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W zwigzku z nadchodzqcq Wielkanocg poprosilismy dietetyka Kamila Paprotnego, aby podzielit sie swo-
imi przepisami i wskazéwkami dotyczgcymi tatwego przygotowywania potraw wielkanocnych, zaréwno
tych klasycznych, jak réwniez poszerzajgcych spojrzenie na swigteczne menu.

Tym e-bookiem dzielimy sie z Wami przepisami oraz pokazujemy, jak zorganizowa¢ wesoty, zrelaksowa-
ny dzief z mnéstwem pysznego jedzenia. JesteSmy pewni, ze Wasi goscie pokochaijq te potrawy, a Wam

sprawig duzqg rados¢ w przygotowaniach.

Pamietajcie o:

Gotowanie to Swietha okazja

do rodzinnego spedzenia czasu.

Wasze dzieci mogg wykonywac proste
czynnosci w przygotowaniach, takie jak
mieszanie czy dodawanie odmierzonych
sktadnikéw. Ich satysfakcja z pomocy
bedzie nieoceniona! Dobrze takze
przygotowac kilka wydmuszek jaj oraz
miejsce do ich ozdabiania farbami i innymi
ozdobami, takimi jak piéra czy cekiny.
Dzieciaki bedg miaty super zabawe.
Dorosli takze mogg czerpac z tego wiele
radosci! Oczywiscie tres¢ jaja zachowaj —
zrobisz z niej jajecznice lub omlet!

\ N/ ~ energia btonnik
biatko ttuszcz

g\

Podczas zabawy jesteSmy zobowigzani

do gotowania wiekszej ilosci jedzenia niz
zamierzamy zjes¢. Nie pozwdl, aby resziki
poszty na marne. Wykorzystaij jaja i resztki
warzyw do przygotowania frittaty, a jesli
masz juz dos¢ wielkanocnych jajek, zamier
je w ciasto czekoladowe lub nalesniki.
Dodatkowo, skorupki mozesz wykorzystaé
do zwapniania gleby. Mozesz je rozdrobnic
i pokruszy¢ w ogrodzie pod konkretnymi
roslinami lub tez na catych grzadkach,
doda¢ do kompostu albo stworzy¢ z nich
ptynny nawdéz. Szczegdblnie nadaijqg sie

do roslin, ktére lubig glebe o zasadowym
pH, jak np. cukinia, pomidor, kapusta,
fasola czy tez lawenda, cyprysy albo deren.

weglowodany
ogétem



wielkanocny
z jajkiem

& 4 porcje
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e Magka razowa zytnia typ 2000 - e Kietbasa biata — 2 sztuki (250 g)
p6t szklanki (60g) e Jajko — 8 sztuk (400 g)
e (Czosnek -3 zgbek (15 g) e Kietbasa podsuszana -
* Pieprz - 2 ziarenka 2 sztuki (240 g)
e Ziele angielskie — 6 ziarenek e Marchew -1 sztuka (45 g)
e LiS¢ laurowy e Cebula-1sztuka (120 g)
e Woda - pét litra e Seler—1/6 sztuki (60 g)
e Pietruszka korzen - 1 sztuka (80 g)
e Smietanka 30% -
p6t opakowania (100 mi)
e Pietruszka natka - 11tyzka (10 g)
e Oliwa -2 tyzki (20 g)
e Chrzan - 2 tyzeczki (20 g)
e Czosnek —1zqgbek (5 g)
e Lubczyk - 2 tyzeczki
e Maijeranek - 2 tyzeczki
e SOl - szczypta
* Pieprz - szczypta
( ) Przygotowanie Przygotowanie
zakwas zurek
Czosnek potqcz z przyprawami, Warzywa zalej 2 litrami wody, aby
zasyp makgq i zalej 500 ml letniej przygotowac bulion jarski. Po pét
i przegotowanej wody. Przykryj godzinie gotowania dodaij kietbase
gazq. Zostaw na 4-6 dni mieszajgc pokrojong w plasterki. Czosnek
codziennie. Pamietaj, zeby zawsze pokréj w drobnq kostke, a nastepnie
uzywac czystej tyzki. rozgnie¢ nozem na desce i tak

przygotowany dodaj do bulionu.
Gotuj kolejne pét godziny. Po tym
czasie wyjmij warzywa z bulionu

i dodaj do niego zakwas i oliwe.
Dopraw chrzanem, przyprawami.
Podawaij z kietbasq i jajkiem.

