IMPREZOWE INSPIRACJE



- - '
CZESC!
Nazywam sie Justyna Bielka i jestem dyplomowanym
dietetykiem klinicznym.

Zawodowo opracowuje diety dostosowane do stanu zdrowia,
zajmuje sie tez edukacjg zywieniowa.

Poza tym moja pasjq jest... gotowanie oraz fotografowanie
moich dan! Lubie wymyslac i testowac zdrowsze wersje
tradycyjnych positkdw lub tworzy¢ catkiem nowe przepisy.

Jesli szukasz pomystow na zdrowe przekaski, to ten e-book
jest wiasnie dla Ciebie!

Przekaski w zdrowszej wersji moga stanowic¢ cenny sktadnik
diety zaréwno os6éb dbajgcych o utrzymanie prawidtowej
masy ciata, jak i osoéb, ktorym zalezy na prozdrowotnych
wiasciwosciach swojej diety.

Zachecam Cie do ich wyprébowania - zaréwno podczas
spotkan w wiekszym gronie jak i kolacji z bliskg osoba.

Smacznego! ;




SPIS TRESCI

Hummus ze stonecznikiem

Minipizze na owsianym spodzie

Minitarty z nadzieniem z pieczarek i soczewicy
Krakersy owsiane

Petnoziarniste paszteciki

Muffiny jajeczne z brokutami i papryka
Zielone muffiny ze szpinakiem

Szybka satatka z tososiem

Satatka z burakoéw, fety, rukoli i orzechéw
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. Satatka z kurczakiem, ananasem i kukurydza
. Tortille z pesto, twarozkiem i tososiem

. Koreczki ogérkowe z tososiem i twarozkiem
. Chrupiagca ciecierzyca

. Szasztyki z piekarnika

. Salsa z awokado i pomidoréw




HUMMUS WYKONANIE

ze stonecznikiem W naczyniu blendera wsyp stonecznik (mozesz go
wczesniej lekko podprazyé¢ na suchej patelni, ale nie jest
to konieczne) i wlej olej. Blenduj do momentu, az

SKEADNIKI stonecznik zacznie nabiera¢ konsystencji masta.

. Dodaj ciecierzyce, 2 tyzki wody, starty czosnek i
ciecierzyca gotowana - 1 szklanka _ ) )
(lub konserwowa - 1 puszka) przyprawy, zblenduj na mase. W miare potrzeby dodaj
pestki stonecznika - 3-4 tyzki wiecej wody.

olej rzepakowy - 2 tyzki

zimna woda - 3-5 tyzek

przyprawy: sol, pieprz, papryka

stodka wedzona, kminek lub garam Hummus idealnie pasuje do $wiezych warzyw, pieczywa,
masala, papryka chilli, majeranek, jako nadzienie do omletéw, sprawdzi sie tez jako

tymianek przystawka na impreze w towarzystwie krakersow
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MINIPIZZE

na owsianym spodzie

SKLADNIKI

SPODY
maka owsiana - 2 szklanki
mleko/woda - 3/4 szklanki
olej rzepakowy - 1/4 szklanki
proszek do pieczenia - 2 tyzeczki
przyprawy: sél, bazylia, tymianek,
papryka stodka wedzona, papryka
stodka
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DODATKI

koncentrat pomidorowy - 2-3 tyzki
ser mozzarella - 1 kulka

mieso z kurczaka/szynka - 150 g
cebula, pieczarki

domowy sos jogurtowo-czosnkowy
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WYKONANIE

Ustaw piekarnik na 180 stopni. On bedzie sie nagrzewat, a Ty w tym czasie przygotujesz spod.
Ptatki owsiane zblenduj na make, przesyp do miski. Dodaj proszek do pieczenia, szczypte soli
i wybrane przyprawy, wymieszaj. Dodaj mleko (lub wode), olej, doktadnie wymieszaj i odstaw
na 10-15 minut, az maka wchtonie ptyny.

W miedzyczasie przygotuj sktadniki na pizze: mieso pokrdj, warzywa posiekaj i poddus
wszystko na patelni z dodatkiem tyzeczki oleju i przypraw, az wyparuje woda.

