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Jajka faszerowane - 4 porcje

SKLADNIKI:

e jajko 200 g (4 sztuki)

e pieczarka surowa 180 g (4 duze sztuki)
e czosnek 5 g (1 zabek)

e natka pietruszki 2 g (3 tyzeczki)

e oliwa 10 g (2 tyzeczki)

e jogurt naturalny 2% 30 g (3 tyzeczki)

e szczypiorek 20 g (4 tyzeczki)
PRZYGOTOWANIE:

Jajka ugotowac na twardo, nastepnie ostudzi¢, obrac ze
skorupki i przekroi¢ na pét. Zéttka wyja¢ do miski i
rozgniesé, a biatka utozyc na potmisku. Pieczarki umyc,
osuszy¢, zetrze¢ na tarce o grubych oczkach i smazy¢ na
oliwie ze startym czosnkiem, az woda odparuje z
pieczarek. Gdy pieczarki ostygng, potaczy¢ je z zottkami.
Farsz doktadnie wymiesza¢. Dodac¢ posiekang natke
pietruszki, jogurt oraz sél i pieprz. Miejsce po z6ttku
napetni¢ farszem. Udekorowaé posiekanym
szczypiorkiem.

Szacowana kalorycznos¢ porcji: 90 kcal

www.flejszar-olszewska.pl
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Jajka na rukoli z kietkami i grzankami

- 3 porcje
SKLADNIKI:
e satata rzymska 40¢g
e jajko 150 g (3 sztuki)
o kietki rzodkiewki 50 g (1 opakowanie)
e koper 10 g (1 tyzka)
e pomidor koktajlowy 130¢g
e jogurt naturalny 2% 150 g (1 kubek)
e pieczywo (graham) 50 g (2 sztuki)
e sOl, pieprz 2g (szczypta)
PRZYGOTOWANIE:

Jajka ugotowac na twardo, ostudzié, obrac i pokroi¢ na
6semki. Satate umyé, osuszyc, porwaé na mniejsze
kawatki. Potozy¢ na potmisek. Jogurt potaczy¢ z
przecisnietym przez praske czosnkiem, posiekanym
koprem, solg oraz pieprzem. Przygotowanym sosem polac
satate, nastepnie pouktadac jajka, pomidorki koktajlowe
pokrojone na potéwki. Satatke obficie posypac kietkami.
Pieczywo pokroi¢ w kostke, podsmazy¢ na suchej patelni
lub upiec w piekarniku. Tuz przed spozyciem satatke
posypac grzankami.

Szacowana kalorycznos¢ porcji: 140 kcal
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Schab ze sliwka w galarecie - 10 porcji

SKLADNIKI:

¢ schab bez kosci 1000 g

e Sliwki suszone 100 g

e przyprawa majeranek 12 g (4 tyzeczki)
¢ oliwa extra virgin 10 g (1 tyzka)

e sOl, pieprz czarny 2 g (szczypta)

e zelatyna 16 g (2 tyzki)
PRZYGOTOWANIE:

Mieso umy¢ i osuszy¢. Ostrym nozem, przez srodek catego schabu,
wykonac¢ niezbyt szerokie naciecie, tworzac kieszonke, ktérg nalezy
wypetnié ciasno sliwkami. Mieso natrze¢ z wierzchu oliwg, oprészy¢
majerankiem, solg i pieprzem. Odstawi¢ do lodéwki na co najmniej 1
godzine. Po tym czasie schab wtozy¢ do rekawa foliowego, dodaé
odrobine wody, zawigzac go z obu stron. Tak przygotowane mieso
nalezy piec w piekarniku rozgrzanym do 200 st. C przez 1,5 godziny.
10 minut przed koncem pieczenia ostroznie rozcig¢ gorng czesc
rekawa, aby mieso mogto sie przyrumieni¢. Upieczony schab wyja¢ z
worka, ostudzi¢ i pokroi¢ w plastry. Wytworzony w trakcie pieczenia
sos przela¢ do garnka i ostudzi¢ w lodéwce. Zebra¢ nadmiar ttuszczu
z powierzchni (jesli jest mato klarowny mozemy go tez przelaé przez
gaze) i dolac tyle wody, aby uzyskac 1 litr ptynu. Zagotowac i
przyprawi¢ do smaku sola i pieprzem. Zelatyne rozpusci¢ w
niewielkiej ilosci goragcej wody i wla¢ do pozostatego wywaru. Plastry
schabu utozy¢ na potmisku, udekorowaé wedtug uznania i zalac¢
tezejaca galaretka. Odstawic do lodéwki

Szacowana kalorycznos¢ porcji: 150 kcal
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01 Kolorowa satatka z jajkami i migdatami

