid¢ zdrowego odzywiania opracowali
uczeni kanadyjscy okoto 30 lat temu.

Poziom I 6-11 porcji chleba, ptatkow $niadaniowych, ryzu, makaronow,
Poziom II 3-5 porcji warzyw i 2-4 porcje owocow,

Poziom III 2-3 porcje mleka, serow, jogurtow oraz 2-3 porcje migsa, drobiu,
ryb, straczkowych, jaj, orzechow,

Poziom IV nalezy ograniczy¢ spozycie cukrow i tluszczow.

Oproécz produktéw zywieniowych organizm cztowieka dorostego w optymal-
nej temperaturze zuzywa w ciagu doby 2-3 litrow wody. Okoto 1,5 litra wody
powinno by¢ dostarczone w postaci ptynéw a reszta w pokarmach. Odwodnienie
organizmu jest o wiele bardziej grozne niz niedozywienie, poniewaz wigkszo$¢
procesoéw biochemicznych organizmu przebiega w roztworach wodnych.

10 zasad racjonalnego Zywienia

Dbaj o roznorodno$¢ spozywanych produktow
Unikaj nadwagi i otytosci

Spozywaj duzo produktow zbozowych

Pij codziennie co najmniej 2 szklanki mleka
Spozywaj z umiarem migso

Jedz codziennie duzo warzyw i owocoOw
Ograniczaj spozycie thuszczéw zwierzecych
Unikaj cukru oraz stodyczy

Ograniczaj spozycie soli

Unikaj alkoholu
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Wiasciwy dobdr produktow zywnosciowych oznacza duza ich réznorodnos¢.
Szeroki wybor produktéw spozywczych nie zawsze zawiera wszystkie niezbed-
ne sktadniki odzywcze, niektére zawieraja nawet pewne ilosci trucizn. Znacz-
na czes$¢ srodkdw owadobodjczych oraz nawozow sztucznych stosowanych przy
uprawie wielu warzyw i owocow przenika do roslin, skutkiem jest pozbawienie
ro$lin sktadnikéw odzywczych. Sposobem uniknigcia skazonych owocow i wa-



rzyw jest spozywanie ptodéw rolnych pochodzacych z gospodarstw ekologicz-
nych. Zywno$¢ ekologiczna wytwarzana jest tradycyijnie, najczesciej w matych
gospodarstwach, gdzie produkcja roslinna jest zbilansowana ze zwierzgca i oparta
tylko na nawozach naturalnych. Szczegdlna uwagg przy zakupie produktéw spo-
zywezych nalezy zwraca¢ na zawarto$¢ srodkéw konserwujacych, barwnikow
oraz sztucznych aromatow, poniewaz nie sg one obojetne dla naszego organizmu
zamiast odzywia¢ szkodza, jak wigkszos¢ srodkow chemicznych.

Podstawowe bledy Zywieniowe

Nieregularne spozywanie positkow.
Spozywanie glownego positku wieczorem.

Nie jedzenie $niadania.

Eallb

Zbyt mate spozycie pieczywa razowego, kasz oraz nasion ro$lin stracz-
kowych.

Mate spozycie owocOw 1 warzyw.
Mate spozycie produktow mlecznych.
Zbyt duze spozycie ttuszczéw zwierzgcych.

Duze spozycie migsa.

A N

Mate spozycie ryb, szczegolnie morskich.

10. Duze spozycie cukru i stodyczy.

11. Duze spozycie soli.

12. Dojadanie migdzy positkami.

13. Zbyt szybkie jedzenie, ktore sprawia, ze pozniej odczuwasz sytos¢ i jesz
wigcej.

14. Korzystanie z zywnosci typu ,,fast food”.

SKutki ztej diety

Prawidlowe spozywanie positkow w ciagu dnia to warunek prawidlowego
funkcjonowania organizmu. Najwazniejszym positkiem jest $niadanie, dostar-
cza bowiem organizmowi najwigcej niezbednych sktadnikow odzywczych,
ktore reguluja wlasciwe funkcjonowanie organizmu. Kiedy si¢ je pomija, spa-
da nam poziom glukozy, co powoduje ospatos¢, uczucie zimna i brak energii.
Skutkiem ztej diety moga by¢ réznego rodzaju choroby m.in.:
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nowotwory,

choroby uktadu krwiono$nego (miazdzyca, nadcis$nienie tetnicze, cho-
roby serca),

osteoporoza,

cukrzyca,

zaburzenia pracy jelita grubego,
préchnica zebow,

kamica zolciowa,

otytos¢,

anoreksja,

bulimia.

AN

N N N N NN

KonsekRwencje nieprawidfowego Zywienia

Jedna z najczestszych chordob cywilizacyjnych jest otytosc. Jest to prze-
wlekta choroba spowodowana nadmierna podaza energii zawartej w pokar-
mach w stosunku do zapotrzebowania organizmu. Gtdwna przyczyna jest
nadmiar tkanki tluszczowej. Otytos¢ skraca zycie, a takze zwigksza podat-
nos$¢ na inne choroby jak: cukrzyca, nadci$nienie tgtnicze, kamica zotcio-
wa, choroba wiencowa, zawal serca, zwyrodnienia w koSciach i stawach, a
takze nowotwory uktadu pokarmowego i innych uktadow. W naszym kraju
otyto$¢ wystepuje u okoto 65% kobiet i mgzczyzn. Przeciwienstwem oty-
losci jest anoreksja inaczej jadtowstret psychiczny. Choroba ta zazwyczaj
zaczyna si¢ w okresie dojrzewania, migdzy trzynastym a pigtnastym rokiem
zycia. Zwiazana jest z zaburzeniami taknienia, obsesyjnym zwracaniu uwa-
gi na szczupta sylwetke i wypatrzonym wyobrazeniu o wlasnym ciele.

Podstawowymi objawami anoreksji sa: ograniczenie jedzenia poprzez
wycofanie z jadtospisu niektorych potraw lub ograniczenie ilosci spozywa-
nych pokarméw, unikanie jedzenia w obecnosci innych, ukrywanie positkow,
podrzucanie positkow innym osobom, unikanie kontaktu z innymi osobami
szczegolnie z chlopcami, drazliwo$¢ dotyczaca tematu jedzenia i wygladu.

