smaczne 1 zdrowe

Domowe obiady
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I tatwe przepisy

Domowe obiady

szybkie 1 zdrowe




SPIS TRESCI
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warzywami i schabem 62
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Wstep

OBIAD JEST NAUWAZNIEJSZYM | NAJOBFITSZYM POSILKIEM W KAZDYM DOMU.
W JEGO SKEAD POWINNY WCHODZIC CO NAJMNIEJ DWA GORACE DANIA,
ATAKZE, CO DOCENIA ZWELASZCZA DZIECI, DESER. WEDLUG DIETETYKOW
GEOWNY POSILEK DNIA MUSI POKRYWAC 30-50% DZIENNEGO
ZAPOTRZEBOWANIA NA KALORIE. ZDROWY | POZYWNY OBIAD SKEADA SIE

Z POTRAW PRZYGOTOWANYCH Z WARZYW, JAJEK, RYB | CHUDYCH MIES.
NIESTETY, CORAZ CZESCIEJ NIE MAMY CZASU ANI OCHOTY NA PRZYGOTOWANIE
PEENOWARTOSCIOWEGO TRZYDANIOWEGO OBIADU. CODZIENNIE
ZASTANAWIAMY SIE, JAKIE POTRAWY PODAC NA STOt. CORAZ CZESCIEJ
DECYDUJEMY SIE NA ZAMAWIANE TELEFONICZNIE FAST FOODY LUB GOTOWE
POSILKI, KTORE WYSTARCZY PODGRZAC W MIKROFALOWCE. WYBOR

| ZESTAWIENIE MENU SKtADAJACEGO SIE ZE ZDROWYCH | JEDNOCZESNIE
SMACZNYCH POTRAW NIE JEST PROSTYM ZADANIEM. KSIAZKA JEST PROBA
ULATWIENIA PLANOWANIA | WYKONANIA CODZIENNYCH OBIADOW. MOZNA W NIEJ
ZNALEZC WIELE CIEKAWYCH POMYS£OW NA SZYBKIE ZUPY, PROSTE DRUGIE

DANIA, A TAKZE EKSPRESOWE DESERY. ZAPROPONOWANE ZESTAWY SKtADAJA
SIE Z POZYWNYCH | LEKKOSTRAWNYCH POTRAW, A ICH PRZYRZADZENIE
ZAJMUJE NIEWIELE CZASU. WSZYSTKIE PROPOZYCJE MOZNA BEZ TRUDU
PRZYGOTOWAC W DOMU PO PRZYJSCIU Z PRACY, POD WARUNKIEM ZE DZIEN
WCZESNIEJ POSWIECIMY CHWILE NA WYBOR POSIEKOW | ZROBIENIE ZAKUPOW.
ZGROMADZONE W KSIAZCE ZESTAWY OBIADOWE SA tATWE DO WYKONANIA,
APRZYRZADZONE NA ICH PODSTAWIE DANIA BEDA SMAKOWALY CALEJ RODZINIE.

@ 30 minut @ 35 minut @ 40 minut @ 45 minut

CZAS PRZYRZADZANIA ZESTAWU
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Zzestaw 1 @ 40 minut

ZUPA KREM Z PAPRYKI

SKEADNIKI
¢ 600 mlwody

e 1 marchew

* 1pietruszka

* 2liscie pora

o 2liscieselera

* 3 czerwone papryki

o 1 chili

¢ Y2 szklanki jogurtu naturalnego
* % peczka natki pietruszki

* 50l, pieprz

Marchew i pietruszke obrad,

a nastepnie przeptukac woda.
Liscie pora i selera umy¢. Wtozyc
warzywa do garnka, zala¢ wodgy,
posoli¢ i gotowac 20 minut. Wyjac
wtoszczyzne. Papryki pozbawié
gniazd nasiennych, umy¢ i pokroié
w kostke, a nastepnie doda¢

do wywaru, gotowac¢ 10 minut,
przyprawic i zmiksowac. Wla¢
jogurt i doktadnie wymieszaé. Natke
pietruszki umy¢ i posiekaé. Zupe
rozla¢ do misek, a przed podaniem
posypac zielening.




