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Oddaje w Wasze rece poradnik, w ktérym znajdziecie moje autorskie
przepisy na smaczne i zdrowe dania wielkanocne.

Dania, ktére zawartam w tym poradniku przygotowatam takze z myslg

0 osobach posiadajgcyh nietolerancje pokarmowg na gluten czy laktoze.
W poradniku zamieScitam przepisy na bezglutenowe wypieki: babke
wielkanocng, kilka wersji mojego ulubionego ciasta wielkanocnego

- mazurka, oraz wiele innych zdrowych stodyczy.

Czym bylyby Swieta wielkanocne bez faszerowanego jajka? Czym bytyby
Swieta bez zuru, schabu, satatek ze $wiezych wiosennych warzyw?

Bedga dania tradycyjne, z tg malutka réznicg, ze bedzie to ich zdrowsza
i smaczniejsza wersja. Wasz organizm jeszcze Wam za to podziekuje.

Zatem zycze Wam bogato zastawionych stotéw w pyszne i zdrowe dania
oraz Zdrowych i Szcze$liwych Swigt w gronie Rodziny i najblizszych.

Anra Lewandowska
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Wielkanocny pieczony schab

SKLADNIKI: SPOSOB PRZYGOTOWANIA:
+ 1-1,5 kg schabu wieprzowego bez 1. Przygotuj marynate do miesa:
kosci - z ekologicznej hodowli w szklance wymieszaj ze sobg

musztarde, ocet jabtkowy, dopraw solg,
pieprzem, majerankiem, rozmarynem,
kminkiem, kurkumga i kolendra.

+ 250 ml bulionu

SKLADNIKI NA MARYNATE:
+ 2 lyzki musztardy Dijon 2. Umy!' mieso i wiéz je do gtebokiego
naczynia.

+ 100 ml octu jabtkowego )
3. Polej mieso marynata i odt6z do

* 1/2 tyzeczki soli morskiej lodéwki (najlepiej na catg noc).

* 1/2tyzeczki czarnego pieprzu 4. Nastepnego dnia obsmaz mieso
* 1/2 lyzeczki majeranku z kazdej strony.

- 2 gatazki rozmarynu 5. Rozgrzej piekarnik do 220°C.

+ szczypta kminku 6. Wstaw przygotowane mieso do

naczynia zaroodpornego, polej je
* szczypta kurkumy pozostatoécia marynaty oraz bulionem.

* kolendra 7. Piecz mieso przez 30 minut pod

przykryciem, po tym czasie zmniejsz
temperature do 180°C i piecz
przez kolejne 30 minut.

8. Gotowe mieso pokroj w plastry
i polej dowolnym, ulubionym sosem.
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Faszerowane jajka na zielono

SKLADNIKI:

* 3jajka

+ 150 g brukselki

+ %2 peczka koperku

+ szczypta soli jodowanej lub morskiej

* pieprz czarny

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:
1. Umyj brukselke i ugotuj ja na parze.

2. Tak przygotowang brukselke
zblenduj z dodatkiem soli i pieprzu na
purée (jesli masa jest zbyt sucha, dolej
odrobine wody).

3. Ugotuj jaja na twardo, po czym
ostudz je w zimnej wodzie.

4. Nastepnie obierz i przekréj
ugotowane jaja na pot.

5. Wyjmij zéttka i zmiksuj je

z brukselka.

6. Uzupetnij potéwki jajek przygotowana
wczesniej pasta z brukselki i zéttek,

a nastepnie dopraw catos¢ do smaku.

DANIA WYTRAWNE

diet bLanAﬂN'\

dieta.hpba.pl



https://dieta.hpba.pl/
https://dieta.hpba.pl/

Jaja faszerowane pomidorem

SKLADNIKI: SPOSOB PRZYGOTOWANIA:

*+ 4 jajka 1. Jaja ugotuj na twardo.

* 4 kawatki suszonych pomidoréw 2. Przekroj na pot i wyjmij zéttka.

+ 1 awokado 3. Do miski wtdz migzsz awokado,
+ tymianek z6ttka, pomidory oraz przyprawy.

