
SKŁADNIKI: 

SPOSÓB PRZYGOTOWANIA : 
NA ROZGRZANE MASŁO WRZUĆ ANYŻ I GOŹDZIKI, PO 
CHWILI DODAJ RESZTĘ PRZYPRAW.  lEKKO PODGRZEJ 

MLEKO, ROZPUŚĆ KAKAO Z MIODEM. dODAJ PRZYPRAWY, 
PODGRZEWAJ PRZEZ 5 MINUT NA ŚREDNIM OGNIU 

WARSZTATY 
KULINARNE

Bądź zdrów! 
Poradnia żywieniowo dietetyczna 

Weronika Szumlak

POPŻ 

2014 - 2020

CZEKOLADOWY NAPÓJ 
ROZGRZEWAJĄCY 

PRZYPRAWY: 

0, 5 L MlekA 
kokosoweGO 

 2 ŁYŻKI kakao 1/2 ŁYŻECZKI MASŁA 
KLAROWANEGO 

 

2 ŁYŻKI MiODU 

2 goŹdziki 1 anyŻ 

1 ŁYŻECZKA imbirU 
w proszku LUB ŚWIEŻEGO  

1/2 ŁYŻECZKI 
kardamonU 

gaŁka 
MUSZKATOŁOWA 

SZCZYPTA 
pieprzu białego 

SZCZYPTA 
KMINKU  

1 ŁYŻECZKA 
kurkumY 

1 ŁYŻECZKA 
cynamonU 



SKŁADNIKI: 

SPOSÓB PRZYGOTOWANIA : 
POKROJONA W KOSTKĘ CEBULE WRZUCIĆ NA MASŁO, PODSMAŻYĆ. 

DODAĆ PRZYPRAWY, PRÓCZ SOLI., PODSMAŻYĆ.  fasoLe ZMIKSOWAĆ 
BLENDEREM NA GŁADKĄ MASĘ.DODAĆ OBRANE, STARTE NA DUŻYCH 

OCZKACH JABŁKO ORAZ PRZYPRAWY. DOKŁADNIE WYMIESZAĆ. 
PRZEKROIĆ OGÓRKI NA POL, WYDRĄŻYĆ ŚRODEK, WYPEŁNIĆ PASTA Z 

FASOLI, POSYPAĆ NATKA PIETRUSZKI. 

WARSZTATY 
KULINARNE

Bądź zdrów! 
Poradnia żywieniowo dietetyczna 

Weronika Szumlak

POPŻ 

2014 - 2020

SMALEC Z FASOLI 
Z JABŁKIEM

PRZYPRAWY: 

1 ŁYŻKA masła 
 klarowanego 

200 G białej fasoli 1 jabłko 

1 DUŻA cebula  natka pietruszki 

Ogórki KISZONE  

2 ŁYŻKI tymianku 1 ŁYŻKA czosnku
 niedźwiedziEGO

1 ŁYŻECZKA 
lubczyku 

szczypta KminkU 

szczypta PIEPRZu 

SZCZYPTA soli 
himalajskIEJ 



POPŻ 

2014 - 2020

WARSZTATY 
KULINARNE

Bądź zdrów! 
Poradnia żywieniowo dietetyczna 

Weronika Szumlak

KREM Z AWOKADO

1 łyżka oliwy 
extra vergine 

 

2 dymki (młode cebule 
ze szczypiorkiem) 

sok z 1 limonki 
100 ml jogurtu greckiego 

1/2 litra wywaru 
z jarzyn 

2 dojrzałe 
awokado 

100 ml jogurtu 
greckiego 

SKŁADNIKI: 

SPOSÓB PRZYGOTOWANIA : 
 Na oliwie zeszklić posiekaną dymkę. Do kielicha 

blendera włożyć obrane awokado, wlać sok z 
limonki i bulion. Zmiksować na idealnie gładki 

krem, pod koniec dodać śmietankę. Schładzać w 
lodówce. 



POPŻ 

2014 - 2020

WARSZTATY 
KULINARNE

Bądź zdrów! 
Poradnia żywieniowo dietetyczna 

Weronika Szumlak

CHLEBKI PURI

SPOSÓB PRZYGOTOWANIA : 
Przesiewam mąkę, cały czas mieszając dodaję po kolei kurkumę, ghee, kumin, sól, 

szczyptę amchuru lub kilka kropli cytryny, następnie dolewam stopniowo gorącą wodę 
i szybko wyrabiam. ciasto dzielę na 12-16 części - kuleczek. Każdą cienko rozwałkowuję 
 na blacie posmarowanym tłuszczem. Smażę na mocno rozgrzanym tłuszczu dociskając 

                                           łyżką cedzakową, aż każdy puris nadmie się, następnie szybko 
go  i wyjmuję kładąc na ręcznik papierowy, który wchłonie tłuszcz. 

SKŁADNIKI: 

PRZYPRAWY: 

1 szklanka mąki 
razowej żytniej 

1 szklanka mąki 
razowej pszennej 

1 łyżeczka 
kurkumy 

2 łyżki ghee 
(lub oleju) 

1/2 łyżeczki mielonego 
kuminu lub kminku 

niepełna 
szklanka wody 

sól szczypta amchur 
 lub kilka kropel 
soku z cytryny 



WARSZTATY 
KULINARNE

Bądź zdrów! 
Poradnia żywieniowo dietetyczna 

Weronika Szumlak

SPOSÓB PRZYGOTOWANIA : 
Zmiksuj wszystkie składniki. 

 Dopraw do smaku. 

