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Drogie

Przyszedt czas préby dla nas kobiet. Mamy
perspektywe tygodnia, miesigca a

moze nawet roku gotowania w domu.

To niezte wyzwanie przez nami. W tym czasie
nie wystarczy wejs¢ na pojedyncze przepisy
tylko trzeba miec plan aby wartosciowo
odzywic¢ naszg rodzine i nie zrujnowac
domowego budzetu.

Dlatego udostepniam Wam przyktadowe menu
ktore pomoze Wam ogarng¢ kuchnie przez
najblizszy tydzien.



Jednak jesli szukasz trwatych rozwigzan
systemowych, ktore pokazg Ci wzorce

funkcjonowania kuchni dtugoterminowe;j
oraz tego jak zaopatrywac sie i rotowac

sktadnikami na caty tydzien to zapraszam
tu:

KLIK

KURS ,JEDZENIE KONTRA WIRUS" K _—

W tym kursie znajdziesz tez baze zaufanych
i sprawdzonych ekologicznych rolnikow
ktorzy wysytajg produkty poprzez kuriera i
od ktorych kupuje produkty od wielu lat. Od
nich kupicie praktycznie wszystkie

produkty potrzebne do ,przegotowania”
tego ebooka, tj. kasze, mieso, sery,

owoce, warzywa, grzyby, oleje.



https://bezkrowywkrakowie.pl/lp-kurs-jedzenie-kontra-wirus
https://bezkrowywkrakowie.pl/lp-kurs-jedzenie-kontra-wirus

ZAMIAST WSTEPU

Na co dzieh prowadze dom, uktadam menu i dbam
poprzez odpowiedni dobdér sktadnikow o zdrowie
moich 4 mezczyzn.

Dziennie serwuje w moim domu 5 positkow
trzymajgc sie czasu wyrobionego przez rutyne. Przy
tym wszystkim nie spedzam catego dnia w kuchni i
mam czas na prace, zabawe z dzie¢mi i na
sporzgdzenie tego ebooka. Jak mi sie udaje to
zrobic?

Odpowiedzig jest magiczne stowo ,planowanie”
wsparte innym hastem ,rutyna”.

Bywajg dni kiedy sg od tego wyjatki, np. podroze, ale
ustalenie Scistych godzin positkbw oraz czasu ich
przygotowania daje mi komfort, ze mam wszystko
pod kontrolg.

W wiec typowy plan zywienia u nas
wyglgda nastepujgco:

7:00-7:30 Sniadanie,

10:00-10:30 Drugie Sniadanie
12:30-13:00 Obiad,

16:00- 16:30 Podwieczorek,
18:30-19:00 Kolacja.



FILARY

Filary, o ktdore opieram mojg kuchnie, to sezonowos$¢,
ekologia i lokalno$¢. Dlaczego tak, a nie inaczej? Zdrowie
to sezonowe warzywa, ktére wyciggniete z ziemi majg po
prostu smak i wartos¢ energetyczng. To tez oszczednos¢
poniewaz w sezonie zaopatrujemy zamrazarki w te
produkty. Ekologia, bo tylko zywnos¢ bez chemii ma sens.
Kiedy$ ptukatam sodg ,zwykte” warzywa z pestycydami. W
pewnym momencie uSwiadomitam sobie, ze to co robie
nie ma sensu! Taniej i oszczedniej jest kupi¢ eko sktadniki
od rolnika w sezonie! Na dodatek lokalne zakupy majag
sens bo zawsze jest Swiezo i taniej. PrzyjemnoScig jest
zakup, od rolnika, ktérego znam a produkt moge
zweryfikowac. Jest to tez uczciwie, bo produkt ma krdtka
droge a ja omijam posSrednikéw. Tak wiec, pieniadze
trafiajg bezposSrednio do gospodarstwa umozliwiajgc
rolnikowi dalszy rozwdj i utrzymanie rodziny.

Mam do Ciebie jeszcze dwie kwestie:

1.Najblizsze 7 dni spedzimy wspdlnie w kuchni, gotujac
dania z tego ebooka. Menu jest oparte na produktach
dostepnych teraz, czyli w potowie marca 2020 r. A wiec
nadaje do zastosowania tylko w tym czasie.

2.Bardzo wiele przepisow z dnia nastepnego wymaga
przygotowania w dniu poprzedzajgcym. A wiec, zerknij
zawsze do przepisOw w dniu nastepnym i sprawdz czy
ktérys z nich nie wymaga dziatania, czyli np.
namoczenia fasoli albo soczewicy.



DZIEN 1
MENU DNIA

SNIADANIE. Owsianka z bananem, cynamonem,
orzechem laskowym i tyzkg miodu,

DRUGIE SNIADANIE. Mix owocow. Jabtko,
pomarancza, gruszka,

OBIAD. Lunch bowl z fasolkg biata, jajko, szpinak i
piklowany burak czerwony w wywarze warzywnym
na ciepto,

PODWIECZOREK. Kisiel dynia i marchew,
KOLACJA. Ryz z jabtkami zapieczony,

D
SV VY V




SNIADANIE

OWSIANKA Z BANANEM,
CYNAMONEM, ORZECHEM LASKOWYM
| LYZKA MIODU

Sniadanie na ciepto! Ptatki owsiane 120 g na
osobe, namocz, potem lekko zagotuj, dodajac
pokrojonego banana, szczypte cynamonu. W
czasie kiedy czekasz, az zagotuje Ci sie
owsianka, obierz i pokréj ma mate kawateczki
garsc¢ orzechdéw laskowych. Kiedy owsianka Ci
sie zagotuje, przetdz jg na bok, na

chwile, wymieszac¢ do potgczenia sktadnikow, a
w tym czasie przygotuj talerze i zré6b miejsce
na stole.

Przetéz porcje owsianki na miseczke. W
przypadku gdy wyszta Ci zbyt zbita, rozciencz ja
mlekiem roslinnym, albo przegotowang wodg.
Posyp porcje owsianki startym lub skrojonym
orzechem laskowym i polej tyzeczkg miodu.

| juz masz gotowy positek.

Czas przygotowania 15-20 min.
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DRUGIE SNIADANIE @

Przygotuj sobie miseczke, fikusng, albo po
prostu ulubiong. Ja mam na ten cel
przygotowang miseczke z grubej olkuskiej
emalii, takg ktéra wytrzyma upadek, kiedy
najmtodszy syn ja zrzuci z fotelika.

