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WSTEP

"E-book z Sercem" powstat z inicjatywy rodzicow dzieci z wadami serca (serce
w typie serca jednokomorowego, gtownie HLHS 1 HRHS), ktore przesziy
ostatni etap korekty serca czyli operacje Fontana. Wieloetapowe leczenie
wady choC ratuje zycie 1 pozwala funkcjonowacC, niesie wiele powiktan
odlegtych, m.in:

e zaburzenia rytmu,

e niewydolnosc krazenia,

e powiktania zakrzepowo-zatorowe,

e zespot utraty biatka (PLE, enteropatia wysiekowa),

e zaburzenia czynnosci watroby (wtoknienie, marskosc, niewydolnosc).
W przypadku PLE 1 zaburzen funkcjonowania watroby poza dziataniami
iInwazyjnymi i farmakologicznymi lekarz moze zaleci¢ diete. Tylko w takim
przypadku - na zlecenie specjalisty - powinna zosta¢ ona wdrozona.

Dieta MCT to dieta odcigzajgca watrobe, opierajgca sSie na ograniczeniu
powszechnie wystepujacych ttuszczy LCT (dtugotancuchowy) na rzecz oleju
MCT (tluszcz sredniotancuchowy). Mozna kupi¢ go w aptekach, sklepach ze
zdrowg zywnoscig, a pod postacia oleju kokosowego jest powszechnie
dostepny w sklepach spozywczych.

Dieta wysokobiatkowa jest stosowana w przypadku stwierdzenia ucieczki
piatka z przewodu pokarmowego. Straty te mozna czesciowo uzupetnic
noprzez zwiekszenie udziatu biatka w diecie (nawet do 3 g/kg ciata/dobe).
Poza stosowaniem preparatOw specjalnego przeznaczenia zywieniowego
(dostepne w aptekach), mozna wzbogaciC codzienng diete produktami
spozywczymi o zwiekszone|] zawartosci biatka.

Majac na uwadze powyzsze zalecenia wspolnie z rodzicami dzieci z wadami
serca, ktore zmagaja sie z pooperacyjnymi powiktaniami opracowaliSmy
przykiady przepisow, ktore mogag stanowic inspiracje do wtasnych poszukiwan
kulinarnych 1| odkrywania tradycyjnych smakow w odrobine zmodyfikowanym
wydaniu. Z zatozenia sg to przepisy bazowe, w oparciu o ktdre mozna
przygotowac positki dla cate] rodziny, jednak poprzez zastosowanie
zalecanych produktow | wyeliminowaniu niepozadanych moga rowniez byc
stosowane u dzieci, u ktorych lekarz zalecit diete MCT i diete wysokobiatkowa,
W potaczeniu z wiasnymi pomystami mogg one pomoc w pracowaniu
odpowiedniego jadtospisul.



gl oot b.Bobarat =t e tell ate "t etete

sttt e re e T et et ettt te g
tat g hahete tate ety W tete tetete .
: betalatylabalataighabybylatplplyheh:babeilipighibalylalely

& s caratetete v ete ogeree
Ly by by b g b b b g b b by i b b b e b b b Ve

-_—= =

e R o e ate
N wailtle

satgtatatet gty et

BLIZNA

-’C'I"C..*l'fi'!"f"-'t FFsTIFEe
" 1 i

Y . ||| FUNDACIA
ST NAJDROZSZA

s e e S e @EREETE FETIOFRRFRFRO N
X
[

llfl."“i".-"‘"."'fll‘

srsse masesaseres " ' WSPARCIE RODZIN DZIECI Z WADAMI SERCA

e r R L L LA
]
i g

sreFTENEEIREN sgreRReEFdgRFeP R AT NN

- > e - -



ZUPA POMIDOROWA

Sktadniki: 1 marchewka, 1 pietruszka, % selera, por, listek laurowy,
ziele angielskie, szczypta soli i pieprzu do smaku, 3 tyzki koncentratu
pomidorowego, tyzka jogurtu, litr wody

Przygotowanie: ugotowac wywar warzywny na startych warzywach
(marchew, pietruszka, por - biata czes¢, seler ', woda, s6l), dodaé
koncentrat (lub pomidory bez skdry przesmazone na oleju
kokosowym). Zblendowac. Ugotowac ryz - w wywarze (lub oddzielnie).
Przed podaniem zabieli¢ jogurtem (opcjonalnie)