Skutki anoreksji: wychudzone ciato, na ciele pojawia si¢ owlosienie, kto-
re jest objawem glodu, brak miesiaczki, nieprawidtowa praca serca, anemia,
nieprawidlowa praca nerek, zapalenie watroby, zmniejszenie warstwy korowej
kosci kregostupa, zapalenie trzustki, wzdecia, zaparcia, obrzeki dtoni i stop,
wypadanie wtosOw, uczucie zimna,



Bulimia - choroba ta polega na pochtanianiu ogromnej ilosci jedzenia, wy-
wotujac p6zniej wymioty lub stosujac §rodki przeczyszczajace. Bulimia poja-
wia si¢ zazwyczaj po okresie dojrzewania.

Objawy bulimii: powtarzajace si¢ objadanie, zjadanie wielkich ilo$ci pozy-
wienia w krotkim czasie, poczucie braku kontroli, regularne stosowanie metod
majacych na celu zapobieganie przyrostowi wagi.

Powiklania bulimii: ostabienie, prochnica zgbow, biegunki, silne pragnie-
nie, skurcze migsni, zmienno$¢ nastrojow, zaburzenia miesiaczkowania.

Wzor na obliczenie masy ciata

Wskaznik masy ciala charakteryzuje relacje pomigdzy masa ciala a wzro-
stem. Obliczajac BMI mozemy okresli¢ ilo$¢ tkanki thuszczowej w organizmie.
Wskaznik masy ciata obliczamy wg ponizszego wzoru:

masa ciala w kg
wzrost m’

Na przyktad:, jesli kobieta o wzros$cie 1,60 m wazy 70 kg, to obliczony
wskaznik wg podanego wyzej wzoru wynosi:

70 kg
—_— =273
1,60 m?
Warto$¢ BMI mniejsza od 25 uwazana jest za normalng, warto$¢ wigksza od
25, lecz mniejsze lub rowne 30, wskazuja na wystgpowanie nadwagi, natomiast
wskazniki wigkszy od 30 na otytos¢.



Przepisy do ewentualnego wyRorzystania w codziennych
Jadtospisach

LUPY

Zupa jarzynowa

Sktadniki: 50 dag wloszczyzny (20 dag marchwi, 10 dag pietruszki, 10 dag
selera, 10 dag pordéw), 70 dag ziemniakow, Y5-%2 szklanki $mietany (12%) lub
mleka, tyzka maki, koperek lub zielona pietruszka, sol.

Warzywa umy¢ obra¢ optukaé, drobno pokroi¢ lub zetrze¢ na tarce o du-
zych oczkach, zala¢ woda lub wywarem z chudego migsa i gotowaé. Ziemniaki
umy¢, obrac¢, optukac, pokroi¢ w kostke, doda¢ do podgotowanej zupy, posoli¢
i ugotowaé. Make doktadnie rozmiesza¢ ze $mietana, dodac trochg cieptej zupy
1 mieszajac wla¢ zawiesing maki i $mietany do zupy, zagotowaé, posoli¢ do
smaku. Przed podaniem doda¢ drobno posiekany koperek lub pietruszke.

Barszcz czerwony zabielany

Sktadniki: 50 dag burakéw, 20 dag wloszczyzny, %2 szklanki $mietany
(12%), tyzka maki, szklanka kwasu burakowego Iub sok z cytryny, cukier i sol
do smaku.

Wiloszczyzng 1 buraki umyé¢, obraé i zetrze¢ na tarce o duzych oczkach lub
pokroié, zala¢ wrzacym wywarem z migsa, wygotowac, odcedzi¢ wywar. Make
rozmiesza¢ ze $mietana. Do wywaru doda¢ kwas burakowy, cukier, sol, wlaé
$mietang rozmieszana z maka i zagotowac.

Barszcz ukrairiski
Sktadniki: 25 dag wloszczyzny, 40 dag burakow, 15 dag, kapusty wloskiej,
15 dag fasolki szparagowej, 30 dag $wiezych pomidoréw lub % szklanki soku



pomidorowego, Y4 szklanki $mietany (12%), 2-3 dag maki, tyzka posiekanego
kopru, cukier i s61 do smaku.

Warzywa i buraki umy¢, obraé, optukaé, pokroié, zala¢ woda lub wywarem
z migsa i gotowac. Kapuste wloska optukaé, pokroi¢ w kostke, fasolke szpara-
gowa oczys$ci¢, umy¢, pokroi¢. Do gotujacej si¢ zupy dodaé kapuste, fasolke
szparagowa posoli¢ i ugotowaé. Pomidory umy¢, pokraja¢, zala¢ mata iloscia
wody, rozgotowac i przetrze¢. Make rozmieszaé ze $mietana. Do gotujacej si¢
zupy dodac przecier pomidorowy, cukier i s6l, wla¢ $mietang rozmieszang z
maka, zagotowac.

Zupa kalafiorowa

Sktadniki: 20 dag wloszczyzny, 30-40 dag $wiezego kalafiora (moze by¢
mrozony), 2 szklanki $mietany (12%), tyzka maki, zielona pietruszka, sol.

Wioszczyzng umy¢, obraé, optukaé, pokroi¢ w kawalki, zala¢ woda lub wy-
warem z migsa, ugotowac¢ do migkkosci, odcedzi¢ (warzywa mozna wykorzy-
sta¢ do satatki). Drobno pokrojone kalafiory wlozy¢ do wrzatku i ugotowac.
Make rozmieszac ze $mietang, wla¢ do ugotowanej zupy, dodac¢ sol do smaku.

Zupa pomidorowa ze Smietang

Sktadniki: 25 dag wloszczyzny, 50 dag pomidorow §wiezych lub szklanka
przecieru pomidorowego, %2 szklanki $mietany (12%), tyzka maki, 3 dag masta,
zielona pietruszka lub koperek, sol.

Wiloszczyzng umy¢, obrac i pokroié, zala¢ woda lub wywarem z migsa ugo-
towac, odcedzi¢. Pomidory umy¢ pokroic¢, zala¢ mata iloscia wody, rozgotowaé
i przetrze¢. Make rozmiesza¢ ze $mietang. Do wywaru doda¢ przetarte pomi-
dory lub przecier pomidorowy, posoli¢, mieszajac doda¢ zawiesing z maki i
$mietany, zagotowaé. Przed podaniem doda¢ masto i drobno posiekana zielona
pietruszke. Zupe mozna podawaé z drobnymi makaronami, kaszami oraz inny-
mi dodatkami.

Zupa szczawiowa z ryZem

Sktadniki: 20 dag wloszczyzny, 25 dag szczawiu, ¥ szklanki $mietany
(12%), tyzka maki, 3 dag masta, sol, koperek.

