
PRZYSMAK 
MIESIĄCA
MAGDA GESSLER

Komisja
Europejska



ODKRYJ KORZYŚCI 
PŁYNĄCE Z JEDZENIA 
OWOCÓW I WARZYW 
DZIĘKI 12 PROPOZY-
CJOM KULINARNYM.

Niewielka zmiana w sposobie,
w jaki gotujesz może zdziałać 
cuda dla Twojego zdrowia.

Zachęcamy do wypróbowania 
naszych 12 menu – odkryj wraz 
z rodziną, jakiej różnorodności 
smaków i aromatów mogą 
dostarczyć warzywa i owoce. 

Ciesz się wartościowymi posił-
kami dzięki przepisom Magdy 
Gessler.

Informacje i opinie zawarte w niniejszej publikacji pochodzą od 
ProPager i niekoniecznie odzwierciedlają oficjalne stanowisko 
Komisji Europejskiej. Komisja nie gwarantuje dokładności infor-
macji zawartych w tej ulotce. Ani Komisja Europejska, ani żadna 
osoba działająca w jej imieniu nie jest odpowiedzialna za jakie-
kolwiek wykorzystanie zawartych w ulotce informacji.

© Unia Europejska, 2015
W celu jakiegokolwiek wykorzystania lub reprodukcji tekstów 
i fotografii nie objętych © Unia Europejska, pozwolenie musi 
być uzyskane bezpośrednio od posiadacza(y) praw autorskich.
Przepisy/ słowo wstępne: © Magda Gessler, 2015
Fotografie owoców i warzyw: © Michel de Bray, 2014
Fotografia na stronie tytułowej: © Michał Obrzut, 2014
Fotografia na stronie 3: © Rafał Latoszek, 2015



Szanowni Państwo,
Gdzie mówimy sobie najważniejsze 
rzeczy? W kuchni! 
To miejsce, w którym można wypić 
poranną kawę, dobrze zacząć dzień 
pełen wyzwań, ale i przestrzeń, w której 
spędzamy czas z naszymi bliskimi. 
To właśnie tam spotykamy się, 
przeżywamy razem magiczne chwile 
przy gotowaniu i wspólnym jedzeniu. 
Ważne, żeby to, co wspólnie jemy 
zbliżało nas do siebie, a także było 
zdrowe i pełnowartościowe. Gotowanie 
z naszymi dziećmi pomoże im wyro-
bić sobie zdrowe nawyki żywieniowe: 
samodzielnego gotowania, starannego 
dobierania produktów i odpowiedniego 
sposobu ich przetwarzania. 

Polska rzeczywistość kulinarna kon-
sekwentnie zmienia się – kupujmy 
coraz więcej produktów "eco" i "bio", 
jesteśmy świadomymi konsumentami. 
Bardzo mnie to cieszy, ponieważ w 
swoich restauracjach i publikacjach 
promuję jedzenie świeże i regional-
ne, z produktów wysokiej jakości, co 
nie zawsze oznacza drogich. Akcja 
"Moja zdrowa rodzina" pomoże Pań-
stwu w dokonywaniu takich świa-
domych wyborów.

W paczkach znaleźli Państwo to, co dwa 
polskie regiony mają w sobie najlep-
szego: produkty pełnowartościowe, 
świeże i lokalne. 

Fotograf: Rafał Latoszek



Owoce i warzywa, często lekcewa-
żone w naszej diecie, dostarczają 
niezbędnych do życia składników 
będąc podstawą wielu smacznych, 
pożywnych i niedrogich dań, które 
można przygotować razem z całą 
rodziną. 

W ramach projektu zaproponuję Pań-
stwu 12 menu łączących w sobie 
oryginalność i tradycję. W swojej pracy
stawiam na kulinarne odkrycia: 
nowatorskie podejście do produktów 
znanych od lat. Aby gotować nie 
trzeba być kucharzem – dlatego 
zachęcam Państwa, aby ta akcja 
stała się inspiracją do spędzenia
razem czasu i zmiany swoich nawy-
ków żywieniowych na lepsze,  bardziej 
świadome. Owoce i warzywa nie mogą 
być traktowane jako zbędny dodatek, 
powinny być spożywane codziennie – 
są nie tylko zdrowe, ale posiadają
bogactwo smaków i aromatów, dlate-
go pozwalają na eksperymenty kulinarne. 

Zachęcam do gotowania dań z zapro-
ponowanych przeze mnie przepisów 
i robienia zdjęć gotowych potraw, a 
także całej rodziny w trakcie gotowania. 
Po latach będzie to wspaniała pamiątka.

Polskie, smaczne, bezpłatne – warzywa
i owoce w ramach akcji "Moja zdrowa 
rodzina".



STYCZEŃ

PRZYSMAKI MIESIĄCA

ZIEMNIAK

JABŁKO
&

Ziemniak występuje w wielu kształtach i kolorach, 
lecz wszystkie jego odmiany są naturalnym źród-
łem witaminy B6, C i potasu. Ponadto ziemniak 
prawie w ogóle nie ma tłuszczu. Jednak zawar-
tość witamin zależy od sposobu gotowania: 
gotowanie nieobranych bulw jest korzystniejsze. 

Jabłko to król wśród owoców. Zdobi nasze stoły 
od ponad trzech tysięcy lat: nie bez powodu. 
Jabłka są naturalnym źródłem witaminy C i B3, 
a także są smaczne. Chociaż są słodkie, nie są 
kaloryczne (średnio 40 kcal na 100 g).
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ZIEMNIAK

JABŁKO

Wskazanego dziennego spożycia dla osoby dorosłej*

Wskazanego dziennego spożycia dla osoby dorosłej*

100 g zawiera

100 g zawiera

Energia
76,0

Energia
36,0

Węglowo-
dany

7,1g

Węglowo-
dany

15,5g
Cukry
0,6g

Cukry
7,1g

Tłuszcze
0,2g

Tłuszcze
0,1g

Białko
1,9g

Białko
0,2g

Błonnik
1,0g

Błonnik
2,0g

3,8%

1,8%

6,0%

2,7%

0,7%

7,9%

0,3%

0,1%

3,8%

0,4%

4,0%

8,0%



PRZEPISY

PRZYSTAWKA

DANIE GŁÓWNE 

DESER

ROZGRZEWAJĄCY KOMPOT Z JABŁEK

SKŁADNIKI
Jabłka 1 kg, woda 8 szklanek, kawałek kory cynamonu, 
mielony imbir 1/2 łyżeczki, goździki 6 szt., miód 5 łyżek, 
rodzynki 1/3 szklanki

SPOSÓB PRZYGOTOWANIA
• Obrać jabłka, pokroić w kawałki usuwając gniazda na-
sienne. Gotować 40 min. w wodzie z rodzynkami i przy-
prawami. Kiedy kompot trochę ostygnie dodać miód i 
dokładnie wymieszać.

PIECZONE ZIEMNIAKI Z CZOSNKIEM 
I ROZMARYNEM

SKŁADNIKI
Ziemniaki 2 kg, czosnek 1 główka, świeży rozmaryn 2 
gałązki, oliwa z oliwek, sól, pieprz

SPOSÓB PRZYGOTOWANIA
• Nagrzać piekarnik do temperatury 180°C. Wyłożyć 
blachę do pieczenia folią aluminiową. Gotować ziemniaki 
w mundurkach we wrzącej, osolonej wodzie 5 minut.
• Odcedzić ziemniaki i wyłożyć na blachę. Przekroić główkę 
czosnku na pół i ułożyć obie połówki na ziemniakach. 
Posypać listkami rozmarynu, doprawić solą, pieprzem i 
skropić oliwą. Piec około 30–40 minut. Zdjąć ziemniaki 
z blachy i przełożyć na duży półmisek. Wycisnąć upie-
czony czosnek na ziemniaki i wymieszać. Przed poda-
niem przybrać rozmarynem.
• Tak przygotowane ziemniaki możemy podawać zarówno 
do ryb, mięs, jak i sałat.

