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DIETETYK KLINICZNY



Soamean ' O PROGRAMIE

Norway grants

Gmina Izabelin wraz z Grupg Szkoleniowo Doradcza Europlus Sp. z o.0.
oraz Holistic Nutrition Borkowska Clinic uzyskala dofinansowanie na
realizacje projektu ,,Czuje sie dobrze, bo jem madrze. Kompleksowy
program zdrowego zywienia w Gminie Izabelin”Projekt jest
wspolfinansowany w ramach Norweskiego Mechanizmu Finansowego na
lata 2014-2021 i Mechanizmu Finansowego EOG na lata 2014-2021, ze
Srodkow finansowych Programu Edukacja.

Celem projektu jest zwiekszenie wiedzy i kompetencji uczniow Szkoly
Podstawowej w Izabelinie w zakresie prawidlowego i Swiadomego
zywienia poprzez realizacj¢ kompleksowego programu obejmujacego:
opracowanie i wdrozenie zmodyfikowanego programu nauczania o tresci
zwigzane ze zdrowym odzywianiem, realizacje warsztatowych zajec
dodatkowych dla uczniow z tego obszaru, oraz szkolen dla nauczycieli.
Projekt przyczyni si¢ rowniez do promowania zdrowego stylu zycia,
budowania Swiadomosci zdrowego odzywiania oraz zwigekszenie jakosci
oraz poszerzenie oferty edukacyjnej szkoly. Celem jest takze
opracowanie, przy wspolpracy miedzynarodowej, rezultatdow w postaci
programu nauczania oraz scenariuszy zaje¢ i wydanie podrecznika,
ktory bedzie promowany i upowszechniany publicznie, aby mogl byc¢
wykorzystany w innych placowkach edukacyjnych. W ramach projektu
zrealizowane zostana 2 wydarzenia wupowszechniajace, 5 spotkan
projektowych, 1 rodzaj szkolen - dla nauczycieli. Rezultatem projektu
beda dwa podreczniki, opracowane w wersji elektronicznej i drukowane;j.
Oba rezultaty zostang nieodptatnie wudostepnione wszystkim
zainteresowanym podmiotom i beda mogly by¢ wykorzystywane przez
placowki edukacyjne w Polsce.
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DRUGIE SNIADANIA






TOSTY Z SEREM
[ FASOLA

SKEADNIKI:

3 szklanki ugotowanej biate;j
fasoli

e 1 puszka pomidorow
krojonych

e 3 tyzeczki koncentratu
pomidorowego

e kawatek sera cheddar

e kromki dobrego chleba
(moga nie byC pierwsze]
SwiezoSci)

e natka pietruszki (duzo)

PRZYGOTOWANIE:

1. Fasole, pomidory, koncentrat wtozyc¢ do garnka i zagotowac,
dusi¢ przez 10 minut, az sos sie zredukuje, od czasu do
czasu mieszajac.

2.Ser zetrzec¢ na tarce o grubych oczkach.

3.Chleb podpiec do lekkiego zarumienienia (na blaszce w
piekarniku albo w opiekaczu). Nastepnie posypac kromki
odrobing sera, natozy¢ fasole i posypacC pozostalym serem.

4. WtozycC jeszcze raz do piekarnika, az ser si¢ rozpusci.

5.Grzanki podawac¢ posypane natkg pietruszki.



PLACKI BANANOWE Z
MUSEM MALINOWYM

SKLADNIKI:

e 60 g platkow
owsianych

e 2 banany

e 2 jajka

e 2 lyzki oleju

e 1 szklanka malin

e 1 tyzka miodu

PRZYGOTOWANIE:

1. Banana obrac i rozdrobni¢ widelcem na miazge.

2. Do osobnej miski wsypac ptatki owsiane oraz dodac
jajka. Sktadniki wymieszac¢ do ich potgczenia sieg.

3. Do ptatkow dodac rozdrobnione banany i ponowie
catloS¢ wymieszac.

4. Na patelni rozgrzac olej. Smazyc¢ na oleju cienkie
placuszki na ztoty kolor z obu stron.

5. Do garnka wrzuc¢ maliny i miod, ciggle mieszac, az
maliny nabiorg konsystencji musu.



GRANOLA
/. JOGURTEM

SKLEADNIKI:

e 4 szklanki ptatkow
owsianych

e 100 g pestek dyni

e 120 g moreli suszonych

e 120 g daktyli

e 80 g migdatow

e 120 g orzechow
witoskich

e 80 g zurawiny

e 4 tyzki miodu

e 1 tyzeczka cynamonu

e 50 g ptatkow
kokosowych

e 2 tyzki oleju

PRZYGOTOWANIE:

1. Owoce takie jak morele i daktyle posieka¢ na mniejsze
kawatki.

2. Platki, owoce i orzechy wsypac do miski razem z miodem i
wymieszac.

3. Wysypac¢ wszystkie sktadniki na blache - wylozong
papierem do pieczenia

4. Wstawic do rozgrzanego piekarnika (170 stopni) na 20-25
minut. Sprawdzac czy wszystkie sktadniki piekg sie
roOwnomiernie.



