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STYCZEN 2025 [ortilla z twarogiem i jagodami

30 31 1 2 3 4 5

Nowy rok

6 7 8 < 10 11 12

Swieto Trzech
Kroli

13 14 15 16 17 18 19
nl?;ié,er‘:\ii::;cbh lﬂ 4 porcje 30 minut
SKLADNIKI
20 21 22 23 24 25 26
e 4 placki do tortilli e 2 tyzki cukru z waniliag
e 400g twarogu e 2 tyzki cukru pudru
e jajko e tyzka budyniu
e 1szklanka jagéd waniliowego
27 28 29 30 31 ] 2 e 2 tyzki soku z cytryny
e 2 tyzki kaszy manny
PRZYGOTOWANIE
1.Twardg rozgnie¢ widelcem z sokiem z cytryny i jajkiem.
NOTATKl LUTY 2.Jagody wymieszaj z budyniem i cukrem pudrem.
p WT $ cz PT S N 3.Na tortille utéz 1/4 masy twarogowej, a na nig jagody. Ztéz tortille
w koperte.
J 2 4.7tozonag tortille potéz na zimng patelnie strong ztozenia do dotu i
3 4 5 6 7 8 9 podgrzewaj dwa razy z kazdej strony po 3 minuty.

5.Po tym czasie zdejmij tortille z patelni i poczekaj az ostygnie.

10 L 12 13 4 15 16 6.Jak tortilla ostygnie to przetnij ja na po6t i posyp cukrem pudrem.

17 18 13 20 21 22 23

24 25 26 27 28



LUTY 2025 Pudtling chin = owooani

27 28 29 30 31 ] Dziers
pozytywnego
myslenia
3 4 ) 6 7 8 9
10 1 12 13 14 15 16
Walentynki "ﬂ"ﬂ 2 porcje (1) 5 minut
SKLADNIKI
17 18 19 20 21 22 23
Ogédlnopolski dzieri e 3 petne tyzki nasion chia
walkiz depresja e 250 ml mleka krowiego lub
roslinnego

- - 26 97 08 : 5 e tyzeczka miodu

e owoce: np. mango, maliny,

Ttusty czwartek . . .
borowki, truskawki

PRZYGOTOWANIE

MARZEC 1.Nasiona chia zalej mlekiem (lekko podgrzanym jesli chcemy aby
NOTATKl ) pudding byt szybciej gotowy), dodaj miéd i wszystko doktadnie
P wrt S ¢z PT S N wymieszaj (nalezy mieszaé energicznie przez pierwsze kilka

1 2 minut, wéwczas znikna grudki).

2.Wstawi¢ do lodéwki na okoto 1 - 2 godziny, a najlepiej na cata
noc. Od czasu do czasu zamieszac, szczegdlnie w poczatkowej
10 1 12 13 14 15 16 fazie namaczania.
3.Zgestniaty deser przet6z do dwéch pucharkéw lub szklanek i
7 = = 20 2l 22 23 dodaj Swieze owoce.
24 25 26 27 28 29 30

31



MARZEC 2025

PONIEDZIALEK WTOREK SRODA CZWARTEK PIATEK SOBOTA NIEDZIELA

27

10

17

24

31

NOTATKI

28

1

18

25

25

29

12

19

26

26

30

13

20

27

27

10
17
24
31

31

14

2]

28

28

wTt

1
18
25

1
8
Dzien kobiet
15
22
29
1
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Chivicki makaron 2 groczkiem

cukrowym i c2ym

tl 3 porcje 20-30 minut
SKLADNIKI
e 60g makaronu chinskiego e 20g imbiru
e 100g groszku cukrowego e 1tyzeczka masta
(moze by¢ mrozony) e szczypta chili
e 60g szynki z indyka e szczypta pieprzu
e 100g mrozonego szpinaku e sOl

e 1 pomararncza

PRZYGOTOWANIE

1.Makaron chinski przygotuj wedtug wskazéwek producenta.

