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Co to jest zdrowe od¿ywianie

Zdrowe od¿ywianie jest bardzo wa¿ne.

Dziêki zdrowemu od¿ywianiu bêdziesz zdrowy.

Mo¿esz dbaæ o swoje zdrowie jeœli bêdziesz

gotowa³ przepisy z tej ksi¹¿ki.

Jeœli cz³owiek siê zdrowo od¿ywia

to jest zdrowszy.

Jeœli jesz zdrowo to Twój organizm

jest odporny.

Nie chorujesz i masz zdrowe samopoczucie.

Dobre samopoczucie to dobry humor.

Jeœli nie jesz zdrowych dañ to Twój

mózg mo¿e Ÿle pracowaæ.

Na przyk³ad bêdziesz mia³ problemy

z zapamiêtywaniem.
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Wszystkie produkty maj¹ kalorie.

Kalorie to energia.

Twój organizm potrzebuje energii.

Na ka¿dym opakowaniu produktów

jest napisane ile ma kalorii.

Na obiad jedz 500 lub 600 kalorii.

Obiad to najwiêkszy posi³ek

w ci¹gu dnia.

Wybieraj na obiad zdrowe produkty.

Na przyk³ad zbo¿owe.

Mo¿e to byæ na przyk³ad br¹zowy ry¿.

Wybieraj te¿ br¹zowy makaron.

Jeœli chcesz poznaæ zdrowe przepisy

na obiad to poczytaj ksi¹¿kê.

W tej ksi¹¿ce s¹ smaczne i zdrowe

przepisy na obiad.
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Do przygotowania ciasta na naleœniki

potrzebujesz:

   - pó³ litra mleka

   - 4 jajka

   - 1 ³y¿eczkê soli

   - 4 ³y¿ki oleju

   - 1 du¿¹ szklankê m¹ki pszennej.

Do przygotowania farszu do naleœników

potrzebujesz:

   - opakowanie mro¿onego szpinaku

   - 1 kostkê bia³ego sera

   - pó³ kartonika œmietany 18%

     (czytaj: 18 procent)

   - 1 du¿¹ ³y¿kê mas³a

   - sól, pieprz, 1 z¹bek czosnku.

Potrzebujesz przybory kuchenne:

   - du¿¹ ³y¿kê i ma³¹ ³y¿eczkê

   - miskê i patelniê, mikser

   - tarkê, nó¿ i widelec, nabierkê do zup.

Naleœniki ze szpinakiem
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Najpierw zrób farsz do naleœników.

Farsz to nadzienie.

Obierz czosnek no¿em.

Zetrzyj czosnek na tarce.

U¿yj tarki z ma³ymi oczkami.

Wyjmij z opakowania szpinak.

W³ó¿ szpinak na patelnie.

W³¹cz ma³y ogieñ pod patelni¹.

Mieszaj szpinak ¿eby siê nie przypali³.

Szpinak na patelni siê rozmrozi.

Zrobi siê bardzo miêkki. Mieszaj szpinak.

Na patelni mo¿e pojawiæ siê woda.

Wylej wodê do zlewu. Zrób to ostro¿nie.

U¿yj rêkawicy.

Uwa¿aj ¿eby szpinak nie wypad³ z patelni.
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Do szpinaku dodaj czosnek.

Dodaj te¿ ³y¿kê mas³a.

Wszystko gotuj na patelni.

Pamiêtaj ¿eby mieszaæ sk³adniki.

Gotuj sk³adniki 5 minut.

Po 5 minutach dodaj

na patelniê 1 kostkê bia³ego sera.

Mieszaj wszystko kilka minut.

Sk³adniki siê po³¹cz¹.

Dodaj ³y¿eczkê soli i pieprzu.

Wszystko wymieszaj. Wy³¹cz kuchenkê.

Farsz prze³ó¿ do miski.

Teraz przygotuj ciasto na naleœniki.

Wszystkie sk³adniki do ciasta

w³ó¿ do miski. Te sk³adniki to:

mleko, jajka, sól, olej, m¹ka.

Przeczyta³eœ ju¿ ile tych sk³adników

musisz przygotowaæ. Przygotuj mikser.
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Uwa¿aj ¿eby skorupki od jajek

nie wpad³y do miski.

Teraz musisz zmiksowaæ sk³adniki.