Jak masz starsze dzieci, to problem jest
mniejszy. Nazywam jg miseczkg na przekaski.
A wiec na drugie sSniadanie potrzebujemy:
obrac jabtko, skroic¢ je na plasterki, obrac¢ pot
pomarancza i gruszke.

Ewentualnie jak nie masz gruszki to mozesz
zastgpi¢ jg marchewka.
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OBIAD

LUNCH BOWL Z FASOLKA BIALA,
JAJKO, SZPINAK | PIKLOWANY BURAK
CZERWONY W WYWARZE MIESNYM
BADz WARZYWNYM NA CIEPLO

Lunch bowl, czyli wygodna i pozywna opcja obiadu.
Zachecam Cie do takiej formy, z powodu jej wygody oraz
atrakcyjnego wyglagdu. Gotujesz wywar miesny, albo
warzywny co jest bazg do dan typu np. lunch bowl. Dzieki
temu powstaje cos na wzor ramenu. Naszego lokalnego
ramenu. Gtéwny positek gotuje zazwyczaj w trybie 4x4
tzn. cztery palniki i gaz (Smiech).

W pierwszym garnku ugotuj biatg fasolke (wymaga
wczesSniejszego namoczenia przez noc, w drugim garnku
ugotuj jajka, dalej podsmazasz lekko szpinak, albo jarmuz
na patelni z czosnkiem, a w czwartym buraki. Jak dyrygent
orkiestry smyczkowej czuwaj nad procesem produkcji,
badajgc czas i miekkos¢ sktadnikow. Jajka, wiadomo, 8
minut na twardo, fasolke gotujesz na sSrednim ogniu do
uzyskania miekkosci. Najlepiej jej nie rozgotowad, no
chyba, ze planujesz na jutro zrobi¢ hummus z fasoli, tg
czesc fasoli zostaw w garnku i pogotuj jg troche dtuzej
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OBIAD

Dobra, bo odesztam od tematu, (ale uwzglednie dla Ciebie
przepis na hummus z fasoli do pieczywa!) Buraki gotujesz
do stanu al dente, po czym studzisz je za oknem, a w tym
czasie czuwasz aby szpinak i czosnek na masle Ci sie nie
przypalit, mieszasz, do lekkiego przyrumienienia i koniec,
odstawiasz na bok.

Wracasz do burakdéw, obierasz ze skorki. (mozesz zatozyc
rekawiczki, oszczedzisz sobie potem odbarwien dtoni).
Skérka buraka bedzie prawdopodobnie sama odchodzi¢
wiec spokojnie nawet po lekkim nacieciu zdejmiesz skorke
palcami.

Burak przestudzony wktadasz do zalewy octowej, octu
jabtkowego na lekkie zakwaszanie na okoto 20 minut. Na
koncu przygotuj sobie miske lub gteboki talerz. Nat6z do
niej, 3 tyzki stotowe biatej fasoli, tyzke szpinaku,
przeciete na pot jajka i dwie tyzki buraczka. Nalej
zawartosc talerza bulionem warzywnym bgdz miesnym.
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PODWIECZOREK
KISIEL, DYNIA, MARCHEW

U mnie zwany leguming, zgodnie z przedwojenna
terminologig. Lubie to stowo! To takie po krakowsku
.Jegumina”! Zresztg w tamtych czasach wszystko co
stodkie i zawiesiste miato swoje okreslenie - legumina.

A wiec dynia i marchew, dusisz na matym ogniu w
wodzie z tyzeczkg masta klarowanego, dodajesz tyzke
cukru trzcinowego, moze dwie jak lubisz stodycz. llos¢
cukru zalezy od Ciebie, i tego co akceptujg w tej chwili
Twoje kubki smakowe. Po zarumienieniu polewasz
wodg i dusisz przez dtuzszy czas do uzyskania
miekkosci warzyw, tak, aby dato sie je zblendowac
tworzagc cos ma wzor puddingu. Dodajesz szczypte soli,
3 tyzki maki ziemniaczanej. Ja lubie doda¢ troche
wycisnietej cytryny. Gotujesz nadal na matym ogniu
mieszajgc. Sztywnos¢ masy kontrolujesz poprzez
dosypywanie maki ziemniaczanej, ktorg warto
rozmieszac¢ sobie w miseczce przed wlaniem do garnka.
Unikaj sypania maki ziemniaczanej bezposSrednio do
potrawy, aby nie powstaty Ci gluty, bo bedzie trzeba
powtarzac danie.

Efekt koncowy swojej pracy najlepiej podawaj w
kubeczku, szklance, matych stoiczkach, a latem wlej do
metalowych form (takich jak na ciastka), i przechowuj w
lodowce. Podawaj z dodatkiem miety, melisy.
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KOLACIJA
RYZ ZAPIECZONY Z JABLKAMI

Szklanke ryzu, zagotuj z dodatkiem szczypty soli i
cukru. Podczas gotowania mozesz doda¢ mleko krowie
lub rosSlinne i tyzke masta klarowanego, danie

bedzie smaczniejsze! Obok na patelni, bgdZ w wagskim
garnku, udus$ sobie dwa jabtka z dodatkiem wody. Podaj
oba sktadniki w miseczce, posypujgc cynamonem.

Ok i jeszcze ekstra przepis na hummus z fasoli, dla
tych, ktérym ugotowato sie za duzo fasoli, albo zrobili
to specjalnie bo czekali na ten przepis. Zawsze mozesz
ten hummus poporcjonowac i wtozy¢ czes¢ do loddéwki
lub zamrazarki. Bedziesz miec¢ pod reka ekstra danie
kiedy sitg wyzsza zmieni twdj kalendarz kulinarny.

Dla bezpieczenstwa zapisz date przygotowania

hummusu na stoiczku, bgdz pojemniku przyklejajgc
matg karteczke.
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DZIEN 2
MENU DNIA

SNIADANIE. Jajecznica z dymkga z cebuli, chleb
orkiszowy na zakwasie,

DRUGIE SNIADANIE. Mus jabtko- banan
OBIAD. Hummus z soczewicy zielonej podany z
marchwig surowg. Leczo z cukinii i czosnku.
PODWIECZOREK. NaleSnik z dzemem
truskawkowym

KOLACJA. Puree ziemniaczano- chrzanowe,
oprdészone parmezanem,




SNIADANIE
JAJECZNICA Z DYMKA Z CEBULI

Przygotuj po 2 jajka, na osobe dorostg a 1 jajko| na
mate dziecko, taki jest mniej wiecej przepis. Dla faceta
3 jajka, (ale bez przesady).

