S
<
<
L
v
O
=
4
O
O
[aa)
E

L
=
o
Z
o
N
L
wn
>
—
X2
-
a
Q
(aa
(a1




Bowl ze szparagami, pomidorkami,
kasza, serem feta i jajkiem w koszulce

Sktadniki:

Kasza jaglana 50g pot woreczka
Szparagi 150 g 5 sztuk
Pomidorki koktajlowe 100 g 1 garé¢
Oliwa z oliwek 10g 1 tyzka
Rukola 20g 1 garé¢

Ser Feta 50g 1 porcja

Jajo 50g 1 sztuka

Sposo6b przygotowania:

Kasze ugotowac wedtug przepisu na opakowaniu. Szparagi obra¢, pokroi¢ w kawatki, pomidorki pokroi¢ na
potéwki, podsmazy¢ warzywa na oliwie, az zmiekng doprawiajgc np. sola, pieprzem czosnkiem suszonym. y
Rukole roztozy¢ na talerzu, wytozy¢ podsmazone warzywa, ugotowang kasze i pokruszony ser. Jajko ugoto- F
wac na miekko lub w koszulce i potozy¢ na gorze.

Kasza gryczana z serem feta,
szparagami i stonecznikiem

Sktadniki:
Kasza gryczana 50g pot woreczka
Oliwa z oliwek 5g 1 tyzeczka a
Cebula 25g pot matej sztuki
Szparagi 300¢ 10 sztuk
Ser Feta 50g 1 porcja
Nasiona stonecznika 10g 1 tyzka
Pietruszka, liscie 4g 2 tyzeczki

Spos6b przygotowania:

Kasze ugotowac wedtug przepisu na opakowaniu, odcedzi¢. Na patelni rozgrzac oIiwel’wrzucic’ posiekang
cebule, podla¢ wodg i poddusi¢. Gdy cebula zmieknie doda¢ pokrojone i obrane szparagi, dusi¢ do miek-
kosci. Do warzyw dodac kasze, pokruszony ser feta i podprazone na suchej patelni nasiona stonecznika,
doprawi¢ i posypac posiekang natka pietruszki.
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Kurczak w porach ze szparagami
i makaronem petnoziarnistym

Sktadniki:
Makaron petnoziarnisty 50g
Szparagi 300 g
Filet z kurczaka 150 g
Oliwa z oliwek 10g
Por 50g
Czosnek 4g

Sposéb przygotowania:

1 porcja
10 sztuk
150 g pottorej porcji
11yzka

1 kawatek

1 zabek

Makaron ugotowac wedtug przepisu na opakowaniu. Od szparagdw oddzieli¢ czesci nie-
jadalne, podzieli¢ je na kawatki diugosci okoto 4 cm i sparzy¢ wrzatkiem. Mieso pokroi¢
w podfuzne paski wrzuci¢ na patelnie z olejem. Por pokroi¢ w plasterki i dorzuci¢ do
miesa. Gdy zmiekng, dodac szparagi oraz czosnek przecisniety przez praske. Danie pod-
la¢ wodg i dusi¢ pod przykryciem okofo 10-15 minut. Pod koniec dodac sél z pieprzem,

ugotowany makaron i wymieszac

Losos w ziotach z piekarnika,
pieczone ziemniaki ze szparagami

Sktadniki - fosos:

Losos surowy 758
Sok z cytryny 6g
Koper 41

Sktadniki - pieczone ziemniaki:

Ziemniaki 300 g
Szparagi 300¢g
Oliwa z oliwek 15¢g

Spos6b przygotowania:

pot sztuki
1tyzka
1 tyzeczka

3 Srednie sztuki

-
10 sztuk ;‘! v

3 tyzeczki

Rybe umy¢, osuszyC i oprészy¢ ulubionymi przyprawami. Skropi¢ cytryng i posypac ko-
prem. Odstawi¢ do lodéwki na pot godziny. Piec w piekarniku okoto 35 minut w 180
stopniach. Ziemniaki obra¢, wrzuci¢ do wrzacej wody i lekko podgotowac. Po odcedze-
niu pokroi¢ na ésemki, wytozy¢ do naczynia zaroodpornego razem z obranymi z cze-
Sci niejadalnych szparagami. Skropi¢ oliwg, posypac przyprawami i piec okoto 25 minut

w 180 stopniach.
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Szparagi pieczone w szynce parmenskiej

Skfadniki:
Szparagi 300¢g 10 sztuk
Oliwa z oliwek 10¢g 1 tyzka
Szynka parmenska 50g 5 plastréw

Spos6b przygotowania:

Szparagi umy¢, oczysci¢ z czesci niejadalnych odtamujac zdrewniate kohcdw-
ki. Szynke podzieli¢ wzdtuz tak, by powstato 10 kawatkéw i obwing¢ kazdy ze
szparagow. Skropi¢ lub posmarowac oliwg, przyprawic solg i pieprzem. Wyto-
zy¢ na blaszke do pieczenia i wstawi¢ do piekarnika rozgrzanego do 180 stopni
na okoto 8-10 minut.