- 4 porcje
SKLADNIKI:
e jajko 200 g (4 sztuki)
e szczypiorek 3 g (3 tyzeczki)
o migdaty, ptatki 10 g (2 tyzeczki)
e groszek zielony konserwowy 110 g (1/2 szklanki)
¢ rzodkiewka 100 g (1 peczek)
e satata rzymska 40 g (8 lisci)
¢ marchew 100 g (2 sztuki)
e jogurt naturalny 2% 300¢g
e sok z cytryny 1 tyzka
e sOl, pieprz czarny 2 g (szczypta)
PRZYGOTOWANIE:

Jajka ugotowad, ostudzi¢ i pokroic¢ na ésemki. Liscie
sataty optukacd, osuszyc i porwac na kawatki. Rzodkiewki
pokroi¢ w cienkie plasterki, marchew obra¢ i pokroi¢ w
cienkie stupki. Jogurt wymieszac z przyprawami,
szczypiorkiem i sokiem z cytryny. Rzodkiewke wymieszac
z marchewka i groszkiem, wytozy¢ na liscie sataty,
potozyc jajka i pola¢ sosem. Gotowg satatke posypac
uprazonymi na suchej patelni ptatkami migdatowymi.

Szacowana kalorycznosc porcji: 140 kcal
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Pasztet z borowikami - 10 porgcji

SKLADNIKI:

e watrobka drobiowa
o filet z kurczaka

¢ jajko

e jogurt naturalny 2%
e pietruszka, korzen
¢ seler korzeniowy

¢ marchew

e cebula

¢ borowiki suszone
e sok z cytryny

150 g

600 g (3 srednie filety)
50 g (1 sztuka)

25 g (1 tyzka)

40 g (kawatek)

40 g (kawatek)

50 g (1 sztuka)

100 g (2 mate sztuki)
kilka grzybkéw

3 g (1 tyzeczka)

e oliwa 10 g (1 tyzka)

e przyprawy: gatka muszkatotowa, czaber, majeranek (1/2
tyzeczki kazdej z przypraw)

e sOl, pieprz czarny 2 g (szczypta)

PRZYGOTOWANIE:

Warzywa, obraé, umy¢, wrzuci¢ do wody i zagotowacé. Do wywaru
dodac filety z kurczaka, doprawi¢ sola, pieprzem i gotowac 30 minut.
Grzyby zala¢ potowga szklanki gorgcej wody i pozostawi¢ na 15 minut.
Cebule posiekac i zeszkli¢ na oliwie, doda¢ watrébke i grzyby, smazy¢
przez 3 minuty. Ugotowane filety i watrébke zmiksowaé. Do masy
dodac jogurt naturalny i jajko. Przyprawi¢ sola, pieprzem, sokiem z
cytryny, majerankiem, czabrem i gatkg muszkatotowa. Mase nalezy
doktadnie wymieszaé¢, aby byta jednolita. Matg forme wytozy¢
papierem do pieczenia, przetozy¢ do niej mase. Piec w nagrzanym do
200 st. C piekarniku okoto 50 min.
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Zurek - 6 porgcji

DOMOWY ZAKWAS NA ZUREK
Sktadniki:

maka razowa, typ 2000
czosnek

ziele angielskie
przyprawa pieprz czarny
lis¢ laurowy

PRZYGOTOWANIE:

100g (1/2 szklanki)
5 g (1 zabek)

1 g (2 ziarenka)

1 g (2 ziarenka)

1 g (2 listki)

Do stoika wtozy¢ przecisniety przez praske czosnek i
przyprawy. Wsypac¢ make i zalac p6t litra cieptej
przegotowanej wody. Stoik przykry¢ gaza. Zakwas nalezy
codziennie zamieszac o tej samej porze. Domowy zakwas
jest gotowy po 4 dniach.

ZUREK LIGHT

Sktadniki:

jajko gotowane

bulion warzywny

kietbasa z fileta z kurczaka
przyprawa majeranek
chrzan

czosnek

200 g (4 sztuki)
2000 ml (2 litry)
210 g (3 sztuki)
10 g (2 tyzeczki)
3 g (1 tyzeczka)

5 g (1 zabek)

10



Zurek - 6 porcji

PRZYGOTOWANIE:

Do bulionu warzywnego doda¢ pokrojong w plastry
kietbase i czosnek, gotowac okoto 30 minut. Odcedzi¢.
Nastepnie stopniowo wlewaé zakwas, najpierw szklanke,
a potem dolewaé, sprawdzajac, czy nie jest za kwasny.
Doprawi¢ majerankiem, chrzanem i pieprzem. Podawac z
ugotowanym jajkiem, wczesniej obranym ze skorupki i
pokrojonym na ¢wiartki.

