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AMARANTUSOWE BATONY Z MASLEM ORZECHOWYM | SEZAMEM

Sktadniki:
Masto orzechowe bez soli 40g - 4 tyzeczki
Misd 24q - 2 tyzeczki
Sezam nasiona 5g - 1tyzeczka
Amarantus ekspandowany 40g - 1,5 szklanki

Sposdb przygotowania:

Masto orzechowe wymiesza¢ z miodem, sezamem i potaczy¢ zamarantusem. Dobrze wymieszac, w razie
potrzeby dodac tyzke wody. Mase przetozy¢ do matego pudetka, wyrdwnac. Wiozy¢ do lodéwki na dwie
godziny a nastepnie pokroi¢ na mate batoniki.

280 \

CIASTKA JAGLANE Z RODZYNKAMI KCAL

Sktadniki:
Banan 100g - pot Sredniej sztuki
Cynamon 0,59 - szczypta
Kasza jaglana 259 - 2 i pottyzki
Migdaty, ptatki 15g - 1yzka
Rodzynki suszone 15g - 11yzka

Sposdb przygotowania:

Rodzynki zala¢ wrzatkiem do zakrycia. Ugotowac kasze jaglang i zblendowac razem z bananem. Dodac
namoczone rodzynki, cynamon i raz jeszcze wszystko zmiksowac. Piekarnik rozgrza¢ do 180 stopni.
Blache wytozy¢ papierem do pieczenia. Mase natozy¢ porcjami. Wytozong porcje ciasta uklepac tak, aby
przypominato ciastko. Posypac ptatkami migdatéw. Blache z ciastkami wiozy¢ do piekarnika. Piec okoto
30-35 minut, kontrolujac, by ciastka sie nie spiekly.
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CIASTKA SLONECZNIKOWO-DYNIOWE ’
Sktadniki:
Jajo 259 - pét sztuki

Midd

Platki owsiane
Nasiona stonecznika
Pestki dyni

129 - 1 tyzeczka
309 - 3 tyzki
20g - 2 fyzki
10g - 1 tyzeczka

Sposdb przygotowania:

Wszystkie skfadniki wymieszac i wytozy¢ tyzka na blache do pieczenia pokryta papierem do pieczenia.
Mozna dodac ulubione przyprawy typu cynamon/przyprawy korzenne. Piec ok 15 minut w 170/180°C

z termoobiegiem.

BATON ORZECHOWO-CZEKOLADOWY

Sktadniki:
Daktyle suszone 30g - 6 sztuk
Kakao w proszku 5g-1tyzeczka
Orzechy wioskie 129 - 3 sztuki
Siemie Iniane 59 - pottyzki
Woda 10g - 1tyzka
Widrki kokosowe 69 - 11yzka
Platki owsiane 15g - 3 tyzeczki

Sposdb przygotowania:

Daktyle posieka¢ na kawatki, przetozy¢ do blendera. Doda¢ pozostate skfadniki i tyzke wrzatkuy,
zblendowac. W razie potrzeby, jesli masa nie bedzie sie dobrze lepi¢, mozna dodac jeszcze odrobine
wody. Uformowac batona lub kulki, schtodzi¢ w lodéwce.




dobrydietetyk.pl

\ CYNAMONOWE BATONIKI

? -
\ | Skfadniki:

} . N
b’ ) \F Cynamon 1,59 - pottyzeczki
Daktyle suszone 50g - 1/2 matego opakowania
7 i Migdaty, mielone 50g - 1/2 matego opakowania
Morela suszona 30g - 3 sztuki
Rodzynki suszone 30g- 1 gars¢

Sposéb przygotowania:

Daktyle zamoczy¢ we wrzatku, odcedzi¢. Migdaty zmieli¢ na make, najlepiej w mtynku do kawy, lub
uzy¢ mielonych. Nastepnie wsypac je do blendera razem z pozostatymi sktadnikami i miksowa¢ okoto
3 minuty, az wytraci sie olej, ktory sklei mieszanke, w razie potrzeby doda¢ wody z daktyli do uzyskania
konsystencji. Powstatg mase wiozy¢ do formy wytozonej papierem do pieczenia, docisnac réwnomiernie
i chtodzi¢ w loddwce, najlepiej catg noc. Po wyjeciu z formy pokroic jg w prostokaty i zawina¢ w papier