4. Sktadniki zmiksuj i przet6z farsz
do biatek.

+ s6l morska

* pieprz czarny

DANIA WYTRAWNE dle.l. b%AN\ dieta.hpba.pl
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Jaja faszerowane majonezem
z awokado

SKLADNIKI:

+ pot awokado

* 1/2 zgbka czosnku

* 3-4 tyzki szczypiorku

* 5jajek

+ olej kokosowy lub masto klarowane
* szczypta pieprzu czarnego

* szczypta soli morskiej

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:

1. Sktadniki na paste zmiksu;j:
awokado, czosnek, sél, pieprz.

2. Jaja ugotuj na twardo i przekroj
wzdtuz tak, aby nie pokruszy¢
skorupek. Wydraz jajka ze skorupek.

3. Do masy z awokado dodaj jajka
i szczypiorek.

4. Catos¢ zblenduj i dopraw do smaku.

5. Przetéz mase do skorupek
i podsmaz na masle kokosowym
lub oleju.

DANIA WYTRAWNE
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Satatka wielkanocna
Z ananasem i rzezuchg

SKLADNIKI: SPOSOB PRZYGOTOWANIA:
+ 2 ugotowane buraki 1. Umyj szparagi i odetnij twarde
koncowki.

* peczek biatych szparagow
2. Szparagi gotuj przez 15 minut
z dodatkiem soli.

* ananas

+ gars¢ migdatow w ptatkach

lub orzechéw wioskich 3. Ugotowane buraki, szparagi

i ananasa pokroéj w kostke.

* garsc rzezuchy . .
4. Wszystko wymieszaj i dopraw sosem

+ garsc¢ dowolnych kietkéw balsamicznym, solg oraz pieprzem.
* 2tyzki sosu balsamicznego 5. Cato$¢ posyp ptatkami z migdatow,
* szczypta soli morskiej kietkami i rzezucha.

* szczypta pieprzu czarnego

DANIA WYTRAWNE dle.l. b%AN\ dieta.hpba.pl
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Zurek z jajkiem by Ann = - -~

e
¢ .
*
SKLADNIKI NA WYWAR: SPOSOB PRZYGOTOWANIA:
* 1.5l wody 1. Do garnka z wodg dodaj obrane
« 2 marchewki warzywa: marchew, pietruszke, seler,

+ 1 pietruszka por, cebule oraz przyprawy.

+ kawatek selera 2. Gotuj catos¢ az warzywa beda

miekkie, po czym odced?z.
* por

3. Do wywaru warzywnego wtoz biatg
kietbase (mozesz pokroi¢ jg w plastry)
oraz zakwas na zurek, nastepnie

+ Ziele angielskie dodaj lis¢ laurowy, majeranek, ziele
angielskie i posiekany czosnek.

* 1 mata cebula

« 2 liscie laurowe

SKLADNIKI NA ZUR: » . , )
4. Catos¢ gotuj przez p6t godziny,

* Tlwywaru warzywnego po czym dodaj pokrojony w plastry

« %2 | zakwasu na zurek boczek i gotuj jeszcze przez 10 minut.
+ Y2 kg biatej kietbasy 5. Zmiksuj warzywa z wywaru

+ 100g boczku i zages¢ nimi zupe.

+ 1 zabek czosnku 6. Dodaj jogurt lub Smietanke

+ 1 lyzka majeranku i cato$¢ wymieszaj.

* 4-6 ziaren pieprzu 7. Mozesz dodac sok z kiszonych
ogorkow, aby zupa zyskata bardziej

+ 2-4 ziarna ziela angielskiego
kwaskowaty smak.

« 1 listek laurowy

8. Odstaw zupe na okoto 2 godziny.
+ s6l morska P& & y

« 1 szklanka jogurtu lub $mietanki 9 Ugot'uj.jaja na Fwardot przetnij
roslinnej je na poti umies¢ w zupie.

