hnoj

WIELKANOCNE LEKKIE PRZEPISY

SNIADANIE WIELKANOCNE

Jajka faszerowane twarozkiem i szpinakiem

4 jajka na twardo, kilka listkéw Swiezego szpinaku, 2 matej cebuli, zgbek czosnku, 4
tyzki twarozku , tyzka masta, sol, pieprz.

Szpinak optukad, osuszyc¢ i pokroi¢ na kawatki. Cebule i czosnek obra¢, posieka¢. Masto
rozgrzac, zeszkli¢ cebule, czosnek i szpinak, oproszy¢ solg i pieprzem, przestudzi¢. Jajka
obraé, przekroi¢ wzdtuz na pét i delikatnie wyjaé zottka. Zéttka, twarozek i szpinak
zmiksowaé, przyprawi¢ do smaku solg oraz pieprzem. Farsz natozy¢ do szprycy i napetnic¢
nim potdwki jajek.

Przepis na 8 porcji, 1 porcja: 70kcal

Pieczarkowe tédeczki

4 jajka na twardo, 10 pieczarek, 1/2 cebuli, 2 tyzki posiekanej natki, 2 tyzki jogurtu
naturalnego, tyzka oleju, sél, pieprz, tymianek.

Pieczarki i cebule obra¢, posieka¢. Olej rozgrzac na patelni, wtozy¢ grzyby, oproszyc
szczypta tymianku i przesmazyc¢. Dodac cebule, zeszkli¢. Ostudzi¢. Jajka obra¢, przekroic¢
wzdtuz na poét, wyjacé zottko. Pieczarki i cebule zmiksowac¢ z zéttkami. Dodac jogurt i
natke, wymieszac. Przyprawi¢ do smaku. Paste przetozy¢ do szprycy, napetni¢ potowki
jajek.

Przepis na 8 porcji, 1 porcja: 80kcal

Jajka z kuskusem curry

2 jajka, pot szklanki kaszy kuskus, 1 mata cebula, 1 zabek czosnku, 1 kostka rosotowa, 2
tyzki listkdw migdatowych, 2 tyzki pokrojonego szczypioru, 2 tyzki chrzanu, 4 tyzki
jogurtu naturalnego 2%, 1 tyzeczka octu winnego, 1 tyzeczka curry, 1 tyzka oleju,
szczypta cukru, sol

Cebule i czosnek obra¢, drobno posiekac i razem z curry podsmazyc¢ na tyzce oleju,
nastepnie wsypac kuskus i zala¢ szklankg goracego bulionu z kostki tak, aby zakryt on
kasze, przykry¢ i odstawi¢ na 5 minut.Migdaty podprazy¢ na patelni bez ttuszczu, jajka
ugotowac na twardo, ostudzi¢, obrac i pokroi¢ w ¢wiartki, chrzan wymiesza¢ z jogurtem,
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dodac szczypte soli, cukru i ocet winny.Na potmisek wytozy¢ kuskus, na nim umiescic¢
¢wiartki jajek, catos¢ posypacé migdatami i szczypiorem. Chrzanowy dip podawac osobno.

Porcja (/= faszerowanego jajka: 100kcal)

Fregaty na lisciu satat
2 jaja, 20g sera zbttego, wykataczki.

Jajka ugotowac, oskubad, przecigé na poét. Z sera wycig¢ 4 prostokaty. Ser nadzia¢ na
wykataczke a nastepnie wykataczke z serem umiejscowic¢ potdwce jajka tak aby powstat
zagiel. Jajka umiesci¢ na lisciach sataty.

Porcja (2 jajka): 60 kcal

Jajka — muchomorki na satacie

4 jajka na twardo, 100g zielonego groszku, 100g kukurydzy z puszki, 4 mate pomidory,
strak czerwonej papryki, kilka lisci zielonej sataty, sél, pieprz, czubryca zielona, jogurt
naturalny, odrobina musztardy, sok z cytryny — miksujemy na sos

Przygotowanie: ugotowane jajka przekroi¢ wszerz na pot, papryke pokroi¢ w paseczki,
pofaczy¢ z groszkiem i kukurydzg, doprawi¢ do smaku. Pomidory przekroi¢ na potowki,
uktadac¢ na jajkach, tak aby powstaty grzybki, udekorowac kapelusze kropkami z jogurtu,
ustawic¢ na lisciach sataty, obtozy¢ warzywami i pola¢ sosem.

