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Jakość jedzenia miała i ma znaczenie, bo już Hipokrates (460-370 p.n.e.) twier-
dził: „niech pożywienie będzie lekarstwem, a lekarstwo pożywieniem”.

Jeżeli nam coś dolega, od razu udajemy się do lekarza, który przepisuje nam 
odpowiednie specyfiki. Nie stara się jednak dociekać, co zjadamy, w jaki sposób 
i kiedy? My podobnie, zazwyczaj nie wiążemy stanu naszego zdrowia ze spożywa-
nymi posiłkami.

Żywieniowcy twierdzą, że sposób odżywiania ma w 50% wpływ na nasze zdro-
wie i stan organizmu, a 20% to uprawiana aktywność fizyczna. Wynika z tego, że 
w 70% stan naszego zdrowia zależy od nas samych. Dlatego musimy zwracać szcze-
gólną uwagę na to co kupujemy, zjadamy i jaki styl życia prowadzimy. Ciągły po-
śpiech i tempo życia nie jest naszym sprzymierzeńcem w dążeniu do zachowania 
zdrowia. Jak zatem możemy sobie pomóc? Specjaliści od spraw żywności i żywienia  
człowieka opracowują wskazówki, zalecenia itp. porady żywieniowe. Są one różnie 
sformułowane, jednak w większości sprowadzają się do wskazań odnośnie prozdro-
wotnych zachowań: 
1. Jedz warzywa i owoce. Warzywa w szczególności dostarczają nam odpowiednią 

ilość błonnika pokarmowego, witamin i fitozwiązków, które wykazują dobro-
czynny wpływ na układ krwionośny, pokarmowy oraz skutecznie przeciwdzia-
łają nowotworom. Powinniśmy jeść około 5-6 porcji warzyw i nie więcej niż 3-4 
porcje owoców dziennie. Przy czym osoby dbające o dietę, powinny ograniczyć 
ilość owoców na korzyść warzyw.

2. Unikaj słodyczy i słonych przekąsek, szczególnie tych produkowanych przemy-
słowo. Sklepowe słodkości są bombą kaloryczną i zawierają wiele szkodliwych 
składników. Wysoka zawartość cukru powoduje wzrost poziomu trójglicerydów, 
a utwardzone tłuszcze prowadzą do wzrostu poziomu cholesterolu LDL („złego” utwardzone tłuszcze prowadzą do wzrostu poziomu cholesterolu LDL („złego” 
cholesterolu) i obniżenia stężenia cholesterolu frakcji HDL („dobrego” choleste-
rolu). Częste spożycie słodyczy powoduje zaburzenia gospodarki węglowodano-
wej i tłuszczowej organizmu, prowadząc do rozwoju cukrzycy typu 2, miażdżycy, tłuszczowej organizmu, prowadząc do rozwoju cukrzycy typu 2, miażdżycy, 
otyłości i wielu innych związanych z tym przykrych konsekwencji zdrowotnych. tym przykrych konsekwencji zdrowotnych. 
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Przekąski dostarczają przede wszystkim dużo kalorii, tłuszczu i  soli. Nadmiar 
może doprowadzić do przyrostu dodatkowych kilogramów, chorób serca oraz 
zwiększyć ryzyko rozwoju nadciśnienia tętniczego i  nowotworu żołądka. Za-
miast kupowania gotowych słodyczy, zdrowszą opcją jest przygotowanie ich 
w domu. Mamy wtedy kontrolę nad tym ile i jakiej jakości składników używamy 
przy produkcji np. koktajli, deserów czy słodkich wypieków domowych.

3.	 Nie spożywaj tłustych przetworów mięsnych i  wędlin wysokowydajnych. 
Zwykle głównym składnikiem tego typu wyrobów nie jest mięso, lecz MOM – 
mięso oddzielone mechanicznie, składające się głównie z przemielonych resz-
tek, takich jak chrząstki, ścięgna, skórki, tłuszcz, itp. pozostałości po oddzieleniu 
wartościowych części. MOM dodaje się do tanich mielonek, kiełbas, parówek 
czy pasztetów. Wszystko to zostaje doprawione wypełniaczami, zagęstnikami, 
wzmacniaczami smaku i utrwalone konserwantami. Dużo zdrowszą alternatywą 
jest samodzielne przygotowywanie wędlin.

4.	 Zamień smażenie na pieczenie. Podczas smażenia powstają rakotwórcze związ-
ki – im bardziej przysmażona skórka tym większe ich ilości, zaś do smażonego 
mięsa wnika o wiele więcej mocno kalorycznego tłuszczu niż powinno ono za-
wierać. Najlepiej zamiast z patelni, korzystać z piekarnika. 

5. 	Chudy nabiał jest zdrowszy niż tłusty. Tłusty nabiał jest bardziej kaloryczny. 
Spożywanie tłuszczów pochodzenia zwierzęcego warto ograniczyć w  trosce 
o serce i naczynia krwionośne. Co prawda twarde sery są jednocześnie źródłem 
sporych ilości wapnia, nie ma więc powodów żeby z nich całkowicie rezygnować 
(oczywiście odpowiednie ilości wapnia można dostarczyć poprzez spożycie od-
powiednich produktów pochodzenia roślinnego). Dlatego też dobrym rozwiąza-
niem jest spożywanie serów w towarzystwie dużych ilości warzyw, które z uwagi 
na obecność fitozwiązków, w pewnym stopniu niwelują szkodliwe działanie na-
syconych kwasów tłuszczowych.

6. 	Unikaj rafinowanych produktów zbożowych, które mają niską wartość od-
żywczą. Pszenne przetwory zbożowe (pieczywo, ryż, makarony) zawierają zde-
cydowanie mniej witamin, minerałów i błonnika pokarmowego niż ich „ciemne” 
– razowe odpowiedniki. Warto więc sięgać po produkty pełnoziarniste, które 
wpływają pozytywnie na pracę przewodu pokarmowego, układu sercowo-naczy-
niowego i dają uczucie sytości na długi czas i zapobiegają wahaniom cukru we 
krwi. Jednak wybierając ciemne pieczywo, trzeba zwrócić uwagę, czy nie zostało 
ono zabarwione np. karmelem.

7. 	Zjadaj śniadanie, ponieważ to najważniejszy posiłek dnia. Badania naukowe 
potwierdzają, iż osoby jedzące zdrowe śniadania mają niższą masę ciała i spoży-
wają mniej kalorii w ciągu całego dnia w porównaniu do osób unikających pierw-
szego posiłku. Dlatego tuż po przebudzeniu (najpóźniej do godziny od wstania 
z łóżka) należy zjeść śniadanie, np. owsiankę z dodatkiem orzechów oraz świe-
żych i suszonych owoców. Zapewni to odpowiedni zapas energii do II śniadania 
i spowoduje, że unikniemy napadów wilczego głodu w ciągu dnia.
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Jak prowadzić zdrowy styl życia?