606 kcal 559
319 409
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Jaja kurze - 5 sztuk (250 g)

Maka orkiszowa typ 450 - 1 szklanka (150 g)
Skrobia ziemniaczana - 1 szklanka (160 g)
Ksylitol — 1 szklanka (200 g)

Olej rzepakowy - 1 szklanka (230 g)
Suszona zurawina — 2 tyzki (24 g)

Sok z cytryny — 2 tyzki (24 ml)

Butka tarta - 2 tyzki (20 g)

Proszek do pieczenia — 2 tyzeczki

Skérka z pomarariczy - z catej pomarariczy
Skérka z cytryny — z catej cytryny

¢ ) Przygotowanie

Do miski przesiej magke i dodaj reszte sypkich produktéw. Wymieszaij je ze sobq.

W drugiej misce, na wysokich obrotach ksylitol ubij z jajkami, w taki sposéb, aby
ksylitol catkowicie sie rozpuscit. Nastepnie zmniejsz obroty i powoli dolewaj do mokrej
masy oleju. Kiedy dodasz caty i dobrze potqczy sie olej z masq jajeczng, wytqcz
mikser i dodaj suche produkty, mieszajqc wszystko tyzkg. Dodaj do srodka skérke

z pomaranczy i cytryny, sok z cytryny i zurawine. Wymieszaj doktadnie. Forme

2 litrowq wysmaruj olejem i obsyp butkg tartg. Wlej ciasto i wstaw do piekarnika
rozgrzanego do 170 stopni C. géra-dét. Piecz przez 60 minut, ale po okoto 40-50
minutach dla pewnosci sprawdz dtugim patyczkiem czy ciasto jest juz gotowe.

Po upieczeniu uchyl lekko drzwi pieca i zostaw na 10 minut. Mozna oprészy¢ cukrem
pudrem, obla¢ lukrem lub czekoladgq.

y
o4

i y ~ Wartosci odzywcze w jednej porcii

-~ 260kcal = 08g Wo 31g
© 39 T l6g
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Skiadniki

e Twardg mielony pétttusty — wiaderko (1000 g)

e Jaja kurze - 4 sztuki (200 g)

e Skrobia ziemniaczana - 2 tyzki (50 g)

e Ksylitol - szklanka (200 g)

 Smietanka kreméwka 30% — p6t opakowania (100 ml)
e (Czekolada gorzka - 6 duzych kostek (60 g)

e Aromat wanilii — odrobina

¢ ) Przygotowanie

Oddziel biatka od z6ttek. Biatka ubij na sztywng piane. Ksylitol ubij z oddzielonymi
z6ttkami, dodaj do masy skrobie oraz twardg. Potqcz ubitq piane z masq twarogowq.
Wylej wszystko do okrqgtej tortownicy i piecz w piekarniku rozgrzanym do 180 stopni
C przez 50-60 min. Polej wszystko polewq czekoladowq zrobiong ze $Smietanki

i gorzkiej czekolady (podgrzej Smietanke w rondelku i dodawaj powoli czekolady,

az sie roztopi). Po schtodzeniu wstaw do lodéwki.

288 kcal 029
22 g 129
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Jaja kurze - 2 sztuki (100 g)

Soczewica czerwona sucha — pét szklanki (90 g)
Marchew - 2 sztuki mniejsze (90 g)

Seler —1/4 sztuki (70 g)

Oliwa - 5 tyzek (50 g)

Cebula - 1/2 sztuki (50 g)

Masto orzechowe - 1tyzka (10 g)

Pieprz — szczypta

S6l — szczypta

Papryka ostra w proszku — szczypta

¢ ) Przygotowanie

Warzywa zetrzyj na tarce na wiérki, cebule drobno pokréj. Warzywa i cebule
podsmaz na oliwie, soczewice ugotuj (na pét szklanki soczewicy, szklanka wody).