SZARLOTKA

SKŁADNIKI
Ciasto: mąka krupczatka 300 g, cukier puder 100 g, 
masło 200 g, żółtka 3 szt., śmietana 2 łyżki, proszek do 
pieczenia 1 łyżeczka, sól szczypta
Pianka: białka 3 szt., cukier 6 łyżek, mąka ziemniaczana 
1 łyżeczka
Nadzienie: jabłka 2 kg, rodzynki duża garść, cynamon 1 łyżka, 
kardamon 1 łyżeczka, masło do formy

SPOSÓB PRZYGOTOWANIA
• Najbardziej popularne polskie ciasto należy przygo-
tować z jabłek odmian reneta, boiken lub antonówka.
• Posiekać masło z mąką, solą, proszkiem do pieczenia 
i cukrem. Dodać żółtka, śmietanę i zagnieść szybko 
ciasto. Podzielić na dwie części, z których mniejsza to 1/3 
całości. Owinąć kulę ciasta w folię. Włożyć do zamrażal-
nika. Jabłka obrać, pokroić na kawałki. Wrzucić do rondla 
i lekko poddusić, tak aby zmiękły ale się nie rozpadły. 
Dodać rodzynki i przyprawy. Wymieszać. Nagrzać pie-
karnik do 200˚C. Ubić pianę na sztywno dodając cukier.  
• Na końcu dodać mąkę ziemniaczaną. Dużą blachę lub 
tortownicę posmarować masłem. Większą kulą ciasta 
wylepić dno i boki blachy. Nałożyć jabłka, na wierzch 
pianę. Na pianę zetrzeć resztę ciasta. Piec około 40 min. 
w temperaturze 200˚C bez termoobiegu.

45 min.

1 godz.

1 godz.



LUTY

PRZYSMAKI MIESIĄCA

CEBULA

KIWI
&

Cebula to podstawowy składnik tak wielu potraw,
że trudno wyobrazić sobie bez niej posiłek. 
Cebula ma wyrazisty smak.

Owoce kiwi potrzebowały znacznej części zesz-
łego wieku, aby dotrzeć do Europy z Nowej 
Zelandii (a wcześniej z Chin). Warto jednak było
czekać: kiwi jest bogate w witaminę C - 100 g  
kiwi zaspokaja połowę dziennego zapotrzebo-
wania na tę witaminę. Owoce kiwi są naturalnym 
źródłem witaminy K (to dobra wiadomość dla 
Twoich kości). Zawierają również potas (ważny 
dla zdrowia Twojego serca). 

CEBULA

KIWI

Energia
30,0

Energia
47,0

Cukry
4,8g

Cukry
6,8g

Tłuszcze
0,2g

Tłuszcze
0,6g

Białko
1,3g

Białko
0,0g

Błonnik
1,7g

Błonnik
2,7g

1,5%

2,4%

1,8%

2,7%

5,3%

7,6%

0,3%

0,9%

2,6%

0,0%

6,8%

10,8%

Wskazanego dziennego spożycia dla osoby dorosłej*

Wskazanego dziennego spożycia dla osoby dorosłej*

100 g zawiera

100 g zawiera

Węglowo-
dany

7,1g

Węglowo-
dany

4,8g
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PRZEPISY

PRZYSTAWKA

DANIE GŁÓWNE 

DESER

KLASYCZNA ZUPA CEBULOWA

SKŁADNIKI
Cebula 1 kg, masło 50 g, czosnek 4 ząbki, wywar warzywny 
1 l, bagietka 6 kromek, żółty ser (najlepiej cheddar) 150 g, 
szczypiorek do dekoracji

SPOSÓB PRZYGOTOWANIA
• Cebule obrać, pokroić w plasterki, bardzo dokładnie wykra-
wając twarde „piętki” (natrafienie na taką w zupie jest 
bardzo nieprzyjemne!). Cebulę zeszklić na maśle, zalać 
wywarem. Dodać przeciśnięty przez praskę czosnek. Gotować 
aż cebula będzie miękka. Doprawić do smaku solą i pieprzem. 
Z kromek bagietki zrobić grzanki (w tosterze lub piekar-
niku). Włączyć piekarnik na funkcję grzanie od góry. Przelać 
zupę do żaroodpornych miseczek. Delikatnie ułożyć na 
wierzchu po grzance i posypać serem. Wstawić do piekar-
nika i zapiekać, aż ser się rozpuści.
• Podawać natychmiast, bardzo gorącą.

KOTLECIKI MIELONE Z PIECZARKAMI 
I CEBULĄ

SKŁADNIKI
Mięso mielone 0,5 kg, pieczarki 400 g, jajka 2 szt., bułka 
tarta, olej, papryka słodka, cebula 1 szt., cukinia 1 szt., 
zielona papryka 1 szt., mąka 1 szklanka, masło 1 łyżka, 
sól, pieprz

SPOSÓB PRZYGOTOWANIA
• Doprawić mięso mielone solą, pieprzem i papryką. Dodać 
jajko i wymieszać.
• Pokroić cebulę i pieczarki w kostkę. Cebulę zeszklić 
na rozgrzanym maśle, dodać pieczarki, świeżą paprykę 
i cukinię i podsmażać ok. 4 minut. Wymieszać cebulę, 
pieczarki, świeżą paprykę, cukinię i mięso. Formować 
kotleciki. Obtaczać w bułce tartej oraz jajku. Smażyć na 
patelni na złocisty kolor. Ozdobić świeżym koperkiem. 

ZIELONY KOKTAJL

SKŁADNIKI
Kiwi 2 szt., awokado bardzo dojrzałe 1 szt., miód 2 łyżki, 
świeży ogórek 1 szt., jogurt naturalny 300 ml

SPOSÓB PRZYGOTOWANIA
• Kiwi, ogórek, awokado obrać. Zmiksować z jogurtem i 
miodem. Podawać natychmiast.
• Szklanka witamin dobra na każdą okazję.

40 min.

10 min.

10 min.



MARZEC

PRZYSMAKI MIESIĄCA

CHRZAN

POMARAŃCZA
&

Chrzan pochodzi z Europy, a jego niepowtarzalny 
smak sprawia, że jest niezastąpiony w każdej 
kuchni. Słynie z tego, że pobudza apetyt. Chrzan 
jest  źródłem magnezu i witaminy C.

Pomarańcze to jabłka Południa. Mają wszech-
stronne zastosowanie. Podobnie jak jabłka zacho-
wują dość długo świeżość. Są dobrym źródłem 
witaminy C.

CHRZAN

POMARAŃCZA

Energia
70,0

Energia
47,0

Cukry
8,0g

Cukry
8,9g

Tłuszcze
0,5g

Tłuszcze
0,3g

Białko
4,0g

Białko
0,6g

Błonnik
5,4g

Błonnik
2,1g

3,5%

2,4%

3,7%

3,4%

8,9%

9,9%

0,8%

0,4%

7,9%

1,2%

21,6%

8,4%

Wskazanego dziennego spożycia dla osoby dorosłej*

Wskazanego dziennego spożycia dla osoby dorosłej*

100 g zawiera

100 g zawiera

Węglowo-
dany

8,9g

Węglowo-
dany

9,5g
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PRZEPISY

PRZYSTAWKA

DANIE GŁÓWNE 

DESER

BABECZKI Z MUSEM CHRZANOWYM 
I WĘDZONYM ŁOSOSIEM

SKŁADNIKI
Babeczki ze słonego kruchego ciasta 2 szt., wędzony ło-
soś 100 g, chrzan 1 szt.
Sos: Miód 1 łyżka, ocet jabłkowy 1 łyżeczka, musztarda 
Dijon 1 łyżeczka, siekany koperek 1 łyżeczka

SPOSÓB PRZYGOTOWANIA
• Łososia przepuścić przez maszynkę do mielenia mięsa 
i wymieszać ze startym chrzanem. Dokładnie wymieszać 
składniki sosu. Mus nałożyć do babeczek, polać sosem.