$niadaniowy.
CIASTKA OWSIANE
Sktadniki: o
Banan 100g - pot Sredniej sztuki
Czekolada gorzka 10g - 2 kostki
Masto orzechowe bez soli 20g - 2 tyzeczki
Platki owsiane 359 - 7 tyzeczek
. . 3
Sposdb przygotowania: i

Wszystkie sktadniki poza czekolada wymieszac¢ lub zmiksowa¢ na gtadka mase. Na koniec doda¢
posiekang czekolade. Piec w piekarniku nagrzanym do 170 stopni przez okoto 10-15 minut.
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Przepisy dla dzieci na ciastka i batony

KULKI ORZECHOWO-CZEKOLADOWE Z DAKTYLI

Sktadniki:
Daktyle suszone 70g - 1/3 paczki
Siemie Iniane 15g - pottorej tyzki
Kakao w proszku 159 - 3 tyzeczki _
Orzechy wioskie 15g - pot garsci QD
Woda 30g - 3 tyzki z :
Wiérki kokosowe 6g-1tyzka A

Sposdb przygotowania:

Daktyle posiekac na kawatki, przetozy¢ do blendera. Dodac orzechy, siemie i kakao i wszystko zmiksowac.
Wytozy¢ zmiksowane bakalie na talerz doda¢ troche goracej wody, aby uzyskac lepkg mase. Mase
nabierac tyzeczka i formowac dionia kulki. Kulki obtoczy¢ w widrkach i schtodzi¢ w lodéwce.

BANANOWO-ORZECHOWE BATONIKI Z ORZECHAMI WLOSKIMI

Sktadniki:
Banan 200g - 1 $rednia sztuka
Sezam nasiona 10g - 1tyzka
Orzechy wioskie 20g - 5 sztuk
Orzech nerkowca 15g - 1yzka
Morela suszona 40g - 4 sztuki
Cytryna 30g - 1/2 sztuki

Sposdb przygotowania:

Mocno dojrzatego banana rozdrobni¢ na papke lub zmiksowa¢. Dodac¢ sezam, posiekane orzechy oraz

pokrojone suszone morele i odrobine soku z cytryny. Wszystko razem wymieszac. Piekarnik nagrzac

do 150 stopni. Na wytozonej papierem do pieczenia blaszce formowac z przygotowanej masy batonik
» o dowolnym ksztatcie. Batoniki piec w piekarniku okoto 20 minut.
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AMARANTUSOWE CIASTKA

Sktadniki:
Banan 200g - 1 srednia sztuka
Cynamon 0,59 - szczypta
Masto orzechowe bez soli 20g - 2 fyzeczki
Amarantus ekspandowany 40g - 1,5 szklanki
Miod 24q - 2 fyzeczki
Sezam nasiona 5g - 1tyzeczka

Sposdb przygotowania:

Nastawi¢ piekarnik na 170 stopni z termoobiegiem. W duzej misce ugnies¢ banana na mus, dodac¢
cynamon, sezam, midd, masto orzechowe oraz ekspandowany amarantus. Catos¢ doktadnie wymieszac.
Blache wytozy¢ papierem do pieczenia i tyzkg ukfada¢ mase formuijac ciastka. Piec 20 minut.

SZARLOTKOWE CIASTKA OWSIANE

Sktadniki: o

Platki owsiane 30g - 3 tyzki

Wiérki kokosowe 6g- 1tyzka

Nasiona stonecznika 10g - 1tyzka

Jabtko 200g - 1 $rednia sztuka

Jajo 25¢ - pot sztuki a
Cynamon 1,59 - pot tyzeczki

Sposéb przygotowania:

Do miski wsypac pfatki, dodac widrki kokosowe, nasiona stonecznika, starte na tarce jabtko. Doda¢ jajko,
przyprawy (cynamon/przyprawa korzenna/przyprawa do szarlotki) i wymiesza¢. Opcjonalnie mozna
doda¢ tyzeczke erytrolu (nie jest to konieczne). Uformowac plaskie ciasteczka i wyktadac na blaszce
wytozonej papierem do pieczenia. Piec ok. 15 minut w 160-180 stopniach.




Zapraszamy!

ZAKRES UStUG:

w Terapia nadwagii 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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