Porcja (1 muchomorek): 77kcal.

Galaretka z kurczaka

150 g migsa z piersi kurczaka ,100g marchew, 50 g wtoszczyzny, 50g zielonego groszku,
tyzka zelatyny, sél, pieprz do smaku, marynowane pieczarki, 1 cytryna.

Wioszczyzne i marchew doktadnie umy¢, obraé, nie rozdrabniaé. Mieso optukac. Na
marchwi i wloszczyznie oraz miesie ugotowac rosét ,przyprawi¢ do smaku solg i
pieprzem. Wyja¢ mieso, wystudzi¢ i drobno pokroi¢. tyzkg cedzakowa wyjac¢ wioszczyzne,
marchewke pokroi¢ w drobng kostke. Zelatyne starannie wymieszac z zimnym rosotem,
gdy napecznieje, podgrzac¢ do wrzenia. Do foremek wtozy¢ pokrojong marchewke,
odsaczony groszek i pokrojone mieso z kurczaka .Zala¢ galaretka ,schtodzi¢ w lodowce.
Galaretke wytozy¢ na talerzyk ,0zdobi¢ catymi pieczarkami i plasterkami cytryny.

Porcja (83kcal), powyzszy przepis na 3 porcje
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Awokado faszerowane fososiem z twarozkiem

2 awokado, 100g wedzonego tososia, 150g serka Turek Figura (lub inny chudy
twarozek), tyzeczka soku z cytryny, szczypiorek, sol, pieprz.

Awokado przekroi¢ wzdtuz na potowe, wyjac pestke i tyzka wydrazy¢ migzsz tak zeby nie
uszkodzi¢ tupiny. Rozdrobniony migzsz wymieszac z pokrojonym tososiem, serkiem,
sokiem z cytryny i potowg szczypiorku, przyprawic. tupinki wypetni¢ masa, wierch
udekorowac szczypiorkiem.

Porcja (2 awokado): 160 kcal

Rolada z brokutami

1 duzy brokut - ok. 300g, 4 jajka, 2 tyzeczki oliwy z oliwek, 2 tyzki maki (moze by¢
razowa), 200ml chudego mleka, sél, pieprz.

Na sos: 400g pomidorow, 2 cebule, 2 zabki czosnku, 2 tyzeczki oliwy z oliwek, bazylia,
sol, pieprz. 50g startej mozzarelli.

Brokuty gotowac 5 min., posiekac, z oliwy i maki zrobi¢ zasmazke, doda¢ mleko, gotowacd
4 minuty, przestudzi¢, wbi¢ zéttka, dodac brokuty i piane z 4 biatek, przyprawic.
Rozsmarowac na blasze wytozonej pergaminem, upiec. Cebule udusi¢ z pomidorami na
oliwie, odparowac¢, zmiksowac, przyprawi¢. Ciasto posmarowac sosem, zwing¢ w rolade,
posypac serem i zapiekac¢ 5 min.

Przepis na 10 porcji, 1 porcja: 100kcal.

Pasztet z warzywami

2 kg wotowiny, %2 kg wieprzowiny chudej, 1 grahamka, 2 jajka, strak czerwonej papryki,
puszka fasolki szparagowej, pot stoiczka marynowanych cebulek, sél, pieprz, rozmaryn,
2 szklanki tartej butki (najlepiej grahamki).

Miesa ugotowac z przyprawami, zemle¢, wymieszac z jajkami, doda¢ namoczong
grahamke (odcisngc), przyprawic. Potgczy¢ z pokrojong papryka, fasolka i cebulkami.
wiozy¢ mase do podiuznej foremki wytozonej pergaminem, piec ok. 1,5 godziny w
temperaturze 190 stopni C.

Plaster pasztetu (50g): 55kcal.
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Pieczen wotowa

1 kg poledwicy lub ligawy wotowej, 30g masta, 2 tyzki musztardy, 1 cebula, 1 tyzka
gorczycy, sol i pieprz.