Wege kotlety mielone z kalafiora

Sktadniki:

Kasza jaglana 50g pot woreczka -
Kalafior 200g 1 porcja

Cebula 25¢g pot matej sztuki

Czosnek 4g 1 zabek

Maka ziemniaczana 25¢g 1 tyzka

Nasiona stonecznika 30¢g 3 tyzki

Sos sojowy, tamari 5¢g 1 tyzeczka

Spos6b przygotowania:

Piekarnik rozgrza¢ do 180 stopni, blache do pieczenia wytozy¢ papierem.
Kasze ugotowad, najlepiej gotowac nieco dtuzej, aby byfa bardziej kleista.
Surowego Kkalafiora wraz z todyga zetrze¢ na duzych oczkach tarki, cebule
zetrze¢ na duzych oczkach tarki, a czosnek na drobnych oczkach. Wszystko
przetozy¢ do duzej miski. Nasiona uprazy¢ na patelni. Do startych warzyw
dodac pozostate sktadniki i wszystko dokfadnie zagnies¢ w zwarta mase. Na
koniec doprawi¢ do smaku. Dtormi formowac réwne, zwarte kotlety. Ukfa-
dac na blasze i piec przez 20 - 25 minut na zloty kolor, nastepnie obrdci¢
i piec przez kolejne 5 minut.




Muffiny jajeczne ze szparagami, grzanki

Sktadniki:
Por 259 pot kawatka
Papryka 309 1 plaster
Szparagi 1509 5 sztuk
Oliwa z oliwek 59 1 tyzeczka
Jajo 150 g 3 sztuki
Chleb zytni razowy 30g 1 kromka

Sposéb przygotowania:

Pora posieka¢ w pidra a papryke pokroi¢ w kostke. Ze szparagéw usunac
zdrewniate korice odtamujac je, nastepnie pokroi¢ szparagi w okofo 1-centy-
metrowe plastry. Miekkie korncéwki zostawi¢. Poddusi¢ warzywa (poza kon-
cOéwkami szparagdéw) na patelni z dodatkiem oliwy, przetozyc¢ je do foremek
na muffinki. Jaja roztrzepac z przyprawami (np. solg i pieprzem), mase wlac
do foremek, na wierzchu utozy¢ koncédwki szparagéw. Zapieka¢ 20 minut
w 200 stopniach. Spozy¢ z pieczywem spieczonym na grzanki.

Budyniowe nalesniki straciatella
z truskawkami

Sktadniki:

Budyn, proszek czekoladowy 35g 1 paczka
Czekolada gorzka 5g 1 kostka
Jogurt skyr waniliowy 758 pot kubka
Truskawki 70¢g 1 gars¢
Jajo 50g 1 sztuka
Mleko 2% 100g 10 tyzek
Olej rzepakowy 5¢g 1 tyzeczka

Sposéb przygotowania:

Proszek budyniowy wymiesza¢ trzepaczka z jajkiem i mlekiem.
Usmazy¢ 2 $rednie nale$niki na patelni lekko posmarowanej ole-
jem. Jogurt wymieszac z pokrojonymi truskawkami oraz pokruszona
czekoladg (mozna odtozy¢ kawatek na dekoracje). Farsz wytozy¢ na
nalesniki, zawing¢ i udekorowac truskawkami.
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Deser budyniowy z truskawkami

na herbatnikach

Sktadniki:

Mleko 2% 3309
Erytrol 409
Budyn, proszek waniliowy 359
Z6ttko jaja 20g
Zelatyna 6g
Herbatniki 15¢
Truskawki 150 g

Sposéb przygotowania:

pottorej szklanki
4lyzki

1 paczka
1 sztuka
pottorej tyzeczki
3 sztuki

1 szklanka

W garnku zagrzac szklanke mleka razem z erytrolem, w miedzyczasie roztrzepac¢ pozo-
state mleko z proszkiem budyniowym i zéttkami. Wla¢ do gotujacego sie mleka i mie-
sza¢ do zgestnienia masy na wolnym ogniu. Zdja¢ z ognia. Zelatyne rozpusci¢ w okoto
50-70 ml cieptej wody, dodawac po trochu masy budyniowej, mieszajac. Nastepnie
mase z Zelatyng wla¢ do masy budyniowe] i wymieszac. Truskawki obra¢, umyc i

pokroi¢ na kawatki. Herbatniki wytozy¢ na dno miseczki lub matej tortownicy, wla¢
ostroznie mase, wytozy¢ owoce i odczekad, az masa wystygnie. Wstawi¢ do lodowki na

kilka godzin do stezenia.

