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Marii-Pauli, ktéra kazde danie przygotowuje
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moim cdrkom, Victorii i Sophii, ktére sprébowaty
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KATIE:

Mojej mamie, Kiki, ktéra zawsze gromadzi
wszystkich przy rodzinnym stole; moim ciotkom,
Sue i Julie, ktére zbudowaly wspdlnote wokdt
smacznego jedzenia; mojej babci, Trini, ktéra
zawsze miata dla nas cos pysznego; oraz
Seanowi i Milo, ktérzy nie tylko prébowali tych
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WPROWADZENIE

W dzisiejszym zabieganym $wiecie zdrowe odzywianie
moze stanowié¢ prawdziwe wyzwanie. Przy nattoku zawo-
dowych i osobistych obowigzkéw, a w wielu przypadkach
takze tych zwigzanych z wychowywaniem dzieci, znalezie-
nie czasu na zakupy spozywcze, gotowanie i wspdlne po-
sitki przy stole czesto wydajg sie niemal niemozliwe. Jako
dietetyczki doskonale wiemy, jak wiele korzysci niesie ze
sobg zdrowe odzywianie. Jako matki wiemy réwniez, jak je
wprowadzié w zycie.

Nie rozwigzemy wszystkich twoich probleméw zwigzanych z odzywianiem, ale
mozemy pomdc ci uporzadkowaé diete w ujeciu tygodniowym, proponujgc prze-
pisy na zdrowe dania, przygotowujac listy zakupéw, podsuwajac instrukcje krok
po kroku i zapewniajac ci duzg dawke wsparcia. Bedac specjalistkami w obsza-
rze zdrowego odzywania, poznaty$my naukowe podstawy diety DASH i wiemy,
jak bardzo moze ona poprawié twoje zdrowie. Wierzymy tez, ze upraszczanie
codziennego gotowania dzieki planowaniu positkéw jest kluczem do budowa-
nia trwatych nawykéw zywieniowych. Mamy nadzieje, ze ta ksigzka pomoze ci
wypracowaé zdrowszy styl zycia - taki, ktéry bedzie pasowat do twojego rytmu
i przyniesie korzyéci dla catej rodziny.

Jedna z najwiekszych zalet diety DASH jest jej elastycznoéé. Uwzglednia
wszystkie pieé grup produktéw spozywczych i zawiera wiele sktadnikéw, ktére
zapewne juz lubisz. To éwietna droga do zdrowszego odzywiania, a kierunek,
w ktérym péjdziesz, zalezy wytacznie od ciebie. Jako dietetyczki chcemy poméce
ci czerpaé radoéé z jedzenia, ktére kochasz, tyle ze w zdrowszej odstonie. Diete
DASH dopasuj do wtasnych potrzeb i upodoban, aby miata ona sens wytacznie
dla ciebie. Obie mamy wtasne podejécie do odzywiania - i to wtaénie czyni nasz
duet wyjatkowym.



Katie to realistka i sceptyczka - zanim uwierzy w naukowe stwierdzenie,
chce poznaé konkretne badania. Wyznacza sobie ambitne cele, konsekwentnie
nad nimi pracuje i inspiruje swoich bliskich, by réwniez wprowadzali korzystne
zmiany w swoim zyciu. Maria-Paula to ekspertka w zakresie alergii pokarmo-
wych, dolegliwoéci zotagdkowo-jelitowych i zywienia dzieci. W swojej praktyce
przektada wiedze naukowa na realne, skuteczne rozwigzania dla catych rodzin.
Katie ceni prostote w kuchni i szuka inspiracji w kalifornijskim stylu zycia.
Stara sie wprowadzaé swojego przedszkolaka, Milo, w §wiat nowych smakéw
z nadziejg, ze przekaze mu swojg mitoéé do zdrowego odzywiania. Jak na ra-
zie idzie jej catkiem niezle. Maria-Paula gleboko wierzy, ze w zdrowej diecie
znajdzie sie miejsce na wszystkie produkty, o ile zachowamy réwnowage pod-
czas gotowania positkéw i przy doborze przekgsek. Jako mama dwéch cérek,
Victorii i Sophii, stara sie odejéé od zbyt dostownego podejécia do ,,diety” i za-
miast tego promowaé to, w ktérym jedzenie jest Zrédtem zdrowych sktadnikéw
odzywezych, sity, energii.

