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MOj przepis

- uniwersalny
- powtarzalny
- zrozumiaty

zbilansowany
ztota rada
wtasna historia z nim zwigzana

Dodanie zdjecia wykonanej potrawy
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MOj przepis
podanie sktadnikéw wraz z ich gramaturg,
liczby porcji,
orientacyjny czas przygotowania,
stopien trudnosci przepisu,

dodatkowa porada co do jego
* przygotowania,
e dekorowania
* serwowania.

zadbajmy o powtarzalnosc przepisdw oraz atrakcyjng strone wizualna
* dodanie zdjec,
e wtasne historie
* porady
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Jak moze to wygladac?

PRZEPIS

Sledzie po krélewsku

LICZBA PORCJI CZAS PRZYGOTOWANIA POZIOM TRUDNOSCI

6 porcji 1 godzina Sredni

o .

Sktadniki Przygotowanie
6 filetow sledzia e Sledzie moczymy w mleku 2 godz optukujemy.
garsc grubych osuszamy
rodzynek . (oileelj::le obieramy, kroimy w piérka i szklimy na
ggrsc suszonych o Sliwki i rodzynki zalewamy goraca woda po kilku
sliwek minutach odsaczamy
duza cebula e Do cebuli dodajemy sliwki i rodzynki plus
koncentrat koncentrat pomidorowy
pomidorowy (éredni e  Sos doprawiamy do smaku i zostawiamy do

catkowitego wystygniecia

stoiczek ) 5 e Kazdy filet kroimy na 4 czesci i przekiadamy
) . . . olej rzepakowy (pot . S
Ten przepis bardzo IUble poniewaz szklanki ) sél cukier e Dekorujemy natka pietruszki
kojarzy mi sie z wigilijng kolacja, kiedy to pieprz sok z cytryny *  Sledz jest najlepszy po 3 dniach
= s do smaku e W moim eksperymencie dodatam do sosu jeszcze
troche lat temu postanowitam przyjac mieko (1 litr) natka suszona zurawine
wieksze grono rodziny. $ledzie zalatam pietruszki e e
cieptym sosem. Uratowaty mnie te trzy
dni.

Przepis dostata cata rodzina
Jest to obowiagzkowe danie wigilijne w
moim domu
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Szklanka szklance nierowna,
czyli...

jak sprawic¢ by miary domowe byly jednak
owe w kuchni babci, mamy i wnuczki?

* |le wazy.pl odpowie na : e tyzeczka miodu
* Kostka masta e Szczypta soli
* Jajko e Paréwka
* Kromka chleba e Jabtko
* Plaster sera

LisC sataty

Pomidor

Tabliczka czekolady
Kotlet schabowy

* tyzka maki
e Szklanka wody
 Makaron do zupy
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Jak przeliczy¢ miary domowe na metryczne?

NA SKROTY POSIEKI SKEADNIKI NA ZDROWIE DESERY

|(): kwestia smaku | Q |

Wyjatkowo na co dzien

BLOG PRZELICZNIK SZYBKI OBIAD ZUPA Z DYNI

PRZELICZNIK KUCHENNY

WYBIERZ PRODUKT... ¥ | np. MAKAPSZENNA CUKIER CUKIERPUDER Sprawdz ile wazy maka, cukier, itp.

Wybierz produkt i podaj jego objetosd w
= jak
szklanka (250 ml), fyzka (15 ml) czy

ML LYZEK GRAM fyzeczka (5 ml).

-U-:JE_TSSC WAGA mi, lub sko a] z miar objet

Mozesz tez przeliczad w drugg strong -

SZKLANER LYZECZEX podad wage aby poznad objetosd
produktu.
PRZELICZNIK FOREMEK
W PRZEPISIE JEST: @ FOREMKA () TORTOWNICA W DOMU MAM: @ FOREMKA (O TORTOWNICA
PRZELICZ .
O WYMIARACH: X M O WYMIARACH: X M
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Czesci przepisu

* Nazwa
* Makaron z kurczakiem i pesto
* Pieczone udka kaczki z pomaranczami
e Kurczak w kremowym sosie pomidorowo-koperkowym
e Zupa curry z dynig, szpinakiem i krewetkami
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Czesci przepisu

* Uniwersalnos$¢ — miary domowe lub gramatura

* Colepsze?

* Podanie liczby porgji
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SKEADNIKI ¢ arorge

1 tyzeczka oleju roslinnego (np.
kokosowego)

3 lyzeczki czerwonej pasty curry®

1 szklanka surowej dyni (obranej i
pokrojonej w kosteczke)

500 ml bulionu drobiowego lub
jarzynowego

250 ml mleka kokosowego
1/2 yieczki cukru trzcinowego

1 tyieczka pasty tamaryndowej lub
1 tyzka soku z limonki

ok. 80 g szpinaku (garsc)

200 g krewetek (oczyszczonych, bez
ogonkow, rozmrozonych) lub 100 g
rozyczek kalafiora