OMLET CZEKOLADOWY
/. OWOCAMI

SKEADNIKI:

e 3 jajka - biatka i zottka
oddzielnie

e 2 czubate tyzki mgki
owsiane;]

e 1 tyzka kakao

e Szczypta soli

e 1 tyzka oleju kokosowego

e 1tyzka widorkow
kokosowych

e Opcjonalne dodatki:
jogurt, truskawki, kiwi,
czekolada gorzka,
rodzynki.

PRZYGOTOWANIE:

1. Biatka ubi¢ na sztywng piane ze szczyptg soli. Dodac¢ po 1
z0ttku, miksujgc za kazdym razem na najmniejszych
obrotach miksera do potaczenia. Przesia¢ make z kakao i
mieszac delikatnie tyzkg do potaczenia wszystkich
sktadnikow.

2. Patelnie posmarowac olejem przy pomocy silikonowego
pedzelka (dno i boki).

3. Na nagrzana patelnie wylacC ciasto na omlet, nastepnie
smazycC pod przykryciem do Sciecia.

10



KOKTAJL
TRUSKAWKOWY

SKEADNIKI:

e 2 szklanki truskawek

e 3 tyzki ptatkow
owsianych

e 1 tyzeczka miodu

e Garsc pietruszki

e 250 g jogurtu
greckiego

e 2 szklanki mleka

PRZYGOTOWANIE:

1. Do naczynia dodac truskawki, ptatki owsiane, miod, garsSc
pietruszki a takze jogurt grecki i mleko.

2. Za pomoca blendera recznego czy kielichowego zblendowac
koktajl do uzyskania jednolitej konsystencji.
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KOKTAJL
BANANOWY

SKLADNIKI:

e 1 banan

e 3 tyzki ptatkow
owsianych

e 1 tyzeczka miodu

e 1 tyzeczka masta
orzechowego

e 250 g jogurtu
greckiego

e 2 szklanki mleka

PRZYGOTOWANIE:

1. Do naczynia dodac¢ obranego, dojrzatego banana, szklanke
jogurtu naturalnego, pot szklanki mleka, tyzke miodu, a
takze opcjonalnie 3-4 tyzki ptatkbw owsianych np.
btyskawicznych.

2. Za pomoca blendera recznego czy kielichowego zblendowac

koktajl do uzyskania jednolitej konsystencji.

12



PASTA Z ZIELONEGO
GROSZKU

SKEADNIKI:

* 400 g zielonego groszku
* 50 g ziaren stonecznika
* 1 zabek czosnku

* 2 tyzki oliwy z oliwek

* 1 tyzka soku z cytryny

* Przyprawy

* Mieta

PRZYGOTOWANIE:

1. Ugotuj groszek. Doktadnie odcedz i przelej zimng wodg.
Przet6z do blendera.

2. Ziarna stonecznika upraz na suchej patelni i dorzuc¢ do
groszku. Dodaj listki miety, zgbek czosnku, sok i skorke z
cytryny oraz dopraw sola i pieprzem.

3. Wszystko zmiksowac¢ az do rozdrobnienia sktadnikow.

4. Stopniowo dodawac oliwe z oliwek. Ponownie zmiksowac ,
az sktadniki si¢ potaczga. Konsystencja pasty powinna byc¢
jednolita.

13



PASTA Z TWAROZKIEM

SKEADNIKI:

e 250 g biatego sera

e 0,5 ogorka

e 1 tyzka pestek dyni

e 1 tyzka czarnuszki

e chleb zytni

e 1 tyzka oliwy

e 10 pomidorkow

koktajlowych

e 4 tyzki jogurtu
naturalnego

[ 1

PRZYGOTOWANIE:

1.Ser rozgnieSC widelcem i pomieszac z jogurtem.
2.Warzywa pokroi¢ w matg kostke i dodac¢ do sera.

3.W miedzyczasie podsmazy¢ pestki na patelni, az si¢ zarumienia.
4.Catos¢ wymieszac z twarogiem.