LEKKI BARSZCZ WIELKANOCNY

SKŁADNIKI
Duży pęczek włoszczyzny (np. marchew, seler, pietruszka), 
woda 2 litry, liście laurowe 3, ziele angielskie 6 ziarenek, 
majeranek suszony łyżka, pieprz 6 ziarenek, czosnek 3 
ząbki, butelka barszczu białego 0,5 l, chrzan 3 łyżki, śmie-
tanka 12 % 1,5 szklanki (możesz rozważyć zastąpienie 
tego składnika jogurtem, by stworzyć własną wersję tego 
przepisu), jajka na twardo 6 szt., sól, pieprz do smaku

SPOSÓB PRZYGOTOWANIA
• Umyć i oczyścić włoszczyznę. Marchewkę, seler i piet-
ruszkę pokroić. Ugotować wywar z włoszczyzny i przyp-
raw: pieprzu, ziela angielskiego, liści laurowych i czosnku. 
Po 40 minutach wlać do wywaru butelkę dobrze wy-
mieszanego barszczu białego, dodać przeciśnięte przez 
praskę ząbki czosnku, chrzan, majeranek i śmietankę. 
• Doprowadzić do wrzenia, doprawić do smaku solą i 
pieprzem. Podawać z połówkami jaj ugotowanych na 
twardo.

POMARAŃCZOWA HERBATA Z GOŹDZIKAMI

SKŁADNIKI
Woda 4 szklanki, czarna herbata 4 torebki, pomarańcza 1 szt., 
sypki imbir 1/4 łyżeczki, goździki 4 szt., sok malinowy 4 
łyżeczki, cytryna 1 szt., miód do smaku (ewentualnie)

SPOSÓB PRZYGOTOWANIA
• Pomarańczę i cytrynę pokroić w plastry. Czarną her-
batę zalać świeżo zagotowaną wodą. Dodać przyprawy. 
Zaparzyć 5 minut. 
• Przelać do wysokich szklanek. Do każdej porcji wrzucić 
po dwa plasterki pomarańczy i po jednym cytryny. Dolać 
po łyżeczce soku malinowego.

10 min.

2 godz.

10 min.



KWIECIEŃ

PRZYSMAKI MIESIĄCA

SZCZYPIOREK

BANAN
&

Szczypiorek jest być może niepozorny, ale jest 
źródłem witaminy K.

Banan to naturalna bomba energetyczna. Słodki 
smak zawdzięcza różnym cukrom, które zapew-
niają natychmiastową dawkę energii. Banan to 
także naturalne źródło potasu, który jest ważny 
dla zdrowia serca, gdyż odpowiada za kontrolę 
ciśnienia krwi oraz zapobiega skurczom. Banan 
zawiera również witaminę B6.

SZCZYPIOREK

BANAN

Energia
23,0

Energia
87,0

Cukry
1,7g

Cukry
13,5g

Tłuszcze
0,6g

Tłuszcze
0,4g

Białko
1,4g

Białko
1,1g

Błonnik
2,4g

Błonnik
1,8g

1,2%

4,4%

0,7%

7,0%

1,9%

15,0%

0,9%

0,6%

2,8%

2,2%

9,6%

7,2%

Wskazanego dziennego spożycia dla osoby dorosłej*

Wskazanego dziennego spożycia dla osoby dorosłej*

100 g zawiera

100 g zawiera

Węglowo-
dany

18,3g

Węglowo-
dany

1,7g

Rozporządzenie Parlamentu Europejskiego i Rady (UE) nr 1169/2011
Wartości odżywcze w oparciu o dane Europejskiego Urzędu do spraw 
Bezpieczeństwa Żywności



PRZEPISY

PRZYSTAWKA

DANIE GŁÓWNE 

DESER

JAJA W SOSIE Z TWAROŻKU ZE SZCZYPIORKIEM

SKŁADNIKI
Jaja 8 szt., twarożek homogenizowany 250 g, musztarda 2 
łyżeczki, sok z cytryny 1 łyżka, szczypiorek duży pęczek, sól, 
pieprz do smaku

SPOSÓB PRZYGOTOWANIA
• Jajka ugotuj na twardo, ostudź w zimnej wodzie, obierz 
i przekrój wzdłuż na połówki. Ułóż jajka na talerzu. 
• Przygotuj sos: wymieszaj twarożek z musztardą i sokiem 
z cytryny. Umyj, osusz i posiekaj drobno szczypiorek. Dopraw 
twarożek do smaku solą i pieprzem. Wymieszaj z połową 
posiekanego szczypiorku.
• Wyłóż twarożek na jajka. Podawaj posypane pozostałym 
szczypiorkiem.

KROKIETY Z NADZIENIEM DO PIEROGÓW 
RUSKICH ZE SZCZYPIORKIEM

SKŁADNIKI
Naleśniki 6 szt., ziemniaki 500 g, biały ser 200 g, cebula 1 szt.,
szczypiorek garść, bułka tarta 1 szklanka, olej do smażenia, 
masło 1 łyżka, jajko 1 szt., sól, pieprz

SPOSÓB PRZYGOTOWANIA
• Ugotować ziemniaki, wystudzić i zemleć razem z se-
rem. Drobno pokroić cebulę i zeszklić na maśle. Dodać 
do masy ziemniaczanej i wymieszać. Pokroić drobno 
szczypiorek, dodać do farszu, doprawić solą i pieprzem. 
Nakładać farsz na naleśniki i zawijać w krokiety.
• Obtaczać w roztrzepanym jajku i bułce tartej. Smażyć 
na oleju, aż się ładnie przyrumienią lub podać bez 
smażenia.

KAWA MROŻONA BANANOWA

SKŁADNIKI
Kawa 1,5 łyżki, cukier trzcinowy 1 łyżeczka, śmietanka 
12% 100 ml, banan bardzo dojrzały 1 szt., lód 3-5 kostek

SPOSÓB PRZYGOTOWANIA
• Rodzaj pysznego kawowo-bananowego shake’a. Lód 
pokruszyć. Najłatwiej jest to zrobić zawijając kostki w 
czystą ściereczkę, pobijając tłuczkiem. Banan obrać. Z kawy 
zaparzyć bardzo mocne espresso. Zmiksować wszystkie 
składniki koktajlu.
• Wariant mniej kaloryczny: śmietankę można zastąpić 
mlekiem.

30 min.

5 min.

30 min.



MAJ

PRZYSMAKI MIESIĄCA

SAŁATA

CYTRYNA
&

Sałata to jedno z najmniej kalorycznych warzyw. 
Sałata lodowa pozostaje krucha nawet po dodaniu 
sosu. 100 g sałaty dostarcza organizmowi 20% 
dziennego zapotrzebowania na prowitaminę A. 
Sałata jest również doskonałym źródłem witamin 
K i C, a także B5 i B6.

Cytryna zawiera wiele korzystnych dla zdrowia 
składników odżywczych podobnie jak jej kuzyni 
z rodziny cytrusów. Ponadto ma niewiele kalorii. 
Kwaśny smak cytryny pochodzi od kwasu cytry-
nowego, który jest naturalnym regulatorem kwa-
sowości, a ponadto wspomaga trawienie. Podobnie 
jak inni członkowie tej rodziny cytryna jest dos-
konałym źródłem witaminy C. 