Katie traktuje diete DASH jako nauke, ktéra daje motywacje nawet wtedy,
gdy brakuje sit na kolejne przygotowania positkéw. Maria-Paula przede wszyst-
kim ceni jej walory smakowe - to one decyduja, czy siegniemy po raz kolejny
po to samo danie. Wierzy, ze budowanie pewnosci siebie podezas kuchennych
zmagan i elastyczne podejscie do przepiséw stanowia klucz do sukcesu. W tej
ksigzce znajdziesz glosy dwdch zupetnie réznych dietetyczek o odmiennych
doéwiadczeniach, ktére postanowity potaczyé sity. To w rezultacie przyniosto
idealne potaczenie wartosci odzywezych i smaku. Choé sie réznimy, taczy nas
wspdlna wizja: jako dietetyczki, matki, cérki i przyjaciétki, wierzymy, ze pozy-
wienie odgrywa kluczowsa role w zyciu kazdego cztowieka. Traktujemy je jak
lekarstwo i na co dzien widzimy, jak pozytywnie wptywa ono na zycie rodzin.

W ostatecznym rozrachunku chodzi o to, by usigéé wspdlnie przy stole, nie-
zaleznie od tego, czy bedzie to szybki positek po wieczornym treningu, sym-
patyczna uczta z przyjaciétmi, czy spokojny, niedzielny obiad. Mamy nadzieje,
ze ta ksigzka zainspiruje cie do siegania po dobre jedzenie i dzielenia sie nim
z tymi, ktérych kochasz.
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$éniejsze planowanie i przygotowywanie positkéw, zyskasz jeszcze

wiekszg kontrole zaréwno nad tym, co jesz, jak i nad domowym -
budzetem. W tej czesci przedstawimy ci solidne podstawy nauko-

we diety DASH oraz wyposazymy cie w narzedzia i sktadniki nie-
zbedne do osiggniecia dtugofalowego sukcesu.







ROZDZIAL 1.

Moéwigc najprosciej, dieta DASH to elastyczny sposéb odzywia-
nia oparty na spozywaniu produktéw ze wszystkich pieciu podsta-
wowych grup zywno$ci: owocdw, warzyw, nabiatu, zbdz i Zrédet
biatka. DASH koncentruje sie na zywnosci nieprzetworzonej, po-
niewaz petnowarto$ciowe produkty dostarczaja znacznie wiecej
sktadnikéw odzyweczych niz suplementy. Niektére sktadniki od-
zyweze dziataja jeszcze lepiej, gdy spozywa sie je w jednym posit-
ku. Na przyktad witamina C z owocéw pomaga wchtaniaé zelazo
z miesa lub warzyw lisciastych. Podobnie, gdy spozywasz jogurt
razem z produktami petnoziarnistymi, probiotyki w jogurcie tacza
sie z prebiotykami obecnymi w zbozach, wzajemnie wzmacniajgc
swoje dzialanie, co zwieksza wartoéé odzywcza positku. Oba te
sktadniki wspierajg rozwéj korzystnej flory bakteryjnej w jelitach.

W tym rozdziale przyjrzymy sie naukowym podstawom diety
DASH, by zrozumieé, dlaczego od lat jest ona zalecana przez le-
karzy i dietetykéw. Przetozymy teorie na praktyke, pomagajac ci
wybieraé bardziej warto$ciowe produkty spozywcze, odpowiednie
przyprawy i zdrowsze techniki kulinarne. Na koniec skupimy sie
na tym, ktére sktadniki warto wtaczaé do codziennego menu, a kté-
rych lepiej unikaé przy komponowaniu positkéw. Dzieki lepsze-
mu zrozumieniu, dlaczego warto wybraé diete DASH i jak tatwo
mozna jg wprowadzié, bedziesz na dobrej drodze do zdrowszego
stylu zycia i zauwazysz pierwsze pozytywne efekty szybciej, niz sie
spodziewasz.
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CZYM JEST DIETA DASH?

