




Monika Adamus, Magdalena Jab³oñska

Przepisy na œniadania i kolacje

SamoDZIELNI w kuchni

Warszawa 2022



Autorki: Monika Adamus, Magdalena Jab³oñska

Opracowanie w tekœcie ³atwym do czytania i zrozumienia: Bartosz Józefowicz

Sk³ad: Filip Kluczyñski

Grafika: Elka Gr¹dziel

Produkt powsta³ jako efekt testowania innowacji spo³ecznej 

“SamoDZIELNI w kuchni” realizowanej w ramach projektu Inkubator 

Innowacji Spo³ecznych Generator Dostêpnoœci.

Projekt realizowany przez Stowarzyszenie Na Rzecz Spó³dzielni 

Spocjalnych w partnerstwie z Regionalnym Oœrodkiem Polityki 

Spo³ecznej w Poznaniu w ramach Programu Operacyjnego Wiedza 

Edukacja Rozwój (POWER), Ministerstwa Inwestycji i Rozwoju. 

Oœ priorytetowa: IV. Innowacje spo³eczne i wspó³praca 

ponadnarodowa, dzia³anie: 4.1 Innowacje spo³eczne.



Spis treœci

Co to jest zdrowe od¿ywianie............................................................

Omlet.................................................................................................

Zdrowy twaro¿ek...............................................................................

Pasta jajeczna...................................................................................

Szakszuka.........................................................................................

Sa³atka ry¿owa..................................................................................

Sa³atka jajeczna................................................................................

Pasta z makreli..................................................................................

Proziaki..............................................................................................

Ocena przepisów...............................................................................

W³asne przepisy................................................................................

4

6

9

11

13

15

18

21

24

26

27



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.

Pamiêtaj!

Jeœli chcesz siê odchudzaæ to musisz

doceniaæ swoje sukcesy.

Ka¿dego dnia wieczorem przypomnij sobie

3 zdrowe produkty.

Takie, które zjad³eœ przez ca³y dzieñ.

Na przyk³ad: marchewkê, jab³ko i buraki.

Jeœli chcesz siê zdrowo od¿ywiaæ to:

   - codziennie jedz zdrowe produkty.

     Na przyk³ad warzywa i owoce.

   - nie kupuj niezdrowych produktów.

     Na przyk³ad batonów i s³odkich soków.

   - wyrzuæ wszystkie niezdrowe produkty 

     ze swojej kuchni.
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Jeœli chcesz siê zdrowo od¿ywiaæ

to pamiêtaj o kilku zasadach:

   - Jedz codziennie o tych 

     samych godzinach.

   - Jedz minimum 3 posi³ki dziennie.

     Najwiêcej jedz 5 posi³ków dziennie.

   - Zrezygnuj z niezdrowego jedzenia.

     Na przyk³ad z zapiekanek lub frytek.

Pamiêtaj ¿e:

   - musisz jeœæ du¿o warzyw.

     Warzywa maj¹ du¿o witamin.

   - musisz piæ w ci¹gu dnia 2 litry wody.

     2 litry wody to 8 szklanek.

   - Jeœli po jedzeniu nadal bêdziesz

     g³odny to wypij szklankê wody.

   - Posi³ki musisz jeœæ wolno.

     Wtedy szybciej poczujesz siê najedzony.
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Do przygotowania zdrowego omletu

potrzebne s¹:

   - 1 pomidor

   - garœæ œwie¿ego szpinaku.

Potrzebujesz te¿:

   - 2 jajka

   - 1 du¿¹ ³y¿kê mleka

   - 1 ma³¹ ³y¿eczkê mas³a

   - szczyptê soli i szczyptê pieprzu.

Potrzebujesz te¿ przybory kuchenne:

   - deskê do krojenia

   - patelniê

   - ³y¿kê, ³y¿eczkê, nó¿ i widelec

   - miseczkê

   - ³opatkê do obracania omleta na patelni.

Omlet
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Pomidora pokrój w kostkê.

W miseczce ubij 2 jajka z jedn¹ ³y¿k¹ mleka.

U¿yj do tego widelca.

¯ó³tko i bia³ko jajek musz¹ siê po³¹czyæ

z mlekiem. Gotow¹ masê z jajek i mleka

zostaw w misce.

Na patelni rozpuœæ mas³o.

Patelnia nie mo¿e byæ gor¹ca.

Wrzuæ na patelnie pokrojonego pomidora.

Chwilê mieszaj pomidora.

Uwa¿aj ¿eby pomidor siê nie przypali³.

Dodaj na patelnie do pomidora

garœæ œwie¿ego szpinaku.

Chwilê mieszaj sk³adniki na patelni. 

Szpinak musi zrobiæ siê miêkki.

Obserwuj patelniê.

