RYBY

To sktadnik diety, ktérego brakuje w dziecigcym (i dorostym) menu. Ryby
dostarczajq zdrowego i petnowartosciowego biatka oraz najzdrowszych,
nienasyconych kwaséw ttuszczowych.

Bardzo dobrze sie dzieje, ze kwasy omega-3 sq coraz popularniejsze i roénie
$wiadomos¢ ich wartosci odzywczych. Zbawiennie dziatajg na uktad nerwo-
wy — zaobserwowano zwigzek pomiedzy wysokim spozyciem tych kwaséw
przez kobiety w cigzy i karmigce piersig a szybszym rozwojem wzroku u dzie-
ci. Majq dziatanie przeciwzapalne, dlatego zmniejszajq ryzyko wystgpienia
infekcji i miozdzycy, sq niezbedne w prewencji nowotworéw. Zmniejszajq
ryzyko wystqpienia astmy i poprawiajg koncentracje oraz zdolno$¢ nauki
u dzieci. O zbawiennym dziataniu tranu wiedzialy juz nasze babcie. Mamy
obecnie ogromny wybér trandéw dostepnych w aptece, warto z tego sko-
rzysta¢. Cho¢ ceny ryb rzeczywiscie nie nalezg do najnizszych, to warto je
kupowa¢; znacznie taniej jest w sklepach rybnych, od rybakéw — im blizej
producenta, tym taniej. Najwyzszg zawarto$¢ kwaséw omega-3 ma tosos,
ale tylko krok za nim sq $ledzie, sardynki, makrela i pstrgg. Ja sktaniam sie
réwniez za wybieraniem ryb ze znajomych lokalnych hodowli stodkowod-
nych. A kwasy omega mozna suplementowaé réwniez preparatami pocho-
dzenia roslinnego (warto suplementowa¢ kwasy omega-3 w kazdej grupie
wiekowe).

Czesto pojawia sie obawa o zanieczyszczenie ryb, ale jok pokazujg ba-
dania, korzyéci ptynqgce z jedzenia ich przewyzszajg negatywne skutki ewen-
tualnych zanieczyszczen. Zachecam was do zapoznania sie z broszurkg
WWEF , Jaka ryba na obiad”. Polecam réwniez inne publikacje tej organizag;ji
dotyczqgce ryb. Dzieki nim dowiecie sie, ktére ryby sq zanieczyszczone, ktére
nie i jak sqg one odfawiane, aby dobrze lub Zle oddziatywa¢ na $rodowisko.

Nie boijcie sie karmi¢ dzieci rybami, ale oczywiécie zwracajmy uwage
dzieci na oéci. Pokazujmy im, jak wyglgda o$¢ i uczulajmy, ze ,Gdy natknie
sie na 0$¢, to ma jq wyplu¢”. Nie rébmy paniki i nie histeryzujmy: ,Uwazaj
na odci, zeby$ sie nie udfawit, bo pamigtam jak ciocia... i pojechalismy na
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pogotowie”, bo skonczy sie to tym, ze przerazone dziecko nigdy nie tknie
ryby. Moi chtopcy od matego jedzq ryby i samodzielnie omijajq osci. Przede
wszystkim dajmy dzieciom wybér i uczmy nowego smaku. Nie uprzedzajmy
faktow stwierdzeniem: ,Tatus nie lubi ryby, ale ty sprobuj...”. Taki wstep nie
brzmi zachecajqco i stawia rybe na pozyciji przegrane;.

Rézne warianty i sposoby na smaczne podawanie ryb:
®
ryby pieczone z ziotami
®
ryby grillowane
=
klopsiki rybne
®
ryba w sosie pomidorowym lub warzywnym
®
zupa rybna
®
ryba w galarecie
®
$ledzie z réznymi sosami
®
pasty rybne.

Wymienia¢ moge do rana — prébujmy. Proponuije, by od dzi§ w kazdym
domu trzy razy w tygodniu pojawiata sie jakas ryba. | zapominamy o jesien-
no-zimowych infekcjach, alergiach i chorobach uktadu krgzenia.