DASH to angielski skrét od Dietary Approaches to Stop Hypertension, czyli ,,plan
zywienia pomagajacy leczyé nadcisnienie”. To model odzywiania opracowany
z myséla o zapobieganiu ileczeniu wysokiego cignienia krwi oraz wspieraniu zdro-
wia serca. Wedtug organizacji Centers for Disease Control and Prevention (CDC),
co trzeci dorosty Amerykanin, czyli okoto 75 milionéw oséb, cierpi na nadci$nie-
nie, a kolejny co trzeci ma ciénienie krwi powyzej normy. Wysokie cignienie krwi
nazywane jest ,cichym zabdjcg”, poniewaz czesto nie daje zadnych widocznych
objawéw. Nieleczone moze prowadzié¢ do powaznych konsekwencji zdrowotnych,
takich jak uszkodzenia nerek, zawat serca, niewydolno$é serca czy udar mézgu.
Redukcja czynnikéw ryzyka, w tym modyfikacja sposobu odzywiania, moze sku-
tecznie obnizy¢ cignienie krwi. Dieta DASH to doskonaly punkt wyjécia.

Dieta DASH =zostata opracowana przez National Heart, Lung, and Blood
Institute i oparta jest na ponad 20 latach badaii naukowych. Testowano jg na
réznych grupach, w tym na osobach czesto pomijanych w tradycyjnych bada-
niach klinicznych, takich jak Afroamerykanie czy kobiety. Gtéwne zatozenia
diety DASH obejmujg redukcje spozycia sodu oraz zwiekszenie podazy potasu,
magnezu, wapnia, btonnika i biatka. Jej zalecenia obejmuja:

spozywanie duzej ilo$ci warzyw, owocdw, petnoziarnistych produktéw zbo-

zowych, niskottuszczowego lub bezttuszczowego nabiatu, a takze roélin

strgczkowych, orzechéw, chudego drobiu i ryb;

ograniczenie produktéw wysokosodowych, stodyczy, stodzonych napojéw

oraz niektérych rodzajéw czerwonego miesa.

Jedna z najwiekszych zalet diety DASH jest jej przystepno$é - zalecane pro-
dukty to czesto te, ktére juz masz w swojej kuchni. Dieta ta $cisle odpowia-
da ogélnoswiatowym wytycznym zywieniowym, w tym tych dla Amerykandw,
znanych pod nazwa MyPlate. Co wiecej, DASH moze przyniesé efekty juz po
krétkim czasie. U niektérych oséb cisnienie krwi obniza sie o kilka punktéw juz
w ciggu dwdch tygodni, a w perspektywie dtuzszego czasu spada do poziomu,
ktéry znaczaco redukuje ryzyko wielu choréb.

KORZYSCI ZDROWOTNE DIETY DASH

Dieta DASH od lat cieszy sie uznaniem lekarzy, dietetykéw i innych specjali-

stéw do spraw zdrowia. Jest dobrze przebadana, tatwa do wdrozenia, skuteczna
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i zréwnowazona. DASH to nie moda ani chwilowy trend, lecz sprawdzony plan
zdrowego odzywiania, ktéry przynosi korzysci zaréwno teraz, jak i w przyszto-
$ci. To zatem jeden z wielu powodéw, dlaczego dieta DASH rok po roku zajmuje
czotowe miejsca w rankingach najlepszych diet ogdlnych wedtug US News &
World Report. Oto niektére z jej gtéwnych zalet:

Obniza ciénienie krwi. Dieta DASH dostarcza duzych ilo$ci kluczowych sktad-
nikéw odzywczych, ktére wspomagajg regulacje ciénienia krwi, w tym pota-
su, magnezu, wapnia, biatka i btonnika. Dziesieciolecia badan wykazaty, ze
stosowanie tej diety moze obnizyé ciénienie krwi zaréwno u oséb zdrowych,
jak iu pacjentéw z nadciénieniem. Efekt ten jest jeszcze silniejszy przy jed-

noczesnym ograniczeniu spozycia sodu.

