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Babka Wielkanocna

Sktadniki

6 jajek, 1,5 szklanki cukru, 1 szklanka maki tortowej, 1 szklanka
maki ziemniaczanej, 2 tyzeczki proszku do pieczenia, tyzka soku
z cytryny, 3/4 szklanki oleju, cukier puder,

Sposéb przygotowania
1. Biatka ubijamy z cukrem. Dodajemy roztrzepane z6ttka.

2. Dodajemy make z proszkiem, olej, sok z cytryny,
miksujemy na wolnych obrotach.

3. Po przelaniu do korytka lub tradycyjnej formy na babke
wstawiamy do piekarnika, temperatura pieczenia 180-190

stopni, czas 45 minut.

4. Po ostudzeniu posypujemy cukrem pudrem.




Sos tatarski Babci Irki

Sktadniki

pot tyzki chrzanu, pét szklanki gestej Smietany, pét szklanki
majonezu, 1 szklanka ogorkéw konserwowych, 1 szklanka
grzybkéw marynowanych, 4-5 jaj, cukier, pieprz, sél,

Sposéb przygotowania

1. Ugotuj jajka na twardo, po ostygnieciu pokréj w kostke.

2. Pokrdj ogérki konserwowe oraz grzybki marynowane w
drobng kosteczke.

3. Dodaj do tego sktadnikéw chrzan, majonez i $mietane oraz
przyprawy, wymieszaij.

4. Schtodz w lodéwece.




Salatka Babci Irki

Sktadniki

9-10 ziemniakdéw srednich, 8-10 jajek, 4 marchewki, 2 duze
korzenie pietruszki, 1 $redni seler, 6-7 Srednich sztuk og6rkéw
kiszonych, 1 por, 1 stoik/puszka groszku, 2 jabtka, 1 duzy stoik
majonezu, 3-5 tyzek musztardy stotowej lub sarepskiej, sdl,
pieprz czarny mielony, cukier,

Sposéb przygotowania

1. Umyj warzywa (nie obieraj ich).

2. Wrzu¢ do osolonego wrzatku (marchewke, ziemniaki,
pietruszke, seler).

Wskazowka:

Mozesz wktadaé do garnka co 5 min w kolejnosci w/w

(czyli od wrzucenia selera gotowac jeszcze 10 min) albo ugotu;j
od razu catos¢ ok. 30-40 min do migkkos$ci, natomiast warzywa
nie mog3g sie rozgotowac, gdy wbijesz n6z w warzywa w celu
sprawdzenia ich twardosci, musi mie¢ Sredni opér.



3. Odcedz warzywa i zostaw odkryte do wystygniecia.
4. Przestudzone warzywa, obierz i pokréj w drobng kostke.

5. Osobno ugotuj jajka, odstaw do wystygniecia, usun skorupki
i pokréj w kostke.

6. Ogorki kiszone pokréj w drobng kosteczke i przetéz na sitko,
aby odciekty.

Wskazéwka:
Mozesz wrzuci¢ na to odcedzony groszek, ktéry swym ciezarem
przyspieszy "odciek" ogorkow.

7. Bardzo drobno pokréj por, w milimetrowe kosteczki.

Wskazéwka:

Gtéwnie czes¢ biatg i troche zielonego - bardziej migkkiego,
twarde odrzué (mozesz zamrozié i wykorzysta¢ na przyktad do
bulionu).

8. Obierz jabtka i pokréj w kostke.

9. Wszystko umiesé w misce, dodaj majonez, musztarde, sdl,
pieprz, cukier do smaku i dobrze wymieszaj

Odstaw w zamknietym pojemniku lub przykrytej misce do
lodéwki.

Wskazéwka:

Satatka jest najlepsza gdy "przejdzie", kiedy wszystkie smaki
potacza sie (czyli najwczesniej dzien po zrobieniu). Satatka jest
smaczniejsza, gdy po wyjeciu z lodéwki chwile postoi w
temperaturze pokojowe;.