Do posypania: kolendra

Unia Europejska
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1 filizanka 1770 ml 1 szklanka 250 ml 1 kubek 300 ml

w W W

1/4 kubka = 5 tyzek 1/2 szklanki = 8 tyzek

w1 W

1tyzka = 3 tyzeczki 1tyzeczka = 8 szczypt

| Tm - =23

Fundusze . . g e ; :
L Rzeczpospolita Unia Europejska
i 5:::::‘::{::]:‘0 zwbj - Polska ! CO I I egl u m C l v l ta S Europejski Fundusz Spoteczny

(

-




o | Przelicznik produbtiw | ——

WODA NAPOJE MLECZNE
250g 250¢g

MAKA

OLEJ PEENOZIARNISTA
459 2300 130 g
KASZA PLATKI OWSIANE
5 180 3 90
9 g g g
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Czesci przepisu
Sktadniki - produkty

Garsc opieniek | poprzednie
3 garscie
Energia 43 kceal 52 kcal Do kalkulatora
Biatko 21g 25g
Ttuszcz 0749 08g
Weglowodany 5949 71g 13 Przelicz
Btonnik 324g 38g “ Do ulubionych

= Uzupeinij dane

Dzienne zapotrzebowanie 2
3 garscie (120 g) dia 2000 kcal
pokaz dla mojego zapotrzebowania

(4l Dodaj zdjecie

Garsc opieniek wazy 40 g.
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Czesci przepisu
sposob przygotowania

* Metoda krok po kroku

e Obierz cebule. Posiekaj, Pokroj w piorka
* Im bardziej szczegdtowo tym przepis

bardziej odtwarzalny.
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PRZYGOTOWANIE DODAJ NOTATKE E{}

« W garnku podgrzac olej i dodac paste curry. Podsmazac przez 1-2
minuty co chwile mieszajgc. Dodac dynie (oraz kalafiora jesli uzywamy) i
smazyc przez ok. 1 minute mieszajac.

* Dodac 2-3 tyzki bulionu i podsmazac przez 2-3 minuty co chwile
mieszajac. Dodac reszte bulionu i zagotowac. Gotowac przez 5 minut,
nastepnie dodac mleko kokosowe i zagotowac, zmniejszyc ogien i gotowac
przez ok. 5-7 minut na matym ogniu, az dynia bedzie miekka.

« W miedzyczasie doprawi¢ cukrem oraz solg w razie potrzeby. Dodac
krewetki, odstawic garnek z ognia i odczekac ok. 3 minuty, dodac optukany
szpinak, wymieszac. Doprawi¢ pasta tamaryndowg lub sokiem z limonki i
podawac.

WSKAZOWKI

* mozna zrobi¢ samemu: zetrzec zabek czosnku oraz 2 cm kawatek imbiru,
dodac tyzeczke posiekane] chili, tyzke posiekanej cebuli, mozna tez dodac
szczypte starte] skorki z limonki

Europejski Fundusz Spoteczny




Czesci przepisu
zdjecie

* Atrakcyjnosc przepisu
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o W{a S n e W ko n a n I e I d O SW I a d Cze n I a POLEDWICZKA Z PIECZARKAMI | ZUPA ENCHILADA ZKURCZAKIEM  KURCZAK Z BROKULAMI PO SMAZONE POLEDWICZKI
POREM CHINSKU WIEPRZOWE
o B, . . 2
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ZUPA PIECZARKOWA Z FILETY KURCZAKA Z CUKINIA, £0S05 W KREMOWYM SOSIE Z KURCZAK'W SOSIE SWEET CHILLI

KURCZAKIEM SZPINAKIEM | SUSZONYMI KURKAMI | SZPINAKIEM
POMIDORAMI

KURCZAK W SOSIE CHIMICHURRI KURCZAK Z BROKULAMI MAKARON Z KURCZAKIEM | ZUPA Z KURCZAKIEM, FASOLKA |
FASOLKA ZIEMNIAKAMI
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Czesci przepisu

moja rada, wspomnienie, historia rodzinna

 Sktadniki dobrze utrzyj w mozdzierzu by nie zostaty grudki.
* Najlepiej smakuje posypane ziotami.
* Podawaj tuz po przygotowaniu. Smakuje najlepie;j.

* Dziadek Stefan w ten sposdb piekt swiezo ztowione szczupaki i
podawat je z ziemniakami z ogniska.
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Czesci przepisu

* Warto uwzglednic:
* |loS¢ porgji

 Stopien trudnosci

* Czas przygotowywania
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,mniej soli, cukru, ttuszczu”

ZASADY ZDROWEGO ZYWIENIA
zwigzane z Piramidg Zdrowego Zywienia i Aktywnosci Fizycznej

dla oséb dorostych

1. Spodywaj positki regularnie (4-5 positkdw co 3-4 godziny).

2. Warzywa | owoce spodywaj jak najczescie) | w jak najwieksze] ilosci, co najmniej potowe, tego co jesz.
Pamietaj o wiasciwych proporcjach: 3/4 - warzywa i 1/4 - owoce.