Zmniejsza ryzyko zachorowania na nowotwory. Badania opublikowane w Jo-
urnal of Research in Medical Sciences wykazaly, ze osoby stosujace diete
DASH maja nizsze ryzyko niektérych nowotwordw, w tym raka jelita grube-

go iraka piersi.

Zmniejsza ryzyko cukrzycy. Wedtug analizy przedstawionej w Diabetes Spec-
trum, DASH nie tylko pomaga kontrolowaé ciénienie krwi, ale réwniez
sprzyja utracie masy ciata, poprawie wrazliwo$ci na insuline i obnizeniu po-
ziomu cholesterolu.

Obniza ryzyko osteoporozy. Mineraly preferowane w diecie DASH, zwtaszcza
wapn i potas, maja réwniez korzystny wptyw na zdrowie koéci. W potaczeniu
z biatkiem i witaming D, obecnymi w wielu przepisach zgodnych z zasadami
DASH, tworza solidng podstawe dla profilaktyki osteoporozy.

Zmniejsza ryzyko choréb serca. Dieta DASH dziata ochronnie na uktad ser-
cowo-naczyniowy, zmniejszajac ryzyko choréb wiecowych, udaru mézgu
i niewydolnosci serca. Pomaga réwniez w obnizeniu poziomu ,ztego” cho-

lesterolu (LDL).

Wspomaga odchudzanie. Chociaz dieta DASH nie zostata opracowana z mysla
o redukcji masy ciata, jej niskokaloryczne, bogate w biatko i btonnik pro-
dukty pomagajg w kontrolowaniu gtodu i utrzymaniu sytosci. Ograniczenie
wysokottuszezowych i wysokocukrowych produktéw sprzyja zrzuceniu zbed-
nych kilograméw.
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WYTYCZNE DIETY DASH

Dieta DASH jest bogata w owoce, warzywa, produkty petnoziarniste, zrédta
chudego biatka oraz niskottuszczowy lub bezttuszczowy nabiat. U jej podstaw
lezy wybdr petnowartoéciowych produktéw z wszystkich pieciu grup zywno-
$ci, co pozwala dostarczyé organizmowi niezbednych sktadnikéw odzyweczych,
wspomagajacych zaréwno utrate masy ciata, jak i obnizenie ci$nienia krwi w na-
turalny sposéb. Badania pokazujg takze istotne korzysci z ograniczenia sodu
- im mniejsze jego spozycie, tym bardziej skuteczny efekt w postaci nizszego
cignienia krwi. Nie chodzi jednak o catkowitg eliminacje soli czy rezygnacje
z ulubionych smakéw. Skupiajac sie na kilku prostych zmianach, mozesz sku-
tecznie osiggnad swoje cele zdrowotne. Oto najlepsze praktyki stosowane w die-
cie DASH:

Dodaj orzechy, pestki i roéliny straczkowe. Te produkty stanowia doskonate
zrédto magnezu, potasu i biatka. Dodatkowo zawierajg duzo btonnika, fitoz-
wigzkéw 1 zdrowych ttuszezéw, wiacznie z jednonienasyconymi i kwasami

omega-3.

Wybieraj Zrédla chudego biatka. Chude mieso, dréb i ryby dostarczajg wie-
lu niezbednych sktadnikéw: witamin z grupy B, witaminy E, zelaza, cynku
i magnezu. Biatko zwierzece jest produktem pelnowartosciowym - zawie-
ra wszystkie niezbedne aminokwasy. Unikaj natomiast produktéw o wy-
sokiej zawartosei tluszezédw nasyconych, by utrzymywaé wtasciwy poziom

cholesterolu.