2.Groszek cukrowy wymieszaj ze szpinakiem.

3.Pomararicze obierz, usun btony i podziel je na segmenty.

4.Pomarancze podsmaz na masle z imbirem. Dopraw chili, solg i
pieprzem.

5.Po chwili dodaj szpinak z groszkiem i smaz cato$¢ jeszcze przez
chwile do momentu az wszystkie sktadniki sie ze sobg potacza,
tworzac sos.

6.Szynke pokroj w cienkie paseczki.

7.Na talerzu ut6z makaron i polej go sosem. Cato$¢ posyp niewielka
iloScig szynki.



PONIEDZIALEK WTOREK SRODA CZWARTEK PIATEK SOBOTA NIEDZIELA

31 1 2 3 4 ) 6
Prima aprilis éwia;:vc\)l'};Ezieﬁ
, 7 8 9 10 1l 12 13
Swiatowy Dzien
zdrowia
14 15 16 17 18 19 20
Wielkanoc

21 22 23 24 25 26 27
Poniedziatek
Wielkanocny

28 29 30 1 2 3 4

MAJ
NOTATKI

12 13 14 15 16 17 18

19 20 21 22 23 24 25
26 27 28 ) 30 31

Tortilla z twarogiem i suczonymi
pomudorami

t 1 porcja 20 minut

SKLADNIKI
e 1placek tortilli o kilka listkéw bazylii
e pot kostki twarogu e SOl i pieprz

e 40 g jogurtu naturalnego
e 4 suszone pomidory

e mata cebula

e 5 g masta

PRZYGOTOWANIE

1.Cebule drobno posiekaj i podsmaz na masle, doprawiajac solg i
pieprzem, do momentu az sie zeszkli.

2.Posiekaj pomidory.

3.Twardg rozgnie¢ widelcem, dodajgc jogurt naturalny, posiekane
pomidory, bazylig oraz cebulg. Dopraw sola i pieprzem.

4.Gotowy farsz rozsmaruj réwnomiernie na placku tortilli, a
nastepnie go zawin.

5.Ztozonego wrapa podsmaz (na rozgrzanej, bez ttuszczu patelniO)
z obu stron, zaczynajac od strony taczenia.

6.Sciagnij wrapa z patelni, gdy bedzie zarumieniony z obu stron.

7.Przetnij wrapa na po6t i utéz na talerzu. Mozesz go udekorowac
szpinakiem.



MAJ 2025 Sulatha z burrats

28 29 30 1 2 3 4
Swieto Pracy Swieto Konstytuciji
3-ego Maja
) 6 7/ 8 S 10 1
12 13 14 15 16 17 18
Rl t 2 porcje 10 minut
Homofobii
SKLADNIKI
19 20 21 22 23 24 25
e 2 kulki burraty o 3tyzki oliwy extra
e 200g pomidorkéw e bazylia Swieza
koktajlowych e 4tyzeczki octu
e 1tyzeczka suszonego balsamicznego
26 27 28 29 30 31 1 oregano e szczypta ptatkow chili
Dzien Matki Dzien bez tytoniu

PRZYGOTOWANIE

1.Pomidorki umyj, osusz i przekrdj na potéwki.

CZERWIEC 2.Wt6z do miski, dopraw solg oraz pieprzem, dodaj suszone
oregano, ptatki chili, oliwe extra i kilka listkéw bazylii. Catos¢
wymieszaj i odstaw.

3.Na talerze wyt6z potowe pomidorkéw, a na wierzch potéz burrate

NOTATKI

P wWr S €z PT S N

9 3 4 5 6 v, 8 wyjeta z zalewy i obtoz jg resztg pomidorkdw.

4.Burrate polej gestym octem balsamicznym
9 10 n 2 1B 14 15 5.Cato$é posyp $wieza bazylia i podawaj z pieczywem (np.
16 17 18 19 20 o1 29 opieczong bagietka, ciabattg, focaccia).

