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STYCZEŃ PRZYSMAKI MIESIĄCA

IDĄC DO SKLEPU NIE ZAPOMNIJ SWOJEJ LISTY ZAKUPÓW!
Dzięki niej wybierzesz sezonowe oraz tanie owoce i warzywa.

LISTA ZAKUPÓW

2 43 5 6 7 8 9 10 11 12

ZIEMNIAKI

JABŁKO
&

PRZYSTAWKA
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 nasienne. Gotować 40 min. w wodzie z 
rodzynkami i przyprawami. Kiedy kompot trochę 
ostygnie dodać miód i dokładnie wymieszać.

DANIE GŁÓWNE 
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 upieczony czosnek na 
ziemniaki i wymieszać. Przed podaniem przybrać 
rozmarynem.
• Tak przygotowane ziemniaki możemy podawać 
zarówno do ryb, mięs, jak i sałat.

DESER
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 przygotować
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 
zamrażalnika. Jabłka obrać, pokroić na kawałki. Wr-
zucić do rondla i lekko poddusić, tak aby zmiękły ale 
się nie rozpadły. Dodać rodzynki i przyprawy. Wymieszać. 
Nagrzać piekarnik 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.
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Informacje i opinie zawarte w niniejszej publikacji pochodzą od 
ProPager i niekoniecznie odzwierciedlają oficjalne stanowisko 
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LUTY PRZYSMAKI MIESIĄCA

IDĄC DO SKLEPU NIE ZAPOMNIJ SWOJEJ LISTY ZAKUPÓW!
Dzięki niej wybierzesz sezonowe oraz tanie owoce i warzywa.

LISTA ZAKUPÓW

2 43 5 6 7 8 9 10 11 12

CEBULA

KIWI
&

PRZYSTAWKA
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 wykrawając 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 piekarniku). 
Włączyć piekarnik na funkcję grzanie od 
góry. Przelać zupę do żaroodpornych miseczek. 
Delikatnie ułożyć na wierzchu po grzance i 
posypać serem.  Wstawić do piekarnika i 
zapiekać, aż ser się rozpuści.
• Podawać natychmiast, bardzo gorącą.

DANIE GŁÓWNE 
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. 

DESER
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.
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dostawców i producentów.

Informacje i opinie zawarte w niniejszej publikacji pochodzą od 
ProPager i niekoniecznie odzwierciedlają oficjalne stanowisko 
Komisji Europejskiej. Komisja nie gwarantuje dokładności 
informacji zawartych w tej ulotce. Ani Komisja Europejska, ani 
żadna osoba działająca w jej imieniu nie jest odpowiedzialna 
za jakiekolwiek wykorzystanie zawartych w ulotce informacji.
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Fotografie owoców i warzyw: © Michel de Bray, 2014
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MARZEC PRZYSMAKI MIESIĄCA

IDĄC DO SKLEPU NIE ZAPOMNIJ SWOJEJ LISTY ZAKUPÓW!
Dzięki niej wybierzesz sezonowe oraz tanie owoce i warzywa.

LISTA ZAKUPÓW

2 43 5 6 7 8 9 10 11 12

CHRZAN

POMARAŃCZA
&

PRZYSTAWKA
BABECZKI Z MUSEM CHRZANOWYM 
I WĘDZONYM ŁOSOSIEM

SKŁADNIKI
Babeczki ze słonego kruchego ciasta 2 szt., 
wędzony łosoś 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.

DANIE GŁÓWNE 
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, śmietanka 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 
pietruszkę pokroić. Ugotować wywar z włoszczyzny i 
przypraw: pieprzu, ziela angielskiego, liści laurowych 
i czosnku. Po 40 minutach wlać do wywaru butelkę 
dobrze wymieszanego 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.

DESER
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 herbatę 
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.
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dostawców i producentów.

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

IDĄC DO SKLEPU NIE ZAPOMNIJ SWOJEJ LISTY ZAKUPÓW!
Dzięki niej wybierzesz sezonowe oraz tanie owoce i warzywa.

LISTA ZAKUPÓW

2 43 5 6 7 8 9 10 11 12

SZCZYPIOREK

BANAN
&

PRZYSTAWKA
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.

DANIE GŁÓWNE 
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 
serem. 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.