ZUPA Z SOCZEWICY |

Sktadniki: okoto 100 g miesa z krélika lub indyka (chuda czesé),
1 pietruszka, duza marchewka. 1 cebula, 1 szklanka czerwonej
soczewicy, 5-6 sredniej wielkosci ziemniakow, przyprawy: ziele

angielskie, lisc laurowy, lubczyk, sol, pieprz, stodka papryka, ostra

papryka (opcjonalnie), majeranek, natka pietruszki, olej kokosowy

Przygotowanie: mieso zalacC okoto 1,5 litra zimnej wody i gotowac na
wolnym ogniu ok. 30-40 minut. W trakcie gotowania dodac 5 ziarenek
ziela angielskiego i 2 liscie laurowe. Warzywa zetrzec, dorzucic do
garnka. Po 10 minutach dodac pokrojone w kostke ziemniaki, po chwili
dodac wczesniej namoczong soczewice i gotowac jeszcze okoto 15
minut. Doprawic do smaku, doda¢ podsmazong na oleju kokosowym
cebule. Zblendowac, posypac natka pietruszki.



ZUPA Z SOCZEWICY I

Sktadniki: szklanka soczewicy zielonej, 1 pietruszka, duza marchewka,
biata czescC pora, 5-6 sredniej wielkosci ziemniakow, 3 tyzKi
koncentratu pomidorowego, przyprawy: sol, pieprz, stodka papryka,
ostra papryka (opcjonalnie)

Przygotowanie: soczewice zalac wodg na pot godziny, wyptukac,
osaczyc. Pokroic marchewke, pietruszke i por, zalac okoto 1,3 litra
wody, zagotowac. Po okoto 5 minutach dodac osgczona soczewice.
Po kolejnych 15 minutach dodac ziemniaki i gotowac jeszcze okoto 15
minut, na koniec dodac koncentrat pomidorowy, przyprawic do smaku.



ZUPA OGORKOWA

Sktadniki: T marchewka, 1 pietruszka, 1/4 selera, 6-7 ziemniakow, stoik
ogorkow kiszonych (11), koperek, 1,5 | wody, przyprawy: sol, pieprz,

madggi, kilka tyzek mleka lub 1/2 kubka jogurtu naturalnego

Przygotowanie: marchew, pietruszke i seler gotowac okoto 20 minut

w osolonej wodzie, dodac ziemniaki, gotowac 15 minut. Dodac o
ze skorki starte na tarce ogorki (do smaku mozna dodac troc
zalewy), doprawi¢. Zagotowac. Zabieli¢ (opcjonalnie).

orane

€




ZUPA PIECZARKOWA

Sktadniki: T marchewka, 1 pietruszka, 1/4 selera, 6-7 ziemniakow,
500 g pieczarek, tyzka oleju kokosowego, 1,5 | wody, przyprawy: sol,
pieprz, maggqi, kilka tyzek mleka lub 1/2 jogurtu naturalnego

Przygotowanie: pieczarki obrac, pokroi¢c w w plasterki, posolic,
poddusic na oleju kokosowym. Marchew, pietruszke i seler gotowac
okoto 20 minut w osolonej wodzie, dodac ziemniaki, gotowac 15 minut.
Dodac podsmazone pieczarki, doprawic, zagotowac. Zabielic
(opcjonalnie).




BARSZCZ CZERWONY

Sktadniki: 2 srednie buraki, 1 pietruszka, 1/2 selera, 5-6 ziemniakow,
ziele angielskie, lisc laurowy, przyprawy: sol, pieprz, maggi, tyzka octu,
100 ml jogurtu naturalnego (opcjonalnie), 2 | wody

Przygotowanie: buraki obrac, pokroic w kostke lub zetrzec na tarce.
Gotowac okoto 30-40 minut w wodzie z dodatkiem ziela angielskiego,
liscia laurowego i octu. Dodac pokrojony seler i pietruszke, gotowac
kolejne 20 minut, nastepnie dodac pokrojone ziemniaki i gotowac
jeszcze 15-20 minut. Doprawic do smaku. Czesc zupy zblendowac,
w ten sposob zagescimy zupe. Na koniec (na talerzu) dodac tyzke
jogurtu.