SZYBKA TARTA
Z POREM I SURIMI

SKEADNIKI

* 1 opakowanie ciasta francuskiego

* Jjajka

* 2 pory (jasna czesc)

* 10 dag paluszkéw surimi

* 1 peczek kopru

* 5dagzottego sera

* 1tyzkaoliwy

* 50 ml jogurtu naturalnego

* 50l, pieprz, stodka papryka, gatka

muszkatotowa

Pory umy¢ i pokroi¢ w plastry. Koper
optukac woda, a nastepnie posiekac.
Surimi pocigé na kawatki. Na patelni
rozgrzac oliwe, zeszkli¢ por, dodac
surimi i zrumieni¢. Smazy¢ 10 minut,
stale mieszajac. Wytozy¢ blaszke
ciastem francuskim. Wyklei¢ nim
boki blaszki w taki sposéb, by
powstat kotnierz. 3 jajka i jogurt
roztrzepac¢ widelcem, dodac¢ starty
ser, koper i przyprawy. Na spéd z
ciasta wytozy¢ surimi

z porami, zala¢ masg jajeczna

i zapieka¢ 20 minut w piekarniku
rozgrzanym do 180°C.

Domowe obiady

RYZ TOFFI

Z PORZECZKAMI
| KWIATAMI
OGORECZNIKA

SKEADNIKI

¢ % szklanki ugotowanego ryzu
¢ Y szklanki mleka
* % opakowania kajmaku

* 5 dag czerwonej porzeczki
* 1 gatazka kwiatow ogdrecznika

Ryz podgrzac z mlekiem, doda¢
kajmak i gotowac 5 minut. Porzeczki
umy¢, pozbawic todyzek, wrzuci¢
do ryzu. Przelaé ryz do matych
pucharkéw i udekorowaé umytymi
kwiatami.




zestaw 2 @ 40 minut

ZUPA Z CZERWONEJ
FASOLI, GROSZKU

| SMAZONYCH BIAEYCH
KIELBASEK

SKEADNIKI

* 40 dag surowych cienkich
biatych kietbasek

* Y% puszki czerwonej fasoli

* % puszki groszku

* % puszki cieciorki

* 800 mlwody

* 1cebula

* 1tyzka maki

* 1 zabek czosnku

* 1tyzka koncentratu pomidorowego

¢ 1tyzka smietany 16%

* Ttyzkaoleju

* 50l, pieprz, majeranek

-

W garnku rozgrzac olej. Kietbaski
zrumieni¢ ze wszystkich stron,

a nastepnie wyjac. Cebule i czosnek
obra¢, pokroi¢ w kostke, zrumieni¢
na oleju ze smazenia kietbasek.
Wsypa¢ make i smazy¢ 1 minute,
stale mieszajgc. Wla¢ wode i dodac
os3aczone i przelane zimng woda
warzywa. Kietbaski pokroi¢ na
cztery czesciiwrzuci€ do zupy.
Catosc¢ gotowac 10 minut. Doda¢

koncentrat wymieszany ze $mietana,

a na koniec przyprawic.

DESER GRUSZKOWO-
-IMBIROWY

SKEADNIKI

* 0gruszek

¢ 2 tyzeczki cukru trzcinowego
* 1tyzeczkamasta

¢ kawatek korzenia imbiru

* 1tyzka ptatkow migdatowych

1 tyzka éruty kakaowe]

Gruszki umy¢, pokroi¢ w ¢wiartki
i usuna€ gniazda nasienne. Na
patelni podgrzac masto, dodac
gruszki, cukier i imbir, a nastepnie
podsmazac 3 minuty. Gruszki
zmiksowac. Przela¢ mase do
miseczek i posypac ptatkami
migdatow i sruta kakaow3.




