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1.Zurek z biala kielbasa na domowym zakwasie.
2.Domowy majonez.

3.0rkiszowy chleb sodowy.

4.Mini roladki z indyka.

5.Salatka jarzynowa.

6.Lekki pasztet drobiowy.

7.Jajka z groszkiem.

8.Jajka z wedzonym lososiem.

o.Satatka sledziowa z burakami.
10Jogurtowe mini babki.
11.Pelnoziarniste buteczki z rodzynkami.
12.Sernik kokosowy.

13.Sernikowe bajaderki.
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DOMOWY ZAKWAS

SKEADNIKI

e maka zytnia razowa typ 2000 - 6 tyzek
e ciepta przegotowana woda - 2 szklanki
e czosnek - 3-4 zabki

e lidcie laurowe - 3-5 sztuk

e ziele angielskie - 8-10 sztuk

SPOSOB WYKONANIA

Do wyparzonego stoika wlej ciepta, przegotowana wode.
Wsyp make (wyparzona tyzka), dodaj obrany i rozgnieciony
lekko czosnek, ziele angielskie i liscie laurowe.

Wymieszaj wszystko, przykryj gaza lub recznikiem
papierowym i odstaw w ciepte miejsce. Mieszaj zakwas
przynajmniej raz dziennie (wyparzona tyzka) o podobnej porze.
Na zakwasie moze pojawic sie piana, nie powinno natomiast
by¢ plesni - wtedy zakwas nalezy wyrzucic.

Zakwas powinien by¢ gotowy juz po 3-4 dniach (jesli bedzie
stat w cieptym miejscu). Jesli jest przechowywany w nizszej
temperaturze, ten czas sie wydtuzy nawet do 7-8 dni.

Gotowy zakwas mozesz zuzy¢ od razu lub przetozyé do
lodéwki (rdwniez przykryty gaza, nie powinien by¢ zakrecany) i
przechowywad przez kolejny tydzien.



7ZUREK Z BIALA KIELBASA
na domowym zakwasie

SKEADNIKI

[na okoto 1 litr zurku]

e woda - 3-4 szklanki

e biata kietbasa - 2-3 sztuki

e marchew - 1 $rednia

e seler - 1/3 sztuki

e pietruszka, korzen - 1 sztuka

e olej rzepakowy - 2 tyzki

e cebula - 1 sztuka

e chrzan - 1-2 tyzki (lub wiecej - do smaku)

e przyprawy: 2-3 lidcie laurowe, 4-5 kulek ziela angielskiego,
sOl, pieprz, majeranek

e dodatki: Smietana (1 tyzka na porcje), ugotowane na twardo
jajka (1-2 sztuki na porcje)

SPOSOB WYKONANIA

Przygotuj bulion. Do garnka wtdz jedng pokrojong w plastry
kietbase, obrany i pokrojony seler, marchewke i pietruszke.
Dodaj ziele angielskie, liScie laurowe i pozostate przyprawy.
Catoéé zalej zimng woda, doprowadz do wrzenia, nastepnie
gotuj przez okoto 20 minut (do uzyskania wywaru). Wyciagnij
warzywa z wody (mozesz je wykorzystac np. do satatki
jarzynowej).

W miedzyczasie przygotuj pozostate sktadniki. Na patelni
zeszklij pokrojona w drobna kostke cebule i reszte kietbasy -
pokrojona w kostke lub w plastry. Dus do miekkosci, nastepnie
dodaj do bulionu. Zagotuj wode i dodaj zakwas na zurek - 200
ml lub wiecej (w zaleznosci od tego, jak intensywny smak
chcesz uzyskad) wymieszaj doktadnie i gotuj przez 2-3 minuty.
Catoéé jeszcze raz dopraw do smaku. Na talerzu dodaj do
zurku $mietane i ugotowane jajko.
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DOMOWY MAJONEZ W 3 MINUTY

SKEADNIKI

[na okoto 300 ml majonezu]

e 1 $rednie jajko (cate)

e olej rzepakowy - 1 szklanka

e dodatki (opcjonalne): ulubione przyprawy, 1-2
tyzeczki musztardy, octu winnego albo soku z cytryny

Przyprawy - na przyktad czosnek, pieprz, papryka czerwona, ostra i wedzona,
tymianek, sdl, czasami kurkuma i inne ziota - zalezy, co akurat masz pod reka.

