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Przepisy na
Swiatowy Dzien Jaja
Celebruj z nami nie tylko od swieta!

Ebook we wspétpracy z dietetykiem
Kamilem Paprotnym
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Niedrogie, wszechstronne
i pelne wartosci odzywczych,

ez potezne jajo jest nie do
1:0 leS pokonania! Dolgcz do nas,
o Swietujgc #jaja, mistrzow
SWIOfOWY zdrowej przysziosci dla

°o o o wszystkich, dzieki ich
DZ'en Jola - obfite] mocy odzywczej
[ i tak niewielkiemu wplywowi
]3 .] 0.2 02 3 o na Srodowisko. Wigcz
w diete jaja nie tylko od
Swieta - pelne biatka,
witamin i mikroelementow,

#jaja sq potegg odzywczq
pochodzacg od samej natury.

Pamietaj podzieli¢ sie z nami
zdjeciami Twoich dan, ktére powstaty
na podstawie naszych przepisow.
Uzyj hasztagow:

#jaja #zdrovo #jajazdrovo
#WorldEggDay
#SwiatowyDzienJaja

Poznaj legende, ktora towarzyszy przepisom:

E energia T tluszcz
B biatko Wo weglowodany ogétem




Jajeczna bruschetta
z pomidorkami i bazylig
& 1 porcja




Czy wiesz, ze?

Pierwsza liczba na pieczgtce na jajku
oznacza rodzaj chowu kury. Gdzie ,0”
oznacza jaja z chowu ekologicznego, ,,1”
z chowu na wolnym wybiegu, ,2”

z chowu Sciétkowego, ,,3” z chowu
klatkowego. W kazdym przypadku jest
to chow kontrolowany, objety nadzorem
weterynaryjnym, a ich wartos¢ odzywcza
jest taka sama.
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Wartosci odzywcze
w jednej porcii

E 506 kcal T 26¢g
B 25¢ Wo 45¢
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Jaja kurze - 12 sztuk (600 g)

Cukinia - 1/3 sztuki (240 g)

Ser feta — 1 opakowanie (150 g)
Papryka czerwona - 1 sztuka (220 g)
Szpinak — garsé (25 g)

Oliwa — 2 tyzki (20 ml)

Czosnek - 2 zqbki (10 g)

Bazylia liscie — 2 garsci (6 g)

S6l - szczypta

Pieprz — szczypta

249 kcal 1749

18 g 59
' Przygotowanie

Cukinie zetrzyj na grubych oczkach. Papryke pokréj w drobng kostke.
Fete rozdrobnij recznie na mate kawatki. Jajka rozbij do miski, dodaj
warzywa, ser, przecisniety czosnek, poszatkowang bazylie i szpinak,
dopraw do smaku. Foremki nasmaruj oliwg, wlej mase i piecz przez
15 min w piekarniku rozgrzanym do 180 stopni C.

*https://www.wri.org/data/protein-scorecard







Skladniki - nalesniki

Maka orkiszowa - 1,5 szklanki (220 g)
Mleko - szklanka (240 ml)

Woda gazowana - szklanka (250 ml)
Jaja kurze - 2 sztuki (100 g)

Oliwa - tyzka (10 g)

S6l - szczypta

Sktadniki - farsz

Szpinak mrozony — 1 opakowanie (450 g)

Mieso z piersi kurczaka, bez skory — 2 piersi (400 g)

Ser Mozzarella - 1 sztuka (120 g)

Ser Feta — 1 opakowanie (150 g)

Czosnek — 3 zgbki (15 g)

Oliwa — 2 tyzki (20 ml)

Bazylia suszona

Oregano suszone

Sol

Pieprz 647 keal 279
46 g 54 ¢

Przygotowanie

Do miski wrzu¢ wszystkie sktadniki na ciasto i zmiksuj doktadnie. Usmaz na
matej ilosci thuszczu. Aby przygotowac farsz najpierw podsmaz kurczaka
obtoczonego w przyprawach. Dodaj do niego szpinak mrozony oraz
przecisniety czosnek. Podsmaz przez chwile. Na koniec dodaj fete i poddus
ieszcze chwile pod przykryciem. Nalesniki posmaruj farszem i zawin. Przet6z do
naczynia zaroodpornego. Na gére potéz mozzarelle. Zapiecz wszystko

w piekarniku rozgrzanym do 180 stopni C. z fermoobiegiem przez 15 min.

Zawarta w jajach witamina A i E wspierajg regeneracje
Sluzéwki gardia.







