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10 porcji po 175 kcal

Sktadniki:

Dynia 1000 g (1 porcja)
Jajo 100 g (2 sztuki)
Masto orzechowe bez soli 100 g (4 tyzki)
Maka pszenna 100 g (10 tyzek)
Maka orkiszowa razowa 150 g (15 tyzek)
Proszek do pieczenia 4 g (1 tyzeczka)
Cynamon 3 g(1tyzeczka)
Imbir mielony 2 g (pottyzeczki)
Erytrol 100 g (10 tyzek)

Sposéb przygotowania:

Dynie umy¢, przekroi¢ i wydrgzy¢ srodek. Po- :
kroi¢ na kawatki, wytozy¢ na papier do pieczenia

i piec do miekkosci okoto 45 minut w 180 stop-
niach. Nastepnie obrac ze skérki i zmiksowac na
puree. Dodac jaja i masto orzechowe, wymie-
sza¢. W misce potaczy¢ pozostate suche sktadni-
ki, doda¢ mase dyniowa i wymieszac. Przetozy¢
do kekséwki i piec w 180 stopniach przez okoto
45 minut lub do suchego patyczka.
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slwkami i orzechami

350 kcal

Sktadniki:

Jogurt naturalny/skyr 150 g (1 kubek)

Cynamon 1,5 g (pot tyzeczki)

Imbir mielony 1 g (szczypta)

Sliwki 100 g (5 sztuk) e
Miéd 25 g (1 lyzka) >
Orzechy wioskie 20 g (5 sztuk) '
Sposéb przygotowania: .

Jogurt wymieszac¢ z przyprawami. Sliwki umy¢,
pokroi¢ na kawatki i poddusi¢ na patelni
z odrobing wody, az do jej odparowania. Pod
koniec doda¢ midd i wymieszac. Wytozy¢ na jo-
gurt, posypac orzechami.

370 keal

Sktadniki:

Masto 15 g (3 tyzeczki)
Midd 12 g (1 tyzeczka)
Pfatki owsiane 40 g (4 tyzki)
Sliwki 160 g (2 garsci)

Sposéb przygotowania:

Owoce umy¢, usunac¢ niejadalne czesci i pokroi¢ na
kawatki, przetozy¢ do zaroodpornego naczynka. Ptatki
rozdrobni¢ w malakserze, wymiesza¢ z miodem i ma-
stem, posypac gotowg kruszonkg owoce. Zapiekac
okoto 20-25 minut w piekarniku nagrzanym do 180-
200 stopni.
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310 keal

Sktadniki:

Jabtko 300 g (1 duza sztuka)
Ser twarogowy chudy 50 g (2 i pdt plastra)
Midd 25 g (1 tyzka)
Cynamon 1,5 g (pot tyzeczki)
Orzechy wioskie 12 g (3 sztuki)

Sposéb przygotowania:

Jabtko umy¢, nastepnie odcig¢ gorng czes¢ w taki
sposéb by moglo spetnia¢ role daszku. Srodek
jabtek wydrazy¢ pozostawiajac scianki grubosci
okoto 2 cm. W naczyniu potaczy¢ twardg, midd, cy-
namon i orzechy. Sktadniki wymiesza¢ i nadziewac
jabtko. Wierzch jabtka przykry¢ daszkiem opcjo-
nalnie naktutym gozdzikami. Piec w temperaturze
180 stopni okoto 30 minut.

300 kcal

Sktadniki: Sposéb przygotowania:

Platki owsiane 30 g (3 yzki) Do miski wsypac pfatki, doda¢ widr Ve, na
stonecznika, starte na tarce jabtko. Dodac jajkd; prz

Widrki kokosowe 6 g (1 tyzka) =
i . ) wy i wymiesza¢. Opcjonalnie mozna dodac tyzeczke ery-
== NEBTSTEIESINEEAlE gL ) trolu. Uformowac plaskie ciasteczka i wyktadac na blasz-
Jabtko 200 g (1 $rednia sztuka) ce wylozonej papierem do pieczenia. Piec ok 15 minut
Cynamon 3 g (1 tyzeczka) w 180 stopniach.

