


Wielkanoc

to ogolne okreslenie okresu Swiatecznego obejmujgcego Wielki
Piatek, Wielka Sobote, Niedziele Wielkanocna 1| Lany Poniedziatek.
Kojarzy nam sie przede '---,-;;g5t|<| m z wymiarem Jpoa,wf.:“*-“"l
(kulinarnym), choc¢ tak naprawde jest to czas na swietowanie
wydarzen niezwykle istotnych dlawyznawcowwiary chrzescijanskie)
- wydarzenia te upamietniajg misteriumn paschalne Jezusa Chrystusa:
jego meke, smierc i zmartwychwstanie.

Symbolem Wielkanocy, uzasadnionym kulturowo 1 religijnie, ktory
dzisia] nosi znamiona raczej znaku rozpoznawczego jest... jajko.
Wiele osob Wielkanoc swietuje przede wszystkim ze wzgledu na

przysmaki z jajkami, anizeli pamiatke wydarzen religijnych.
DIaC‘EgD jajko? Jajko od tysiecy lat uznawane jest za symbol zycia,
poczatku, odrodzeni:

Niezaleznie od tego jakie wyznanie reprezentujecie, jesl swietujecie
wiosna Wielkanoc, z pewnoscig uwielbiacie jajka. | wiasnie taki jest
przygotowany przez nas e-book - bardzo jajeczny.
Skomponowalismy dla Was przepisy na potrawy klasyczne, ale i
finezyjne. Z naszego ebooka mozecie czerpac n::-raqe Zarowno
na wielkanocny stot, jak | na codzienng potrawe niezaleznie od pory
roku.
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Farbowanie jajek

Swieta Wielkanocne to réwniez wieloletnia tradycja ozdabiania jajek! Pisanki, kraszanki i inne regionalne ozdoby z jajek to symbole wiosennych Swiat.
Istnieje wiele metod oz fia‘“ ana Jajek. Jedng z n ich jest f ”‘-:lx--.-E“I:_EI ek na rozne kolory. Mozna to robi¢ na rozne sposoby, my jednak zachecamy Was do

ukt:ulag cznego farbowania jajek - bezpiecznie, bez chemii, tylko przy uzyciu pr@du.«tcﬁ spozywczych. Jak zafarbowac jajka przy uzyciu sktadnikow, ktore
Znajdziecie w kazde] kuchni?

POMAR ANIC ZOWE
/CZERINONE:

WSKAZOWKI PRAKTYCZNE:

Przygotowanie naturalnego barwnika warto ::::ac dzien wczesn ej Sktadnik farbujgcy zalewamy ':wdﬂ dodajemy odrobine soli | zostawiamy na noc.
Nas t&pr‘r‘ zagotowujemy wod le, dodajemy tyzke octu | odcedzam Dt: lero do takiego barwn ika wkiadam Y |2 J-"'

Mozemy farbowac jaja surowe i te juz ugotowane. Mocniejsza barwe e uzyskamy na jajach surowych, ktore nie byty wczesnie) gotowane.

tadnigjsze | bardziej intensywne kolory beda na jajkach z biata chrdpkti.
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Majonez Iniany

/ Sktadniki:

1 zottko

200 ml oleju Inianego

2 tyzki musztardy
(najlepiej Dijon)

sol i pieprz do smaku
opcjonalnie: sok z cytryny

! PFZ‘}r’th Oowanlc:

1. Zéttko whijamy do wysokiego naczynia.

2. Dodajemy 1 tyzke musztardy i miksujemy.

3. Stale miksujac, dolewamy struzka olej Iniany.

4, Mniej wiecej w potowie procesu, dodajemy druga tyzke
musztardy i miksujemy dalej.

5. Gdy majonez przyjat juz odpowiednig konsystencje |
kolor, przyprawiamy do smaku.

Tak przygotowany majonez, mozemy w lodowce
przechowywac kilka dni. To znakomita propozycja na
wielkanocny stot - zdrowy domowy majonez Omega 3.




/akochane jajeczka
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JAK przygotowﬁ‘ﬁ]aj al’
w ksztatcie serca?

1. Ugotuj na twardo jajko.
2. Przygotuj otdwek lub kredke i mocna nitke .
lub gumke recepturke oraz kartonik.

3. Wykonaj konstrukecje zgodna z instrukcja:




Wielkanoc z jajem

Chcesz przygotowac ciekawe potrawy |
przekaski dla swoich dzieci? A moze po
prostuchcesz rozweselicwielkanocny stot?
Zobacz co dla Ciebie przygotowalismy!
Mamy nadzieje, ze sie zainspirujesz!



Jajeczny brodacz

/ Sktadniki:

kilka lisci sataty
kilka pomidorkow
papryka czerwona
Jaja

kilka olivwek

/ Przygotowanie:

1Warzywa dokfadnie myjemy i
osuszamy.