TLUSZCZE

Powinnismy unika¢ tltuszczow pochodzenia zwierzecego na rzecz roslin-
nych. Od dzis zapomnijmy o istnieniu smalcu — mozemy nim ewentual-
nie smarowacé wieczorem piersi kaszlgcych dzieci (§wietna metoda na
meczqcy suchy kaszel), ale w kuchni ze smalcem sie zegnamy! Do sma-
zenia najlepszy jest olej, np. rzepakowy, ryzowy, oliwa z oliwek.

Dieta dzieci z wyzszq niz prawidtowa masg ciata w wiekszoéci przypadkéw
sktada sie, miedzy innymi, z nadmiaru produkiéw pochodzenia zwierzecego.

ChroAmy siebie i dzieci przed nadmiarem soli i dodatkéw chemicznych.
Wedliny mozna przygotowaé samodzielnie. Do smazenia — olej rzepakowy,
a na surowo: oliwa, olej stonecznikowy, Iniany ($wietne zrodto kwaséw ome-
ga-3, ale nie mozna go podgrzewad), czy z pestek winogron.

JAJA

To wazny skladnik dzieciecej diety. Jeszcze w glowie kotacze mi stara
zasada dietetyczna — dwa jajka tygodniowo — ale o tym zapominamy.

Mozemy jeé¢ jajka nawet codziennie pod warunkiem, ze bedq to jajka od
szczedliwej kury! Takiej, ktéra jadta to, na co miata ochote — poskubata
ziarna zbéz, podgryzta koniczynke, chapsneta dzdzownice, pobiegata, roz-
wingfa migénie, zobaczyta stoice. A te z chowu klatkowego — pozwélcie, ze
nie bede opisywata warunkéw, w jakich zwierzeta te zmuszone sq egzysto-
waé — smaczne i zdrowsze na pewno nie bedg. Gdybym miata zjes¢ siebie
samq, fo wolatabym wypoczetq po urlopie, a nie takg, ktéra wynoszona jest
przez thum po podrézy metrem i po zjedzeniu sojowo-kukurydzianej karmy
z farbg, nadajgecg mojemu z6ttku odpowiedniego zabarwienia.



Zakupy to wazny temat w kontekécie odzywiania. Najczesciej w koncu naj-
pierw co$ kupujemy, dopiero potem zjadamy. Co zatem kupowaé? | jak to
robi¢2 Musimy zaopatrzy¢ sie w lupe.

Nauczmy sie wybiera¢ produkty — potem, gdy poznamy ich sktady
bedziemy wiedzie¢, co jest dobre, a co nie.
=
Jak juz pisafam wczeéniej — warto jest réwniez zaplanowaé, co chcemy
zje$¢. Gtéd jest najgorszym doradceg, wiec jezeli w tym stanie podjdziemy
do sklepu, to niestety wybierzemy niezdrowe rzeczy i to w iloéciach
zdecydowanie nadmiemnych.
®
Nie kupuj niczego, co uchodzi za niezdrowe. Ciastka na wypadek przyjécia
gosci¢ Spokojnie, nikt nie wpada niezapowiedziany. A nawet jesli,
to nie bedzie ciastek, trudno. Podasz bakalie. Zwykle te ciastka dla gosci
zjadamy sami. Co z oczu, to z serca.
=
Szukaj zdrowszych zamiennikéw produktéw, kiére lubisz,
a o ktérych wiesz, ze ci szkodzg.
=
tatwiej i$¢ patrzgc na pozytywy — wypisz zdrowe produkty i dania, ktére
lubicie, wtqczcie je do codziennych zakupéw i menu, potem dodawaj
kolejne. Nie mysl o tym, co tracisz.
®
Im prostszy i krotszy sktad kupowanych produktéw, tym lepie;.
=
Unikaj produktéow dedykowanym dzieciom oraz takich, ktérym przypisuje
sie cudowne wiasciwosci. Nikt nie reklamuje marchewki i jabtek, a wiemy,
ze sq one zdrowel!
=
Nie wierz w to, ze lek na kaszel musi by¢ stodkim lizakiem,
a omega-3 musi by¢ zelkiem!

ZMIANY

Jezeli po przeczytaniu tej ksiqzki czujesz potrzebe wprowadzenia zmian
do sposobu zywienia swojej rodziny, oto kilka rad, jak mozna zrobi¢ to sku-
teczniej.