Gdy ciasto ma juz wtasciwa konsystencje (nie powinno klei¢ sie do miski ani do rak), wyrabiaj je

przez chwile - 1-2 minuty powinny wystarczy¢, zeby powstato elastyczne ciasto.

Ciasto podziel na mniejsze czesci i uformuj spody, wytéz je na blaszke i podpiecz przez okoto
10-15 minut.

Nastepnie wyciagnij z piekarnika, posmaruj kazdy spdd niewielka iloscig koncentratu
pomidorowego i wyt6z wybrane sktadniki: starty ser i podduszone warzywa oraz mieso.
Zapiekaj kolejne 10 minut.

Jako dodatek mozesz przygotowaé¢ domowy sos jogurtowo-czosnkowy:

Proporcje

jogurt naturalny - 180g (maty kubeczek)

majonez (opcjonalnie) - 1 ptaska tyzka

czosnek - 1-2 zabki

przyprawy: sol, pieprz, papryka czerwona i ostra, majeranek, tymianek

Wykonanie:
Czosnek obierz i zetrzyj. Wymieszaj wszystkie sktadniki.




OWSIANE
MINITARTY

Z nadzieniem
.. pieczarkowym z soczewica

Yy

SKEADNIKI
[na okoto 24 sztuki]

SPODY:
e ciasto z przepisu na owsiany
spod do pizzy

NADZIENIE:

e pieczarki-500¢g

e cebula czerwona - 1 duza

e cebula biata - 2 $rednie

e olej- 2 tyzki

e soczewica sucha-1/2
szklanki

e przyprawy: soél, kminek
mielony, papryka czerwona,
papryka stodka wedzona,
papryka ostra

WYKONANIE

SPODY

Ciasto przygotuj wedtug przepisu na owsiany spéd do pizzy. Mozesz
uzy¢ dodatkowych przypraw (oregano, tymianek, ziota prowansalskie,
papryka czerwona, czarnuszka). Ciasto bedzie bardziej plastyczne, jesli
potrzymasz je dtuzej w lodowce, nawet cata noc.

NADZIENIE

Soczewice przeptucz na sitku, zalej trzema szklankami wody, dodaj 1/4
tyzeczki kminku. Najpierw mocz okoto godzine, nastepnie gotuj az do
momentu, kiedy soczewica zacznie sie rozpadac - rozgniataj ja drewniang
tyzka az do catkowitego odparowania wody.

Cebule pokroj w drobng kostke, zaszklij na patelni z dodatkiem oleju i
przypraw. Dodaj pieczarki starte na grubych oczkach. Dus$ do
odparowania wody, mieszajac od czasu do czasu.

Na koniec potacz pieczarki i cebule z rozgnieciona soczewicy i
przyprawami. Doktadnie wymieszaj, az do uzyskania jednolitej, zwartej
masy.

Z ciasta uformuj tarty, wytéz je nadzieniem, piecz okoto 30 minut w
piekarniku rozgrzanym do 180 stopni.




OWSIANE KRAKERSY

z sezamem i czarnuszka

SKtADNIKI

e maka owsiana - 2 szklanki

e mleko/woda - 3/4 szklanki

e olej rzepakowy - 1/4 szklanki

e proszek do pieczenia - 2 tyzeczki

e czarnuszka - 2-3 tyzeczki

e sezam - 2-3 tyzki

e przyprawy: sol, bazylia, tymianek, papryka
stodka wedzona, papryka stodka

WYKONANIE

Ptatki owsiane zblenduj na make, tak, zeby uzyska¢ w
szklanki, przesyp do miski. Dodaj proszek do pieczenia,
szczypte soli, przyprawy, czarnuszke i sezam,
wymieszaj.

Dodaj mleko/wode, olej, doktadnie wymieszaj i odstaw
na 10-15 minut, az magka wchtonie ptyny.

Nastepnie wyrdb ciasto: 1-2 minuty powinny
wystarczyé, zeby powstata elastyczna masa (jesli ciasto
przywiera do rak, odstaw je jeszcze na kilka-kilkanascie
minut).