SAŁATA

CYTRYNA

Energia
13,0

Energia
41,0

Cukry
1,0g

Cukry
2,2g

Tłuszcze
0,2g

Tłuszcze
1,1g

Białko
1,1g

Białko
0,6g

Błonnik
1,2g

Błonnik
2,8g

0,7%

2,1%

0,4%

0,8%

1,1%

2,4%

0,3%

1,6%

2,2%

1,2%

4,8%

11,2%

Wskazanego dziennego spożycia dla osoby dorosłej*

Wskazanego dziennego spożycia dla osoby dorosłej*

100 g zawiera

100 g zawiera

Węglowo-
dany

2,2g

Węglowo-
dany

1,0g
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PRZEPISY

PRZYSTAWKA

DANIE GŁÓWNE 

DESER

SAŁATKA CEZAR

SKŁADNIKI
Sałata rzymska 2 szt., bułka 5 kromek, olej słonecznikowy 
2 łyżki, oliwa 8 łyżek, fileciki anchois 8 szt., jajko 1 szt., 
czosnek 2 ząbki, cytryna 1 szt., parmezan 100 g, sól i pieprz 
do smaku

SPOSÓB PRZYGOTOWANIA
• Rozgrzać olej i 2 łyżki oliwy na patelni. Obrać i roz-
gnieść czosnek. Bułkę pokroić w kostkę. Wrzucić czosnek 
na patelnię. Dodać grzaneczki. Usmażyć na złoto i osączyć 
na ręczniku kuchennym. Włożyć jajko do wrzącej, osolonej 
wody i gotować 2 minuty. Wyjąć, zalać zimną wodą. Po-
siekać fileciki anchois. Wycisnąć sok z cytryny. 2 łyżki 
soku z cytryny wymieszać z resztą oliwy.
• Dodać sól i pieprz do smaku. Dodać jajko ubijając trze-
paczką. Umyć, osuszyć i pokroić na kawałki sałatę. Polać 
ją sosem, wymieszać. Dodać anchois i grzanki, wymie-
szać. Posypać cieniutkimi płatkami parmezanu.

KURCZAK Z OLIWKAMI I CYTRYNĄ

SKŁADNIKI
Podwójna pierś z kurczaka 1 szt., czarne oliwki kilkanaście
szt., cytryna 2 szt., oliwa 0,5 szklanki, pieprz, sól

SPOSÓB PRZYGOTOWANIA
• Mięso umyć, osuszyć i pokroić na plastry. Włożyć do 
miski, polać sokiem z 1/2 cytryny i dwiema łyżkami oliwy. 
Oprószyć pieprzem i solą do smaku. Wstawić na godzinę 
do lodówki. Wlać pozostałą oliwę do naczynia żarood-
pornego. 
• Włożyć kawałki mięsa. Dodać oliwki. Pokroić cytrynę 
w pół-plasterki i ułożyć na wierzchu potrawy. Wstawić 
mięso do piekarnika nagrzanego do 200˚C. Piec 25 
minut.

KREM CYTRYNOWY

SKŁADNIKI
Jajka 3 szt., cytryny 4 szt., cukier 150 g, mąka ziemniaczana
1 łyżka

SPOSÓB PRZYGOTOWANIA
• Zetrzeć skórkę z cytryn i wycisnąć sok. Cukier wymie-
szać z mąką ziemniaczaną. Dodać skórkę i sok z cytryn. 
W rondelku ubić jajka. Dodać do nich cukier z mąką i 
sokiem z cytryn. 
• Postawić na średnim ogniu i podgrzewać mieszając 
energicznie. Gdy masa stanie się gładka i gęsta zdjąć 
z ognia. Wlać do słoika. Przechowywać w lodówce. Po-
dawać z grzankami, naleśnikami lub do herbaty.

25 min.

30 min.

35 min.



CZERWIEC

PRZYSMAKI MIESIĄCA

RZODKIEWKA

CZEREŚNIE
&

Rzodkiewka przynosi smak lata na nasze stoły. 
Zawiera bardzo mało kalorii i bardzo dużo 
świeżości.

Czereśnie to czerwcowy skarb: błyszczące, delikatne 
i przepyszne. To barwniki nadają im ten wspaniały 
kolor. Czereśnie są dobrym źródłem witaminy C. 

RZODKIEWKA

CZEREŚNIE

Energia
18,0

Energia
56,0

Cukry
1,6g

Cukry
11,4g

Tłuszcze
0,1g

Tłuszcze
0,1g

Białko
1,4g

Białko
0,9g

Błonnik
1,6g

Błonnik
1,5g

0,9%

2,8%

0,8%

4,4%

1,8%

12,7%

0,1%

0,1%

2,8%

1,8%

6,4%

6,0%

Wskazanego dziennego spożycia dla osoby dorosłej*

Wskazanego dziennego spożycia dla osoby dorosłej*

100 g zawiera

100 g zawiera

Węglowo-
dany

11,4g

Węglowo-
dany

2,0g
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PRZEPISY

PRZYSTAWKA

DANIE GŁÓWNE 

DESER

RZODKIEWKI MARYNOWANE Z ZIELONYM 
PIEPRZEM I KARDAMONEM

SKŁADNIKI
Rzodkiewki 2 pęczki, ocet jabłkowy lub winny 3/4 szklanki, 
woda 3/4 szklanki
Przyprawy: cukier 3 łyżki, sól włodawska 2 łyżeczki, pieprz 
zielony 1 łyżeczka, kardamon (torebki nasienne) 3 szt.

SPOSÓB PRZYGOTOWANIA
• Można podać je same, zamiast tradycyjnych grzybków 
czy cebulek, albo dodać do sałatek.
• Rzodkiewki umyć, oczyścić, nakłuć lub przekroić na pół. 
Ułożyć w słoiczku, wsypać pieprz i kardamon. Składniki 
marynaty: ocet, wodę, sól i cukier zagotować, zalać rzod-
kiewki. Zamknąć, zamieszać. Jeść po dwóch dniach.
• Uwaga, rzodkiewki na drugi dzień staną się całe 
różowe. Proporcja na 1 słoik 0,5 l.

CHŁODNIK WILEŃSKI RODZINY IKONOWICZÓW 
Z SZYJKAMI RAKÓW I CIELĘCINĄ

SKŁADNIKI
Zsiadłe mleko 2 l, polski kwaśny kefir np. Grodzki 1 l, 
kwaśna śmietana 36% 0,5  l (możesz rozważyć zastą-
pienie tego składnika jogurtem, by stworzyć własną, lżejszą 
wersję tego przepisu), wywar z buraków 1 l, młoda 
botwina 1 pęczek, koper 2 pęczki, świeże ogórki z kol-
cami (kwaszeniaki) 1 kg, rzodkiewki 2 pęczki, pieczona 
cielęcina i szyjki rakowe, jajka na twardo wg uznania
Przyprawy: czosnek 1 ząbek, cukier, sól, pieprz szczypta
Na wywar: starte buraki 3 kg, woda 1 l, ocet 1 łyżka, 
sól i cukier

SPOSÓB PRZYGOTOWANIA
• Aby przygotować wywar, 3 kg startych buraków zale-
wamy 1 l wody. Gdy wrze, zakwaszamy octem, dopra-
wiamy solą i cukrem. Gotujemy na wolnym ogniu ok. 
godziny. Do wywaru dodajemy oczyszczoną i pokrojoną 
botwinę i lekko ją zaparzamy, na sam koniec dodajemy 
liście botwinki, tak, by pozostały jędrne.
• Do ostudzonego barszczu dodajemy posiekany koper,
ogórki, rzodkiewki, pokrojoną w cieniutkie paski pieczoną 
cielęcinę i szyjki rakowe oraz jajko na twardo. Mleko roz-
bijamy na gładko, dodajemy kefir i śmietanę, ciągle 
mieszając. Schłodzony barszcz łączymy z masą mleczną. 
Chłodnik możemy zakwasić naturalnym kwasem z buraków. 