5.7 chleba zrobi¢ grzanki na patelni lub w piekarniku,

14



PASTA Z CZERWONEJ]
FASOLI

SKEADNIKI:

e 400 g fasoli czerwone;j

e 5 sztuk pomidorow
suszonych

e 1 tyzka oliwy

e 1 zgbek czosnku

e przyprawy

e chleb zytni - na
grzanki

PRZYGOTOWANIE:

1. Fasole odsaczyc, zachowujac troche zalewy.

2. Przetozyc do blendera, dodac¢ suszone pomidory, oliwe,
czosnek przeciSniety przez praske oraz pozostate
przyprawy.

3. Zmiksowac na gtadkg paste. W razie potrzeby dolac troche
zalewy lub oliwy aby uzyskac¢ pozadang konsystencje pasty.
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CIECIORELLA

SKLEADNIKI:

e 2 szklanki ciecierzycy

e 4 tyzki masta
orzechowego

e 4 tyzki kakao

e 0,5 szklanki daktyli

e pot szklanki mleka
migdatowego

PRZYGOTOWANIE:

1. Daktyle zala¢ wrzatkiem i odstawic¢ na okoto 10 minut do
namoczenia.

2.Ciecierzyce umieSci¢ w naczyniu blendera, dodac¢ kakao,
nastepnie namoczone i odsaczone z wody daktyle masto
orzechowe i potowe mleka roSlinnego.

3.Wszystko zmiksowac¢ doktadnie na gtadka paste.

16



ZDROWE SLODYCZE






MINI SZASZL.YKI
OWOCOWE

SKLADNIKI

e 1 banan
e 1 kiwi

e 1 jabtko
e winogrono, kiS¢

e 1 garS¢ borowek

e 1 mango

e 2 kostki czekolady

gorzki

PRZYGOTOWANIE:

1. Wszystkie owoce doktadnie umy¢. Kiwi, banany i mango
pokroi¢ na mniejsze kawatki np. w kostke.

2. Kolejno wszystkie owoce nabi¢ na patyczki do szaszlykow.

3. CzeSC owocOw mozna zamoczyC w rozpuszczonej gorzkiej
czekoladzie.
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KULKI MOCY
32 SZTUKI

SKEADNIKI:

e 2 szklanki orzechow -
wloskie, arachidowe, laskowe,
nerkowca.

e 2 szklanki suszonych
owocow - daktyle, rodzynki,
figi, sliwki, morele.

* 1/2 szklanki - pestek dyni,
stonecznika, chia, siemienia
Inianego

» 2 ptaskie tyzki kakao

* do obtoczenia kulek: wiorki
kokosowe, mak, kakao,
cynamon, czekolada gorzka

e 1/2 szklanki kaszy jaglanej
* 1 szklanka mleczka
kokosowego

PRZYGOTOWANIE:

1.W pierwszej kolejnoSci przygotowac sobie mieszanke orzechow

i namoczyc¢ je (Po doktadnym odlaniu catej wody orzechy tatwiej jest
zmiksowac).

2.Mozesz dowolnie zmieni¢ proporcje i da¢ np. tylko orzechy wtoskie
i nerkowca.

3. Suszone owoce mozesz przygotowac podobnie jak orzechy.

4. Zblendowac¢ wszystkie sktadniki razem - az powstanie jednolita masa.
Do czeSci masy mozesz dodac¢ kakao.

5. Kulki z kaszy jaglanej - kasze gotowa¢ w wodzie z dodatkiem mleka
kokosowego i wiorkow.

6. Zagotowana kasze odstawic, do ostygniecia.

7. Schtodz kasze. Uformowac z kaszy kulki, ktore obtaczaj w wiorkach

lub innych dodatkach.
20



CIASTECZKA OWSIANE
14-16 SZTUK

SKEADNIKI:

e 2 szklanki ptatkow
owsianych

e 4 ptaskie tyzki maki
pszennej

e 2 jajka

e 3 ptaskie tyzki miodu

e 120 g masta

e 1 tyzeczka proszku do

pieczenia

e Opcjonalnie suszona
zurawina lub sezam,
orzechy, wiorki
kokosowe

PRZYGOTOWANIE:

.Piekarnik nagrzac¢ na 180 stopni. W matym rondelku gotowac na
matym ogniu masto (jedynie do momentu jego rozpuszczenia).
Odstawic az ostygnie.

.Do miski wsypac¢ make, ptatki owsiane, a takze dodac proszek do
pieczenia, miod, a takze jajka i lekko mieszacC za pomoca tyzki.
Do garnka wrzuci¢ wszystkie sktadniki.

.Nastepnie do ciasta dodac¢ przestygniete masto i ponownie
mieszac za pomocg tyzki. Ciasto powinno wyjs¢ dosyc geste i
klejace.