SPOSOB PRZYGOTOWANIA
Jajko doktadnie umyj, osusz i wbij do stoika - tego samego,w
ktérym bedziesz przechowywad majonez.

Dodaj pozostate sktadniki (przyprawy, musztarde, sok z
cytryny) wlej ole;j.

Stope blendera dociénij do dna, blenduj na najwyzszych obrotach
przez kilkanascie sekund. Kiedy masa zgestnieje od dotu, zacznij
powoli unosié blender do gdry, ciggle miksujac.

Blenduj do momentu, az powstanie gesty krem.
Majonez przechowuj w zamknietym stoiku w loddwce.
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ORKISZOWY CHLEB SODOWY

SKEADNIKI

[na 1 maty bochenek]

e maka petnoziarnista orkiszowa - 200 g + garsé do
podsypania

e otreby owsiane - 50 g

o maslanka/kefir/jogurt (rzadki lub rozrzedzony wodg)
- 160-180 ml

e olej rzepakowy - 1-2 tyzki

e SOl - 1/2 tyzeczki

e soda oczyszczona - 1/2 tyzeczki

SPOSOB PRZYGOTOWANIA

Nastaw piekarnik na 180 stopni. Do miski wsyp suche
sktadniki: make, otreby, sode i sél. Wymieszaj.

Dodaj maslanke i olej, wymieszaj catosc¢ tyzka.

Odstaw na kilka minut, az ciasto zgestnieje (otreby wchtona
ptyny).

Ciasto wyréb KROTKO rekami do potaczenia sktadnikéw, w
razie potrzeby podsyp niewielka iloScig maki - ciasto ma by¢
miekkie, ale nie powinno klei¢ sie do rak.

Nastepnie oprécz maka dtonie, wyciagnij ciasto z miski.
Uformuj w dtoniach podtuzny bochenek i utéz na blaszce
posmarowanej olejem. Naktuj widelcem i zréb gtebokie
naciecie nozem wzdtuz bochenka.

Odstaw na kolejne kilka minut, i wstaw do piekarnika,
jak tylko osiagnie temperature.

Piecz okoto 25-30 minut. Na ostatnie kilka minut mozesz
wigczyd termoobieg - skdérka bedzie bardziej chrupiaca.
Upieczony chleb wyciagnij z piekarnika i odt6z na kratke
do przestygniecia.
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MINI ROLADKI Z INDYKA
SKEADNIKI

e mieso z udZca indyka - 250 - 300 g

e koncentrat pomidorowy - 2-3 tyzki

e midd - 1 tyzka

e musztarda - 1 tyzka

o olej rzepakowy - 2 tyzki

e czosnek (przetarty)- 2-3 zabki

e przyprawy: sol, pieprz, papryka czerwona, ostra i wedzona,
oregano, rozmaryn

SPOSOB WYKONANIA

Mieso pokrdj w niewielkie prostokaty i rozbij je ttuczkiem do
miesa. Z pozostatych sktadnikdw przygotuj marynate.
Dodaj ja do miesa, wymieszaj i odstaw na kilka godzin (lub na
cata noc).

Z kawatkow miesa uformuj mate roladki, utéz je ciasno w
foremce do pieczenia chleba. Wstaw do piekarnika
nagrzanego do okoto 180 stopni. Piecz przez do miekkosci
miesa (okoto 30-40 minut).

Roladki wyciagnij z piekarnika i odstaw do przestudzenia -
najlepiej dodatkowo schtodzié je w lodédwce.

