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Witorek

Sniadanie

Warsztaty Krzeszéw

BUDYN JAGLANY Z SOSEM WISNIOWYM
(PRZEPIS NA 15 PORCJI)

Zjedz 1 z 15 porcji

Mleko spozywcze, 2% ttuszczu - 600 g (2.4 x
Szklanka)

Jogurt skyr waniliowy - 300 g (2 x Opakowanie)
Banan - 240 g (2 x Sztuka)

Kasza jaglana - 200 g (15.4 x tyzka)

Daktyle, suszone - 50 g (10 x Sztuka)

SOS WISNIOWY (PRZEPIS NA 15 PORCJI)

Zjedz 1 z 15 porcji

Wisnie bez pestek, mrozone - 450 g (4.5 x Szklanka)
Woda - 150 g (0.6 x Szklanka)

Miod pszczeli - 48 g (2 x Lyzka)

Budyn w proszku - 16 g (2 x Lyzka)

RAFFAELLO Z KASZY JAGLANEJ (PRZEPIS NA 15
PORCJI)

Zjedz 1 z 15 porcji

Mleczko kokosowe (21%) - 400 g (20 x tyzka)
Woda - 200 g (0.8 x Szklanka)

Kasza jaglana - 150 g (11.5 x tyzka)

Miod pszczeli - 48 g (2 x Lyzka)

Wibrki kokosowe - 40 g (6.7 x Lyzka)

Oliwa z oliwek - 15 g (1.5 x tyzka)
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1. Kasze doktadnie przeptucz gorgcqg wodgq, przetdéz do
rondelka i ugotuj na wodzie zgodnie z instrukcjq na
opakowaniu.

2. Ugotowanq kasze zmiksuj z mlekiem, bananem i daktylami.
3. Przet6z budyn do pojemniczkéw, dodaj skyr i sos wisniowy.

1. Budyn w proszku rozmieszaj w wodzie.

2. Mrozone wiénie i miéd wrzu¢ do garnuszka, podgrzewa;j je
na palniku, mieszajgc do momentu, az sie zagotujqg i puszczq
sok

3. Wlej do wisni roztwér budyniu z wodq i doktadnie mieszaj do
momentu, az sos zgestnieje.

WSKAZOWKI:

- Zamiast wisni mozesz wykorzysta¢ inne owoce jagodowe,
Swietnie sprawdzq sie czarne jagody.

- Sos mozesz wykorzystaé do przeréznych positkow, Swietnie
sprawdza sie jako dodatek do owsianek, gofrow i omletow.

1. Kasze bardzo doktadnie przeptucz wrzgtkiem.

2. Ugotuj kasze zgodnie z instrukcjg na opakowaniu w mleku
kokosowym z wodaq.

3. Do ugotowanej kaszy dodaj oliwe i miéd, zmiksuj na gtadko.
4. Wystudz mase, formuj z niej kuleczki i obtaczaj w wiérkach
kokosowych.

5. Gotowe kuleczki ostaw, aby sie schtodzity do lodoéwki.
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Drugie $niadanie

MUFFINKI DYNIOWE (PRZEPIS NA 20 PORCJI)

Zjedz 1 z 20 porcji

Dynia (puree) - 500 g (2 x Szklanka)
Mgka orkiszowa - 400 g (26.7 x tyzka)
Jaja kurze cate - 280 g (5 x Sztuka)
Oliwa z oliwek - 130 g (13 x tyzka)

Erytrol / Erytrytol - 100 g (20 x tyzeczka)
Soda oczyszczona - 10 g (2 x Lyzeczka)

Obiad

N

1. Obierz dynie, wydrqz z gniazda nasiennego i wytnij migzsz.
Pokréj na kawatki i gotuj pod przykryciem na matym ogniu do
momentu, az dynia zmieknie. Zblenduj na gtadkqg mase.

2. Stodziki, pulpe z dyni i oliwe wymieszaj.

3. Mgke przesiej z sodqg do miski.

4. Oddziel zéttka od biatek jaj.

5. Z6ttka dodaj do maki.

6. Dodaj ostudzong mase dyniowq i miksuj do potgczenia sie
sktadnikow.

7. W osobnej misce ubij biatka na sztywnq piane. Dodaj piane
do ciasta i wymieszaj lekko szpatutkq do potqczenia
sktadnikow.