Wiloszczyzng umy¢, obrac, drobno pokroi¢, zala¢ woda lub wywarem z mig-
sa i gotowac. Ryz optukaé na sitku doda¢ do podgotowanej wtoszczyzny, dodac
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soli i ugotowaé. Szczaw oczysci¢, doktadnie optukaé, zemle¢ lub drobno posie-
ka¢, doda¢ do zupy. Make rozmieszac ze Smietang i wla¢ do gotujacej si¢ zupy.
Przed podaniem zupy doda¢ masto i drobno posiekany koperek.

Zupa z broRutéw

Sktadniki: 25 dag wloszczyzny, 50 dag brokutow, tyzka maki, ¥ szklanki
$mietany (12%), 3 dag masta, s6l i cukier do smaku.

Wiloszczyzng umy¢ i pokroi¢ w kawatki, zala¢ woda lub wywarem z migsa.
Ugotowana wloszczyzng odcedzi¢ pozostawiajac wywar. Oczyszczone brokuty
ugotowaé w wywarze, przetrze¢ lub zmiksowaé, potaczyé z wywarem. Smie-
tang rozmiesza¢ z maka i wla¢ do gotujacej si¢ zupy, posoli¢ i postodzi¢ do
smaku, zagotowa¢. Mozna tez doda¢ do zupy surowe z6ttko, aby podnies¢ jej
warto$¢ odzywcza. Zupg mozna podawac z grzankami.

Zupa KoperRowa z ziemniakami i serwatkg

Sktadniki: 15 dag wloszczyzny, 2 szklanki serwatki, 50-60 dag ziemniakow,
5 dag koperku, Y4 szklanki $§mietany (12%), tyzka maki, sol.

Wioszczyzng umy¢, obra¢, pokroi¢ w paski lub zetrze¢ na tarce, zala¢ go-
raca woda, gotowac. Ziemniaki pokroi¢ w kostke¢ i doda¢ do podgotowanych
warzyw, gotowa¢ do migkkosci, doda¢ serwatke. Make rozmieszac ze $Smieta-
na, wla¢ mieszajac do zupy. Koperek drobno pokroi¢, doda¢ do zupy, posoli¢
do smaku, zagotowac.

Zurek,

Sktadniki: 25 dag wtoszczyzny, zakwas z maki pszennej lub ptatkoéw owsia-
nych, tyzka maki, 3 dag masta, koperek, czosnek, sol.

Wtoszczyzng umy¢, zala¢ woda i ugotowac, wyja¢ z wywaru warzywa.
Make rozmiesza¢ z zakwasem. Czosnek rozetrze¢ z sola. Zupg zagotowaé wlaé
zawiesing maki z zakwasem, doda¢ czosnek. Przed podaniem doda¢ masto i
drobno posiekany koperek.

Krupnik na migsie

Sktadniki: 50 dag cielgciny lub kurczaka, 25 dag wtoszczyzny, 50 dag ziem-
niakéw, 3 tyzki kaszy jeczmiennej, 2-3 ziarenka ziela angielskiego, sol, 1-2
tyzki drobno posiekanej zielonej pietruszki lub koperku.
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Migso umy¢ zala¢ woda, doda¢ ziele angielskie, sol i gotowaé. Wioszczy-
zng pokroi¢ w paski lub zetrze¢ na tarce, doda¢ do podgotowanego migsa i ra-
zem gotowac. Kasze oplukaé, doda¢ do warzyw. Pokrojone w kostke ziemniaki
doda¢ do podgotowanego migsa i kaszy. Migkkie migso wyjac z zupy pokroic¢
w kostke i wlozy¢ do ugotowanej zupy, zagotowac. Przed podaniem doda¢ sél
do smaku i posiekang pietruszke lub koperek.

POTRAWY Z MIESA I RYB

Kurczak w sosie z jarzynami

Sktadniki: 1 kg kurczaka, 20 dag marchwi, 20 dag kalafioréw, 10 dag pietruszki,
10 dag porow, 10 dag selera, 10 dag zielonego groszku, 20 dag fasolki szparagowe;j,
5-6 dag masta, 2 dag maki, koperek, zielona pietruszka, sol.

Kurczaka doktadnie umy¢ pod biezaca woda, podzieli¢ na porcje, utozy¢ w
szerokim rondlu, zala¢ niewielka iloscia goracej wody, posoli¢ i ugotowac. Wa-
rzywa pokroi¢ w paski, kalafior podzieli¢ na czastki, fasolg pokroi¢ w skosne
kawaltki, doda¢ do kurczaka z czgscig masta i udusi¢ pod przykryciem. Pozosta-
e masto lekko stopi¢, wymiesza¢ doktadnie z maka, doda¢ wywaru, doktadnie
rozmieszac i doda¢ do ugotowanego kurczaka z warzywami. Zielony koperek i
pietruszke drobno posieka¢ i doda¢ przed podaniem potrawy. Mozna podawac
z ziemniakami lub ryzem na sypko.

Cielgcina gotowana panierowana
Sktadniki: 50 dag cielgciny bez kosci, 15 dag wloszczyzny, 1-2 jaja, 2 tyzki
buiki tartej, 3 dag masta, s6l, zielona pietruszka.
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Cielecing doktadnie umy¢ wlozy¢ do wrzacej wody, posoli¢, gotowac. Wiosz-
czyzng umy¢, obraé, optukaé, pokroi¢, wtozy¢ do migsa i ugotowa¢. Migkkie
migso wyja¢ z wywaru, przestudzi¢, pokroi¢ w plastry. Jaja doktadnie rozbié,
porcje cieleciny doktadnie panierowa¢ w jajku i butce tartej. Ulozy¢ porcje w na-
czyniu zaroodpornym, pola¢ roztopionym mastem i zapiec w niezbyt nagrzanym
piekarniku. Przed podaniem posypa¢ drobno posiekana zielona pietruszka. Potra-
we¢ mozna podawaé z ziemniakami oraz surowkami z warzyw lub owocow.

Wieprzowina gotowana

Sktadniki: 50 dag wieprzowiny bez kosci (lopatka), 15 dag wtoszczyzny,
cebula, 2-3 ziarna ziela angielskiego, listek laurowy, sol.

Wieprzowing zala¢ goraca woda, doda¢ ziele angielskie i listek laurowy,
posoli¢ i gotowaé. Wloszczyzne pokroi¢ i wlozy¢ do migsa, cebulg zrumienié
na plytce i doda¢ do migsa i wloszczyzny, ugotowaé. Ugotowane migso wy-
porcjowaé. Do chwili podania przetrzymywac¢ migso w wywarze. Podawac z
dodatkiem sosow.