MUS CZEREŚNIOWY Z HERBATĄ I CZERWONYM 
PIEPRZEM

SKŁADNIKI
Ciemne słodkie czereśnie bez pestek 1 kg, miód gryczany 3 
łyżki, czerwony pieprz 1 łyżka, jogurt grecki 250 g, her-
bata earl grey 1 łyżka (liście), agar agar łyżka, cukier 
waniliowy z prawdziwą wanilią 1 opakowanie

SPOSÓB PRZYGOTOWANIA
• Pieprz utłuc w moździerzu. Naparzyć szklankę (ok. 200 ml) 
bardzo mocnej herbaty. Przecedzić. Namoczyć agar 
w gorącej herbacie. Zmiksować czereśnie, następnie 
wymieszać z pieprzem, miodem i herbatą z agarem. 
Przełożyć do pucharków. Odstawić do lodówki na mini-
mum 3 godziny. 
• Kiedy deser zastygnie podawać z jogurtem wymiesza-
nym z cukrem waniliowym z prawdziwą wanilią.

20 min.

20 min.

1 godz.



LIPIEC

PRZYSMAKI MIESIĄCA

OGÓREK

PORZECZKA
&

Ogórek ma bardzo mało kalorii i zawiera wita-
minę K (bardzo korzystną dla naszych kości).

Czerwone porzeczki to prawdziwe bomby wita-
minowe. W 100 g tych owoców znajduje się wys-
tarczająco dużo witaminy C, aby pokryć prawie 
połowę dziennego zapotrzebowania. Dodatkowo 
porzeczki zawierają solidną porcję witaminy K. 
Czerwone porzeczki posiadają wiele składników 
mineralnych takich jak: magnez, żelazo, fosfor i 
miedź. Są także źródłem błonnika pokarmowego.

OGÓREK

PORZECZKA

Energia
11,0

Energia
57,0

Cukry
1,4g

Cukry
7,5g

Tłuszcze
0,1g

Tłuszcze
0,4g

Białko
0,6g

Białko
1,4g

Błonnik
0,7g

Błonnik
5,0g

0,6%

2,9%

0,5%

2,9%

1,6%

8,3%

0,1%

0,6%

1,2%

2,8%

2,8%

20,0%

Wskazanego dziennego spożycia dla osoby dorosłej*

Wskazanego dziennego spożycia dla osoby dorosłej*

100 g zawiera

100 g zawiera

Węglowo-
dany

7,5g

Węglowo-
dany

1,4g
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PRZEPISY

PRZYSTAWKA

DANIE GŁÓWNE 

DESER

NADZIEWANE OGÓRKI

SKŁADNIKI
Świeże ogórki 2 szt., szczypiorek pęczek, serek śmietankowy 
200 g, czerwona papryka 1 szt., pieprz

SPOSÓB PRZYGOTOWANIA
• Obrać ogórki i pokroić na kawałki długości ok. 5 cm. 
Wydrążyć środek, pozostawiając dno.
• Pokroić paprykę w drobną kosteczkę. Odcisnąć miąższ 
z ogórków z nadmiaru wody i wmieszać do serka razem 
z papryką. Doprawić. Napełnić ogórki farszem. Danie 
jest gotowe do jedzenia na surowo.

TRADYCYJNA ZUPA OGÓRKOWA

SKŁADNIKI
Żeberka wieprzowe 500 g, kawałek selera, por 1/2 szt., 
marchewka 1 szt., pietruszka 1 szt., ogórki kiszone 6 
szt., ziemniaki 6 szt., śmietana 18% 1 filiżanka (możesz 
zastąpić ten składnik jogurtem i stworzyć własną wersję 
tego przepisu), koperek 1/2 pęczka, sól, pieprz

SPOSÓB PRZYGOTOWANIA
• Gotować seler, pietruszkę i por razem z mięsem około 
godziny. Wyjąć pietruszkę, por i seler. Marchewkę i ziem-
niaki obrać i pokroić w kostkę. Dodać do gotującego się 
wywaru. Gotować 15 minut. Pokroić  ogórki w cieniutkie 
plasterki, dodać do zupy. Gotować 5 minut. Dodać śmie-
tanę (lub jogurt) oraz posiekany koperek.
• Zupę podawać  z mięsem z ugotowanych żeberek.

SERNIK PORZECZKOWY 

SKŁADNIKI
Twarożek mielony 1 kg, czerwone porzeczki 0,5 kg, cukier 
1 szklanka, jaja 6 szt., galaretka porzeczkowa 4 opako-
wania, sól szczypta

SPOSÓB PRZYGOTOWANIA
• Oddzielić białka od żółtek. Żółtka ubić z 3/4 ilości cukru 
na puszysty kogel mogel. Białka ubić na pianę ze szczyp-
tą soli i pozostałym cukrem. Wymieszać kogel mogel z 
twarożkiem. Rozpuścić dokładnie trzy galaretki w jednej 
szklance wody. Kiedy wystygnie wymieszać dokładnie z 
twarożkiem. Porzeczki oberwać z gałązek. Połowę wy-
mieszać z serem. Delikatnie wmieszać pianę z białek i 
wyłożyć masę do formy o średnicy 23 cm. 
• Wstawić do lodówki na godzinę. Kiedy sernik zastyga 
w lodówce rozpuścić pozostałą galaretkę w 1,5 szklanki 
wody. Kiedy wystygnie, wylać cztery łyżki galaretki na 
zastygający sernik, wysypać pozostałe porzeczki i wstawić 
do lodówki na kolejną godzinę. Kiedy zastygnie pierwsza 
warstwa galaretki wiążąc porzeczki wylać pozostałą ga-
laretkę i wstawić do lodówki na kolejne 3 godziny.

15 min.

1 godz. 20 min.

45 min.



SIERPIEŃ

PRZYSMAKI MIESIĄCA

FASOLKA

MALINA
&

Fasolka szparagowa dzięki swojemu delikat-
nemu, słodkiemu smakowi to prawdziwy rarytas. 
Jest dobrym źródłem prowitaminy A (beta-
karotenu). Jest również naturalnym źródłem 
składników mineralnych takich jak żelazo, molib-
den, chrom i selen. 

Świeże maliny zawierają witaminy C i K.

FASOLKA

MALINA

Wskazanego dziennego spożycia dla osoby dorosłej*

100 g zawiera

Energia
32,0

Energia
41,0

Cukry
2,2g

Cukry
4,1g

Tłuszcze
0,2g

Tłuszcze
0,8g

Białko
1,9g

Białko
1,0g

Błonnik
2,4g

Błonnik
3,7g

1,6%

2,1%

1,6%

1,6%

2,6%

4,6%

0,3%

1,1%

3,8%

2,0%

9,6%

14,8%

Wskazanego dziennego spożycia dla osoby dorosłej*

100 g zawiera

Węglowo-
dany

4,1g

Węglowo-
dany

4,1g
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SAŁATKA Z RUKOLI

SKŁADNIKI
Rukola 1 pęczek, ser pleśniowy 100 g, maliny szklanka, 
oliwa 4 łyżki, sok z cytryny 2 łyżeczki, miód 1 łyżeczka,  
sól, pieprz biały
SPOSÓB PRZYGOTOWANIA
• Umyć i osuszyć rukolę. Ser pokroić w kostkę. Wymieszać 
oliwę, sok z cytryny, miód, sól i pieprz na gładki sos. Zamiast 
mielonego pieprzu możesz użyć pieprzu w ziarnach i 
zetrzeć go w moździerzu. Na rukolę wyłożyć kostki sera 
i maliny. Polać sosem. Talerze można ozdobić polewą 
czekoladową.
• Uwaga: do sałatki można też użyć mrożonych malin. 
Należy je rozmrozić, wymieszać z sosem, polać rukolę a 
na wierzch położyć kostki sera.