Skfadniki

Ziemniaki — 1 kg

Jaja kurze - 4 sztuki (200 g)
Cebula -1 sztuka (120 g)

Ser gouda, tarty — 2 szklanki (160 g)
Smietana 18% - 3 tyzki (60 g)
Czosnek — 2 zqbki (10 g)

Oliwa - 4 tyzki (40 g)

Tymianek — pét tyzeczki (2 g)

S6l - szczypta

Pieprz — szczypta

576 kcal 299
26 g 55¢

Przygotowanie

Ziemniaki obierz i ugotuj w osolonej wodzie. Po ugotowaniu pokréj
w kostke i lekko dopraw. Pokrojong w kostke cebule i przecisniety
czosnek zeszklij na oliwie. Nastepnie wymieszaj czosnek i cebule

z ziemniakami i przetéz wszystko do naczynia zaroodpornego.
Jajka wbij do miseczki i wymieszaj ze Smietanq i (opcjonalnie)
parmezanem. Zalej ziemniaki Smietang z jajkami i serem. Zapiecz
wszystko w rozgrzanym do 200 stopni C piekarniku ustawionym na
termoobieg przez 30 minut. Kilka minut przed koricem dodaij starty
26y ser i zapiecz wszystko razem.

Aby danie z jajkiem bylo pelne we wszystko, czego
potrzebuje nasz organizm wystarczy dolozyé warzyw
bogatych w witamine C.




Szakszuka w stylu
Srodziemnomorskim z fasolg
& 1 porcja




Wartosci odzywcze
w jednej porcii

E 479 kcal T 28¢
B 25¢ Wo 379

Czy wiesz, ze? F
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Chleb zytni razowy — 4 kromki (140 g)
Makrela wedzona - 1 sztuka (120 g)
Jaja kurze - 2 sztuki (100 g)

Jogurt naturalny - 3 tyzki (60 g)
Cebula czerwona - 1/2 sztuki (60 g)
Ogorek kiszony — 1 sztuka (120 g)
Musztarda - 2 tyzeczki (20 g)

Oliwa - 11yzki (10 g)

Szczypiorek — 2 tyzki (10 g)

Koperek — tyzeczka (4 g)

Sél - szczypta

Pieprz - szczypta

463 kcal 219
259 44 g

Przygotowanie

Cukinie zetrzyj na grubych oczkach. Papryke pokréj w drobng kostke.
Fete rozdrobnij recznie na mate kawatki. Jajka rozbij do miski, dodaj
warzywa, ser, przecisniety czosnek, poszatkowang bazylie i szpinak,
dopraw do smaku. Foremki nasmaruj oliwg, wlej mase i piecz przez
15 min w piekarniku rozgrzanym do 180 stopni C.

Dodanie troche octu do
gotujgcej sie wody, moze
zapobiec pekaniu skorupki
podczas gotowania.
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Sktadniki

Maka orkiszowa typ 450 - 4 szklanki (520 g)
Woda - 1,5 szklanki (370 ml)

Jaja kurze - 8 sztuk (400 g)

Kurczak, piers — 1 sztuka (200 g)

Oliwa — 12 tyzek (120 ml)

Cebula czerwona - 1 sztuka (120 g)

Ser Gouda - 1 szklanka (80 g)

Oliwki czarne - 3 tyzki (60 g)

Rozmaryn $wiezy — 2 gatgzki (16 g)

Drozdze suche - 1 opakowanie (8 g

S6l - 2 tyzeczki 516 kcal 259

22 g 50¢g

Przygotowanie

Do miski wsyp make, drozdze, sél, dwie tyzki oliwy oraz wlej wode (w razie
potrzeby mozna dodac troche wiecej wody). Wymieszaj recznie do uzyskania
lepkiego ciasta. Wysmaruj miske oliwq i przetéz do niej ciasto, przykryj je
recznikiem i zostaw na godzine w cieptym miejscu, aby podwoito swojqg
objetos¢. Wysmaruj gtebokq blache o wymiarach 30x40cm oliwg. Ciasto
odkryj, uderz lekko o blat i przet6z na blache. Rozciggnij je na catqg blache.
Przykryj znowu i odstaw na 30 min w ciepte miejsce. Po tym czasie zréb

w ciescie 8 zagtebien froche szerszych niz srednica szklanki, wtdéz w nie ser

i kawatki kurczaka, dookota wgtebien posyp pokrojong w piérka cebule,
pokrojone oliwki, Swiezy rozmaryn i starty ser. Piecz w piekarniku na
srodkowym ruszcie rozgrzanym do 220-240 stopni C. z termoobiegiem przez
15 minut. Wyjmij, powieksz delikatnie zagtebienia i wbij do nich po jajku.
Piecz jeszcze przez 7-8 minut. Podawaj na ciepto.

Spozywajgc jajka chronisz wzrok. Zawartosci luteiny
i zeaksantyny zmniejsza ryzyko zaémy i chroni przed
szkodliwym promieniowaniem.*

*https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/26541886/




Zapiekane pieczywo z pieczarkami,
jajkiem w koszulce i ciecierzycg

& 1 porcja
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Jaja kurze - 2 sztuki (100 g)

Chleb zytni razowy — 2 kromki (70 g) gg] el %% 9
Pieczarka — 4 sztuki (80 g) 9 9
Papryka czerwona — p6t sztuki (110 g)
Ciecierzyca — 2 tyzki (40 g)

Oliwa - 11tyzka (10 g)

Sok z cytryny — 2 tyzki (12 g)
Szczypiorek — tyzka (5 g)