Roladki pokroj w cienkie plasterki i utéz na talerzu w
towarzystwie Swiezych warzyw.
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SALATKA JARZYNOWA
7 pieczonymi warzywami

SKEADNIKI

[na 4-6 porcji]

e ziemniaki - 4 $rednie

e marchewka - 2 $rednie

e jajka - 4 sztuki

e groszek konserwowy/mrozony - 2/3 szklanki

e cebula -1 mata

e majonez - 2 tyzki

e jogurt naturalny - 4-6 tyzek (do uzyskania odpowiednigj
konsystencji)

e olej rzepakowy - 1 tyzeczka

¢ ulubione przyprawy

SPOSOB WYKONANIA

Ziemniaki i marchewke obierz. Ziemniaki pokréj w plastry,
marchewke w stupki. Warzywa przetdéz do naczynia
zaroodpornego, wymieszaj z olejem i wybranymi przyprawami.

Wstaw do nagrzanego do 180 stopni piekarnika i piecz do
miekkosci - przez okoto 30 minut. Wyciggnij do przestudzenia,
nastepnie pokrdj w kostke i wsyp do duzej miski.

Dodaj pokrojone w kostke jajka, pokrojona w drobna kostke
cebule (mozesz sparzy( jg najpierw wrzatkiem i przestudzié),
groszek. Wymieszaj doktadnie majonezem i jogurtem
naturalnym. Dopraw do smaku.
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LEKKI PASZTET DROBIOWY

SKEADNIKI

[na ok. 1 szklanke]

e watrdbka drobiowa - ok. 200g

e cebula - 2 sztuki

e jabtko - 1 mate

e czosnek - 2-3 zabki

e masto - 2 tyzki

e olej rzepakowy - 1-2 tyzki

e przyprawy: sél, pieprz, papryka ostra i stodka wedzona,
majeranek, oregano, gatka muszkatotowa

SPOSOB WYKONANIA

Na patelni z dodatkiem oleju i kilku tyzek wody oraz z
przyprawami zeszklij drobno posiekana cebule. Po chwili dodaj
obrane i pokrojone w kostke jabtko.

Dus do miekkosci i odparowania ptynéw. Nastepnie na
patelnie dodaj pokrojong watrébke. Dus catos$é, mieszajac od
czasu do czasu, do momentu, kiedy watrébka bedzie gotowa
(okoto 7-10 minut). Odstaw do przestygniecia.

Przetéz sktadniki do naczynia blendera, dodaj masto i zmiksuj
wszystko na gtadka mase. Pasztet przechowuj w lodéwce w
zakreconym stoiku.



JAJKA Z GROSZKIEM




JAJKA 7Z GROSZKIEM

SKEADNIKI

[na 12 sztuk]

e 6jajek

e groszek konserwowy - 1 puszka

e majonez - 2 tyzki

e chrzan - 2-3 tyzki (lub wiecej - do smaku)

e przyprawy: sél, pieprz, opcjonalnie 1 przetarty zgbek
czosnku

SPOSOB WYKONANIA

Jajka ugotuj na twardo, odstaw do przestudzenia, nastepnie
obierz i przekréj wzdtuz na pét. Z jajek wyciagnij zéttka i
drobno je posiekaj.

Przygotuj paste z groszku - doktadnie odsgczony groszek
zmiksuj z dodatkiem majonezu, chrzanu i przypraw.
2-3 tyzki groszku zostaw do dekoracji.

Pastg z groszku wypetnij przekrojone jajka. Catosé posyp
posiekanymi zéttkami i groszkiem - lekko dociskajac, tak, zeby
przykleity sie do pasty. Cato$é dodatkowo posyp pieprzem.
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JAJKA Z WEDZONYM LOSOSIEM

SKEADNIKI
[na 12 sztuk]

6 jajek

toso$ wedzony (w plastrach lub brzuszki) - ok. 150 g
majonez - 2 tyzki

twarozek kanapkowy, naturalny - 5 tyzek
przyprawy: pieprz, sol, papryka wedzona, tymianek,
czarnuszka

dodatkowo - nasiona stonecznika i roszponka

SPOSOB WYKONANIA

Jajka ugotuj na twardo, odstaw do przestudzenia, nastepnie
obierz i przekréj wzdtuz na pét.

Przygotuj nadzienie: zblenduj tososia, majonez, zéttka

i twarozek. Dopraw do smaku. Masa wytdz na jajka.

Jajka utdz na talerzu, na roszponce lub rukoli. Cato$é posyp
nasionami stonecznika.
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SALATKA SLEDZIOWA Z BURAKAMI

SKEADNIKI

[na 4-5 porgji]

e 500 g $ledzi

e 4 $rednie buraki, ugotowane

e 1 mata cebula

e 1 duzy kubek jogurtu greckiego (300-400 g)

e przyprawy: pieprz, papryka czerwona, tymianek, oregano
(lub inne ziota)

¢ dodatkowo: 1-2 kromki pieczywa na porcje

SPOSOB PRZYGOTOWANIA

Sledzie wymocz przez noc w zimnej wodzie (lub przynajmniej
3-4 godziny, wymieniajac w tym czasie wode 2-3 razy).
Pokrdj je na mniejsze czesci, wymieszaj z pokrojonymi w
kostke burakami, posiekana drobno cebula i jogurtem.

Dopraw pieprzem, papryka i ziotami. Doktadnie wymieszaj.
Przetéz do szczelnego pojemnika i odstaw na noc do lodéwki.
Sledzie zjedz w ciagu 2-3 dni.
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JOGURTOWE MINI BABKI

SKEADNIKI

[na 6 duzych babeczek lub 8-12 mniejszych]

e maka - 1 szklanka (2 czubate tyzki maki ziemniaczanej plus
maka kukurydziana lub inna maka)

e jogurt naturalny - % szklanki

e olej rzepakowy - ¥4 szklanki

e jajko - 1 sztuka

e proszek do pieczenia - 1 tyzeczka (lub Y2 tyzeczki sody)

e cukier bragzowy - 3-4 tyzki

e SOl - szczypta

e opcjonalnie - aromat cytrynowy / 1-2 tyzki skorki z
pomaranczy lub cytryny / 3 duze tyzki galaretki cytrynowej

SPOSOB PRZYGOTOWANIA

W misce wymieszaj suche sktadniki, czyli make, cukier, szczypte
soli i proszek do pieczenia (oraz opcjonalnie proszek z galaretki
cytrynowej lub skdrke z cytryny).

W szklance wymieszaj jogurt z olejem, dodaj do suchych
sktadnikow, wbij jajko. Wymieszaj cato$¢ na gtadka mase -
powinna mieé konsystencje Smietany.

Ciasto naktadaj tyzka do foremek. Wstaw do nagrzanego do
200 stopni piekarnika, zmniejsz temperature do 180 stopni i
piecz przez okoto 30 minut. Wyciagnij do przestudzenia.

Gotowe babeczki mozesz dodatkowo posypac cukrem pudrem
lub ksylitolem albo erytrytolem.



PELNOZIARNISTE BULECZKI
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PEENOZIARNISTE BULECZKI Z RODZYNKAMI

SKEADNIKI

[na 6 buteczek]

* maka petnoziarnista/razowa - 2 szklanki/ 250 g

e soda oczyszczona - 1/2 tyzeczki

¢ maslanka/kefir/jogurt - ok. 3/4 szklanki/ 150-200 ml
e 56l - 1/3 tyzeczki (opcjonalnie)

® cukier brazowy - 1-3 tyzeczki (opcjonalnie)

* masto - ok. 2-3 tyzki / 25 g (opcjonalnie)

e rodzynki-gar$¢/ok.30g

SPOSOB PRZYGOTOWANIA

Rodzynki zalej goraca woda i odstaw do napecznienia (na okoto 15-20
minut). Jedli zalezy ci na super miekkich rodzynkach, warto zrobié

to wieczorem dziert wczesniej. Wody powinno byd¢ niewiele - tyle, zeby
przykryto rodzynki.

Do miski wsyp make, sode, sdl i cukier, wymieszaj. Dodaj masto i potacz
je z maka, rozdrabniajac palcami grudki masta. Do masy dodaj maslanke,
wymieszaj tyzka, nastepnie - juz rekami - szybko wyrdb ciasto,

do potaczenia sktadnikéw. Pod koniec dodaj rodzynki, razem z woda,

w ktdrej sie moczyty (ale nie wiecej, niz 2 tyzki tej wody).

Ciasto nie powinno klei¢ sie do rak - jesli jest zbyt mokre, dodaj odrobine
maki. Jesli ciasto jest zbyt twarde, dodaj z kolei troche wody.

Ciasto rozwatkuj na placek o grubosci okoto 2-3 cm. Mozesz go pokroié
w kwadraty lub tréjkaty albo wykroi¢ - na przyktad szklanka - krazki.
Wazne jednak, zeby nie obracac szklanka, tylko jg docisnaé (w
przeciwnym razie ciasto moze nie wyrosnac - to wskazdwka z ksiazki,
w ktérej znalaztam przepis). Réwnie dobrze mozna tez odrywac z ciasta
niewielkie kawatki i w rekach uformowac je na ksztatt butek.

Buteczki wstaw do goracego piekarnika - na jedna z wyzszych pétek.
Pieczenie: 200 stopni C / okoto 15 minut.
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KOKOSOWY SERNIK

SKEADNIKI
[na blaszke o wymiarach okoto 28x18 cm)]

MASA

twardg pétttusty - 45-500 g

jajka - 3 sztuki

napdj kokosowy (lub mleko krowie) - 1,5 szklanki
maka ziemniaczana - 2 tyzki

maka kokosowa (lub ziemniaczana) - 3 tyzki

sok z potowy pomararnczy

olej rzepakowy - 2 tyzki

SPOD

widrki kokosowe

sok z potowy pomaranczy

maka kokosowa (lub inna) - 5 tyzek

cukier brazowy (lub erytrytol/ksylitol) - 2 tyzki

SPOSOB WYKONANIA

MASA

Do miski wsyp pokruszony twardg, wbij jajka, dosyp maka i cukier.
Zblenduj na gtadka mase, dodajac stopniowo sok z cytryny i mleko.

SPOD

Wiérki lekko zblenduj z sokiem z pomaranczy, nastepnie wymieszaj
z maka kokosowa i z cukrem lub stodzikiem. Potowe wytéz na dno

blaszki, dociskajac do dna.

Na spdd wylej mase twarogowa. Na wierz wysyp pozostatg czesé
widrkéw wymieszanych z maka, cukrem i sokiem z pomaranczy.
Blaszke wstaw do piekarnika rozgrzanego do 180 stopni i piecz

przez okoto 40-50 minut.
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SERNIKOWE BAJADERKI

SKEADNIKI:

[na 10-12 sztuk]

e pokruszony sernik - 1,5 szklanki

e czekolada - 1-2 paski

o widrki kokosowe - 3 tyzki do masy, 1-2 tyzki do obtaczania

e kakao - 1 tyzka

e jogurt naturalny lub mleczko kokosowe - 1-4 tyzki (w
zaleznosci od wilgotnosci ciasta i pozadanej konsystencji)

e opcjonalnie: ulubione przyprawy, aromat do ciast, brazowy
cukier/ksylitol/erytrytol/miéd

SPOSOB WYKONANIA:

Do miski wsyp pokruszone ciasto, posiekang czekolade, widrki
kokosowe i wybrane przez ciebie dodatki. Wymieszaj tyzka lub
dtorimi do potaczenia sktadnikdw (masa nie musi byé
jednolita).

Dodaj jedna lub kilka tyzek jogurtu naturalnego lub mleczka
kokosowego - na tyle, zeby z masy mozna byto uformowac
kulki.

Z masy uformuj niewielkie bajaderki. Kazda z nich obtocz w
kakao lub widrkach kokosowych.
Przechowuj w loddwce.



KONTAKT

Jesli e-book Ci sie spodobat i chcesz sie ze ma
skontaktowaé, to zostawiam namiary:

n justynabielka.dietetyk@gmail.com

\ +48 574 144 549
Wiecej przepisow znajdziesz tutaj:

n @justynabielka.dietetyk

O] @bielka.dietetyk

@ bielkadietetyk.pl