Bitki wotowe [ub cielgce z pomidorami

Sktadniki: 50 dag wotowiny lub cielgciny, 50 dag pomidorow, 2 dag maki, 2
dag masta, 1/3 szklanki $mietany (12%), szczypta ziot (bazylia, estragon, natka
pietruszki i selera), sol i koperek.

Migso oczysci¢ ze $ciggien i bton, wyporcjowaé. Migso kraja¢ w poprzek
wlokien, rozbi¢ thuczkiem na desce zwilzonej zimna woda, posoli¢. Mozna je
opiec na patelni teflonowej bez ttuszczu lub utozy¢ w rondlu zala¢ niewielka
ilo$cia goracej wody 1 dusi¢ pod przykryciem podlewajac w miarg potrzeby
woda. Gdy migso jest prawie migkkie posypac je przez sitko maka, posoli¢, do-
da¢ przyprawy ziotowe, dusi¢ do migkkosci. Pomidory umy¢, sparzy¢ wrzaca
woda, zdja¢ skorke, pokroi¢ w grube plastry, doda¢ do migkkich bitek i dusi¢
przez kilka minut. Pod koniec duszenia pola¢ bitki w pomidorach $mietana, za-
gotowac, pola¢ stopionym mastem, posypac posiekanym koperkiem. Podawa¢
z dodatkiem zielonej sataty.

Ryba w galarecie

Sktadniki: 1 kg karpia (sandacza, szczupaka), 20 dag wloszczyzny, 3-4 ziar-
na ziela angielskiego, 2 dag zelatyny, sol.
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Z ryby usuna¢ tuski, nastgpnie rybe wypatroszy¢, obcia¢ glowe i pte-
twy, bardzo doktadnie my¢ pod biezaca woda. Karpia duzego przeciaé
wzdtuz kregostupa i podzieli¢ na porcje. Mate karpie mozna wyporcjo-
wac bez przecinania wzdluz kregostupa. Wtoszczyzne pokroi¢ na kawat-
ki, wtozy¢ do rondla zala¢ niewielka ilo$cia goracej wody, posoli¢, dodaé
ziele angielskie i gotowaé. Do podgotowanej wtoszczyzny dodaé porcje
ryb i gotowa¢ na matym ogniu do migkkosci. Po schlodzeniu wyjac porcje
ryb na ptaskie naczynie. Zelatyng namoczy¢ dodajac 4 tyzki zimnej wody,
aby napegczniata, rozpusci¢ w matej ilosci wywaru i mieszajac doprowa-
dzi¢ do zagotowania. 2 szklanki wywaru z ryb i warzyw doda¢ do zelaty-
ny. Obok kazdej porcji mozna utozy¢ plasterki marchwi, nastgpnie zalaé
wywarem z zelatyna. Pozostawi¢ do st¢zenia. Na kazda porcje potozy¢
czastke obranej cytryny.

Ryba pieczona w folit

Sktadniki: 1,5 kg karpia (sandacz, szczupak, pstrag), 3 dag masta, cytryna,
sol, przyprawy ziotowe (listki melisy, estragonu), zielona pietruszka i koperek

Rybg umy¢, usuna¢ tuski, wypatroszy¢, odciaé gtowe, ptetwy i ogon, do-
ktadnie umy¢ pod biezaca woda. Rybg lekko osuszy¢ skropi¢ sokiem z cytryny,
natrze¢ przyprawami ziotowymi z zewnatrz i wewnatrz, lekko posoli¢, wlozy¢
zielong pietruszke i koperek (niekrojone). Przygotowana tuszke ryby zawinaé
w folig aluminiowa posmarowana mastem, umiesci¢ w brytfance wstawi¢ do
$rednio nagrzanego piekarnika i upiec. Po odwinigciu ryby wyja¢ z wnetrza
zielening na porcjach potozy¢ kawaleczki surowego masta.

Ryba zapiekana w sosie

Sktadniki: 80 dag filetow z ryby, sol, 2 dag masta. Do sosu: 3 dag masta, 2
tyzki maki, % szklanki §mietany (12%), sol, 2 zottka, cytryna, cukier, 2 tyzki
koperku. Rybe skropi¢ cytryna i pozostawi¢ na pot godziny. Przygotowac sos:
masto rozetrze¢ na zimno z maka, rozmiesza¢ z podgrzana $mietana, mieszajac
powoli doprowadzi¢ do zagotowania, doprawi¢ cukrem, sola, na koncu wymie-
sza¢ z rozmaconymi zéltkami oraz posiekanym koperkiem. Rybg w catosci lub
wyporcjowang utozy¢ w naczyniu zaroodpornym, skropi¢ mastem i podpiec
w piekarniku. Gdy migso zmigknie, rybg zala¢ sosem i zapiec. Rybe w sosie
posypac posiekanym koperkiem. Podawac¢ z dodatkiem satatek.
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WARZYWA

Brukselka pod beszamelem

Sktadniki: 50 dag brukselki, 4 dag masta, 1,5 tyzki maki, 2 jaja, % szklanki
mleka, sok z cytryny, sol, cukier, tyzka drobno posiekanego koperku.

Oczyszczona brukselke zala¢ wrzaca woda z dodatkiem soli i cukru, ugo-
towa¢ przy uchylonej pokrywce, odcedzi¢. Czgs¢ surowego masta rozetrzeé
na zimno z maka, rozprowadzi¢ cieptym mlekiem, zagotowac, jaja rozmieszaé
potaczy¢ z gotujacym sosem, doprawi¢ do smaku sokiem z cytryny i sola. Ugo-
towang brukselke pola¢ sosem, a nastgpnie stopionym mastem i lekko zapiec w
piekarniku. Podawac posypana drobno posiekanym koperkiem.

Cukinia duszona z pomidorami

Sktadniki: 50dag cukinii, 20 dag pomidorow, 3 dag masta, so6l, cukier, po-
siekany koperek.

Cukini¢ pokroi¢ w plastry, dusi¢ z dodatkiem masta i matej ilosci wody,
posoli¢. Pomidory sparzy¢ zdja¢ skorke, pokroi¢ w plastry, doda¢ do cukinii i
razem pod przykryciem udusi¢. Doprawi¢ do smaku, posypaé¢ drobno posieka-
nym koperkiem. Podawa¢ do dan migsnych.