Mieso umyte natrze¢ musztarda i odtozy¢ na 2 godziny w chtodne miejsce. Cebule
posiekac, mieso obsmazy¢ namasle, utozy¢ w brytfannie, posypac cebulg, gorczycy i
pieprzem. Piec mieso 30 minut, wyja¢, posoli¢ i schiodzi¢. Pieczen pokroi¢ na cienkie
plastry.

Porcja (509g): 65kcal

Miodowy indyk

1 2 kg piersi z indyka, 2 tyzki miodu (40g), marynata do mies (sucha np. Kamis), sdl, 2
tyzki oliwy z oliwek, 1 pomarancza, tyzka kaparéow, 10 zielonych oliwek, zielenina do
posypania — dekoracja

Marynate wymieszac z miodem, oliwg i solg, natrze¢ mieso, wstawi¢ na noc do lodéwki.
Utozy¢ w brytfannie, piec okoto 80 minut w 180 stopniach C.

Ostudzi¢, pokroi¢ na plastry, przetozy¢ plastrami pomaranczy. Posypac¢ kaparami,
oliwkami i zielenina.

Plaster indyka (50g): 57kcal

Schab pieczony ze Sliwkami i morelami

1 kg schabu bez kosci, 50g suszonych $liwek bez pestek, 50g moreli suszonych, zgbek
czosnku, majeranek, sél, pieprz, 100ml czerwonego wina, 2 tyzeczki oliwy z oliwek

Przygotowanie: Sliwki zala¢ winem, odstawi¢ na godzine. Schab natrzec¢ solg, pieprzem,
rozgniecionym czosnkiem i majerankiem, odstawi¢ na godzine. Ostrym nozem naktuwacé
mieso, w powstate otwory powktadaé odsgczone z wina sliwki i morele. Na oliwie
zrumieni¢ mieso ze wszystkich stron i przetozy¢ je do naczynia zaroodpornego. Podlac 2-
3 tyzkami wody. Piec 1 godzine w temperaturze 180 stopni C, pod przykryciem. Co jaki$
czas podlewac sosem powstajacym podczas pieczenia. Mieso podac na ciepto lub zimno
pokrojone w plasterki.

Plasterek schabu (30g): 53kcal.
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Wiosenna satatka z jajami przepidrczymi

Satata karbowana (lub inna), peczek rzodkiewki, ogdrek swiezy, 100g pomidorkow
koktajlowych, szczypiorek, 18 przepidrczych jaj, 2 tyzki oliwy z oliwek, 2 cienkie kromki
chleba razowego, sok z cytryny, tyzeczka musztardy, sél i pieprz.

Z pieczywa grzanki (ok. 1cm na 1 cm) podsmazajac chleb na suchej patelni. Safate
porwac, doda¢ pokrojone w czastki pozostate warzywa. Oliwe wymieszac¢ z musztarda,
dodac sok z cytryny, wycisniety zabek czosnku, doprawic¢ solg i pieprzem. Satate polac
sosem, utozy¢ potdwki ugotowanych przepidrczych jaj, posypac grzankami i
szczypiorkiem.

Przepis na 6 porcji, 1 porcja: 115kcal

Koreczki z jaj przepidrczych

12 jaj przepiérczych, 12 czarnych oliwek, 2 kromki pumpernikla, ogorek swiezy, tyzka
serka Turek Figura, listki Swiezej bazylii, wykataczki.

Jaja ugotowac i obra¢, chlebek pokroi¢ na kwadraciki 2x2cm, ogodrka pokroi¢ w kostke.
Kazdy kwadracik posmarowaé serkiem Turek Figura. Na wykataczki nadziewac po kolei:
oliwke, jajko, listek bazylii, ogorka i wbi¢ w chlebek tak zeby koreczek stat.

1 koreczek: 34kcal.

Sos tatarski

Jajka ugotowane na twardo, 2 korniszony i 4 tyzki grzybkéw w occie, peczek koperku,
szklanka jogurtu naturalnego, sdl, pieprz.

Jaja, ogorki, grzybki i koperek drobno posiekac. Jogurt lekko ubié trzepaczka i dodaé
reszte sktadnikdéw, przyprawié.