Po ugotowaniu potqcz soczewice z warzywami i przyprawami. Wymieszaj wszystko
do uzyskania odpowiedniej gtadkiej konsystencii. Przet6z pasztet do kekséwki i piecz
w piekarniku rozgrzanym do 180 stopni C na fermoobiegu przez 40 minut.

172 kcal
/9
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Jaja kurze - dwie sztuki Srednie (100 g)
Brokuty — pét sztuki sredniej (250 g)
Kukurydza - 3 tyzki (60 g)

Jogurt naturalny - 2 tyzki (40 g)
Majonez - 11tyzeczka (12 g) - przepis na majonez domowej
roboty znajdziecie na str. 15-16

Pestki dyni — 1tyzka (10 g)

Musztarda - 1tyzeczka (5 g)

Czosnek — 1 zgbek (5 g)

Pietruszka, natka — tyzeczka (5 g)

S6l — szczypta

Pieprz — szczypta

¢ D Przygotowanie

Brokuty ugotuj w wodzie ze szczyptq soli tak, aby byty al. dente i zostaw do
wystygniecia. Jaja ugotuj na twardo (wrzu¢ je do gotujgcej sie wody, gotuj 7 min)

i ostudz. Do miski wrzu¢ brokuty, kukurydze, pokrojone jajko i zalej wszystko sosem
z jogurtu, majonezu, musztardy i czosnku. Posyp posiekang natkg pietruszki.

445 kcal
274



Diabelskie
jaja

& | porcja
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Jaja kurze - dwie sztuki Srednie (100 g)
Chleb razowy — 2 kromki (70 g)

Jogurt naturalny - 11yzka (20 g)

*Majonez - 1tyzeczka (12 g) - przepis na majonez
domowej roboty znajdziecie ponizej

Oliwa - 1tyzeczka (5 g)

Musztarda - 1tyzeczka (5 g)

Szczypiorek — tyzka (5 g)

Papryka stodka w proszku — pét tyzeczki (2g)
Papryka ostra w proszku — szczypta

S6l — szczypta

Pieprz — szczypta

¢ ) Przygotowanie

Jajka ugotuj na twardo (wrzué je do gotujqcej sie wody, gotuj 7 min), przekréj jajka

na p6t i wyciqgnij z6ttka do miseczki tak, aby nie uszkodzi¢ biatek, wymieszaj zéttka
ze szczypiorkiem, jogurtem, majonezem, oliwq, musztardq, przyprawami. Nafaszeruj
biatka pastq i posyp dodatkowo paprykq. Podaj z grzankami z chleba razowego.

448 kcal
189
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Sktadniki

Z6ttko jaja - 2 sztuki (40 g)

Olej rzepakowy — 250 ml (10 g)
Musztarda ostra — 2 tyzeczki (10g)
Sok z cytryny — tyzka (6 ml)

S6l — szczypta

Pieprz — szczypta

Przygotowanie

Z6ttka jaja zblenduj z musztardg, sokiem z cytryny, solq i pieprzem, az do uzyskania
jednolitej masy. Dodawaj powoli oleju, blenduj unoszqc i opuszczajgc blender.
R6b to powoli, kontroluj konsystencie, zeby uzyskaé jednolitqg i puszystg mase.

wersja LIGHT J——
4 A
Vv - og o
v=| Skiadniki
e Biatko jaja - 3 sztuki (105 g)
e Olejrzepakowy — 250 ml (10 g) ,
e Musztarda ostra — 2 tyzeczki (10g) 4
e Sok z cytryny — tyzka (6 ml)
e 56l - szczypta _d