Marchew z ogorkami SwieZymi

Sktadniki: 50 dag marchwi, 30 dag $wiezych ogorkow, 3 dag masta, V5 tyzki
maki, 1/3 szklanki $mietany, sol, cukier, drobno posiekany koperek.

Marchew pokroi¢ w kostke, zala¢ niewielka iloscia wrzacej wody z dodat-
kiem soli i cukru ugotowa¢ do migkkosci. Ogorki obra¢ i pokroi¢ w kostke,
poddusic¢ i potaczy¢ z ugotowana marchewka, oproszy¢ maka, doda¢ $mietang,
wymieszaé, zagotowac, dodac stopione masto, doprawic sola i cukrem posypaé
posiekanym koperkiem.
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Szpinak,
Skfadniki: 1 kg szpinaku, 3 dag masta, tyzka maki, 2 szklanki $mietany
(12%), czosnek, sol.

Szpinak zala¢ mala iloscia wrzacej osolonej wody, ugotowac i drobno po-
sieka¢ lub zmiksowac. Masto rozetrze¢ z maka, rozmiesza¢ z ciepla Smietana,
doda¢ do szpinaku, wymieszac¢. Czosnek rozgnies¢, doda¢ do szpinaku i zago-
towa¢ mieszajac.

Buraki mroZone puree z jabtRami

Sktadniki: 50 dag burakéw mrozonych, 2 jabtka (reneta, antonéwka), V2 tyz-
ki maki, %2 szklanki $mietany, sok z cytryny, sol.

Buraki odmrozi¢ wkladajac z torebka do goracej wody, przetozy¢ do ron-
delka mieszajac doprowadzi¢ do zagotowania, dodac sok z cytryny i so6l. Jabtka
zetrze¢ na tarce, doda¢ do burakow, zagotowac. Make rozmieszaé ze $mietana,
wymiesza¢ z burakami, postodzi¢ do smaku, zagotowac.

SUROWKI

Surowka z baktazanow ,zielona”

Sktadniki: 40 dag baktazanow (okoto 2 szt.), 10 dag cebuli, 6 tyzek posie-
kanych listkow bazylii, estragonu i naci pietruszki, 4 tyzki posiekanego szczy-
piorku, sok z cytryny, 4 tyzki oliwy lub oleju sojowego, sél, cukier, pieprz,
1 strak ostrej zielonej papryki.
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Baktazany umy¢, obraé, drobniutko posieka¢ razem z obrang i optukana
cebula, skrapiajac sokiem z cytryny i lekko posoli¢. Wymiesza¢ z oliwa lub
olejem, dodaé sok z cytryny i posiekane listki roslin przyprawowych. Papryke
umy¢ posieka¢, wymiesza¢ z suréwka. Przyprawi¢ do smaku sola, odrobina
pieprzu i cukrem. Wytozy¢ na salaterke, ozdobi¢ pokrojonymi w czastki pomi-
dorami lub czerwona papryka.

Surowka z brokutow lub kalafiorow w sosie

Sktadniki: 30 dag brokutéw lub kalafiorow, 2 straki papryki stodkiej, 4 zab-
ki czosnku, 1 jabtko, 6 tyzek posiekanej naci pietruszki, koperku i bazylii, sok
z cytryny, %2 szklanki sosu majonezowego, 2-3 tyzki $§mietany lub jogurtu, sol,
cukier, pieprz, 15 dag sliwek wegierek.

Brokuly lub kalafiory, papryke, jablko i $liwki umy¢ i osuszy¢. Brokuty
lub kalafiory podzieli¢ na rézyczki, todyzki drobno posieka¢ i wymieszaé z
dwiema lyzkami sosu i zielening. Czosnek obra¢, drobno posieka¢, wymie-
szaC z resztag majonezu i $mietang. Papryke oczysci¢ z nasion, jabtko obrac i
razem z papryka drobno posiekac¢, skrapiajac sokiem z cytryny. Wymiesza¢ z
pozostatymi sktadnikami i sosem. Przyprawi¢ suroéwke do smaku sokiem z cy-
tryny, sola, cukrem oraz pieprzem i wylozy¢ na salaterke. Sliwki wydrylowaé
przekrawajac kazda wzdtuz na pot i obtozy¢ nimi dekoracyjnie surowke. Zaraz
podawac.

Surdwka z papryRi z porami

Sktadniki: 4 straki czerwonej lub zielonej papryki, 3 pory, %2 szklanki sosu
majonezowego, 1 tyzka musztardy, 2 tyzki §mietany, sol, pieprz, cukier, 6 tyzek
posiekanej naci pietruszki. Straki papryki umy¢, usunaé gniazda nasienne, po-
kroi¢ w makaronik, wymiesza¢ z majonezem i §mietana. Pory doktadnie umy¢
pokroi¢ w makaronik i doda¢ do papryki. Wymiesza¢ z musztarda, przyprawié¢
do smaku sola i pieprzem.

Surowka z brukselki z rodzynkami

Sktadniki: 30 dag brukselki, 2 cebule, 5 dag rodzynkow, Y2 szklanki sosu
majonezowego, 1 tyzka sosu keczup, 6 tyzek posiekanej naci pietruszki i Bazy-
li, sok z cytryny, sol, cukier. Rodzynki umy¢ i osuszy¢, majonez wymieszaé z
keczupem i posiekana pietruszka. Cebulg obra¢ i rozdrobni¢ na szatkownicy i
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od razu wymiesza¢ z sosem. Oczyszczona brukselke drobno poszatkowaé, mie-
szajac natychmiast z sosem. Wymiesza¢ sktadniki i przyprawi¢ do smaku sola,
sokiem z cytryny i odrobina cukru. Wylozy¢ na salaterke, posypac¢ rodzynkami
1 podawac.

Satatka z mozzarellg

Sktadniki: 2 gtowki sataty czerwonej, %2 sataty mastowej lub kruchej, 20
dag sera mozzarella, 4 jaja ugotowane na twardo, 3 pomidory, 10 dag orzechow
whoskich, peczek szczypiorku, 2 tyzki majonezu, maty jogurt, 15 dag sera ple-
$niowego, pieprz, sol.

Liscie sataty porwac na kawalki, jaja pomidory pokroi¢ na czastki, a mozza-
rellg w paski. Ser plesniowy rozetrze¢ z tyzka majonezu, wymieszac z jogurtem
1 reszta majonezu. Doprawi¢ do smaku sola i pieprzem. Na talerzach roztozy¢
satatg¢, na niej pomidory, jaja i mozzarellg. Na §rodku umiesci¢ porcjg sosu.
Posypa¢ wszystko grubo posiekanymi orzechami i szczypiorkiem.