Potrakiuj to jako rodzinne wyzwanie. Dzieci uwielbiajq zadania, wspdlnie
z catq rodzing odbywaé misje, planowa¢ i realizowaé plan. Nie oszukujmy
sie — nam, $wiadomym i odpowiedzialnym dorostym, tez o wiele przyjemnigj
jest podjg¢ wyzwanie, rozpoczqé¢ jakgsé gre, zamiast liczy¢ kalorie, mysle¢
o spozywanych witaminach i katowaé sie na sitowni, ,bo to zdrowe i tak
trzeba”. A wiec zapraszam wszystkich do udziatu w misji ,Nasz zdrowy dom”.
| oczywiscie nie mozemy rozpoczqé planowania od powiedzenia: ,Dziecko,
masz problem z nadwagg, wiec teraz sie wszyscy dla ciebie poswiecimy i zro-
bimy rewolucje.” Przeciez cata rodzina chce by¢ zdrowa i pieknal

MALE KROCZKI

UsigdZmy w sobote lub niedziele (bo to spokojny dzien gdy mamy czas) przy
stole. Bez ciasta na srodku oczywiscie, za to z kartkq i otéwkiem, dzban-
kiem wody z plasterkami cytryny i pokrojonymi w ¢wiartki jabtkami, mar-
chewkaq, kilkunastoma sliwkami i garsciq swiezych orzechéw do tupania.

Zapytajmy dziecko, co ono uwaza i jak powinnismy realizowa¢ nasz cel. Z pew-
nosciq ma jakq$ wiedze o zdrowym zywieniu i higienicznym zyciu. Jezeli podchwy-
cimy pomyst, ktéry wyszedt od dziecka, pochwalimy je oraz wpiszemy do progra-
mu rodziny, dziecko bedzie realizowato to z wigkszym zapatem oraz pilnowato
nas bardziej, niz gdyby to byta $wietha rada lekarki, mamy albo pani nauczycielki.

Jezeli nasze dziecko ma kilka lat, zmiany wprowadzajmy mu $wiadomie
i powoli. Dzieci uwielbiajg zadania i nawet 2-3 latek moze pilnowa¢ reali-
zacji prozdrowotnego planu.



TO ONE NAS
DOPILNUJA

Pamietajmy, Ze dzieci sq zwykle bardzo karne i swietnie pilnujqg — jezeli majg
na to szanse — siebie i otoczenia. Oto co moze pojawic sie na naszej liscie:

Codziennie rano jemy petnowartoéciowe $niadanie,
ktére nie jest stodkie.
®
Wychodzimy z domu z drugim $niadaniem.
®
Ustalamy godziny positkéw, aby byto ich 5 w ciggu dnia,
w odstepach 2,5-3 godzinnych.
®
Nie kupujemy niezdrowych rzeczy.
®
Pijemy wode, kompoty czy $wieze soki zamiast stodkich napojow.
®
Zamiast razem oglgda¢ telewizje, wprowadzamy
wspdlng aktywnosé fizyczng.
=
Razem przygotowujemy zdrowe positki, staramy sie tez
wspolnie robi¢ zakupy lub chociaz tworzy¢ ich liste.
®
Wzajemnie sie motywujemy.
®
Co tydzien robimy weryfikacje.

Niech ta kartka z tymi i waszymi pomystami bedzie dostepna w widocznym
dla wszystkich miejscu.

Po sporzqdzeniu takiego planu warto jest skonsultowad sie ze specjalistq,
ktéry sprawdzi, czy nasze zamierzenia faktycznie pokierujg nas w odpowied-

nig strone. Warto skorzysta¢ tu z pomocy mqdrego dietetyka, ktéry da nam
wedke, a nie rybe — tzn. niekoniecznie rozpisze restrykcyjng diete z gramami
marchewki, ktére musimy zjeé¢, tylko podpowie jak delikatnie zmodyfikowa¢
to, co znamy i daje nam poczucie bezpieczenstwa, aby byto lepiej i zdrowiej.