23 24 25 26 27 28 29
30



CZERWIEC 2025 Tortilln 2 jabfiem i bananami

T

9 10 1 12 13 14 15
il 2porcie 30 minut

SKLADNIKI

16 17 18 19 20 21 22 ‘ _

Boze Ciato e 2 tortille e 3/4tyzeczki cynamonu

e 2 jabtka e sok z cytryny
e banan o $mietana (opcjonalnie)
e 3 tyzeczki cukru

23 24 25 26 ‘ 27 28 29 o S Gy vealy

Dzien Ojca Swiatowy Dzien

Walki z Cukrzycag

PRZYGOTOWANIE
30 1 2 3 4 5 6 o . o :
1.Jabtka obierz i pokréj w kostke, a nastepnie wtéz do garnka, polej
wodg i skrop sokiem z cytryny. Dodaj cukier i gotuj pod
przykryciem przez kilka minut, az jabtka beda sie rozpadac.
2.Banana pokroj w plasterki, a nastepnie dodaj do jabtek wraz z
NOTATKI LIPIEC cynamonem. Gotuj jeszcze przez 2 minuty.
P WT § cz PT S N 3.Na tortille wyt6z potowe masy owocowej, a nastepnie zt6z w
koperte.
1 2 3 4 5 6 4.7tozong tortille potéz na zimng patelnie strong ztozenia do dotu i
7 8 9 10 m 12 13 podgrzewaj dwa razy z kazdej strony po 3 minuty.
14 15 16 17 18 19 20 5.Gotowa tortille odstaw na chwile do ostudzenia, a nastepnie

przetnij na po6t.

21 22 23 24 25 26 27 _ ' ) .
6.Tortille mozesz podawac z dodatkiem Smietany,

28 29 30 31



LIPIEC 2025 Tagliatelle z krewetkomi

30 1 2 3 4 ) 6
7/ 8 9 10 1 12 13
14 15 16 17 18 19 20
% 3 porcie 50 minut
SKLADNIKI
21 22 23 24 25 26 27 , o
e 150 g makaronu tagliatelle e 0,5 papryczki chili
e 2 zgbki czosnku e 2 tyzki masta klarowanego
e 250g krewetek e 1tyzka oliwy z oliwek
28 29 30 3 1 ) 3 e 150g pomidorkow koktajlowych

Migdzynarodowy e 1tyzka posiekanej natki pietruszki

Dzien Przyjazni

PRZYGOTOWANIE
1.Jesli uzywasz mrozonych krewetek to postaraj sie je
SIERPIEN odpowiednio wczesnie rozmrozié tak, aby byty miekkie.
NOTATKl 2.Makaron wtéz do osolonej wrzagcej wody i gotuj wedtug zalecen

p wr §$§ ¢z PT S N .
na opakowaniu.

1 2 3 3.W trakcie gotowania si¢ makaronu przygotuj pozostate sktadniki:
czosnek pokréj w plasterki, pomidorki przekréj na pét, natke

4 5 6 7 8 9 0 pietruszki i chili drobno posiekaj.

1 12 13 14 15 16 17 4.Na duzej patelni rozgrzej masto klarowane i oliwe a nastepnie

dodaj krewetki. Po chwili dodaj czosnek, chili i pomidorki.
18 19 20 21 22 23 24 Dopraw solg i pieprzem. Krewetki smaz 3-4 minuty - nie smaz
25 26 27 28 29 30 31 dtuzej, poniewaz krewetki stang sie gabczaste i stracg smak.

5.Do przygotowanych krewetek z dodatkami dodaj makaron i
natke pietruszki. Cato$¢ doktadnie wymieszaj.