Sos chrzanowy
Jabtko, V2 szklanki jogurtu naturalnego, serek Turek Figura (150g), 3 tyzki chrzanu, sok z
cytryny, sol, pieprz, szczypta cukru.

Jabtko zetrzec¢ na tarce, skropi¢ sokiem z cytryny. Jogurt lekko ubié trzepaczka z cukrem
i serkiem, dodac¢ chrzan i jabtko, doprawic.
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Tzatziki

Szklanka jogurtu naturalnego, $wiezy ogdrek, 2 zabki czosnku, tyzka oliwy z oliwek, sél,
pieprz.

Ogorka drobno pokroi¢ lub zetrze¢ na tarce, wymieszac z jogurtem z czosnkiem i oliwg i
doprawic.

SWIATECZNE OBIADY

Zurek z jajkiem

Zakwas na zur - 1 %2 szklanki, wioszczyzna: marchew, pietruszka, seler, por, listek
laurowy, ziele angielskie, suszony grzybek, jogurt naturalny (100g), majeranek, sél,
pieprz, 4 jajka

Warzywa zala¢ 1 % litra wody, zagotowaé, doda¢ przyprawy, gotowac¢ na matym ogniu,
gdy warzywa bedg miekkie wla¢ zakwas, zagotowac, doprawic¢, zabieli¢ jogurtem, do
kazdej porcji dodac jajko podzielone na ¢wiartki.

Przepis na 8 porcji, 1 porcja: ok. 150kcal

Zupa chrzanowa

500 ml mleka 2%, stoik tartego chrzanu (ok.300g ), 300g chudej kietbasy, np.
mysliwskiej, 6 jajek ugotowanych na twardo, 1 peczek wioszczyzny, 1 peczek natki z
pietruszki, 1 zgbek czosnku, kilka listkow laurowych i ziaren ziela angielskiego, sol i
pieprz.

Kietbase zalej 2 litrami wody i zagotuj, zdejmujac tworzaca sie piane. Dodaj obrang i
umytg wioszczyzng i przyprawe. Wszystko gotuj przez godzine, a nastepnie usun
warzywa. Wyjmij kietbaske i pokrdj ja na plasterki. Mleko lekko podgrzej, wymieszaj z
odrobing wywaru, tak samo zréb z chrzanem i wlej wszystko do zupy. Dodaj do niej
kietbase i podawaj z pokrojonymi jajkami i posiekang natka.

Przepis na 6 porcji; porcja ok. 160 kcal.
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Rolada z cieleciny z bakaliami

1,5 kg cieleciny, sdl, pieprz, 10 dag suszonych sliwek, 10 dag rodzynek, 5 dag orzechéow
witoskich, 2 tyzki masta.

Cielecine optucz, doktadnie osusz papierowymi recznikami, natrzyj solg i pieprzem. Zawin
w folie, pozostaw na noc w chtodnym miejscu. Sliwki i rodzynki sparz, osacz na sicie.
Ostrym nozem przekroj mieso tak, aby powstat duzy, ptaski ptat. Na jego Srodku utoz
osaczone sliwki, rodzynki i orzeszki. Zwin mieso w rolade, doktadnie obwigz nicia.
Obsmaz mieso na masle ze wszystkich stron. Nastepnie przetdz je do formy, podlej
kilkoma tyzkami wody. Piecz ok. 1,5 godz. w temp. 1700C. Czesto podlewaj sosem spod
pieczeni. Podawaj w plastrach.

Przepis na 8 porcji, 1 porcja: 120kcal

Schab z borowikami

40 dag borowikdw, 1,2 kg schabu, majeranek, sol, pieprz, 20 dag miesa drobiowego, 20
dag miesa wotowego, 3 zabki czosnku, natka pietruszki, koperek, oregano, 2 tyzki oleju.

Grzyby oczy$¢, umyj, pokrdj, obgotuj w osolonym wrzatku, odcedz. Schab umyj, osusz,
rozetnij, aby powstat duzy ptat miesa. Lekko rozbij je thuczkiem. Natrzyj majerankiem,
sola i pieprzem. Wotowine i mieso drobiowe zmiel z czosnkiem, wymieszaj z natka,
koperkiem, oregano oraz solg i pieprzem. Mase rozsmaruj na schabie, utéz grzyby.
Ciasno zwin rolade, obwigz nicig. Obsmaz ze wszystkich stron na gorgcym oleju. Przetdz
do natluszczonego zaroodpornego naczynia. Piecz ok. 1 godz. w temp. 220°C, polewajac
sosem spod pieczeni.