CHLODNIK

Sktadniki: 2 peczki botwinki z wiekszymi burakami, 1 ogorek swiezy,
1 peczek koperku, 1 peczek szczypiorku, 0,5 | maslanki, przyprawy: sol,
pieprz, 1 tyzka octu, 1 | wody

Przygotowanie: buraki wraz z botwinkg umyc, pokroi¢ drobno. Gotowac
okoto 30 minut w wodzie z octem. OstudzicC. Ogorek zetrzec, posolic,
odcisngcC. PosiekaC koper i szczypior, dodac do botwinki, dolac
maslanki, doprawic. Podawac schtodzony.



GOLABKI

Sktadniki: 0,5 kg miesa mielonego z piersi indyka/kurczaka, 2 woreczki
ryzu, cebula (opcjonalnie), olej kokosowy, sol, pieprz, majeranek,
koncentrat pomidorowy/passata pomidorowa

Przygotowanie: z kapusty wycigé gtab. Ugotowac (zaparzy¢), obrac
liscie, wycigc twarde czesci. Farsz: ugotowac ryz, ostudzic. Dodac
mieso, podsmazong na oleju kokosowym cebule lub tyzke samego
oleju kokosowego. Doprawic. Farsz zawingC w liscie. Gotgbki utozyc
scisle w garnku na pozostatych lisciach kapusty. Zalac wodag lub
wywarem. Gotowac 1 h.
Sos: na patelni podsmazyc cebule, zalaC pomidorami w puszce,
(passatg pomidorowg lub dodac¢ koncentratu), doda¢ wywar po
gotowaniu gotgbkow, opcjonalnie zagescic maka.




KOTLETY Z SELERA

Sktadniki: 100 g kaszy jaglanej, 1 seler, 1 marchewka, 1 cebula, sdl,
pieprz, ziota prowansalskie, butka tarta do obtoczenia, 5 ogorkow
kiszonych, mata puszka kukurydzy, kilka tyzek jogurtu

Przygotowanie: seler zetrzec na tarce, dodac ugotowang drobng kasze
jaglang, przesmazong na tyzce oleju kokosowego cebule (lub dodaé
tyzke oleju kokosowego), doprawic. Dobrze wyrobié. W razie potrzeby
dodac butke tartg. Obtoczy¢ w butce tartej (opcjonalnie). Smazyé na
oleju kokosowym.

Podawac jako burger w butce z dodatkami i sosem (patrz: SOS DO
BURGEROW) lub z satatka.

SALATKA OBIADOWA Z 0GORKA | KUKURYDZY: 5 ogorkow kiszonych
pokroiC w kostke, dodac puszke kukurydzy, drobno posiekang cebulka.
Doprawic solg i pieprzem. Potgczy¢ z chudym jogurtem.



FUCZKI

Sktadniki: 300 g odcisnietej kapusty kiszonej, 200 g maki,
150 g maslanki, 1 jajko, sol i pieprz do smaku, opcjonalnie: kminek
| czaber, kilka tyzek jogurtu

Przygotowanie: make wymieszac z maslanka, doprawic. Kapuste
kiszong posiekac. Wszystkie sktadniki wymieszac. Smazyc na oleju
kokosowym. Podawac z sosem jogurtowym.

SO0S JOGURTOWY: do 1 kubka jogurtu dodac 1/4 peczka posiekanego
koperku i 1/4 peczka posiekanej pietruszki. Doprawic solg, pieprzem
| maggqi



PULPETY W SOSIE WARZYWNYM

Sktadniki: 750 g miesa mielonego z indyka, 1 mata cebula, czerstwa
butka, 1 cukinia, 250 g pieczarek, papryka, pomidory z puszki, maka do
obtoczenia

Przygotowanie: mieso mielone z indyka potgczyc z podsmazong na
oleju kokosowym cebul3 (lub tyzka oleju kokosowego) i namoczona,
odcisnieta butkg. Doprawic. Jesli farsz jest zbyt "rzadki® dodac butke

tartg lub kasze manne. Uformowac pulpety, obtoczy¢c w mace.
Poddusic¢ cebule i cukinie (opcjonalnie takze papryke, pieczarki). Gdy
warzywa bedg pottwarde dodac pomidory z puszki, wode, doprawic
(sél, oregano, maggi). Pulpety ugotowac w sosie.