PONIEDZIALEK WTOREK SRODA CZWARTEK PIATEK SOBOTA NIEDZIELA

[ortilla z jajecznica

28 29 30 31 1 2 3
4 ) 6 7 8 ) 10
1 12 13 14 15 16 17
g il 1porcia 10 minut
anny
SKLADNIKI
18 19 20 21 22 23 24 .
$wiatowy Dziers e 1placek tortilli e zabek czosnku
HuZwoan;icfc:Znej e 1jajko o tyzczeka soku z cytryny
e 3 plastry awokado e solipieprz
25 26 97 28 29 30 31 e 1,5 plastra mozarelli

gars¢ szpinaku

Narodowy Dzienr .
tyzeczka masta

Zycia

PRZYGOTOWANIE
) 1.Na rozgrzang patelnie potéz masto, a nastepnie dodaj jajko -
WRZESIEN przypraw sola i pieprzem. Zréb jajecznice.
NOTATKl p WT § cz  PT S N 2.Guacamole - awokado rozgnie¢ z tyzeczkg soku z cytryny,

przecisnietym przez praske czosnkiem oraz solg i pieprzem.
3.Przygotowanym guacamole posmaruj placek tortilli, a nastepnie
8 9 10 n 12 13 14 wyt6z jajecznice, na ktérej pot6z mozarelle oraz szpinak.
4.7win placek tortilli wraz ze sktadnikami.
5.Na suchg, rozgrzang patelni¢ potdz tortille i smaz z obu stron,
29 73 24 25 26 97 8 zaczynajac od strony taczenia.
6.Po przysmazeniu $ciggnij wrapa i przetnij na pot.
7.gotowe danie mozesz udekorowac Swiezym szpinakiem.

1 2 3 4 5 6 7

15 16 17 18 [ 20 21

29 30



PONIEDZIALEK WTOREK SRODA CZWARTEK PIATEK SOBOTA NIEDZIELA

1 2 3 4 3} 6 7
8 ) 10 1 12 13 14
15 16 17 18 19 20 21
t 10 porcji 10 minut
SKLADNIKI
22 23 24 25 26 27 28 _
e 1puszka ok. 400 g e bStyzek pasty sezamowej
ciecierzycy* tahini
o 1tyzeczka soku z cytryny  1tyzeczka mielonego
 1maty zgbek czosnku kuminu (kminu rzymskiego)
29 30 1 2 3 4 5 o 1tyzka oleju sezamowego e solipieprz
lub oliwy extra vergine
PRZYGOTOWANIE
PAZDZIERNIK 1.0dsaczong ciecierzyce umiesé¢ w misce i dodaj kilka tyzek zalewy
lub wody z gotowania ciecierzycy, a nastepnie zacznij miksowac
NOTATKI P wr § cz PT S N na paste.
1 2 3 4 5 2.W miedzyczasie dodawaj reszte w sktadnikéw: sok z cytryny,
czosnek, paste tahini, szczypte soli i szczypte pieprzu, olej
6 7 8 9 10 L 12 sezamowy lub oliwe oraz kumin (kmin rzymski).
13 14 15 16 17 18 19 3.Miksujac, stopniowo dodawaj wiecej zalewy, aby uzyskaé

odpowiedniag konsystencje pasty.

20 21 22 23 24 25 26 4.Przygotowang paste podawaj ze Swiezym pieczywem.

27 28 29 30 31



PAZDZIERNIK 2025 Koktagl truskawkouy = awokado

s 30 1 2 3 4 5

6 7 8 < 10 11 12

Swiatowy Dzieri
Zdrowia
Psychicznego

13 14 15 16 17 18 19
t 1porcja 10 minut
SKLADNIKI
20 21 22 23 24 25 26 .
Swiatowy Dzieri e 1szklanka truskawek ¢ 1szklanka napoju
L e 1/4 awokado kokosowego
e 1tyzka miodu e 1tyzka soku wyci$nietego z
° 7ki t
27 28 29 30 31 1 2 s I

e ptatkéw owsianych
bezglutenowych

PRZYGOTOWANIE

LISTOPAD 1.Wszystkie sktadniki wtéz do miski i zblenduj na jednolitg mase.
NOTATKI 2.Jezeli wolisz bardziej ptynna konsystencje, dodaj wody wody lub
P wr s cz PT S N napoju roslinnego.
1 2