Wyt6z cienkg warstwe ciasta na blache, pokrdj

w prostokaty.

Krakersy piecz w nagrzanym do 180 stopni piekarniku
przez okoto 20 minut, nastepnie wyciaggnij z piekarnika.




PEENOZIARNISTE
PASZTECIKI

z nadzieniem
pieczarkowo-serowym

SKLADNIKI
CIASTO

maka pszenna petnoziarnista - 2 i 3/4 szklanki
(350g)

z6ttka - 3 sztuki

ciepte mleko (2%) - 1 szklanka

sol - 1 tyzeczka

cukier - 1 tyzka

roztopione i przestudzone masto - 90 g
drozdze suche - 1 opakowanie (7-8g)

NADZIENIE

pieczarki - 500g

cebula czerwona - 1 duza
cebula biata - 2 $rednie
olej - 2 tyzki

przyprawy: sol, pieprz, papryka czerwona,
ostra i wedzona, tymianek, gatka
muszkatotowa

serek typu wtoskiego - 1 sztuka (250g)




WYKONANIE

FARSZ

Cebule obierz i pokréj w drobng kostke. Wrzu¢ na patelnie razem z olejem i przyprawami, dodaj
2-3 tyzki wody i zacznij dusi¢ pod przykryciem. Pieczarki umyj i zetrzyj na tarce o duzych oczkach.
Dodaj do cebuli i dus, az cata woda odparuje, mieszajgc od czasu do czasu. Kiedy masa
przestygnie, dodaj pokruszony ser, doktadnie wymieszaj, i dopraw dodatkowo, jesli to konieczne.

ZACZYN
W niewielkim naczyniu umiesc¢ ciepte mleko, 1 tyzke maki, drozdze i cukier. Doktadnie wymieszaj
i przykryj i odstaw na 10-15 minut - zaczyn powinien lekko urosna¢.

CIASTO

W duzym naczyniu potgcz make i sél, dodaj zaczyn i wymieszaj. Dodaj z6ttka, wyrabiaj przez
chwile, nastepnie dodaj masto. Kiedy sktadniki sie potagcza, ciasto wyciggnij z naczynia i wyrabiaj
na blacie. Wyrabiaj przez okoto 10 minut, az uzyskasz gtadkie, sprezyste ciasto, ktére nie powinno
klei¢ sie do dtoni. Ciasto podziel na mniejsze czesci, uformuj z nich kule i umies¢ z powrotem

W naczyniu.

Naczynie z ciastem przykryj i odstaw na okoto 1-1,5 godziny w ciepte miejsce do wyro$niecia.

Wyrosniete ciasto przebij palcami. Kolejno wyciggaj czesci ciasta na oprészony maka blat

i rozwatkowuj na dos$¢ cienka warstwe (okoto 0,5 cm). Ciasto krdj na mate prostokaty, wyktadaj
farszem i zawijaj w paszteciki.

Gotowe paszteciki pozostaw na blaszce do wyros$niecia na okoto 30 minut. Przed pieczeniem
posmaruj je roztrzepanym biatkiem. Piecz w piekarniku nagrzanym do 170 stopni

z termooobiegiem przez okoto 20 minut do zarumienienia.




MUFFINY JAJECZNE
z brokutami i papryka

SKLADNIKI

[na 12 duzych muffinek]

e jajka - 6 sztuk
twarog potttusty - 1 kostka (200-250g)
brokut - 1 maty

e papryka - 1 srednia

e cebula - 1 duza

e olej rzepakowy - 1 tyzka

e przyprawy: sol, pieprz, tymianek, oregano,
papryka czerwona i ostra

WYKONANIE

Cebule, papryke i brokuta pokréj w drobng
kostke. Zeszklij na patelni z dodatkiem przypraw
i tyzki oleju.

W miedzyczasie jajka ugnie¢ z twarogiem -
mozesz zblendowad, aby powstata jednolita
masa, ale nie jest to konieczne.

Do masy dodaj lekko przestudzone warzywa,
ewentualnie dopraw do smaku, wymieszaj

i umies¢ w foremkach na muffiny.