Jajo 25 g (pot sztuki)
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370 keal
Sktadniki:
Jabtko 200 g (1 $rednia sztuka)
Cynamon 3 g (1 tyzeczka)
Pratki owsiane 40 g (4 tyzki)
Midd 12 g (1 tyzeczka)
Masto 15 g (3 tyzeczki)

Sposéb przygotowania:

Owoce umy¢, usunac niejadalne czesci i pokroic
na kawatki, wymieszac z cynamonem, przetozy¢ do
zaroodpornego naczynka. Patki rozdrobni¢ w ma-
lakserze, wymiesza¢ z miodem i mastem, posypac
gotowg kruszonka owoce. Zapieka¢ okoto 20-25
minut w piekarniku nagrzanym do 180-200 stopni.

CM%@ 5&%@%/@(@0&@ -&énéaa)@

Sktadniki: Spos6b przygotowania:
Platki owsiane 30 g (3 yzki) Wszystkie skiadniki wymieszac i wytozyc tyzka na~
Jajo 25 g (o6t sziuki blache do lpmczema/pokryita papierem do pie-
, . N czenia. Mozna doda¢ ulubione przyprawy typu
Nasiona stonecznika 20 8 (2 tyzK) cynamon/przyprawy korzenne. Piec ok 15 minut
Pestki dyni 10 g (1 tyzeczka) w 170/180°C z termoobiegiem.
e  Miod 12 g (1 tyzeczka)
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410 kcal
Sktadniki:
Chleb zytni razowy 60 g (2 kromki)
Serek do smarowania 40 g (4 tyzeczki)
Figi 70 g (1 sztuka)
Midd/syrop klonowy 12 g (1 tyzeczka)
Pestki dyni 10 g (1 tyzeczka)
Sposéb przygotowania: "'\
Pieczywo opiec na grzanki, posmarowac ser-
kiem, potozy¢ plastry umytych fig, skropi¢ mio- &

dem/syropem i posypac pestkami.

Skiadniki: Sposéb przygotowania:
Oliwa z oliwek 10 g (1 tyzka) W garnku rozgrza¢ oliwe, wrzuci¢ posiekang
Cebula (dymka) 50 g (1 mata sztuka) cebulke i wycidniety czosnek. Kiedy warzywa
Czosnek 8 g (2 zabki) zaczng sie ztoci¢, dodac pokrojong w kostke pa-
Papryka czerwona 130 g (1 mafa sztuka) pryk'ef oraz obrang (.jynie. Catos¢ zalgc’ bulionem.
. Dusi¢ pod przykryciem ok. 10-15 minut. W mie-
Dynia U P dzyczasie przyprawi¢ pokrojonego w kostke in-
Bulion warzywny 150 g (1 pordja) dyka. Mieso wraz z gozdzikami doda¢ do warzyw
. Filet z indyka 150 g (1 porgja) i dusic jeszcze 15 minut. Kasze ugotowac wedtug
’ - ‘_‘: Kasza bulgur 50 g (ot woreczka) instrukcji na opakowaniu i podawac z gulaszem.

Przyprawy: rozmaryn,
tymianek, gatka muszkatotowa,

pieprz, cynamon, gozdziki, sél 3 g (do smaku)
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Sktadniki:

Masto orzechowe bez soli
Przyprawy: cynamon,

kardamon, imbir w proszku

Orzech nerkowca
Pfatki owsiane
Sliwki

Mleko

Midd

Sposéb przygotowania:

Korzenna cwsianka ze sbwkami

430 keal

10 g (1 tyzeczka)

1 g (do smaku)
15 g (tyzka)

25 g (5 tyzeczek)
100 g (5 sztuk)
220 g (1 szklanka)
12 g (1 tyzeczka)

Pratki zala¢ mlekiem i odstawi¢ do napecznienia. Na-
stepnie podgrza¢ w rondelku do zagotowania dodajac
cynamon i imbir do smaku. Przetozy¢ owsianke do mi-
seczki, dodac sliwki, midd, masto orzechowe i orzechy.