Uwa¿aj ¿eby sk³adniki siê nie przypali³y.
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Ubite jajka z miseczki wlej na patelnie.

Przykryj patelnie pokrywk¹. Sma¿ oko³o 

3 minuty na bardzo ma³ym ogniu.

Jajko musi siê po³¹czyæ. Wtedy obróæ

omlet na drug¹ stronê.

Wykorzystaj do tego ³opatkê.

Na drugiej stronie sma¿ omlet oko³o 2 minuty.

Gotowy omlet prze³ó¿ na talerz.

Omlet dobrze smakuje z chlebem razowym

z mas³em i szynk¹.

Zobacz na zdjêciu ja wygl¹da gotowe danie.

Smacznego!
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Zdrowy twaro¿ek

Do przygotowania zdrowego twaro¿ku

potrzebujesz:

   - 1 serek wiejski

   - 1 pomidor

   - 4 rzodkiewki

   - pó³ pêczka szczypiorku

   - szczyptê soli i pieprzu zio³owego.

Potrzebujesz te¿ przybory kuchenne:

   - nó¿ i widelec

   - miseczkê

   - tarkê

   - deskê do krojenia.

Pomidora pokrój w kostkê.

Pokrój pó³ pêczka szczypiorku

na drobn¹ kostkê.

Wrzuæ sk³adniki do miski.
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Na tarce zetrzyj rzodkiewki

Najlepiej na tarce z du¿ymi oczkami.

Starte rzodkiewki wrzuæ do miski

z pomidorem i szczypiorkiem.

Do sk³adników w misce dodaj serek wiejski.

Wszystko razem wymieszaj widelcem.

Na koniec dodaj szczyptê soli

i pieprzu zio³owego.

Wymieszaj wszystkie sk³adniki.

Twaro¿ek mo¿esz jeœæ widelcem.

Mo¿esz te¿ zrobiæ kanapki z twaro¿kiem.

Na przyk³ad z razowym chlebem.

Zobacz na zdjêciu jak wygl¹da gotowe danie.

Smacznego!
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Pasta jajeczna

Do przygotowania pasty potrzebujesz:

   - 4 jajka

   - pó³ pêczka szczypiorku

   - 1 du¿¹ ³y¿kê majonezu

   - 1 du¿¹ ³y¿kê jogurtu naturalnego

   - szczyptê soli.

Potrzebujesz te¿ przybory kuchenne:

   - garnek

   - nó¿

   - miskê

   - du¿¹ ³y¿kê.

Jajko ugotuj na twardo. Wlej wodê 

do garnka. Woda musi siê zagotowaæ.

Jak woda siê gotuje to powstaj¹ b¹belki.

Jest du¿o pary. Do gotuj¹cej wody w³ó¿ jajka.

U¿yj do tego ³y¿ki ¿eby siê nie oparzyæ.
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Jajka na twardo gotuj¹ siê oko³o 6 minut.

Czas sprawdŸ na zegarku. Ugotowane jajka

w³ó¿ do zlewu razem z garnkiem.

Gor¹cy garnek przenoœ w rêkawicy kuchennej.

Wlej do garnka du¿o zimnej wody.

Wtedy jajka szybko siê ostudz¹.

Zimne jajka obierz ze skorupki.

Obrane ze skorupki jajka pokrój

w ma³¹ kostkê. Prze³ó¿ jajka do miski.

Pokrój szczypiorek w ma³¹ kostkê

i w³ó¿ do miski z jajkami.

Dodaj ³y¿kê majonezu i ³y¿kê jogurtu.

Dodaj szczyptê soli. Wymieszaj sk³adniki.

Pasta jajeczna smakuje dobrze na chlebie

razowym.

Zobacz na zdjêciu jak wygl¹da gotowe danie.

Smacznego!
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Szakszuka

Szakszuka to bardzo dobre danie.

Potrzebujesz kilku sk³adników:

   - 2 pomidory

   - 2 jajka

   - pó³ cebuli i ma³y z¹bek czosnku

   - 1 ma³¹ ³y¿eczkê oliwy

   - szczyptê soli i pieprzu zio³owego

     oraz szczyptê papryki s³odkiej.

Potrzebujesz te¿ przybory kuchenne:

   - nó¿

   - deskê do krojenia

   - patelnie

   - ³y¿kê do mieszania na patelni.

Pomidory pokrój w du¿¹ kostkê.

Cebulê i czosnek pokrój w ma³¹ kostkê.

Pokrojone sk³adniki trzymaj osobno.

Czyli nie mieszaj sk³adników.

Na patelnie wlej ³y¿eczkê oliwy.
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Wrzuæ cebulê i sma¿ oko³o 1 minutê.

Czas sprawdzaj na zegarku.

U¿ywaj ma³ego ognia ¿eby nie spaliæ cebuli.

Mieszaj cebulê kilka razy.

