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JABLKA POD OWSIANA KRUSZONKA - 520 KCAL

Sktadniki:

Cynamon
Jabtko
Masto
Midd

Platki owsiane

..................................................................................................................

PIECZONE JABLKA POD CHMURKA JOGURTOWA - 400 KCAL

3 g (1 tyzeczka)

300 g (1 duza sztuka)
20 g (4 tyzeczki)

25 g (1 tyzka)

50 g (5 tyzek)

Sposéb przygotowania:

Owoce umy¢, usung¢ niejadalne czesci i pokroi¢
na kawatki, przetozy¢ do zaroodpornego naczynka.
Pfatki rozdrobni¢ w malakserze, wymiesza¢ z mio-
dem i mastem, posypac gotowg kruszonka owoce.
Zapiekac okoto 20-25 minut w piekarniku nagrzanym
do 180-200 stopni.

Sktadniki:

Jabtko

Cynamon

Imbir tarty
Gozdziki

Midd

Orzechy wioskie

Jogurt naturalny

300 g (1 duza sztuka)
3 g (1 tyzeczka)

1 g (szczypta)

3 g (1 tyzeczka)
12 g (1 tyzeczka)

30 g (1 gars¢)
150 g (kubek)

Sposéb przygotowania:

Jabtko umy¢, nastepnie odcig¢ gorng czes¢ w taki
spos6b by mogla spetni¢ role daszka. Srodek jabtka
wydrazy¢ pozostawiajac cianki grubosci okoto 2 cm.
W naczyniu potaczy¢ przyprawy, mioéd i orzechy.
Sktadniki wymiesza¢, nadzia¢ jabtko. Wierzch przy-
kry¢ daszkiem naktutym gozdzikami. Piec w tempera-
turze 180 stopni okoto 30 minut. Udekorowac jabtko
jogurtem.
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KOMPOT Z SUSZU - 140 KCAL

Sktadniki: Sposéb przygotowania:

Gruszka suszona 20 g (2 plastry) Wszystkie skladniki umiesci¢ w garnku i gotowac
Jabtko suszone 20 g (2 plastry) 0k.30-60 minut.

Morele suszone 10 g (1 sztuka)

Sliwki suszone 14 g (2 sztuki)

Woda 660 g (3 szklanki)

...................................................................................................................

KORZENNE CIASTECZKA OWSIANE ZE SKORKA POMARANCZY - 360 KCAL

Sktadniki: Sposéb przygotowania:

Cynamon 3 g (1 tyzeczka) Wszystkie skfadniki pofaczy¢ w celu uzyskania jedno-
Masto orzechowe bez soli 30 g (3 tyzeczki) litej masy. Uformowac niewielkiej wielkosci ciastka.
Skorka z pomaranczy tarta 10 g (1 fyzeczka) Utozy¢ na blaszce na papierze do pieczenia i piec
Platki owsiane 30 g (3 Iy2ki) ok. 20 minut w temperaturze 180 stopni.

Jajo 25 g (pot sztuki)

Erytrol 20 g (2 tyzki)

Eﬂ.@ETETYK.pL fitdietetyk.pl




...................................................................................................................

TRUFLE KORZENNE - 420 KCAL

Sktadniki: Sposéb przygotowania:

Daktyle suszone 50 g (10 sztuk) Daktyle zala¢ cieptag wodg i odstawi¢ na okoto 15 mi-
Maka kokosowa 12 g (2 tyzeczki) nut. Widrki wrzuci¢ na rozgrzang patelnie (czesc¢
Nasiona chia 15 g (3 fyzeczki) zostawi¢ do obtoczenia trufli) i caty czas mieszajgc

prazy¢, az sie zrumienig (uwaga, tatwo je przypa-
li¢). Uprazone widrki umiesci¢ w malakserze, dodac
daktyle i potowe wody, w ktdrej sie namaczaty oraz
Widrki kokosowe 24 g (4 tyzki) pozostate skladniki. Nastepnie miksowac az do otrzy-
mania gtadkiej masy. Z masy ulepi¢ réwne kulki, ob-
toczy¢ je w pozostatych widrkach i wstawi¢ do loddw-
ki az stwardniejg (okoto godziny).