Dbaj o  odpowiednią dietę. Według specjalistów z  Instytutu Żywności i  Żywie-
nia, należy spożywać produkty z różnych grup żywności, tzn. dbać o urozmaicenie 
posiłków, tak aby codziennie dostarczyć organizmowi wszystkich potrzebnych mu 
składników odżywczych – białek, węglowodanów, tłuszczów, a także witamin i skład-
ników mineralnych. Według specjalistów to produkty zbożowe powinny być głównym 
źródłem energii. Mleko i produkty mleczne również powinny być stałym elementem 
codziennej diety. Nie może w niej zabraknąć także warzyw i owoców. Mięso należy 
spożywać z umiarem – najlepiej zastępować je rybami i roślinami strączkowymi. Ko-
niecznie należy ograniczyć spożycie soli oraz tłuszczów, zwłaszcza zwierzęcych, a tak-
że unikać cukru i słodyczy. Komponując codzienny jadłospis, najlepiej kierować się 
informacjami zawartymi w Piramidzie Zdrowego Żywienia, pamiętając, że należy spo-
żywać 5 posiłków dziennie w regularnych odstępach czasu (co 3-4 godziny).

Bądź aktywny fizycznie – codzienny wysiłek pozwala nie tylko kontrolować 
wagę ciała, lecz także zmniejszyć prawdopodobieństwo zachorowania na raka, de-
presję, cukrzycę, choroby serca i układu krążenia na tle miażdżycy. Dorosły czło-
wiek powinien poświęcić na ruch co najmniej 30 minut dziennie przez 3 dni w ty-
godniu, aby tętno wzrosło do 130. Nawet już kilkunastominutowy spacer dziennie 
może wydłużyć życie o 3 lata.

Zrezygnuj z używek. Osoby, które sięgają po papierosy, alkohol, dopalacze czy 
narkotyki, są bardziej narażone na rozwój chorób nowotworowych układu odde-
chowego, krążenia, nerwowego, trawiennego i  moczowego, niż osoby unikające 
takich używek. Poza tym papierosy zwiększają ryzyko wystąpienia zawału serca 
i udaru mózgu, a  także mogą przyczyniać się do impotencji u mężczyzn i  zabu-
rzeń płodności u kobiet. Z kolei regularne sięganie po alkohol może skutkować 
rozwojem chorób wątroby i znacznie osłabić odporność organizmu. Wyjątkiem jest 
czerwone wino, które zawiera resweratrol – związek pozytywnie wpływający na 
pracę układu krążenia i zmniejszający ryzyko chorób serca. Dlatego jedna lampka 
dobrego czerwonego wina dziennie (125 ml) jest nawet wskazana.

Znajdź czas na odpoczynek. Doba powinna składać się z trzech cykli po 8 godzin: 
pracy, snu i wypoczynku wraz z pozostałymi czynnościami. Długotrwałe zachwia-
nie tej równowagi może być przyczyną stresu, zwiększa ryzyko zachorowania na 
nowotwory, choroby serca i inne choroby cywilizacyjne, znacząco osłabia zdrowie 
psychiczne. Może to doprowadzić m.in. do zaburzeń pamięci i koncentracji, a nawet 
do rozwoju depresji. Naukowcy potwierdzają, że przepracowanie zwiększa ryzyko 
rozwoju chorób cywilizacyjnych. Chcąc zachować dobre zdrowie trzeba dbać o hi-
gienę pracy, regularny wypoczynek i odpowiednią ilość, a także jakość snu.

Wykonuj badania profilaktyczne. Regularne badanie się pozwolą zapobiec 
rozwojowi wielu chorób lub wykryć je we wczesnym stadium rozwoju, kiedy jest 
największa szansa na wyleczenie. Dotyczy to zwłaszcza chorób nowotworowych 
i układu krążenia.
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Zasady zdrowego żywienia

1.	 Spożywaj 4-5 posiłków dziennie, bez „podjadania” między posiłkami.

Zalecane są co najmniej 3 posiłki dziennie lecz wskazane 4-5 posiłków, z wyko-
rzystaniem produktów o niskim stopniu przetworzenia, spożywane w miarę o sta-
łych porach. Podniesie to metabolizm o kilka procent. Właśnie dlatego głodówki, 
czy diety, w  których raptownie obniża się ilość dostarczanych kalorii kończą się 
rozregulowaniem przemiany materii, czego efektem jest prawie zawsze efekt jo-jo, 
czyli powracanie do wagi sprzed odchudzania, plus dodatkowe kilogramy.

2. 	Najlepiej pij płyny przed posiłkiem albo 2 godziny po posiłku.

Picie płynów w czasie posiłku powoduje rozcieńczanie soków żołądkowych i za-
burzenie procesów trawiennych. Popijanie podczas posiłku prowadzi do powstawa-
nia gazów, wzdęć i zaparć. Unikanie picia płynów w czasie posiłku ma dobrą stronę 
dla osób z nadwagą. Podczas „suchego” jedzenia zjemy mniej posiłku, a przez to 
dostarczymy organizmowi mniej kalorii.

3. 	Dokładnie gryź i przeżuwaj spożywany pokarm. Unikaj pośpiechu podczas 
posiłków.

Pierwsze trawienie odbywa się w jamie ustnej. Dokładne gryzienie, przeżuwanie 
i wymieszanie ze śliną spożywanego pokarmu wspomaga szybsze trawienie. W nie-
których klinikach odchudzających, podstawowym „ćwiczeniem” jest przeżuwanie 
każdego kęsa podczas posiłku minimum 30 razy.

4.	 Spożywaj głównie produkty z niskim indeksem glikemicznym.

Wysoki poziom insuliny sprzyja powstawaniu nadwagi. Sprzyja temu spoży-
wanie węglowodanów, które w  sposób gwałtowny i  znaczny podnoszą chwilowy 
poziom glukozy w surowicy krwi, czyli mają tzw. wysoki indeks glikemiczny. Na-
tomiast produkty o niskim indeksie glikemicznym powodują powolny wzrost po-
ziomu cukru i co za tym idzie – niewielki wyrzut insuliny (surowe warzywa, lub 
poddane minimalnej obróbce termicznej). Produkty takie zapobiegają nadwadze 
i chorobom metabolicznym. Przetwarzanie i długa obróbka termiczna wpływa nie-
stety na podwyższenie indeksu glikemicznego w danym produkcie.

5.	 Zachowuj równowagę kwasowo-zasadową organizmu.

Równowaga kwasowo-zasadowa – to stan, w którym zachowany jest swoisty sto-
sunek kationów i  anionów w  płynach ustrojowych, warunkujący odpowiednie pH 
i prawidłowy przebieg procesów życiowych. Produkty spożywcze różnią się zawarto-
ścią pierwiastków kwasotwórczych (najważniejsze: chlor, fosfor i siarka) i zasadotwór-
czych (najważniejsze: wapń, sód, potas, magnez), dlatego skład posiłku nie pozostaje 
bez wpływu na gospodarkę kwasowo-zasadową ustroju. W większości produktów 
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spożywczych stanowiących podstawę naszej diety przeważają pierwiastki kwaso-
twórcze. Dla zachowania równowagi kwasowo-zasadowej organizmu zaleca się aby 
80% jadłospisu stanowiły produkty zasadotwórcze, a 20% produkty kwasotwórcze. 