ZIELONA FASOLKA SZPARAGOWA 
Z CZOSNKIEM

SKŁADNIKI
Fasolka szparagowa zielona 1 kg, oliwa 5 łyżek, czosnek 
6 ząbków, sól i pieprz do smaku

SPOSÓB PRZYGOTOWANIA
• Dla odmiany, zamiast bułką tartą i masłem dopraw 
fasolkę czosnkiem i oliwą.
• Fasolkę obrać, umyć i ugotować we wrzątku z do-
datkiem 1 łyżeczki cukru i 1 łyżeczki soli. Czosnek obrać, 
pokroić w plasterki.  Na dużej patelni lub w rondlu rozgrzać 
oliwę, dodać czosnek. Podsmażyć na złoto mieszając 
(należy uważać, aby czosnek się nie przypalił, bo będzie 
gorzki). Odcedzić fasolkę, dodać do składników na patelni. 
Wymieszać, doprawić do smaku solą i pieprzem.
• Danie można podawać np. z grillowanym mięsem.

NALEŚNIKI Z MALINAMI

SKŁADNIKI
Naleśniki: 375 ml mleka (1, 5 szklanki), 375 ml wody 
(1,5 szklanki), 2 jajka, 340 g mąki (2 szklanki)
Nadzienie: wiejski twaróg 500 g, śmietana gęsta ok. 
1/2 szklanki, domowy cukier waniliowy 3 łyżki, cukier do 
smaku, maliny 500 g

SPOSÓB PRZYGOTOWANIA
• Przygotuj naleśniki wg przepisu: Ubić jajka z odrobiną
soli. Dodać mąkę, wlać mleko i wodę. Dokładnie wy-
mieszać i sprawdzić, czy ciasto ma dobrą konsys-
tencję, podnosząc łyżkę pionowo – powinno spływać 
i jednocześnie pokrywać powierzchnię łyżki. Smażyć 
naleśniki na płaskiej patelni na klarowanym maśle.
• Twaróg wymieszać ze śmietaną i cukrem waniliowym. 
Usmażone naleśniki posmarować cienko serem. Złożyć, 
ułożyć na talerzach, posypać malinami. Możesz użyć też 
jeżyn lub jagód. 

30 min.

15 min.

20 min.



WRZESIEŃ

PRZYSMAKI MIESIĄCA

POMIDOR

WINOGRONO
&

W niektórych językach ich nazwa oznacza “złote 
jabłko”. Pomidory to prawdopodobnie najsmacz-
niejsze i najwszechstronniej stosowane warzywa. 
Pomidory są naturalnym źródłem żelaza i selenu, 
a także witaminy C i prowitaminy A. Jest w nich 
wszystko! Są także niskokaloryczne.

Winogrona czerpią z gleby to, co najlepsze, a nas-
tępnie przekazują to nam. Są dobrym źródłem 
minerałów i witamin C, K i B. Ciemne winogrona 
zawierają antocyjany, natomiast zielone lub 
żółte winogrona są źródłem przeciwutleniaczy 
polifenolowych. 

POMIDOR

WINOGRONA

Energia
23,0

Energia
74,0

Cukry
3,3g

Cukry
15,5g

Tłuszcze
0,3g

Tłuszcze
0,4g

Białko
0,6g

Białko
0,8g

Błonnik
1,4g

Błonnik
1,1g

1,2%

3,7%

1,3%

6,0%

3,7%

17,2%

0,4%

0,6%

1,2%

1,6%

5,6%

4,4%

Wskazanego dziennego spożycia dla osoby dorosłej*

Wskazanego dziennego spożycia dla osoby dorosłej*

100 g zawiera

100 g zawiera

Węglowo-
dany

15,5g

Węglowo-
dany

3,5g
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PRZEPISY

PRZYSTAWKA

DANIE GŁÓWNE 

DESER

GRZANKI Z POMIDORAMI I CZOSNKIEM

SKŁADNIKI
Bagietka 9 kromek, pomidory 3 szt., czosnek 3 ząbki, bazylia 
pół łyżeczki, sól i pieprz do smaku, cukier do smaku

SPOSÓB PRZYGOTOWANIA
• Pomidory obrać, pokroić w kostkę. Czosnek obrać 
pokroić w drobne kawałki. Pomidory wymieszać z czosnkiem 
i bazylią. Doprawić do smaku oliwą, solą, pieprzem i 
cukrem. Kromki bagietki opiec. Na wierzchu ułożyć pomidory. 
Jeśli chcemy podawać na ciepło, wstawić na chwilę do 
piekarnika włączonego na grill. 
• Udekorować listkami świeżej bazylii. Zamiast suszonej 
bazylii, do pomidorów można dodać posiekane listki 
świeżej bazylii.

ZUPA KREM Z POMIDORÓW I PAPRYKI

SKŁADNIKI
Papryki czerwone okrągłe 6 dużych, pomidory 1 kg, oliwa 
1/4 szklanki, śmietanka 12% 1/2 szklanki (ewentualnie), 
czosnek 3 ząbki, seler naciowy 4 gałązki, bulion warzywny 
1,5 l, świeże zioła do dekoracji, papryka słodka 1 łyżeczka, 
papryczki chili 1-2 szt.

SPOSÓB PRZYGOTOWANIA
• Upiec papryki w piekarniku nagrzanym do 200°C ok. 20 
minut. Papryki obrać ze skórki, zachowując sok z pieczenia. 
Pomidory obrać, usunąć pestki. Posiekać seler i czosnek. 
Oczyścić i posiekać chili. Rozgrzać oliwę w garnku o grubym 
dnie. Zeszklić czosnek, chili i seler. Zalać bulionem. Gotować 
aż seler będzie miękki. 
• Dodać pokrojone pomidory i paprykę. Zagotować, zmik-
sować. Odparować do pożądanej gęstości. Ubić lekko 
kremówkę. Podawać krem z kleksem kremówki i dodat-
kiem świeżej, ciemnej bagietki.

SAŁATKA Z SELERA Z WINOGRONAMI

SKŁADNIKI
Ciemne winogrona 300 g, seler naciowy 1 szt., jabłka 2 szt., 
orzechy włoskie 3 garście, sok z cytryny, jogurt naturalny 
3 łyżki

SPOSÓB PRZYGOTOWANIA
• Umyć winogrona, osuszyć. Każde przekroić na pół i 
usunąć pestki. Seler obrać z twardych włókien i pokroić 
na plasterki zachowując zielone listki do dekoracji. Jabł-
ka umyć (nie obierać), pokroić w kostkę. Orzechy pod-
prażyć na suchej patelni. Wymieszać jogurt z sokiem 
z cytryny. Wymieszać wszystkie składniki. Podawać po 
kilku minutach.
• Uwaga: aby sałatka była bardziej pożywna i sycąca, 
można dodać do niej pokrojony w kostkę żółty ser, jednak 
danie stanie się bardziej kaloryczne.

1 godz.

20 min.

10 min.



PAŹDZIERNIK

PRZYSMAKI MIESIĄCA

CUKINIA

GRUSZKA
&

Cukinia jest soczysta. Można jej używać do zupy 
jako bardzo niskokaloryczną alternatywę dla 
śmietany, mąki lub skrobi. Cukinia zawiera potas
oraz jest naturalnym źródłem witaminy C i karo-
tenu (prowitaminy A). 