Opcja lI: pulpety obsmazyc na oleju kokosowym i dodac do gotowego
sosu.Podawac z kaszg, ryzem, makaronem.



PULPECIKI Z ZIEMNIAKAMI / RYZEM

od Matgorzaty Pietrusiewicz
(* zawierajg z6ttko)

Sktadniki: 250 dag miesa mielonego z piersi kurczaka, 1 mata cebula,
1 marchewka, 1 jajko, 2 tyzki kaszy manny, 1 tyzka maki pszennej, sdl,
pieprz wg uznania

Przygotowanie: cebule pokroi¢c w drobng kostke, marchewke zetrzec na
tarce na drobnych oczkach. Do miesa mielonego dodac jajko, cebule,
potowe startej marchewki. Wymieszac. Mase zagescic kaszg manna.

/agotowac pot litra wody, z listkiem ziela laurowego, zielem
angielskim. Wrzucic reszte startej marchewki. Zagotowac.
Do wrzgcego wywaru wrzuci¢ uformowane w mate kuleczki pulpety.
Gotowac okoto pot godziny. Sos zaprawic tyzka maki. Podawac
z ziemniakami lub ryzem.



POTRAWKA Z KURCZAKA
od Matgorzaty Pietrusiewicz

Sktadniki: 1 piers z kurczaka, 1 mata cebula, 1 marchewka,
1 pietruszka (korzen), 1 tyzka maki pszennej, s6l, pieprz

Przygotowanie: cebule pokroic w kostke, podsmazyc na tyzce masta
(lub oleju kokosowego). Dodac pokrojong w kostke piers. Gdy mieso
sie zarumieni zalac szklankg wody. Marchew i pietruszke pokroic
w drobng kostke, dodac do miesa. Catosc doprawic solg, pieprzem
| dusiC, do czasu az warzywa beda miekkie. Gotowy sos zaprawic
tyzka maki. Podawac z ziemniakami/ryzem.



MAKARON Z ZIELONYMI WARZYWAMI

Sktadniki: 1/2 opakowania makaronu spaghetti, 1 cukinia, 1T maty por,
brokut, 10 pomidorkéw koktajlowych (opcjonalnie 200 g twarogu lub
1/2 kubka jogurtu)

Przygotowanie: ugotowa¢ makaron (bezjajeczny). Na oleju kokosowym
poddusi¢ por, dodac cukinie, zblanszowane rozyczki brokuta (warzywa
mozna stosowaé zamiennie). Dodaé potéwki pomidorkow
koktajlowych.Mozna dodac pokruszony twarog lub pot kubeczka
jogurtu. Wymieszac z makaronem.



SPAGHETTI Z SOSEM MIESNO-POMIDOROWYM

Sktadniki: 500 g miesa mielonego z indyka lub kurczaka, 1 marchewka,
80 g selera naciowego, 1 cukinia (opcjonalnie), 500 ml passaty
pomidorowej, 2 tyzki koncentratu pomidorowego, sol, pieprz, maggqi,
oregano, bazylia, ugotowany makaron spaghetti.

Przygotowanie: Mieso doprawic solg i maggi, podsmazycC na oleju
kokosowym, dodac pokrojone w kostke: seler i marchewke. Dusic
10 minut, dodac cukinie. Po kolejnych 10 minutach dodac passate
| koncentrat. Dusic na wolnym ogniu okoto godzine. W razie potrzeby
podlac wodga. Doprawic. Podawac z makaronem spaghetti.



MAKARON Z KURCZAKIEM

Sktadniki: 200 g fileta z piersi kurczaka, 120 ml jogurtu, przyprawa do
kurczaka, olej kokosowy, cukinia, brokut, por, pomidory suszone bez
zalewy, opcjonalnie kilka tyzek mleka i maki.

Przygotowanie: Filet z kurczaka pokroicC, zamarynowacC w jogurcie
| przyprawach. Podsmazyc na oleju kokosowym. Dodac warzywa np.
cukinie / brokut / por. Dodac pomidory suszone lub koktajlowe. W razie
potrzeby dodac mleko z odrobing maki, by nadac konsystencje sosu
lub pot szklanki wody po gotowaniu makaronu. Podawac z makaronem
(bezjajecznym).