Do miksera w³ó¿ trzepaczki.

Miksuj wszystko a¿ bêdzie g³adka masa.

Pod³¹cz mikser do pr¹du.

Gotowe ciasto od³ó¿ na 15 minut.

Czas sprawdzaj na zegarku.

Jak minie 15 minut to rozgrzej patelnie.

Wlej na patelnie ³y¿eczkê oleju.

Na gor¹c¹ patelnie wlej ciasto.

U¿yj do tego nabierki do zup.

Wlej tyle ciasta ¿eby zakry³o dno patelni.

Pamiêtaj! ciasta nie mo¿e byæ za du¿o.

Naleœnik musi byæ cienki.
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Sma¿ naleœnik z jednej strony.

Naleœnik jest usma¿ony jeœli

bêdzie mia³ br¹zowy kolor.

Sprawdzaj naleœnik.

Jeœli bêdzie gotowy to obróæ

na drug¹ stronê. Sma¿ na drugiej

stronie a¿ bêdzie br¹zowy.

Gotowy naleœnik prze³ó¿ na talerz.

Na naleœniku po³ó¿ farsz.

Z³ó¿ naleœnik z farszem na pó³.

Teraz z³ó¿ jeszcze raz na pó³.

Zobacz na zdjêciu jak wygl¹da

gotowe danie.

Smacznego!

Do przygotowania obiadu potrzebujesz:

   - 1 pierœ z kurczaka

   - 1 ³y¿kê m¹ki pszennej

   - 1 ³y¿kê m¹ki ziemniaczanej

   - 1 jajko

   - olej

Kotlety szarpane z ziemniakami i surówk¹
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Przygotuj te¿ inne produkty:

   - 1 ³y¿kê majonezu

   - 1 z¹bek czosnku

   - 1 ³y¿eczkê soli

   - pó³ pêczka natki pietruszki

   - ziemniaki. Na przyk³ad 4

     jeœli jesz sam.

Przygotuj te¿ przybory kuchenne:

   - du¿¹ ³y¿kê i ma³¹ ³y¿eczkê

   - nó¿ i deskê do krojenia

   - miskê

   - patelniê i garnek

   - obieraczkê do warzyw.

Obierz ziemniaki. Umyj je pod wod¹.

W³ó¿ ziemniaki do garnka i wlej wodê.

Dodaj ³y¿kê soli. Wstaw ziemniaki na gaz.

Nie przykrywaj garnka pokrywk¹.
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Ziemniaki gotuj oko³o 40 minut.

Sprawdzaj ostrym no¿em

czy ziemniaki s¹ ju¿ miêkkie.

Jeœli ziemniaki s¹ miêkkie to

wy³¹cz gaz.  Wylej wodê z garnka.

U¿yj rêkawicy. Garnek bêdzie bardzo ciep³y

Pierœ z kurczaka pokrój w kostkê.

Obierz czosnek. Pokrój czosnek

w bardzo ma³¹ kostkê.

Posiekaj te¿ no¿em pietruszkê

na bardzo ma³e kawa³ki.

Kurczaka, pietruszkê i czosnek

w³ó¿ do miski. Dodaj te¿:

   - 1 ³y¿kê majonezu

   - 1 ³y¿kê m¹ki ziemniaczanej

   - 1 ³y¿kê m¹ki pszennej

   - 1 jajko i 1 ³y¿eczkê soli.

Wszystkie sk³adniki wymieszaj.
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Na patelnie wlej 3 ³y¿ki oleju.

Rozgrzej patelnie.

Prze³ó¿ masê z miski na patelnie.

Sma¿ 6 minut. 

Sma¿ kotlet 3 minuty z jednej strony

i 3 minuty z drugiej strony.

Do tego dania mo¿esz kupiæ surówkê.

Mo¿esz te¿ kupiæ buraki w s³oiku.

Surówka i buraki s¹ zdrowe.

Maj¹ du¿o witamin.

Ziemniaki i miêso po³ó¿ na talerz.

Na talerzu po³ó¿ te¿ surówkê lub buraki.

Zobacz na zdjêciu obok jak wygl¹da 

gotowe danie.

Smacznego!
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Do przygotowania obiadu potrzebujesz:

   - 2 kawa³ki ryby. Na przyk³ad

     dorsza.

