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Makaron z indykiem w porach ze szparagami

Sktadniki

Czosnek

Filet z indyka

Makaron petnoziarnisty
Oliwa z oliwek

Por

Szparagi zielone

1 zgbek
porcja

porcja

tyzeczka

kawatek

5 sztuk

Sposob przygotowania

Makaron ugotowa¢ wedtug przepisu na opakowaniu. Od szparagow oddzieli¢ czesci
niejadalne, podzieli¢ je na kawatki dtugosci okoto 4 cm i sparzy¢ wrzatkiem. Mieso pokroi¢
w podtuzne paski. Por pokroi¢ w plasterki i wrzuci¢ na rozgrzanag oliwe. Gdy zmiekng, dodac
indyka, nastepnie szparagi oraz czosnek przecisniety przez praske. Danie podla¢ wodag

i dusi¢ pod przykryciem okoto 10-15 minut. Pod koniec dodac¢ sol z pieprzem, ugotowany

makaron i wymieszac.
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Satatka ze szparagami, jajem w koszulce i mixem satat

Sktadniki

Jajo 2 sztuki
Masto klarowane 1 tyzka
Mix satat 2 garsci
Oliwa z oliwek 1 tyzka

Szparagi zielone 10 sztuk

Sposob przygotowania

Szparagi pokroi¢ w kawatki, ugotowac i podsmazyc¢ krotko na masle lub oliwie. Satate
roztozyc¢ na talerzu, skropic oliwg, potozy¢ szparagi. Jajka ugotowac¢ na miekko lub w
koszulce i potozyc¢ na szparagach. Dosoli¢ do smaku.

@3@ Przepisy sezonowe - szparagi



b

Zielone szparagi w otoczce szynki parmenskiej

¥ P F

Sktadniki

‘ Cytryna 1 plaster 159
Mix satat 2 garsci 509 B
Ocet balsamiczny 1 tyzeczka 59 I
Oliwa z oliwek 1 tyzka 109
Szparagi zielone 10 sztuk 300¢g

' Szynka parmenska 4 plastry 409

’ Sposob przygotowania

Szparagi optukac i osuszyc¢ papierowym recznikiem. Nastepnie zawingc¢ ciasno w plasterki
szynki parmenskiej. Utozyc¢ na patelni grillowej z potowa porcji oliwy i grillowac obracajac
od czasu do czasu, az szynka sie zrumieni. Satate roztozyc¢ na talarze, pola¢ winegretem
przygotowanym z pozostatej oliwy, octu balsamicznego i soku z cytryny. Dosoli¢c do smaku.
Na wierzch sataty potozyc¢ szparagi w szynce parmenskie;j.
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Sktadniki
Oliwa z oliwek 1 tyzka 109
Jajo 3 sztuki 150 g
Szparagi 5 sztuk 150.¢ &
" tosos wedzony 3/4 opakowania 75g
% Pomidorki koktajlowe 6 sztuk 120 g
: Koper 1 tyzeczka &%) "‘
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Qs Sposob przygotowania

Szparagi umy¢, odtamac twarde konce (same ztamia sie w odpowiednim miejscu). todyzki
pokroi¢ ukosnie na ok. 1/2 cm kawatki, gtowki pozostawi¢c w catosci. Wrzuci¢ na lekko
osolony wrzatek i gotowac ok. 2 minuty, odcedzi¢. W misce roztrzepac widelcem jajka z
dodatkiem soli i pieprzu. Dodac szparagi i tososia pokrojonego na kilka kawatkow. wszystko
wymieszac tyzka. Na patelni rozgrzac oliwe. Wla¢c mase jajeczng z dodatkami. Dodac
potowki pomidorkow koktajlowych. Ustawi¢ maty ogien, przykry¢ patelnie pokrywka i
podgrzewac az masa sie zetnie przez ok. 5 minut. Gotowy omlet posypac¢ swiezo zmielony
pieprzem i udekorowac¢ koperkiem.
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Zupa krem ze szparagow z pieczonym czosnkiem i grzanka

Sktadniki

Bagietka petnoziarnista pot sztuki 70 g
Bulion warzywny 1 szklanka 240g e
Czosnek 1 zabek 49
Mleko krowie/roslinne 1/3 szklanki 55¢
Oliwa z oliwek 1 tyzka 109
Pietruszka, liscie 2 tyzeczki 49
Ser Parmezan 1 tyzeczka 79
Szparagi 6 sztuk 160 g

Sposob przygotowania

Piekarnik rozgrza¢ do 200 stopni. Blache wytozy¢ papierem do pieczenia. Ze szparagow
usungc zdrewniate konce i wraz z wycisnietym przez praske czosnkiem skropic¢ oliwa i
doprawic sola i pieprzem. Nastepnie utozy¢ warzywa na przygotowanej blaszce. Piec przez
okoto 10 minut, do momentu, kiedy szparagi beda miekkie, mieszajac od czasu do czasu.
Wyjac¢ z piekarnika, catosc przetozy¢ do garnka i zblendowac. Dodac bulion, mleko i znowu
blendowac na gtadka konsystencje. Zupe gotowac na srednim ogniu. Doprawic solg i
pieprzem. Podawa¢ udekorowang natka pietruszki. Kawatek bagietki przekroi¢ wzdtuz,
posypac¢ parmezanem kazda potowke i zapiec w piekarniku.