A WIEC , z6ttko i jajko rozdzielamy osobno.

1 tyzke masta klarowanego, rozpuszczamy na patelni!
W misce roztrzep trzepaczkg albo widelcem biatka,
wlej na patelnie. Jak bedg sie Scinad¢ Dbiatka, gotuj
dalej mieszajgc drewniang tyzkg, a kiedy zaczng
przywiera¢ do rondla. Mieszaj dalej, obskrobujgc
brzegi, az biatka zamienig sie w biate zawijasy. Teraz
dodaj zottka i gotuj, az sie zetng, ale nie za bardzo.
Zdejmij rondel z ognia i wymieszaj jajka z pozostatym
mastem. Dopraw solg i pieprzem.

Przet6z jajecznice do GLEBOKIEGO talerza na zupe.
Podaj jg z grzankg chleba na zakwasie posmarowanego
mastem czosnkowym. Jajecznice posyp posiekang
dymkg z cebuli.

P.S. JeSli  jeszcze nie masz cebuli na parapecie.
Poszukaj szybko wolnej szklanki lub stoika nalej pot
szklanki wody i umies$¢ cebule w tym naczyniu na
parapecie. Juz po dwoéch dniach powstaje niezta
plantacja cebuli dymki. Ja mam obecnie

7 stoikow petnych cebuli ;-)
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SNIADANIE
MASLO CZOSNKOWE

Dodatkowo przepis masto czosnkowe.
Bedziesz potrzebowac:

e 4 zgbki czosnku,
e 100 g masta,

e szczypte pieprzu,
e sOl

Zmiksuj za pomocg blendera masto z czosnkiem,
dopraw solg i pieprzem do smaku. Najlepiej jak masto
jest w temperaturze pokojowej, wtedy jesteS w stanie
na szybko przygotowac¢ je rekami w miseczce. Po
potgczeniu sktadnikédw formujesz watek i zawijasz w
papier do pieczenia i schtadzacz w loddwce.
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DRUGIE SNIADANIE
MUS JABLKO - BANAN @

Potrzebujesz 1 jabtko i p6t banana na 1 osobe.

Obierz jabtko i wraz z bananem zblenduj w
jednym stoiku.

Warto dodac¢ ziarna chia, ale najlepiej je
wczesSniej lekko podprazy¢ na patelni i zmielic
w mtynku do kawy, aby skorzystac z ziaren

jak najwiecej. Potykane w catosci ziarna chia,
nie dadzg Ci zbyt duzej wartosci odzywczej. Sg
zbyt mate, aby je zgryz¢. W blendowaniu czy
mieleniu chodzi wiec o to, aby wydobyc¢ z tych
sktadnikow jak najwiecej wartosci odzywczej, a
zawsze do dekoracji czy do zdjecia, mozesz
posypac catymi ziarnami po gorze i udeko

je melisg.
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OBIAD

HUMMUS Z SOCZEWICY ZIELONEJ
PODANY Z MARCHWIA SUROWA,
LECZO Z CUKINII I CZOSNKU

HUMMUS

Przygotuj 1 szklanke soczewicy na osobe. Jedng sredniej
wielkosci marchew, pot cebuli biatej, najlepiej szarotki.
Soczewice zielong trzeba wczesniej namoczy¢, podobnie
jak fasole. A wiec moczymy. Dzieh wczesniej.

Najlepiej wieczorem. Mozesz to zrobi¢ pod «czas
wieczornego wktadania naczyn. Mocz jg w garnku lub
stoiku przez noc.

Gotuj soczewice do miekkosci. Na patelni obok, zeszklij
marchew i cebule razem na masle bgdz oliwie.

Wszystkie sktadniki umies¢ w blenderze. Zmieszaj sol,
pieprz, troszke kuminu. Analogicznie, jesli jeste$s na
dziatce poza miastem i nie masz blendera, mozesz tg
czynno$¢ wykonac¢ w makutrze uzywajgc do tego patki.
Podaj hummus z dodatkiem kietkdéw, kawatkédw warzywa
typu marchew, pietruszka, bgdz dynia pizmowa.
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OBIAD
LECZO Z CUKINII

e 5 cukinii Sredniej wielkosci,

e 3 ziemniaki zotte,

e 2 szarotki Sredniej wielkosci,
e 2 marchewki,

e 2 pietruszki,

e 2 tyzki masta klarowanego,

e 3 za3bki czosnku,

Wszystko myjemy, obieramy i kroimy o tej porze roku.
Jesienig nie trzeba obiera¢ ale o tej porze roku, kiedy
warzywa juz sg przechowywane dtuzej warto to zrobic.

Cukinie pokroj na potowki plasterkdéw, ziemniaki zotte,
marchew na plasterki, pietruszka na kostke, cebulke na
drobng kosteczke.

Cebule podsmazamy lekko na 2 tyzkach masta
klarowanego, dorzucamy pietruszke, marchew, ziemniaki,
cukinie, i mieszajgc podsmazamy razem catg zawartosc
garnka. Zalewamy catos¢ 5 szklankami wody. Gotujemy
razem na matym ogniu, do potgczenia sie smakow. Na
koniec doprawiamy przed podaniem czosnkiem i
koperkiem.,

Uwaga: JeSli nie macie warzyw BIO, TO NIE KUPUJCIE
ZADNYCH NOWALIJEK, typu koperek, pietruszka w
warzywniaku. Lepiej tego nie zjesc¢, niz zjes¢ bez poczucia
smaku, a pestycydy i pochodne ostabig Wasz organizm
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PODWIECZOREK

NALESNIKI ORKISZOWE Z DZEMEM
MALINOWYM

Macie pewnie jeszcze dzem malinowy, albo Sliwkowym z

lata. Ja ostatnio dostatam piec stoiczkow od tesciowej. Stad
pomyst ma nalesniki.

Przepraszam Was, ale wyjgtkowo ten przepis bedzie mojego
meza Artura. W naszym domu, nalesniki to jego domena.