Przepis na 4 porcji, 1 porcja: 170kcal

Zrazy z kaszg gryczang

1 kg chudej wotowiny wotowiny na zrazy, 500 g kaszy gryczanej, 100 g grzybow
suszonych, 100 g chudej szynki wtoskiej wedzonej, 200 g ogorkow kiszonych, 3 cebule, 2
tyzki maki pszennej, 150 ml smietany 12%, 3 liscie laurowe, 6 ziaren ziela angielskiego,
10 ziaren pieprzu, 5 tyzek oliwy, sol .

Umyte mieso kroimy na zrazy i delikatnie rozbijamy ttuczkiem zwilzonym wodg. Szynke
kroimy w paski,ogérki kroimy w stupki. Na plastrach miesa kfadziemy plastry cebuli,
szynki i ogorka, zawijamy brzegi zrazu do $rodka, zwijamy roladki i spinamy
wykataczkami. Na patelni rozgrzewamy oliwe, zrazy obtaczamy w mace i obsmazamy.
Cebule siekamy, grzyby z cebulg dodajemy do zrazéw. Dodajemy liscie laurowe, ziele
angielskie, pieprz i doprawiamy solg. Dusimy okoto godziny. Gdy zrazy sg miekkie,
solimy do smaku i wlewamy $mietane. Na pétmisek wysypujemy ugotowang kasze, na
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niej uktadamy zrazy i polewamy sosem grzybowym. Podajemy z surowka z mtodej
kapusty, buraczkami lub mizeria.

Przepis na 10 porcji, 1 porcja miesa z kaszq: ok. 400kcal

Pieczen witoska

600g chudej wieprzowiny albo wotowiny na pieczen, 1 mozarella, 6 pieczarek, 4 tyzki
pokrojonych zielonych oliwek, 1 srednia czerwona cebula, 1 gars$¢ suszonych pomidoréw,
2 tyzki oliwy, 2 peczka natki pietruszki, 1 gar$¢ swiezej bazylii, 1 zabek czosnku, sél i
pieprz.

Cebule obierz, drobno posiekaj, podsmaz na oliwie. Dodaj drobno pokrojone pieczarki,
pomidory oraz oliwki i smaz jeszcze przez chwile. Przypraw wycisnietym czosnkiem.
Zdejmij z ognia i wymieszaj z pokrojong mozarellg oaz ziotami. Przypraw solg i pieprzem.
Mieso optucz, oczys¢ z widkien. Wytnij w pieczeni gteboka, szerokg kieszonke. Wypetnij
je farszem. Obwigz mieso sznurkiem lub zepnij wykataczkami i oprdsz solg i pieprzem.
Wsun do rekawa do pieczenia i zwigz z obu stron. Utéz w naczyniu zaroodpornym i wstaw
do piekarnika nagrzanego do 200 stopni. Piecz przez godzine.

Sktadniki dla 4 oséb; porcja: ok. 270 kcal.

Serowe roladki z kurczaka w sezamie

600g piersi kurczaka, 100g mozzarelli, 6 tyzeczek sezamu, po poét tyzeczki:chilli, papryki
stodkiej, pieprzu ziotowego i czarnego, 1 jajko, 4 tyzki oliwy z oliwek.

Przygotowac¢ marynate: przyprawy wymiesza¢ w miseczce z 2 tyzkami oliwy i 2 tyzkami
wody. Piers kurczaka umy¢, pokroi¢ na kotlety. Nastepnie lekko je rozbi¢, wymieszaé z
marynata, przykry¢ i wtozy¢ do lodowki na pdt godziny. Wyjac kotlety z lodowki,
przemiesza¢ w marynacie. Kazdy kotlet posypac startg mozzarellg, zawija¢ w roladke,
maczac¢ w rozktéconym jajku, sezamie i smazy¢ z kazdej strony na rumiany kolor na
oliwie. Podawac z ziemniakami oraz suréwka z marchwi i ananasa.