@&@ Przepisy sezonowe - szparagi






\l.
E

Sktadniki

Erytrol/miod porcja 25¢
Jaja 1/2 sztuki 259
Mleko krowie/roslinne 5 tyzek 50¢
Olej kokosowy 2,5 tyzeczki 259 '- 1
Ptatki owsiane 10 tyzek 1009 @
Proszek do pieczenia 1/2 tyzeczki 29 2
Cynamon szczypta ) l
Truskawki garsc 70 g

Sposob przygotowania

Ptatki owsiane zmiksowa¢ na mgke. Dodac¢ pozostate sktadniki (poza owocami) i wymieszac 3
doktadnie. Dorzuci¢ potowe owocow i catos¢ zmiksowac. Powstate ciasto wla¢ do foremek
wysmarowanych delikatnie ttuszczem. Pokroic reszte owocow i utozyc¢ na wierzchu kazdej
babeczki. Piec okoto 40 minut w 180 stopniach.
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Satatka z truskawkami, rukola i olejem sezamowym

Sktadniki

Olej sezamowy 1 tyzka 10g
Rukola 1 duza garsc¢ 30¢g
Ser twarogowy 1/2 kostki 100 g
Sezam nasiona 2 tyzki 20g
Sok z cytryny 1 tyzka 69
Erytrol 1 tyzka 109
Truskawki 1 szklanka 150 g

Sposob przygotowania

Rukole umy¢, przetozy¢ do miski, dodac twarog, na wierzchu utozy¢ obrane owoce. Olej
wymieszac z sokiem z cytryny, ulubionymi ziotami, pola¢ satatke. Posypac¢ sezamem
i erytrolem.

Mleczna galaretka z musem owocowym
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Sktadniki
Mleko krowie/roslinne 2/3 szklanki 165 g
Erytrol/miod porcja 109
Truskawki 1 garsc 709
Zelatyna 1/2 tyzeczki 29

Sposob przygotowania
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Zelatyne namoczy¢ w 2 tyzkach zimnej wody. Mleko zagotowac razem z substancja
stodzacg. Do gotujacego sie mleka dodac rozpuszczonag zelatyne, wymieszac, przelac do
miseczki i pozostawic¢ do zastygniecia. Truskawki umyc¢, obrac¢ szyputki i zmiksowac
blenderem lub rozgnies¢ widelcem. Gotowym musem polac galaretke

@&@ Przepisy sezonowe - truskawki
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“Sktadniki

Bob -
Cebula ‘{fﬁ \‘ﬁ? ,:,

Czosnek

Ulubione przypfra'wy e
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i,

Sposob przygotowania «*
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Bob ugotowac1 obrac zitupin. 5ebule obrac i drobno pokroic. Wszystk|e sktadniki um|es\q
w blenderze i zmiksowaé na gtadka mase Paste mozna podawac z pleCZyWém
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Sktadniki

Bob

Makaron petnoziarnisty
Pietruszka, liscie

Oliwa z oliwek

Tunczyk w sosie wtasnym

Sok z cytryny

Sposob przygotowania

Makaron ugotowac wedtug przepisu na opakowanlu Bob wrzucmnq.ﬁrzq‘ca
gotowa¢ do migkkosci (okoto 10-15 minut). Papryke pokroi¢ w kostke, natke pea a? j

a tunezyka odsaczyc¢ z wody. W misce wymieszac przygotowane sktadniki z ofwa sokie
z cytryny i ulubionymi przyprawami.

Przepisy sezonowe - bob



Zupa krem z bobu

Sktadniki

Bulion warzywny szklanka 240¢g
Ziemniaki 2 Srednie sztuki 200g ®
Por kawatek 50¢g
Cebula 1 mata sztuka 50¢
Bob 1 szklanka 1709
Oliwa z oliwek 1 tyzeczka 5.8
Pietruszka, liscie 1 tyzeczka 29
Szczypiorek 1tyzeczka 10|

Sposob przygotowania

Bob ugotowac w osolonej wodzie, odcedzic¢ i obrac. Pory oczysci¢ z zewnetrznych lisci,
pozostawic biatg oraz jasno zielong czesc¢, doktadnie optukac pomiedzy warstwami, pokroic
na plasterki. W garnku rozgrzac oliwe, dodac¢ obrang i pokrojong w kosteczke cebule,
wymieszac i zeszklic. Dodac¢ pokrojone pory a po chwili obrane i pokrojone w kostke
ziemniaki. Smazyc¢ przez okoto 3 minuty co chwile mieszajac az warzywa zmiekna.
Zwiekszyc¢ ogien, wlac bulion i zagotowac. Doprawic¢ solg, zmniejszy¢ ogien przykryc i
gotowac warzywa do miekkosci przez okoto 15 minut. Na 5 minut przed korncem dodac¢ 3/4
porcji bobu, reszte zostawic. Dodac oliwe i zmiksowac¢ na gtadki krem. Reszte
niezmiksowanego bobu posiekac¢ na desce, dodac¢ posiekang natke i szczypiorek,
wykorzystac jako posypke do zupy.
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e Diety redukcyjne
Dietetyka kliniczna
Zywienie kobiet w cigzy
Zywienie dzieci i mtodziezy
Dieta dla osob aktywnych
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Wizyty stacjonarne,
telefoniczne i wideo

www.dobrydietetyk.pl
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