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" BIALKO KONTRA 20LTKO...

llos¢ sktadnikow odzywczych jaj w biatku i zOttku W pordéwnaniu z profilem zywieniowym biatek
moze sie znacznie réznic. W szczegolnosci biatka jaj zottka jaj posiadaja wyzszq zawartosc kalorii

jaj zawieraja mniej kalorii i thuszczu, ale sg

ZPROWE PZIECK®
> ZPROWY POROSEY

i thuszczu, ale nieco mniej biatka. Profil

dobrym zrodtem wysokiej jakosci bialka. Jednak zywieniowy zoltka jaja zawiera rowniez znacznie

profil zywieniowy biatka jaja zawiera mniejszy
zakres mikroelementow, witamin i mineralow,
takich jak selen.

Jedno duze biatko jaja zawiera nastepujace
sktadniki odzywcze:

16 kalorii,
0,2 grama weglowodanow,
3,5 grama biatka,
O,1 grama ttuszczu,
O,I miligrama ryboflawiny (9 procent DV),
6,6 mikrograma selenu (9% dziennego
zapotrzebowania).

szerszy wachlarz waznych witamin i mineratow,
w tym selenu, fosforu i witaminy BI2.

Jedno duze zoltko zawiera nastepujace sktadniki
odzywcze:

54 kalorie,
O,5 grama weglowodanow,
2,5 grama biatka,

4.5 grama thuszczu,

9.5 mikrograma selenu (14 procent dziennego
zapotrzebowania),

66,3 miligrama fosforu (7% dziennego
zapotrzebowania),
O,3 mikrograma witaminy BI2 (6 procent
dziennego zapotrzebowania),
24,8 mikrograma kwasu foliowego (6 procent
dziennego zapotrzebowania),
O.,5 miligrama kwasu pantotenowego (5 procent
dziennej dawki),
O,1 miligrama ryboflawiny (5 procent dziennego

zapotrzebowania),

18,2 jednostek miedzynarodowych witaminy D

(5% dziennego zapotrzebowania),
245 jednostek miedzynarodowych witaminy A
(5% dziennego zapotrzebowania).



A POMYSEY NA JAJIKE

—

Y SARATKA Z JAJKIEM | POREM

" Sktadniki:
biala czesc pora - 15 cm = okoto 100 g
4 jajka ugotowane na twardo - do 200 g
4 male ogorki konserwowe - okoto 100 ¢
pot szklanki kukurydzy z puszki - okoto 100 ¢
pot szklanki groszku z puszki - okoto 100 g
2 petne lyzki dobrego majonezu - okolo 60 g
przyprawy: pot tyzeczki soli, 1/3 tyzeczki pieprzu
ewentualne dodatki do satatki: ogorki kiszone, pieczarki marynowane, chrzan lub musztarda
do dekoradji: szczypiorek, koperek lub natka pietruszki

Sposob przygotowania:

l. Jajka gotujemy na twardo.

2. Pora przeplucz i odetnij biaty koniec z korzeniem. Biala cze$C pora pokrdj w cienkie krazki,
a potem jeszcze na pol. Pokrojonego pora umiesc na sitku np. w zlewie i przelej wrzatkiem.

3. Okoto 100 gramow ogorkow konserwowych pokroj w drobna kostke. Przygotuj tez po pot
szklanki groszku oraz kukurydzy konserwowej (odsaczone z zalewy).

Porada: W tym przepisie mozna Smialo pominac groszek. Aby satatka byla bardziej wyrazista,
mozna dotozyC do niej pokrojonego w kostke ogorka kiszonego oraz marynowane pieczarki.

4. W wigkszej misce umieSC razem: kawalki jajek na twardo; sparzonego pora; pokrojone
oqorki; kukurydze i groszek z puszki. Dodaj dwie pelne lyzki majonezu, czyli do 60 gramow
majonezu. Dokladnie wymieszaj salatke i sprawdz jak smakuje. Ja dodaje do niej jeszcze pot
tyzeczki soli oraz 1/3 tyzeczki pieprzu, ale mozesz dodawac te przyprawy stopniowo, by uzyskac
pozadany smak.

Porada: Aby salatka byla ostrzejsza, mozna do niej dodac tarty chrzan lub ulubiong musztarde.
Do salatki z porem i jajkami Smiato mozna tez dotozyc szynke np. konserwowa oraz zolty ser
pokrojony w drobna kostke lub starty na duzych oczkach. W wersji lekko odchudzonej, czesc¢
majonezu mozna zastapic gestym i kremowym jogurtem naturalnym.