Ilos¢é na obiad dla 4 osobowej rodziny:

e 1 butelka mleka 3,2 lub 4% (wiekszo$¢ sklepowych mlek bio
ma ttustos¢ 4%)

700 gr - 1 kg maki pszennej lub orkiszowej

2 jajka ekologiczne,

szczypta soli,

2 tyzki cukru trzcinowego,

masto klarowane.

Do mleka wbijamy jajka, dodajemy sol i cukier.

Nastepnie miksujgc stopniowo dosypujemy magke. Powyzej jest
tak duzy rozstrzat gramaturowy maki poniewaz musisz nalezy
kontrolowac gestos¢ zawiesiny. Im

drobniejsza gramatura, czyli gesto$¢ zmielenia tym mniej mgaki
potrzebujesz, a im petniejszy przemiat tym wiece] je]
potrzebujesz. Idealna konsystencja to taka kiedy nabierajgc
zmiksowany ptyn tyzkg przelewa sie niezbyt szybko. Ma
konsystencje rzadkiego jogurtu.

Po zakonczeniu miksowania rozgrzej patelnie. Uzyj do

tego 70% mocy swoje kuchenki i na takiej temperaturze ja
utrzymuj. Dodaj odrobine masta klarowanego. Wlej troche ptynu
i okreznym ruchem, rozprowadZ go po patelni. (najlepiej bez
uzycia tyzki i innych sztuécéw) Obrdé¢ po zarumienieniu sie.
Nalesnik gotowy! Posmaruj dzemem i zawin w dowolny ksztatt.
Podrzucanie i przerzucanie na patelnie nalesnikow to fajna
zabawa w ktdrg angazujg sie moi najstarsi synowie. W naszym
trio, .mtodszy wrzuca na patelnie masto, starszy wlewa
zmiksowany ptyn a jak podrzucam w powietrzu upieczony
nalesnik, w towarzystwie okrzykdéw. Tato... wyzej... jeszcze..
dalej...” |
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KOLACJA

PUREE ZIEMNIACZANO- CHRZANOWE,
OPROSZONE PARMEZANE

Ziemniaki 2-3 szt Sredniej wielkos$ci na osobe, nastaw
do gotowania w tupach, obok na patelni zeszklij cebule
biatg na 1 tyzce masta klarowanego, dodaj do
ugotowanych ziemniakdédw. Za pomocg blendera potacz
dwa sktadniki na gtadkg mase, dodajgc sol, pieprz i
tyzke bgdz dwie chrzanu, ponownie zblenderuj.
Podawaj w matej miseczce, oprészone parmezanem z
dodatkiem kiszonych warzyw, przetwordow.

DZIEN 2 £ KROWY W KRA



DZIEN 3
MENU DNIA

SNIADANIE. Ptatki kukurydziane z mlekiem
krowim, roslinnym

DRUGIE SNIADANIE. Ciasto fasolowe (z fasoli
adzuki) i herbatka ziotowa

OBIAD. Spaghetti z brokutem, marchwig,
czosnkiem i prazonymi ptatkami kokosu
PODWIECZOREK. Kanapka z mastem orzechowym
KOLACJA. Pieczone jabtka z cynamonem



SNIADANIE

PLATKI KUKURYDZIANE Z MLEKIEM
KROWIM LUB ROSLINNYM

Ptatki $niadaniowe to kompromis, jaki udato sie
wypracowac z dzie¢mi. Lubig chrupigce ptatki.

Nie chcg ich na razie zastgpic¢ granolg, wiec ze wzgledu
na zgdania naszego 5 letniego syna, sg czasem po
prostu ptatki z mlekiem.

W sklepie wybieram te ktore majg 100% kukurydzy
(uwaga na te z dodatkami, np. maltodekstryng lub
syropem fruktozowo-glukozowym).

Jest kilka firm ktore robig je dobrze. Zawsze sprawdzaj
sktad na opakowaniu. Ptatki zmieszaj na gtebokim
talerzu, z mlekiem migdatowym, jaglanym, a raz na
jakis czas mlekiem krowim najlepiej BIO, (byle nie
UHT).
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DRUGIE SNIADANIE
CIASTO FASOLOWE Z FASOLI ADZUKI

2 szklanki fasolki adzuki ekologicznej,
4 jajka kurze ekologiczne,

200 g masta,

1 szklanka cukru trzcinowego,

2 i pot szklanki magki orkiszowej bio,
1 tyzeczka sody,

2 tyzki kakao,

szczypta soli himalajskiej,

szczypta pieprzu cayenne,

szczypta cynamonu,

szczypta kardamonu,

Przygotowanie ciasta poprze¢ namoczeniem
fasoli w szklanym stoiku na noc. Mocz j3g
minimum 12 godzin.

Na drugi dzien ugotuj i wystudz.

Fasolka bogata jest w bardzo wiele

wtasciwosci odzywczych (jest ich tyle ze

musze je wyliczy¢: waph, magnez, zelazo,

potas, kobalt, witaminy z grupy B i biatko) | 0 O
jest tatwo strawna. Sktadniki mieszasz w ‘
misce w temperaturze pokojowej. Nastepnie -
blendujesz. Ciasto jest idealne na drugie‘
sniadanie. Mozesz je zapakowac dzieciom do @
szkoty, jak sie skonczy kwarantanna badz @
upiec na wyjazd rodzinny. @

DZIEN 3 BEZ KROWY W KRAKOWIE



OBIAD

SPAGHETTI Z BROKULEM, MARCHWIA,
CZOSNKIEM | PRAZONYMI PLATKAMI
KOKOSU

Opakowanie spaghetti ugotuj w wysokim garnku, z
dodatkiem soli i tyzkg oliwy. W garnku obok podgotuj na
al dente marchew i brokut. W miedzy czasie obierz 2 zgbki
czosnku.

Na patelni podpraz ptatki kokosu, sezamu albo
stonecznika. Podprazone ziarna przesyp do miseczki i
postaw z boku. Przygotuj jedng duzg patelnie. Najpierw
rozprowadz jedng tyzke masta klarowanego a potem dodaj
kawatki marchewki, brokuta, odcedzonego makaronu.