Wsadz do piekarnika nagrzanego na 180 stopni,
zapiekaj 20-30 minut.

Podawaj z sosem jogurtowo-czosnkowym.



ZIELONE MUFFINY

ze szpinakiem

SKLADNIKI

[na okoto 24 matych muffinek]

e mrozony szpinak - p6t opakowania (200-250g)
e jajka - 4 sztuki

e mozzarella - 1 kulka (125g)

e olej rzepakowy - 1 tyzeczka, plus odrobina

do posmarowania foremek

e przyprawy: sol, pieprz

WYKONANIE

Szpinak wtéz do miseczki, zostaw do
rozmrozenia. W miedzyczasie pokrdj mozzarelle
w drobng kostke, mozesz tez przygotowad sos
do nale$nikéw (jogurt naturalny wymieszaj z
tyzeczka majonezu, dodaj ulubione przyprawy).
Do masy dodaj jajka, przyprawy, tyzeczke oleju,
zblenduj na jednolitag mase. Nastepnie dodaj
mozzarelle, wymieszaj jeszcze raz.

Foremki na muffiny posmaruj cienkg warstwa
oleju, wlej mase do foremek, zapiekaj okoto 20-
30 minut. Pozostaw do lekkiego przestudzenia w
foremkach.




SALATKA

Z tOSOSIEM

jajkiem i oliwkami

SKLADNIKI

e toso$ wedzony lub Swiezy
grillowany - 140-200 g
jajka - 2 sztuki
oliwki czarne - gars¢
pomidor - 1 duzy
satata lodowa - 3-4 liscie
olej rzepakowy - 1 tyzka
sok z cytryny - 1-2 tyzeczki
przyprawy - sol, pieprz,
tymianek

WYKONANIE

Jajka ugotuj na péttwardo, przestudz, pokréj w kostke
razem z pomidorem.

Oliwki przekrdj na potéwki lub ¢éwiartki.

tososia i satate rozdrobnij na mniejsze czesci.

Wszystkie sktadniki wymieszaj doktadnie z olejem, sokiem
z cytryny i przyprawami (szczypta soli, pieprz czarny,
tymianek).

Tak przygotowang satatke mozesz zjes¢ jako przekaske,
z dodatkiem pieczywa lub bez, a takze wykorzystac jako
nadzienie do tortilli.




SALATKA
Z PIECZONYM
BURAKIEM

rukola, feta i orzechami wtoskimi

SKLADNIKI

buraki - 2-3 $rednie

ser typu feta - 1/2 kostki

orzechy wtoskie - 1 duza garsc¢
rukola - 3-4 garscie

olej rzepakowy - 2 tyzki

przyprawy: tymianek, papryka stodka,
papryka stodka wedzona

WYKONANIE

Buraki obierz i pokroj w ¢wierctalarki.
Wymieszaj z tyzka oleju i przyprawami.

Piecz w magrzanym do 180 stopni piekarniku
przez okoto 30 minut.

Ser pokréj w kostke, orzechy posieka;j.

Na rukoli utéz buraki, posyp serem i
orzechami. Skrop tyzka oleju lub oliwy

z oliwek.




BLYSKAWICZNA
SALATKA

z kukurydza i ananasem

SKtLADNIKI

e ananas swiezy
lub konserwowy - 5-6 plastrow
e kukurydza Swieza
lub konserwowa - 1 szklanka
satata lodowa - 1/2 gtéwki
majonez - 2 tyzki
jogurt naturalny - 4-5 tyzek
przyprawy: sol, pieprz, czerwona papryka,
opcjonalnie zagbek czosnku

WYKONANIE

Ananasa pokréj w kostke, satate rozdrobnij.
Z majonezu, jogurtu i przypraw przygotuj sos.
Wymieszaj wszystkie sktadniki satatki.



