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Swieta Wielkanocne to czas radosci, wspélnych
positkow i tradycyjnych smakow. W ebooku
znajdziesz kilka sprawdzonych przepisow, ktore
nie tylko przypominajg tradycyjne dania
Wielkanocne, ale z pewnoscia zachwyca cata
Twoja rodzine. Ciesz sie zdrowymi i smacznymi
swietami Wielkanocnymi 2z przepisami od
Cateringu Atak Smaku!



- podstawa Wielkanocnego stotu

Podczas Swiat Wielkanocnych jajka odgrywaja istotna role
w kulturze i tradycji, stanowiac wazny element
swiatecznych dan. Bez wzgledu na to, czy wybierzesz jaja
kurze, strusie czy przepidrcze, ich wartos¢ odzywcza
pozostaje zblizona.

S3 one bogatym zZrodtem wielu sktadnikow odzywczych,
takich jak petnowartosciowe biatko, foliany, zelazo, fosfor,
jod, cynk, oraz witaminy A, D, E oraz z grupy B, w tym Bé6
i B12. Jajka sg rowniez doskonatym zrodtem karotenoidow,
takich jak luteina i zeaksantyna, ktore wspieraja zdrowie
oczu. Dodatkowo s3 bogate w ttuszcze, w tym w ttuszcze
jednonienasycone i wielonienasycone, ktoére korzystnie
wptywaja na zdrowie serca.

Jedno jajko kurze o wadze 50 g dostarcza okoto 78 kcal,
6 g biatka, 5 g ttuszczu, oraz 25 mg wapnia. Jedno jajko kurze
zaspokaja 100% dziennego zapotrzebowania na witamine
B12i80% na witamine A.

Jajka wielkanocne mozna podawac na wiele sposobéw, wiec
nie ograniczaj sie wytacznie do smarowania ich majonezem.
Moga by¢ gotowane na twardo Ilub na miekko,
przygotowywane w koszulce, faszerowane,
wykorzystywane w satatkach, zupach, a takze jako sktadnik
réznych potraw, takich jak pasztety, pasty czy ciasta.

Poznaj nasze propozycje na wielkanocne dania z jajkiem
w roli giéwne’j i odkryj nowe smaki i aromaty podczas
tegorocznych Swiat!!



Sktadniki:

e 1jajko

e 250 g serka wiejskiego

e 15 g tyzeczki musztardy dijon
e 1tyzka soku z cytryny

e Przyprawy: szczypta soli

Przygotowanie:

1. Jajko ugotuj na twardo. Kiedy jest jeszcze ciepte, obierz
je ze skorupki. Obrane wtéz do miski.

2. Do jajka dodaj pozostate sktadniki i catosc zblenduj,

az do uzyskania gestej i jednolitej konsystenciji.

3. Gotowy majonez przypraw do smaku.



Sktadniki:

e 5jajek

e 1 awokado

e 1 peczek koperku

e 1tyzka majonezu

e 3 tyzki gestego jogurtu naturalnego
e przyprawy: szczypta soli, pieprz

Przygotowanie:

1. Jajka ugotuj na twardo. Po wystudzeniu obierz je ze
skorupki. Nastepnie przekroj gotowe jajka na potéowki

i wydraz zéttka. Wydrazone potéwki biatka utéz na
talerzu,a z6ttka umiesc¢ w misce.

2. Awokado umyj, obierz i wyjmij pestke. Dodaj obrane
awokado do z6ttek i zmiksuj z dodatkiem gestego jogurtu
naturalnego. Gotowy farsz przypraw do smaku.

3. Powstatg pasta faszeruj potéwki jajek wytozonych

na talerzu.