Gruszki spotkasz pod różnymi postaciami - mogą 
być twarde i słodkie, miękkie i soczyste – przez 
co przydadzą się w kuchni do wielu przepisów. 
Mogą być żółte, czerwone lub zielone i są źród-
łem błonnika. 

CUKINIA

GRUSZKA

Energia
18,5

Energia
38,0

Cukry
2,5g

Cukry
7,0g

Tłuszcze
0,4g

Tłuszcze
0,1g

Białko
0,6g

Białko
0,3g

Błonnik
0,7g

Błonnik
3,4g

0,9%

1,9%

1,0%

2,7%

2,8%

7,8%

0,6%

0,1%

1,2%

0,6%

2,8%

13,6%

Wskazanego dziennego spożycia dla osoby dorosłej*

Wskazanego dziennego spożycia dla osoby dorosłej*

100 g zawiera

100 g zawiera

Węglowo-
dany

7,0g

Węglowo-
dany

2,5g
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PRZEPISY

PRZYSTAWKA

DANIE GŁÓWNE 

DESER

CUKINIA GRILLOWANA Z FETĄ I MIĘTĄ

SKŁADNIKI
Cukinie 4 szt., feta 200 g, mięta garść, oliwa 4 łyżki, pieprz

SPOSÓB PRZYGOTOWANIA
• Cukinie umyć, pokroić w dość grube plastry. Posma-
rować oliwą i zgrillować. W tym czasie pokroić fetę w 
kosteczkę, umyć i osuszyć miętę. Zgrillowane cukinie po-
lać resztą oliwy (jeśli zostanie), posypać fetą, oprószyć 
pieprzem i obłożyć listkami mięty. Podawać ciepłe, ale 
niekoniecznie gorące. Dobrym dodatkiem będzie pie-
czywo, pomocne w zgarnięciu sosu z talerza. Feta jest 
słona, nie należy więc solić cukinii.

PIERŚ KURCZAKA Z CUKINIĄ I POMIDORAMI

SKŁADNIKI
Pomidory 4 szt., cebula 1 szt., czosnek 4 ząbki, cukinia 
żółta 1 szt., cukinia zielona 1 szt., świeży tymianek pęczek, 
tymianek suszony 1 łyżeczka, oliwa 4 łyżki, sól i pieprz 
do smaku
SPOSÓB PRZYGOTOWANIA
• Piersi kurczaka opłukać, osuszyć, pokroić, wymieszać 
z suszonym tymiankiem, pieprzem i solą do smaku. 
Obrać i posiekać czosnek. Nagrzać piekarnik do 200°C. 
Wyłożyć blachę pergaminem. Na blasze ułożyć mięso, 
skropić oliwą, posypać siekanym czosnkiem. Wstawić do 
piekarnika. Piec 15 minut.
• Cukinię umyć i pokroić na plastry ok. 1 cm grubości.  
Pomidory pokroić w ćwiartki. Cebulę pokroić w piórka. 
Oskubać listki z gałązek tymianku, lub posiekać, jeżeli 
gałązki są miękkie. Wyjąć blachę z piekarnika. Mięso 
odwrócić, dołożyć warzywa skropione oliwą i posypane 
połową świeżego tymianku. Włożyć blachę do piekarni-
ka i piec dalsze 25 minut.
• Podawać na gorąco posypane resztą tymianku.

CIASTO GRUSZKOWE Z KARDAMONEM

SKŁADNIKI
Dojrzałe gruszki ze skórką 1,5 kg, sok z cytryny 4 łyżki, 
cukier 2 łyżki
Ciasto: mąka tortowa 250 g, sól szczypta, 100 g masła, 
śmietana 22% 1 łyżka, sok i skórka z cytryny, olej (wg 
potrzeb)

SPOSÓB PRZYGOTOWANIA
• Posiekać na stolnicy masło z mąką, dodać sól, cukier, 
śmietanę, sok i skórkę z cytryny. Zagnieść elastyczne 
ciasto, dolewając olej tak aby się zlepiło. Zawinąć w 
folię i włożyć do lodówki. Gruszki pokroić na ćwiartki 
usuwając gniazda nasienne. Pokropić sokiem z cytryny. 
Rozetrzeć kardamon w moździerzu. Posypać gruszki 
kardamonem i cukrem. Wylepić ciastem posmarowaną 
masłem blaszkę, tak aby sporo ciasta zwisało poza 
brzegi. Wyłożyć gruszki na spód i zawinąć zwisające 
brzegi ciasta, tworząc ozdobny rąbek.
• Piec ok. 30 min. w piekarniku nagrzanym do 200˚C.

15 min.

50 min.

30 min.



LISTOPAD

PRZYSMAKI MIESIĄCA

BURAK

JABŁKO
&

Burak ma charakterystyczny ziemisty smak.  
Bulwa buraka jest niskokaloryczna. Buraki są 
naturalnym źródłem potasu. 

Jabłko to król wśród owoców. Zdobi nasze stoły 
od ponad trzech tysięcy lat: nie bez powodu. 
Jabłka są naturalnym źródłem witamin C i B3, 
a także są smaczne. Chociaż są słodkie, nie są 
kaloryczne (średnio 40 kcal na 100 g). 

BURAK

JABŁKO

Energia
38,0

Energia
33,0

Cukry
7,0g

Cukry
6,8g

Tłuszcze
0,1g

Tłuszcze
0,2g

Białko
0,3g

Białko
1,0g

Błonnik
3,4g

Błonnik
2,5g

1,9%

1,9%

2,7%

2,7%

7,8%

7,6%

0,1%

0,3%

0,6%

2,0%

13,6%

10,0%

Wskazanego dziennego spożycia dla osoby dorosłej*

Wskazanego dziennego spożycia dla osoby dorosłej*

100 g zawiera

100 g zawiera

Węglowo-
dany

6,9g

Węglowo-
dany

7,1g

Rozporządzenie Parlamentu Europejskiego i Rady (UE) nr 1169/2011
Wartości odżywcze w oparciu o dane Europejskiego Urzędu do spraw 
Bezpieczeństwa Żywności



PRZEPISY

PRZYSTAWKA

DANIE GŁÓWNE 

DESER

PIECZONE BURAKI Z KOZIM SEREM

SKŁADNIKI
Buraki 4 średnie, okrągłe, twaróg kozi 1 kubek, oliwa, 
ocet balsamiczny

SPOSÓB PRZYGOTOWANIA
• Buraki zawinąć (każdy oddzielnie) w folię aluminiową i 
upiec w piekarniku nagrzanym do 200˚C. W zależności od 
gatunku trwa to ok. godziny. Wystudzić, obrać, pokroić w 
plastry. Posmarować plastry oliwą i octem. Układać 3-4 
plastry jeden na drugim przekładając kozim twarogiem.

CHRUPIĄCA WĄTRÓBKA Z JABŁKAMI

SKŁADNIKI
Wątróbka cielęca 500 g, mleko 500 ml, mąka 4 łyżki, 
olej 100 ml, masło 1 łyżka
Sos: cukier 1/2 szklanki, czerwony ocet winny 4 łyżki, sok 
z 1 pomarańczy, miód 1 łyżka, skórka z 1 pomarańczy
Jabłka do wątróbki: ocet jabłkowy 1/2 szklanki, jabłka 
twarde, słodkie 2 szt.