10 ll 12 13 14 15 16

17 18 19 20 21 22 23
24 25 26 27 28 i) 30



PONIEDZIALEK WTOREK CZWARTEK PIATEK SOBOTA NIEDZIELA

[ortilla z twarogiem i jagodami

27 28 29 30 31 1 2
Wszystkich
Swietych
3 4 5 6 7 8 <l
" . AR "
10 1 12 13 14 15 16
s dony tl 4 porcje 30 minut
SKLADNIKI
17 18 19 20 21 22 23 . N . )
Dzieri Ochrony e 4 placki do tortilli e 2tyzki cukru z wanilig
S brecks e 400g twarogu e 2 tyzki cukru pudru
e jajko e tyzka budyniu waniliowego
. klanka jagé
24 25 26 27 28 29 30 SO [0

2 tyzki soku z cytryny
2 tyzki manny

Miedzynarodowy
Dzien Eliminacji
Przemocy wobec

Kobiet
PRZYGOTOWANIE
GRUDZIEN 1.Twardg rozgnie¢ widelcem z sokiem z cytryny i jajkiem.
NOTATKl 2.Jagody wymieszaj z budyniem i cukrem pudrem.
pwr s €z PT S N 3.Na tortille utéz 1/4 masy twarogowej, a na nig jagody. Zt6z tortille
1 2 3 4 5 6 7 1 LSOl
4.7tozong tortille potéz na zimng patelnie strong ztozenia do dotu i
8 9 10 m 12 13 14 podgrzewaj dwa razy z kazdej strony po 3 minuty.
15 16 7 18 19 20 o1 5.Po tym czasie zdejmij tortille z patelni i poczekaj az ostygnie.

6.Jak tortilla ostygnie to przetnij ja na p6t i posyp cukrem pudrem.
22 23 24 25 26 27 28

%) 30 31



PONIEDZIALEK WTOREK SRODA CZWARTEK PIATEK SOBOTA NIEDZIELA

Brownie z biafe] fasolr

—

1 2 3 4 3} 6 7
Wolo[:'nztlz:i‘usza ezl
8 ) 10 1 12 13 14
Miedzynarodowy
Dzien Praw
Cztowieka
15 16 17 18 19 20 21
Enuﬂ 12 porciji 1godzina
SKLADNIKI
22 23 24 25 26 27 28 S -
Wigilia Bozego Bose Narodzenie  Drugi Dzieri Bozego e 2 puszki biatej fasoli e 3 tyzki miodu
Narodzenia Narodzenia . . .
e 2 dojrzate banany e 2 tyzeczki proszku do
e 4 jajka pieczenia
e 4 tyzki oleju lub roztopionego * 2 garsSci posiekanych
29 30 31 1 2 3 4 . orzechow
Sylwester e 4 tyzki kakao
PRZYGOTOWANIE
STYCZEN 2026 1.Fas.ol?/ (.stqcz. E za!ew'y i przemyj kilkukrotnie wodg, po czym
umies$¢ jg w wigkszej misce.
NOTATKI P wr s ¢z PT S N 2.Do miski z fasolg dodaj wszystkie mokre sktadniki.
: 5 3 4 3.Zblenduj zawarto$¢ miski.
4.Nastepnie do miski dodaj proszek do pieczenia, posiekane
5 6 7 8 9 10 n orzechy i kakao - wszystko wymieszaj.
5 3 " 15 6 - 8 5.Gotowa mase przet6z do formy (np. 35cm x 12cm) i piecz okoto

50-55 minut w temp. 180 stopni, do suchego patyczka.
19 20 21 22 23 24 25

26 27 28 29 30 31
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