INakazon z sosem W@;&Ma@a}% s

Sktadniki:

Dynia

Oliwa z oliwek
Por

Czosnek

Pomidory z puszki

Ser mozzarella pofttusty
Makaron petnoziarnisty

Pietruszka, liscie

Przyprawy: sol, kurkuma,

tymianek,pieprz ziotowy

500 g (1 porcja)
10 g (1 tyzka)

70 g (pot sztuki)
4 g (1 zabek)

200 g (pot puszki)
60 g (4 plastry)
50 g (porcja)

6 g (3 tyzeczki)

3 g (do smaku)

- .

Sposéb przygotowania:

Dynie pokroi¢ na ¢wiartki, usung¢ pestki, utozy¢ na
blaszce wyftozonej papierem do pieczenia i wsta-
wi¢ do piekarnika nagrzanego do 180 stopni, piec
ok. 30 min. lub dtuzej az bedzie miekka. Upieczong
dynie zblendowac¢ blenderem. W garnku na oliwie
zeszkli¢ pora z czosnkiem, nastepnie dodac puree
z dyni, pomidory z puszki, wymieszac i zagotowac.
Na tarce zetrze¢ ser i doda¢ do sosu (ser ma sie
roztopi¢ w garnku). Doprawic¢ solg, pieprzem zioto-
wym, tymiankiem. Ugotowa¢ makaron wg przepisu
na opakowaniu i pola¢ gotowym sosem. Posypac
posiekang natka pietruszki.
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Dall = 5&%661%6% z batatem

460 kcal

Sktadniki:

Soczewica nasiona 50 g (1 porcja)
Oliwa z oliwek 5g (1 tyzeczka)
Czosnek 4 g (1 zabek)
Batat 115 g (pot sztuki)
Imbir 1 g (kawatek)
Passata pomidorowa 250 g (pot butelki)
Woda 50 g (porcja)

Przyprawy: garam masala,

chili, kumin, curry, sol pieprz,

Swieza kolendra 3 g (do smaku)
Midd 12 g (1 tyzeczka)
Mleko kokosowe 20 g (2 tyzki)

Sposéb przygotowania:

Soczewice ugotowac zgodnie z przepisem podanym na
opakowaniu (w zaleznosci od rodzaju uzytej soczewicy
7-25 minut). Na oleju podsmazy¢ ok. 5 minut przecisnie-
ty przez praske czosnek, pokrojone w matg kostke bataty
oraz starty imbir. Nastepnie doda¢ passate i wode i dusic
okoto 20 minut az bataty zmiekna, podlewajac wodg w ra-
zie potrzeby. Dodac wybrane przyprawy i miéd. Na koniec
dodac soczewice, catos¢ opcjonalnie zblendowac, prze-
tozy¢ do miseczki, ozdobi¢ Swiezg kolendra i opcjonalnie
mlekiem kokosowym.
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350 keal
Sktadniki:
Mix satat 20 g (garsd)
Ser mozzarella/Halloumi/kozi 60 g (porcja)
Figi 70 g (1 sztuka)
Oliwa z oliwek 10 g (1 tyzka)
Musztarda 10 g (1 tyzeczka)
Midd 12 g (1 tyzeczka)

Sposéb przygotowania:

Na talerzu roztozy¢ satate i ser pokrojony w kostke. Fige
obra¢, pokroi¢ w ésemki i roztozy¢ na safatce. Wymie-
szac olej z musztarda i miodem, catos¢ skropi¢ powsta-
tym sosem.