SPOSÓB PRZYGOTOWANIA
• Przygotować jabłka: owoce pokroić w ósemki usuwając 
gniazda nasienne. Zagotować cukier z octem. Włożyć jabłka 
do gorącego syropu i gotować kilka minut (w zależności 
od gatunku jabłek) aż lekko zmiękną, ale się nie rozpadną.
• Przyrządzić sos: z cukru lekko skropionego wodą ugo-
tować jasny karmel (podgrzewać na małej patelni aż 
stanie się złoty). Zdjąć z ognia. Wlać sok z pomarańczy 
i ocet. Gotować mieszając aż karmel się rozpuści, a sok 
odparuje do połowy objętości. Dodać miód. Zagotować, 
dodać masło, jeszcze raz zagotować.
• Wątróbkę oczyścić i namoczyć w mleku (2-3 godziny
lub zostawić na noc). Odsączyć, osuszyć, pokroić w plastry. 
Na patelni rozgrzać olej. Plastry wątróbki panierować w 
mące i smażyć na oleju 2-3 minuty z każdej strony (nie 
solić!). Pod koniec dodać masło. Polać wątróbki sosem i 
podawać z jabłkami.

TARTA Z JABŁKAMI

SKŁADNIKI
Mąka 200 g, masło 100 g, cukier 200 g, żółtko 1 szt., 
duże jabłka 5 szt., cynamon, płatki migdałowe

SPOSÓB PRZYGOTOWANIA
• Posiekać mąkę z masłem. Dodać cukier i żółtko i zagnieść 
kruche ciasto. Odstawić na kilka minut do lodówki.
• Umyć jabłka i starannie wytrzeć. Nie obierać ze skórki. 
Następnie pokroić w cienkie plasterki. Rozwałkować ciasto
i wyłożyć nim formę. Wierzch udekorować jabłkami tak, aby 
utworzyły ładny wzór. Posypać jabłka odrobiną cukru, 
cynamonu i płatkami migdałowymi.
• Piec ok. 30 min. w piekarniku rozgrzanym do temperatury 
200°C.

1 godz.

30 min.

2 godz.



GRUDZIEŃ

PRZYSMAKI MIESIĄCA

MARCHEW

MANDARYNKA
&

Marchew zawiera wiele dobrych składników takich 
jak karoteny (dlatego marchew jest niekiedy 
nazywana karotką). Marchew zawiera prowita-
minę A (β-karoten), która zapewnia zdrowie skórze 
i oczom. Marchew jest również bogata w błonnik, 
słodka i niskokaloryczna. Można ją spożywać na 
wiele sposobów, w zależności od upodobań.

Mandarynki nie są po prostu małymi pomarań-
czami. Zawierają prowitaminę A (β-karoten) i żelazo. 
Oczywiście, tak jak pomarańcze i cytryny, dostar-
czają dużo witaminy C. Ponadto posiadają ledwo 
wyczuwalny, specjalny aromat, który pozwala 
poczuć wyjątkowy nastrój świąt.

MARCHEW

MANDARYNKA

Energia
33,0

Energia
45,0

Cukry
5,4g

Cukry
8,2g

Tłuszcze
0,2g

Tłuszcze
0,3g

Białko
0,6g

Białko
0,5g

Błonnik
2,5g

Błonnik
1,9g

1,7%

2,3%

2,2%

3,2%

6,0%

9,1%

0,3%

0,4%

1,2%

1,0%

10,0%

7,6%

Wskazanego dziennego spożycia dla osoby dorosłej*

Wskazanego dziennego spożycia dla osoby dorosłej*

100 g zawiera

100 g zawiera

Węglowo-
dany

5,6g

Węglowo-
dany

8,3g
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PRZYSTAWKA

DANIE GŁÓWNE

DESER

ROSZPONKA Z OWOCAMI

SKŁADNIKI
Ser pleśniowy 100 g, roszponka 150 g, owoc granatu 1 szt.
Sos: miód 1 łyżeczka, sok z cytryny 2 łyżki, oliwa 4 łyżki, 
sól, mandarynki 2 szt., cebula czerwona 1 szt.

SPOSÓB PRZYGOTOWANIA
• Roszponkę umyć i osuszyć. Ser pokroić w kostkę. 
Mandarynki obrać i podzielić na cząstki. Cebulę obrać 
i pokroić w piórka. Przygotować sos mieszając składniki 
aż do uzyskania emulsji. Ułożyć na talerzach roszponkę, 
posypać mandarynkami i piórkami cebuli. Obłożyć serem. 
Polać sosem. 

ZUPA Z PSTRĄGA

SKŁADNIKI
Marchewki 3 szt., seler naciowy 2 gałązki, papryka 
czerwona 1 szt., papryka zielona 1 szt., pomidor dojrzały 
duży 2 szt., kiszone ogórki 2 - 3, oliwki czarne 100 g, filety 
z pstrąga oczyszczone ze skór i ości o wadze ok. 1/2 kg,  
przecier pomidorowy 4 łyżki, śmietana 12 % 1/2 szklanki,
sól, pieprz, cukier, słodka i ostra papryka suszona do smaku.
Na wywar: Pstrągi z głowami, nieoczyszczone ze skóry i 
ości oraz skóra, głowa i ości pozostałe z filetowania pstrąga, 
kawałek selera, pietruszka korzeń 1 szt., marchewka 2 
szt., ziele angielskie 3 ziarenka, listki laurowe 2 szt., sól 
i pieprz do smaku, 2 litry wody

SPOSÓB PRZYGOTOWANIA
• Oczyścić warzywa na wywar i gotować je na małym 
ogniu przez godzinę z pstrągami ze skórą i głowami. 
W tym czasie umyć, obrać i utrzeć na tarce o dużych 
oczkach drugą porcję świeżej marchewki. Papryki, seler 
naciowy, ogórki kiszone i pomidory pokroić w kostkę. 
Ugotowany wywar odcedzić i dodać do niego świeże 
utarte marchewki, oraz pokrojone w kostkę papryki, seler 
i pomidory. Gotować 15 minut. 
• Dodać ogórki kiszone i przecier pomidorowy. Zagotować, 
doprawić solą, cukrem, pieprzem, ostrą i słodką papryką 
suszoną. Włożyć filety z ryby podzielone na 4 cm kawałki. 
Gotować 5 minut. Podawać z oliwkami i solidną łyżką śmie-
tany kremówki oraz kromką dobrego, wiejskiego chleba.

CIASTO MARCHEWKOWE Z MIODEM

SKŁADNIKI
Jajka 6 szt., miód 2 szklanki, olej 1,5 szklanki, marchewka 
starta 5 szklanek, proszek do pieczenia 1,5 łyżeczki, 
soda 1,5 łyżeczki, cynamon 2 łyżeczki, mielone goździki 
szczypta, gałka muszkatołowa szczypta, sól, masło 2 łyżki, 
bułka tarta 0,5 szklanki
Krem: serek mascarpone 250 g, śmietanka kremówka 
250 ml, cukier puder 2 łyżki, mąka 4 szklanki

SPOSÓB PRZYGOTOWANIA
• Oddzielić żółtka od białek. Ubić pianę z białek z odrobiną 
soli. Żółtka utrzeć z miodem i olejem na jednolitą masę. 
Dodać marchewkę, wymieszać. Mąkę wymieszać z prosz-
kiem, sodą i przyprawami. Dodać do masy marchewkowej. 
Delikatnie wymieszać z pianą. Tortownicę (30 cm) pos-
marować masłem i wysypać bułką. Wlać ciasto do formy 
i piec ok. godzinę w temperaturze 180˚C. 
• Sprawdzić patyczkiem. Ostudzić. Ubić śmietankę z cukrem, 
wymieszać delikatnie z mascarpone. Przełożyć ciasto 
masą lub tylko posmarować wierzch.

10 min.

30 min.

1 godz. 40 min.
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Bakłażan

Brokuły

Brukselka

Buraki
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Chrzan

Cukinia

Czerwona kapusta

Fasolka szparagowa

Kalafior

Kapusta biała

Kapusta pekińska

Kapusta włoska

Korniszon

Marchew

Ogórek

Papryka

Pietruszka

Pomidor
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