Gotuj przez 2-3 min mieszajgc danie do potgczenia
sktadnikédw. Dopraw 2 wyciSnietymi zgbkami czosnku i
solg. Przetéz na gteboki talerz jedng porcje makaronu,
polej oliwg i posyp prazonymi ziarnami.
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PODWIECZOREK

KANAPKA
Z MASLEM ORZECHOWYM

Czas na pieczywo. Najlepiej uzy¢ tego na zakwasie. Posmaruj
mastem orzechowym. Mozesz podac¢ dzieciom z kakao albo z
plasterkami banana

DZIEN 3 BEZ KROWY W KRAKOWIE



KOLACIJA
PIECZONE JABLKA Z CYNAMONEM

To proste danie. Najlepiej przygotuj je sobie juz w
~wersji roboczej” pod czas obiadu, aby mie¢ potem czas
na inne rzeczy. JeSli tak zrobitas to wpadasz do kuchni
przed kolacjg wktadasz jabtka do piekarnika i dostownie
w chwile jest wszystko gotowe. Kolacja powinna byc¢
lekko - strawna i jest!

Przelicznik jest taki. Jedno jabtko dla dziecka, 2 jabtka
Sredniej wielkosci dla dorostej osoby. Umyj jabtka,
nastepnie umiesc¢ je na brytfance w piekarniku i upiecz
w temperaturze 160 stopni.
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DZIEN 4
MENU DNIA

SNIADANIE. Kasza jaglana z jabtkiem, cynamonem
i tyzkg miodu

DRUGIE SNIADANIE. Chleb na zakwasie + satatka;
czerwona papryka, kietki, ogdérek kiszony

OBIAD. Mus ziemniaczano-porowy, kiszony
ogorek, jajko w koszulce,

PODWIECZOREK. Legumina owocowa z kawatkiem
Ciasta fasolowego

KOLACJA. Bigos weganski ze Sliwkg wedzong,
grzybami leSnymi.



g/

SNIADANIE

KASZA JAGLANA Z JABLKIEM,
CYNAMONEM I LYZKA MIODU

Zanim zaczniesz gotowacl kasze jaglang przeptucz ja
dwukrotnie zimng wodg.

1 szklanka kaszy jaglanej to porcja na osobe dorosts.
Kasza ta nie potrzebuje mleka krowiego, najlepiej,
jakbyscie unikali w okresie zimowym rdéznych form
nabiatu. Kasze gotuj na wodzie przez ok 15-20 min. na
Srednim ogniu z duzg iloscig wody.

Po ugotowaniu odt6z pod przykryciem na kilka minut
aby napeczniata. W tym czasie obierz jabtko, jedno na
osobe, pokrdj na kawatki.

Do miseczki natdéz chochelke kaszy, posyp garscig
jabtek, posyp cynamonem i polej tyzkg miodu.

P.S. Przy okazji kaszy jaglanej. Jesli zastanawiasz sie
jak zrobi¢ tez mleko jaglane to napisz czy to cie
interesuje, jesli tak to zrobie na kanale krotki film
ktoéry to zilustruje.
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DRUGIE SNIADANIE

CHLEB NA ZAKWASIE CZERWONA
PAPRYKA, KIELKI, OGOREK KISZONY

Wszystko jak w tytule. Pokrdéj chleb i dodaj do
niego wymienione sktadniki.

DZIEN 4 BEZ KROWY W KRAKOWIE



OBIAD

MUS ZIEMNIACZANO-POROWY,
KISZONY OGOREK, JAJKO W KOSZULCE

Ziemniaki do gotowania typu B lub typu C czyli takie,
ktéore po ugotowaniu bedg bardziej mgczyste niz twarde,
czyli bedg idealne do przyrzgdzenia musu.

(Najlepsze odmiany do zastosowaniu w tym daniu to
.Gloria”, ,Irys”, ,Orlik”, ,Bila”, ,Oman”, ,Bartek”, ,lrga”,
.Jelly” czy stricte pod pure ,Bursztyn”, ,Cekin”, ,Legenda”,
~Wiarus”, ,Ursus”) Ja osobiscie uwielbiam ,Jelly” ktére
Artur kupuje od p. Wieska, zaprzyjaznionego rolnika
ekologicznego z okolic Lipnicy Murowanej.

Tak wiec ziemniaki 2-3 szt, Sredniej wielkosci na osobe,
nastaw do gotowania w tupach, obok na patelni zeszklij
pora na 1 tyzce masta klarowanego, dodaj do
ugotowanych ziemniakdéw. Za pomocg blendera potacz
dwa sktadniki na gtadkg mase, dodajgc sol, pieprz.

Czas na jajko w koszulce. W garnku zagotuj litr wody.

Po zagotowaniu zmniejsz ogien aby bulgotata. Dodaj 2
tyzki octu. Rozbijaj jajka pojedynczo. Przygotuj sobie w
tym celu duzg tyzke bgdz matg chochelke. Wt6z jajko do
bulgoczgcej wody. Po ok. 3 minutach wyjmij tyzka
cedzakowg. Jezeli masz szeroki garnek to mozesz
jednoczesnie gotowac 3-4 jajka naraz, czuwajac

aby sie nie skleity.
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PODWIECZOREK

LEGUMINA OWOCOWA Z KAWALKIEM
CIASTA FASOLOWEGO

Zrob legumine zgodnie z przepisem z dnia pierwszego.
Mozesz uaktualni¢ przepis o inne owoce, maliny lub owoce
lesne.
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KOLACIJA

BIGOS WEGANSKI ZE SLIWKA WEDZONA,
GRZYBAMI LESNYMI.

Sktadniki na jednag porcje:
e kapusta kiszona 100 g,

e kapusta biata 100 g,

e 1 marchew,

e 1/2 selera,

e 1/2 cebuli,

e 5 sztuk Sliwki wedzonej,
e 30 g grzybdw suszonych,
e |is¢ laurowy,

e ziele angielskie,

e pét szklanki passaty pomidorowej,

Umiesci¢ wszystko z wyjgtkiem Sliwki i passaty w
jednym garnku i podsmaz lekko wszystko, nastepnie
dodaj sliwki, passate pomidorowg i zagotuj na matym
ogniu. Czas gotowania ok. 45 min na matym ogniu.
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DZIEN 5
MENU DNIA

SNIADANIE. Baton owsiany z zurawing.

DRUGIE SNIADANIE. Sok pomaranczowy, mix
orzechow i bakalii

OBIAD. Lasagne nalesnikowa z wotowing

| salsg pomidorowg (*z alternatywg dla
wegetarian)

PODWIECZOREK. Galaretka owocowa z bananem
KOLACJA. Pieczone warzywa korzeniowe




SNIADANIE

BATON OWSIANY Z ZURAWINA,
KAWA ZBOZOWA LUB ZOLEDZIOWA

Baton owsiany pieke przy okazji kolacji w dniu
poprzednim.