Sktadniki:

e 1 brokut

e 4 pomidory

e 3 jajka ugotowane na twardo

e 1tyzka soku z cytryny

e 1tyzka jogurtu naturalnego

e 1tyzeczka musztardy

e 2 tyzki koperku

e 2 tyzki oliwy z oliwek

e Przyprawy: szczypta soli, pieprzu

Przygotowanie:

1. Brokut podziel na rézyczki i ugotuj al dente.

2. Pomidory zalej wrzatkiem i obierz ze skorki. Nastepnie
pokrdj je na drobne czastki.

3. Jajka ugotuj na twardo, obierz i pokréj na 6semki.

4. Brokut, pomidory oraz jajka wymieszaj w misce.

5. Nastepnie przygotuj sos. Do miseczki dodaj jogurt
naturalny, musztarde, oliwe i sok z cytryny, dopraw sola

i pieprzem. Wymieszaj i polej przygotowane wczesniej
sktadniki.



ZDROWSZE DESERY
SWIATECZNE

Wielkanocne stodkosci to mazurek, sernik czy babki
cytrynowe. Jak uczyni¢ je bardziej zdrowymi i mniej
kalorycznymi? Ponizej znajdziesz kilka wskazowek, jak
nadal cieszy¢ sie tradycyjnymi sSwigtecznymi smakami,
dbajac o swoje zdrowie:

1. Zamiast cukru, wybieraj stodziki

Cukier w przepisach mozesz zastapic stodzikami, takimi jak
erytrytol, ksylitol czy stevia. Jesli nie przepadasz za smakiem
stodzikow, mozesz je zmiesza¢ w rownych proporcjach
z cukrem.

2. Zmniejsz ilos¢ cukru

Przemysl ilos¢ cukru w przepisie i postaraj sie dodaé¢ go
mniej, nawet o potowe. Deser pozostanie stodki i nie
Zauwazysz znaczacej roznicy.

3. Dodawaj wiecej owocow
Zwieksz ilos¢ owocow w wypiekach. To dobry sposéb na
zwiekszenie ilos¢ btonnika pokarmowego w deserze
i spowoduje spowolnienie wchtaniania cukréw prostych
w przewodzie pokarmowym.

4. Wybieraj naturalne kakao

Naturalne kakao lub gorzka czekolada moze by¢ dobrym
zamiennikiem czekolady mlecznej. Uzywaj naturalnego
ciemnego kakao bez cukru albo gorzkg czekolade
o zawartosci masy kakaowej minimum 70%.

5. Uzywaj maki petnoziarnistej

Staraj sie korzysta¢ z maki petnoziarnistej lub mieszac ja
z maka pszenng w wypiekach. To sposéb na zwiekszenie
zawartosci btonnika i sktadnikéw odzywczych w deserze,
dzieki czemu bedzie bardziej sycacy.

Zastosowanie tych prostych zamiennikéw sprawi, ze Twoje
swiateczne wypieki beda nie tylko pyszne, ale rowniez
korzystniejsze dla zdrowia. Gotowi na swigteczne desery bez
wyrzutow sumienia? Wyprobuj ponizsze przepisy!



Fit sernik

Sktadniki:

e 1 kg twarogu z wiaderka lub trzykrotnie
mielonego biatego sera

e 250 ml mleka

e 2 opakowania budyniu bez cukru (Smietankowego
lub waniliowego)

e 5jajek

e 3-5 tyzek ksylitolu lub erytrytolu

e opcjonalnie: 1 szklanka boréwek lub malin

Przygotowanie:

1. Przygotuj jajka. Starannie oddziel z6ttka od biatek.
2. Do misy miksera wrzuc: twarég, mleko, budynie,
oddzielone wczesniej z6ttka jaj oraz stodzik. Nastepnie
zmiksuj wszystko na gtadka mase.

3. W osobnym naczyniu ubij biatka na sztywno.

4. Do masy serowej dodaj ubite biatka i wymieszaj je
delikatnie za pomoca tyzki.

5. Rozgrzej piekarnik do 180 stopni (gora-dot).

6. Tortownice wytoz papierem do pieczeniai wlej do
tortownicy mase serowa. Na wierzch ciasta mozesz
opcjonalnie wytozy¢ ulubione owoce.

7.Pieczw 170 stopniach przez okoto 50 minut. Po tym
czasie ostudz ciasto przy lekko uchylonych drzwiczkach
piekarnika.