DESER
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.
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Komisji Europejskiej. Komisja nie gwarantuje dokładności 
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żadna osoba działająca w jej imieniu nie jest odpowiedzialna 
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MAJ PRZYSMAKI MIESIĄCA

IDĄC DO SKLEPU NIE ZAPOMNIJ SWOJEJ LISTY ZAKUPÓW!
Dzięki niej wybierzesz sezonowe oraz tanie owoce i warzywa.

LISTA ZAKUPÓW

2 43 5 6 7 8 9 10 11 12

SAŁATA

CYTRYNA
&

PRZYSTAWKA
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 rozgnieść 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. Posiekać fileciki 
anchois. Wycisnąć sok z cytryny. 2 łyżki soku 
z cytryny wymieszać z resztą oliwy.
• Dodać sól i pieprz do smaku. Dodać jajko 
ubijając trzepaczką. Umyć, osuszyć i pokroić 
na kawałki sałatę. Polać ją sosem, wymieszać. 
Dodać anchois i grzanki, wymieszać. Posypać 
cieniutkimi płatkami parmezanu.

DANIE GŁÓWNE 
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 żaroodpornego. 
• 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.

DESER
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 wymieszać 
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.
Podawać z grzankami, naleśnikami lub do herbaty.
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CZERWIEC PRZYSMAKI MIESIĄCA

IDĄC DO SKLEPU NIE ZAPOMNIJ SWOJEJ LISTY ZAKUPÓW!
Dzięki niej wybierzesz sezonowe oraz tanie owoce i warzywa.

LISTA ZAKUPÓW

2 43 5 6 7 8 9 10 11 12

RZODKIEWKA

CZEREŚNIE
&

PRZYSTAWKA
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 rzodkiewki. 
Zamknąć, zamieszać. Jeść po dwóch dniach.
• Uwaga, rzodkiewki na drugi dzień staną 
się całe różowe. Proporcja na 1 słoik 0,5 l.

DANIE GŁÓWNE 
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 
zastąpienie 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 kolcami (kwaszeniaki) 1 kg, rzod-kiewki 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 
zalewamy 1 l wody. Gdy wrze, zakwaszamy octem, 
doprawiamy 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 rozbijamy na gładko, dodajemy 
kefir i śmietanę, ciągle mieszając. Schłodzony barszcz 
łączymy z masą mleczną. Chłodnik możemy zakwasić 
naturalnym kwasem z buraków. 

DESER
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, herbata 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 
minimum 3 godziny. 
• Kiedy deser zastygnie podawać z jogurtem wymieszanym 
z cukrem waniliowym z prawdziwą wanilią.
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LIPIEC PRZYSMAKI MIESIĄCA

IDĄC DO SKLEPU NIE ZAPOMNIJ SWOJEJ LISTY ZAKUPÓW!
Dzięki niej wybierzesz sezonowe oraz tanie owoce i warzywa.

LISTA ZAKUPÓW

2 43 5 6 7 8 9 10 11 12

OGÓREK

CZERWONA 
PORZECZKA

&

PRZYSTAWKA
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.

DANIE GŁÓWNE 
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 ziemniaki 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 
śmietanę (lub jogurt) oraz posiekany koperek.
• Zupę podawać  z mięsem z ugotowanych żeberek.

DESER
SERNIK PORZECZKOWY 

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

SPOSÓB PRZYGOTOWANIA
• Oddzielić białka od żółtek. Żółtka ubić z 3/4 ilości 
cukru na puszysty kogel mogel. Białka ubić na pianę 
ze szczyptą 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 wymieszać 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 galaretkę i wstawić do lodówki na kolejne 
3 godziny.
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SIERPIEŃ PRZYSMAKI MIESIĄCA

IDĄC DO SKLEPU NIE ZAPOMNIJ SWOJEJ LISTY ZAKUPÓW!
Dzięki niej wybierzesz sezonowe oraz tanie owoce i warzywa.

LISTA ZAKUPÓW

2 43 5 6 7 8 9 10 11 12

FASOLKA

MALINA
&

PRZYSTAWKA
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.

DANIE GŁÓWNE 
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 dodatkiem 
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.

DESER
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
wymieszać i sprawdzić, czy ciasto ma dobrą konsystencję, 
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. 
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WRZESIEŃ PRZYSMAKI MIESIĄCA

IDĄC DO SKLEPU NIE ZAPOMNIJ SWOJEJ LISTY ZAKUPÓW!
Dzięki niej wybierzesz sezonowe oraz tanie owoce i warzywa.