6.	 Ograniczaj spożywanie żywności z dodatkami sztucznych barwników, 
konserwantów i innych syntetycznych dodatków.

Syntetyczne dodatki na pewno poprawiają smak, zapach i wygląd żywności, ale 
ze względu na niepożądany wpływ na organizm (reakcje alergiczne, bezsenność, 
depresję, nadpobudliwość, dekoncentrację, astmę, pokrzywkę, zapalenie skóry, ka-
tar sienny, agresywność, dezorientację, bezsenność i wiele innych), należy ich uni-
kać. Do najbardziej „podejrzanych” zaliczają się: E-127, E-131, E-142, E-211, E-221, 
E-250, E-252, E-310, E-320, E-321, E-338, E-621, E-951, E-954. Warto więc czytać 
etykiety i skład kupowanych produktów. 

7.	 Spożywaj ostatni posiłek najpóźniej na 2 godziny przed nocnym 
spoczynkiem.

Ostatni posiłek dnia powinien być spożyty na 2-3 godziny przed snem. Uniknie-
my w ten sposób trudności z zasypianiem spowodowanym intensywną pracą prze-
wodu pokarmowego i  ograniczymy odkładanie tłuszczu w  organizmie. Nie musi 
to być godzina 18.00, ponieważ jeżeli ktoś idzie spać około 23.00, to ostatni, lekki 
posiłek, można zjeść nawet o 20.00.

8.	  Pij minimum 1,5 litra wody dziennie.

Nawadnia organizm, zapobiega napadom głodu, wspomaga pracę nerek, które 
przyczyniają się do oczyszczania naszego organizmu z odpadów metabolicznych. 
Najlepiej jest pić wodę niegazowaną. Ta z bąbelkami powoduje szybsze uczucie gło-
du. Dodatek soku z cytryny polepsza przyswajalność wody. Sposób picia tez jest 
ważny: powinno się pić wodę małymi łyczkami, systematycznie przez cały dzień, 
a nie wtedy kiedy sobie o niej przypomnimy, bo wówczas zostanie tylko przefiltro-
wana przez organizm. 

9.	 Staraj się ograniczać ilość spożywanej kawy i zwykłej herbaty. 

Kawa i herbata są korzystne dla zdrowia tylko wtedy, gdy spożywane są w ilości nie 
większej niż dwie szklanki dziennie i oczywiście bez dodatku cukru. W takiej ilości mają 
pozytywny wpływ na układ krążenia i mózg. Zamiast czarnej herbaty warto wybrać 
ziołową, czerwoną bądź zieloną, która oczyszcza krew, wzmacnia zęby, posiada wła-
ściwości bakteriobójcze, działa przeciwko powstawaniu kamieni w wątrobie, nerkach 
i pęcherzu moczowym, obniża ciśnienie krwi, obniża poziom złego cholesterolu. 

10. Staraj się ograniczać ilość spożywanego cukru i aspartamu. 

Cukier jest pozbawiony substancji biologicznie czynnych – witamin, soli mine-
ralnych, hormonów roślinnych, zawiera tylko kalorie i posiada wysoki indeks glike-
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miczny. Podobnie jak w przypadku białej mąki, ponieważ w dalszej konsekwencji 
spożywania wyrobów z  takiej mąki, organizm potrzebuje witamin i  soli mineral-
nych do rozkładu i przyswojenia spożytego posiłku, czerpiąc je z zapasów naszego 
organizmu.

Cukier w  związku z  dużym spożyciem, jest jednym z  głównych winowajców 
cukrzycy. Nie jest dobrym wyjściem zamienne używanie aspartamu, głównego 
składnika słodzików, jednego z  najniebezpieczniejszych związków chemicznych 
dodawanych do żywności. Składa się on z  trzech substancji chemicznych: kwasu 
asparaginowego, fenyloalaniny oraz estru metylowego. 

Nawet nieznacznie zwiększone spożycie kwasu asparaginowego, który jest neu-
roprzekaźnikiem, może być przyczyną obumierania komórek nerwowych. Na sku-
tek wysokiego stężenia neuroprzekaźników powodujących nadmierne pobudzenie 
komórek nerwowych, w efekcie następuje ich śmierć. Podobne zjawisko zachodzi 
w przypadku glutaminianu sodu, który jest także neuroprzekaźnikiem. Zauważalne 
objawy kliniczne pojawiają się późno, bo dopiero w momencie gdy obumrze aż 75% 
neuronów w mózgu.

11. Ogranicz ilość spożywanej soli oraz glutaminianu sodu.

Sód zawarty w soli sprzyja powstawaniu nadciśnienia, otyłości, powoduje nie-
które choroby serca, nerek, skóry, powoduje zatrzymywanie wody w organizmie, 
co obciąża układ krążenia. Dzienne spożycie soli nie powinno przekraczać 6 gram, 
jednak przeciętne spożycie w Polsce to 15 gram. Należy więc rezygnować z dosala-
nia potraw przed spożyciem i ograniczać dodawanie soli w czasie gotowania. Glu-
taminian sodu jest substancją dodawaną do żywności jako tzw. wzmacniacz smaku 
i zapachu. Substancja ta jest silnie alergizująca, ponadto może być przyczyną bólów 
głowy, napadów duszności, zaczerwienienia twarzy. Należy także pamiętać, że dużo 
soli, a zwłaszcza glutaminianu sodu znajduje się w takich produktach jak: wędliny, 
zupy w proszku, mieszanki przyprawowe.

Życie nie musi być pełne wyrzeczeń, tym bardziej jeżeli chodzi o nasze przyzwy-
czajenia żywieniowe. Jednak warto zrewidować zasady codziennej diety, aby pomóc 
sobie w  utrzymaniu zdrowia. Powolne, ale konsekwentnie wprowadzane zmiany 
dadzą w przyszłości na pewno lepszy efekt niż „nic nierobienie”.

Pomocne w planowaniu zdrowych posiłków mogą być proponowane potrawy. 
Większość prezentowanych przepisów została zaczerpnięta z „Wiadomości Rol-

niczych”, miesięcznika wydawanego od ponad 25 lat przez Podlaski Ośrodek Do-
radztwa Rolniczego w Szepietowie. W wydawnictwie tym, m.in. specjalistki Sekcji 
Wiejskiego Gospodarstwa Domowego oraz nasze Czytelniczki, dzielą się spraw-
dzonymi już recepturami na ciekawe i smakowite potrawy.
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Przekąski, przystawki

1 kg selera – zetrzeć na tarce o grubych grubych 
oczkach, 2 duże cebule – pokroić w kostkę, kostkę, 
duża marchew – zetrzeć na tarce jarzy--
nowej, 1 kostka masła, 2 kostki rosołowe nowej, 1 kostka masła, 2 kostki rosołowe 
grzybowe – rozpuścić w 1 szklance wody.