Przepis na 6 porcji, 1 porcja: 260kcal.

toso$ w papilotach

2 tyzeczki oliwy z oliwek + do posmarowania folii , 2 duze pory (biate i jasnozielone
czesci) , 4 plasterki cytryny , 2 filety z tososia, po 100 g kazdy ,4 tyzki drobno
posiekanych ziét (do wyboru: natka pietruszki, szczypiorek, mieta, estragon) , 2 tyzeczki
stotowe Smietany sél i pieprz
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Pory przepotowi¢ wzdtuz i pokroi¢ w poprzek na cienkie plasterki. Rozgrzac¢ oliwe na
patelni lub w rondlu z grubym dnem z pokrywa i smazy¢ pory przez okoto 8 minut na
$srednim ogniu, az zmiekng, ale nie rumienig sie. Doprawic solg oraz pieprzem. Rozgrzac
piekarnik do 220 stopni. Z folii wycia¢ 2 kwadraty, srodki posmarowac oliwg z oliwek. W
posmarowane miejsce potozy¢ plasterki cytryny a na wierzch kawatki tososia. Przykry¢
porami, posypac ziotami i natozy¢ smietane. Zawing¢ folie na rybie i szczelnie ztgczy¢
brzegi. Nie owijac tososia folig bardzo ciasno, nalezy pozostawi¢ wolng przestrzen wokot
niego. Dzieki zebranej tam parze, ryba nie wyschnie. Papiloty utozy¢ na blasze do
pieczenia i wstawi¢ do piekarnika na 12 minut. Paczuszki utozy¢ na talerzach, podac
zamkniete, z ziemniakami z wody.

2 porcje, jedna porcja- 276 kcal
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DESERY

Babka z maki petnoziarnistej

50 dag maki orkiszowej, skdrka starta z 1 cytryny, pot opakowania cukru waniliowego,
szczypta zmielonych gozdzikéw, 1 tyzka cynamonu, 4 dag drozdzy, 1/8 litra mleka, 10
dag masta lub margaryny, 3 jajka, 12 dag miodu, 5 dag daktyli, 5 dag kandyzowanej
skorki pomaranczowej, 5 dag posiekanych orzechéw, tyzka ziarna sezamowego, 2 tyzki
ptynnego masta,wiérki kokosowe

Zmielone ziarno wymieszac ze startg skérka cytrynowg, cukrem waniliowym, gozdzikami
i cynamonem. Drozdze rozpusci¢ w letnim mleku, wymieszac¢ z mastem, jajkami (jajka i
masto muszg mie¢ temperature pokojowa) i miodem, wszystko doda¢ do przygotowanej
maki petnoziarnistej. Sktadniki zagnies¢ recznie, tak, aby powstato miekkie ciasto. Ciasto
odstawi¢ pod przykryciem na godzine. Jego objeto$¢ powinna sie znacznie zwiekszyc.
Ciasto ponownie zagnie$¢ dodajac daktyle, kandyzowang skorke cytrynowaq i
pomaranczowgq oraz orzechy i migdaty. Forme nattusci¢, wysypac ziarnem sezamowym i
wla¢ do niej ciasto. Pozostawi¢ na 30-45 minut w cieptym miejscu, aby wyrosto.

Forme wstawi¢ do zimnego piekarnika na najnizszg potke. Piec w temperaturze 200 °C
przez okoto godzine. Jeszcze ciepte ciasto mozna posmarowac ptynnym mastem i posypac
wiérkami kokosowymi.

Wartos$¢ odzywcza porcji: 285 kcal

Sliwkowe ciasto

2 dag drozdzy, 1/3 szklanki mleka , szklanka maki petnoziarnistej, 4 tyzki cukru, jajko,
tyzka masta, 30 g Sliwek suszonych, tyzeczka mielonego cynamonu, ttuszcz i butka tarta
do blachy.

Drozdze rozetrzec z cieptym mlekiem. Wsypac po tyzeczce maki i cukru, rozczyn odstawic
w ciepte miejsce. Make przesia¢ do miski, doda¢ potowe cukru, wyrosniety rozczyn i
miekkie masto. Wbic¢ jajko, wyrobi¢ ciasto. Przykry¢, odstawi¢ do wyrosniecia.