5@&&&{@ q?né&u)@ z Sekern /et@
i orzechami wloskimi

330 kcal

R 5

Sktadniki: Sposéb przygotowania:
Dynia 200 g (1 porcja) Dynie obra¢, pokroi¢ w kostke, upiec w piekarni-
Rukola 202 (1 garéd) ku w 2OO stoprﬁ/ach, do miekk/oéci (ok. 20 minut).
. . ) Do miski wrzuci¢ rukole, dodac pokrojona w kost-
PR EAS g (1 porqa) ke fete i upieczong dynie. Catos¢ polac oliwg i do-
Oliwa z oliwek 10 g (1 tyzka) prawi¢ solg i pieprzem. Posypac orzechami.
Orzechy wioskie 15 g (pot garsci)
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Sktadniki:

Batat 300 g (1 sztuka)

Oliwa z oliwek 5¢g (1 tyzeczka)

Czosnek 4 g (1 zabek)

Imbir 3 g (1 kawatek)

Bulion warzywny 480 g (2 szklanki)

Jabtko (najlepiej kwasne) 80 g (pot Sredniej sztuki)
Jogurt grecki/jogurt kokosowy 50 g (2 tyzki)

Pietruszka, liscie/kolendra, liscie 2 g (1 tyzeczka)
Przyprawy: sél, pieprz, papryka 3 g (do smaku)

stodka mielona

Sposéb przygotowania:

Batata obrac i pokroi¢ w kosteczke. Doda¢ oliwe, czosnek, ob-
rany imbir, bulion i gotowac¢ 20 minut. Dodac jabtko pokrojone
w kawatki i catos¢ zmiksowac na gtadki krem. Opcjonalnie dopra-
wi¢ wedle uznania. Przyozdobic jogurtem i natka pietruszki lub
kolendry.

Za/a@ (Wo z q?m z lb&ft{m

Sktadniki: Sposéb przygotowania:
Woda 440 g (2 szklanki) Z wody i wloszczyzny ugotowac bulion. Piekarnik
L . , rozgrza¢ do 200 stopni. Blache wytozy¢ papierem
W+olszc,zy.zn.a smezg/mrozona 100 g (porqa). do pieczenia. Dynig obra¢ i pokroi¢ w kostke skro-
Dyl Srsiezziiniesen 300 (3 porcje) pi¢ oliwg, doprawi¢ solg i pieprzem. Nastepnie uto-
- Oliwazoliwek 10 g (1 tyzka) Zzy¢ warzywa na przygotowanej blaszce. Piec przez
2 Pietruszka, lidcie 4 g (2 tyzeczki) okoto 10 minut. Wyja¢ z piekarnika, catos¢ przefo-
Pestki dyni 20 g (2 lyzeczki zy¢ do garnka i zblendowac. Dodac¢ bulion, znowu

blendowac na gtadka konsystencje. Zupe gotowac
na $rednim ogniu. Doprawi¢ solg i pieprzem oraz
ulubionymi ziotami. Podawac udekorowang natkg
pietruszki oraz pestkami dyni.
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Sktadniki:

Burak gotowany 80 g (2 Srednia sztuka)
Rukola 30 g (garsd)

Ser Feta 50 g (1 porcja)

Oliwa z oliwek 10 g (1 tyzka)

Ocet balsamiczny 5g (1 tyzeczka)

Midd 12 g (1 tyzeczka)
Pestki dyni 10 g (1 tyzeczka)

Sposéb przygotowania:

Buraki pokroi¢ w potksiezyce. JUtozy¢ na rukoli. Ser feta
pokroi¢ w drobna kostke i doda¢ do safatki. Nastepnie
przygotowac dressing poprzez potgczenie oliwy z oli-
wek z miodem, octem, solg i pieprzem. Tak przygoto-
wanym sosem polac satatke, catos¢ posypac pestkami.

