@
DIETETYK.[PL

POMH.OW

DESERY LODOWE

‘ 4 L R 'E.i"llii; e " , :.LT!‘. 4 .:;:': oy
: ' I:‘i S [ e X '.-4:' ¥y
fitdietetyk.pl

0 0O 0




()
@userervie.

LODY CZEKOLADOWE Z ORZECHAMI,
PESTKAMI | BRZOSKWINIA

Sktadniki:
Lody bez dodatku cukru czekoladowe 100 g - 2 porcje
Brzoskwinia 150 g - 1 duza sztuka
Nasiona stonecznika 10 g - 2 tyzeczki
Orzechy wioskie 89 -2 sztuki

Sposdb przygotowania:
Brzoskwinie pokroi¢, wymiesza¢ razem z lodami i pozostatymi dodatkami.

MOZESZ UZYC

TYCH LODOW

MROZONA KAWA Z LODAMI

| CZEKOLADA

Sktadniki:
Kostki lodu 220 g - porcja
Kawa rozpuszczalna, proszek 10 g- 2 tyzeczki
Mleko 2% 220 g - 1 szklanka
Lody bez dodatku cukru $mietankowe 50g- 1 porcja
Czekolada gorzka 5g-1 kostka

Sposdb przygotowania:

W malakserze lub themomixie zmiksowac kostki lodu z kawa. Zala¢ mlekiem i ubija¢ na wysokich obrotach
jeszcze kilka sekund. Przelac¢ do szklankii udekorowac lodami. Na koficu posypac kawatkami czekolady. Mozna
takze zaparzy¢ kawe w odrobinie goracej wody/uzy¢ espresso z ekspresu, a nastepnie wymiesza¢ z zimnym
mlekiem, kostkami lodu oraz lodami. Catos¢ posypac czekolada.

MOZESZ UzYC
TYCH LODOW




e
@userervie.

LODOWY DESER A'LA BANOFFEE

Sktadniki:
Herbatniki 20 g - 4 sztuki
Lody bez dodatku cukru karmelowe 100 g - 2 porcje
Masto orzechowe bez soli 109 - 11yzeczka
Banan 100 g - pét $redniej sztuki
Jogurt naturalny 50 g - 2 tyzki

Sposdb przygotowania:

Herbatniki pokruszy¢ na kawatki i wsypac¢ na dno szklanki lub pucharka, a nastepnie
wytozy¢ na nie lody. Banana obra¢ i pokroi¢ w plasterki, utozy¢ potowe w szklance.
Udekorowa¢ jogurtem ufozy¢ pozostate plastry banana i pola¢ mastem orzechowym
(w razie potrzeby rozcienczy¢ z odrobing wrzatku).
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NOCNA OWSIANKA Z BOROWKAMI, 400
LODAMI I NASIONAMI CHIA NA MLEKU kcal
Sktadniki:

Ptatki owsiane 40 g - 4 tyzki

Chia 10g- 1tyzka

Mieko 2% 220 g - 1 szklanka

Boréwki amerykanskie 50g-1garsc

Lody bez dodatku cukru 5049- 1 porcja

Sposdb przygotowania:
Nasiona i ptatki zala¢ mlekiem i odstawi¢ do napecznienia, najlepiej na noc. Przed
spozyciem dodac lody i wymieszac. Udekorowac¢ owocami.
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LODY Z CIEPLYM SOSEM
MALINOWYM, CZEKOLADA | MIETA

Sktadniki:
Lody bez dodatku cukru 150 g - 3 porcje
Mieta 1g-1porcja
Czekolada gorzka 5g-1 kostka
Maliny $wieze/mrozone 120 g - 1 szklanka

Sposdb przygotowania:
Maliny podgrza¢ na patelni, by powstat ciepty sos. Lody przetozy¢ do miseczki lub
pucharka, polac lody, posypac kawatkami czekolady i udekorowac¢ mieta.
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Zapraszamy do naszych gabinetéow
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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