Wyrosniete ciasto rozwatkowaé, wytozy¢ na blache posmarowang ttuszczem i posypang
butka. Na wierzchu utozy¢ pokrojone sliwki. Posypac je cynamonem. Piec 25-30 minut w
temp. 180 stopni C. Posypac resztg cukru.

Przepis na 8 porcji, 1 porcja: 165kcal
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Placek wisniowo-migdatowy

40 dag wisni mrozonych, kostka masta, 20 dag cukru, cukier waniliowy, szczypta soli, 30
dag maki petnoziarnistej, 4 jajka , budyn waniliowy,2 tyzki mleka, 3 tyzeczki proszku do
pieczenia, 10 dag pfatkéw migdatowych, 2 tyzki brgzowego cukru.

Wisnie odmrozié. Masto utrzyj mikserem na jasna, puszysta mase. Matymi porcjami
dodawaj cukier, cukier waniliowy oraz make przesiang z budyniem i proszkiem do
pieczenia. Na koniec wbijaj po jednym jajku i stopniowo wlewaj mleko, nadal miksujac.
Dosyp soli, zamieszaj. Ciasto przetdz do nattuszczonej i oprészonej maka blachy o
wymiarach 30x40 cm. Wyrdwnaj wierzch, wytdz wisnie (mozesz je oproszy¢ maka, aby w
czasie pieczenia nie opadty na samo dno). Posyp ptatkami migdatowymi i cukrem. Piecz
35 min w temp. 180°C. Przed podaniem oprdész cukrem pudrem i udekoruj wisienkami.

Przepis na 8 porcji, 1 porcja: 180kcal

Sernik z brzoskwiniami

400g brzoskwini z puszki (odsaczonych z zalewy), 500g chudego twarogu, 4 jaja, 100g
cukru, tyzka cukru waniliowego (10g), tyzka maki (10g), opakowanie budyniu
waniliowego (40g), 2 czubate tyzki cukru pudru (20g).

Brzoskwinie odsgczy¢ z syropu, pokroi¢ na ¢wiartki. Jajka utrzec¢ z cukrem, szczypta soli i
cukrem waniliowym na puszystg mase. Doda¢ zmielony twardg, wsypac budyn. Catos¢
doktadnie wymieszac. Do wytozonej papierem do pieczenia tortownicy przetozy¢ potowe
masy. Brzoskwinie oproszy¢ maka i roztozy¢ na masie serowej. Przykryc¢ resztg kremu,
powierzchnie wyrownac szerokim nozem. Piec ok 50 minut w temperaturze 180 stopni.
Po upieczeniu ostudzi¢ sernik. Zimne ciasto oprészy¢ cukrem pudrem.

Przepis na 10 porcji, 1 porcja: 180kcal.

Mazurek z czekoladg i malinami

15 dkg maki tortowej, 15dkg maki razowej, 20dkg niskokalorycznej margaryny (np. Flora
Pro-Activ, 3 tyzki stodziku w proszku przeznaczonego do pieczenia, 3 ugotowane zéttka, 1
z06ttko surowe, 1/2 tabliczki gorzkiej czekolady, 1 tyzka cukru, 600g malin mrozonych.
Margaryne utrze¢ ze stodzikiem na puszystg mase,doda¢ make i zagnie$¢ z surowym i
ugotowanymi zéttkami. Catos¢ schtodzic¢ i rozwatkowadé na dosc cienki prostokatny placek.
Piec ok. 25 w temp 200stopni. Zmrozone maliny podgrza¢ na nieprzywierajacej patelni z
tyzka cukru, az odparuje z nich troche wody i zrobi sie z nich niezbyt gesta masa
przypominajgca dzem. Placek wyjac¢ na chwile z piekarnika, posmarowa¢ malinami i
posypac tartg czekolada, wiozy¢ jeszcze na 5 minut do piekarnika.

Przepis na 16 porcji, 1 porcja: 170kcal.
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Mazurek musli
Sktadniki na blache o wymiarach 25x40 cm.