.Z ciasta recznie formowac kulki, a nastepnie okragite ciasteczka,
ktore utdoz rOwnomiernie na wytozonej papierem do pieczenia
foremce. Piec przez okoto 13-15 minut w temp. 180 stopni do
momentu az beda gotowe.
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GOFRY OWSIANE Z
JOGURTEM I OWOCAMI
(8 SZTUK)

SKEADNIKI:

e 1 szklanka (120 g)
peinoziarnistej maki
owsiane]j

e 2 jajka

o 15 szklanki (125 ml)
mleka

e 3 tyzki miodu

e 3 tyzki oleju

o 1% tyzeczki proszku do
pieczenia

e Jogurt naturalny

e Owoce: kiwi, banan,
mango, winogrona

PRZYGOTOWANIE:

1.Mleko, zo6ttka, miod oraz olej doktadnie wymieszac¢ (mozna
za pomocyg rozgi kuchennej lub blendera kielichowego).

2.Dodac¢ make z proszkiem do pieczenia i ponownie
wymieszac, ale tylko do potaczenia sktadnikow. Ciasto
mozna odtozyc¢ na 10 minut, aby odpoczeto.

3.Biatka z solg ubi¢ na sztywng piane. Nastepnie do wczeSnie]
przygotowanej masy dodac ubite biatka i bardzo delikatnie
wymieszacC za pomoca szpatutki lub tyzki.

4.Porcje ciasta nalewac na dobrze rozgrzane kratki gofrownicy
i piec okoto 5 minut (czas zalezy od mocy gofrownicy, nalezy
stosowac sie do instrukcji urzadzenia).
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MONTE
/. KASZY JAGLANEJ

SKLEADNIKI:

e 50 g kaszy jaglane;]

e 50 ¢ masta
orzechowego (najlepie;j
z orzechow
arachidowych lub

laskowych)

e 1 tyzka syropu

klonowego

e 100 ml mleka

kokosowego

e 1 ptaska tyzka
naturalnego kakao

PRZYGOTOWANIE: + Szczypta soli morskie;

Kasze jaglang przeptukac¢ wrzatkiem, a nastepnie
przela¢ zimna woda. Ugotowac zgodnie z instrukcja
podana na opakowaniu.

Dodac pozostate sktadniki poza kakao i zmiksowac

blenderem na gtadki krem.

Do potowy dodac kakao i ponownie zmiksowac.
PrzetozyC warstwowo do pucharka i podawac od razu
lub przechowywac¢ w lodowce - ale deser bedzie wtedy
bardziej gesty.

23



MUFFINY PEENOZIARNISTE
7. BURAKA (12 SZTUK)

SKLEADNIKI:

e Buraki (wczesniej
upieczone lub ugotowane)
200 ¢

e Jajka duze 2 szt.

e Olej 100 ml

e Smietanka kokosowa (lub
zwykta 12 proc.) 2 czubate
tyzki

e Maka petnoziarnista 300 ¢

e Kakao 3 tyzki

e Szczypta cynamonu

e Ksylitol (lub bragzowy
cukier) 4-5 tyzek

e Soda 1 tyzeczka

e Proszek do pieczenia 1
lyzeczka

PRZYGOTOWANIE: . ggrgwina (Swieza, mrozona)

1.Buraki pokroj, wrzuc¢ do malaksera razem z jajkami, olejem i
Smietankg, zmiksuj.

2.Make wymieszaj z kakao, cynamonem, ksylitolem,
proszkiem i soda. Dodaj mokre sktadniki, potacz.

3.Nagrzej piekarnik do 180 stopni (bez termoobiegu). Forme
do muffinbw wytoz papilotami, roztoz porcje ciasta. Na
wierzchu pot6z po 2-4 kawatki zurawiny.

4.Piecz przez ok. 20 minut.

24



KULKI RAFAELLO

SKLADNIKI:

e % szklanki kaszy jaglanej,

e % szklanki wiorkow
kokosowych,

e 5 tyzek cukru pudru lub
ksylitolu,

e 2 tyzki mleka
kokosowego,

e ok. 30¢g catych migdatow,

e opcjonalnie 3 kostki
biatej czekolady

e dodatkowo: 1/2 szklanki
wiorkow kokosowych do
obtoczenia kulek

PRZYGOTOWANIE:

1.Kasze jaglang ugotowac w garnku wraz z 2,5 szklankami wody
oraz mleczkiem kokosowym. Wazne, aby kasza catkowicie
wchioneta wode.

2.Migdaty zalac¢ goraca wode, wtedy tupinka zdecydowanie
latwiej zacznie od nich odchodzic¢.

3.Gdy ugotowana kasza lekko przestygnie dodac¢ do niej wiorki
kokosowe, posiekane migdaty, cukier puder oraz opcjonalnie
starte 3 kostki biatej czekolady.

4. Wszystko wymieszacC za pomoca tyzki, zblendowac na jasng
mase, wstawiC do zamrazalnika na 20 minut, aby kulki sie
ladnie formowaty.

5.Z zimnej masy jaglanej formowac rekami kulki, ktore
nastepnie nalezy obtoczy¢ w widrkach kokosowych.