Wszystkie składniki włożyć do garnka Wszystkie składniki włożyć do garnka 
i gotować na wolnym ogniu, ciągle mie--
szając, przez ok. 1 godzinę. Następnie szając, przez ok. 1 godzinę. Następnie 
ostudzić, dodać 4 żółtka, 1 szklankę bułki ostudzić, dodać 4 żółtka, 1 szklankę bułki 
tartej oraz pianę ubitą z 4 białek. Dopra--
wić do smaku solą, vegetą, pieprzem. Wy--
mieszać wszystko i przełożyć do przygo--
towanej formy. Piec około 1 godziny.

Sałatka ziemniaczano-śledziowa

6 średnich ziemniaków, 3 płaty solonego 6 średnich ziemniaków, 3 płaty solonego 
śledzia, średnia cebula (najlepiej czer--
wona), kwaśne jabłko, 3 ogórki kiszone, wona), kwaśne jabłko, 3 ogórki kiszone, 
2-3 łyżki majonezu, 2 łyżki kwaśnej śmie--
tany lub jogurtu, łyżka musztardy francu--
skiej (z gorczycą), sól i pieprz do smaku

Śledzie wymoczyć w mleku a następ--
nie pokroić w paski o szerokości ok. 2 cm. szerokości ok. 2 cm. 
Ziemniaki ugotować w mundurkach, a po po 
ostygnięciu obrać i pokroić w podobne podobne 
słupki lub kostkę. Cebulę pokroić w kost--
kę. Jabłko i ogórki pokroić w nieduże nieduże 
słupki. Majonez wymieszać ze śmietaną słupki. Majonez wymieszać ze śmietaną 
i musztardą. Wszystkie składniki połą--
czyć i wymieszać z sosem, doprawić do sosem, doprawić do 
smaku.

Pasztet z selera
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Ryba w zalewie pomidorowej

Ryba: kilogram płatów rybnych pokroić na nieduże kilogram płatów rybnych pokroić na nieduże 
porcje, oprószyć przyprawą, panierować wporcje, oprószyć przyprawą, panierować w cieście zro-
bionym z mąki, jaja, mleka imąki, jaja, mleka i vegety (ma być gęste i już 
bez dodatku soli) ibez dodatku soli) i smażyć na oleju na złoty kolor.
Warzywa:Warzywa: słoik papryki konserwowej – pokroić 
w paski, słoik ogórków korniszonów – pokroić wpaski, słoik ogórków korniszonów – pokroić w nie-
co grubsze plasterki, 6 cebul – pokroić wco grubsze plasterki, 6 cebul – pokroić w kostkę 
i podsmażyć na oleju na złoty kolor, dodać pokropodsmażyć na oleju na złoty kolor, dodać pokro-
joną paprykę ijoną paprykę i ogórki, wymieszać i razem poddusić 
5 minut. 
Zalewa: 2 szklanki wody, 6 łyżek octu, 1/2 szklanki 2 szklanki wody, 6 łyżek octu, 1/2 szklanki 
oleju, 3-5 łyżek cukru, 3 łyżki koncentratu pomidorooleju, 3-5 łyżek cukru, 3 łyżki koncentratu pomidoro-
wego, 3 łyżki keczupu, 7 liści laurowych, 12 ziarenek wego, 3 łyżki keczupu, 7 liści laurowych, 12 ziarenek 
ziela angielskiego. Składniki zagotować iziela angielskiego. Składniki zagotować i ostudzić.

W głębszym pojemniku układać naprzemiennie W głębszym pojemniku układać naprzemiennie 
warstwami rybę iwarstwami rybę i warzywa. Zalać całość przestu-
dzoną zalewą idzoną zalewą i odstawić na 12 godzin. Tak przy-
gotowana ryba może być przechowywana przez tygotowana ryba może być przechowywana przez ty-
dzień w lodówce.lodówce.

Sałatka z pieczarek i śledzi

70 dag drobnych pieczarek, 2 duże cebule, 50 dag 70 dag drobnych pieczarek, 2 duże cebule, 50 dag 
płatów śledziowych, 4 łyżki majonezu, śmietana, sól, płatów śledziowych, 4 łyżki majonezu, śmietana, sól, 
pieprz

Pieczarki obgotować wPieczarki obgotować w osolonej wodzie, ostu-
dzić, przekroić na pół, ułożyć na sitku zostawić do dzić, przekroić na pół, ułożyć na sitku zostawić do 
odsączenia. Śledzie wymoczyć, pokroić wodsączenia. Śledzie wymoczyć, pokroić w niewiel-
kie kawałki, lekko skropić octem. Cebulę pokroić kie kawałki, lekko skropić octem. Cebulę pokroić 
w ćwierć plasterki, zeszklić na łyżce oliwy, wćwierć plasterki, zeszklić na łyżce oliwy, w razie 
potrzeby podlewając kilkoma łyżkami wody, ostupotrzeby podlewając kilkoma łyżkami wody, ostu-
dzić. Wszystkie składniki połączyć, wymieszać dzić. Wszystkie składniki połączyć, wymieszać 
z majonezem imajonezem i śmietaną, doprawić do smaku solą 
ii pieprzem.pieprzem.
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Szczupak faszerowany

szczupak (około 1 kg), 1 czerstwa bułeczka, jedna ceszczupak (około 1 kg), 1 czerstwa bułeczka, jedna ce-
bula, pół szklanki mleka, 2 jaja, 2 łyżki masła, łyżka bula, pół szklanki mleka, 2 jaja, 2 łyżki masła, łyżka 
czubata posiekanej natki pietruszki, 2 łyżki kaszy czubata posiekanej natki pietruszki, 2 łyżki kaszy 
manny, sól, pieprz, gałka muszkatołowa
Wywar: marchew, pietruszka, seler, por, liść lauro marchew, pietruszka, seler, por, liść lauro-
wy, ziele angielskie, sól, pieprz
Galareta: pół litra wody, 2 czubate łyżki żelaty pół litra wody, 2 czubate łyżki żelaty-
ny, 1 łyżka vegety, szczypta kwasku cytrynowego łyżka vegety, szczypta kwasku cytrynowego 
i cukru

Rybę oskrobać, odciąć płetwy, naciąć skórę iRybę oskrobać, odciąć płetwy, naciąć skórę i de-
likatnie zdjąć ją z ryby. Następnie tuszkę oczyścić ryby. Następnie tuszkę oczyścić 
z wnętrzności. Cebulę pokroić na grubą kostkę, wnętrzności. Cebulę pokroić na grubą kostkę, 
zeszklić na 2 łyżkach masła, dodać do bułki namozeszklić na 2 łyżkach masła, dodać do bułki namo-
czonej i odciśniętej, zmielić z mięsem z ryby, wy-
mieszać z jajami, masłem, pietruszką, przyprawajajami, masłem, pietruszką, przyprawa-
mi. Skórę szczupaka napełnić masą, zawinąć wmi. Skórę szczupaka napełnić masą, zawinąć w folię 
spożywczą posmarowaną oliwą i gotować wgotować w wywa-
rze ok. 45 na bardzo małym ogniu. Po ostudzeniu, rze ok. 45 na bardzo małym ogniu. Po ostudzeniu, 
pokroić na plastry, udekorować, zalać galaretą.pokroić na plastry, udekorować, zalać galaretą.