Daktylowy mazurek

Sktadniki:

Spadd:

e 1 dojrzaty banan

e 40 g masta orzechowego

e 100 g maki orkiszowej

e 1/2 tyzeczki proszku do pieczenia
e szczypta soli

Masa:

e 200 g daktyli suszonych

e 30 g masta orzechowego

e 100 g orzechéw nerkowca lub ziemnych

Przygotowanie:

1. Rozgrzej piekarnik do 180 stopni (géra-dot).

Wszystkie sktadniki umiesé w misce. Zmiksuj na gtadka
mase.

2. Gotowe ciasto przetéz na blaszke wytozong papierem do
pieczenia i za pomoca wilgotnych dtoni uformuj mazurka np.
w ksztatt jajka.

3. Ciasto piecz w rozgrzanym piekarniku ok. 15 minut.
Nastepnie wyjmij i wystudz.

4. Daktyle umiesé w szklance i zalej wrzatkiem. Odstaw na
ok. 30 minut. Po tym czasie odcedz i odcisnij wode.
Wymoczone daktyle zmiksuj z mastem orzechowym na
jednolitag mase. Nastepnie gotowa mase rozsmaruj na
upieczonym ciescie i posyp posiekanymi orzechami.



Babka Wielkanocna

Sktadniki:

e 260 g maki jaglanej lub orkiszowej
e 4 jajka

e 100 ml oleju rzepakowego

e 100 ml jogurtu naturalnego

e 80 g erytrytolu lub ksylitolu

e 1% tyzeczki proszku do pieczenia

Przygotowanie:

1. Rozgrzej piekarnik do 180 stopni (géra-dot).

2. Umies¢ w misce jajka i ubij na puszysta mase. Kolejno do
ubitej masy jajecznej, dodawaj stopniowo, matymi porcjami
stodzik i dalej miksuj. Nastepnie dodaj jogurt oraz olej

i krotko zmiksuj.

3. Na koniec do gotowej masy powoli dodawaj make z
proszkiem do pieczenia i wymieszaj delikatnie tyzka.

4. Gotowa mase przelej do formy na babke i piecz przez

45 minut.



Wielkanoc to czas, gdy rodzinne stoty uginaja sie od rézno-
rodnych potraw, zwykle obfitujagcych w ttuszcze i kalorie.
Jednak mozna wprowadzi¢ pewne zmiany w tradycyjnych
przepisach, aby uczyni¢ dania zdrowszymi, jednoczesnie
zachowujac ich autentyczny smak i aromat. Oto praktycz-
ne wskazowki, ktore pomoga Ci przygotowac lekkie,
swieze i smaczne potrawy Wielkanocne w zdrowszej
wersji:

1. Wybieraj chude mieso

Zamiast ttustych mies, takich jak wieprzowina czy ttusta
kietbasa, wybieraj chude zrédta biatka, czyli kurczaka,
indyka, chudg poledwice, schab lub ryby, dzieki czemu
ograniczysz spozycie niezdrowych ttuszczéw nasyconych.

2. Skup sie na swiezych sktadnikach

Wykorzystaj Swieze warzywa, owoce i ziota do
przygotowania dan. Dodajac do dan warzywa w postaci
satatek, surowek lub pieczonych warzyw zwiekszysz w nich
zawartosc btonnika i sktadnikow odzywczych,

a jednoczesnie obnizysz ich kalorycznosc.

3. Ograniczilosc ttuszczu i soli

Unikaj nadmiernego dodawania ttuszczu i soli do potraw.
Mozesz zastapic ttuste sosy i dressingi lekkimi
alternatywami, takimi jak dressingi na bazie jogurtu, octu
balsamicznego lub cytryny. Staraj sie uzywacé mniej soli
podczas gotowania, zamiast tego korzystajac z naturalnych
aromatow i przypraw tj. czosnek, koperek, kminek, czaber,
gorczyca, rozmaryn, jatowiec, estragon.

Przygotowujac tradycyjne dania Wielkanocne, Swiadomie
dbaj o dobrg jakosc¢ sktadnikow i wybieraj zdrowsze
alternatywy, ktére pozwola Ci cieszy¢ sie smakiem bez
negatywnego wptywu na zdrowie. Jesli nie masz pomystu na
zdrowsza wersje tradycyjnych potraw Wielkanocnych, to
daj sie zainspirowac naszymi swigtecznymi propozycjami!



Sktadniki:

e 1 kg piersi z kurczaka

e 5jajka

e 4 zabki czosnku

® przyprawy: pieprz ziotowy, szczypta soli

Przygotowanie:

1. Ugotuj 4 jajka na twardo, po wystudzeniu obierz je ze
skorupki.

2. Obierz czosnek. Nastepnie czosnek wraz z miesem zmiel
w maszynce lub rozdrabniaczu. Dodaj surowe jajko i dopraw
solg i pieprzem. Catos$¢ wymieszaj i podziel na dwie czesci.
3. Jedna czes¢ miesa utdz na dnie foremki. Na sSrodek miesa
utdéz obrane, ugotowane na twardo jajka i przykryj druga
czescig miesa. Nastepnie doktadnie wypetnij miesem
wszystkie szczeliny i przestrzenie miedzy jajami, a forma.
4. Rozgrzej piekarnik do 180 stopni (géra-dét) i piecz przez
60 minut.



Sktadniki:

e 2 cebule

e 4 tyzki suszonej zurawiny

e 2 szklanki (ok. 200 g suchej soczewicy) ugotowane;j
zielonej soczewicy

e 1 szklanka (ok. 100 g suchej kaszy) ugotowanej kaszy
jaglanej

e 100 ml oleju

e 2 - 3 tyzki sosu sojowego

e przyprawy: 2 liscie laurowe, 2 ziarna ziela angielskiego,
2 gozdziki, szczypta soli, czarnego pieprzu, gatki
muszkatotowej, pot tyzeczki majeranku, pot tyzeczki
czabru, po6t tyzeczki lubczyku

Przygotowanie:

1. Cebule obierz i pokroj w kostke.

2. Rozgrzej na patelni 1 tyzke oleju. Na rozgrzany ttuszcz
dodaj cebule z lisciem laurowym, zielem angielskim oraz
gozdzikami. Smaz do zeszklenia cebuli. Na koniec wyjmij
przyprawy i wyrzuc.

3. Do miski dodaj podsmazong cebule, kasze jaglana,
soczewice, 90 ml oleju, sos sojowy i reszte przypraw.
Zmiksuj catosc na gtadka mase. W razie potrzeby dopraw do
smaku.

4. Do zmiksowanej masy dodaj zurawine i wymieszaj mase
tyzka.

5. Rozgrzej piekarnik do 180 stopni (gora-dot).

6. Foremke wytdz papierem do pieczenia, przetdz na nia
gotowa mase i wyrownaij.

7.Piecz 45 min, do momentu az bedzie miat ztota skorupke.
Pasztet po upieczeniu jest ptynny, dlatego studz go przez
cata noc w formie i podawaj na kolejny dzien.



Sktadniki:

e 750 g ziemniakow

e 200 g wioszczyzny mrozonej

e 1 cebula

e 2 zabki czosnku

e 2 tyzki oliwy z oliwek

e 1,8 | wody

e 5 tyzek chrzanu

e 2 tyzeczki musztardy

e 3 tyzki Smietany 12%

e 6 jajek

e 150 g tososia wedzonego

® przyprawy: pieprz czarny, sol
opcjonalnie: gotowane jajka, pieczona biata kietbasa
lub wedzony tosos, kietki rzodkiewki

Przygotowanie:

1. Obierz ziemniaki. Umyj i pokrdj na srednie kawatki.
2. Obierz cebule oraz czosnek i poszatkuj. W garnku
rozgrzej oliwe z oliwek i podsmaz je przez 4-5 minut.

3. Do garnka dodaj wtoszczyzne i zalej woda. Gotuj, az
ziemniaki zmiekna. Nastepnie dodaj chrzan, musztarde
i Smietane. Zagotuj. Zmiksuj catos¢ na gtadka mase.

4. Zupe mozesz podac z ugotowanym jajkiem, kietkami,
pieczong biata kietbasg lub wedzonym tososiem.
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