Mazurek orzechowy

Sktadniki
3 jajka, 330 g cukru pudru, 120 g masta, 120 g maki pszennej, 4 .
250 g orzechow wtoskich, wafle tortowe, Natalia

Sposéb przygotowania

1. Z6ttka ucieramy z 250 g cukru pudru. W czasie ucierania
dodajemy matymi porcjami masto. Do dobrze utartej masy
dodajemy make pszenng i zmielone orzechy wtoskie.

2. Blaszke do ciasta mazurkowego wyktadamy waflami.
Nastepnie naktadamy ciasto i rozprowadzamy réwnomiernie.

3. Biatka ubijamy na sztywna piang wraz z 80 g cukru pudru.
Przygotowang piane naktadamy na ciasto i ozdabiamy na
wierzchu orzechami lub suszonymi owocami.

Mazurek pieczemy w 180 stopniach.

Obserwuj @zdrowa_pyra



Kanapka z kaczka

Skitadniki - butka

10 g drozdzy, 50 ml mleka, 5 g miodu, 10 g masta,
250 g maki, 1 jajko

Skitadniki - kaczka

2 kacze udka, 1 tyzeczka masta, 2 jabtka, 80 g konfitury
zurawinowej, rozmaryn, majeranek, soél, pieprz

Sktadniki - surowka

150 g czerwonej kapusty, 80 g marchwi, 30 g sosu
stodkiego-chili, 20 g majonez,

Obserwuj @parents.2be



Sposéb przygotowania - butka

1. Mleko delikatnie podgrzej, aby byto letnie i dodaj drozdze.
2. Dodaj pozostate sktadniki i ugnieé¢ ciasto.

3. Pozostaw na 30 minut do wyros$niegcia.

4. Rozgrzej piekarnik do 200 stopni.

5. Blat posyp maka i uformuj butki na 4 porcje, posmaruj jajkiem i posyp
sezamem.

6. Piecz przez 25 minut.
Sposéb przygotowania - kaczka

1. Nogi kaczki wysmaruj przyprawami.

2. Polej roztopionym mastem i piecz w naczyniu zaroodpornym skorka
do dotu w 180 przez p6t godziny.

3. Jabtka przekréj na p6t, dodaj po tyzeczce zurawiny do Srodka i wt6z
do naczynia. Obré¢ kaczke i piecz kolejne p6t godziny.

4. W miedzy czasie przygotuj suréwke.

5. Wyjmij mieso i oddziel od kosci.

Sposéb przygotowania - suréwka

1. Marchew zetrzyj na tarce, a kapuste poszatkuij.

2. Catosé wymieszaj z sosem.




Jajka ze szparagami

Sktadniki

2 jajka, 4 plastry szynki, 60 g szparagdéw konserwowych,
2 tyzki majonezu, 10 g szczypiorku

Jagoda

Sposéb przygotowania

1. Jajka gotujemy na twardo.
Po ostudzeniu przekrawamy je na pét.

2. Na kazdg potéwke jajka umieszczamy szparagi,
nastepnie owijamy kazda potéwke plastrem szynki.

3. Jajka w szynce dekorujemy majonezem
i posypujemy posiekanym szczypiorkiem.
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Pasztet wegetarianski

Sktadniki

200 g marchwi, 150 g cebuli, 300 g czerwonej soczewicy, 2 jajka,
100 g kaszy jaglanej, 20 g oliwy z oliwek, 1 - 1,5 tyzki maki
ziemniaczanej/kaszy manny, 1 tyzki butki tartej, sol pieprz,
czerwona papryka, kmin rzymski, ziele angielskie, lisc laurowy,
jatowiec

Sposéb przygotowania

1. Soczewice doktadnie optucz pod strumieniem wody.
Przerzué jg do garnka i gotuj do miekkosci (na te ilosé
poczatkowo wlej 2 szklanki wody, ale zwracaj uwage czy nie
trzeba jej dolaé).

2. Kasze jaglang ugotuj wg instrukcji na opakowaniu.

Paulina
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3. Marchew oczysé, obierz i zetrzyj na tarce.