PEENOZIARNISTE
ROLADKI Z TORTILLI

z pietruszkowym pesto,
twarozkiem i wedzonym tososiem

SKLADNIKI

e 3-4 petnoziarniste tortille

e domowe pesto pietruszkowe
e 100g wedzonego tososia

e twardg potttusty - 100 g

e ser typu feta-100 g

e pieprz, tymianek

WYKONANIE

Twardg i fete zblenduj z dodatkiem tymianku na
jednolitag mase, odstaw do lodowki.

Tortille i pesto mozesz przygotowac¢ samodzielnie
(przepisy na nastepnej stronie) lub uzy¢
gotowych.

Tortille posmaruj masa twarogowa, nastepnie
cienkg warstwg pesto. Wytéz plastry tososia.
Zawin ciasne ruloniki, odstaw do lodéwki na
okoto 30 minut - dzieki temu tatwiej bedzie je
pokroic.

Tortille pokrdéj na roladki, mozesz nabic

je na wykataczki.




TORTILLE

z maki petnoziarnistej

SKLADNIKI

[na 3-4 placki]

e 1 szklanka maki petnoziarnistej (pszennej, zytniej
lub orkiszowej)

ok. 1/4 szklanki goracej wody

2 tyzki oleju

szczypta soli

przyprawy (opcjonalnie)

WYKONANIE

Make i sél (oraz inne przyprawy) wsyp do miski,
doktadnie wymieszaj. Dodaj goracg wode i olej, szybko
wymieszaj ciasto tyzka, nastepnie wyrabiaj okoto 4-5
minut, az uzyskasz elastyczne ciasto. Jesli ciasto jest
zbyt twarde, dodaj odrobine wody, jesli klei sie do rak,
dodaj troche maki, zeby uzyskac¢ odpowiednia
konsystencje - ciasto nie powinno przywiera¢ do rgk ani
do miski.

Gotowe ciasto owin folig i odstaw na 15 minut.
Nastepnie podziel ciasto na 3-4 czesci, kazdg rozwatkuj
na bardzo cienki placek.

Plaski smaz na rozgrzanej suchej patelni przez okoto
20-25 sekund z kazdej strony (nie dtuzej, w przeciwnym
razie tortille bedg sie tamad). Tortille po zdjeciu

z patelni utéz na talerzu i przykryj do wystygniecia,
dzieki temu beda bardziej miekkie i elastyczne.

PESTO PIETRUSZKOWE

ze stonecznikiem

SKEADNIKI

e 4 tyzki oleju rzepakowego lub oliwy z
oliwek

e 1 duzy peczek (okoto 2 szklanki
posiekanej) natki pietruszki (mozesz
wykorzystac¢ tez jarmuz, rukole, bazylie...)
e 2-3 zabki czosnku

e 5 tyzek pestek stonecznika

e so6l, pieprz

e 1 tyzka soku z cytryny

e 1-2 tyzki wody (jesli konsystencja jest
zbyt gesta)

WYKONANIE

Czosnek i pietruszke umyj, drobno
posiekaj. Do naczynia blendera wlej olej

i sok z cytryny, wsyp przetarty czosnek

i pestki stonecznika. Blenduj do momentu,
kiedy stonecznik bedzie rozdrobniony, a
konsystencja zacznie przypominac jednolita
mase (trwa to okoto 2-3 minuty). Jesli masa
jest zbyt gesta, dodaj 1-2 tyzki zimnej
wody. Dopiero na sam koniec dodaj
pietruszke, i blenduj mozliwie najkrocej
(zbyt mocno zmiksowana pietruszka moze
stac sie gorzka). Dodaj odrobine pieprzu

i soli, wymieszaj wszystko.




KORECZKI WYKONANIE

OGéRKOWE Twardg i fete zblenduj na jednolita mase, wymieszaj

z suszonym tymiankiem, posiekanym swiezym koperkiem
i pieprzem. Wstaw do lodéwki na 15-20 minut - dzieki
temu masa zgestnieje.

z twarozkiem
i wedzonym tososiem

SKEADNIKI Ptaty tososia pokrdéj w waskie paski, zwin w ruloniki.