DANIE CHINSKIE

Sktadniki: 300 g fileta z piersi kurczaka, 150 ml jogurtu, curry, kurkuma,
sos sojowy, olej kokosowy, mieszanka warzyw chinskich, pasta
z papryki lub pomidoréw (opcjonalnie do zageszczenia), 200 g ryzu

Przygotowanie: filet z kurczaka pokroi¢, zamarynowac w jogurcie
i przyprawach (carry, kurkuma) i sosie sojowym. Podsmazy¢ na oleju
kokosowym. DodaC mrozong mieszanke warzyw chinskich. Udusic.
W razie potrzeby dola¢ wody lub bulionu, paste z papryki lub
pomidorow. Podawac z ryzem.



SZASZLYKI

Sktadniki: 1 podwojna piers z kurczaka, 1-2 cukinie, 2 cebule, 200 g
pieczarek, 2 papryki, Sol, pieprz, ulubione ziota

Przygotowanie: piers pokroic w grubg kostke, doprawic, odstawic do
lodowki. Warzywa pokroiC w gruba kostke, pieczarki w cwiartki.
Nabijac naprzemiennie na patyczki do szasztykow. Posypac ziotami.
Piec na grillu lub patelni grillowej (przy tej opcji polecam obsmazone
na patelni grillowej szasztyki wtozyc¢ na 20-30 minut do piekarnika -

temperatura 180 stopni, bez termoobiegu).




UDKA Z WARZYWAMI

Sktadniki: 4 udka, 1 cukinia, 1 cebula, 1 marchewka, 3 zabki czosnku,
tyzeczka oleju kokosowego, przyprawy

Przygotowanie: udka przyprawic ulubionymi ziotami i odrobing oleju
kokosowego, odstawicC na godzine. Warzywa pocigc w plasterki lub
potplasterki. Mieso i warzywa przetozyC do naczynia zaroodpornego.
Piec okoto godziny w temperaturze 180 stopni, nastepnie odkryc
naczynie, wigczyc termoobieq i piec jeszcze 10-15 minut.



MUSZLE ZE SZPINAKIEM

Sktadniki: 400 g makaronu typu muszle, 1 podwaojna piers z kurczaka,
1 maty kubeczek jogurtu naturalnego, 1 opakowanie szpinaku
mrozonego, % kostki chudego twarogu (opcjonalnie) lub paczka
pomidordw suszonych, 1 cebula, kilka oliwek (opcjonalnie), 2 puszki
pomidorow krojonych lub pomidory Swieze, przyprawy, tyzeczka oleju
kokosowego

Przygotowanie: makaron ugotowac al dente. Piers pokroic w kostke,
doprawi¢ solg, pieprzem, dodac¢ jogurt. Catos¢ podsmazy¢ (udusic) na
oleju kokosowym. Dodac szpinak, pomidory suszone, dusi¢ 10 minut.

Przestudzic. Dodac pokruszony twardg. Farsz przetozy¢ do muszli.
Cebule zeszklic, dodac pomidory, doprawic. Przetozyc na dno naczynia

zaroodpornego. Na sosie utozyC muszle z farszem. Wiozyc do
piekarnika nagrzanego do 180 stopni na 15 minut.



TORT WARZYWNY

Sktadniki: 6 plackow tortiili, 450 g szpinaku, olej kokosowy, sol, pieprz,
dwa zgbki czosnku, kilka tyzek mleka, 150 g twarogu, 1 mata cebula,
puszka pomidorow krojonych, oregano

Przygotowanie:

Sos 1: mrozony lub $wiezy szpinak poddusi¢ na tyzeczce oleju
kokosowego. Dodac sol, czosnek. Doda¢ mleko, nadajgc konsystencje
sosu. ZdjacC z ognia, dodac drobno pokruszony twarog.

Sos 2: cebule zeszkli¢ na oleju kokosowym. Dodac puszke pomidorow
krojonych lub pomidory Swieze, doprawic solg, maggi, oregano. Lekko
przestudzic.

Tortille (moga zawierac olej palmowy) lub nalesniki uktadaé
w posmarowanym olejem kokosowym naczyniu zaroodpornym.
Warstwami: nalesnik, sos 1, nalesnik, sos 2 itd. ZapiekaC okoto 45
minut w temperaturze 180 stopni (bez termoobiequ).