4. Cebule drobno pokréj, przesmaz jg na tyzce oleju i dorzué do
niej startg marchewke, ziele angielskie, lis¢ laurowy i jatowiec.

5. Potacz ze sobg ugotowang soczewice, ugotowang kasze
jaglang, przesmazong marchewke z cebulag (wyciagnij z nich lisé
laurowy, ziele angielskie i jatowiec).

6. Dodaj jajka i jesli konsystencja jest zbyt rzadka to dosyp kasze
manne/make ziemniaczana.

7. Przypraw solg, pieprzem, czerwong papryka i kminem
rzymskim.

8. Forme posmaruj pozostata tyzka oliwy i posyp butka tarta.
Wyt6z mase na blache i piecz w piekarniku nagrzanym do 190 *C
(bez termoobiegu) okoto 90 minut.

Wskazowka:

Swietnie pasuje z cierpka konfiturg z zurawiny
albo stodszg z malin.

Obserwuj @pani.od.dietetyki
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Rolada szpinakowa

Sktadniki

1 opakowanie szpinaku (moze by¢ mrozony, 3 jajka, 200 g
wedzonego tososia, serek smietankowy, chrzan, sél, pieprz, gatka
muszkatutowa, koperek

Sposéb przygotowania

1. Szpinak blendujemy razem z zéttkami, solg, pieprzem i gatka na
jednolitg mase.

2. W oddzielnym naczyniu ubijamy biatka na sztywna piane, dodajemy
ja do masy szpinakowe;j.

3. Blache z piekarnika wyktadamy papierem do pieczenia i delikatnie
nawilzamy olejem. Wylewamy mase, starajac si¢ utrzymac ksztatt
prostokata.

4. Pieczemy okoto 15 minut w temperaturze 180 stopni. W
miedzyczasie mieszamy serek Smietankowy z chrzanem.

5. Po ostygnieciu wyktadamy warstwami: serek, tosos i koperek.
Gotowg rolade zawijamy w folie i wktadamy na kilka godzin do
lodéwki.
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Sktadniki

2 litry mleka (mleko swieze, czyli takie, ktore w sklepie bedzie
stato w lodéwce), 500g kwasnej Smietany 18%, 6 jajek, kostka
masta, 100 g ksylitolu, jedna laska wanilii (lub paczka cukru
wanilinowego albo kilka kropel ekstraktu waniliowego), bakalie -
wedle uznania, 100-150 g

Do przygotowania paschy potrzebowaé bedziesz réwniez:
duzego garnka, matego sitka lub tyzki cedzakowej/innego
podobnego narzedzia do wytawiania sera, duzego sitka, miski i
gazy (do kupienia w aptece) do odsgczania, miksera lub rézgi
do ucierania.

Uwagal!

Przygotowanie paschy od zera trwa mniej wiecej dwa dni. Jesli
wiec chcesz podaé jg podczas niedzielnego, wielkanochego
$niadania, to catg zabawe zaczgé najlepiej juz w Wielki Pigtek!
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Sposéb przygotowania

1. Dzien pierwszy:

Wlej mleko do duzego garnka i zagotuj na wolnym ogniu, sprawdzajgc co jakis czas,
czy nie kipi. W migdzyczasie roztrzep jaja i wymieszaj je ze Smietana. Kiedy mleko
zacznie si¢ gotowacé, powoli wlej do niego mieszaning jaj i Smietany. Obserwuj
gotujaca sie mase, mieszajac jg co jakis czas. W miedzyczasie przygotuj miske, na
ktorej umiesé duze sitko, a w nim roztéz gaze.

Gotowanie powinno trwa¢ ok. 5-10 minut. W tym czasie na powierzchnie zaczynie
wyptywaé ser. Kiedy zobaczysz, ze jest go juz sporo i nie rozpoznajesz w garnku
mieszaniny mleka, Smietany i jaj, zacznij wytawia¢ kawatki sera i umieszczaj je na
przygotowanej wczesniej gazie. Ser odstaw do ostudzenia, a nastepnie przykryj
talerzykiem, na talerzyku postaw co$ w miare ciezkiego i odstaw wszystko do
lodéwki na catg noc. W tym czasie z sera odsaczy sie serwatka.