Dzieciom nie obnizamy kalorycznosci diety, ale dbamy o jej zbilansowa-
ny skfad. Nie trzeba w tym celu liczy¢ kalorii. Jezeli w kazdym positku bedg
warzywa, 2 razy dziennie owoce, zrédtem weglowodanéw ztozonych bedzie
kasza, razowe pieczywo lub brgzowy ryz, biatko pochodzi¢ bedzie gtéwnie
z roélin strgczkowych, ryb, jajek, a dieta bedzie oparta o sezonowe produkty,
z wykluczeniem zrodet pustych kalorii, czyli stodyczy, przetworzonych dan,
stodkich napojow i ttustych potraw, to wystarczy. Dodanie do tego regular-
nej aktywnosci fizycznej przez co najmniej 4 dni w tygodniu (poza lekcjg
WF), musi przynie$¢ pozqdany rezultat.

No i teraz realizacja... W fundacji Kobiety bez Diety Smiejemy sig, Ze zro-
bimy kiedys kampanie Sam usmaz sobie schabowego! Nie moze by¢
tak, ze tata chce kotlet, mama satatke, a dziecko kanapke z razowym
chlebem. Im cos trudniejsze, bardziej ktopotliwe i skomplikowane, tym
mniej prawdopodobne, zZe sie powiedzie.

Razem planuijcie jadtospis, pomoze to na poczgtku. Usprawni zakupy i go-
towanie oraz ogdlne dziatanie. Jezeli razem umawiamy sie, ze zamiast sma-
zonej ryby w panierce, bedzie ryba pieczona w piekarniku — to potem ta-
twiej jest nam jq zje$¢ i powiedzie¢: umawilismy sie na to. Jezeli chcesz co$
innego, wpleciemy to do naszego kolejnego jadtospisu, ale teraz trzymamy
sie planu. Wspdlne jedzenie niesie wiele korzysci, nie tylko dietetycznych.
Poznajemy sig, zblizamy do siebie, mamy czas na spokojng rozmowe. Za-
checam do tego zawsze, gdy to mozliwe. Zapomnijmy o jedzeniu przed
telewizorem. To powoduije, ze jemy duzo wiecej niz nam sie wydaje. Cieka-
wostka — najwiecej podjadamy w trakcie programéw sensacyjnych!

Bgdz wzorem! Nie mozna wymaga¢ od dziecka, zeby powstrzymato
sie od zjedzenia ciastka, jezeli widzi, ze ty je jesz. Siedzgc w fotelu nie za-
checisz nikogo do aktywnosci. Ja czesto ¢wicze wieczorami przed kompute-
rem. | wiecie co? Moi synowie, bez namawiania, dofqczajg do mnie. A Sta$



ostatnio zaczyna éwiczy¢ sam! Czy gdybym ja sie nie ruszata, przysztoby mu
to do gtowy?e NIE!

W tym temacie moge nie konczyé... ale skoncze! Z pobudek gtéw-
nie ekologicznych — bo szkoda papieru! Mam nadzieje, ze przeczytaliscie
ksigzke przynajmniej we fragmentach i zainicjowata ona w was che¢ zmian
lub upewnita, ze robicie dobrze! Jezeli tak jest, to dajcie mi, prosze, zna¢,
bo nic mnie tak nie cieszy, jok wiadomosci od czytelnikéw, ze w ksigzce
odkryli jokq$ literéwke — mam pewno$¢, ze czytalil W tej ksigzce nie be-
dzie literowek, ale uwazni czytelnicy mogq oznaczyé mnie na Instagramie
@kach_blazejewska_dietetyk — bede wiedziata, po co ten papier zadruko-
wuije! Dziekuje za uwage!

Kach Btazejewska-Stuhr



WYWAR

warzywny czyli baza do zup

® 2 marchewki e kilka zgbkéw czosnku

® 1 cebula e glony kombu

e 1 por e kilka grzybéw shitake

e 1 pietruszka e ,resztki” warzyw, takie jak gigb

” kapusty, todyga kalafiora itp.
® 1 pasterna
e ziele angielskie

e 1 seler
o [is¢ laurowy

® 1 seler naciowy 5 (e
¢ 1 kawatek kapusty ® sdl (opcjonalnie pasta miso

e 1 kawatek kurkumy lub imbiru lub sos sojowy)

Na dnie garnka utéz przekrojong na pét cebule, pora oraz czosnek.