Sałatka z fetą

150 g mieszanki sałat, 40 dag sera typu feta pokro150 g mieszanki sałat, 40 dag sera typu feta pokro-
jonego w kostkę, pół strąka papryki świeżej, kilka kostkę, pół strąka papryki świeżej, kilka 
wiórków marchewki, oliwa z oliwek, sok zoliwek, sok z cytryny, 
mieszanka ziół do sałatek, szczypta soli i cukrucukru

Opłukaną sałatę wyłożyć do miski, na wierzch Opłukaną sałatę wyłożyć do miski, na wierzch 
ułożyć pokrojoną paprykę, ser i wiórki marchewki. wiórki marchewki. 
Przygotować sos: do słoiczka wlać 3 łyżki wody, 1-2 Przygotować sos: do słoiczka wlać 3 łyżki wody, 1-2 
łyżki soku z cytryny, dodać ½ łyżeczki cukru icytryny, dodać ½ łyżeczki cukru i soli, 
wlać oliwę i zioła, słoiczek zakręcić i energicznie energicznie 
wstrząsnąć, do połączenia wszystkich składników. wstrząsnąć, do połączenia wszystkich składników. 
Polać sałatkę tuż przed podaniem.



Keks z kurczaka

1 kurczak, ½ kg pieczarek, 3 papryki kolorowe, 1 kurczak, ½ kg pieczarek, 3 papryki kolorowe, 
10 dag żurawiny, 2 łyżki masła, 2 łyżki bułki 10 dag żurawiny, 2 łyżki masła, 2 łyżki bułki 
tartej, 2 łyżki kaszy manny, 3 jaja, 1 cebula, sól, tartej, 2 łyżki kaszy manny, 3 jaja, 1 cebula, sól, 
pieprz do smakupieprz do smaku

Kurczaka umyć, mięso oddzielić od kości Kurczaka umyć, mięso oddzielić od kości 
i przekręcić przez maszynkę. Pieczarki pokroprzekręcić przez maszynkę. Pieczarki pokro-
ić w talarki, paprykę wtalarki, paprykę w kostkę i podsmażyć na 
maśle, dodając cebulę pokrojoną wmaśle, dodając cebulę pokrojoną w kostkę. Po-
łączyć wszystkie składniki, wymieszać. Na kołączyć wszystkie składniki, wymieszać. Na ko-
niec dodać ubite białka, delikatnie mieszając. niec dodać ubite białka, delikatnie mieszając. 
Wyłożyć do wysmarowanej lub wyłożonej paWyłożyć do wysmarowanej lub wyłożonej pa-
pierem formy do pieczenia. Piec około 1 godz. pierem formy do pieczenia. Piec około 1 godz. 
w piekarniku nagrzanym do ok. 180piekarniku nagrzanym do ok. 180oC.

Rolada z królika 

zdjęty zzdjęty z kości płat królika, ½ kg mielonego 
mięsa króliczego, ½ główki czosnku, natka piemięsa króliczego, ½ główki czosnku, natka pie-
truszki, liść laurowy, ziele angielskie, pieprz, truszki, liść laurowy, ziele angielskie, pieprz, 
sól, majeranek, sól, majeranek, 
nici do zszycia rolady, sznurek do związania, nici do zszycia rolady, sznurek do związania, 
gaza lub płótnogaza lub płótno

Wyprutą zWyprutą z kości, środkową część tuszki 
królika moczyć wkrólika moczyć w zalewie (sól, czosnek, pieprz, 
ziele angielskie iziele angielskie i majeranek) przez 24 godziny. 
Z pozostałych części królika, czyli udek przedZ pozostałych części królika, czyli udek przed-
nich inich i tylnych, zrobić farsz, którym należy wy-
pełnić środek rolady. Dokładnie zwinąć ipełnić środek rolady. Dokładnie zwinąć i zszyć, 
a następnie owinąć gazą lub płótnem inastępnie owinąć gazą lub płótnem i okręcić 
sznurkiem. Gotować na małym ogniu 1,5 gosznurkiem. Gotować na małym ogniu 1,5 go-
dziny. Po ugotowaniu wyjąć roladę idziny. Po ugotowaniu wyjąć roladę i obciążyć 
deską drewnianą. Po wystudzeniu rolady zdjąć deską drewnianą. Po wystudzeniu rolady zdjąć 
płótno ipłótno i nici. Podawać pokrojoną w plastry.
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Sałatka z łososiem

sałata roszponka, płat wędzonego łososia, cebula sałata roszponka, płat wędzonego łososia, cebula 
czerwona, jajko na twardo, na sos: ocet balsamiczny, czerwona, jajko na twardo, na sos: ocet balsamiczny, 
musztarda rosyjska, miód, oliwa z oliwek

Łososia podzielić na mniejsze kawałki, przełoŁososia podzielić na mniejsze kawałki, przeło-
żyć do salaterki wraz z roszponką, dodać pokrojone roszponką, dodać pokrojone 
jajko i cebulę czerwoną. Wszystkie składniki na sos cebulę czerwoną. Wszystkie składniki na sos 
dokładnie połączyć i polać sałatkę.

Zupy i chłodniki

Zupa gulaszowa

szynka wieprzowa bez kości 1 kg, ziemniaki 6 szt., szynka wieprzowa bez kości 1 kg, ziemniaki 6 szt., 
marchewka 4 szt., pietruszka 2 szt., cebula 2 szt., marchewka 4 szt., pietruszka 2 szt., cebula 2 szt., 
koncentrat pomidorowy 190 g, olej, mąka pszenna koncentrat pomidorowy 190 g, olej, mąka pszenna 
100 g, jajko 1 szt., przyprawy (sól, pieprz, vegeta, pa100 g, jajko 1 szt., przyprawy (sól, pieprz, vegeta, pa-
pryka czerwona)

Zupa – mięso umyć, pokroić i wrzucić na rozwrzucić na roz-
grzany olej. Lekko obsmażyć, dodać pokrojoną grzany olej. Lekko obsmażyć, dodać pokrojoną 
w kostkę cebulę, oprószyć solą i pieprzem, podlać pieprzem, podlać 
wodą i dusić aż mięso będzie miękkie. Marchew, dusić aż mięso będzie miękkie. Marchew, 
pietruszkę i ziemniaki obrać, pokroić wziemniaki obrać, pokroić w drobną 
kostkę, dodać do mięsa i gotować, aż wszystkie gotować, aż wszystkie 
składniki będą miękkie. Następnie dodać koncenskładniki będą miękkie. Następnie dodać koncen-
trat pomidorowy, doprawić do smaku solą, pietrat pomidorowy, doprawić do smaku solą, pie-
przem, vegetą, słodką i ostrą papryką. Potrawa poostrą papryką. Potrawa po-
winna być pikantna.