2. Dzien drugi:

Masto wyjmij z lodéwki i daj mu troche czasu — niech ociepli si¢ do temperatury
pokojowej. W miedzyczasie przygotuj laske wanilii (jesli jej uzywasz) - rozetnij ja
wzdtuz i delikatnie wyciggnij migzsz. Nastepnie pokréj masto w mate kawatki, dodaj
ksylitol i utrzyj sktadniki razem na puszystg mase. Pod koniec ucierania dodaj migzsz
z wanilii (lub cukier wanilinowy albo aromat waniliowy — w zaleznosci z czego
korzystasz).

Stopniowo dodawaj wyciggniety uprzednio z lodéwki ser (jezeli dzierh wczesniej
wytowione zostaty wieksze kawatki, to mozesz je teraz troche rozdrobni¢) ucierajac
na jednolity krem, potem dodaj do catosci bakalie i delikatnie wymieszaj mase tyzka.
Nastepnie wyt6z gazg matg lub Srednig miske (w zaleznosci od ilosci przygotowanej
masy) i na gaze wylej przygotowany krem. Podobnie jak dzien wczes$niej, przykryj
miske talerzem i odstaw do lodéwki, najlepiej na catg noc. Dzigki temu krem stezeje.

3. Dzien trzeci:

Pasche wyt6z na talerz spodem (czubkiem) do géry. Tak przygotowang potrawe
mozesz juz podac¢ na stét. Zanim to zrobisz mozesz tez jeszcze udekorowaé deser
bakaliami, wedle uznania. Pamigtaj, aby nie w petni zjedzong pasche zawsze
przechowywac¢ w lodéwce pod przykryciem.




Fitsnickers bez pieczenia

Sktadniki - spéd

150 g daktyli suszonych, 1,5 szklanki wiérkéw kokosowych,
1 tyzka oleju kokosowego

Sktadniki - srodek

3/4 szklanki kaszy jaglanej, 1,5 szklanki wody, 530 ml
mleka kokosowego, 4 tyzki musu kokosowego, 3 tyzki
cukru kokosowego

Sktadniki - polewa

5 tyzek masta orzechowego, 270 ml mleka kokosowego,
1 tyzka cukru kokosowego, szczypta soli

Obserwuj @doprawiamy
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Sposéb przygotowania - spod
1. Daktyle zalej wodg i poczekaj 10-15 minut.

2. Gdy zmiegkna, odsacz je i dodaj wiérki kokosowe oraz ole;j.

3. Wszystko zblenduj, jezeli masa jest zbyt gesta mozesz dola¢ wody
po daktylach.

4. Gtadka mase przetdz na blache i roztéz rownomiernie po catosci,
dociskajac jg do spodu.

Sposo6b przygotowania - srodek
1. Kasze jaglang zalej wodg i gotuj na duzym ogniu.
2. Gdy zacznie wchtaniaé ptyn dolej mleko kokosowe (400 ml).

3. Gotuj jeszcze 10 minut, az kasza bedzie wilgotna, a mleko
i woda zostang wsigkniete.

4. Pozostaw do ostudzenia.

5. Gdy catosé bedzie juz letnia, dodaj mus, cukier i reszte
mleka kokosowego.

6. Wszystko zblenduj. Gtadkg mase wylej na wczesniej
przygotowany spod.



Sposoéb przygotowania - polewa

1. W garnuszku podgrzej masto orzechowe i cukier kokosowy.
2. Poczekaj, az sktadniki sie uptynnia, a potem dolej mleko kokosowe.

3. Wszystko wymieszaj i pozostaw na ogniu do potgczenia
sktadnikoéw.

4. Na koncu dodaj szczypte soli.

5. Polej ciasto i wstaw do lodéwki na minimum 1 godzine.
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Zdrowych, spokojnych Swiat w gronie
najblizszych zyczy zespét Vitalia.pl
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