   - 2 ziemniaki i 1 marchewkê

   - 1 cukinie i 1 cebulê

   - 5 ³y¿ek oliwy

   - przyprawy: sól, pieprz

     i paprykê s³odk¹.

Potrzebujesz te¿ przybory kuchenne:

   - nó¿ i deskê do krojenia

   - obieraczkê do warzyw

   - miskê

   - ³y¿kê i ³y¿eczkê

   - blachê do pieczenia

   - papier do pieczenia.

Ziemniaki i marchewkê obierz

ze skórki. U¿yj do tego obieraczki.

Pokrój ziemniaki i marchewkê.

Powinny mieæ kszta³t grubych frytek.

Ryba z ziemniakami z blachy



Pokrój cukiniê w grube plastry.

Obierz te¿ cebulê ze skórki.

Cebulê te¿ pokrój w grube plastry.

Teraz masz gotowe wszystkie warzywa.

Do miski wlej 5 ³y¿ek oliwy.

Dodaj przyprawy:

   - 1 ma³¹ ³y¿eczkê soli

   - 1 ma³¹ ³y¿eczkê pieprzu

   - 1 ma³¹ ³y¿eczkê papryki s³odkiej.

Do miski z oliw¹ wrzuæ wszystkie

warzywa.

Wszystko dok³adnie wymieszaj.

Tak, ¿eby ka¿de warzywo by³o

mokre od oliwy.
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Teraz przygotuj blachê do pieczenia.

W³ó¿ na blachê papier dopieczenia.

Wy³ó¿ dok³adnie na ca³ej blaszce.

Wrzuæ na blaszkê wszystkie warzywa

z miski.

Miska po warzywach bêdzie brudna

od oliwy z warzywami.

W³ó¿ do niej 2 kawa³ki ryby.

Dobrze wymieszaj rybê w oliwie.

Po³ó¿ rybê obok warzyw na blaszce.

Przygotuj teraz swój piekarnik.

Ustaw temperaturê na 180 stopni.

Ustaw te¿ grzanie na termoobieg.

Jeœli masz problem z ustawieniem piekarnika

to poproœ o pomoc blisk¹ osobê.
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Jeœli piekarnik jest nagrzany

to w³ó¿ do niego blachê.

Piecz swoje danie 40 minut.

Czasu pilnuj na zegarku.

Wyjmij swój obiad po 40 minutach.

Pamietaj! blacha jest gor¹ca.

U¿yj rêkawicy kuchennej.

Prze³ó¿ swoje danie na talerz.

Na zdjêciu obok zobacz jak

wygl¹da gotowy obiad.

Smacznego!

Do przygotowania obiadu potrzebujesz:

   - 1 puszkê tuñczyka w sosie w³asnym

   - 1 kartonik przecieru pomidorowego

   - pó³ cebuli

   - 1 z¹bek czosnku

   - przyprawy: sól, bazylia, cukier

   - makaron oraz oliwê.

Makaron z sosem pomidorowym i tuñczykiem
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Do przygotowania dania potrzebujesz

przybory kuchenne:

   - nó¿ i deskê do krojenia

   - cedzak lub sitko

   - widelec

   - patelnie.

Czosnek i cebulê obierz ze skórki.

Pokrój w bardzo ma³¹ kostkê.

Pamiêtaj ¿eby kroiæ na desce.

Otwórz puszkê z tuñczykiem.

OdcedŸ tuñczyka na sitku nad zlewem.

Przygotuj patelniê.

Wlej na patelnie 3 ³y¿ki oliwy.

W³¹cz kuchenkê na ma³y ogieñ.

Wrzuæ na patelnie cebulê.

Sma¿ cebulê 2 minuty.

Ca³y czas mieszaj.
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Po 2 minutach dodaj czosnek.

Cebulê z czosnkiem sma¿ 

na patelni jeszcze 1 minutê.

Sprawdzaj czas na zegarku.

Teraz dodaj na patelniê tuñczyka

i pó³ kartonu przecieru pomidorowego.

Dodaj do dania 1 ³y¿eczkê soli

i 1 ³y¿eczkê cukru.

Dodaj ³y¿eczkê suszonej bazylii.

Wszystko wymieszaj. Wy³¹cz gaz.

W osobnym garnku ugotuj makaron.

Najlepiej makaron pe³noziarnisty.

Najpierw wstaw garnek z wod¹ na gaz.