6. Gotowe kulki wltozyc¢ do lodowki. 25



WIECE] ROSLIN






KOKTAJLE WARZYWNO-
OWOCOWE

SKLEADNIKI:

* 1 pomarancza

* 1 kiwi

e 2 garsSci szpinaku

* odrobina pietruszki

* 1 jabtko

* 1 kiwi

e 2 garsSci szpinaku

* 1 garsc truskawek

* 1 tyzeczka siemienia
Inianego mielonego

* 1 burak
e 1 garSc jagod
* 1 jabtko

* 250 ml mleka migdatowego
* 1 lyzeczka siemienia
Inianego mielonego

PRZYGOTOWANIE:

Wszystkie sktadniki
zmiksowac¢ z dodatkiem
wody lub mleka
migdatowego.




ZUPA 7 SOCZEWICY
CZERWONE] Z GRZANKAMI

SKLADNIKI:

* 1 szklanka czerwonej lub
brazowej soczewicy

* 1 cebula

* Marchew

e 2 zabki czosnku

* 1.5 1 bulionu warzywnego

* Puszka pomidorow

* byzeczka kurkumy

* Lyzeczka curry

e Kilka listkow kolendry

e SOl i pieprz

* Chleb zytni

* Czosnek granulowany

PRZYGOTOWANIE:

1.Soczewice ugotowac w osolonej wodzie.

2.Marchew pokroi¢ w poiplastry, cebule w poiplasterki.

3.Na oliwie smazyc¢ cebule, szklimy. Wsypac¢ warzywa. Smazyc
5 min. Na koniec dodajemy posiekany czosnek i smazymy
jeszcze kilkadziesigt sekund. CatoScC zalacC przecierem
pomidorowym i dodac przyprawy.

4.Przetozyc¢ do garnka z gorgcym bulionem, dotozyc¢
odcedzona soczewice i chwile gotowac. Podawac z
grzankami.
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HUMMUS Z GRZANKAMI
CZOSNKOWYMI

SKEADNIKI:

e 400 g ugotowane;
ciecierzycy

e 4 tyzki pasty tahini - 100 g

e 1 zabek czosnku - 7 g (lub
wiece))

e 5 tyzek oliwy - 50 ¢

e sok z jednej cytryny - lub
wiece]

e 8 lyzek ziemnej wody - lub
wiece]

e przyprawy: ptaska
lyzeczka soli, 1/3 tyzeczki

pieprzu

e kilka suszonych

pomidorow

PRZYGOTOWANIE:

1.Ugotowang ciecierzyce przetozy¢ do miski lub blendera.

2.Dodac paste tahini, czosnek, oliwe, przyprawy oraz odrobine¢
wody. Nastepnie wszystko zblendowac.

3.CzeS¢ humusu mozna przetozyC do miski, do reszty dodac
suszone pomidory i zblendowac¢ po raz kolejny.

4.Chleb pokroi¢ na kromki natrzecC czosnkiem nastepnie
wtozy¢ do piekarniki, az sie¢ zarumieni.

5.Posmarowac kroki chleba pastg z hummusu.
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BURGERY Z S0OI

SKEADNIKI:

e Odrobina pieprzu
ziotowego

e 250 g ugotowanej soi

e 1 tyzeczka soli

e 1 tyzeczka ziotl

prowansalskich

e 1 tyzeczka bazyli

e 1 tyzeczka tymianku

e Peczek natki pietruszki

e 2 mate cebule

e POt szklanki ptatkow
owsianych

e 150 g butki tartej

e 1jajko

e 3 tyzki oliwy z oliwek

e 1 butka wieloziarnista

PRZYGOTOWANIE:

1.Cebule obrac¢, pokroi¢ w drobng kostke i podsmaz na patelni
z dodatkiem oliwy z oliwek.

2.Ugotowang soje zmieli¢, a nastepnie potaczycC ja w misce z
podsmazong cebulg oraz posiekana natka pietruszki.

3.Dodac do tego ptatki owsiane, butke tartg, wbic jajko i
wszystkie sktadniki doktadnie wymieszac, az uzyskasz
jednolity, gesta mase.

4. Wszystko przyprawic¢ do smaku.

5.7Z masy uformowac jednakowej wielkosci burgery. Smaz na
patelni z dwoch stron, az stang sie rumiane.
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PIECZONY KALAFIOR

SKEADNIKI:

e 1 Sredni kalafior - okoto 1 kg

e 2 mtode marchewki - okoto
60 ¢ - mozna pomingac

e 4 zabki czosnku - mozna
pomingcC

e 4 tyzki oliwy z oliwek

e przyprawy: tyzeczka
stodkiej papryki, pot
lyzeczki soli, po ptaskiej1/3
lyzeczki pieprzu, ostre;j
papryki, mielonego kminu,
szczypta kurkumy

PRZYGOTOWANIE:

1.R6zyczki umieSci¢ na sitku i przeptucz pod zimng, biezacg wodgq.