Szacowana kalorycznos¢ porcji: 175 kcal




Krem chrzanowy z klopsikami i jajkiem
- 6 porcji

KREM CHRZANOWY

Sktadniki:

¢ bulion warzywny 500¢g

o seler korzeniowy 100 g (1/4 sztuki)

e por 100 g 2 sztuki (biata czesc)
e chrzan 80 g (4 tyzki)

e czosnek 5 g (1 zabek)

e sok z cytryny 12 g (2 tyzki)

¢ jajko gotowane 150 g (3 sztuki)

e sol, pieprz czarny 2 g (szczypta)
PRZYGOTOWANIE:

Warzywa obra¢, pokroi¢ w kostke. Dodaé do bulionu
warzywnego. Gotowaé na $rednim ogniu okoto 30 minut, a
nastepnie doktadnie zmiksowa¢ blenderem. Jezeli konsystencja
kremu bedzie zbyt gesta mozna odrobine rozcienczy¢
przegotowana woda. Doda¢ chrzan (ilo$¢ wedtug uznania) i

doprawi¢ do smaku solg, pieprzem oraz sokiem z cytryny. Krem
chrzanowy podawac na goraco z klopsikami miesnymi i jajkiem.




Krem chrzanowy z klopsikami i jajkiem

- 6 porcji
KLOPSIKI
Sktadniki:
e wotowina mielona 500¢g
e czosnek 10 g 2 zabki
¢ majeranek 3 g (1 tyzeczka)
e sOl, pieprz czarny 2 g (szczypta)
PRZYGOTOWANIE:

Mieso doprawic czosnkiem, solg, pieprzem oraz majerankiem.
Doda¢ 1/3 szklanki zimnej wody i bardzo doktadnie wyrobi¢. Z
masy miesnej uformowac w dtoniach mate, réwne kulki,
wielkosci orzecha wtoskiego. Kulki gotowa¢ w wywarze okoto
5 minut, partiami. Wyja¢ tyzka cedzakows i odstawic.

Szacowana kalorycznos¢ porcji: 230 kcal
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Marynowana piers z indyka - 5 porcji

SKLADNIKI:
o filet zindyka 600 g (2 sztuki)
¢ oliwa 20 g (2 tyzki)
e tymianek 3 g (1 tyzeczka)
e majeranek 3 g (1 tyzeczka)
e estragon 3 g (1 tyzeczka)
e sOl, pieprz czarny 2 g (1 szczypta)
e wino biate, wytrawne 40 g (4 tyzki)
PRZYGOTOWANIE:

Oliwe wymieszac z przyprawami. Fileta z indyka umyc¢,
osuszy¢ i natrze¢ przygotowana marynata. Nastepnie
odstawié¢ na godzine do lodéwki. Mieso przetozy¢ do
brytfanny. Masto pokroi¢ w paski i obtozy¢ nim mieso,
opcjonalnie mozna tez polaé¢ mieso winem. Pieczen piec
w nagrzanym do 180 st. C w piekarniku przez godzine. Co

jaki$ czas podlewac indyka powstatym sosem.




. £osos w pomidorowej salsie z
pieczonymi ziemniakami - 2 porcje

SKLADNIKI:
e t0s0$ surowy 260 g
e pomidor 260 g (2 sztuki)
e bazylia $wieza 10 g (garsc)
e czosnek 5 g (1 zabek)
e cebula 50 g 1 sztuka
e sok z cytryny 6 g (1 tyzka)
e oliwa 5g1tyzeczka
o ziemniaki 400 g (4 sztuki)
e pieprz czarny, sol 2 g (szczypta)
e ulubione ziota 6 g (2 tyzeczki)
PRZYGOTOWANIE:

Filety z tososia skropi¢ cytryna i przyprawic solg i pieprzem.
Odstawi¢ do lodoéwki na godzine. Po tym czasie wtozy¢ do
naczynia zaroodpornego, nakry¢ folig aluminiows i piec przez
20 minut w temperaturze 200 st. C. Pomidory, sparzy¢
wrzatkiem, obrac ze skorki i pokroi¢ w kostke (mozna uzy¢
gestego sosu pomidorowego). Na tyzeczce oliwy zeszkli¢
drobno pokrojona cebule, doda¢ pomidory, sél i pieprz. Dusié
salse okoto 10 minut, az sok odparuje. Doprawi¢ przecisnietym
przez praske czosnkiem oraz posiekang bazylia. Ziemniaki,
obra¢, gotowac okoto 10 minut. Odcedzi¢, ostudzi¢ i pokroi¢
na ¢wiartki. Przetozy¢ do naczynia zaroodpornego, posypac
ulubionymi ziotami i piec w pierniku nagrzanym do 200 st. C
ok, 30 minut.

