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SALATKA Z ARBUZA, BOBU | MOZZARELLI

Sktadniki:

Bob 160 g - 2 garsci
Oliwa z oliwek 59-1tyzeczka
Limonka 39-11yzeczka
Mix safat 20g-1garsc
Arbuz 200 g - 2 kawatki
Ser mozzarella light 60 g - 4 plastry
Orzech nerkowca 15 g - 6 sztuk
Mieta 2g-2 porcje

Sposdb przygotowania:

Bob ugotowac w osolonej wodzie przez 15-18 minut. Ostudzi¢ i pozbawi¢ skorek. Mozzarelle i arbuza pokroi¢ w kostke. Wytozy¢
do miski lub na duzy talerz satate, ostudzony i obrany bob, kawatki arbuza i mozzarelli. Posypa¢ pokruszonymi orzechami. Pola¢
dressingiem z oliwy, soku z limonki oraz posiekanej miety.

KOTLETY Z BOBU

Sktadniki:
Bob 240 g - 3 garsci
Cebula 50 g - 1 mafa sztuka
Kasza jaglana 30 g - 3 tyzki
Olej rzepakowy 10 g - 2 tyzeczki
Pietruszka, liscie 20 g- 1/2 peczka
Ziemniaki 100 g - 2 mate sztuki

Sposdb przygotowania:

Ugotowac: bdb, obrane ziemniaki oraz kasze jaglang. Cebule pokroi¢ w kostke i zeszkli¢ na patelni
7 thuszczem. Wszystkie sktadniki kotletéw, wraz z wybranymi przyprawami zmiksowa¢ w malakserze.
Formowac dtorimi kotlety i wyktadac na blaszke wytozong papierem do pieczenia. Piec w 200 stopniach
przez okoto 20 minut z jednej strony, potem obrécic kotlety i piec jeszcze 10 minut.
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SLUPKIWARZYW Z PASTA Z BOBU | MIETY

Sktadniki:
Bob 320 g -4 garsci
Mieta 2 g-2porcje
Oliwa z oliwek 20 g - 2 tyzki
Marchew 150 g - 3 sztuki
Kalarepa 160 g - 4 plastry

Sposdb przygotowania:

Bob whozy¢ do zimnej wody, zagotowac wode i gotowac catos¢ pod przykryciem okoto 20 minut, nastepnie odcedzi¢
i obrac z tupinek. Liscie miety umy¢, osuszy¢ i drobno posiekac. Bob, oliwe i miete pofaczyc¢ i utrze¢ blenderem lub
w mozdzierzu na gtadka paste. Doprawic solg i pieprzem. Podawac z warzywami pokrojonymi w stupki.

PASTA ZBOBU NA PIECZYWIE

Sktadniki:
Bob 240 g - 3 garsci
Przyprawa kumin rzymski, sol, pieprz 1,5 g - pottyzeczki
Cebula czerwona 25 g - pot matej sztuki
Cytryna 159g- 1 plaster
Czosnek 2 g- potzabka
Kolendra $wieza 49g-2lyzeczki
Oliwa z oliwek 15 g - 3 tyzeczki
Pomidor 60 g - 1 mata sztuka
Chleb zytni razowy 60 g - 2 kromki

Sposdb przygotowania:

Cebule pokroi¢ w pdtksiezyce, pomidory pokroi¢ w kostke, czosnek i kolendre posieka¢. Na dnie garnka rozgrzac oliwe, dodac¢
cebule i smazy¢ przez 2 minuty. Po tym czasie doda¢ czosnek i kumin, smazy¢ kolejng minute, na koniec doda¢ pomidory
zkolendra i szczypta soli, dusi¢ wszystko przez 5 minut. Po tym czasie dodac¢ bob i wode, gotowac pod przykryciem do czasu, az
bob bedzie miekki. Dodac sok z cytryny i w razie potrzeby wiecej wody. Nastepnie zblendowac blenderem na paste, doprawic
do smaku solg oraz pieprzem i schtodzi¢. Aby pasta byta gtadka warto wode z gotowania odla¢ do szklanki obok i blendowa¢
bob stopniowo ja dolewajac do momentu, az pasta bedzie odpowiednio rzadka. Podawac na pieczywie.
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SALATKA Z BOBU | AWOKADO

Sktadniki:
Awokado 70 g - pot sztuki
Bob 240 g - 3 garsci
Czerwona cebula 50 g - 1 mata sztuka
Pietruszka, liscie 4g-2tyzeczki
Pomidor 200 g - 1 duza sztuka
Przyprawa papryka wedzona 0,2 g - szczypta
Oliwa z oliwek 59-1tyzeczka
Sok z cytryny 69-1tyzka
Suszone pomidory w oleju 40 g - 2 sztuki

Sposdb przygotowania:

W garnku zagotowac¢ wode. Doda¢ bédb i gotowac do miekkosci, w zaleznosci od wielkosci ziaren okoto 10
- 18 minut. W miedzyczasie cebule posieka¢ w kostke, suszone pomidory pocig¢ na paseczki, a pomidory
pokroi¢ na ¢wiartki. Awokado pokroi¢ w grubg kostke i obficie skropi¢ sokiem z cytryny. Ugotowany bob
odcedzi¢ i zostawi¢ na kilka minut do przestudzenia. W tym czasie wymieszac oliwe z ulubionymi przyprawami
oraz sokiem z cytryny i posiekac pietruszke. Przestudzony béb wytuskac, nastepnie przetozy¢ do duzej miski,
dodac pokrojone warzywa, dressing i wszystko delikatnie wymieszac. Podac z posiekang natkg pietruszki.
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Zapraszamy do naszych gabinetéow

w catej Polsce!
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Zeskanuj, zeby znalezé
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
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Zywienie w sporcie

www.fitdietetyk.pl