8. Nagrzej piekarnik do 180 stopni z termoobiegiem.

9. Wlewaj (dos¢ rzadkie) ciasto do papilotek umieszczonych w
otworach formy tak, by zostawi¢ okoto 1 cm luzu w papilotce.
10. Piecz babeczki 25 minut.

ZUPA KREM Z DYNI (PRZEPIS NA 15 PORCJI)

Zjedz 1 z 15 porcji

Woda - 1200 g (4.8 x Szklanka)

Dynia - 600 g (3 x Kawatek)

Ziemniaki - 400 g (5.7 x Sztuka)

Cebula - 200 g (2 x Sztuka)

Mleko spozywcze, 2% ttuszczu - 200 g (0.8 x
Szklanka)

Marchew - 135 g (3 x Sztuka)

Pomidor - 120 g (1 x Sztuka)

Oliwa z oliwek - 40 g (4 x Lyzka)

Czosnek - 15 g (3 x Zgbek)

Mielona stodka papryka - 10 g (2 x tyzeczka)
Kurkuma - 7.5 g (1.5 x tyzeczka)

S6l biata - 3 g (3 x Szczypta)

Pieprz czarny mielony - 3 g (3 x Szczypta)

GRZANKI (PRZEPIS NA 21 PORCJI)

Zjedz 1 z 21 porcji
Chleb zytni na zakwasie - 240 g (8 x Kromka)
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1. Dynie obierz ze skérki, usun gniazdo nasienne, migzsz pokréj
w kostke.

2. Ziemniaki i marchewke obierz i pokréj na kawatki.

3. W garnku na masle zeszklij pokrojong w kosteczke cebule
oraz obrany i pokrojony w plasterki czosnek.

4. Dodaj pokrojone warzywa, przyprawy i wlej wode.

5. Zmniejsz ogien do $redniego i gotuj przez ok. 20 minut.

6. Dodaj do zupy pomidora.

7. Wymieszaj i gotuj przez 5 minut, az pomidor bedzie
ugotowany, wlej do zupy mleko i wytqcz palnik.

8. Zmiksuj zupe przy uzyciu blendera, do momentu otrzymania
gtadkiej konsystenciji.

WSKAZOWKI:

- Zamiast cebuli mozesz wykorzystac¢ por.

- Mozesz poming¢ dodatek pomidora, jest opcjonalny, ma
doda¢ zupie troche kwaskowatosci.

1. Pieczywo pokroéj w kostke.
2. Przet6z na blaszke wytozong papierem do pieczenia, piecz
przez 10 minut w 200 stopniach, w potowie czasu zamiesza,j.
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Podwieczorek

PIECZONA CIECIERZYCA DO CHRUPANIA

Ciecierzyca (w zalewie) - 240 g (12 x tyzka)
Oliwa z oliwek - 10 g (1 x tyzka)

Mielona stodka papryka - 3 g (0.6 x Lyzeczka)
Pieprz czarny mielony - 2 g (2 x Szczypta)

SOl biata - 2 g (2 x Szczypta)

PIECZONY KALAFIOR (PRZEPIS NA 15 PORCJI)

Zjedz 1 z 15 porcji

Kalafior - 500 g (1 x Sztuka)

Oliwa z oliwek - 50 g (5 x tyzka)

Syrop z agawy - 30 g (2 x tyzka)

Mielona stodka papryka - 5 g (1 x Lyzeczka)
Curry - 5 g (5 x Szczypta)

Sol biata - 3 g (3 x Szczypta)

SOS KOKTAJLOWY (PRZEPIS NA 15 PORCJI)

Zjedz 1 z 15 porcji
Majonez GO VEGE - 90 g (3 x Lyzka)
Keczup - 50 g (3.3 x Lyzka)

DIP KOPERKOWY (PRZEPIS NA 15 PORCJI)

Zjedz 1 z 15 porcji

Jogurt naturalny - 150 g (7.5 x Lyzka)
Majonez GO VEGE - 60 g (2 x tyzka)
Koper ogrodowy - 20 g (2.5 x Lyzka)

S6l biata - 1 g (1 x Szczypta)

Pieprz czarny mielony - 1 g (1 x Szczypta)
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1. Do miski z osuszonq ciecierzycq dodaj oliwe.