3. Spoiywa) produkty zbozowe, rwiaszcza petnoziarniste.

4. Codriennie spofywa) co najmniej 2 dule szklanki mleka. Molesz je zastapié jogurtem, kefirem | -
creschowo - serem.

5. Opgranicza] spodycie miesa (zwlaszcza czerwonego | przetworzonych produktdéw miesnych do 0.5
kg/tyg.). ledz ryby, nasiona roslin straczkowych i jaja.

B. Opgraniczaj spodycie ttuszczdw rwierzecych. Zastepuj je alejami raslinnymil.

7. Unikaj spoiycia cukru i stodyczy (zastepu) je owocami | orzechami).

8. Nie dozalaj potraw | kupu| produkty z niska zawartoscla soli. Ukywaj zidt - maja cenne skiadniki i
poprawiaja smak.

9. Pamietaj o piciu wody, co najmniej 1,5 | dziennie.

10. Mie spoiywaj alkoholu.

PRAMIDA
ZDROWEGO ZYWIENIA
| AKTYWNOSCI FIZYCZNEJ

DO KOGO KIEROWANA
JEST PIRAMIDA?

Piramida kierowana jest do os6b zdrowych
w celu zachowania dobrego stanu zdrowia.
Nalezy pamietaé, ze w przypadku
wspdlistnienia choréb cywilizacyjnych
(typu otytosé, cukrzyca, choroba
niedokrwienna serca, nadciSnienie,
osteoporoza) konieczna moze by¢é
modyfikacja proponowanych zalecen
w porozumieniu z lekarzem

i dietetykiem.

Instytut
Zywnosci
i Zywienia

CO TO JEST PIRAMIDA
ZDROWEGO ZYWIENIA
| AKTYWNOSCI FIZYCZNEJ?

Jest to jak najprostsze i jak najkrotsze ogoine
przedstawienie kompleksowe]j idei zywienia,
ktorej realizacja daje szanse na zdrowe
dlugie zycie oraz zachowanie sprawnosci -
intelektualnej i fizycznej do péznych lat 5
zycia.

i

JAK RO;UMIEC
/ CzYTAC PIRAMIDE?

Piramida to graficzny opis
odpowiednich proporcji
roznych, niezbednych

w codziennej diecie, grup
produktéw spozywczych.
Im wyzsze pietro
piramidy, tym mniejsza
ilosS¢ i czestosé
spozywanych
produktéw

z danej grupy

SPOZYWANIE ZALECANYCH W PIRAMIDZIE PRODUKTOW SPOZYWCZYCH
W ODPOWIEDNICH ILOSCIACH | PROPORCJACH ORAZ CODZIENNA
AKTYWNOSC SA KLUCZEM DO ZDROWIA | DOBREGO SAMOPOCZUCIA.



Nowe plemiona w kuchni?

* Nowe plemiona w kuchni — wegetarianie, weganie, fleksitarianie, freeganie, locavore — trzymac sie z daleka
czy warto ich podpatrywac?

e Kto jest kim?

. A ? Europejski Fundusz Spoteczny
Wiedza Edukacja Rozwoj

Fundusze . . 6. s : :
ﬁ Europejskie — ggfsc:gospollta !Colleglum Civitas Unia Europejska



Nowe plemiona w kuchni

Laktoowowegetarianizm (owolaktarianizm)
* najbardziej rozpowszechniona odmiana wegetarianizmu.
* rezygnacja z potraw miesnych.
» dopuszczone niektore produkty pochodzenia zwierzecego: nabiat, midd.

Laktowegetarianizm
» popularna odmiana wegetarianizmu,
* wylgczenie z jadtospisu ja;.
» dopuszcza mleko i przetwory.

Fleksitarianizm
 elastyczny wegetarianizm — dieta roslinna polegajgca na okazjonalnym spozywaniu positkow zawierajgcych np.
poza domem, na przyjeciach, w domach przyjaciot lub rodziny.
Owowegetarianizm
» z produktéw zwierzecych dopuszcza jedynie jaja.

Weganizm
* Rezygnacja ze wszelkich pokarméw odzwierzecych.
* bez mleka, seréw, jaj i miodu.
» okreslenie proekologicznego stylu zycia - niekorzystanie z produktow, w ktérych powstaniu braty udziat zwierzeta,

talzirh ialr elrAr7ana T1ihrania fiitra A7 taetAawnwiana na 72wiarzatarh Faemahisi
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Nowe plemiona w kuchni

Witarianizm
« wylgcznie produkty Swieze
 odrzuca jakiekolwiek potrawy gotowane.
* rezygnacja z wszelkich napojow typu kawa, herbata.

Frutarianizm
* najbardziej radykalna forma wegetarianizmu.
* Poza miesem i produktami odzwierzecymi wyklucza

* owoce i warzywa, ktorych zerwanie usmiercitoby rosline (np. sataty).
« Dozwolone sg ogorki, kabaczki, pomidory, baktazany, jabtka, banany, pomarancze etc.
Liquidarianizm
« spozywanie witarianskiego pokarmu pod postacig soku.
Sprautarianizm

. spoiyyve;nie w wiekszosci kietkow (skietkowane nasiona roslin-zbéz, warzyw,
OWOCOW).
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