Nastêpnie wrzuæ na patelniê czosnek

i pomidory. Teraz mo¿esz trochê zwiêkszyæ

ogieñ pod patelni¹. Sma¿ oko³o 5 minut.

Mieszaj kilka razy ¿eby nie przypaliæ dania.

Dodaj szczyptê soli, pieprzu i s³odkiej papryki.

Do usma¿onych warzyw dodaj 2 jajka.

Uwa¿aj na skorupki od jajek.

Nie mog¹ wpaœæ na patelniê.



Zmniejsz ogieñ pod patelni¹.

Przykryj patelnie pokrywk¹.

Sma¿ danie na ma³ym ogniu.

Danie bêdzie gotowe jak jajko siê usma¿y.

Zobacz na zdjêciu obok jak wygl¹da

gotowe danie. Szakszuka dobrze smakuje

z chlebem razowym.

Smacznego!

Sa³atka ry¿owa

Do przygotowania sa³atki ry¿owej

potrzebujesz:

   - 1 worek ry¿u

   - 1 pomidor

   - 2 ogórki zielone gruntowe

   - pó³ ma³ej cebuli

   - 1 ³y¿kê majonezu

   - szczyptê soli i szczyptê cukru.
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Potrzebujesz te¿ przybory kuchenne:

   - garnek i miskê

   - nó¿ i ³y¿kê

   - deskê do krojenia

   - durszlak do ods¹czenia ry¿u z wody.

Wstaw wodê na ry¿. Wodê zagotuj.

Gotuj¹ca woda ma b¹belki i mocno paruje.

Do zagotowanej wody w³ó¿ worek ry¿u.

Na opakowaniu ry¿u przeczytaj

ile minut musisz gotowaæ ry¿.

Gotowy ry¿ w worku wrzuæ na durszlak.

Na durszlaku ry¿ ostygnie.

Pomidora pokrój w drobn¹ kostkê.

Cebulê te¿ pokrój w kostkê.

Wrzuæ pokrojone warzywa do miski.

Ogórki obierz ze skórki i pokrój w plasterki.

Dodaj ogórki do miski z warzywami.
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Warzywa w misce posyp szczypt¹ soli

i szczypt¹ cukru. Wymieszaj warzywa

i zostaw na 10 minut.

Po 10 minutach dodaj ry¿ do miski

z warzywami. Ry¿ powinien byæ ju¿ ch³odny.

Dodaj do miski du¿¹ ³y¿kê majonezu

i wymieszaj wszystkie produkty.

Zobacz na zdjêciu obok jak wygl¹da

gotowe danie.

Sa³atka dobrze smakuje z pieczywem.

Na przyk³ad z razowym chlebem.

Smacznego!
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Sa³atka jajeczna

Do przygotowania sa³atki potrzebujesz

kilku sk³adników:

   - 4 jajka

   - 1 puszka czerwonej fasoli

   - 2 ogórki kiszone

   - pó³ ma³ej cebuli.

Dodatkowo potrzebujesz:

   - 2 du¿e ³y¿ki majonezu

   - 5 ga³¹zek natki pietruszki.

      Natka pietruszki to ga³¹zka z listkami.

   - szczyptê soli i szczyptê pieprzu.

Potrzebujesz te¿ przybory kuchenne:

   - nó¿ i ³y¿kê

   - garnek i miskê

   - durszlak

   - deskê do krojenia.
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Jajka ugotuj na twardo.

Wlej wodê do garnka.

Woda musi siê zagotowaæ.

Do gotuj¹cej wody w³ó¿ jajka.

U¿yj do tego ³y¿ki ¿eby siê nie oparzyæ.

Jajka na twardo gotuj¹ siê oko³o 6 minut.

Czas sprawdŸ na zegarku.

Ugotowane jajka w³ó¿ do zlewu 

razem z garnkiem. Gor¹cy garnek przenoœ

w rêkawicy kuchennej.

Wlej do garnka du¿o zimnej wody.

Zimne jajka obierz ze skorupek. 

Obrane ze skorupki jajka pokrój

w ma³¹ kostkê. Prze³ó¿ jajka do miski.

Pokrój w ma³¹ kostkê ogórki i pó³ ma³ej cebuli.

Pokrojone ogórki i cebulê dodaj do miski.
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Otwórz puszkê z fasol¹.

Fasolê przelej na durszlak.

Polej fasolê zimn¹ wod¹.

Poczekaj a¿ woda odcieknie.

Wrzuæ fasolê do miski.

Do sk³adników w misce dodaj 1 du¿¹ ³y¿kê

majonezu. Dodaj te¿ 2 du¿e ³y¿ki jogurtu

naturalnego.

Dodaj szczyptê soli i szczyptê pieprzu.

Wszystkie sk³adniki wymieszaj.