. oo Ogodrka obierz i pokréj w talarki o grubosci okoto 1-1,5 cm.
1- 2 duze ogorki

tosos$ wedzony - 100 g

sera typu feta - 150 g Ogorki uto6z na talerzu i wyktadaj na nie twarozek i ruloniki
twarogu potttustego - 150 g z tososia, delikatnie zagtebiajac je w mase twarogowa.

pot peczka koperku
przyprawy: sol, pieprz, }
tymianek wykataczki.

Koreczki mozesz dodatkowo ustabilizowa¢, wbijajac w nie




PIECZONE SZASZtYKI

z miesa z kurczaka i warzyw

SKtLADNIKI

e mieso z piersi kurczaka bez skéry - 200-300g

e cebula czerwona - 1 sztuka

e cebula biata - 2 sztuki

e cukinia - 1 mata

e papryka czerwona - 1 sztuka

e papryka zé6tta - 1 sztuka

e batat - 1 sztuka

e olej rzepakowy - 3 tyzki

e przyprawy: sol, pieprz, czosnek, papryka stodka,
ostra i wedzona, tymianek, oregano, gatka
muszkatotowa

WYKONANIE

Mieso i papryke pokroj w kostke, cebule w ¢wiartki,
batata i cukinie w plasterki lub pétplasterki.
Warzywa i mieso wymieszaj w duzym naczyniu

z olejem i przyprawami. Nabij na patyki, piecz

w nagrzanym do 180 stopni piekarniku przez okoto
40 minut (lub do miekkos$ci - czas pieczenia bedzie
sie r6zni¢ w zaleznosci od wielkos$ci kawatkéw miesa
i warzyw).

DODATKI

Sos jogurtowo-czosnkowy: 1 tyzeczke majonezu
wymieszaj z jogurtem naturalnym (maty kubeczek),
dodaj przetarty czosnek i przyprawy, wymieszaj.



PIECZONA
CIECIERZYCA

do chrupania

SKtADNIKI

ciecierzyca ugotowana - 2 szklanki

(lub konserwowa - 2 puszki)

olej rzepakowy - 2-3 tyzki

przyprawy:

o stodka wedzona papryka - 1-2 tyzeczki
o ostra papryka - 1/2-1 tyzeczka

o granulowany czosnek - 1/2-1 tyzeczka
(o]

suszony tymianek/ oregano/ rozmaryn/
majeranek - 1 tyzeczka
o sol -1/2 tyzeczki

WYKONANIE

Ciecierzyce odsacz na sitku, przetéz

na $ciereczke do osuszenia.

W misce wymieszaj olej i przyprawy, na koniec
dodaj ciecierzyce i jeszcze raz doktadnie
wymieszaj.

Ciecierzyce rozt6z réwnomiernie na blaszce.
Piecz w nagrzanym do 180 stopni piekarniku
przez okoto 30-40 minut, w miedzyczasie 2-3
razy wymieszaj.




SALSA Z AWOKADO

pomidorow i pietruszki

SKLADNIKI

e awokado - 1 sztuka

e pomidory - 2 sztuki

e natka pietruszki, posiekana - 3-4 tyzki

e czosnek - 1 zgbek

e sok z cytryny - 1 tyzka

e olej rzepakowy/oliwa - 1 tyzka

e przyprawy: sol, pieprz czarny, papryka
czerwona i wedzona, chili, kmin, tymianek,
majeranek

WYKONANIE

Awokado i pomidory pokrdoj w drobng kostke,
wymieszaj z sokiem z cytryny, olejem, startym
czosnkiem, posiekang natkg pietruszki

i przyprawami.

Podawaj jako satatke, przystawke lub dodatek
do pieczywa.

Salse mozesz tez wytozy¢ na pieczywo, posypac
startym serem i zapiec w piekarniku (kilka minut,
do rozpuszczenia sera).




KONTAKT

Jesli e-book Ci sie spodobat i chcesz sie ze mg
skontaktowad, to zostawiam namiary:

u justynabielka.dietetyk@gmail.com

\ +48 574 144 549

Wiecej przepisdw znajdziesz tutaj:

n @justynabielka.dietetyk
@bielka.dietetyk
@ bielkadietetyk.pl