Olej kokosowy 5 g (1/2 tyzeczki)
Przyprawa do piernika bez cukru 2 g (pottyzeczki)

...................................................................................................................

SERNICZKI Z BAKALIAMI - 500 KCAL

Sktadniki: Sposéb przygotowania:

Budyn w proszku, $mietankowy 20 g (4 tyzeczki) 76ttko oddzieli¢ od biatka. Z6ttko utrze¢ mikserem

Erytrol 40 g (4 tyzki) z erytrolem, dodac ser, jogurt i budyn w proszku.

Jajo 50 g (1 sztuka) Catos¢ zmiksowal. Biatko ubi¢ na sztywng piane

Jogurt naturalny 75 & (6t matego kubka) z oldrob.ina so!|. Wymwe;zac mase serO\{va z piang
dnvmikd 4 garécl z biatek i dodac rodzynki, aromat oraz skérke poma-

Rodzynki suszone 15 g (pot garsc) ranczowa. Mase serowg przefozy¢ do papilotek syli-

Ser twarogowy chudy mielony 250 g (1 kostka) konowych i piec w piekarniku w 180 stopniach okoto

Skorka z pomaranczy 10 g (1 tyzeczki) 20-30 minut.

Wanilia - ekstrakt 0,5 g (kilka kropli)
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SLEDZIE POD PIERZYNKA - 420 KCAL

Sktadniki:

Burak gotowany
Cebula

Jajo

Jogurt naturalny
Musztarda
Ogorek kiszony
Oliwa z oliwek
Ser 70ty

Sok z cytryny
Sledz solony
Ziemniaki

50 g (1 mata sztuka)
25 g (pot matej sztuki)
50 g (1 sztuka)
50 g (2 tyzki)
10 g (1 tyzeczka)

50 g (1 sztuka)

5g (1 tyzeczka)

15 g (1 plaster)

3 g (1 tyzeczka)

120 g (1 sztuka)

50 g 1 (mata sztuka)

Sposéb przygotowania:

Ziemniaki ugotowa¢ w mundurkach. Jajo ugotowac
na twardo. Sledzie wyptuka¢ i pokroi¢ na kawatki, na-
stepnie skropi¢ sokiem z cytryny, wymieszac z drob-
no posiekang cebula, doprawi¢ Swiezo zmielonym
pieprzem i wytozy¢ na dno salaterki. Ziemniaki obrac
i pokroi¢ w kosteczke, wylozy¢ na $ledzie. Nastep-
nie doda¢ pokrojone w kosteczke ogorki kiszone
a na koncu starte buraki. Cato$¢ posmarowac so-
sem jogurtowym z jogurtu, musztardy, soli i pieprzu.
Wierzch posypac drobno posiekanym jajkiem oraz
startym lub drobniutko posiekanym serem zottym.

...................................................................................................................

SLEDZIE Z CEBULKA W OLEJU LNIANYM - 340 KCAL

Sktadniki:

Cebula

Lis¢ laurowy
Ocet winny
Olej Iniany
Sok z cytryny
Sledz solony

Ziele angielskie

25 g (pot matej sztuki)
2 g (2 liscie)

3 g (1 tyzeczka)

20 g (2 tyzki)

3 g (1 tyzeczka)

120 g (1 sztuka)

2 g (1 szczypta)

Sposéb przygotowania:

Sledzie namoczy¢ w zimnej wodzie (minimum 3 go-
dziny). Optuka¢, osuszy¢ i pokroi¢ na mniejsze ka-
watki. Cebule posieka¢, wymieszac z octem, cytryna,
doprawi¢ solg i pieprzem. Wymiesza¢ z kawatkami
Sledzia w stoiczku lub na matym potmisku, dodac
przyprawy i zala¢ olejem. Przykry¢ i odstawi¢ najlepie]
nawet na 2-3 dni.