POPŻ 

2014 - 2020

HUMMUS Z SUSZONYMI 
POMIDORAMI
SKŁADNIKI: 

PRZYPRAWY: 

Sok z cytryny 

Czosnek Oliwa z oliwek Oliwki 

Pieprz Tymianek Czarnuszka 

Ugotowana ciecierzyca 
 lub ciecierzyca z puszki 

sól himalajska 

Pomidory suszone 



szczypta kurkumy 

SPOSÓB PRZYGOTOWANIA : 
 Cukinię dokładnie umyć, wyciąć długie paski obieraczką do warzyw. :Pokroić jak 

makaron. Na rozgrzane masło na patelni  wrzucić pokrojoną cebulkę w kostkę, dodać 
przyprawy, lekko podsmażyć. Wrzucić pokrojoną w kostkę paprykę, przykryć pokrywką,          
                                           dusić. Dorzucić pomidory dusić, po chwili dodać pokrojone                  
                                        oliwki. Gdy pomidory zmiękną dodać cukinię, delikatnie wymieszać,

                                           dusić chwilkę, by cukinia się nie rozpadła. posypać czosnkiem 
niedźwiedzim. 

WARSZTATY 
KULINARNE

Bądź zdrów! 
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POPŻ 

2014 - 2020

SPAGHETTI  
Z CUKINIĄ
SKŁADNIKI: 

PRZYPRAWY: 
papryka 

czerwona 
cukinia cebula masło 

 klarowane 
oliwki zielone 

 i czarne 
pomidory 

bazylia czosnek niedźwiedzi

pieprz cayenne papryka słodkA 

szczypta cynamonu 

pieprz czarny sól 



POPŻ 

2014 - 2020

DOMOWY 
PAPRYKARZ
SKŁADNIKI: 

PRZYPRAWY: 

2 ząbki 
czosnku 

1 makrela 
 wędzona  

cebula 1 koncentrat 
 pomidorowy 

olej 
kokosowy 

1 średnia 
marchew 

3 liście laurowe  papryka ostra papryka słodkA pieprz i sól 
SPOSÓB PRZYGOTOWANIA : 

Makrelę obierz ze skóry i usuń ości. Rybę rozdrobnij widelcem. Cebulę pokrój w kostkę. 
Marchewkę obierz i zetrzyj na tarce. Do koncentratu pomidorowego dodaj wodę 

 i wymieszaj.  Na patelni rozgrzej olej. Smaż na nim cebulę, aż się zeszkli. Dodaj 
marchewkę. Smaż około 5 minut. Często mieszaj. Dodaj rozwodniony koncentrat 

pomidorowy i wymieszaj. Dopraw solą, pieprzem, obiema paprykami i czosnkiem. Patelnię 
przykryj i duś, aż warzywa będą miękkie. Patelnię zdejmij z ognia. Dodaj makrelę.               
                                             Dokładnie wymieszaj.Gotowy paprykarz przełóż do słoiczków.           

                               Podawaj na śniadanie lub kolację z ulubionym pieczywem 
. 

WARSZTATY 
KULINARNE

Bądź zdrów! 
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POPŻ 

2014 - 2020

DESER Z MANGO
SKŁADNIKI: 

PRZYPRAWY: 

100 g ryżu 
KOLOROWEGO 

 
 

2 łyżki 
 rodzynek 

1 łyżka maku

1 jabłko ½ mango 

SPOSÓB PRZYGOTOWANIA : 
Ryż ugotować al dente. Połączyć z rodzynkami, makiem, oliwą, tymiankiem 

i suszoną miętą. Ryż ułożyć w miseczce, ułożyć pokrojone 
w kostkę mango i jabłko. Posypać tymiankiem i miętą. 

. WARSZTATY 
KULINARNE

Bądź zdrów! 
Poradnia żywieniowo dietetyczna 

Weronika Szumlak

3 łyżki oliwy z oliwek 
lub oleju lnianego 

TymianekMięta suszona 



POPŻ 

2014 - 2020

Słodko słona słodycz 
z polewą witaminową
SKŁADNIKI: 

PRZYPRAWY: 

SPOSÓB PRZYGOTOWANIA : 
jogurt wymieszać z przyprawami i makiem, 

 rozlać do kubeczków. 
połączyć masło orzechowe z miodem, polać jogurt. 
wszystko polać musem z owoców i posypać płatkami 

migdałów. 

WARSZTATY 
KULINARNE

Bądź zdrów! 
Poradnia żywieniowo dietetyczna 

Weronika Szumlak

1/2  1 łyżeczki 
kardamonu

400 g jogurtu 
naturalnego

2 łyżki maku

1 łyżka miodu

 1 duża łyżka masła 
orzechowego

owoce leśne migdały płatki

1/2 łyżeczki 
 imbiru

szczypta 
kminku

szczypta  
kurkumy

1 łyżeczka 
cynamonu 



POPŻ 

2014 - 2020

MASŁO
SKŁADNIKI: 

PRZYPRAWY: 

SPOSÓB PRZYGOTOWANIA : 
Do miski wlać śmietanki 40% tł. Miksować do momentu oddzielenia się 

wody. Odsączyć przy pomocy durszlaka. Powstałe masło podzielić na 3 części. 
Do jednej części dodać posiekaną bazylię, do drugiej posiekaną żurawinę, 

do kolejnej przyprawy: kurkumę, kolendrę, pieprz cayenne, imbir, sól. 
WARSZTATY 
KULINARNE

Bądź zdrów! 
Poradnia żywieniowo dietetyczna 

Weronika Szumlak

BAZYLIAIMBIR KURKUMA

PIEPRZ CAYENNE SÓLKOLENDRA

 śmietanka 40% tł. żurawina