Podawac z sosem jogurtowym (podano w przepisie na FUCZKI)



INDYK NADZIEWANY

Sktadniki: filet z indyka - ptat, ser twarogowy okoto 200 g, kilka tyzek
mleka, 8 suszonych pomidorow bez zalewy, pomidorki koktajlowe -
okoto 10 sztuk.

Przygotowanie: filet z indyka naciag¢ nozem w srodku (zrobi¢ otwor na
farsz). Mieso posmarowac olejem kokosowym, przyprawic, odstawi¢
do lodowki.

Nadzienie: ser twarogowy wymieszac z odrobing mleka i suszonymi
pomidorami (bez zalewy, do kupienia w opakowaniach foliowych).
Doprawic. Mieso nadziacC. WtozyC do naczynia zaroodpornego, obtozyc
pomidorami koktajlowymi. Piec w 180 stopniach (bez termoobiegu)
okoto 1 godziny, w zaleznos$ci od wielkosci fileta z indyka. W razie
potrzeby podlac wodg lub bulionem.

Podawac z gotowanymi warzywami lub np. z surowka z selera.

SUROWKA Z SELERA: 1 maty seler zetrzec, dodac 1 starte jabtko,
garsc namoczonych rodzynek ub zurawiny, doprawic solg i pieprzem.
Potaczyc z chudym jogurtem.



FILET Z KURCZAKA NADZIEWANY

Sktadniki: 4 pojedyncze filety z piersi kurczaka, olej kokosowy, ziota
prowansalskie, 1 srednia cebula, 400 g szpinaku mrozonego, pieprz,
sol, 100 g chudego twarogu

Przygotowanie: filet z kurczaka posmarowac odrobing oleju
kokosowego i natrzeC ziotami. Odstawic do lodowki na min. godzine.
NacigC w srodku. Farsz: cebule zeszklic, dodac opakowanie szpinaku
mrozonego, sol. Dusic 10 minut. Przestudzic. Dodac % pokruszonego

chudego twarogu lub tyzke jogurtu.

Farszem nadziac mieso. Piec w przykrytym naczyniu zaroodpornym
okoto 1 godziny w temperaturze 180 stopni (bez termoobiegu). W razie
koniecznosSci w czasie pieczenia podlac wodg lub bulionem. Podawac

na ciepto lub na zimno jako wedlina.




NALESNIKI BEZ JAJEK

Sktadniki: 2 szklanki maki pszennej, 1 szklanka mleka, 1 szklanka wody
gazowanej, ok. 30 ml ptynnego oleju kokosowego, tyzeczka proszku do
pieczenia.

Przygotowanie: wszystkie sktadniki zmiksowac, odstawicC na okoto pot
godziny. Ciasto musi byc nieco gestsze niz do tradycyjnych
nalesnikdw. Smazyc na patelni bez koniecznosci dodania ttuszczu lub
z niewielka iloscig. Jako baza do dan stodkich i stonych.

NALESNIKI NA SLONO - FARSZ:

Sktadniki: 400 g szpinaku, sél, czosnek (opcjonalnie), kilka tyzek
mleka, 100 g twarogu, por, 100 g pieczarek, 4 plastry szynki, mata
puszka kukurydzy, olej kokosowy

Przygotowanie: szpinak poddusi¢c na tyzeczce oleju kokosowego.
DodaC sol, czosnek. DodaC odrobine mleka. Zdjgc z ognia, dodac
drobno pokruszony twarog. Pora podsmazyc na oleju kokosowym,
dodac pieczarki, szynke, kukurydze.
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NALESNIKI NA SLODKO

Ciasto na nalesniki przygotowac wg przepisu z poprzedniej strony

Sktadniki: 200 g sera twarogowego, 4 tyzki ulubionego dzemu, garsc
rodzynek.

Przygotowanie: Nalesniki usmazyc¢ jak wyzej. Chudy twarog
zblendowac z mlekiem i cukrem. Dodac owoce, dzem lub namoczone
we wrzatku i odcisniete rodzynki. Posmarowac nalesniki i dowolnie
Zwingc lub ztozyc.