Jak woda siê zagotuje to w³ó¿ makaron.

Jak woda siê gotuje to pojawia siê

du¿o pary i b¹belki na wodzie.
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Dla jednej osoby w³ó¿ 2 garœci makaronu.

Na opakowaniu makaronu jest napisane

ile minut musisz gotowaæ.

Ugotowany makaron odcedŸ w zlewie.

Wlej makaron z wod¹ na cedzak.

Gotowy makaron dodaj na patelniê.

Makaron i sos wymieszaj.

Gotowe danie prze³ó¿ na talerz.

Smacznego!

Do przygotowania makaronu potrzebujesz:

   - 1 opakowanie œwie¿ego szpinaku

   - 1 opakowanie wêdzonego ³ososia

   - 1 z¹bek czosnku

   - 1 ma³¹ œmietanê 18%

     (czytaj: 18 procent)

   - serek œmietankowy

   - mas³o, sól, pieprz.

Makaron ze szpinakiem i ³ososiem
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Potrzebujesz te¿ przybory kuchenne:

   - nó¿ i deskê do krojenia

   - patelniê

   - ³y¿kê do mieszania

   - garnek

   - cedzak

   - ma³¹ ³y¿eczkê.

Obierz czosnek ze skórki.

Pokrój czosnek w bardzo ma³¹ kostkê.

£ososia wyjmij z opakowania.

Porwij ³ososia na ma³e kawa³ki.

Przygotuj patelniê. Po³ó¿ patelnie

na ma³ym ogniu na kuchence.

Na patelniê wrzuæ ³y¿kê mas³a.

Jak mas³o siê roztopi to w³ó¿

na patelniê czosnek. Mieszaj czosnek.

Czosnek sma¿ 2 minuty.
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Na patelnie do mas³a dodaj szpinak.

Szpinak mieszaj. Liœcie szpinaku

bêd¹ siê zmniejszaæ.

Liœcie szpinaku zrobi¹ siê ciemne.

Do szpinaku dodaj 3 ³y¿ki serka

œmietankowego.

Wlej te¿ opakowanie œmietany.

Wszystko dok³adnie mieszaj.

Podgrzewaj danie na patelni

a¿ siê zagotuje.

Jak danie siê gotuje to s¹ b¹belki.

Dodaj na patelnie ³y¿eczkê soli

i jedn¹ ³y¿eczkê pieprzu.

Wszystko wymieszaj.

Wy³¹cz ogieñ i ugotuj makaron.
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Najlepiej u¿yj makaron pe³noziarnisty.

Jest najzdrowszy.

Do garnka wlej wodê i zagotuj

na kuchence.

Gotuj¹ca woda ma b¹belki.

Wsyp du¿¹ ³y¿kê soli.

Do gotuj¹cej wody wrzuæ makaron.

Dla jednej osoby wsyp 2 garœci makaronu.

Na opakowaniu makaronu

jest podany czas gotowania.

Przeczytaj tekst na opakowaniu.

Ugotowany makaron odcedŸ nad zlewem.

U¿yj do tego cedzaka.

Garnek jest gor¹cy. U¿yj rêkawicy kuchennej.

Do garnka z makaronem wlej sos.
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W garnku wymieszaj makaron i sos.

Prze³ó¿ danie na talerz.

Zobacz jak wygl¹da gotowy obiad.

Smacznego!

Do przygotowania obiadu potrzebujesz:

   - 1 pierœ z kurczaka

   - 1 marchewkê

   - 1 cebulê

   - 1 cukiniê

   - 1 puszkê pomidorów krojonych.

Dodatkowo potrzebujesz:

   - 1 z¹bek czosnku

   - pó³ szklanki wody

   - sól i pieprz

   - ulubion¹ kaszê.

     Na przyk³ad kaszê gryczan¹

     lub kaszê bulgur.

   - oliwê.

Gulasz z kurczaka z warzywami i kasz¹
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Potrzebujesz te¿ przybory kuchenne:

   - nó¿ i deskê do krojenia

   - tarkê

   - ³y¿eczkê i ³y¿kê

   - patelniê i garnek

   - obieraczkê do warzyw.

Pierœ z kurczaka pokrój w kostkê.

Tak samo pokrój cebulê i czosnek.