2.W matej miseczce umiescic wszystkie przyprawy: tyzeczka stodkie]
papryki; pot tyzeczki soli lub troche wiecej; po 1/3 ptaskiej tyzeczki
pieprzu, ostrej papryki i mielonego kminu; szczypta kurkumy. Wlej
tez cztery tyzki delikatnej oliwy lub innego oleju roslinnego. Aby
kalafior byt lekko stodki i bardziej sie przypiekt, mozna dodac tez
odrobine cukru pudru, miodu lub syropu. Do przypraw warto tez
wycisnac jeden zgbek czosnku.

3.Catos¢ wymieszac i wyla¢ na rozyczki kalafiora i plasterki
marchewki.

4. Warzywa mieszac¢ kilka minut, by rozprowadziC po nich przyprawy z
oliwg a nastepnie przetozy¢ na blaszke wytozong papierem do
pieczenia. Na blaszke dodaj kilka zagbkow czosnku, ale nie sg one
konieczne.

5.Blaszke umieSci¢ w piekarniku nagrzanym do 190-200 stopni.
Wybierz Srodkowg potke i piecz warzywa do 35 minut z opcja
pieczenia gora/dot.
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GNOCHI SZPINAKOWE

SKLADNIKI

e 1 kg ugotowanych
ziemniakow lub
upieczonych w folii
aluminiowej

e 100 g szpinaku

e 350¢ maki pszennej -
oryginalnie wtoskiej typ
00 (ilos¢ zalezy od
wilgotnosci ziemniakow

e 1jajko

e odrobina soli

PRZYGOTOWANIE:

.Szpinak drobno posiekac. Ziemniaki przecisnac¢ przez praske,
dodac¢ do nich jajko, szpinak, szczypte soli i mgke- wyrobic¢ na
ciasto.

.Ilos¢ maki zalezy od wilgotnosSci ziemniakow- ciasto powinno
by¢ bardzo miekkie, ale takie aby dato sie¢ formowac.
.Uformowac¢ watki o grubosci 1,5 cm i pokroic¢ je na plastry o
szerokosSci 2 cm

.Kluski pojedynczo odciska¢ od wierzchu widelca. robigc
wgtebienia( lub wykorzystac tu oryginalng witoska deseczke do
nadawania ksztattu gnocchi)

.Do wrzacej osolonej wody wrzucic¢ gnocchi i gotowac je w
partiach.

.Kluski wyjmowac tyzka cedzakowa, jak tylko wyptyna na
powierzchnie wody. 33



CIASTO MARCHEWKOWE

SKEADNIKI:

e 3,5 szklanki startej marchwi
(okoto 400 g)

e 1,5 szklanki ptatkow
owsianych gorskich ( okoto
150 g)

e 4 jajka

e 2,5-3 tyzki prawdziwego
miodu lub 5 tyzek ksylitolu

e 2 tyzki oleju rzepakowego

lub oliwy z oliwek lub oleju

kokosowego

e 1,5 tyzeczki proszku do
pieczenia

e 1 tyzeczka cynamonu

e szczypta imbiru

e szczypta soli

e 2 garscie orzechow

PRZYGOTOWANIE: wioskich (okoto 60-70 g)

.Marchew umy¢, obrac i zetrzec¢ na tarce strong o drobnych oczkach.
.Platki owsiane zmieli¢ na make za pomoca blendera.,

.Biatka rozdzieli¢ od zo6ttek i ubi¢ na sztywng piane z odrobing soli.
.Wymieszac¢ dokladnie z zo0ttkami, az sie potacza.

.Partiami dodac startg marchew i wymieszac.

.Nastepnie dodacC cynamon, imbir, proszek do pieczenia, partiami
zmielone ptatki owsiane i doktadnie wymieszac.

.Orzechy wtoskie pokroi¢ na mniejsze kawateczki.

.Dodac¢ 2 tyzki oleju oraz miod /ksylitol i wszystko doktadnie
wymieszac.

9.Blache posmarowac¢ odrobing oleju lub wytozy¢ papier do pieczenia.
10.Piekarnik nastawic na 160-170 stopni na termoobieg, gdy bedzie juz
nagrzany piecz godzine. Po godzinie wytaczyc¢ i uchyli¢ piekarnik,
zostawic ciasto na okoto 20 minut.