Pieprz — szczypta

Przygotowanie

Biatka jaja zblenduj z musztardg do uzyskania piany, sokiem z cytryny, solg

i pieprzem, az do uzyskania jednolitej masy. Dodawaj powoli oleju, blenduj
unoszqc i opuszczajqc blender. Réb to powoli, kontroluj konsystencie, zeby uzyskac
jednolitqg i puszystq mase.
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Makaron tagliatelle, petnoziarnisty - 8 gniazd (280 g)
Jaja kurze - 4 sztuki (200 g)

Oliwa - 2 tyzki (20 g)

Cebula czerwona - 1 sztuka (120 g)

Mrozona fasolka szparagowa — 1 opakowanie (500 g)
Groszek zielony konserwowy — 1 szklanka (120 g)
Smietana 12% — pét szklanki (180 ml)

Ser Parmezan lub Grana Padano - 4 tyzki (24 g)
Koperek - 2 tyzeczki (8 g)

Sél [do gotowania makaronu)

¢ ) Przygotowanie

Makaron ugotuj zgodnie z instrukcjq i odcedz, ale zachowaj wode z gotowania.

Jaja ugotuj w koszulkach: Do litra wrzgcej wody dodaj sok z cytryny i zostaw

na matym ogniu, aby woda lekko sie gotowata. Kiedy woda sie gotuje, zamieszaj

ia w rondelku tak, aby powstat wir, przestain mieszaé i w srodek wiru wlej jajko.

Nie mieszqj juz jajka, tylko obserwuj. Po okoto 3 minutach jajko powinno byé gotowe,
biatko Sciete, a zéttko ptynne. Wyjmij je z wody za pomocq sitka metalowego.
Cebule posiekaj i wrzu¢ na rozgrzany olej, gdy sie zarumieni, dodaj czosnek, fasolke
szparagowq i odcedzony groszek konserwowy. Dodaj kilka tyzek wody z makaronu

i gotuj przez 2 minuty. Po tym czasie wytqcz ogien, warzywa dorzué do makaronu,
do tego dodaj $mietane, koperek i czes¢ sera. Wymieszaj wszystko. Natéz na talerz
makaron, na niego potdz jajko w koszulce, posyp jeszcze odrobing sera i koperkiem.

Wartosci odzywcze w jednej porcji
- 534kcal B 54g Wo 70g
o 2449 T 19¢




Mity i fakly o jajach

Jaja drastycznie M 'T'
podnoszqg cholesterol. 4

W dalszym ciggu trudno potqczy¢ spozycie jaj z chorobami sercowo-naczyniowymi. Wiemy juz, ze
cholesterol z pozywienia nie wptywa tak drastycznie na cholesterol w krwioobiegu. Osoby zdrowe
mogq spokojnie spozy¢ 7 jaj tygodniowo, bez obaw o swoje zdrowie. Osoby z chorobami sercowo-
naczyniowymi, cukrzycq typu 2 oraz predysponowane genetycznie, czyli tzw. hiperrespondenci powinni
spozycie jaj ograniczy¢, ale nie wykluczyc. | takie osoby mogq wyciggngé wiele dobrego ze spozycia jqi.

Czy wiesz, ze mozna
sprawdzié, czy jajko
jest Swieze bez
rozbijania skorupki?

'Podczas rozpodu b|o+ek dochodm do wytwor,zemc ngu ktory zblera sne pod skorupkq Dzlekl 'remu
’po zchurzemu |c1|kc1 W Wodzle/mozemy #ohN|e| odrozmc aiko swieze, od Tokcego kiore | juz joki$ czas lezy
;w |odowce quko im storsze Ty wyz S bedzie unosic @ wWodme- po zanurzemu N|eSW|eze bed2|é sig.
jyunosm pod somq pOW|arzchn|q Iu’o nowef waiyme : ol ~ .
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obserwuj nas
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Copyrights Kamil Paprtony i marka jaj Zdrovo® od Ferm WoZniak / 2023 r.


https://zdrovo.pl/
https://www.facebook.com/Zdrovo.Jajka
https://www.youtube.com/channel/UCnZjreEoccdPyHkZxABRlbA?app=desktop