Kluseczki – jajko wymieszać z 3 łyżkami mąki 3 łyżkami mąki 
i szczyptą soli. Ciasto powinno być średnio gęste. szczyptą soli. Ciasto powinno być średnio gęste. 
Małą łyżeczką nakładać ciasto na gotującą się poMałą łyżeczką nakładać ciasto na gotującą się po-
trawę.
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Zupa z papryką i soczewicą

papryka czerwona i żółta, marchew, pietruszka, 40 dag ziemniaków, 20 dag zielo-
nej soczewicy, 30 dag kurczaka (pierś), śmietana, łyżka mąki pszennej, łyżka masła, 
średnia cebula, woda, bulion lub kostka bulionowa, 200 g pomidorów malinowych, 
przyprawy

Soczewicę opłukać i zalać bulionem, gotować przez ok. 20 minut, aż lekko 
zmięknie. Mięso z piersi kurczaka pokroić w niedługie paski i delikatnie wkładać 
na gotujący wywar. Marchewkę pokroić w talarki, pietruszkę w paski, ziemniaki 
w kostkę i dodać do zupy. Cebulę posiekać w drobną kostkę zeszklić na maśle, 
oprószyć mąką, podsmażyć na lekko złoty kolor i również dodać do zupy. Paprykę 
umyć, oczyścić z nasion, pokroić w paski dodać do garnka. Gdy mięso się ugotuje 
i warzywa będą miękkie, sparzyć pomidory, obrać ze skórki, pokroić w kostkę 
i dodać do zupy. Całość podgotować kilka minut, po czym doprawić śmietaną 
ii przyprawami do smaku. Podawać zprzyprawami do smaku. Podawać z kleksem dobrej kwaśnej śmietany, natką piekleksem dobrej kwaśnej śmietany, natką pie--
truszki i z pieczywem. 
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Chłodnik truskawkowy

½ kg truskawek, ½ litra jogurtu naturalnego, cukier ½ kg truskawek, ½ litra jogurtu naturalnego, cukier 
waniliowy, szczypta cynamonu, 2 łyżki bitej śmietawaniliowy, szczypta cynamonu, 2 łyżki bitej śmieta-
ny, kilka biszkoptów

Umyte i pozbawione szypułek truskawki wrzuć pozbawione szypułek truskawki wrzuć 
do blendera, dodaj cukier, cukier waniliowy ido blendera, dodaj cukier, cukier waniliowy i cy-
namon. Zmiksuj, stopniowo dolewając jogurt. Nanamon. Zmiksuj, stopniowo dolewając jogurt. Na-
stępnie wstaw do lodówki. Podawaj z biszkoptami, biszkoptami, 
udekorowany kleksem bitej śmietany i plasterkami plasterkami 
truskawek. 

Chłodnik tarator

400 g jogurtu typu greckiego, duży ogórek szklarniowy, 2 nieduże ząbki drobno po-
siekanego czosnku, 3 łyżki oliwy z oliwek, 5 łyżek orzechów włoskich, niezbyt grubo 
posiekanych, 1 pęczek posiekanego koperku, sól, pieprz do smaku

Do miski przekładamy jogurt, dodajemy pokrojone w kostkę ogórki, posiekany 
czosnek, koperek (zostawić trochę do ozdoby) i oliwę. Dokładnie wymieszać, wsta-
wić do lodówki na kilka godzin, żeby dobrze się schłodziła.

Przed podaniem chłodnik posypać orzechami. Do każdej miseczki, wPrzed podaniem chłodnik posypać orzechami. Do każdej miseczki, w której go której go 
podamy, włożyć 1-2 kostki lodu, skropić oliwą i ozdobić gałązką koperku.
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Risotto z papryką

30 dag palcówki lub innej ulubionej kiełbasy (można użyć mięsa drobiowego), duża 
papryka czerwona, duża cebula, 150 g starkowanej mozarelli, szklanka ryżu, 2 ząbki 
czosnku, sól, pieprz, 2,5 szklanki dobrego bulionu

Ryż ugotować na sypko, tzn. do garnka wlać bulion, kiedy się zagotuje, ryż opłu-
kać na sicie i włożyć do wrzątku, gotować do momentu, aż płyn zostanie wchło-
nięty, wówczas zestawić z ognia, owinąć w grubą ścierkę i odstawić na nie więcej 
niż 15 minut wliczając w to czas gotowania (można 2,5 szklanki wody zagotować 
z kostką mięsną i ugotować na niej ryż). Cebulę pokroić w kostkę, czosnek drob-
no posiekać i podsmażyć na łyżce oleju rzepakowego. Paprykę pokroić w grubszą 
kostkę. Kiełbasę pokroić w kostkę, lekko obrumienić na patelni. Do miski przełożyć 
wystudzony ryż, cebulę, kiełbasę, paprykę i ¾ ilości startego sera, wymieszać. Na-
czynie żaroodporne wysmarować masłem, wysypać bułką tartą, na to wyłożyć całą 
masę z miski. Wstawić do gorącego piekarnika (180oC) na 30 minut, następnie po-
sypać resztą sera i zapiec jeszcze 10 minut. Podawać polane sosem pomidorowym 
lub keczupem.

Dania obiadowe
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Czenaki

średnia główka kapusty, 2 marchewki, 1 pietruszka, 2 cebule, 5 ziemniaków, 2 ogórki 
kiszone, 500 g mięsa mielonego (może być wieprzowina z łopatki lub inne zależy od 
upodobań), 2 ząbki czosnku, przyprawy (sól, pieprz świeżo mielony, papryka mielo-
na, listek laurowy), 2-3 łyżki słodkiej śmietany, 2-3 łyżki oleju

Czenaki przygotowuje się w specjalnych glinianych naczyniach nazywanych ko-
kilkami. Po upieczeniu potrawę podaje się w tych właśnie naczyniach.