W czasie kiedy gotowat sie weganski bigos, ja w tym
czasie wsypatam ptatki owsiane do misy, wlatam do
tego roztopione masto, zurawine, cynamon, cukier
trzcinowy, wymieszatam catosS¢ i przygotowatam baton
na dzisiejsze Sniadanie.

Sktadniki:

e 125 g masta

e 80 g jasnego bragzowego cukru

e 1 tyzka miodu

e 2% szklanki (200 g) ptatkdw owsianych
e ¥ szklanki (40 g) nasion stonecznika

e Y szklanki (20 g) wiérkow kokosowych
e pbttyzeczki cynamonu

e pot szklanki (75 g) drobno posiekanej suszonej
zurawiny,

2 tyzki kakao, albo gorzkiej czekolady.

Masto i cukier umies¢ w wiekszym garnuszku, podgrzej
az do rozpuszczenia cukru. Odstaw z ognia, wsyp
pozostate sktadniki, Za wyjgtkiem czekolady.
Wymieszaj. Catos¢ przetéz do formy o wymiarach 20 x
30 cm, wyrdwnaj, wciskajgc ciasto w

forme. Wsadz do piekarnika i piecz w temperaturze
160 stopni przez 30 minut, az tadnie zbrgzowieje.
Pokrdoj na kawatki poki jest jeszcze ciepte, po kilku
minutach od wyjecia z piekarnika.

Ten przepis zapozyczytam z The Australian Women's
Weekly ,Simple slices”
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DRUGIE SNIADANIE
SOK POMARANCZOWY,
MIX ORZECHOW | BAKALII

Sok pomaranczowy, wycisSnij zaraz przed
podaniem.

Nie dostadzaj, nie dodawaj wody. Jakosc i
swiezos¢, ma tu znaczenie. Unikaj wszelkich
sokéw z kartondw z koncentratu. Wiekszos$¢
kupionych w sklepie sokéw pomaranczowych
jest niestety pasteryzowana. Tak wiec wycisnij
sok samodzielnie. To najlepsza gwarancja
Swiezosci i wtasciwosci odzywczych.
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OBIAD

LASAGNE NALESNIKOWA Z WOLOWINA
LUB JAGNIECINA | SALSA POMIDOROWA*

*Uwaga dla wegetarian. Mieso zastgp farszem jak do
.pierogdw ruskich”, gdzie zamiast boczku mozesz uzy¢
prazonej cebulki posypanej oscypkiem.

Sktadniki na jednag osobe:

e 120 g miesa wotowego lub jagniecego,
e %> marchwi,

e % selera,

e ¥ cebuli,

e % szklanki passaty pomidorowej,

e 80 g. oscypka

e oliwa.

W drugim dniu mieliSmy nalesniki na kolacje. Pamietasz?
(zerknij Dzien 2). U mnie Artur zawsze smazy ich wiecej, a
ja je przechowuje w lodéwce do dnia 5, czyli dzis.
Zabezpieczam je woskowijkg aby nie obeschty. A wiec,
wyciggam 10 -12 szt. i przektadam je farszem, ktory
zrobisz za chwilke.

Zrob farsz do lasagne na bazie wotowiny lub jagnieciny
duszgc mieso zmielone na patelni z cebulg, marchwig,
selerem z dodatkiem sosu pomidorowego. Wazne, jesli to
mozliwe aby$ nie kupowata miesa mielonego ale kupita
karkédwke lub udziec do samodzielnego zmielenia lub
poprosita o zmielenie w sklepie. Przet6z posypujac
owczym oscypkiem, parmezanem albo wtoskg mozzarellg.
Mam zawsze w zamrazarce zapasy prawdziwego oscypka
(czyli tego ktory jest miksem mleka owczego i krowiego),
kupionego latem. Pamietaj, w zimie, nie ma Swiezego
owczego mleka, tak wiec kupisz tylko serek krowi zrobiony
i podwedzony na wzor oscypka.

Mozesz zrobi¢ to danie tez w formie sakiewki, wigzanej
i ; ezy ile masz czasu i z jakiej okazji robisz

BEZ KROWY W KRAKOWIE



PODWIECZOREK

GALARETKA OWOCOWA Z BANANEM,
KANAPKA Z MIODEM

Wyjmij z zamrazarki (jesSli masz takie zapasy) gars¢ truskawek lub
boréowek mrozonych. JesSli zapasdéw nie masz mogg by¢ owoce ze
stoika z letnich przetwordw. Podgotuj delikatnie na matym
ogniu. Dodaj do nich agar albo zelatyne spozywczg. Mieszaj
podczas gotowania.

Przelej galaretke do matych stoiczkéw, do czasu wystygniecia, a
potem przetéz do loddwki .
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KOLACJA
PIECZONE WARZYWA KORZENIOWE.

Marchew, pietruszke, ziemniak, czerwong cebule i
gatgzke rozmarynu polej tyzkg oliwy i witdéz do
piekarnika na ok. 45 min w temperaturze 180 stopni.
Podaj w towarzystwie kefiru z chrzanem albg
czosnkiem.

Porcja na jedng osobe: 2 marchewki, 2 pietruszki, 3
ziemniaki, mata gatgzka rozmarynu (jeéli nie masz
gatazki to moze byd tez suszony).

Osobno przyrzagdz sos chrzanowy. klanke jogurtu

naturalnego bgdz kefiru wymieszaj zZe stotowg tyzka
chrzanu i szczyptg soli.
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DZIEN 6
MENU DNIA

SNIADANIE. Twarozek z kiszonym ogdrkiem,
dymka z cebula i kromkg chleba razowego
DRUGIE SNIADANIE. Satatka owocowa

OBIAD. Pieczony pstrgg z mastem pietruszkowym,
surowka z kapusty kiszonej, marchwi, pietruszki i
prazonymi ziarnami stonecznika

PODWIECZOREK. Pudding ryzowy z dodatkiem
wanilii z sokiem malinowym

KOLACJA. Pizza z shitake, czosnek, parmezan kozi
| pesto zielonej pietruszki



SNIADANIE

TWAROZEK Z KISZONYM OGORKIEM,
DYMKA Z CEBULI | KROMKA CHLEBA
RAZOWEGO

120 gr swiezego twarogu,

tyzka stotowa jogurtu naturalnego,

1/4 ogdrka kiszonego,

1/4 dymka cebuli, czosnku, kietki z rzezuchy,
szczypta soli i pieprzu.