Yy Ul = W DN -

oo g
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NORWESKIE
PRZEPISY DODATKOWE
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LOMPE- NORWESKIE
PLACKI ZIEMNIACZANE

Norweskie lompe s3 prostym i
wszechstronnym dodatkiem do wielu
tradycyjnych norweskich potraw, S KLA D N IKI:
takich jak kietbaski czy jako
alternatywa dla chleba. Jego duzym

atutem jest to ze sg przygotowane na * 500 g ziemniakow

bazie ziemniakow z duzym (najlepiej maczystych)
ograniczeniem maki, co moze by¢ * 100 g maki orkiszowej lub
przydatne dla dzieci z nietolerancjg pszennej (moze bycC
glutenu. Oto jak mozesz przygotowac potrzebna wiecej do
te charakterystyczne, migkkie placki walkowania)
w domu. e 1/2 tyzeczki soli
e Masto
DIETETYK KLINICZNY PRZYGOTOWANIE:

1.Gotowanie ziemniakow: Umyj, obierz i ugotuj ziemniaki w osolone;j
wodzie do miekkosci. Nastepnie odcedz je i pozwdOl im nieco ostygnac.

2.Ubijanie ziemniakow: Jeszcze ciepte ziemniaki przeci$nij przez praske do
ziemniakow lub uttucz, aby uzyskac gtadkie puree. Wazne, by masa byta
jak najbardziej jednolita, bez grudek.

3.Dodanie maki i soli: Do ziemniakow dodaj s6l i stopniowo wsypuj make,
caty czas mieszajac, az do uzyskania gestego, ale elastycznego ciasta.
Masa powinna byc¢ na tyle gesta, by mozna byto ja watkowac, ale
jednoczesnie zachowac¢ miekkoS¢ typowg dla lompe.

4. Watkowanie ciasta: Na posypanej maka powierzchni rozwatkuj ciasto na
cienkie placki, najlepiej o grubosci okoto 2-3 mm. Mozesz uzyc¢ szklanki
lub matej miski, aby wycig¢ okraggte ksztalty.

5.Smazenie: Rozgrzej suchg patelnie na Srednim ogniu (mozna uzyc
odrobine masta lub oleju, ale tradycyjnie lompe sg smazone bez ttuszczu).
Smaz kazdy placek z obu stron na lekko ztoty kolor, co zwykle zajmuje
okoto 1-2 minuty z kazdej strony. Placki powinny by¢ elastyczne i lekko
rumiane.

6.Podawanie: Lompe sg gotowe do podania. Mozesz uzy¢ ich jako bazy do
owiniecia kietbasek, jako dodatek do roznych potraw lub po prostu 36
posmarowac je mastem i cieszycC sie ich smakiem.



RISENGRYNSGRQT -
NORWESKI PUDDING RYZOWE

Czesto nazywany po prostu SKLAD NIKI:

"riskake" w kontekScie
norweskich tradycji, to kremowy

pudding ryzowy, ktory zajmuje e 1 szklanka ryzu do
szczegOlne miejsce w sercach puddingéw (np. arborio)
Norwegow, szczegolnie podczas e 2 szklanki wody
Swigtecznych obchodow. Oto jak e 4 szklanki petnottustego
mozesz przygotowac to mleka
klasyczne, norweskie danie w e 1/4 tyzeczki soli
domu. e 2 tyzki cukru (opcjonalnie)

e 1 laska wanilii
(opcjonalnie) lub 1
lyzeczka ekstraktu

g @G‘tﬁ&u@%@ o ego
’ e Masto, cynamon i cukier

N\ DIETETYK KLINICZNY do podania

e Czerwony SOS OWOCOWY
(np. z wisni, truskawek) do
podania

PRZYGOTOWANIE:

.Gotowanie ryzu: W srednim garnku zagotuj wode. Dodaj ryz i gotuj na
matym ogniu, az woda zostanie wchtonieta, co zwykle zajmuje okoto 10
minut. Regularnie mieszaj, aby ryz si¢ nie przypalil.

.Dodawanie mleka: Do ugotowanego ryzu dodaj mleko, sol oraz, jesli
uzywasz, cukier i wanilie (jesli uzywasz laski wanilii, nalezy jg rozciac
wzdtuz i wyskrobac¢ nasiona do mleka). Zwieksz ogien do Sredniego i
doprowadz do wrzenia, stale mieszajac.