Zwracaj uwage na kalorie pochodzace z nabiatu. Nabiat to doskonate Zrédto
wapnia, potasu i magnezu, czyli mineratéw wspomagajacych regulacje ci-
$nienia krwi. Zawiera réwniez wysokiej jako$ci biatko. Badanie opublikowa-
ne w American Journal of Clinical Nutrition wykazato, ze wigczenie nawet
pelnottustego nabiatu nie zaszkodzito zdrowiu serca. Wybdr wersji nisko-

ttuszezowych ma sens gtéwnie przy kontrolowaniu kalorycznosgei diety.

Jedz wigcej warzyw i owoeédw. Codzienne spozywanie warzyw i owocéw do-
starcza niezbednych sktadnikéw odzywczych, takich jak potas, btonnik,
kwas foliowy, beta-karoten (witamina A) i witamina C. Produkty roslinne
zawieraja réwniez przeciwutleniacze i fitozwigzki, ktére chronig organizm

i zmniejszaja zapadalno$é na choroby przewlekte.
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Ogranicz spozycie sodu. Wiele oséb mysli, ze sél i séd to to samo, ale to nie
do korica prawda. Séd to pierwiastek mineralny, ktéry jest jednym ze sktad-
nikéw soli. Natomiast sl to chlorek. Dieta DASH przynosi najlepsze efekty,
gdy ograniczysz spozycie soli do maksymalnie 2300 mg dziennie (ok. 1 ty-
zeczki), a dla niektérych oséb jeszeze mniej - do 1500 mg (ok. % tyzeczki).
Jedli nie wiesz, jaki poziom sodu jest odpowiedni dla ciebie, skonsultuj sie
z lekarzem.

Ogranicz cukier i alkohol. Najtatwiej pozbyé sie cukru, rezygnujac ze stody-
czy i alkoholu. Ogranicz spozycie stodyczy do maksymalnie pieciu porcji
tygodniowo. Alkohol réwniez moze podnosié cinienie krwi. Wytyczne die-
tetyczne dla Amerykandéw zalecaja, by mezczyzni nie przekraczali dwéch
drinkéw dziennie, a kobiety jednego.

PODSTEPNY SOD

Séd naturalnie wystepuje w niektérych produktach, takich jak mleko, se-
ler czy buraki, ale ponad 75% spozycia tego pierwiastka pochodzi z prze-
tworzonej i pakowanej zywno$ci oraz dari serwowanych w restauracjach.
Wedtug danych American Heart Association (AHA) tylko okoto 11%
sodu pochodzi z solniczki na kuchennym stole. Produkty szczegdlnie
bogate w séd, tzw. ,stona széstka” AHA, to:

pieczywo i butki,

burrito i tacos,

wedliny i miesa peklowane,

pizza,

kanapki,

Zupy.

W sklepie warto wybieraé wersje bez dodatku soli i zawsze poréw-
nywaé etykiety, zwracajac uwage na zawarto$é sodu. Nie zapomnij tez
analizowaé ich pod katem wielko$ei porcji, aby zachowaé odpowiednie
przeliczniki. Etykiety warto tez sprawdzad pod katem cukru, ktéry, choé
petni funkcje naturalnego konserwantu, czesto znajduje sie w wielu prze-
tworzonych produktach.

GOTOWINADASH \\ 17



TYDZIEN 1.

Niezaleznie od tego, czy dopiero zaczynasz swojg przygode z przygotowywaniem
positkdw, czy jestes juz doswiadezonym kucharzem, zalezy nam na twoim sukcesie
w gotowaniu. W tym tygodniu wprowadzimy cie w $wiat niezwyktych smakéw ziét
i przypraw, ktére bedg ci towarzyszy¢ przez caty okres stosowania diety DASH. Pro-
ponujemy nietypowy przepis na $niadanie, ktéry doda ci energii o poranku. Obiady
i kolacje to potrawy znajome i proste do przygotowania, ale wzbogacone o wyjat-
kowe smaki, dzieki ktérym rozpoczecie diety DASH stanie sie tatwe i przyjemne.