Satatka z Rurczakiem

Sktadniki: %> glowki sataty lodowej, 'z kapusty pekinskiej, 2 todygi selera
naciowego, 20 dag pieczonej piersi kurczaka, 4 jajka ugotowane na twardo.

Sos: 1/3 szklanki oleju, sok z %2 cytryny, tyzka musztardy, 2 zabki czosnku,
po ¢wier¢ tyzeczki bazylii i tymianku, pieprz, sol.

Kapuste i satatg pokroi¢ w paski, seler w plasterki, ugotowane ziemniaki w
potplasterki, migso w shupki, a jajka w ¢wiartki. Wymiesza¢ sktadniki sosu. Na
talerz roztozy¢ salatg¢ wymieszana z kapusta, ziemniakami, migsem, selerem i
jajkiem. Pola¢ sosem.

Kolorowa satatka

Sktadniki: puszka czerwonej fasoli, puszka kukurydzy, 20 dag szynki, 20
dag zottego sera, 20 dag ogorkéw konserwowych, 20 dag papryki konserwo-
wej, 1 por, majonez, sol, pieprz, papryka w proszku.

Czerwona fasolg i kukurydzg osaczy¢ z zalewy, szynke, ser i ogorki pokroic¢
w kostke. Biala czg$¢ pora pokroi¢ w potplasterki. Wszystkie sktadniki razem
polaczy¢ doda¢ majonez i przyprawy.

18



Nalesniki z twarogiem

Sktadniki: 25 dag maki, 2 jaja, 2 szklanki mleka, 3 tyzki oleju stoneczniko-
wego, sol.

Nadzienie: 40 dag twarogu, cukier, masto do polania nalesnikow.

Do maki doda¢ rozmieszane jaja, mleko, so6l, doktadnie wymieszac,
najlepiej przy uzyciu miksera, doda¢ olej, aby ciasto miato konsystencjg
$mietany. Patelni¢ posmarowac olejem. Nalewac ciasto tyzka wazowa roz-
prowadzajac je rownomiernie i smazy¢ z dwu stron odwracajac topatka.
Twardg doktadnie utrze¢, doda¢ niewielka ilo§¢ mleka i cukru do smaku.
Nale$niki smarowa¢ twarogiem, sktadac lub zwija¢. Przed podaniem utozy¢
je w zaroodpornym naczyniu, pola¢ roztopionym mastem, przykry¢ i do-
brze podgrza¢ w piekarniku. Podawaé z dodatkiem sosu owocowego.

Pierogi leniwe

Sktadniki: 70 dag bialego sera, 3 jaja, 20 dag maki, sol, 4 dag masta, tyzka
bulki tartej.

Ser zemle¢, doda¢ zottka, s6l i doktadnie wymiesza¢. Biatka ubi¢ na
sztywna piang. Do sera dodac piang przesypujac maka (czg$¢ maki pozosta-
wi¢ do obtoczenia) i lekko wymieszaé. Z masy formowac wateczki, otaczaé
w mace, kroi¢ skosne kluseczki i gotowac¢ wktadajac do wrzacej wody. Gdy
wyplyna, rondel nakry¢ na kilka minut pozostawi¢, a nastgpnie wyjmowac,
pola¢ lekko zrumieniata bulka tarta, wymieszana z rozpuszczonym mastem.
Mozna podawa¢ z dodatkiem surowki owocowo-warzywnej.
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Knedle z ciasta ziemniaczanego z owocami

Sktadniki: 70 dag ziemniakow, 25 dag maki pszennej, 2 jaja, sol.

Nadzienie: 50 dag $wiezych lub mrozonych wegierek lub jabtek (reneta),
4 dag masta do polania, 2 tyzki cukru pudru do posypania. Ziemniaki poso-
li¢ 1 ugotowaé. Lekko przestudzone ziemniaki zemle¢ w maszynce, roztozy¢
na stolnicy posypanej maka, ostudzi¢, ze $liwek usunaé pestki. Do ziemnia-
koéw dodaé przesiana make, jaja, sol, zagnies¢ ciasto, podzieli¢ na kilka czgsci.
Formowa¢ wateczki szerokosci ok. 3 cm, kraja¢ kawalki tej samej dtugosci,
splaszczaé, formujac okragte placuszki, ktas¢ na kazdy sliwke i starannie zle-
pia¢ brzegi, tak aby uformowac kulke¢. Przygotowane knedle wktada¢ partiami
do lekko osolonej wody, gotowaé pod przykryciem na niezbyt silnym ogniu.
Gdy podplyna na powierzchnig, przetrzymac w stanie lekkiego wrzenia przez
2 minuty. Knedle wybra¢ na talerz pola¢ stopionym mastem i posypac cukrem
pudrem.

POTRAWY
Z KASZ

Kasza jaglana zapieRana z wegierkami

Sktadniki: 25 dag kaszy jaglanej, 3 szklanki mleka, 4 dag masta, 3 jaja, 1/3
szklanki cukru, 70 dag wegierek, szczypta cynamonu, so6l, 1 tyzka bulki tartej
do formy.

Formg wysmarowac¢ mastem i wysypac¢ butka. Kasze sparzy¢, mleko zago-
towac, lekko posoli¢, doda¢ czg$¢ masta, wsypac kasze mieszajac 1 ugotowac.
Pozostale masto utrze¢ dodajac zottka. Sliwki umyé wyjaé pestki, pokroi¢ w
plasterki doda¢ cukier i cynamon i wymiesza¢. Do utartych zottek doda¢ kasze
i doktadnie wymieszaé. Biatka jaj ubi¢ na sztywna piang doda¢ do kaszy i de-
likatnie wymieszaé. Potowg kaszy roztozy¢ rownomiernie w formie, wytozy¢
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na nig $liwki, na wierzch potozy¢ druga warstwe kaszy, przykry¢ pergaminem
1 zapiec w piekarniku.

Risotto z jarzynami

Sktadniki: 35 dag ryzu, 4 szt. marchwi, 2 szt. pietruszki, kawatek selera, ka-
watek pora, 4 dag masta, sol, butka tarta, tyzka posieckanego kopru lub zielonej
pietruszki.

Forme posmarowaé mastem i wysypa¢ butka tarta. Zagotowac 2 razy tyle
wody, ile byto ryzu, posoli¢. Na wrzaca wodg wsypac ryz, zamiesza¢, powoli
gotowac. Warzywa utrzec¢ na tarce i ugotowac z dodatkiem matej ilosci wody 1
czg$ci masta. Ryz wymiesza¢ z ugotowanymi warzywami, posiekang zielening
1 pozostala czgscia masta, przetozy¢ do formy i zapiec.