Kapustę należy poszatkować. Marchewki i pietruszkę zetrzeć na tarce o grubych 
oczkach. Cebulę, ziemniaki i ogórki pokroić w drobną kostkę. Kapustę, tarkowane 
warzywa i cebulę wymieszać, doprawić solą (około 2 łyżeczki), pieprzem, papryką. 
Całość polać olejem i wymieszać. Odstawić na kilka minut, aż warzywa puszczą 
sok. Mięso mielone przygotować jak na kotlety (doprawić solą, pieprzem, czosn-
kiem i dobrze wyrobić). Na dno naczyń wlać po łyżeczce oleju i układać warstwa-
mi: mięso (lub nieduże kulki zrobione z przygotowanego mięsa), ziemniaki, ogórki, 
warzywa tarkowane, aż do wyczerpania składników. Ostatnią warstwą powinny 
być warzywa tarkowane. Dobrze ucisnąć, dodać listek laurowy. Przykryte kokilki 
wstawić do nagrzanego piekarnika. Piec w temperaturze 200oC około godziny. Po 
upieczeniu potrawa powinna odpocząć ok. 20 minut w piekarniku. Wyjęte z piekar-
nika czenaki polać śmietaną (ok. 1 łyżeczki na porcję), posypać drobno pokrojonym 
kiszonym ogórkiem. Podawać wkiszonym ogórkiem. Podawać w kokilkach, w których się piekły. Przed spożyciem których się piekły. Przed spożyciem 
należy potrawę wymieszać.

Jeśli nie mamy kokilek, czenaki można przygotować w naczyniu żaroodpornym, 
a później przełożyć odpowiednie porcje do np. niedużych miseczek, salaterek czy później przełożyć odpowiednie porcje do np. niedużych miseczek, salaterek czy 
flaczarek, obowiązkowo dodając śmietanę na wierzch.
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Słodko-ostre skrzydełka 

1 kg skrzydełek, łyżka miodu, 2 małe papryczki chili, łyżeczka octu ryżowego lub 
balsamicznego, łyżeczka sosu sojowego, łyżka oleju, sól, pieprz, imbir

Myjemy i osuszamy skrzydełka. Z umytych papryczek chili usuwamy pestki 
ii kroimy. Z miodu, papryczek, sosu sojowego, octu, oleju ikroimy. Z miodu, papryczek, sosu sojowego, octu, oleju i przypraw robimy maryprzypraw robimy mary-
natę, następnie zalewamy skrzydełka i wstawiamy na godzinę do lodówki. Grilluje-
my z obu stron, aż skrzydełka się zarumienią.

Roladki drobiowe ze szpinakiem

20 dag liści szpinaku, ½ kg piersi z kurczaka, 30 dag mozarelli, przyprawy, oliwa do 
smażenia, sól ziołowa, pieprz kolorowy

Piersi podzielić na mniejsze kawałki, lekko rozbić tasakiem. Liście szpinaku po-
siekać, podsmażyć na patelni zsiekać, podsmażyć na patelni z dodatkiem masła idodatkiem masła i przypraw. Na mięso zprzypraw. Na mięso z piersi napiersi na-
kładać łyżkę szpinaku, a na wierzch kawałek mozarelli. Całość zawinąć dość ściśle, 
panierować w jajku i mące, smażyć na złoty kolor z obu stron. Podawać do dowolnej 
surówki.
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Paszteciki pieczarkowe

Ciasto naleśnikowe: 3 szklanki mąki, szklanka mleka, szklanka wody, sól, 2 jaja, 
oliwa
Farsz: 1 kg pieczarek, 2 duże cebule, 1 jajo, 2 łyżki kwaśnej śmietany, bułka tarta, 
sól, pieprz

Z mąki, jaj, podgrzanego mleka z wodą przygotować ciasto naleśnikowe, tak 
dozując wodę i mleko, aby ciasto osiągnęło konsystencję kwaśnej śmietany. Do-
dać ½ szklanki oliwy, dobrze połączyć. Na rozgrzaną patelnię wylewać porcje ciasta 
i smażyć cienkie naleśniki.

Pieczarki umyć, zetrzeć na tarce o grubych oczkach. Cebulę pokroić w kostkę, 
podsmażyć na łyżce oliwy na złoty kolor, po czym dodać pieczarki. Wszystko sma-
żyć do momentu, aż wytworzony z pieczarek sok odparuje. Następnie do jeszcze 
gorącego farszu dodać roztrzepane wcześniej w kubku śmietanę z jajkiem, i szybko 
wymieszać, aby jajko nie ścięło się w grudki. Doprawić do smaku solą i pieprzem, 
ew. zagęścić bułką tartą. Połowę z usmażonych placków ułożyć na stolnicy w po-
dłużny płat (tak, by jeden placek zachodził w 1/3 na drugi). Na całości rozsmarować 
cienką warstwą połowę farszu, po czym utworzony płat zrolować od szerszej stro-
ny, tworząc jakby długą roladę. Czynność powtórzyć z pozostałymi plackami i far-
szem. Teraz każdą roladę pokroić w skośne kawałki (romby) o szerokości 5-7 cm. 
Przygotować dwa głębokie talerze: w jednym wsypać bułkę tartą, dodać łyżkę mąki 
i łyżeczkę soli; do drugiego wbić 3 jaja, dodać 3 łyżki mleka i roztrzepać widelcem. 
Następnie każdy kawałek panierować w roztrzepanym jajku i tartej bułce, a następ-
nie smażyć na oleju z obu stron na złoty kolor. Osączać na ręczniku papierowym. 
Można je przygotować np. dzień wcześniej, a odgrzewać najlepiej wstawiając je do 
gorącego piekarnika, wówczas nie będą chrupiące.gorącego piekarnika, wówczas nie będą chrupiące.

Takie gorące paszteciki można podawać do rosołu, czerwonego barszczyku lub 
nawet do dowolnej surówki jako samodzielne danie.
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1 kg żeberek, ½ szklanki piwa, 4 łyżki miodu, sok z ½ cytryny, 4 łyżki oliwy, 6 ząbków 
czosnku, 2 łyżki musztardy (lub łyżka sosu sojowego), łyżeczka ostrej papryki, łyżecz-
ka słodkiej papryki, sól, pieprz do smaku

Z podanych składników zrobić marynatę iZ podanych składników zrobić marynatę i zalać żeberka. Zostawić na noc wzalać żeberka. Zostawić na noc w lolo--
dówce. Następnie obsmażyć na patelni, przełożyć do naczynia żaroodpornego, zalać dówce. Następnie obsmażyć na patelni, przełożyć do naczynia żaroodpornego, zalać 
marynatą i resztą tłuszczu od smażenia. Piec w temperaturze 180oC przez godzinę, C przez godzinę, 
a kolejne 30 minut bez przykrycia.

Żeberka w miodzie

1 kg karkówki, 1 kg kapusty kiszonej, puszka ananasów, sól, pieprz

½ kg kapusty wyłożyć do naczynia żaroodpornego, położyć mięso, lekko przy-
prawione i pokrojone w plastry. Wyłożyć pozostałą kapustę i przykryć plastrami prawione i pokrojone w plastry. Wyłożyć pozostałą kapustę i przykryć plastrami 
ananasa. Wlać pozostały sok z puszki. Wstawić do piekarnika i piec około 2 godzin 
w temperaturze 170oC. 