Dodaj do twarogu tyzke stotowg posiekanego ogdrka
kiszonego, po6t zgbku czosnku, koperek albo kietki.
Wymieszaj catos¢ i podawaj z kromkg pieczywa
razowego.

Staram sie aby przez zime dzieci nie jadaty nabiatu.
Nabiat wyziebia organizm, a w wypadku przeziebienia
poteguje wydzielanie $Sluzu. Kiedy sie robi ciepto, w
marcu, zaczynam jednak podawac¢ nabiat. Jednak
zadnych ,kolorowych” jogurtéw ale kefir, maslanke i
jogurt naturalny. W dzisiejszej opcji $niadania, jest
twarozek zrobiony na wzdr tzatziki. Mozesz go podac z
kiszonym ogoérkiem, kiszonymi oliwkami, cebulka
dymkg, kietkami rzezuchy. Do swojego Sniadania
doktadam 3 kawatki buraczka wyjetego z zalewy z octu
jabtkowego, ktdéry zrobiliSmy w pierwszy dzien.
Wktadam go do stoiczka do loddéwki. W zalewie
octowej, moze by¢ w lodowce nawet tydzien.
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DRUGIE SNIADANIE
SALATKA OWOCOWA

Misa petna przekgski: mandarynki, banan,
jabtko. Bez zadnych dodatkow.
Owoce to po prostu dawka witamin.
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OBIAD

PIECZONY PSTRAG Z MASLEM
PIETRUSZKOWYM. SUROWKA Z KAPUSTY
KISZONEJ, MARCHWI, PIETRUSZKI Z

PRAZONYMI ZIARNAMI SLONECZNIKA

Pstrgga Sredniej wielkosci umyj biezgcg wodg, natrzyj
mastem czosnkowym i wtéz do piekarnika na ok. 35 min
przy temperaturze 180 stopni.

Acha, masto. Masto pietruszkowe zrobisz podobnie, jak
juz wyzej opisane masto czosnkowe. Do tego podaj
suréwke z naszych lokalnych warzyw:

e 100 -150 g gr kapuchy kiszonej,

e 30 g marchwi,

30 g pietruszki,

30 g czerwonej cebuli,

10 gr prazonych ziaren stonecznika.

Wymieszaj to wszystko w jednej duzej misce, polej tyzkg
oliwy lub oleju stonecznikowego i jesli masz dorzuc troche
zielonej pietruszki.
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PODWIECZOREK

PUDDING RYZOWY Z DODATKIEM WANILII
Z SOKIEM MALINOWYM

Porcja dla jednej osoby 120 -150 g ryzu surowego . Ugotuj ryz,
dodajgc troche soli i cukru trzcinowego. Mozesz dodad mleka
roslinnego. Na koncu polej ugotowang mase sokiem malinowym.
Jezeli masz wanilie naturalng do dodaj odrobine do smaku.

Nie dodawaj jednak gotowych cukréw wanilinowych (patrz na

pisownie), powszechnie dostepnych. Na pewno nie ma tam
wanilii.
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KOLACIJA

PIZZA Z SHITAKE, CZOSNKIEM,
PARMEZANEM KOZIM | PESTO Z
ZIELONEJ PIETRUS ZKI

Ciasto na pizze robi u nas w domu mgz, a ja przygotowuje
dodatki, wiec oddaje mu gtos.

Przepisow testowatem wiele. Jedne byty gorsze inne lepsze, az w
koncu trafitem na ten, jedyny, ktéry przypomina tu w Polsce jak
smakujg Wtochy, a zwtaszcza ich potudniowa czes¢, czyli Neapol.

Podaje Ci sktadniki na okoto 10 pizz o Srednicy 30 cm. Dlaczego?

Bo z trzema lub czterema radzi sobie nasza piecioosobowa

rodzina w jeden wieczdr, a pozostate zostajg na nastepne dni i

mozna z nich zrobi¢ inne dania nawigzujgce do pizzy.

e 1 litr wody

e 40-50 gr soli

e 3 gr Swiezych drozdzy piwowarskich (lub 3 g suchych drozdzy
lub 7 gr zwyktych spozywczych)

e 1,7/ 1,8 kg maki typu 00

Oryginalne ciasto neapolitanskiej pizzy wymaga uzycia tylko
czterech sktadnikéw: wody, maki, drozdzy i soli.

Wymieszaj najpierw wode w temperaturze 40 stopni z drozdzami
oraz solg a nastepnie poprzez stopniowe dodawanie mgKki
wyrabiaj ciasto. Proces ten potrwa ok 40 min.

Nastepnie odt6z ciasto w ciepte miejsce (w temperature ok 22-27
stopni) na 2 godziny. Po tym czasie podziel cato$s¢ na 10 kulek o
wadze 180-230 gr. Kulka=pizza ;-)

Rozwatkuj ciasto delikatnie a nastepnie wprowadZ w ruch placek
poprzez koliste ruchy w powietrzu. Uzywaj do tego nadgastki i
palce. Wytéz na blache i dodaj na gore dodatki, czyli dzis:

e 200 gr shitake z czosnkiem (wczes$niej delikatnie podsmazone)
e 100 gr startego koziego parmezanu.

Pizze wtéz do rozgrzanego na max piekarnika (u mnie max
temperatura to 230 stopni) i piecz przez 6-7 minut.

Jak zrobi¢ pesto pietruszkowe do pizzy?

Bukiet zielonej pietruszki zmiksuj w blenderze, dodaj garsc
orzechow laskowych, tyzke oliwy, sol, pieprze i tyzke parmezanu.
Podawaj w miseczce jako dodatek do pizzy.
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MENU DNIA

SNIADANIE. Kasza or
migdaty i midd
DRUGIE SNIADANIE. Jogurt naturalny z tyzka
dzemu malinowego, i syropem z sosny

OBIAD. Gulasz z ciecieffzycy, papryka, jarmuze w
sosie pomidorowym, z dodatkiem zielonej
pietruszki
PODWIECZOREK. Mus jabtko - banan

KOLACJA. Racuchy orkiszowe z dodatkiem dyni,
surowym kakao i cukrem trzcinowym

iszowa, suszona Sliwka,




SNIADANIE

KASZA ORKISZOWA, SUSZONA SLIWKA,
MIGDALAMI | MIODEM

Jak ugotowac kasze orkiszowg?