2. Pomidorki dzielimy na potéwki.

3. Z papryki kroimy kilka paseczkow.

4, 7 reszty papryki wykrawamy
Lobrecze” o grubosciok. 1 cm.

5. Obrecze wrzucamy na rozgrzang
patelnie z odrobing oleju kokosowego
6. Do obreczy whijamy po 1 jajku — i
smazymy jajko az zetnie sie biatko -
konsystencjazottkaniebedzietaka,jaka
twio] domownik lubi najbardzie.

7. Skompletuj piekny obraz na talerzu!
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Wiosenne jajeczka
W papryce

/ Sktadniki:
Papryka (dowolny kolor) m

jajka
sol, pieprz
olej kokosowy

/ Przygotowanie:

Papryke umyj i usun gniazdo nasienne bez przekrawania
jej. Pokrdj poprzecznie na plastry w taki sposdb, aby
papryka byta ,foremka” w ktdore] usmazysz jajko. Na
rozgrzane] patelni umiesc¢ odrobine oleju kokosowego,
whbij jajo, przypraw sola, pieprzem i usmaz do pozadanej
konsystencji



Kroliczki z jajek

jaja ugctowane na

twardo

szczypiorek

gozdziki -
papryka p >

/ Przyg)’gowi?

DTDWAN
1 Jaja gntujén%na twardo i obieramy.
dc cienki plaster z dotu (tak, by

wierat 26ttko).

ﬁ_ Wostaigﬁﬂzesc 4::ahnra<:am’g..lr .gd( o gory
_ .‘pngagl nacinamy i wsadzamy uszy z
' krDanEJ czescl.

S Z gorzdzikow formujemy oczy, z

papryki nosek, a ze szczypiorku wasy.
W Zamiast gozdzikow mozZna uzyé np.
pieprzu.




Kurczakiw
gniazdach

/ Sktadniki:

kilka jaj ugotowanych na twardo
Kilka sporych pieczarek

peczek pietruszki

papryka czerwona

pieprz ziarnisty

majonez

olej kokosowy — do podsmazenia
pieczarek

/ Przygotowanie:

1. Jaja gotujemy na twardo.

2. Pieczarki myjemy, wycinamy nozki,
smazymy na oleju kokosowym, aby nie
byty surowe.

3. Do srodka kapeluszy pieczarek,
dodajemy odrobiny majonezu.

4. Usadzamy jajecznego kurczaka na
pieczarkowej grzedzie - w boki
wktadamy gatazki pietruszki.
5.Wjajkowbijamyoczy. nosekigrzebien
z papryki.




farsz:
dowolne rodzaje sera
zottego i seréw‘[(ruci'm:h
jajko J

sol i piEp'Z"ﬁ‘

swieze zicﬂe

zdie  Ucieramy z cukrem, dodajemy pozostate

ikia wyrabla sprezyste ciasto. Przygotowane
vﬁnsmgma w ciepte migjsce -
Avkrywamy szmatka,

a8 I"Crusz‘,,»'r'rr,,»r lub scieramy sery | mieszamy je ze soba.

- 3. Whrosniete ciasto dzielimy na 5 rownych czesci,

formujemy kule i rozwatkowujemy placki.

4. Na srodek kazdego placka wysypujemy ser, a nastepnie
zawijamy brzegi w taki sposob, by utworzy¢ ksztatt
zamknietych todeczek.

5. Gotowe placki z seremwktadamy na blache z papierem
ipieczemywtemperaturze 180stopniokoto 15 - 20minut.
Dopiero wtedy wbijamy jajka, posypujemy ziotami, solg i
pieprzem i pieczemy tak dtugo, az jajo sie zetnie.



Chaczapuriz szynka
parmenska i mozarellg

/ Sktadniki:

ciasto: farsz:

150 g maki szynka parmenska
5 gdrozdzy 1 kulka mozarelli
100 ml wody lub mleka 2 jaja

1/3 tyzeczki soli sol i pieprz

1/3 tyzki cukru swieze ziota

maka do podsypywania

/ Przygotowanie:

1. Drozdze ucieramy z cukrem, dodajemy pozostate
sktadniki | wyrabiamy sprezyste ciasto. Przygotowane
odstawiamy do wyrosniecia w ciepte miejsce -
przykrywamy szmatka.

2. Kruszymy lub scieramy sery i mieszamy je ze soba.

3. Wyrosniete ciasto dzielimy na 5 rownych czesei,
formujemy kule i rozwatkowujemy placki.

4. Na srodek kazdego placka wysypujemy ser, a nastepnie
zawijamy brzegi w taki sposob, by utworzy¢ ksztatt
zamknietych tédeczek.