LISTA ZAKUPÓW

2 43 5 6 7 8 9 10 11 12

POMIDOR

WINOGRONO
&

PRZYSTAWKA
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.

DANIE GŁÓWNE 
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, 
zmiksować. Odparować do pożądanej gęstości. Ubić 
lekko kremówkę. Podawać krem z kleksem kremówki 
i dodatkiem świeżej, ciemnej bagietki.

DESER
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. Jabłka 
umyć (nie obierać), pokroić w kostkę. Orzechy podprażyć 
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.
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PAŹDZIERNIK PRZYSMAKI MIESIĄCA

IDĄC DO SKLEPU NIE ZAPOMNIJ SWOJEJ LISTY ZAKUPÓW!
Dzięki niej wybierzesz sezonowe oraz tanie owoce i warzywa.

LISTA ZAKUPÓW

2 43 5 6 7 8 9 10 11 12

CUKINIA

GRUSZKA
&

PRZYSTAWKA
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. 
Posmarować oliwą i zgrillować. W tym czasie 
pokroić fetę w kosteczkę, umyć i osuszyć 
miętę. Zgrillowane cukinie polać resztą 
oliwy (jeśli zostanie), posypać fetą, oprószyć 
pieprzem i obłożyć listkami mięty. Podawać 
ciepłe, ale niekoniecznie gorące. Dobrym 
dodatkiem będzie pieczywo, pomocne w 
zgarnięciu sosu z talerza. Feta jest słona, 
nie należy więc solić cukinii.

DANIE GŁÓWNE 
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 piekarnika i piec dalsze 25 minut.
• Podawać na gorąco posypane resztą tymianku.

DESER
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.
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LISTOPAD PRZYSMAKI MIESIĄCA

IDĄC DO SKLEPU NIE ZAPOMNIJ SWOJEJ LISTY ZAKUPÓW!
Dzięki niej wybierzesz sezonowe oraz tanie owoce i warzywa.

LISTA ZAKUPÓW

2 43 5 6 7 8 9 10 11 12

BURAK

JABŁKO
&

PRZYSTAWKA
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.

DANIE GŁÓWNE 
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 
ugotować 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.

DESER
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.

Ananas

Banan

Brzoskwinia

Cytryna

Grejpfrut

Gruszka

Jabłko

Kiwi

Mandarynka

Orzech

Pigwa

Winogrona

Awokado

Bakłażan

Brokuły

Brukselka

Cebula

Chrzan

Cukinia

Czerwona kapusta

Kalafior

Kapusta biała

Kapusta pekińska

Kapusta włoska

Marchew

Ogórek

Papryka

Por

Rzepa

Sałata lodowa

Seler

Ziemniak

2 godz. 1 godz.30 min.

Komisja
Europejska

www.mojazdrowarodzina.pl

dostawców i producentów.

Informacje i opinie zawarte w niniejszej publikacji pochodzą od 
ProPager i niekoniecznie odzwierciedlają oficjalne stanowisko 
Komisji Europejskiej. Komisja nie gwarantuje dokładności 
informacji zawartych w tej ulotce. Ani Komisja Europejska, ani 
żadna osoba działająca w jej imieniu nie jest odpowiedzialna 
za jakiekolwiek 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: © Magda Gessler, 2015
Fotografia: © Michał Obrzut, 2014
Fotografie owoców i warzyw: © Michel de Bray, 2014



1

GRUDZIEŃ PRZYSMAKI MIESIĄCA

IDĄC DO SKLEPU NIE ZAPOMNIJ SWOJEJ LISTY ZAKUPÓW!
Dzięki niej wybierzesz sezonowe oraz tanie owoce i warzywa.

LISTA ZAKUPÓW

2 43 5 6 7 8 9 10 11 12

MARCHEW

MANDARYNKA
&

PRZYSTAWKA
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. 

DANIE GŁÓWNE 
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 i 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 
śmietany kremówki oraz kromką dobrego, wiejskiego 
chleba.

DESER
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 proszkiem, sodą i przyprawami. Dodać do masy 
marchewkowej. Delikatnie wymieszać z pianą. Tortownicę 
(30 cm) posmarować 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.
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