Cebulê i czosnek pokrój w bardzo

ma³¹ kostkê. Pó³ cukini i 1 marchewkê

zetrzyj na tarce na du¿ych oczkach.

Rozgrzej 3 ³y¿ki oliwy na patelni.

Na ma³ym ogniu usma¿ pierœ z kurczaka.

Dodaj ³y¿eczkê soli i pieprzu.

Ca³y czas mieszaj kurczaka.

Uwa¿aj ¿eby siê nie przypali³.
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Do kurczaka wrzuæ cebulê, czosnek

i cukiniê. Wszystko sma¿ przez 5 minut.

Mieszaj sk³adniki na patelni. Jak minie

5 minut to nalej na patelniê

pó³ szklanki wody.

Gotuj danie jeszcze 5 minut.

Na patelnie dodaj teraz sól.

Wlej puszkê pomidorów.

Wymieszaj sk³adniki na patelni.

Przykryj patelniê pokrywk¹.

Na ma³ym ogniu gotuj danie 20 minut.

Spróbuj danie i jeœli potrzebujesz

to dodaj sól i pieprz.

Teraz ugotuj kaszê.

W garnku zagotuj wodê z ³y¿k¹ soli.

Przeczytaj na kartoniku kaszy

ile minut musisz j¹ gotowaæ.

Wrzuæ do gotuj¹cej wody 1 worek kaszy.

Czas gotowania sprawdzaj na zegarku.
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Ugotowan¹ kaszê po³ó¿ na talerz.

Sos z patelni wlej na kaszê.

Zobacz na zdjêciu jak wygl¹da danie.

Smacznego!

Do przygotowania dania potrzebujesz:

   - pó³ cebuli

   - pó³ cukini

   - 1 du¿y pomidor

   - serek mascarpone

     (czytaj: maskarpone)

   - sól, pieprz, oliwê

   - makaron pe³noziarnisty.

Cebulê obierz ze skórki.

Pokrój cebulê na ma³¹ kostkê.

Patelniê podgrzej i wlej

3 ³y¿ki oliwy.

Wrzuæ cebulê na patelnie.

Mieszaj cebulê na patelni 2 minuty.

Makaron w kremowym sosie z warzyw
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Pomidora pokrój w kostkê.

Pó³ cukini zetrzyj na tarce.

Zetrzyj cukinie na du¿ych oczkach.

Pomidory i cukiniê wrzuæ

na patelniê do cebuli.

Sma¿ swoje danie 5 minut.

Dodaj 1 du¿¹ ³y¿kê sera

mascarpone.

Dodaj ³y¿eczkê soli i pieprzu.

Wszystko wymieszaj.

Wy³¹cz patelniê.

Do garnka wlej wodê na makaron.

Dodaj ³y¿kê soli i zagotuj wodê.

Do gotuj¹cej wody w³ó¿ makaron.

Dla jednej osoby 2 garœci.

Wybierz makaron pe³noziarnisty.
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Na opakowaniu makaronu przeczytaj

ile minut musi siê gotowaæ.

Ugotowany makaron odcedŸ nad zlewem.

U¿yj do tego cedzaka.

Garnek bêdzie gor¹cy. U¿yj rêkawicy.

Makaron wrzuæ na patelniê do sosu.

Wszystko razem wymieszaj.

Prze³ó¿ danie na talerz.

Zobacz na zdjêciu jak wygl¹da danie.

Smacznego!



Ocena przepisów

Mo¿esz teraz oceniæ przepisy.

Jeœli danie by³o dobre to postaw obok nazwy

znaczek plus +.

Jeœli danie nie smakowa³o postaw znak minus -.

Naleœniki ze szpinakiem

Kotlety szarpane z ziemniakami i surówk¹

Ryba z ziemniakami z blachy

Makaron z sosem pomidorowym i tuñczykiem

Makaron ze szpinakiem i ³ososiem

Gulasz z kurczaka z warzywami i kasz¹

Makaron w kremowym sosie z warzyw 
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W³asne przepisy

Twoje przepisy.

Na pewno masz swoje ulubione dania.

Przepisy mo¿esz wpisaæ do tej ksi¹¿ki.

Mo¿esz poprosiæ o pomoc blisk¹ Ci osobê.

Twoje przepisy na pewno s¹ bardzo dobre.

Obok przepisu mo¿esz narysowaæ obrazek.
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