Szacowana kalorycznosc¢ porcji: 350 kcal
15



Wielkanocne kotleciki z jajkiem

- 6 porcji

SKLADNIKI:

e jajko przepidrcze 72 g (6 sztuk)

e wotowina mielona 500 g

e jajko kurze 50 g (1 sztuka)

e butka tarta 15 g (1 tyzka)

e majeranek 3 g (1 tyzeczka)

e sOl, pieprz czarny 2 g (1 szczypta)
PRZYGOTOWANIE:

Jajka przepidércze umyc¢ i ugotowaé, nastepnie obraé. Do
miesa dodac surowe jajko kurze, doprawié przyprawami i
wymieszac. Mieso podzieli¢ na rowne czesci. Kazda
porcje potozy¢ na rece, na Srodek potozy¢ ugotowane
jajko i uformowac okragte kotleciki. Nastepnie kotlety
utozy¢ na blaszce do pieczenia i piec w nagrzanym do
180 st. C piekarniku okoto 25 min.
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Pascha - 10 porgcji

SKLADNIKI:

e napo6j migdatowy lub kokosowy 400 ml

e jogurt grecki 200 ml

e nasiona Inu (zmielone) 1 tyzka

¢ ksylitol 10 g (1 tyzka)

e zelatyna lub aga-agar 2 tyzki

e ziarenka z 1 laski wanilii

e owoce (boréwki i/lub maliny) 300 g
PRZYGOTOWANIE:

Napdj roslinny przela¢ do matego garnka. Wsypac zelatyne lub
agar-agar i na matym ogniu rozpus¢ go w napoju ros$linnym,
ciagle mieszajgc. Wystudz.

Dodac jogurt, siemie Iniane, ksylitol i ziarenka z laski wanilii, a
nastepnie zmiksowac na puszystg mase. Powoli wsypac do niej
wyptukane owoce i delikatnie wymieszaé.

WiIac catosé do formy i wstawié do loddéwki na ok. 3 godziny.

W przypadku mrozonych owocéw nalezy je wczesniej
rozmrozié¢, wstawiajac dzien wczeéniej do lodéwki.

Szacowana kalorycznos¢ porcji: 65 kcal




Mazurek - 10 porcji (porcja - 180 kcal)

SKLADNIKI:
Spoéd:
¢ maka gryczana 150 g (1 szklanka)
e 706ttko jaja kurzego 1 sztuka
e masto 30 g (3 tyzki)
e 3ol 2 g (szczypta)

PRZYGOTOWANIE:

Sktadniki zmiksowa¢ na gtadka mase, a nastepnie uformowac z

niej kule i wtozy¢ do lodéwki na 30 minut. Potem wytozy¢ mase
na spéd formy do tarty, wtozy¢ do nagrzanego piekarnika - 180
stop. Ci piec ok 25 minut.

Krem:

o geste mleczko kokosowe 21% 400 ml

o czekolada gorzka 80-90% bez cukru 1 tabliczka

¢ masto orzechowe 20 g (1 tyzka)

e orzechy: nerkowce, pekan do dekoracji
o ptatki migdatowe i kokosowe do dekoracji

PRZYGOTOWANIE:

Czekolade rozpuscié¢ w kapieli wodnej (w misce ustawionej na
garnku z gotujaca sie wod3). Mleczko kokosowe zmiksowac z
wodg kokosowg z puszki. Doda¢ wystudzong rozpuszczong
czekoladg oraz masto orzechowe i doktadnie zmiksowac.
Wytozy¢ od razu mase na upieczony spéd. Udekorowacé
orzechami/ptatkami i odstawi¢ na ok. 30 minut do stezenia.
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Sernik z pomaranczowa nutj - 12 porgcji

¥
-

SKLADNIKI:
e ser twarogowy potttusty 800 g
e sok z pomaranczy 50 g (5 tyzek)
e skorka pomaranczowa starta 15 g (3 tyzeczki)
o ksylitol 60 g (6 tyzek)
e maka kukurydziana 40 g (4 tyzki)
e 706ttko jajka 120 g (4 sztuki)
¢ biatko jajka 300 g (10 sztuk)
e SOl 2 g (1 szczypta)
el ¥ 3
P_p'z'v'é’OTOWAN IE:

; 2yc’ papierem do
tka, sok, skorke z

Zy | zyciu miksera. Dodac¢ make kukurydziang i ponownie
zmiksowac. Biatka ubi¢ na sztywno dodajac szczypte soli. %
masy biatkowej doda¢ do masy serowej, wymieszac
energicznie, aby troche rozluzni¢ twardg. Dodad reszte ubitego
biatka, delikatnie wymieszac. Mase serowga przetozyc do
tortownicy, wyréwnaé. Piec w nagrzanym piekarniku w temp.
180 st. C okoto 50 minut. Studzi¢ w lekko etwartym
piekarniku.

Szacowana kalorycznos¢ porcji: 160 kcal
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