200 ml kremowki, 150 g migdatow, 100 g ptatkow owsianych, 100 g orzechéw wioskich,
100 g suszonych moreli, 100 g masta, 50 g sezamu, 50 g suszonych $liwek, 50 g
rodzynek, 6 tyzek miodu, 4 tyzki konfitury z pomaranczy, sok z 1 pomaranczy.

Migdaty sparz i obierz. Posiekaj je razem z orzechami. Sliwki, morele i rodzynki zalej
wrzatkiem, a gdy speczniejg, odcedz. Pokroj je drobno i wymieszaj z migdatami,
orzechami, sezamem i ptatkami. Do garnka wrzu¢ masto, doda midd oraz smietanke.
Zagotuj. Wsyp bakalie oraz wlej sok z pomaranczy. Gotuj 3 min. na wolnym ogniu, caty
czas mieszajac, aby masa sie nie przypalita. Blache wytdz papierem. Rozsmaruj na niej
réowno mase. Piecz 20 min w piekarniku nagrzanym do 180 stopni. Wystudzony mazurek
posmaruj konfiturg.

Przepis na 16 porcji; porcja ok. 242 kcal

Wielkanocna baba twarozkowa

3 serki waniliowe (po 200g), 3 tyzeczki zelatyny spozywczej, 2 tyzki czerwonego soku
owocowego, 1 banan, sok z cytryny, 30g czekolady gorzkiej,2 tyzki rumu.

Zelatyne rozpuéci¢ w matej iloci zimnej wody. a gdy napecznieje, podgrzad, ostudzié i
wymieszac z twarozkiem. Okragtg, nieduzg foremke do babek wyptukac¢ zimng wodag,
napefnic¢ przyrzgdzong masg, schtodzi¢ w lodéwce. Na maty talerzyk wla¢ sok owocowy,
twarozkowaq babke wyjaé z formy. Utozy¢ na talerzu. Sos czekoladowy: czekolade
rozpusci¢ z rumem w miseczce zanurzonej w gorgacej wodzie, pola¢ babke. Banana obra¢,
pokroi¢ w krazki, utozy¢ na powierzchni babki, lekko skropi¢ sokiem z cytryny, aby nie
$ciemniaty.

Przepis na 10 porcji, 1 porcja (80g): 135kcal

Satatka tropikalna w ananasie

1 duzy ananas, 1 gruszka, 1 mango, 2 kiwi, duza gars¢ ciemnych winogron, 1 banan, 1
grejpfrut czerwony, 2 tyzki rodzynek, 2 tyzki pokruszonych orzechéw laskowych,
cynamon, sok wycisniety z limonki.

Ananasa razem z lis¢mi przekroi¢ na pét tak by nie uszkodzi¢ listkéw. Wykroic¢
stwardniaty $rodek i wyrzuci¢. Reszte migzszu wydrazy¢ tak by powstaty dwie miseczki,
migzsz pokroi¢ w kostke. Mango, kiwi i banana obrac ze skorki i pokroi¢ w kawafki
zblizonej wielkosci, grejpfruta obrac, czastki obrac z biatej skorki i pokroi¢. Wszystkie
owoce wymieszac razem z rodzynkami, orzechami, cynamonem i sokiem z limonki i
natozy¢ do ananasowych miseczek.
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Przepis na 6 porcji (po 300g), 1 porcja: 210kcal

Pascha z bakaliami w wersji light

50 dag pottiustego biatego sera trzykrotnie mielonego, 4 zéitka, 80g cukru, opakowanie
cukru waniliowego, bakalie: rodzynki, kandyzowane owoce (np. wisnie), suszone morele,
figi (razem 150g), orzechy wtoskie (509).

Zo6ttka utrzeé z cukrem i cukrem waniliowym na gtadka puszysta mase.

Ser utrzec z jajami i cukrem (waniliowym réwniez). Doda¢ drobno pokrojone bakalie.
Ser wytozy¢ na wytozone wilgotng gazg (ok. 4-5 warstw, cienkiej, pojedynczej

gazy) sitko. Obcigzy¢ talerzykiem i wstawi¢ do lodéwki na minimum 12 godzin. Po
wyjeciu na talerz udekorowac bakaliami lub owocami.

Przepis na 8 porcji, 1 porcja: 260kcal
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