LISTA PRZEPISOW

Miseczki éniadaniowe z komosg ryzowa i awokado

Kurczak i warzywa pieczone na blasze

toso$ barbecue z chrupigca komosa ryzowa na stodko

LISTA ZAKUPOW

Produkty do spizarni
Cebula granulowana
Chili w proszku
Cukier brazowy
Czarny pieprz
Czosnek granulowany
Gorczyca w proszku

Komosa ryzowa (2 szklanki)

Warzywa, owoce i ziota
Awokado (3 sztuki)
Bataty (2 srednie)

Brokut (maty)

Cebula czerwona (2 duze)
Cytryna (1)

Czosnek (zgbek)

38 // DIETA DASH DLA ZDROWEGO SERCA

Kumin (kmin rzymski), mielony

Olej w sprayu zapobiegajacy
przywieraniu

Oliwa z oliwek extra virgin
Papryka mielona

Pieprz cayenne

Sok z cytryny

Fasolka szparagowa
zielona (ok. 340 g)
Grzyby (ok. 340 g,
dowolny rodzaj)
Kolendra, $wieza (peczek)
Koperek, swiezy (peczek)



Limonka (1)
Mango (2 duze lub
puszka ok. 400 g)
Natka pietruszki,
$wieza (2 peczki)

Miegso i owoce morza
tosos$, 5 filetéw po ok. 115 g

Nabial i jaja
Jaja (5 duzych)

UPEWNIJ SIE, ZE MASZ

Ogérek (duzy)

Papryka: czerwona (1), zétta (1)
Pomidory (2 mate)
Szczypiorek, $wiezy (1 peczek)

Piersi z kurczaka bez skéry

i kosci (ok. 450 g)

Jogurt grecki naturalny, bez
ttuszezu (ok. 170 g)

Blachy do pieczenia (2)
Pojemniki na sosy i dodatki

Pojemniki na zywno§é

(5 érednich)

(5 matych)

Sito o drobnych oczkach

Pojemniki na zywno$é (10 duzych)

: SNIADANIE

: OBIAD

: KOLACJA

PN : Miseczki éniadaniowe :

: z komosg ryzows
i awokado

Kurczak i warzywa

: pieczone na blasze

toso$ barbecue
i z chrupigea komossg
ryzowa na stodko

WT : Miseczki $§niadaniowe :

: z komosg ryzows
i awokado

tosoé barbecue

z chrupigca komosa
 ryzowa na stodko

: Kurczak i warzywa
: pieczone na blasze

: z komosg ryzows
i awokado

SR Miseczki éniadaniowe :

Kurczak i warzywa

: pieczone na blasze

Yoso$ barbecue
i z chrupigca komosg
ryzowa na stodko

CZW ! Miseczki éniadaniowe
i z chrupigea komosg

: z komosg ryzows
i awokado

toso$ barbecue

ryzowa na stodko

: Kurczak i warzywa
: pieczone na blasze

PT : Miseczki $niadaniowe :

z komosg ryzowa
i i awokado

Kurczak i warzywa

: pieczone na blasze

Loso$ barbecue
z chrupigca komosag
i ryzowg na stodko
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LASAGNE ZE SZPINAKIEM | PIECZARKAMI

llosé porcji: 10
Czas przygotowania: 20 minut ¢ Czas gotowania: 55 minut
BEZ ORZECHOW  WEGETARIANSKIE

Ta lasagne jest tak bogata w smak i teksture, ze nawet nie zauwazysz braku
miesa. Jest sycaca i aromatyczna, a przy tym dostarcza przeciwutleniaczy, bton-
nika i wapnia, czyli sktadnikéw odzywezych korzystnych dla serca i kluczowych
w diecie DASH. To $wietny przepis, ktéry warto przygotowaé w podwdjnej por-
cji i zamrozié, aby mieé pod reka gotowy positek w pracowite dni.