.Gotowanie na wolnym ogniu: Gdy mieszanka zacznie wrzec¢, zmniejsz
ogien do bardzo niskiego i gotuj pod przykryciem, regularnie mieszajac,
przez okoto 30-40 minut, az ryz stanie si¢ miekki i kremowy. JeSli
uzywasz ekstraktu waniliowego, dodaj go pod koniec gotowania.
.Podawanie: Przed podaniem wyjmij laske wanilii (jesli byta uzywana).
Risengrynsgrgt podaje sie goracy, z mastem, posypany cukrem i
cynamonem na wierzchu. Dodaj tez troche czerwonego sosu

.owocowego dla dodatkowej stodyczy i koloru. 37



FARIKAL - JAGNIECINA OD
NAIMEODSZYCH LAT

Farikal tradycyjne norweskie
danie, ktore dostownie

oznacza "owca w kapusScie" i SKEADNIKI:
jest uwazane za narodowe

danie Norwegii. To prosty, ale

niezwykle smakowity gulasz z

jagnieciny i kapusty,

przyprawiony pieprzem i

niekiedy innymi ziotami. Oto
jak mozesz przygotowac

farikal w domu.

e 1,5 kg jagnieciny (najlepie;]
karkowka, topatka lub
inne miesiste kawatki z
koSciag)

e 1,5 kg biatej kapusty

e 2-3 tyzki catych ziaren
pieprzu

e 1 tyzeczka soli (lub do
smaku)

.' @QM e Okoto 300 ml wody lub
' bulionu jagniecego

N\ DIETETYK KLINICZNY

e (Opcjonalnie) kilka
galgzek swiezego
tymianku dla
dodatkowego aromatu

PRZYGOTOWANIE:

1.Przygotowanie sktadnikow: Mieso umyj, osusz i ewentualnie pokrdj na
wieksze kawatki. Kapuste oczys¢, usun twardy gtagb i pokrdoj na grube
kawatki.

2.Warstwy w garnku: W duzym garnku uktadaj na przemian warstwy
kapusty i jagnieciny. Kazdg warstwe posyp sola i ziarnami pieprzu. Jesli
uzywasz, dodaj tez tymianek.

3.Dodanie ptynu: Do garnka wlej wode lub bulion, tak aby ptyn delikatnie
przykryt sktadniki. Ptyn pomoze miesu i kapuscie gotowac si¢ na parze,
zachowujac przy tym ich naturalne aromaty.

4.Gotowanie: Przykryj garnek i gotuj na niskim ogniu przez okoto 2-3
godziny. Farikal powinien gotowac sie powoli, dzieki czemu mieso bedzie
miekkie i aromatyczne, a kapusta zmieknie, wchtaniajgc esencje przypraw
1 miesa.

5.Podawanie: Tradycyjnie farikal podaje sie gorace, bezpoSrednio po
ugotowaniu. Idealnie komponuje sie¢ z ziemniakami i chlebem,

6. ktore mogg stuzy¢ do pochtaniania pysznego sosu. 38



PALUSZKI RYBNE Z ZIEMNIAKAMI
[ SUROWKA Z PORA

SKLADNIKI:

PRZYGOTOWANIE-
PALUSZKI RYBNE Paluszki rybne:
e 500 g biatej ryby (np. dorsz,

1.Rybe umyj, osusz i pokroj w paski o mintaj)

szerokosSci okoto 2 cm. e 1jajko
2.Rybe skrop sokiem z cytryny, przypraw e 50 g bulki tartej

solg i pieprzem. e |1 tlyzeczka soku z cytryny
3.Jajko rozbij do miski i lekko roztrzep. e SOl i Swiezo zmielony czarny
4.Kazdy kawatek ryby zanurz najpierw w pieprz

jajku, a nastepnie obtocz w butce e Masto klarowane do smazenia

tartej.
5.Rozgrzej olej na patelni i smaz paluszki Pieczone ziemniaki:

na ztoty kolor z obu stron.

6.Pieczone ziemniaki:

7.Ziemniaki umyj, obierz i pokroj w
wedges lub plasterki.

8.Ziemniaki wymieszaj z oliwg, solg,
pieprzem i ziotami.

9.Roz16z ziemniaki na blasze do

e 4 duze ziemniaki

e 2 tyzki oliwy z oliwek

e SOl, pieprz i suszone ziola
(np. rozmaryn, tymianek)

Surowka z pora:
e 1 duzy por

e 2 marchewki

pieczenia i piecz w 200°C przez okoto

. C e 11tyz

30-40 minut, do zrumienienia. | s
o yz

e 11tyz

PRZYGOTOWANIE- * Soli

SUROWKA Z PORA

1.Pora dobrze umyj i pokr6j w cienkie poiplasterki.

2.Marchew obierz i zetrzyj na tarce o grubych
oczkach.

3.Wymieszaj por z marchewkg, dodaj majonez i
Smietane.

4.Surowke przypraw do smaku solg i pieprzem.

5.Podawaj chrupigce paluszki rybne z
aromatycznymi pieczonymi ziemniakami i Swiezg
surowkg z pora. To pozywny i zdrowy positek,
ktory zadowoli mate i duze podniebienia.

ki majonezu
ka smietany

ka oliwy

pieprz do smaku

N\ DIETETYK KLINICZNY
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