2. Wsyp tez przyprawy w proszku i catosé doktadnie
wymieszaj.

3. Piekarnik nagrzej do 190 stopni z opcjq termoobiegu lub
ewentualnie do 200-205 stopni z opcjq pieczenia géra/dot.

4. Szuflade z wyposazenia piekarnika lub cienkq blasze, wyt6z
kawatkiem papieru do pieczenia. Na pergamin wysyp
ciecierzyce w oliwie i przyprawach. Ciecierzyce roztéz tak, by
kulki tylko ewentualnie sie ze sobq stykaty. Nie powinny
jednak leze¢ jedna na drugiej, poniewaz nie uprazq sie i nie
bedq chrupiqce. Blaszke z wytozonq ciecierzycg umiesé na
Srodkowej poétce w komorze piekarnika. Ciecierzyce piecz
okoto 25 minut lub nawet nieco dluzej. Zalecam co 5 minut
otwiera¢ ostroznie drzwi piekarnika i przemieszaé ciecierzyce,
poniewaz te z brzegu zawsze szybciej sie rumienig.

5. Obserwuj tez ciecierzyce, by nie spiekta sie za mocno.

1. Rozgrzej piernik do 200 stopni (grzanie géra-dob).

2. Wyt6z blaszke papierem do pieczenia.

3. Kalafior podziel na rézyczki.

4. W misce wymieszaj: oliwe, przyprawy i syrop z agawy.

5. Wymieszaj kalafior z mieszankg przypraw.

6. Wytoz kalafior na blaszke, tak zeby kawatki nie nachodzity
na siebie, piecz kalafior przez 30-35 minut, az bedzie ztocisty.

Wymieszaj majonez, keczup .

Koperek drobno posiekaj. Wszystkie sktadniki przetéz do
miseczki i doktadnie wymieszaj.
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Lista zakupow

Produkt Gramatura  Ilo$¢ szacunkowa Produkt Gramatura  Ilos¢ szacunkowa
NAPOJE Czosnek 159 3 x Zgbek
Woda 1550 g 6.2 x Szklanka
ORZECHY I ZIARNA

Wiorki kokosowe 409 6.7 x Lyzka
TLUSZCZE

Oliwa z oliwek 2459 24.5 x tyzka
PIECZYWO

Chleb zytni na zakwasie 240 g 8 x Kromka
ZBOZOWE

Magka orkiszowa 400 g 26.7 x tyzka
Kasza jaglana 3509 26.9 x Lyzka
NABIAL

Mleko spozywcze, 2% 800 g 3.2 x Szklanka
ttuszczu

Jogurt skyr waniliowy 300 g 2 x Opakowanie
Jaja kurze cate 280 g 5 x Sztuka
Jogurt naturalny 150 g 7.5 x Lyzka
Majonez GO VEGE 150 g 5 x tyzka
PRZYPRAWY I ZIOtA

Mielona stodka papryka 18 g 3.6 x tyzeczka

S6l biata 99
Kurkuma 759
Pieprz czarny mielony 69
Curry 5g
INNE

9 x Szczypta
1.5 x Lyzeczka
6 x Szczypta
5 x Szczypta

Mleczko kokosowe (21%) 400 g 20 x tyzka
Erytrol / Erytrytol 100 g 20 x tyzeczka
Miod pszczeli 9 g 4 x tyzka
Keczup 509 3.3 x tyzka
Syrop z agawy 3049 2 x tyzka
Budyn w proszku 16 g 2 x tyzka
Soda oczyszczona 109 2 x tyzeczka
OWOCE I WARZYWA

Dynia 600 g 3 x Kawatek
Dynia (puree) 500 g 2 x Szklanka
Kalafior 500 g 1 x Sztuka
Wisnie bez pestek, 450 g 4.5 x Szklanka
mrozone

Ziemniaki 4009 5.7 x Sztuka
Banan 2409 2 x Sztuka
Ciecierzyca (w zalewie) 2409 12 x Lyzka
Cebula 200 g 2 x Sztuka
Marchew 1359 3 x Sztuka
Pomidor 120 g 1 x Sztuka
Daktyle, suszone 509 10 x Sztuka
Koper ogrodowy 209 2.5 x tyzka
LEGENDA

Wartosci odzywcze oraz waga produktéw dotyczy czesci jadalnych.

® potrawa porcjowana

Przy opracowaniu jadtospisu korzystano m.in. z Bazy Danych
Produktéw i Potraw Instytutu Zywnosci i Zywienia
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