* 12 patéw makaronu lasagne petnoziarnistego *  puszka (910 g) krojonych
600 g pieczarek cremini, grubo posiekanych pomidoréw bez dodatku soli
o $rednia cukinia, pokrojona na oV lyieczki soli
kawatki o wielkosci 5 cm e lyieczka $wieo zmielonego czarnego pieprzu
o dredni 16ty kabaczek, pocigty na * 3 duie jojka, bez skorupki
kawatki o wielkosci 5 cm o opakowanie (420 g) twarozku wiejskiego 1%
o 2 lyiki oliwy z oliwek exira virgin * 4 szklanki rozdrobnionego sera mozzarello,
* duia cebula, posiekana czeéciowo odttuszezonego, o niskiej
4 zqbki czosnku, rozdrobnione lub wilgotnoéci, w osobnych partiach
przecisniete przez praske ¥ sklanki startego parmezanu,
3 szklanki liéci szpinaku w osobnych partiach
e szklanka passaty pomidorowej ez dodatku soli e lyika suszonej bazylii
* puszka (170 g) koncentratu e lyieczka czosnku granulowanego
pomidorowego bez dodatku soli e lyieczka cebuli granulowane

1. Rozgrzej piekarnik do 180°C.

2. W duzym garnku zagotuj wode. Dodaj makaron lasagne i gotuj al dente, zgod-
nie z instrukcjami na opakowaniuv. Odcedz i rozt6z ptaty makaronu na arkuszu folii
aluminiowe;.

3. Na duzej patelni podsmaz pieczarki na $rednim ogniv, az puszczq sok. Nie dodawaj
oleju. Nastepnie dodaj cukinie i kabaczek. Smaz, az odparuje cata woda, a nastepnie
dodaij olej, cebulg, czosnek i szpinak. Smaz, czesto mieszajqc, przez kolejne 2-3 mi-
nuty, az wszystkie warzywa zmiekng. Dodaj passate pomidorowq, koncentrat pomido-

rowy i pomidory z puszki, a nastepnie dopraw solq i pieprzem.
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4. W duzej misce wymieszaj jajka, twarozek wiejski, 22 szklanki startego sera mozzare-

lla, ¥ szklanki parmezanu, bazylie, czosnek i cebule.

5. W zaroodpornym naczyniu o wymiarach ok. 23 x 33 cm rozsmaruj cze$¢ sosu pomi-
dorowo-warzywnego, aby przykryé dno. Nastepnie utéz trzy warstwy w nastepujqcej
kolejnosci: 3 ptaty makaronu lasagne, V3 masy sera z jajkiem, 3 pozostatego sosu po-
midorowego. Na wierzchu utéz ostatnig warstwe makaronu, posyp pozostatq porcjg
mozzarelli (1% szklanki) i parmezanu (V4 szklanki).

6. Przykryij folig aluminiowq i piecz przez 40 minut. Nastepnie zdejmij folig i piecz przez
kolejne 10-15 minut, az wierzch stanie sie zfocisty i zacznie lekko bulgotaé. Odstaw
lasagne, aby przestygta, a nastepnie pokrdj na 10 porciji. Kazdq porcje przetéz do
osobnego pojemnika.

« Przechowywanie: Lasagne mozna przechowywaé w lodéwce do 5 dni lub
w zamrazarce do 3 miesiecy. Aby odgrzaé danie, delikatnie uchyl pokrywke
pojemnika i podgrzewaj w kuchence mikrofalowej na éredniej mocy przez
2 minuty. Zamrozong lasagne najpierw wstaw na noc do lodéwki, a nastep-
nie podgrzej ja w kuchence mikrofalowej wedtug powyzszych instrukeii.

+  Wskazéwka dotyczaca gotowania: Aby skrécié czas przygotowania, mo-
zesz uzy¢ makaronu lasagne niewymagajacego gotowania oraz gotowego
sosu spaghetti bez dodatku soli zamiast pomidoréw z puszki, koncentratu

i passaty pomidorowej.
Wartosé odzywcza na porcje: Kalorie: 438; Tluszcz catkowity: 17 g; Weglowodany:

44 g; Btonnik: 7,5 g; Biatko: 28 g; Wapri: 382 mg; Witamina D: 23 j.m.; Potas: 1126 mg;
Magnez: 101 mg; Séd: 782 mg
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