120-150 g kaszy orkiszowg na osobe zalej ok 400 ml
zimnej wody, przeptucz 2 razy, a nastepnie gotuj pod
przykryciem 20 min na wolnym ogniu.

Porcja dla dzieci to 60 g.

Po ugotowaniu kasze nalezy odstawic¢ do

napecznienia na 15-20 min.

Dodaj 5 szt. Sliwek suszonych, gars¢ migdatéw,
orzechow i tyzke miodu. Na zdjeciu jest z dodatkiem
maku. CoS na wzor kutii.

Kaszy mozesz ugotowac troche wiecej, bedzie
dodatkiem do dzisiejszego obiadu.
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DRUGIE SNIADANIE .
JOGURT NATURALNY Z tYZKA DZEMU
MALINOWEGO | SYROPEM Z SOSNY.

Po prostu zmieszaj wszystko razem. Nie kupuj
kolorowych jogurtéw w sklepie, zrob jogurt w
domu sama, podaj go w miseczce. Odkrec
stoiki z lata z truskawkami, malinami, sokiem
Z sosny.
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OBIAD

GULASZ Z CIECIERZYCY Z JARMUZEM W
SOSIE POMIDOROWYM Z DODATKIEM
ZIELONEJ PIETRUSZKI | PAJDA CHLEBA

Sktadniki na jedng osobe

e 150 g ciecierzyca na osobe, (wymaga namoczenia),
e pOt cebuli,

e p6t marchwi i pietruszki,

e gatgzka jarmuzu,

e szklanka passaty pomidorowej,

e czosnek,

e szczypta pietruszki.

Pamietaj, aby dzien wczeSniej namoczy¢ sucha
ciecierzyce w wodzie. Najlepiej jg najpierw optukac na
sitku pod biezgcg wodg, a potem umiesci¢ w garnku.

Zalej wodg ciecierzyce i odstaw na noc do namoczenia.
Nie wylewaj wody z moczenia ciecierzycy, przyda ci sie
(patrz na notatke ponizej). Gotuj do uzyskania miekkosci
przez ok. 1 godzine.

W  garnku obok rozprowadz matg tyzke masta
klarowanego, wrzu¢ pokrojong cebule, marchew,
pietruszke i w ok. 3 minut zeszklij warzywa w duzym
ogniu, po czym zalej zawarto$¢ garnka i zmniejsz ogien
zostawiajgc garnek do dalszego gotowania, dodaj do niego
ciecierzyce al-dente, dorzuc¢ poszatkowane liScie jarmuzu,
passate pomidorowg i zagotuj. Dopraw solg, pieprzem,
kuminem, curry.

Podawaj w gtebokim talerzu, z dodatkiem kolendry,
zielonej pietruszki. Do tego dania, mozesz ugotowac
porcje ryzu, albo dodac¢ kaszy z porannego dania.

Nie wylewaj wody z gotowania ciecierzycy, to aquafaba,
na ‘bazie ktérej mozesz zrobi¢ beze, domowy majonez,
swojg konsystencjg Swietnie zastepuje jajka.

DZIEN 7 BEZ KROWY W KRAKOWIE



PODWIECZOREK
MUS JABLKOWO- BANANOWY

Mus mozesz przyrzgdzi¢ na ciepto. Lekko podgrzej owoce ale ich
nie zagotuj, dodaj do niego cynamonu, kardamonu.

Tak bedzie to lekko strawny podwieczorek, podaj mus w matych
miseczkach.
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KOLACJA

RACUCHY NA KWASNYM MLEKU Z
DODATKIEM DYNI | SUROWEGO
KAKAO

Sktadniki na 20 racuchow:

500 ml kwasnego mleka

okoto 350 g magki magki orkiszowej*
1 tyzeczka sody oczyszczonej

2 jajka ekologiczne,

50 g cukru trzcinowego,

smalec albo olej kokosowy

Na poczatek przesiej mgke. Kwasne mleko (najlepsze 2 - 3 dniowe)
wymieszaj z jajkami i makg. Utrzyj tyzkg na gtadka, pulchng mase.
Pod koniec dodaj sode i cukier trzcinowy, wymieszaj.

Ciasto bedzie dos¢ geste jesli zrobisz je z maki orkiszowej. Dodaj
podduszong na patelni dynie Hokkaido, oddaj tyzke kakao.
Racuszki ktadZ tyzkg na rozgrzany ttuszcz i smaz z obu stron na
ztoty kolor.

Podawaj na ciepto.

* Gdyby$ bazowata na mgce pszennej, dodac 2 tyzki maki wiecej,
gdyby ciasto byto zbyt rzadkie. Zalezy to od przemiatu maki.
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NA KONIEC

| na KONCU bardzo wazna rzecz. Sama wiele
czasu spedzitam na zastanawianiu sie co,
gdzie i jak kupi¢, jak to zrobi¢, az dopdki nie
przesztam mozolnej drogi przez wiedze oraz
doSwiadczenia w kontaktach z eko rolnikami
ich produktami.

Sama musiatam sobie poradzi¢ z planowaniem
wyzywienia catkiem juz catkiem sporej rodziny
oraz tym jak by¢ osobg ktora jest zaradng i
nie na nadwyreza domowego budzetu. Chce
sie tg wiedzg z Tobg podzieli¢ tu:

KLIK

KURS ,JEDZENIE KONTRA WIRUS”


https://bezkrowywkrakowie.pl/lp-kurs-jedzenie-kontra-wirus
https://bezkrowywkrakowie.pl/lp-kurs-jedzenie-kontra-wirus

Poza tym, kazdy z nas ma problem z tym gdzie kupic
dobrej jakosci produkty ktére organizm wzmocnig. Ty tez
zastanawiasz sie nad tym?

Chcesz wiedzie¢ od kogo kupi¢ produkty online? Gdzie
zamowic¢ kasze orkiszowg i jaglang lub grzyby shitake?
Gdzie sprawdzone ekologiczne mieso i wedliny? A przede
wszystkim gdzie kupi¢ bio warzywa nie od potentata
tylko matego rolnika ktory wysle ci je kurierem?

W kursie zawartam te informacje. Dostaniesz gotowg
liste sprawdzonych eko rolnikow ktérzy wysytajg swoje
produkty kurierem.