Sprawdzita i poleca: Sandra Konieczna (Motylki)

Zrodto: Satatka z pora i jajek | AniaGotuje.pl




@@MY@@Y NA IAIKE

SAEATKA
Z JAJKIEM | TUNGCZYKIEM

Skiadniki:
4 garscie rukoli
2 jajka
| puszka tunczyka w oleju
| czerwona cebula
2 pomidory
2 tyzki oliwy z oliwek
| tyzeczka soku z cytryny
| szczypta soli
| szczypta pieprzu
mozna dodac oliwki

Sposéb przygotowania:

Rukole umyc, osuszycC, wtozy¢ do miski, dodac podzielonego na czastki tunczyka,
pokrojone na ¢wiartki jajka i pomidory, cebule pokrojona w piorka.
Catosc polac oliwa, sokiem z cytryny, doprawic solg i pieprzem i wymieszac.
Mozna podac z grzankami z bagietki.

Sprawdzita i poleca: Marta Janiszewska (Kreciki)

Zrédlo: wrzacakuchnia.pl



POMYSEY NA JAJIKE
OMLET ZE SZPINAKIEM

Skfadniki:
100 g Swiezego szpinaku
2 tyZki masta
1/2 zabka czosnku
3 duze jajka
5 tyzek mleka
sol i pieprz
40 g tartego sera
(np. mozzarella, parmezan, gouda)
kilkka pomidorkow koktajlowych
opcjonalnie szczypiorek lub dymka do
posypania

Sposob przygotowania: Szpinak optukac i osuszy¢. Na patelni o Srednicy dna
ok. 24 cm podgrzac tyzke masta, dodac starty czosnek i chwile podsmazyc.
Wiozyc szpinak i mieszajac smazyc go przez ok. | - 2 minuty az zwiednie.

W miedzyczasie doprawic sola. Jajka energicznie roztrzepa¢ widelcem
z dodatkiem mleka, soli i pieprzu (w ten sposOb napowietrzamy mase jajecznag).
Dodac szpinak z patelni oraz starty ser, wymieszac tyzka.

Na patelni podgrzac¢ druga lyzke masta, rozprowadzic
je po catej powierzchni patelni. Wla¢ mase jajeczng ze szpinakiem i pouktadac
potowki pomidorkow koktajlowych.

Ustawi¢ maty ogien, przykryc patelnie pokrywa i podgrzewac az masa sie zetnie
przez ok. 5 minut.

Alternatywnie - dla jeszcze lepszego efektu - po dwoch minutach podsmazania
(bez przykrycia) mozna tez wstawic patelnie
do piekarnika nagrzanego do 180 st. C.

Sprawdzita i poleca: Magdalena Stefaniak (Stokrotki)

zrodto: https://kwestiasmaku.pl



L 5y PORINVISEY NA IAIIKO
0) ¥ ZAJACZKI WIELKANOCNE Z JAJKA

Sktadniki:
6 jajek
szczypiorek
10 kuleczek ziela angielskiego
5 szt. grochu- potowki
listki salaty i bazylii do dekoracji

Sposob przygotowania:
jajka ugotowac na twardo, ostudzic i obrac ze skorupki.
Piec jajek przeznaczyc na zajaczki, a z sz6stego, z biatka wyciac¢ uszka. Malym
nozykiem naciac jajko na gorze i umieSciC tam ,uszka".
Oczka zrobic z ziela angielskiego, nosek z polowki grochu, a wasiki z matych
kawatkéw szczypiorku robigc najpierw male dziurki wykataczka.
Talerz udekorowac listkami sataty, bazylii i potozyC zajaczki.

Sprawdzita i poleca: Sandra Konieczna (Motylki)




- POMYSEY NA JAJKE

. ROLADK] Z TORTILL) Z PASTA
JAJECZNA | AWOKADO

Sktadniki:
2 tortille pszenne
5 jajek
2 awokado
2 tyzeczki soku z cytryny
1/2 zabka czosnku
I tyzka majonezu
1/2 szklanki drobno startego sera zoltego (miekkiego), opcjonalnie
[ tyzeczka oliwy extra
4 tyzki rzezuchy lub 2 tyzki posiekanego szczypiorku + do dekoracji

Sposob przygotowania:
Jajka ugotowac na twardo, obrac ze skorupek, posiekac¢ w kosteczke, witozy¢ do miski.
Awokado pokroiC na ¢wiartki, usungc pestke, migzsz pokroic w kosteczke, skropic
sokiem z cytryny i przetozy¢ do miski z jajkami. Dodac przecisniety przez praske
czosnek, majonez, ser zolty (jesli go uzywamy), doprawic solg oraz pieprzem.
Dodac oliwe i listki rzezuchy lub szczypiorek, wymieszac.
Otrzymana paste rozsmarowac na 2 tortillach i zwinac roladki, nastepnie pokroic na
ok. 2 cm kawalki, utozy¢ na potmisku i udekorowac rzezucha lub szczypiorkiem.

Uwagal! zamiast majonezu mozna podac serek Bieluch.