ZapiekanRa z kaszy i migsa

Sktadniki: 25 dag kaszy jeczmiennej, 4 dag masta, 30 dag wieprzowiny bez
kosci, 10 dag wloszczyzny, 2 jaja, sol, pieprz ziotowy, 2 tyzki posiekanej zie-
lonej pietruszki. Kasze zala¢ podwdjna objetoscia wrzacej wody, osolonej i
ugotowac lub upiec w piekarniku i wystudzi¢. Migso 1 wloszczyzng ugotowac,
odcedzi¢, przestudzi¢ i zemle¢. Formg wysmarowa¢ mastem i posypac butka
tarta. Do kaszy doda¢ zmielona migsna masg, masto, s6l pieprz i posiekana
pietruszke starannie wymiesza¢ dodajac ubite jaja. Masg natozy¢ do przygoto-
wanej formy przykry¢ foliag aluminiowa i zapiec.
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DESERY
I CIASTA

Owoce jagodowe z cukrem [ub stodkim sosem

Sktadniki: 2 szklanki drobnych owocow jagodowych (truskawki, maliny,
poziomki, jagody, jezyny), 3 tyzki cukru pudru.

Owoce opluka¢ na sicie, obra¢ ze szypulek, utozy¢ w szklanej salaterce.
Podawac posypane cukrem, polane sosem lub bita $mietana

Satatka owocowa
Sktadniki: mandarynki, kiwi, banany, pomarancze, jabtko

Sposob przygotowania: pokroi¢ wszystkie sktadniki w drobne kawatki na-
stepnie wszystkie sktadniki wymieszac i salatka owocowa jest gotowa.

Arbuzowa satatka

Sktadniki: ¥ arbuza okoto 2 kg, 2 mandarynki, 1 galaretka agrestowa, 200
ml $mietany 30%, 2 tyzeczki cukru waniliowego.

Sposob przygotowania

1. Srodek arbuza wydrazy¢é np. tyzeczka, tak aby skora arbuza shuzyta za mi-
ske do tej satatki,

2. Potowe miazszu pokroi¢ w kostke, a potowe zjes¢, mandarynki obraé ze
skorki 1 pokroi¢ w kostke.

3. Galaretke agrestowa rozpusci¢ w 1 szklance goracej wody i ostudzi¢. Gdy
stezeje pokroi¢ ja w kostke.

4. Schtodzona $mietang ubi¢ z cukrem waniliowym.
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5. Do miski z arbuza wktada¢ przygotowane sktadniki w nastgpujacej kolejno-
$ci: potowe miazszu arbuza, potowe mandarynek i potowe kostek galaretki,
a na to wylozy¢ cata ubita $mietang. Nastgpnie wytozy¢ pozostaty miazsz
arbuza, mandarynki i kostki galaretki.

Ciasto z owocami

Sktadniki: 230 g masta, 1 szklanka cukru, 4 jajka 1,5 szklanki maki 1,5 ty-
zeczki proszku do pieczenia, 3 szklanki grubo pokrojonych migkkich owocow
(morele, truskawki, jagody, czeresnie, §liwki, maliny lub winogrona).

Przygotowanie: masto z cukrem utrze¢ na puch. Dodac¢ jajka, make, proszek
do pieczenia i wymiesza¢ na gtadka masg. Okragla blachg¢ wysmarowac thusz-
czem 1 posypa¢ maka. Wyla¢ na nig ciasto i wsypa¢ owoce. Owoce posypac
1 tyzeczka cukru. Piec 1 godzing w temp. Okoto 180 stopni.

Owoce zatona czesciowo lub caltkowicie, a ciasto powinno pokry¢ sie bra-
zowa skorupka.

Ciasto truskawRowe

Sktadniki: 1 kg truskawek, cukier waniliowy, 3 szklanki maki krupczatki,
1 kostka margaryny, 0,5 szklanki cukru pudru, 2 tyzeczki proszku do pie-
czenia.

Sposob przygotowania: wymiesza¢ wszystkie sktadniki. Doda¢ margaryne,
posiekang na drobno. Zrobione ciasto dzielimy na dwie czg$ci, jedna wktadamy
na 1 godz. do lodowki druga czg$¢ rozwatkowac i wgnies¢ w wysmarowana
formg. Truskawki pokroi¢ na polowki, wylozy¢ na ciasto i posypa¢ cukrem.
Druga czg$¢ ciasta zetrze¢ na truskawki. Piec okoto 45 minut.

Placek jagodowy

Sktadniki: 2 szklanki maki pszennej razowej, 2 szklanki maki pszennej bia-
fej, 2 szklanki jagod, 2 tyzki maki tortowej, Y4 - ¥ szklanki miodu, 2 szklanki
cieplej wody, 2,5 dag drozdzy, 2 tyzki oleju

Przygotowanie: przygotowa¢ zaczyn z wody, drozdzy, maki tortowej i mio-
du wymiesza¢ i odstawi¢, nastgpnie dodac pozostate sktadniki, a na koniec po
starannym wymieszaniu owoce. Wtozy¢ do cieptego miejsca do wyrosnigcia na
20 minut. Wtozy¢ do nagrzanego piekarnika i piec w temp. 180 stopni.
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Jabtecznik z piankg

Sktadniki na spod: 3 szklanki maki pszennej, 220 g mastal tyzka smalcu,
5 tyzeczek cukru pudru, 2 tyzeczki proszku do pieczenia, 5 zottek.

Wszystkie sktadniki zagnie$¢ schtodzi¢ przez okoto 2 godz. w lodowce. Fo-
remke o wymiarach 25 x 40 cm wylozy¢ papierem do pieczenia. Ciasto roz-
walkowac i wgnies¢ w forme. Ponakluwaé widelcem, podpiec przez okoto 15
minut w temperaturze 170 stopni.

Ponadto 1,5 kg jabtek, obranych, pocigtych na cienkie plasterki, 5 biatek,
% - 1 szklanki cukru kilka tyzeczek buiki tarte;.

Podpieczone ciasto posypac¢ kilkoma tyzeczkami buiki tartej( ma wchtonac¢
wilgo¢ z jabtek). Wylozy¢ jabtka. Biatka ubi¢ na sztywno z cukrem, rozsmaro-
wac na jablkach. Piec okoto 40 minut w temperaturze 170 stopni.