Deser jogurtowy z musli, mastem
orzechowym i truskawkami

Sktadniki:
Jogurt skyr 150 ¢
Masto orzechowe bez soli 10g
Musli z orzechami 40g
Truskawki 150 g

Sposéb przygotowania:

Jogurt wymieszac¢ z mastem orzechowym, doda¢ musli oraz umyte i pokro-

Jone owoce.

1 kubek
1 tyzeczka
4 tyzki

1 szklanka
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Grzanki z mastem orzechowym
i truskawkami

Sktadniki:
Chleb zytni razowy 609 2 kromki
Masto orzechowe bez soli 209 2 tyzeczki
Truskawki 1509 1 szklanka

Sposéb przygotowania:

Pieczywo spiec na grzanki w tosterze lub piekarniku, posmarowac
mastem orzechowym i pofozy¢ kawatki owocow.

Nocna owsianka z truskawkami,
mastem orzechowym i chia na mleku

Sktadniki:
Chia 10g 1 tyzka
Platki owsiane 40g 4 tyzki
Masto orzechowe bez soli 10¢g 1 tyzeczka
Mleko 2% 220g 1 szklanka
Truskawki 70g 1 gars¢

Sposo6b przygotowania:

Nasiona i pfatki zala¢ mlekiem, doda¢ masto orzechowe i odstawi¢
do napecznienia, najlepiej na noc. Przed spozyciem podgrzac i po-
sypac truskawkami.
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Placuszki owsiane z truskawkami
i bananem

Sktadniki:
Banan 1009 pot sredniej
Truskawki 1009 10 sztuk
Maka owsiana/zmielone pfatki 4049 4 tyzki
Proszek do pieczenia 19 1 szczypta
Jajo 509 1 sztuka
Jogurt naturalny 759 pot matego kubka
Erytrol 109 1 tyzka

Sposéb przygotowania:

Banana oraz potowe truskawek obrac i pokroi¢ w kosteczke. Make, proszek do piecze-
nia, jajko, jogurt i substancje stodzacg wymiesza¢, doda¢ owoce (banana oraz potowe
truskawek) i smazy¢ w formie plackéw na dobrej patelni teflonowej z obu stron. Ozdo-
bi¢ pozostatymi truskawkami i opcjonalnie posypac erytrolem zmielonym na puder.

Satatka z rukoli, truskawek
i twarogu z olejem sezamowym

Sktadniki:
Rukola 2049 1 garé¢
Ser twarogowy pottiusty 1259 pot kostki
Truskawki 15049 1 szklanka
Olej sezamowy 10g T1yzka
Sezam 109 1 tyzka
Erytrol 5¢g 1 tyzeczka

Sposéb przygotowania:

o

Rukole umy¢, przetozy¢ do miski, doda¢ pokruszony twardg. Na wierzchu u%ozy‘li“-": :
obrane i pokrojone na kawatki owoce. Catos¢ skropi¢ olejem, posypac sezamem

i erytrolem. IE"-‘

@é’{{'k) | dobrydietetyk.pl




Satatka z serem halloumi,
szpinakiem i truskawkami

Sktadniki:
Ser halloumi 50g 1 porcja
Szpinak 25g 1 gars¢
Truskawki 150 g 1 szklanka
Oliwa z oliwek 5g 1 tyzeczka
Migdaty, ptatki 15¢ 1tyzka

Sposéb przygotowania:

Ser pokroi¢ w plastry i grillowa¢ na suchej patelni. Na talerzu roztozy¢ szpinak, plastry
sera, umyte i pokrojone truskawki. Catos¢ skropi¢ oliwg i posypa¢ podprazonymi na
suchej patelni migdatami.

Swieze truskawki z jogurtem
greckim i erytrolem

Sktadniki:
Truskawki 450 g 3 szklanki
Jogurt grecki 150¢g 1 kubek
Erytrol 10g 1 tyzka

Spos6b przygotowania:

Truskawki umy¢ i obra¢, wymieszac z jogurtem i posypac erytrolem. . [ 4

Wiosenna satatka owocowa z agrestem,

skyrem waniliowym i ptatkami migdatow -
Sktadniki:

Truskawki 300 g 2 szklanki

Agrest 45g 15 sztuk

Jogurt skyr waniliowy 758 pot kubka

Migdalty, ptatki 15¢g 1tyzka

Sposéb przygotowania:

Owoce umy¢. Potaczyc¢ z jogurtem i posypac migdatami.
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Zapraszamy do naszych gabinetow

w catej Polsce!

Zeskanuj, zeby znalez¢
gabinet w twojej okolicy

Zakres ustug

®
®
®
®
®
®

Terapia nadwagi i otytosci
Pomoc w niedowadze
Diety w chorobach
Zywienie dzieci i mtodziezy
Diety dla kobiet w cigzy

Zywienie w sporcie

www.dobrydietetyk.pl