?aﬁz@wﬁa/ Z L’n&(%@, oz?rw 2 ca/(

Z (Mz@g/zyozm

Sktadniki: Sposéb przygotowania:
chulk 25 g (POt matej sztuki) Cebule i czosnek posieka¢, podsmazy¢ na
Crosnek 41 23bek) oliwie. Nastepnie doda¢ mieso, podsmazac
VOS © . & él ¢ chwile caly czas mieszajgc. Dodac dynie ob-
Oliwa z oliwek 58 (1tyzka) rang i pokrojong w kostke, przyprawy i dusi¢
Indyk - migso mielone 150 g (porcja) kolejne 10 minut, podlewajac woda. Dodac
’; _ Dynia $wieza/mrozona 100 g (porcja) pokrojong w kostke cukinie, szpinak, doprawic
: 1 \Woda 110 g (pOt szklanki) do smaku i dusi¢ kolejne 5-10 minut. Kasze
Uk 120 T— ugotowac wedtug przepisu na opakowaniu.
drinia & (pot mate] sztuki Podawac z potrawka.
Szpinak Swiezy/mrozony 50 g (2 garsci)
Kasza gryczana 50 g (pot woreczka)

Przyprawy: tymianek, sol, pieprz, 2 g (1 szczypta)
papryka wedzona
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Sktadniki:

Herbata 220 g (1 szklanka)
Jabtko 60 g (pot matej sztuki)
Cynamon 0,5 g (do smaku)
Imbir 3 g (1 kawatek)
Gozdzik 1 g (kilka sztuk)
Erytrol (opcjonalnie) 5g (1 tyzeczka)

Sposéb przygotowania:

Do zaparzonej herbaty dodac plasterki jabtka oraz przy-
prawy. Catos¢ wymieszac i odstawi¢ na okoto 15 minut
pod przykryciem.

Sktadniki:

Woda 150 g (150 ml)
Cynamon 0,5 g (do smaku)
Herbata sypana 2 g (porcja)
Imbir 3 g (1 kawatek)
Gozdzik 1 g (kilka sztuk)
Erytrol (opcjonalnie) 5 g (1 tyzeczka)
Mleko 100 g (porcja)

Sposéb przygotowania:

W garnuszku zagotowa¢ wode dodajac przyprawy.
Przykry¢ i gotowac okoto 10 minut na matym ogniu.
Doda¢ mleko, erytrol i zagotowac. Dodac¢ sypang her-
bate i okoto 3 minuty zaparza¢. Odcedzi¢ napar. Jesli
posiadamy ekspress do kawy, mozna mleko spieni¢,
zaparzy¢ herbate z przyprawami, a nastepnie dodac
mleczng pianke.
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Sktadniki:

Espresso (Swiezo zaparzona) 50 g (50 ml)
Mleko 125 g (125 ml)
Cynamon 0,2 g (szczypta)
Puree z dyni* 30 g (3 tyzki)

Sposéb przygotowania:

Przyrzadzi¢ filizanke espresso. Podgrza¢ mleko i spieni¢. Do
wysokiej szklanki przetozy¢ puree z dyni, doda¢ mleko a na-
stepnie wla¢ powoli kawe po Sciance szklanki, tak, by powstaty
warstwy. Cato$¢ posypac cynamonem.

* mozna wykorzystac puree z dyni (zmiksowang upieczong dy-
nie) przygotowywane do innych positkéw z eBooka.

Skfadniki:

Kawa (Swiezo zaparzona) 150 g (150 ml)
Mleko 125 g (125 ml)
Przyprawa do pierknika 1,5 g (pot tyzeczki)
Kakao w proszku 10 g (2 tyzeczki)
Cynamon 0,2 g (szczypta)

Sposéb przygotowania:

Zaparzy¢ okoto 150 ml kawy. Mleko podgrza¢ i delikat-
nie spieni¢ (pozostawic¢ 2 tyzki pianki do przyozdobienia
napoju). Pofaczy¢ z kawa a nastepnie doda¢ przyprawe
piernikowg i kakao. Cato$¢ wymieszac i przela¢ do szklan-
ki, przetozy¢ pozostatag pianke i udekorowa¢ cynamonem.

I'
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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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