Sprawdzita i poleca: Paulina Sowinska (Niedzwiadki)
Zrodio: kwestiasmaku.com




\ POMYSEY NA JAIKO
; SZAKSZUKA Z KASZA PECZAK

Sktadniki:
150 g kaszy peczak
| cebula
| zabek czosnku
| czerwona papryka
50 g kukurydzy z puszki
I00g ciecierzycy w zalewie
250 g pomidorow pelati
50 g masla
4 jaja
0l — do smaku
pieprz — do smaku
Y2 tyzeczki curry
szczypta papryki
olej stonecznikowy — do smazenia
szczypta suszonego koperku
kilka listkow Swiezej bazylii

Sposéb przygotowania:
kasze peczak gotujemy w lekko osolonej wodzie zgodnie ze wskazowkami umieszczonymi
na opakowaniu. Pod koniec gotowania, gdy peczak wchlonie caty ptyn,
przykrywamy garnek i parujemy kasze. Cebule pokrojona w duza kostke smazymy na oleju
na rozgrzanej patelni tak, by si¢ zeszklita, nie nabierajac koloru. Dodajemy czosnek
pokrojony w plasterki, sol i pieprz. Dodajemy papryke pokrojona w duza kostke, mieszamy
i chwile przesmazamy.Dodajemy kukurydze i ciecierzyce odcedzong z zalewy. Mieszamy.
Calosc przyprawiamy mielong ostra papryka i curry. Ponownie mieszamy i przesmazamy.
Dodajemy peczak i dokladnie mieszamy. Prazymy na matym ogniu ok. 7 minut, co jakiS czas
mieszajac. Dodajemy pomidory pelati, mieszamy i chwile podgrzewamy, az smaki sie
pofacza. Dodajemy masto i koperek. Mieszamy i zmniejszamy ogien.

W kaszy tworzymy 4 niewielkie zagtebienia, odstaniajac dno patelni. W kazde zaglebienie
wlewamy odrobing oleju, a nastepnie wbijamy jajka. Doprawiamy z wierzchu pieprzem.
Patelnie przykrywamy na ok. 3-4 minuty, by bialko jaj si¢ Scielo, a z6ltko pozostalo pltynne.

Szakszuke podajemy z listkami Swiezej bazylii

Sprawdzila i poleca: Paulina Sowinska (Niedzwiadki)
zrodto: kuchnialidla.pl
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T POMYSEY NA JAIKO
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- WIELKANOCNE KURCZAKI
Z JAJKA NA TWARDO

Sktadniki:
3 jajka
kawalek marchewki
ziarenka na oczy (czarny sezam,
siemie Iniane ub czarny pieprz)
satata lub rzezucha do dekoracji

Sposob przygotowania:
jajka gotujemy na twardo, studzimy i ostroznie obieramy ze skorupek, zeby nie
uszkodzi¢ biatka. Kawalek marchewki obieramy za skorki. Kroimy 3 cienkie plasterki
- to beda grzebienie naszych kurczakow. W kazdym z plasterkow wycinamy zgbki.
Z jajka odcinamy koncowke, zeby kurczaczki staly stabilnie.
Stawiamy jajko na desce i nozem delikatnie przekrawamy gore jajka
- tworzac otwor na grzebien.
Dziob kurczaka robimy z malenkich marchewkowych trojkacikow, ktore pozostaty
nam po wykrajaniu grzebienia :)
Oczy mozemy wykonac z ziarenek. Moze byc czarny sezam, ale idealnie sprawdzi
sie rowniez siemie Iniane lub czarny pieprz.
Gotowe kurczaczki mozemy ulozy¢ na malutkiej deseczce, lisciach salaty albo na
taczce z rzezuchy.

Sprawdzita i poleca: Sandra Konieczna (Motylki)
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& POMYSEY NA JAIKE

OMLET

Sktadniki:
3 jajka
| tyzka wody
| tyzeczka maki pszennej
40 gramow dodatkow, np.: szynka, papryka
sOl, pieprz
masto do smazenia
garsc rukoli
Sposob przygotowania:
jajka delikatnie roztrzepa¢ w miseczce, dodac wode, make, doprawic
do smaku sola i pieprzem.
Na patelni rozgrzac masto, wylac mase jajeczna, posypac ulubionymi dodatkami,
smazy¢ az jajka sie zetna, odwraocic i smazyc jeszcze chwile.
Podawac na ciepto.

