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Przepisy na Wielkanoc

Wielkanoc moze by¢ smaczna i zdrowa. Sprawdz przepisy na tradycyjne Swiateczne potrawy w lzejszym wydaniu

Podczas wielkanocnych spotkan goscimy bliskich przy suto zastawionym stole. Tradycyjne dania nie muszg by¢ ttuste i wysokokaloryczne. Zainspiruj sie naszymi przepisami, zeby
zadbac o siebie i bliskich.

Zdrowsze zamienniki

Nie musisz zmienia¢ catego menu na Wielkanoc, zeby byto zdrowsze. Juz wprowadzenie matych innowacji sprawi, ze dania bedg bardziej odzywcze i mniej kaloryczne. Zamien:
© majonez na jogurt naturalny, musztarde
© tluste miesa (kietbase, boczek) na chude mieso (piers$ z indyka)

© smazenie na gotowanie i pieczenie

[}

biatg make na petnoziarnistg

[}

stodycze na wtasne, zdrowsze wypieki.

Postaw na warzywa

Warzywa i owoce powinny stanowi¢ podstawe Twojego zywienia. Swieta nie sa wyjatkiem od reguty. Dodawaj do positkéw warzywa w réznej formie:
e Swieze warzywa jako sktadniki satatek i suréwek
© pasty warzywne do pieczywa
© sosy warzywne

e jako sktadniki pieczonych dan i ciast.

Jajka z dodatkami

Jajka to symbol Wielkanocy. Sg Zrédtem petnowartosciowego biatka, zelaza, witamin A, D, E oraz witamin z grupy B. Potrawy z jajek mozesz serwowac¢ na wiele sposobéw. Nie musisz
ograniczac sie tylko do wersji z majonezem. Do przygotowania kolorowego farszu wykorzystaj ulubione warzywa - i zdrowsza wersja gotowa!

Ciasta w zdrowszej formie

Wielkanoc wyréznia sie tradycyjnymi ciastami. Wielkanocna babka czy mazurek w klasycznej postaci zawierajg duzo ttuszczu i cukru. Warto zatem, zebys przygotowat je wtasnorecznie.
Wtedy masz wptyw na iloé¢ i jakos¢ dodanych sktadnikéw. Co zrobi¢, zeby ciasta byty w nieco zdrowszej formie?

© Biatg make zamien na petnoziarnista. Zwigkszy to ilo$¢ btonnika i sprawi, ze ciasto bedzie bardziej sycace.
© Polewe do ciasta przygotuj z gorzkiej czekolady zamiast mlecznej.
© Do przygotowania lukru uzyj zmielonego na puder ksylitolu zamiast cukru. Jest on mniej kaloryczny.

© Dodaj do ciasta warzywa lub owoce (np. marchewke, szpinak, jabtko) oraz orzechy. Zwiekszy to ilo$¢ btonnika i substancji odzywczych.
Przepisy na Swigteczny stot

Wielkanocna satatka
czas 30 min. porcje 1-2  poziom trudnosci: tatwy
caty przepis: kalorie 442 kcal biatko 28,2 g ttuszcze30g  weglowodany 14,8 g

sktadniki:
jajka, 4 sztuki 200 g

®©

®©

pomidor koktajlowy, 5 sztuk 100 g

®©

szpinak Swiezy, 2 garécie 50 g

®©

rzodkiewka, 2 sztuki 30 g

®©

cebula czerwona, 1 sztuka 100 g

®©

olej Iniany, 1 tyzka 10 ml
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© ziota prowansalskie, 2 szczypty 2 g
© sol, pieprz, szczypta 1 g

Jajka ugotuj na twardo w osolonej wodzie, nastepnie przekréj na pét po ostygnieciu. Warzywa przeptucz pod wodg i pokréj na mniejsze czesci. Na talerz wytéz umyty szpinak, dodaj
jajka, pomidorki, cebule i rzodkiewke. Skrop olejem Inianym i dodaj przyprawy. Wszystko wymieszaj.

Wielkanocne jajka na rézowo

czas: 30 min.  porcje: 2 poziom trudnosci: tatwy
caly przepis: kalorie 458 kcal  biatko 31,2 g tluszcze31g  weglowodany 14,4 g

sktadniki:
© jajka 4 sztuki, 200 g
© burak 1 sztuka, 100 g
o serek naturalny Smietankowy 2 tyzeczki, 50 g
© jogurt naturalny 1.5% ttuszczu 1 % tyzki, 30 g
© sol, pieprz szczypta, 1g

Jajka ugotuj na twardo, ostudz, obierz i przetnij na pot. Z kazdej potéwki delikatnie wyjmij zéttka. Rozdrobnij je widelcem. Dodaj obranego i startego na drobnych oczkach buraka,
serek oraz majonez. Wymieszaj sktadniki na gtadka mase. Dopraw do smaku solg i pieprzem. Gotowym farszem napetnij potéwki biatek.

