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W S T Ę P

Wstęp
ObIad jEST najWażnIEjSzym I najObfITSzym POSIłkIEm W każdym dOmu. 

W jEgO Skład POWInny WChOdzIć CO najmnIEj dWa gORąCE danIa, 

a TakżE, CO dOCEnIą zWłaSzCza dzIECI, dESER. WEdług dIETETykóW 

głóWny POSIłEk dnIa muSI POkRyWać 30–50% dzIEnnEgO 

zaPOTRzEbOWanIa na kalORIE. zdROWy I POżyWny ObIad Składa SIĘ 

z POTRaW PRzygOTOWanyCh z WaRzyW, jajEk, Ryb I ChudyCh mIĘS.

nIESTETy, CORaz CzĘŚCIEj nIE mamy CzaSu anI OChOTy na PRzygOTOWanIE 

PEłnOWaRTOŚCIOWEgO TRzydanIOWEgO ObIadu. COdzIEnnIE 

zaSTanaWIamy SIĘ, jakIE POTRaWy POdać na STół. CORaz CzĘŚCIEj 

dECydujEmy SIĘ na zamaWIanE TElEfOnICznIE faST fOOdy lub gOTOWE 

POSIłkI, kTóRE WySTaRCzy POdgRzać W mIkROfalóWCE. WybóR 

I zESTaWIEnIE mEnu SkładająCEgO SIĘ zE zdROWyCh I jEdnOCzEŚnIE 

SmaCznyCh POTRaW nIE jEST PROSTym zadanIEm. kSIążka jEST PRóbą 

ułaTWIEnIa PlanOWanIa I WykOnanIa COdzIEnnyCh ObIadóW. mOżna W nIEj 

znalEźć WIElE CIEkaWyCh POmySłóW na SzybkIE zuPy, PROSTE dRugIE 

danIa, a TakżE EkSPRESOWE dESERy. zaPROPOnOWanE zESTaWy Składają 

SIĘ z POżyWnyCh I lEkkOSTRaWnyCh POTRaW, a ICh PRzyRządzEnIE 

zajmujE nIEWIElE CzaSu. WSzySTkIE PROPOzyCjE mOżna bEz TRudu 

PRzygOTOWać W dOmu PO PRzyjŚCIu z PRaCy, POd WaRunkIEm żE dzIEń 

WCzEŚnIEj POŚWIĘCImy ChWIlĘ na WybóR POSIłkóW I zRObIEnIE zakuPóW. 

zgROmadzOnE W kSIążCE zESTaWy ObIadOWE Są łaTWE dO WykOnanIa, 

a PRzyRządzOnE na ICh POdSTaWIE danIa bĘdą SmakOWały CałEj ROdzInIE.

cZAS PRZyRZąDZAniA ZeSTAwu
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z e s t a w  1
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zuPa kREm z PaPRykI
SKŁADNIKI

•	 600	ml	wody
•	 1	marchew
•	 1	pietruszka
•	 2	liście	pora	
•	 2	liście	selera
•	 3	czerwone	papryki
•	 1	chili
•	 ½	szklanki	jogurtu	naturalnego
•	 ½	pęczka	natki	pietruszki
•	 sól,	pieprz

Marchew i pietruszkę obrać, 
a następnie przepłukać wodą. 
Liście pora i selera umyć. włożyć 
warzywa do garnka, zalać wodą, 
posolić i gotować 20 minut. wyjąć 
włoszczyznę. Papryki pozbawić 
gniazd nasiennych, umyć i pokroić 
w kostkę, a następnie dodać 
do wywaru, gotować 10 minut, 
przyprawić i zmiksować. wlać 
jogurt i dokładnie wymieszać. natkę 
pietruszki umyć i posiekać. Zupę 
rozlać do misek, a przed podaniem 
posypać zieleniną.

40 minut



D o m o w e  o b i a d y
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Szybka TaRTa 
z POREm I SuRImI
SKŁADNIKI

•	 1	opakowanie	ciasta	francuskiego	
•	 3	jajka
•	 2	pory	( jasna	część)
•	 10	dag	paluszków	surimi
•	 1	pęczek	kopru
•	 5	dag	żółtego	sera
•	 1	łyżka	oliwy
•	 50	ml	jogurtu	naturalnego
•	 sól,	pieprz,	słodka	papryka,	gałka	
muszkatołowa

Pory umyć i pokroić w plastry. Koper 
opłukać wodą, a następnie posiekać. 
Surimi pociąć na kawałki. na patelni 
rozgrzać oliwę, zeszklić por, dodać 
surimi i zrumienić. Smażyć 10 minut, 
stale mieszając. wyłożyć blaszkę 
ciastem francuskim. wykleić nim 
boki blaszki w taki sposób, by 
powstał kołnierz. 3 jajka i jogurt 
roztrzepać widelcem, dodać starty 
ser, koper i przyprawy. na spód z 
ciasta wyłożyć surimi 
z porami, zalać masą jajeczną 
i zapiekać 20 minut w piekarniku 
rozgrzanym do 180°c.

Ryż TOffI 
z PORzECzkamI 
I kWIaTamI 
OgóRECznIka
SKŁADNIKI

•	 ½	szklanki	ugotowanego	ryżu
•	 ¼	szklanki	mleka
•	 ½	opakowania	kajmaku
•	 5	dag	czerwonej	porzeczki
•	 1	gałązka	kwiatów	ogórecznika	

Ryż podgrzać z mlekiem, dodać 
kajmak i gotować 5 minut. Porzeczki 
umyć, pozbawić łodyżek, wrzucić 
do ryżu. Przelać ryż do małych 
pucharków i udekorować umytymi 
kwiatami.
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zuPa z CzERWOnEj 
faSOlI, gROSzku 
I SmażOnyCh bIałyCh 
kIEłbaSEk
SKŁADNIKI

•	 40	dag	surowych	cienkich																			
białych	kiełbasek

•	 ½	puszki	czerwonej	fasoli
•	 ½	puszki	groszku
•	 ½	puszki	cieciorki
•	 800	ml	wody
•	 1	cebula
•	 1	łyżka	mąki
•	 1	ząbek	czosnku
•	 1	łyżka	koncentratu	pomidorowego
•	 1	łyżka	śmietany	18%
•	 1	łyżka	oleju
•	 sól,	pieprz,	majeranek

w garnku rozgrzać olej. Kiełbaski 
zrumienić ze wszystkich stron, 
a następnie wyjąć. cebulę i czosnek 
obrać, pokroić w kostkę, zrumienić 
na oleju ze smażenia kiełbasek. 
wsypać mąkę i smażyć 1 minutę, 
stale mieszając. wlać wodę i dodać 
osączone i przelane zimną wodą 
warzywa. Kiełbaski pokroić na 
cztery części i wrzucić do zupy. 
całość gotować 10 minut. Dodać 
koncentrat wymieszany ze śmietaną, 
a na koniec przyprawić.

dESER gRuSzkOWO-
-ImbIROWy
SKŁADNIKI

•	 6	gruszek
•	 2	łyżeczki	cukru	trzcinowego
•	 1	łyżeczka	masła
•	 kawałek	korzenia	imbiru
•	 1	łyżka	płatków	migdałowych
•	 1	łyżka	śruty	kakaowej

Gruszki umyć, pokroić w ćwiartki 
i usunąć gniazda nasienne. na 
patelni podgrzać masło, dodać 
gruszki, cukier i imbir, a następnie 
podsmażać 3 minuty. Gruszki 
zmiksować. Przelać masę do 
miseczek i posypać płatkami 
migdałów i śrutą kakaową.

z e s t a w  2 40 minut