' Przygotowanie

Pieczarki oczys¢, pokréj i podsmaz na oliwie. Chleb podpiecz w tosterze. Do
litra wrzqcej wody dodaij sok z cytryny i zostaw na matym ogniu, aby woda
lekko sie gotowata. Kiedy woda sie gotuje, zamieszaj jg w rondelku tak, aby
powstat wir, przestan mieszac i w srodek wiru wlej jajko. Nie mieszaj juz jajka
tylko obserwuj. Po okoto 3 minutach jajko powinno byé gotowe, biatko Sciete,
a zé6ttko ptynne. Wyjmij je z wody za pomocgq sitka metalowego. Na tosty natéz
pieczarki, ciecierzyce, jajko w koszulce, wszystko posyp szczypiorkiem i podaij
z pokrojong w paski paprykq. Przed koricem dodaij starty z6tty ser i zapiecz
wszystko razem.

2

Dzieki spozywaniu jajek masz lepszg odpronosé. Zawarte
w jajkach witaminy z grupy B, witamina A, zdrowe
Huszcze, cynk i zelazo wplywajg na prawidiowqg prace
vkiadu immunologicznego.*

*https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/30336639/




Pieczone jaja
po Ranczersku
& 2 porcje




Czy wiesz, ze?
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Wartosci odzywcze
w jednej porcii

E 608 kcal T 199
B 32¢ Wo 83 g




Jajeczne wrapy z fasolg, kurczakiem

i pomidorami

& 2 porcje

Sktadniki

Jaja kurze - 4 sztuki

Czerwona cebula - 1 sztuka (100 g)

Sok z cytryny — 4 tyzki (24 ml)

Czarna fasola, puszka - 1 opakowanie (240 g)
Przecier pomidorowy — 2 tyzki (30 g)
Wedzona papryka — pét tyzeczki
Kolendra mielona - 1tyzeczka (5g)

Bulion warzywny, stoik — p6t tyzeczki (7g)
Kurczak, piers bez skéry — 1 sztuka (200 g)
Oliwa - 11yzka (10 g)

Kolendra, swieza — garsé

Pomidor — 2 sztuki (360 g)

Kmin — p6t tyzeczki (2 g)

Przygotowanie

566 kcal 199
47 g 55¢

Posiekang cebule zalej sokiem z cytryny i wymieszaj, odstaw, zeby zmiekta.
Fasole odcedz, zostawiajgc w puszce odrobine wody. Przet6z do miski,
rozgniec fasole i wymieszaj z przecierem pomidorowym, przyprawami i
bulionem. Na wierzch potéz pokrojonego w cienkie paski kurczaka i piecz we
frytkownicy bezttuszczowej az kurczak bedzie gotowy. Aby przygotowaé wrapy,
ubij 2 jajka z paprykg i kminkiem mielonym. Rozgrzej olej na patelni o Srednicy
20 cm z powtokg nieprzywierajgcq na srednim ogniu. Wlej mieszanke jajeczng
i smaz przez okoto 5 minut, az masa sie zetnie (nie trzeba jej obracad).

Natéz farsz z fasoli z kurczakiem na srodek wrapa. Na wierzch potéz kolendre,
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Wytrawna owsianka z jajkiem,
parmezanem i awokado

& 1 porcja
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Jaja kurze -1 sztuka

Ptatki owsiane - 3 tyzki (30 g)
Awokado — pét sztuki (70 g)
Suszone pomidory — 2 sztuki (14 g)
Parmezan, tarty — 1tyzka (8 g)

Sok z cytryny — 2 tyzki (12 ml)
Papryka — ¢wiartka (60 g)
Pomidorki koktajlowe - 5 sztuk (100 g)
Stonecznik, nasiona - tyzeczka (5 g)
Mieta, swieza — p6t tyzeczki (3g)
Pietruszka, natka — p6t tyzeczki (3g)
Szczypta soli

Szczypta pieprzu

Papryka chili w proszku

' Przygotowanie

Ptatki owsiane zalej wrzgtkiem i zostaw do napecznienia. Jajko ugotuj w
koszulce. Do litra wrzqcej wody dodaj sok z cytryny i zostaw na matym
ogniu, aby woda lekko sie gotowata. Kiedy woda sie gotuje, zamieszaj jg w
rondelku tak, aby powstat wir, przestarn mieszaé i w Srodek wiru wlej jajko.
Nie mieszaj juz jajka tylko obserwuj. Po okoto 3 minutach jajko powinno
by¢ gotowe, biatko Sciete, a zéttko ptynne. Wyjmij je z wody za pomocg
sitka metalowego. Awokado posiekaj w kostke, ptatki owsiane dopraw po
napecznieniu, dodaj posiekane awokado, papryke, pomidorki koktajlowe i
jajko w koszulce. Wszystko posyp stonecznikiem, parmezanem i posiekang
pietruszkq i mietq.

435 kcal 24 g
179 40 ¢

2

Badania sugerujg, ze umiarkowane spozycie jaj w cukrzycy
poprawia wyrownanie glikemii bez wplywu na profil lipidowy.*

*https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/30073224/




Smacznego!

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

