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PUSZYSTY OMLET Z POLEWA ORZECHOWO-CZEKOLADOWA | OWocAMI (380
Sktadniki:

Jajo 100 g - 2 sztuki

Maka 20 g- 2 tyzki

Ksylitol/erytrol 8g- 2 tyzeczki

Masto 5g-11yzeczka

Maliny/truskawki/boréwki amerykanskie 60g- 1 gars¢

Czekolada gorzka 10 g - 2 kostki

Masto orzechowe bez soli 10g- 1 tyzeczka

Sposdb przygotowania:

Biatka oddzieli¢ od zottek. Ubi¢ biatka dodajac odrobine soli do uzyskania
sztywnej piany, a nastepnie zmniejszy¢ obroty miksera i stopniowo dodawac
rozmieszane zo6ttka. Ponownie zmniejszy¢ obroty na minimalne i stopniowo
dodawac przesiang przez sitko make oraz substancje stodzaca. Nagrza¢
patelnie o $rednicy okoto 20 cm i posmarowac¢ mastem. Wytozy¢ ubitg mase,
ustawic¢ na nieduza moc grzania i smazy¢ omlet (bez przykrycia) przez okoto
3 - 4 minuty. Nastepnie przetozy¢ omlet na drugg strone, smazy¢ przez
okoto 2 minuty. Przetozyc¢ na talerz, posypac owocami. Czekolade rozpusci¢
w kapieli wodnej lub zetrze¢ na tarce i wymiesza¢ z mastem orzechowym
oraz odrobing wody, az powstanie sos. Pola¢ omlet.

TORTILLA Z TWAROZKIEM | WARZYWAMI

Sktadniki:
Ser twarogowy chudy 100 g - 5 plastrow
Jogurt naturalny 759 - 3 tyzki
Szczypiorek 5g-1tyzka
Ogorek 50 g - 1 mata sztuka
Papryka czerwona 100 g - pot sredniej sztuki
Satata 20g -4 liscie
Tortilla razowa 62 g- 1 placek 25 cm

Sposdb przygotowania:
Twarozek rozdrobni¢ widelcem, doda¢ jogurt, szczypiorek, ulubione
przyprawy, wymiesza¢. Twarozek roztozy¢ na placku tortilli, dodac satate
oraz pokrojone drobno warzywa. Zawing¢ placek, opcjonalnie z wierzchu
przyrumieni¢ na suchej patelni.
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BUDYNIOWA OWSIANKA Z GRANATEM NA MLEKU

Sktadniki:
Pfatki owsiane 40 g - 4 tyzki
Mieko 250 g- 1 szklanka
Budyn waniliowy, proszek 15 g - 3 tyzeczki
Ksylitol/erytrol 4g-11yzeczka
Granat 28 g - 2 tyzki

Sposob przygotowania:

Platki ugotowa¢ w potowie mleka. W pozostatej ilosci mleka rozpusci¢
budyn, doktadnie wymieszac tak, by nie byto grudek. Powoli dolewac budyn
do gotujgcych sie ptatkow, caly czas mieszajac. Nastepnie dodac substancje
stodzacg i wymiesza¢. Chwile trzyma¢ na matym ogniu az owsianka
zgestnieje. Cze$¢ owsianki przela¢ do miseczki, dodac tyzke nasion granatuy,
nastepnie dotozy¢ reszte owsianki i na wierzch ponownie potozy¢ granat.

CYNAMONOWA NOCNA OWSIANKA Z MASLEM
ORZECHOWYM | WANILIOWYM SKYREM

Sktadniki:
Platki owsiane 50 g - 5 tyzek
Mleko migdatowe 125 g - pot szklanki
Jogurt skyr waniliowy 75 g - pot kubka
Cynamon 1,5 g - pottyzeczki
Masto orzechowe bez soli 10g- 1 tyzeczka
Brzoskwinia/jabtko/gruszka 120 g - 1 mata sztuka

Sposdb przygotowania:

Ptatki owsiane zala¢ mlekiem, wymiesza¢ ze skyrem i cynamonem.
Odstawi¢ na noc do lodéwki. Rano udekorowa¢ mastem orzechowym
oraz kawatkami owocow.
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NALESNIKI BUDYNIOWE Z NUTELLA Z AWOKADO  ( ¢2%
Sktadniki:

Awokado 100 g - 1/2 sztuki

Masto orzechowe bez soli 10 g- 1tyzeczka

Kakao w proszku 5g-11tyzeczka

Miod 12.g-1tyzeczka

Jajo 50g- 1 sztuka

Woda 90 g - 9 tyzek

Budyn czekoladowy, proszek 35 g - paczka

Oliwa z oliwek 5g-1tyzeczka

Sposob przygotowania:

Dojrzate awokado zblendowa¢ z mastem orzechowym, kakao
i miodem. Jajo roztrzepa¢ z woda i budyniem. Na dobrze
rozgrzang patelnie, nasmarowang lekko ttuszczem, wyla¢ mase
nalesnikowa, smazy¢ z obu stron delikatnie przewracajac (ciasto
jest delikatne). Z podanej porcji wychodzg 2 mate nalesniki.
Na gotowe nalesniki wytozy¢ przygotowany wczesniej krem
czekoladowo-orzechowy i zawingc.