5. Gotowe placki z seremwktadamy na blache z papierem
ipieczemywtemperaturze 180stopniokoto 15-20minut.
Dopiero wtedy whbijamy jajka, posypujemy ziotami, solg |
pieprzem i pieczemy tak diugo, aZ jajo sie zetnie.




Grzanka z burakiem
| J]ajkiem

/ Sktadniki:

4 jajkasadzone

2 srednie buraki
(ugotowane lub
upieczone w piecu)
szczypiorek

4 grzanki

s0l, pieprz

olej Iniany cytrynowy

/ Przygotowanie:

Przygotuj swieZze chrupiace grzanki. Buraka musisz
ugotowac lub upiec weczesnigj (najlepiej poprzedniego
dnia). Usmaz jajo sadzone.

MNa grzance pouktadaj cienkie plastry buraka, nastepnie
jajo sadzone, szczypiorek {lub inna ulubiona zielenina).
Catosc posol, popieprz i skrop olegjem  Inianym
cytrynowym.




Kanapka z jajem na szparagach

/ Sktadniki:

1 butka wieloziarnista

8-10 ugotowanych szparagow
2jaja

garsc kietek lub rzezuchy

sol, pieprz do smaku

olej kokosowy
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'/ Przygotowante;

Szparagi obierz i ugotuj. Jaja
usmaz na oleju kokosowym.
Kanapke mozesz delikatnie
posmarowac “olejem
~ kokosowym, aby - zawartosc
kanapki z nigj nie spadata.



Jajkaw awokado

/ Sktadniki:

2-3 awokado

2 jgja na kazde awokado
s0l, pieprz

odrobina oleju z pestek
dyni

/ Przygotowanie:

1. Myjemy awokado, przekrawamy na pot | wyjmujemy
pestke,

2. Poszerzamy nieco otwor po pestce.

3. Do kazdej potowki awokado whbijamy 1 jajo.

4, Catosc obsypujemy sola, pieprzem, ulubionymi ziotami.
5. Awokado przykrywamy srebrna folig | wstawiamy do
piekarnika na 30 minut.

6. Pieczemy w temperaturze 180 stopni.

7. Tuz przed podaniem, polewamy olejem z pestek dyni.




Jajka po benedykbyasku
2

/ Sktadniki:

s0s holenderski:

4 zottka (ogrzane do

temperatury pokojowej) /
1 tyzeczka soku z cytryny

sol, pieprz, gatka

muszkatotowa

80 g oleju kokosowego

1 butka ‘

kilka lisci szpinak

TR VAT

e

— doktadnie miés

mieszajac stopniowc

parzekllkamlnutazsosz
miec gladka aksamitng Imr‘ls',.-'*stnent:jlgM T

Butke przekrodj na pét | wewnetrzna strona podpiecz na
patelni by byta bardziej chrupka. WWytop zbedny ttuszezyk
z bekonu - mozesz oczywiscie pominac bekon - bedzie
zdrowigj! MNa kanapce potdz kilka lisci szpinaku baby.
nastepnie bekon, ugotowane w koszulce jajko. Catosc tuz
przed podaniem polej sosem holenderskim.



Piekielne jajeczka
/ Sktadniki:

Peczek pietruszki

I konopnego

/ Przygotowanie:

Ugotuj jaja na twardo. Przestudzone jaja przekroj na
potowki i wyjmij zottka. Rozgnie¢ widelcem, potacz z
majonezem. Farszem faszeruj potowki jajek. Na gore
wytdz pietruszkowe pesto i papryczke chilli pokrojong
bardzo drobno. Catosé skrop olejem konoprnym.




Jajka faszerowane
kremem groszkowym

/ Sktadniki:

10 jaj ugotowanych
na twardo

100 g groszku
Mrozonego
parmezan

sol, pieprz do smaku
olej z ostropestu

.

r, Pl_jz.\,*gb‘fowa nie:

1. Jaja gotujemy na twardo. Obieramy, przekrawamy na
potéwkii wydrazamy zottka. Zéttka przektadamy do
osobnej miski.

roszek gotujemy w osolone] wodzie, ok. 10 minut.
Jdcedzamy i blendujemy na puree.

3. Do miski z zottkami dodajemy puree groszkowe,
scieramy odrobine parmezanu, przyprawiamy solg i
pieprzem. Na koniec dodajemy 2 tyzki oleju z ostropestu.
4, Potéwki jaj faszerujemy zielonym nadzieniem.




/ Sktadniki:

Jajka

Majonez Iniany

curry w proszku

ostra lub stodka papryka
w proszku

zottka. Wezesnie]  praygotu)
majonez Iniany (przepis na str.
Z6ttka potacz z majonezem
Inianym na jednolita mase, dodaj
szczypte curry. Faszeru] |jaja
przygotowanym kremem
majonezowo-jajecznym. Oproasz
ostra lub stodka papryka.