NALESNIKI BUDYNIOWE Z SEREM/DZEMEM
od Matgorzaty Pietrusiewicz
(*zawieraja zo6ttko)

Sktadniki: 1 opakowanie budyniu bez cukru, 1 jajko, pot szklanki mleka,
1 tyzka maki pszenne;
Na nadzienie: ser biaty chudy, jogurt naturalny, cukier waniliowy

Przygotowanie: mleko wlac do miseczki. Dodac budyn w proszku, jajko,
tyzke maki pszennej. Wszystko doktadnie wymieszac. Nalesniki
smazyC na dobrze rozgrzanej patelni, posmarowanej olejem
kokosowym.

Ser biaty wymieszac z jogurtem naturalnym, i cukrem waniliowym.
/blendowac dla uzyskania gtadkiej konsystencji jak bedzie taka
potrzeba. Nalesniki podawac z serem lub dzemem.



PLACKI BANANOWE Z SERKIEM WIEJSKIM
od Matgorzaty Pietrusiewicz
(*zawierajg zo6ttko)

Sktadniki: 1 serek wiejski lekki, 1 banan, 1 jajko, 5-6 tyzek kaszy manny,
tyzeczka cukru

Przygotowanie: w miseczce rozgniesc banana, dodac serek wiejski
lekki, jajko, kasze manne (do zageszczenia), cukier. Wymieszac.
Smazyc na patelni posmarowanej olejem kokosowym. Placki mozna
jesc suche, lub dodatkowo posmarowac dzemem.



PLACUSZKI TWAROGOWE
od Izabeli Sramkiewicz
(*zawierajg zo6ttko)

Sktadniki: pot kostki twarogu chudego, 2 jajka wiejskie, 4 tyzki maki,
4 tyzki mleka

Przygotowanie: twarog rozgniesc z zottkami, dodac make i mleko, a na
koniec ubite na piane biatka. Z tej porcji wychodzi okoto 12 matych
plackow. Podawac z owocami i miodem lub syropem klonowym.



PLACKI BANANOWE

Sktadniki: 4 dojrzate banany, szklanka maki, szklanka jogurtu
naturalnego lub maslanki, tyzeczka proszku do pieczenia (opcjonalnie),
szczypta soli, olej kokosowy do smazenia

Przygotowanie: banany doktadnie rozgniesc widelcem, dodac joqurt.
Make przesiac z proszkiem do pieczenia i solg. Dodac banany
z maslankg. Usmazyc na ztoty kolor.

Masa moze byc tez podstawa do muffinek. Wowczas w papilotkach lub
formie silikonowej do muffinek umiescic po tyzce masy, dodac¢ maliny,
przykryé tyzka masy (nie wiecej niz do wysokosci 2/3 kokilki). Piec 25
minut w temperaturze 180 stopni (termoobieg mozna wtgczyc¢ na
ostatnie 5 minut).




KOKTAJL / RYZ Z TRUSKAWKAMI

Sktadniki: 2 szklanki truskawek, 1 szklanka mleka lub jogurtu, cukier
lJub miod do smaku, 100 g ryzu

Przygotowanie: zmiksowaé truskawki (Swieze, mrozone lub z kompotu)

z mlekiem (ewentualnie jogurtem) i cukrem. Podawac jako koktajl lub
sos do ugotowanego ryzu.

SORBET TRUSKAWKOWY

Sktadniki: 500 g truskawek, opcjonalnie i wg. uznania cukier (drobny
lub trzcinowy), opcjonalnie 150 ml mleka

Przygotowanie: truskawki zmiksowaC, dodaCc mleko i cukier wag.
uznania. Przelac do foremek na lody, zamrozic.



MAKARONIKI KOKOSOWE

Sktadniki: 3 biatka, 80 g cukru pudru, 200 g wiorkow kokosowych,
2 tyzeczki soku z cytryny, 100 g czekolady (moze byc¢ biata)

Przygotowanie: biatka ubic na sztywno, dosypujac stopniowo cukier,
piane potgczyc z sokiem z cytryny i wiorkami kokosowymi. Na papierze
do pieczenia utozyc tyzeczka mate stozki z masy. Piec okoto 20 minut

w temperaturze 150 stopni. Odstawic do ostygniecia. Spod
makaronikow zanurzac w czekoladzie rozpuszczonej w kapieli wodnej,
utozy¢ na folii lub papierze do zastygniecia czekolady.