Zobacz na zdjêciu obok jak wygl¹da

gotowe danie.

Sa³atka najlepiej smakuje z pieczywem.

Wybierz pieczywo razowe. Jest zdrowe.

Smacznego!
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Pasta z makreli

Do przygotowania pasty potrzebujesz

kilku sk³adników:

   - 1 filet wêdzonej makreli. Makrela to ryba.

      Filet to ryba bez oœci.

   - 1 jajko

   - 1 ogórek kiszony.

Dodatkowo potrzebujesz:

   - 1 ma³¹ ³y¿eczkê chrzanu

   - 2 du¿e ³y¿ki soku z cytryny

   - 5 ga³¹zek natki pietruszki

   - 2 du¿e ³y¿ki jogurtu naturalnego

     greckiego.

   - szczypta soli i pieprz.

Potrzebujesz te¿ przybory kuchenne:

   - garnek i miskê

   - nó¿ i ³y¿kê

   - deskê do krojenia.
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Jajka ugotuj na twardo.

Wlej wodê do garnka.

Woda musi siê zagotowaæ.

Jak woda siê gotuje to powstaj¹

b¹belki i jest du¿o pary.

Do gotuj¹cej wody w³ó¿ jajka.

U¿yj do tego ³y¿ki ¿eby siê nie oparzyæ.

Jajka na twardo gotuj¹ siê oko³o 6 minut.

Czas sprawdŸ na zegarku.

Ugotowane jajka w³ó¿ do zlewu

razem z garnkiem.

Gor¹cy garnek przenoœ w rêkawicy kuchennej.

Wlej do garnka du¿o zimnej wody.

Zimne jajka obierz ze skorupki.

Obrane jajka pokrój w drobn¹ kostkê.

Ogórek obierz ze skórki i pokrój w kostkê.

Natkê pietruszki te¿ pokrój bardzo drobno.

Wszystkie te sk³adniki wrzuæ do miski.
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Makrelê rozdrobnij palcami na ma³e kawa³ki.

Wrzuæ do miski z innymi sk³adnikami.

Wymieszaj wszystkie sk³adniki.

Dodaj do miski ³y¿eczkê chrzanu

i 2 ³y¿ki soku z cytryny.

Dodaj sól i pieprz.

Wszystkie produkty wymieszaj.

Zobacz na zdjêciu obok jak wygl¹da

gotowe danie.

Pasta dobrze smakuje z proziakami.

Przepis na proziaki przeczytasz

w nastêpnym akapicie.

Smacznego!
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Proziaki

Proziaki to placki przygotowywane z m¹ki

i kilku innych sk³adników.

Potrzebujesz:

   - pó³ kilograma m¹ki pszennej

   - pó³ ma³ej ³y¿eczki soli

   - pó³ ma³ej ³y¿eczki sody oczyszczonej

   - 1 szklankê kefiru lub maœlanki

   - 1 jajko.

Potrzebujesz te¿ przybory kuchenne:

   - miskê

   - wa³ek do ciasta

   - szklankê

   - patelniê.

Wszystkie sk³adniki wrzuæ do miski.

Rêk¹ ugniataj ciasto ¿eby po³¹czyæ

wszystkie sk³adniki. Ciasto jest dobre

jeœli nie przykleja siê ju¿ do rêki.

Jeœli ciasto siê mocno klei, to dodaj

garœæ m¹ki. 
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Na blat w kuchni wysyp trochê m¹ki.

Gotowe ciasto po³ó¿ na blacie

na wysypanej m¹ce.

Musisz rozwa³kowaæ ciasto.

U¿yj do tego wa³ka do ciasta.

Ciasto musi byæ bardzo cienkie.

Rozwa³kowane ciasto mo¿esz podzieliæ

za pomoc¹ szklanki. Szklank¹ mo¿na ³atwo

wycinaæ kó³ka z ciasta.

Z ca³ego ciasta wytnij kó³ka.

Gotowe ciasto sma¿ymy na patelni bez oleju.

Proziaki musisz sma¿yæ na ma³ym ogniu.

Najpierw sma¿ proziaki z jednej strony 

oko³o 6 minut.
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Nastêpnie prze³ó¿ proziaki na drug¹ stronê.

Na drugiej stronie sma¿ oko³o 5 minut.

Ca³y czas sprawdzaj czy proziaki

siê nie przypalaj¹.

Gotowe proziaki powinny wygl¹daæ 

jak na zdjêciu obok.

Smacznego!

Ocena przepisów

Mo¿esz teraz oceniæ przepisy.

Jeœli danie by³o dobre to postaw obok nazwy

znaczek plus +.

Jeœli danie ne smakowa³o postaw znak minus -.

Omlet

Szakszuka

Pasta jajeczna

Pasta z makreli z Proziakami

Sa³atka jajeczna

Sa³atka ry¿owa



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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