Na nich utéz pozostate warzywa (marchewka, pietruszka, pasternak, seler)

— przekrojone wzdtuz. Chodzi o to, zeby powierzchnia stycznoéci warzyw

z wodq byfa jok najwieksza, bo chcemy uwolni¢ caty ich aromat i wszystkie
wartosci. Mozesz dorzuci¢ pieprz, ziele angielskie, lis¢ laurowy, kawatek
kurkumy lub imbiru, a jak kto$ lubi ostrzej, mozna doda¢ i papryczke chili.
Mozna dodaé seler naciowy, kalarepke, cykorie (ja uwielbiam gotowang
cykorie) i kawatek kapusty lub kilka brukselek. A dodatkowo natke marchwi,
liscie selera, gtgb kapusciany, zewnetrzne liscie kalafiora, fodyge brokuta,
iezeli jej nie zjadamy, itd, itp. A teraz wigcz gaz pod przykrytym garnkiem. Tak,
zgadza sig, jeszcze nie wlewasz wody. Przeciez trzeba przypali¢ cebulke i pora.
Poczekaij chwile na uwolnienie wszystkich aromatéw i po ok. 5 minutach do
garnka wlej duzo wody. Wywar bedzie sie gotowat dtugo, wiec cze$¢ wody
odparuije. | dopiero na koniec dodaj sél, albo sos sojowy lub paste miso.
Wywar po przygotowaniu mozesz poporcjowad i zamrozi¢.

To $wietna baza do zup!

zupy




ZUPA KREM

z marchewki z cynamonem

4 marchewki 1 tyzeczka czarnuszki
3 ziemniaki 1 szczypta cynamonu
1 por

Marchewki i ziemniaki umyj, obierz i ugotuj wraz z porem w osolone;j
wodzie (ok.1,5-2 |). Kiedy warzywa bedq migkkie, zmiksuj i dopraw
cynamonem. Przed podaniem posyp czarnuszkg.
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ZUPA

ze $wiezych pomidoréow

1 kg pomidoréw 1 kula mozzarelli
2-3 cebule tymianek

2 zgbki czosnku 1 szezypta soli

3 tyzki oliwy

Czosnek i cebule obierz, pokréj w plastry i wrzué na duzq patelnie z oliwg

i solg. W tym czasie sparz pomidory, obierz ze skérki, pokroj kazdy na
8-10 czeéci i dorzu¢ na patelnie. Mieszajgc, powoli podgrzewaj, aby woda
odparowata. Gdy masa zgestnieje, przestud? jg i zmiksuij.

Mozzarelle pokréj w kostke. Gorgeq zupe podawai z tyzkg mozzarelli

(tak, aby rozpuscita sie w zupie), posypang tymiankiem.

152 % zupy N
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buraczany z mlekiem kokosowym

3 duze buraki maty kawatek swiezej papryczki

. chili lub szezypta chili w proszku
1 duza puszka mleczka

kokosowego 1 szczypta soli

1,5 szklanki wody 1 szczypta pieprzu

2y RilsokulZ limenki el erapenl

. Do podania: swieza natka
2 zgbki czosnku . )
kolendry lub pietruszki, maty

kawatek swiezego imbiru kawatek buraka pokrojony
(ok. 2 cm) w paseczki

Piekarnik rozgrzej do temperatury 200° C. Buraki wyszoruj, bez obierania
zawin w folie aluminiowq. Piecz przez 45-50 minut. Upieczone buraki

w mundurkach rozwin z folii i chwile przestudz. Odetnij korzonki, przekroj
na pét i pokréj w plasterki. Cwiartke buraka zostaw i pokréj w cienkie
paseczki, bedziesz ich potrzebowaé do wykonczenia zupy.

Na dnie duzego garnka rozgrzej trzy tyzki oleju, dodaj posiekany czosnek,
posiekany imbir i posiekang papryczke chili (jesli uzywasz chili w proszku,
dodaj je na koniec, juz po zmiksowaniu kremu). Podsmazaj wszystkie
sktadniki przez minute, nastepnie dodaj pokrojone buraki i doktadnie
wymieszaj. Dodaj mleczko kokosowe, wode, ptaskq tyzeczke soli i gotuj
przez 10-15 minut na niewielkim ogniu.