Ciasto drwala

Sktadniki: 2 duze jabtka obrane i posiekane na drobna kosteczke, 1 szklanka
bezpestkowych daktyli posiekanych na drobna kostke, 1 tyzeczka sody oczysz-
czonej, 1 szklanka wrzacej wody, 125 g masta, 1 lyzeczka ekstraktu z wanilii,
140 g drobnego cukru, 1 jajko, 1,5 szklanki maki.

Sposob przygotowania: w naczyniu wymieszac jabtka, daktyle, sode i wodg,
przykry¢ odstawic¢ na 10 minut. W miedzyczasie ubi¢ masto, ekstrakt z wanilii,
cukier i jajko na jasna i gtadka mase. Polaczy¢ sktadniki z obu naczyn, dodaé
make, wymieszac. Ciasto wyla¢ do wytozonej papierem formy. Piec okoto 50
minut.

Na wierzch: 60 g masta, 50 g brazowego cukru, 125 ml mleka, 50 g widrek
kokosowych.

Wszystkie sktadniki wymiesza¢ doktadnie na palniku, do momentu roz-
puszczenia si¢ masta. Upieczone ciasto rownomiernie pola¢ kokosowa polewa,
natychmiast wtozy¢ z powrotem do piekarnika i pic kolejne 20 minut.

Sernik bez spodu

Sktadniki: 1 kg sera twarogowego, 5 jaj, 2 tyzki maki, lyzka maki ziem-
niaczanej, 1 2 szklanki cukru (w tym 'z szklanki cukru pudru), 3 tyzki masta,
porcja cukru wanilinowego, starta skorka z cytryny, bakalie, masto i butka tarta
do formy. Bakalie namoczy¢, ser zemle¢, biatka jaj z cukrem ubi¢ na sztyw-
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na piang. Do roztartego sera stopniowo dodawaé stopione masto, rozmacone
z6tka, cukier puder, przygotowane bakalie i starta skorke z cytryny, cukier
wanilinowy, doktadnie wymiesza¢. Stale mieszajac, do masy serowej na prze-
mian dodawac¢ ubita piang oraz make ziemniaczana i pszenna. Masg wlozy¢ do
wysmarowanej formy, wstawi¢ do $rednio nagrzanego piekarnika i piec ok. 50
minut.

Bajeczny deser

Sktadniki: 1 opakowanie budyniu $mietankowego, kostka masta, paczka
herbatnikéw, 2-3 tyzek cukru pudru, mleko, czekolada.

Budyn gotujemy w sposob podany na opakowaniu. Nastgpnie odstawiamy
do ostygnigcia. Gdy budyn jest juz letni ucieramy go z mastem. Dodajemy
cukier puder i dalej mieszamy. Wkladamy do lodéwki na 1 godz. Herbatniki
kruszymy na mate kawatki. Uktadamy je na miseczce. Po wyjeciu masy z lo-
dowki zalewamy nig herbatniki. Starannie tyzka zakrywamy wszystkie. Catos¢
posypujemy gorzka czekoladg starta na matych oczkach. Wktadamy do lodow-
ki na 2-3 godz.

Tiramisu

Sktadniki: 300 g serka mascarpone, 3 jajka, 30 podtuznych biszkoptow, 3
tyzki cukru, 2 filizanki mocnej kawy, 3 tyzki alkoholu (najlepszy jest likier
Amaretto, Grand Marnier, ale moze tez by¢ zwykta wodka zmieszana z zapa-
chem migdatlowym) szczypta soli, kakao.

Zbltka utrzeé z cukrem, stopniowo dodawaé ser. Z biatek i szczypty soli
ubi¢ piang na sztywno i doda¢ do masy zottkowo-serowej. Wymiesza¢ alkohol
z kawa, dodac 2 tyzki wody. Moczy¢ biszkopty w kawie z alkoholem - krétko.
Ktas¢ warstwy: biszkopty - masa serowa - biszkopty - masa serowa. Calos¢
posypac przesianym przez sitko kakao i chtodzi¢ 6-12 godzin.
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NAPOJE

Napdj z Zurawin lub porzeczek,

Sktadniki: 20 dag zurawin lub czerwonych porzeczek, 5 tyzeczek cukru, 3
szklanki wody.

Zagotowaé wode. Z czgs$ci wody i cukru ugotowac syrop i przestudzié.
Owoce rozgnies¢, zala¢ przegotowana woda i1 pozostawi¢ na godzing, nastep-
nie odcedzi¢ sok, potaczy¢ z syropem i rozla¢. Pozostata miazge zagotowac z
niewielka iloScia wody, doda¢ do przecieru i wymieszaé. Uzyskuje si¢ wtedy
napo6j nieklarowny.

Napéj z malin i miodu

Sktadniki: 50 dag malin, 3 tyzki miodu, 3 szklanki wody.

Wodg zagotowac. W malej ilosci ostudzonej wody rozpusci¢ midd. Wigksza
cze$¢ malin rozgniesé, reszte pozostawi¢ w catosci. Rozgniecione maliny zala¢
przegotowana letnia woda, pozostawi¢ na kilkanas$cie minut, a nastgpnie odce-
dzi¢. Sok polaczy¢ z woda i rozpuszczonym miodem, wymieszaé. Pozostate
owoce doda¢ do napoju w dzbanku.

Napdj z marchwi i porzeczek,
Sktfadniki: 3 marchwie, szklanka porzeczek, 4 szklanki wody.

Marchew zetrze¢ zala¢ czg$cia przegotowanej, goracej wody, pozostawié na
40 minut. Porzeczki rozgnies¢, zala¢ przegotowana woda i po godzinie odci-
sna¢ sok. Polaczy¢ sok z marchwi i porzeczek, postodzi¢ do smaku i podawac.
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Napdj z miety, Rwiatu lipy i miodu

Sktadniki: 4 tyzeczki suszonej migty, 4 tyzeczki kwiatu lipy, 3 tyzeczki mio-
du. Ziota zala¢ wrzaca woda i pozostawi¢ pod przykryciem przez 15 minut,
odcedzi¢ doda¢ midd i rozla¢ do szklanek.

Napdj mleczno-jagodowy

Sktadniki: 3 szklanki mleka zsiadlego, 2 szklanki $wiezych jagod, cukier
lub midd do smaku. Jagody razem z mlekiem rozbi¢ przy uzyciu miksera doda-
jac cukier lub miéd. Podawac schiodzony.

Smacznego!
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