PLACUSZKI OWSIANE Z OWOCAMI JAGODOWYMI | BANANEM

Sktadniki:
Banan 2009 - 1 Srednia sztuka
Maliny/truskawki/boréwki amerykarskie 120 g - 1 szklanka
Maka owsiana/mielone pfatki 40 g - 4 tyzki
Proszek do pieczenia 1 g - p&ttyzeczki
Jajo 509 - 1 sztuka
Jogurt naturalny 759 - 3 tyzki
Ksylitol/erytrol 8 g- 2 tyzeczki

Sposob przygotowania:

Banana  oraz  potowe  porcji  owocéw  obra¢ i pokroi¢
w kosteczke (w przypadku mrozonych rozmrozi¢ wczesniej). Make, proszek
do pieczenia, jajko, jogurt i substancje stodzacg wymiesza¢, dodac
owoce i smazy¢ w formie plackéw na dobrej patelni teflonowe;
z obu stron. Ozdobi¢ pozostatymi owocami i opcjonalnie posypac
ksylitolem/erytrolem zmielonym na puder.
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TOSTY FRANCUSKIE Z PESTO, SZYNKA PARMENSKA | POMIDOREM

Sktadniki:
Jajo 50g- 1 sztuka
Chleb zytni/razowy/graham 60 g - 2 kromki
Pesto 16g-1tyzka
Szynka parmenska 20g- 2 plastry
Pomidor 80 g - 4 plastry

Sposdb przygotowania:

Jajko roztrzepac ze szczypta soli i obtoczy¢ w nim pieczywo. Usmazy¢
na suchej patelni z dwoch stron. Gotowe tosty posmarowac pesto,
nastepnie potozyc¢ plastry wedliny i pomidora.

FRITATTA ZE SZPINAKIEM, MOZZARELLA | SZCZYPIORKIEM

Sktadniki:

Jajo 150 g - 3 sztuki
Mileko 30 g - 3 tyzki
Szpinak 50 g - 2 garsci
Oliwa z oliwek 59- 11tyzeczka
Czosnek 4g-1zabek
Ser mozzarella 60 g - pét sztuki
Pomidor 80 g -4 plastry
Szczypiorek 10 g - 2 tyzki

Sposdb przygotowania:

Piekarnik nagrza¢ do 180 stopni. Roztrzepac jajka z mlekiem, doda¢ sdl
i pieprz. Liscie szpinaku umy¢ i osuszy¢. Podsmazy¢ na oliwie z czosnkiem
przeci$nietym przez praske. Do formy na tarte lub matej tortownicy
wytozy¢ mase szpinakowa, nastepnie wla¢ mase jajeczng i utozy¢
naprzemiennie plastry sera oraz pomidora. Wstawi¢ do piekarnika bez
przykrycia na okoto 15 minut lub do czasu, az masa zastygnie. Po wyjeciu
posypac szczypiorkiem.
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BANANOWE PLACKI Z ORZECHAMI | SEREM RICOTTA

Sktadniki:
Siemie Iniane 10g-1tyzka
Woda 30 g - 3 tyzki
Banan 100 g - pot sredniej sztuki
Platki owsiane 20 g - 2 tyzki
Orzechy wtoskie 12 g - 3 sztuki
Ricotta 60 g - 3 tyzki
Jogurt naturalny 25g-1tyzka
Pomararicza 100 g - pot sztuki

Sposob przygotowania:

Siemie Iniane zala¢ goraca woda (3 tyzkami) w miseczce. Wymiesza¢ banana,
pfatki owsiane i zawiesine z siemienia Inianego oraz posiekane orzechy. Na
patelni z powstatej masy formowa¢ placki i smazy¢ na niewielkim ogniu. Serek
ricotta wymiesza¢ z jogurtem naturalnym i pokrojong w kostke pomaraicza.
Placuszki podawac z przygotowanym serkiem.

SZAKSZUKA Z PAPRYKA, RUKOLA I SZCZYPIORKIEM, PIECZYWO 380

KCAL

Sktadniki:

Pomidor 200 g - 1 duza sztuka

Papryka czerwona 65 g - pot matej sztuki

Oliwa z oliwek 10 g - 2 tyzeczki

Jajo 100 g - 2 sztuki

Rukola 20g- 1 gars¢

Szczypiorek 5g-1tyzka

Chleb zytni/razowy/graham 60 g - 2 kromki

Sposdb przygotowania:

Pomidor i papryke pokroi¢ w kosteczke i podsmazy¢ na oliwie. Whic
jajka, dodac rukole i dusi¢ pod przykrywkg kilka minut, az do sciecia jajek.
Na koniec posypac szczypiorkiem. Spozy¢ z pieczywem opcjonalnie
spieczonym na grzanki.



Zapraszamy!

ZAKRES UStUG:

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

= Diety w chorobach w Zywienie w sporcie
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