Zupe zmiksuj na gtadki krem, jeéli bedzie to potrzebne, mozesz doda¢ nieco
wiecej wody. Dopraw do smaku solq, pieprzem i sokiem z limonki. Teraz
wiasnie jest odpowiedni moment na dodanie sproszkowanego chili, wsyp
ie razem z resztq przypraw. Krem buraczany podawaj gorqcy, z posiekang
natkq pietruszki lub kolendry wraz z cienkimi paseczkami buraka.




ZUPA KREM

z zielonego groszku

Zupa krem z zielonego groszku to prawdziwa esencja stodyczy lata.

1,5-2 szklanki groszku kilka listkéw miety

2 | bulionu warzywnego 56l i pieprz do smaku

1 szalotka
odrobina tartego sera do
42 pora
2 tyzki oleju lub masta
klarowanego

posypania (opcjonalnie)

Pokréj szalotke i pora i podsmaz na oleju lub masle klarowanym.
Groszek gotuj w bulionie przez 10-15 minut, w miedzyczasie dorzu¢
do niego podsmazonq szalotke i pora. Do garnka wrzu¢ jeszcze miete
i zmiksuj skfadniki. Dopraw solq i pieprzem, jesli chcesz, posyp tartym
serem.
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PIEROGI

z bobem i twarogiem

CIASTO:
1 szklanka mgki pszennej
1 zéttko

2-3 tyzki zimnej wody

DO PODANIA:

masto, butka tarta

FARSZ
300 g bobu

200 g twarogu pétttustego
lub chudego

2 érednie cebule
kilka listkéw Swiezej miety

1 zgbek czosnku

oliwa do smazenia

Ze wszystkich sktadnikow zagnie¢ ciasto na pierogi, wtéz do lodéwki.
Bob gotuj w osolonej wodzie, az skérka wyraznie sie pomarszczy.

Na patelni podsmaz na oliwie cebule z czosnkiem pokrojonymi w drobng
kostke. W misce rozgnie¢ widelcem twarég, dodaj przestudzong cebule

z czosnkiem i posiekang miete. Bob obierz ze skorki i dodaj do farszu,
dopraw solq i pieprzem. Ciasto cienko rozwatkuj, podsypujgc makg,

aby nie przywierato, szklankg wycinaj kétka, naktadaj na nie tyzeczkq
porcje farszu, sktadaj na pét i szczelnie zlep. Gotuj w osolonej wodzie do
momentu, az pierogi wyptyng na powierzchnie.

Podawaj polane roztopionym mastem z butkq tartg.

162 % obiady




Czarny makaron na czerwono czyli

z czarnym makaronem z fasoli

makaron spaghetti z czarnej fasoli czosnek
2-3 pomidory malinowe parmezan
1 cebula oliwa z oliwek do smazenia

$wieza kolendra lub bazylia

Skérke pomidoréw nakréj na krzyz, zalej je wrzgtkiem i sparz,

po minucie wylej wode, $ciggnij skérke i pokroj pomidory w éwiartki.
Na oliwie podsmaz czosnek, cebule pocietq w piérka i pomidory.

W tym czasie makaron ugotuj al dente, nie odsqczajqc, wytéz go na
patelnie z sosem. Podgrzewaj przez ok. 3 minuty, dodaj $wieze ziota,

wymieszaj i podawaj makaron posypany tartym parmezanem.




KLUSECZKI

z dyni z mastem szatwiowym

250 g pieczonej dyni 10 listkéw szatwii

T DT (12T gatka muszkatotowa

250 g ugotowanych ziemniakéw AT R Al

Ao [ 2 szklanki tartego sera

1 jajko (opcjonalnie)

1 tyzka mgki ziemniaczanej 1-2 tyzki masta

Ziemniaki zmiksuj na gtadkie purée. Dynie zmiksuj, wrzu¢ na suchg
patelnie i podsmaz, az pusci catg wode i masa stanie sie gesta.
Wystudzongq dynie i ziemniaki potqcz w wiekszej misce, dodaj obydwie
przesiane maki, jajko, starty ser, gatke muszkatotowq, papryke, dopraw
solg i pieprzem. Cato$¢ wyréb na gtadkie ciasto i uformuj je w kule.
Podsyp stolnice mgkq, podziel ciasto na 4 czesci i z kazdej uformuj watek
o grubosci ok 1 cm. Ostrym nozem pokréj na skos na kawateczki.