Mazurek z karmelem daktylowo-migdatowym

czas: 50 min  porcje: 8 poziom trudnosci: tatwy
caty przepis: kalorie 1538 kcal  biatko 25,7 g  ttluszcze 99,5g weglowodany 170,1g
sktadniki:
spod
© maka pszenna petnoziarnista % szklanki, 65g
© masto 1/4 kostki, 50 g
© ksylitol lub erytrol % szklanki, 50 g
o widrki kokosowe 4 tyzki, 24 g
krem
© suszone daktyle 1 gars¢, 50 g
© migdaty blanszowane 4 1/3 tyzki, 50 g + 1 tyzka, 15 g do ozdoby
© skorka starta ze sparzonej pomaranczy 1 tyzeczka, 10 g
polewa
© czekolada gorzka 2 kostki, 20 g
© mleko 1,5% ttuszczu 3-4 tyzki, 30-40 ml

Migdaty namocz w goracej wodzie, odstaw. Z podanych sktadnikéw na spdd zagniec ciasto. Foremke wytéz pergaminem i wytdz ciasto. Piecz w nagrzanym do 180 stopni piekarniku
przez okoto 12-15 minut. Odstaw do wystudzenia. Daktyle namocz w gorgcej wodzie przez okoto 15-20 minut. Odsacz z wody i rozdrobnij na gtadki mus. Migdaty odsacz i zmiel je.
Zostaw 1 tyzke migdatéw do ozdoby. Zmielong mase migdatowa potacz z musem daktylowym i skorkg z pomaranczy. Czekolade rozpusc z mlekiem. Na spdd natéz mase daktylowo-
migdatowa. Nastepnie polej czekolada. Wierzch posyp migdatami.

Wielkanocna babka marchewkowa
czas: 65 min  porcje: 10  poziom trudnosci: tatwy
caly przepis: kalorie 2252 kcal  biatko 49,2 g  tluszcze 103,8 g weglowodany 301,3 g

sktadniki

[}

jajka 4 sztuki, 200 g

[}

maka pszenna petnoziarnista 1 %2 szklanki, 200 g

[}

olej rzepakowy 8 tyzek, 80ml

[}

marchew 6-8 sztuk, 400 g

[}

midd pszczeli lub ksylitol 1/2 szklanki, 125 g

[}

proszek do pieczenia 1tyzeczka, 4 g

[}

soda oczyszczona 1 tyzeczka, 4 g

[}

cynamon 1/2 tyzeczki, 2 g

[}

skérka starta ze sparzonej pomaranczy 3 tyzeczki, 28 g

[}

ksylitol lub erytrol do posypania 1 tyzeczka, 7 g

Marchew umyj, obierz i zetrzyj na $rednich oczkach. Olej zmiksuj z jajkami i miodem lub ksylitolem. Marchew potacz z proszkiem, soda, cynamonem, skérka z pomaranczy i maka.
Dodaj mokre sktadniki, miksuj krétko na gtadka mase. Piecz ok. 35-45 minut w 180 stopniach. Wbij dtuga wykataczke i sprawdz czy jest sucha. Babka jest wtedy upieczona. Mozesz
dodatkowo oproészy¢ wierzch zmielonym na puder ksylitolem lub erytrolem.

Pasztet z selera

czas: 65-70 min  porcje: 16  poziom trudnosci: tatwy
caly przepis: kalorie 1220 kcal ~ biatko 25,4 g tluszcze 92,9 g weglowodany 89,8 g

sktadniki
© seler korzeniowy 2 sztuki, 650 g
© cebula 1 sztuka, 100 g
© olejrzepakowy 8 tyzek, 80 ml



[}

kasza jaglana ugotowana ¥ szklanki, 100 g

[}

czosnek 2 zabki, 10g

[}

nasiona stonecznika 1 tyzka, 10 g

[}

jajka 1 sztuka, 50 g

[}

majeranek, tymianek szczypta, 2 g

® gatka muszkatotowa szczypta, 1g

[}

kurkuma % tyzeczki, 1g
@ koperek lub natka pietruszki 3 tyzeczki, 12g
@ sol, pieprz szczypta, 1g
Selery umyj, obierz i pokréj w kostke. Piekarnik nagrzej do 180 stopni. Selery piecz ok. 25 minut. W tym czasie cebule i czosnek posiekaj i podsmaz na tyzce oleju. Koperek lub natke

pietruszki umyj, osusz i posiekaj. Upieczony seler zmiksuj doktadnie ze wszystkimi sktadnikami. Mase przetéz do formy wytozonej pergaminem. Piecz w 180 stopniach przez ok. 35
minut. Najlepiej kroi¢ po odstawieniu do lodéwki na kilka godzin.

Przeczytaj takze

Wiosenne porzadki w jadtospisie Diety NFZ w nowej odstonie dostepne w aplikacji mojelKP

Wiosna to idealny czas na zmiany. Podpowiadamy, jak wspomdc sie dietg i ruchem W mojelKP mozna juz korzystac¢ z nowej wersji strony diety.nfz.gov.pl. Dzieki
po dtugiej zimie wprowadzonym zmianom, korzystanie z portalu jest teraz jeszcze tatwiejsze.
Zaréwno na komputerze, jak i urzadzeniach mobilnych

Jedz owoce i warzywa 5 razy dziennie

Owoce i warzywa sg zrédtem witamin, mineratow, btonnika, antyoksydantow i
innych dobrych dla zdrowia sktadnikéw. Wykorzystaj pézne lato, ktére w nie
obfituje, i wprowadz je do codziennej diety
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