DODATKOWE SKLADNIKI:

* 4jaja

DANIA WYTRAWNE dle.l. b%AN\ dieta.hpba.pl
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Mazurek na mgce kokosowe] ?'\

SKEADNIKI NA CIASTO:
* 5jajek

* 2 tyzki oleju kokosowego
Foods by Ann

+ 10 tyzek maki kokosowej
+ szczypta wanilii

*+ szczypta soli

SKLADNIKI NA MASE CZEKOLADOWA
+ 8 daktyli

+ 150 ml $mietany ryzowej

* tyzeczka masta klarowanego

« 2 tyzki kakao

« 4tyzki rumu

DODATKOWE SKLADNIKI:
+ powidta
+ czekolada

* migdaty

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:

1. Wyréb ciasto w robocie kuchennym,
potacz ze soba: jajka, olej kokosowy,
make kokosowag, wanilie, sél.

2. Przygotuj foremke i wytdz jg
papierem do pieczenia.

3. Rozgrzej piekarnik do 180°C.

4. Wyto6z cienka warstwe ciasta do
foremki i piecz przez 15 minut

5. W miedzyczasie przygotuj mase:
ugotuj daktyle w Smietanie, po
czym dodaj pozostate sktadniki

i catos¢ zmiksuj.

6. Kiedy spod ciasta ostygnie

po upieczeniu, wytdz na niego
przygotowang mase i ozdéb

ja powidtami porzeczkowymi,
rozpuszczong czekolada i migdatami.

DANIA NA StODKO
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Mazurek jaglany

SKLADNIKI NA CIASTO:
+ 200 g maki jaglanej
* 31tyzki cukru kokosowego

+ 100 g zimnego masta klarowanego
z lodowki

1/3 tyzeczki bezglutenowego
proszku do pieczenia

+ 2jajka

SKLADNIKI MASE KREMOWA:
+ 8 daktyli

« 2 tyzki masta orzechowego
* Y tyzeczki soli

* roztopiona gorzka czekolada

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:

1. W robocie kuchennym umies¢
sktadniki na ciasto: make jaglanga,
cukier kokosowy, masto klarowane,
proszek do pieczenia, jaja.

2. Wyréb ciasto w robocie kuchennym.

3. Rozgrzej piekarnik do 180°C,
przygotuj foremke o rozmiarach 20x30
i wytéz jg papierem do pieczenia.

4. Wyt6z cienkg warstwe rozrobionego
ciasta do foremki, a nastepnie piecz
przez okoto 20 minut.

5. W tym czasie przygotuj mase,
miksujgc namoczone wczesniej we
wrzatku daktyle wraz z mastem
orzechowym i sola.

6. Nat6z mase na upieczony spod
ciasta i polej catos¢ roztopiong
czekolada.

DANIA NA StODKO dIle b\aﬂAﬂM\ dieta.hpba.pl
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Bezglutenowy owsiany mazurek

SKLADNIKI NA CIASTO:

+ 180 g ptatkdw owsianych
(bezglutenowe)

* 50 g oleju kokosowego Foods by Ann
lub masta klarowanego

2 tyzki siemienia Inianego
(lub 1 jajko)

* 2 tyzki maki ziemniaczanej

 3tyzki syropu daktylowego/
klonowego lub miodu

+ ulubione bakalie

* szczypta soli morskiej

SKLADNIKI NA KREM:

+ 2 awokado

* 4 tyzki kakao

* 2 tyzki syropu klonowego lub miodu

« 50 ml mleka roslinnego

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:
Ciasto:

1. Zmiksuj ptatki owsiane, nastepnie
w osobnym naczyniu zmiksuj siemie
Iniane z dodatkiem wrzatku (4 tyzki).

2. Potacz wszystkie sktadniki
i ugnie¢ z nich ciasto.

3. Przygotuj foremke o Srednicy 25 cm
i wyt6z do niej ciasto.

4. Piecz w piekarniku przez okoto
10 minut w 180°C.

5. Wyjmij ciasto i odstaw, aby wystygto.

Krem:

1. Do robota kuchennego wrzu¢
wszystkie sktadniki kremu.

2. Zmiksuj az do uzyskania jednolitej,
kremowej konsystencji.

3. Krem wyt6z na ciasto, 0zd6b
bakaliami i owocami.

DANIA NA StODKO
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Babka

wielkanocna

SKLADNIKI:

+ 5 biatek

« 1jajko

* %2 szklanki maki ryzowe;j

+ Y% szklanki wiérkoéw kokosowych
* 4 tyzki miodu

* 3tyzki masta klarowanego
lub oleju kokosowego

* ptaska tyzeczka bezglutenowego
proszku do pieczenia

+ gars¢ rodzynek

* ptaska tyzeczka ekstraktu
waniliowego

* szczypta soli

+ czekolada

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:

1. Przesiang make wymieszaj
z proszkiem do pieczenia i widrkami
kokosowymi.

2. Ubij na wolnych obrotach biatka,
dodajgc stopniowo midd, ekstrakt,
masto, jajko oraz make z widérkami.
Nastepnie dodaj rodzynki.

3. Wysmaruj forme olejem kokosowym
i oprosz ja maka. Wlej ciasto do formy.

4, Catos¢ piecz 20 minut
w temperaturze 180°C.

5. Rozpusc¢ czekolade i polej nig babke.

DANIA NA StODKO
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Rafaello w czerni i bieli

SKLADNIKI DO MASY:

+ 300 ml kaszy jaglanej (ugotowanej)
+ 5tyzek wiérkéw kokosowych

+ orzechy laskowe

+ 2 ptaskie tyzki miodu

+ 2 ptaskie tyzki nasion chia

100 ml wody

300 ml mleka kokosowego

SKLADNIKI DO OBTACZANIA:

+ karob lub kakao
(do obtoczenia kulek ciemnych)

+ widrki kokosowe
(do obtoczenia kulek jaglanych)

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:

1. Ugotuj kasze jaglang i odced? ja.
2. Do ugotowanej kaszy dodaj wode,
mleko, wiérki, nasiona chia i miéd.
3. Gotuj przez chwile.

4. Catos¢ zmiksuj i odstaw do
wystygniecia.

5. Uformuj kulki, nastepnie w kazdej

zanurz orzech laskowy.

6. Obtocz kulki - cze$¢ w widrkach
kokosowych, a czes¢ w karobie
lub kakao.

DANIA NA StODKO
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Krem czekoladowy

+ 8 daktyli 1. Daktyle ugotuj w mleku.

+ 150 ml ryzowego mleka 2. Rozpus¢ czekolade (zamiast
czekolady mozna doda¢ kakao)

+ pot tabliczki czekolady gorzkiej ) ., )
i catos¢ zblenduj.

lub 3 tyzki kakao
+ sok z potowy cytryny

* szczypta chilli

DANIA NA StODKO d\eT bl&A’V\V\ dieta.hpba.pl
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Daktylowiec

SKLADNIKI:

2 banany
8 daktyli
100 g maki ryzowe;j

150 ml mleka roslinnego
(ja uzytam jaglanego)

gars¢ zurawiny
owsiane ciastka bezglutenowe
% tabliczki gorzkiej czekolady

odrobina proszku do pieczenia
bezglutenowego

cynamon, gatka muszkatotowa

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:
1. Daktyle ugotuj w mleku.

2. Wszystkie sktadniki oprécz zurawiny
zmiksuj, po czym dodaj zurawine.

3. Piecz przez okoto godzine
w temperaturze 180°C.

DANIA NA StODKO
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Wiecej informacji
O diecie znajdziesz
na dieta.nhpba.pl JAJA FASZEROWANE

POMIDOREM

"B3lg T35g W20g

Jaja kurze duze, rozmiar L 3 sztuki, 219 g

Awokado (dojrzate) 2/3 sztuki, 93 g

Suszone pomidory 3 plastry, 21 g

 Przyprawy

Sél himalajska - 1 szczypta

Pieprz czarny 1 szczypta

Tymianek suszony 1 szczypta

' Sposdb przygotowania

1. Jaja ugotuj na twardo.

2. Przekroj jaja na pot i wyjmij zottka.

B & W A
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