Karkówka w kapuście
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Coś słodkiego

opakowanie wafli z grubą kratką, 5-6 łyżek mleka grubą kratką, 5-6 łyżek mleka 
w proszku, margaryna lub masło roślinne wproszku, margaryna lub masło roślinne w kost-
ce, szklanka cukru, aromat śmietankowy, kakao ce, szklanka cukru, aromat śmietankowy, kakao 
(wg. uznania), cukier waniliowy, 7 łyżek mleka (wg. uznania), cukier waniliowy, 7 łyżek mleka 
płynnego

Wlać mleko do rondelka, włożyć margarynę, Wlać mleko do rondelka, włożyć margarynę, 
dodać cukier, zagotować. Zdjąć z ognia, lekko ostuognia, lekko ostu-
dzić, dodać mleko w proszku, aromat śmietankowy proszku, aromat śmietankowy 
(ew. kakao) i zmiksować blenderem.

Przestudzoną ale jeszcze lekko ciepłą masą Przestudzoną ale jeszcze lekko ciepłą masą 
przekładać wafle. Włożyć do dużej torebki foliowej przekładać wafle. Włożyć do dużej torebki foliowej 
(reklamówka). Położyć na wierzch deskę do kroje(reklamówka). Położyć na wierzch deskę do kroje-
nia o podobnych rozmiarach jak wafle i pozostawić pozostawić 
tak na kilka godzin, do zastygnięcia masy.tak na kilka godzin, do zastygnięcia masy.

Wafelki mleczne

Ciasto: 4 jaja, ½ opakowania drożdży, szklanka 4 jaja, ½ opakowania drożdży, szklanka 
cukru, ¾ szklanki oleju, szklanka mleka, ½ łyżeczki cukru, ¾ szklanki oleju, szklanka mleka, ½ łyżeczki 
soli, ½ kg mąki
Kruszonka: ⅓ kostki masła (lub margaryny), 3 łyżki ⅓ kostki masła (lub margaryny), 3 łyżki 
mąki, 3 łyżki cukru 

Wymienione składniki w takiej samej kolejności takiej samej kolejności 
wkładać do miski. Nie mieszać! Przykryć ściereczką wkładać do miski. Nie mieszać! Przykryć ściereczką 
i odstawić na minimum 3 godziny, a po tym czasie po tym czasie 
wyrobić mikserem (widełkami do wyrabiania ciawyrobić mikserem (widełkami do wyrabiania cia-
sta) aż do momentu kiedy ciasto zacznie odstawać sta) aż do momentu kiedy ciasto zacznie odstawać 
od ścianek miski.

Przełożyć do blaszki, posypać kruszonką iPrzełożyć do blaszki, posypać kruszonką i piec 
około 50 minut w temp. 170oC

Drożdżówka dla leniwych
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Ciasto: 2 jajka, 2 szklanki mąki, szklanka cukru, szklanka mleka,¾ szklanki oleju, 
2 łyżki kakao, po 1 łyżeczce proszku do pieczenia i sody oczyszczonej
Masa serowa: 1 kg zmielonego twarogu, 4 jajka, ¾ szklanki cukru (można zmieniać 
ilość w zależności od upodobań), czubata łyżka mąki ziemniaczanej, łyżeczka zapa-
chu waniliowego

Przygotowujemy ciasto. Miksujemy jajka z cukrem na puszystą masę. Dodajemy 
przesianą mąkę wymieszaną z proszkiem do pieczenia i sodą. Następnie wsypujemy 
kakao, wlewamy olej, następnie mleko, cały czas miksując do uzyskania jednolitej 
masy. Przygotowujemy masę serową. Twaróg mieszamy z jajkami. Następnie doda-
jemy mąkę ziemniaczaną i zapach waniliowy. Ser powinien mieć płynną konsysten-
cję, jeśli nie, to można rozrzedzić go odrobiną mleka. Formę o wielkości 24x34 cm 
wykładamy papierem do pieczenia lub smarujemy tłuszczem iwykładamy papierem do pieczenia lub smarujemy tłuszczem i posypujemy bułką posypujemy bułką 
tartą. Wylewamy ciasto, na które nakładamy łyżką kleksy z masy serowej. Nie mie-
szamy. Pieczemy przez 50-55 minut w 180oC.

Sernik łaciaty 
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Biszkopt: 5 jaj, 5 łyżek cukru, 5 łyżek mąki pszennej, 2 łyżki mąki ziemniaczanej, 
1 łyżeczka proszku do pieczenia, 2 łyżki oleju, kilka kropel wybranego aromatu cy-
trynowego
Masa I: duża butelka zielonego soku np. "Pysio", 3 budynie śmietankowe 
Masa II: 400 mln śmietanki deserowej 30%, 2 paczki delicji, 3 galaretki agrestowe 
lub kiwi, 3 łyżki cukru pudru

Biszkopt: białka jajek ubić na sztywną pianę, pod koniec dodać cukier, po jed-
nym żółtku oraz kilka kropel dowolnego aromatu oraz olej, następnie małymi por-
cjami dodawać mąkę i cały czas mieszać. Biszkopt piec w nagrzanym piekarniku 
w temperaturze 180oC przez 25-30 minut, wystudzić.

Masa I: Budynie rozprowadzić w 1,5 szklanki soku. Resztę Pysia zagotować i na 
gotujący sok wlewać budynie, cały czas mieszając, aby nie zrobiły się grudki. Gorą-
cą masę rozprowadzić na upieczonym biszkopcie, odstawić do przestygnięcia. Na 
przestudzonej masie ułożyć delicje, lekko je wciskając. 

Masa II: jedną galaretkę rozpuścić w niepełnej szklance wrzącej wody i pozosta-
wić do lekkiego stężenia. Śmietanę ubić z cukrem pudrem, wlewając porcjami pod 
koniec ubijania krzepnącą galaretkę, następnie wyłożyć śmietanę na delicje. Dwie 
galaretki rozpuścić wgalaretki rozpuścić w 750 ml gorącej wody i750 ml gorącej wody i pozostawić aby lekko stężały, po czym pozostawić aby lekko stężały, po czym 
wylać na śmietanę. Całość wstawić do lodówki lub trzymać w chłodnym miejscu. chłodnym miejscu. 
Najlepiej kroić nożem maczanym w gorącej wodzie.

Shrek
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3. Materiały własne

4 jaja, 1¾ szklanki cukru, 2 cukry wanilinowe, 2 szklanki mąki, 1¼ szklanki oleju, 
łyżeczka sody oczyszczonej, łyżeczka proszku do pieczenia, łyżka śmietany, 2 szklanki 
marchwi tarkowanej na drobnych oczkach

Jaja zmiksować z dodatkiem cukru do białości. Dodać przesianą mąkę połączoną 
z sodą i proszkiem do pieczenia. Wymieszać z łyżką śmietany, olejem i marchwią. 
Możemy również dodać bakalie i łyżeczkę cynamonu. Piec ok. 50 minut.

Piernik marchewkowy 