Rajskie jajka

/ Sktadniki:

1 marchewka

1/3 pora (zielona czesé)

1 mata cebula

1 tyzka oleju kokosowego
2 tyzki majonezu
Inianego

= W voon
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/ Przygotowanie:
Marchewke, poricebulepokroicé
w bardzo cienkie paseczki
(igietki) i podsmazyé na
niewielkiej ilosci oleju
kokosowego z solg i pieprzem.
Qdsacz z nadmiaru oleju na
reczniku papierowym.

Jaja ugotuj na twardo — wydraz
z0ttka. Przestudzone zottka
rozgnie¢ widelcem na drobno i
potgcz z majonezem Inianym.
Przygotowang masa faszeruj
jajka, a nastepnie udekoruj je
pieczonymi warzywami.




Puszysty omlet z pieczarkami i kaparami
/ Sktadniki: / Przy Wanie:

4 jajka miseczce, rozktoc. Dodaj wode, ponownie rozkiéd. Do masy dodaj make, sol,
2 pieczarki ojone pieczarki i kapary. Smaz na oleju kokosowym do catkowitego upieczenia
2 tyzki kaparow w rywkiabyuzyskaclepszy efekt. Catosc opré iezomielonym pieprzem, liscmi
zalewie

1 tyzeczka oleju

kokosowego

3 tyzki dowolnej maki
1/3 szklanki wody
sol, pieprz do smaku




Omlet jajeczny Z
pastg budwigowy

/ Sktadniki:

omlet: pasta:

3-4jajka 100 g chudego

2 tyzki mleka lub wody twarogu

2 tyzki maki 2 tyzki oleju Inianego
sol, pieprz do smaku bazyliowego

olej kokosowy do ﬁ swiezy szczypiorek

smazenia s0l, pieprz do smaku
do dekoracji: satata,
rzodkiewka

/ Przygotowanies

Pasta budwigowa: taczymy colgj Iniany z chudym
twarogiem. Dla uzyskania lepszej | cickawszej
konsystencji. mozna dodacnaturalnego jogurtu. Na koncu
przypraw | dodaj szczypiorek.

Omlet: rozkidc jzja, dodaj mleko, make, przyprawy -
wymieszaj dobrze. Omlet usmaz na oleju kokosowym -
bedzie bardzo delikatny i lekko chrupiacy.

Podanie: Omlet posmaruj pasta, zwin w roladke. Roladke
pokrdj na mnigjsze fragmenty.
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4 jaja s "hél s
1 zabek czosnku N/ jﬁ
tyzeczka ostrej papryki ¥ :;;'.
natka pietruszki
1 tyzka oleju kokosowego @ L
séli pieprz do smaku g



Tarta brokutowo-serowa
/ Sktadniki:

maka pszenna - 1 smietana 30% - ok 300 m
szklanka dowalny ser plesniowy -
maka owsiana - 1 100 g
szklanka serparmezan— 100 g
szczypta soli cebula
Yeszklanki wody duzy brokut
120 g oleju kokosowego sol, pieprz do smaku
5 jajek _ szczypta gatki

Al muszkatotowe;]

SKTIA VRGN

y 430 mi

/ Przygotowanie:

. | Z gbu mak, SID!i, wody, oléju kokosowego i 1 jajka wyrdb
I kruche ciasto, Zawin folig spozyweza i widz doloddwki. W
wysokjmnaczyniu rozktoc jajaze smietana, sola, pieprzem
" igatkamuszkatotowa. Schtodzoneciastorozwatkujivytoz
nimformenatarte{1duzalubkilkamniejszych). Maciescie
pouktadaj rozyczki brokuta. Dodaj pokrojong w kostke
cebulke. Catosc powolutku zalej masa
jajeczno-smietanowa.  Nastepnie  posyp  serami
, (pokruszonymi lub utartymi).
. i \ Piecz okoto 35-40 minut w piecu nagrzanym do 200 stopni.



/Zaplekanka

/ Sktadniki:

1 duzy brokut Jogurt grecki (200 g)
1 papryka czerwona Olej kokosowy 3 tyzki
1 papryka zotta 5 jajek

Kilka pieczarek s0l, pieprz do smaku
1 cebula gatka muszkatotowa

Ser zotty (100 g) mielona
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| .
b' : / Praygotowanie:

Warzywaumyjipodziel namniejszeczesci
— brokuty na rozyczki, papryke w duza
kostke, pieczarki w plastry, a cebule w
piorka. Wszystko wymieszaj w brytfance
z 1 . tyzka rozpuszczonego oleju
kokasowego. W osobnymnaczyniu potacz
jajka, jogurt grecki, starty ser Zotty, reszte
oleju kokosowego z sola, pieprzem i gatka
muszkatotowa. Zalej warzywa masa |
zapiekaj ok. 20-25 minut w piekarniku
rozgrzanym do 180 stopni (az masa sie
zetnie)