Sprawdzita i poleca: Sandra Konieczna (Motylki)
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TN JAJRA FASZEROWANE
s BOSOSIEM

Skiadniki:

5 jajek
80 g lososia wedzonego
2 - 3 tyzki majonezu lub serka Bielucha
| fyzeczka chrzanu lub musztardy
(mozna ale nie trzeba)
2 tyzki posiekanego szczypiorku
lub natki pietruszki

Sposob przygotowania:
Jajka ugotowac na twardo (6 minut od zagotowania sie wody), odcedzi¢,
zalaC zimna wodag, sttuc skorupke i obrac.
Polozyc jajka na deske do krojenia i wycia€ na ukos gorna czesc.
Wycietg czes¢ drobno posiekac (mozna posiekac i wykorzystac¢ same z6ttka lub
zarOwno zoOttka jak i biatka), przetozyC do miski.
Dodac drobno posiekanego tososia, majonez, chrzan lub musztarde.
Doprawic solg i pieprzem.
Nadzienie wytozy¢ we wgtebienia jajek, utozy¢ na potmisku. Posypac szczypiorkiem
lub natka. Udekorowac majonezem lub serkiem.

Sprawdzita i poleca: Paulina Sowinska (Niedzwiadki)



POMYSEY NA JAIKE
" SUFLET Z JAJEK | PARMEZANU

Sktadniki:
4 jajka
250 ml goracego mleka
4 kopiaste lyzki tartego parmigiano reggiano
(albo grana padano)
sol, szczypta galki muszkatotowej
Swiezo zmielony pieprz

Sposob przygotowania:
Jajka ubijamy z goracym mlekiem, dodajemy starty ser,
sOl, pieprz i gatke. Doktadnie mieszamy. Mozna dodac takze pokrojong
w kostke szynke i papryke. Wlewamy mase do Zaroodpornych foremek,
przykrywamy folia aluminiowa i pieczemy w kapieli wodnej, w piekarniku
nagrzanym do 160C przez 25-30 minut.
Serwujemy w foremkach z sosem pomidorowym, podanym osobno w sosjerce.

Do sufletu warto podac salatke ze Swiezych warzyw, np. liscie miety lub roszponka+
pomidorki koktajlowe + koper wtoski + sos grecki

Sprawdzita i poleca: Dorota Lauer Tomecka (Stokrotki)

Zrodto: https://ugotuj.to/ugotuj/174940533/suflet+z+ajek+i+parmezanu/p/




MUFFINY JAJECZNE
Z MARCHEWKA | JARMUZEM

Skiadniki:

| szklanka posiekanych lisci jarmuzu

I szklanka marchewki startej na tarce

4 jajka
| zabek czosnku, startego
1/2 tyzeczki kurkumy
sol i pieprz
I tyzka posiekanego szczypiorku
30 g sera brie, camembert, feta lub gorgonzola

Sposéb przygotowania:
Piekarnik nagrzac do 180 stopni C. Przygotowac liscie jarmuzu: umyc i posiekac.
Marchewke obrac i zetrzec na tarce o duzych oczkach.
W misce roztrzepac jajka z dodatkiem czosnku, kurkumy;, soli i pieprzu oraz szczypiorku.
Dodac jarmuz, marchewke, rozdrobniony ser i wymieszac¢ widelcem.
Cztery kokilki (lub cztery wgtebienia w formie do muffinow) nattuscic oliwa lub mastem,
napetni¢ masag, piec przez 15 minut.
Mozna tez uzyc silikonowych foremek bez nattuszczania.
Podawac np. z sosem jogurtowym.

Sprawdzita i poleca: Paulina Sowinska (Niedzwiadki)

Zrodho: kwestiasmaku.com



Strona do druku dla dziecka

lle kurczat wykluto sie juz z jajek?
Pokoloruj odpowiednia cyfre na zotto.
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Strona do druku dla dziecka

Polgcz w pary identyczne wzory na jajkach.

DLT)



Ptaki zniosty jajka... odkryj samodzielnie gdzie... narysuj jajko we wlasciwym kolorze
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Strona do druku dla dziecka

Pokoloruj czwartego baranka liczac od lewej strony
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Dorysuj drugg czesSc baranka

DLT)



%8
&5
&S
RS
CHXRARXK
QRIS
RIS




Strona do druku dla dziecka

Pokoloruj zajaca ... i odszukaj jego tropy

DLT)



Strona do druku dla dziecka

Potacz zagadke z rozwigzaniem...

Zgodnie ze starym, wielkanocnym
zwyczajem stodkie prezenty
dzieciom rozdaje.

Po podworku razno cztapie
i pazurem w ziemi drapie.

Jest zawsze jeden w catym
kurniku. O swicie pieje kukuryku!

Na wielkanocnym stole to ona
kroluje. Polana stodkim lukrem i
gosciom smakuje.

Kurka je zniosta, mama do domu
przyniosia. Potem ugotowala i
dzieciom glodnym data.

W wielkanocnym koszyczku lezec
beda sobie. Zanim je tam wioze,
Slicznie je ozdobie.

Pleciony ze stomy albo z wikliny.
W Swieta do kosciota go zanosimy.

tekst zagadek ze strony: mamotojapl  PLT)



Jezyk angielski dla przedszkolakow:




