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Fit Wielkanoc jest mozliwa!
2021-03-31

Dobiegajacy z kuchni zapach zurku, faszerowanych jaj, éwiktly i chrzanu zdecydowanie zachecaja do
zapomnienia przynajmniej na chwile o zdrowej diecie, ale... czy naprawde warto? Zainspirowani
portalem ,,Zdrowo i Ziotowo” prezentujemy doskonate przepisy pokazujace, ze Wielkanoc moze by¢
takze lekka i dietetyczna, a Ty nawet w Swieta pozostaniesz w formie!

Poznaj kilka wielkanocnych specjatéw, przygotowanych w dietetyczny sposdéb. Sprébuj zurku,
jajek faszerowanych, jogurtowego majonezu oraz lekkiego sernika. Wszystkie przepisy
pochodzg z portalu Ziotowo i Zdrowo.

Aromatyczny zurek na maslance
Sktadniki:

1 | maslanki,

1/2 szklanki mleka

400g wedzonego fileta z indyka,

1 biata cebula,

kilka zgbkdéw czosnku,

1/2 tyzki oliwy,

garsc suszonych grzybdw, np. podgrzybkdw,

przyprawy: sél pieprz, ziele angielskie, majeranek, listek laurowy,
do podania: jajka gotowane na twardo, biata kietbasa, opcjonalnie pietruszka lub
rzezucha,

e dodatkowo: gesta tkana Iniana lub bawetniana sciereczka lub gaza,

Sposodb przygotowania:

Maslanke i mleko nalezy powoli podgrzewa¢ na niewielkim ogniu, az zaczna sie wytrgcac
grudki. Przecedzi¢ przez sitko wytozone dodatkowo Sciereczkg lub ztozong kilkukrotnie gaza.
Otrzymang serwatke doprawiamy lisciem laurowym, kilkoma ziarenkami ziela angielskiego i
suszonymi grzybami i dalej podgrzewamy. Cebule siekamy drobno, czosnek przeciskamy przez
praske, zrumieniamy leciutko na oliwie. Pokrojony w kawatki filet z indyka, czosnek i cebule
dodajemy do zupy i gotujemy 15 minut. Doprawiamy sporg iloSciag majeranku (cata ptaska
tyzka) i czgbrem.

Zurek podajemy z ugotowanymi na twardo jajkami, plasterkami kietbasy i ewentualnie
posypane natka pietruszki lub rzezucha.

Jajka faszerowane tososiem
Sktadniki na 5 porcji:

5 jajek,

100 g wedzonego tososia,

100 g serka $mietankowego light,
2 tyzki jogurtu naturalnego,


http://ziolowoizdrowo.pl/dania-wielkanocne/
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¢ 1 tyzka posiekanego koperku,
e 1 tyzka natki pietruszki,
¢ sOl, pieprz do smaku,

Sposodb przygotowania:

Gotujemy jajka na twardo. Nastepnie obieramy je i kroimy na pét. Wyjmujemy z6ttko i
rozdrabniamy widelcem. Nastepnie mieszamy z pokrojonym drobno tososiem, serkiem
Smietankowym oraz jogurtem naturalnym. Doprawiamy do smaku. Powstaty farsz nakladamy na
biatka. Catos¢ mozna udekorowa¢ natka pietruszki.

Majonez jogurtowy
Sktadniki:

2 opakowania jogurtu naturalnego (150 g),
2 gorace jajka na twardo,

2 tyzeczki musztardy,

2 tyzeczki soku z cytryny,

1 tyzeczka octu winnego,

sél i pieprz do smaku,

Sposdb przygotowania:

W blenderze miksujemy wszystkie sktadniki. Zaczynamy od jogurtu. Dodajemy musztarde i
cytryne, a nastepnie jajka. Wazne, aby jajka byty jeszcze gorgce. Blendujemy do uzyskania
gtadkiej masy. Uzyskana masa jest aksamitna i puszysta. Przyprawiamy do smaku w zaleznosci
od tego, czy wolisz ostry majonez czy tagodny.

Lekki sernik
Sktadniki:

Na kruchy spéd:

1 szklanka maki zytniej petnoziarnistej,

1 jajko,

cukier waniliowy,

1 ptaska tyzeczka proszku do pieczenia,

1 tyzka kakao,

2 tyzki masta,

6 tabletek stodzika rozpuszczonego w wodzie lub 1/4 szklanki cukru,

Na mase serowg:

* 6 jajek,
¢ 1 kg sera mielonego 4%,
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1/4 kostki margaryny,

1/2 szklanki cukru lub fruktozy lub 20-30 tabletek stodzika rozpuszczonego w 1/5
szklanki wody,

2 budynie Smietankowe bez cukru,

1 tyzka maki tortowej,

aromat pomaranczowy lub migdatowy,

Sposodb przygotowania:

Ze sktadnikéw na kruchy spdd zarabiamy na stolnicy ciasto kruche. Mniejszg prostokatna
blaszke smarujemy margaryng i oprészamy butkg tartg. Wyktadamy na spodzie kruche ciasto
rowng warstwa.

Masa serowa: z6ttka miksujemy z cukrem i margaryng na jednolitg mase. Dodajemy ser, oraz
budyn i make, miksujemy na pulchng mase. Na koncu dodajemy ubite na sztywno biatka i
delikatnie mieszamy tyzkg drewniang. Wylewamy mase serowg na kruche ciasto i pieczemy 1
godzine w temp. 190 stopni. Po tym czasie wytgczamy piekarnik i zostawiamy ciasto w piecu,
aby troche ostygto.
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