
1. Przygotuj pesto. Wszystkie składniki umieść w kielichu blendera i zmiksuj na gładką
masę, przelej do miseczki.
2. Ziemniaki dokładnie wyszoruj, pokrój w grube plasterki, cebulę obierz i pokrój w
sporą kostkę. Pomidory sparz, obierz ze skórki i pokrój. Ziemniaki obsmaż na złoto na
rozgrzanym oleju na nieprzywieralnej patelni, posyp solą i pieprzem. Odłóż do naczynia
żaroodpornego. Na tym samym oleju usmaż cebulę z dodatkiem szczypty soli  i pieprzu
oraz skórki cytryny. Dołóż do cebuli usmażone wcześniej ziemniaki, posiekany czosnek,
ulubione przyprawy, dolej trochę wody i duś na małym ogniu ok 10 min. Dodaj na
patelnię kapary, posiekaną natkę, dokładnie wymieszaj i przełóż zawartość patelni do
naczynia żaroodpornego, zostawiając nieco cebuli na patelni.
3. Dorzuć do cebuli pomidory, posyp solą i pieprzem i duś 5 min. Przełóż do naczynia
żaroodpornego. Piecz całość ok 25-30 w temp 180*C
4. Dorsza pokrój na niewielkie kawałki. Oprósz mąką, solą i ulubionymi przyprawami i
obsmaż po 2 min z każdej ze stron. Następnie dołóż do naczynia żaroodpornego w
połowie czasu pieczenia.
Serwuj dorsza razem z warzywami, polej całość niewielką ilością pesto

1. Włącz piekarnik i ustaw najwyższą możliwą temperaturę. Kaszę jaglaną ugotuj
według wytycznych producenta zamieszczonych na opakowaniu. Włóż papryki do
piekarnika i piecz do momentu aż skórka zrobi się czarna. Opalone papryki zawiń w
folię aluminiową i pozwól im ostygnąć.
2. Po upływie tego czasu rozwiń folię i obierz papryki ze spalonej skóry; powinna ona
bez problemu odchodzić. Usuń i wyrzuć gniazda nasienne. Przygotowany miąższ
papryki zblenduj na gładką masę z dodatkiem szczypty soli, pieprzu i papryki wędzonej.
Następnie dokładnie połącz masę z kaszą jaglaną. 
3. Granata obierz. Pestki podpraż na suchej patelni wraz z posiekanymi orzechami
włoskimi
Przygotowaną paprykową sałatkę jaglaną porcjuj na 3 miseczki. Każdą z nich posyp
pestkami, orzechami, siemieniem lnianym i granatem.

Przepisy na odporność

składniki przygotowanie

OBIAD

składniki przygotowanie

Kasza jaglana z pieczoną papryką, granatem i orzechami 

• papryka czerwona -2 sztuki
• papryka mielona, wędzona słodka -
1 łyżeczka
• kasza jaglana - ½ szklanki
• granat - ½ sztuki
• orzechy włoskie - 30g
• pestki dyni - 3 łyżki
• sól - ⅓ łyżeczki
• pieprz czarny – 1 szczypta
• siemię lniane - 1 łyżeczka

 Zapiekany dorsz z pesto pietruszkowym

pesto:
• natka pietruszki - 1 pęczek
• pestki słonecznika - 3 łyżki
• ząbek czosnku
• oliwa z oliwek extra vergine- ¼
szklanki
• só, pieprz
• sok z cytryny – 1 łyżeczka
zapiekany dorsz:
• dorsz filet bez skóry - 200g
• mąka kukurydziana - 1 łyżka
• ziemniaki ze skórką - 5 szt
• pomidory śliwkowe - 4 szt
• cebula biała - 1 szt
• czosnek - 3 ząbki
• olej rzepakowy - 3 łyżki
• skórka z cytryny starta - 1 łyżeczka
• kapary marynowane - 1 łyżka
• sól, ulubione przyprawy
• natka pietruszki- ½ pęczka

KOLACJA

Energia: 860,35kcal   B: 30g    W: 57g     T: 54g Błonnik:  11,4g

Energia: 241,4 kcal  B: 7,9 g  W: 21,4 g  T: 12,7 g   Błonnik: 5,3 g
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