° d

\ Y \
N\
, l". . FUNDACJA
A l NAJDROZSZA

BLIZNA

WSPARCIE RODZIN DZIECI Z WADAMI SERCA



TWAROZEKA KANAPKOWY

Sktadniki: 200 g twarogu, 1/3 peczka szczypiorku, 3 rzodkiewki, 80 g
jogurtu, sol, pieprz

Przygotowanie: kostke rozdrobnionego chudego biatego sera
pomieszac z 1/3 peczka posiekanego szczypiorku, 3 posiekanymi
drobno rzodkiewkami i jogurtem. Doprawic solg i pieprzem.



PASTA Z TUNCZYKA |

Sktadniki: 100 g tunczyka w sosie wtasnym, 200 g chudego sera
niatego, 1 peczek szczypiorku, kilka tyzek koncentratu pomidorowego
ub jogurtu

Przygotowanie: kostke chudego biatego sera rozdrobnic, dodac
posiekany szczypior, puszke tunczyka w sosie pomidorowym,
(opcjonalnie tyzeczke koncentratu lub troche jogurtu). Wymieszad.

PASTA Z TUNCZYKA II

Sktadniki: 100 g tunczyka w sosie wtasnym, 4 ogorki konserwowe,
%> matej cebuli (opcjonalnie), %2 puszki kukurydzy, biatka z 2 jajek,
2 tyzki jogurtu naturalnego, sol, pieprz

Przygotowanie: tunczyka rozdrobnic, ogorki i cebule pokroic w drobna
kostke. Biatka zetrzec na tarce. Dodac kukurydze i jogurt. Doprawic.



PASTA Z SOCZEWICY

Sktadniki: puszka soczewicy, 1 mata cebula, zgbek czosnku, 1 tyzeczka
przecieru pomidorowego, 5 suszonych pomidorow bez oleju, przyprawy

Przygotowanie: Puszke soczewicy (lub szklanke ugotowanej)
zblendowac, dodac drobno posiekang cebule, czosnek, tyzeczke
przecieru pomidorowego, 5 drobno pokrojonych suszonych pomidorow
bez zalewy.



CUKINIA ZAWIJANA

Sktadniki: 1 duza cukinia, 150 g chudego twarogu, kilka tyzek jogurtu
lub mleka, 1 zgbek czosnku, 100 g suszonych pomidorow bez oleju lub
oliwek.

Przygotowanie: Cukinie pokroi¢ w cienkie paski (nozem lub obieraczka
do warzyw). Zgrillowa¢. Chudy ser zblendowaé z mlekiem lub jogurtem
na gtadkg mase. Doprawi¢ (polecamy dodac¢ czosnek). Posmarowaé
cukinie. Do Srodka mozna wtozycC kawatek pomidora suszonego lub
oliwke. Zawingc, wbic wykataczke.




TORTILLE ZAWIJANE

Sktadniki: 250 g chudego twarogu, 80 g jogurtu, czosnek granulowany,
6 tortilli, 1 papryka czerwona, puszka matej kukurydzy

Przygotowanie: ser zblendowac z mlekiem lub jogurtem na gtadka
mase. Doprawic (polecamy dodac czosnek). Dodac drobno pokrojon
papryke kolorowg, kukurydze. Tak powstatg pastg posmarowac placki
tortilli. Utozyc plastry szynki. Tortille zawinac scisle. Wbic wykataczki

co 3-5 cm, podzieli¢c nozem na porcje.



TZATZIKI

Sktadniki: 120 g jogurtu naturalnego, 1 ogorek wezowy, 2 zgbki
czosnku (opcjonalnie), sol, pieprz

Przygotowanie: ogorek zetrzec na tarce, odcisnac. Potaczyc
Z pozostatymi sktadnikami. OdstawiC do lodowki na godzine.

SOS DO BURGEROW

Sktadniki: 3 ogorki konserwowe, 5 grzybow marynowanych,
2 tyzeczki musztardy Dijon lub 1 zwyktej, 1 tyzeczka miodu, sol, pieprz,
150 ml jogurtu naturalnego

Przygotowanie: ogorki i grzybki pokroiC bardzo drobno. Dodac
pozostate sktadniki i wymieszac. OdstawicC do lodowki na godzine.
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