Kluseczki gotuj w osolonej wodzie do momentu wyptyniecia. Na patelni
podsmaz na masle listki szatwii z odrobing soli. Polej nim kluseczki przed
podaniem.
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TAGLIATELLE

z anchois i oliwg

400 g makaronu tagliatelle, 1 czerwona cebula
najlepiej $wiezego

1 natka pietruszki
34 filety anchois

; . 1 tyzeczka swiezo mielonego
1 mata puszka tunczyka w sosie fyz 9

wtasnym lub oleju pieprzu

2 duze pomidory malinowe oliwa z oliwek do smazenia

Skérke pomidoréw nakréj na krzyz, zalej je wrzgtkiem i sparz, nastepnie
wylej wode, zdejmij skérke i pokréj pomidory na ésemki. Na oliwie
podsmaz pokrojong w kostke czerwona cebule i filety z anchois, dodaj
pomidory podzielone na ésemki. Du$ przez chwile, podlewajgc odrobing
wody z gotujgcego sie w osolonej wodzie makaronu. Na koniec dodaj
tunczyka i ugotowane al dente tagliatelle prosto z garmnka (bez odcedzania).
Przed podaniem posyp duzq ilosciq posiekanej natki pietruszki i $wiezo
mielonym pieprzem.
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2 pomidory malinowe 125 g mozarelli lub innego sera

1 éredni baktazan do zapiekania

1 puszka przetartych pomidoréw swieza bazylia

1 zgbek czosnku oliwa do smazenia

Baktazana pokréj w plastry, obsmaz na oliwie z dwéch stron, oz sie mocno
przyrumieni i posol. Skérke pomidoréw nakréj na krzyz, zalej je wrzgtkiem
i sparz, wylej wode, a pomidory obierz ze skérki i pokroj na plastry.

W garnku podgrze| przetarte pomidory z wyciénietym zgbkiem czosnku,
dopraw solg i pieprzem. W naczyniu zarodopornym utéz na przemian
plastry baktazana i pomidoréw. Zalej sosem pomidorowym. Posyp listkami
bazylii i na wierzchu potéz tarty ser tak, aby zakryt catq powierzchnie.
Piecz w temperaturze 170° C przez ok. 30 minut lub gdy ser sie zarumieni

i na wierzchu powstanie chrupigca ,skorupka”.
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TARTA

z tetq i warzywami

SPOD: 1 cukinia
1 szklanka mgki pszennej 1 cebula
1 jajko 1 szklanka jogurtu naturalnego

/2 kostki masta 4 baktazana

PR A I U 1 zgbek czosnku
mozarella albo inny ser do
FARSZ: zapiekania
3 jajka $wieze ziota: tymianek, rozmaryn,
_ 2 dwie kolorowe papryki bazylia
£ " Potgcz wszystkie sktadniki na ciasto, zagnie¢ je i schtodz w lodéwce.
smaku. W misce roztrzep jajka z jogurtem, dodaj $wieze ziota, posél.

Forme do tarty o $rednicy 28 cm wyklej ciastem (brzegi troche wyzej niz

rant tarty, poniewaz podczas pieczenia tfroche opadng). Wstaw ciasto do
piekarnika rozgrzanego do temperatury 180° C na 15 minut. Wyjmij,
przestudz ciasto, nastepnie utéz na nim podsmazone warzywa, catosé zalej
przygotowang masq jajeczng i posyp tartym serem. Wstaw do nagrzanego
piekarnika (175° C) i piecz do momentu, az masa jajeczna zetnie sie
i zarumieni.
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}- \ Pokrojone warzywa smaz na oliwie z czosnkiem, az zmigkng, dopraw do
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WLOSKI SOS
POMIDOROWY

czyli baza do wielu dan

Bez tego sosu ciezko bytoby mi przetrwaé zime. Jest Swietnq bazg
przeréznych dan, ale tez doskonatym kotem ratunkowym przy
przygotowaniu ekspresowego obiadu.

e 5 kg dojrzatych pomidoréw ¢ oliwa z oliwek lub olej

5 1) [ it rzepakowy do smazenia

o 2-3 gléwki czosnku e sdl i pieprz do smaku
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