Eﬂ.@ETETYK.pL fitdietetyk.pl



...................................................................................................................

SALATKA JARZYNOWA Z BROKUEEM - 270 KCAL

Sktadniki: Sposéb przygotowania:

Brokuty 50 g (pét pordj) Brokuta ugotowa¢. Ziemniaki, marchew, pietruszke,
Cebula 25 g (pot matej sztuki) selera ugotowac przed obraniem. Ostudzi¢, obrac
Groszek zielony konserwowy 30 g (2 tyzki) i pokroi¢ w kostke. DodacC brokuta pokrojonego
Jogurt naturalny 75g (3 lyzki) na mlr}igjsze .kawaJr,ki‘ Dodac¢ pozostate sktadniki, do-
Kukurydza konserwowa 30 g (2 yzki) prawicymieszac

Majonez z olejem rzepakowym 10 g (1 tyzeczka)

Marchew 50 g (1 sztuka)

Pietruszka, liscie 2 g (1 tyzeczka)

Pietruszka - korzen 40 g (1 sztuka)

Seler korzeniowy 60 g (1 plaster)

Ziemniaki 100 g (1 Srednia sztuka)

...................................................................................................................

RYBA PO GRECKU - 210 KCAL

Sktadniki: Sposéb przygotowania:
Filet z dorsza 120 g (sztuka) Rybe umy¢, osuszy¢ i skropi¢ sokiem z cytryny. Do-
Lis¢ laurowy 1 g (1 sztuka) prawi¢ odrobing soli, pieprzu i tymiankiem. Wiozy¢
Marchew 50 g (1 sztuka) do piekarnika i piec okoto 20 minut w 180 stopniach.
Oliwa z oliwek 108 (1 lyzka) Warzywa umy¢, obrac i zetrze¢ na tarce o grubych
. k- k ) " k‘ oczkach. Oliwe rozgrza¢ na patelni, wrzuci¢ warzywa
Pietruszka - korzen 20g (pot sztuki i podsmazy¢. Podla¢ kilkoma tyzkami wody, dodac
Przecier pomidorowy 7 g (1 fyzeczka) lis¢ laurowy i dusi¢ do miekkosci okoto 15 minut.
Przyprawa tymianek 1,5 g (pot) Pod koniec duszenia doda¢ przecier pomidorowy,
Seler korzeniowy 60 g (1 plaster) s0l, pieprz. Sos zagotowac i zala¢ nim rybe. Odstawic
Sok z cytryny 6 g (1 tyzka) do ostygniecia.
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SWIATECZNY BARSZCZ

— Zakwas z buraka —

Sktadniki: Sposéb przygotowania:
Buraki Tkg Buraki obrac¢ i pokroi¢. Czosnku obra¢. Wsadzi¢
Czosnek 2 zabki do wyparzonego, duzego stoika i zala¢ chtodna, prze-
Lis¢ laurowy Klika sztuk gotowang wczesniej wodg, tak, by buraki nie wysta-
Ziele angjelski Kika s7tuk waty ponad poziom wody. Doda¢ soli w propordji
) 1 tyzka na 1 litr dodanej wody. Na koniec doda¢ 2-3
Sl do smaku o s . . "
liscie laurowe i kilka ziaren ziela angielskiego. Odsta-
wic¢ na kilka dni przykrywajac Sciereczka, co kilka dni
Sciggajac czystg tyzka powstatg na wierzchu, biatg
piane. Po kilku dniach zakwas jest gotowy.
— Barszcz —
Sktadniki: Sposéb przygotowania:
Buraki kiszone z zakwasem Wywar warzywny podgrza¢, doda¢ buraki wraz z za-
Bulion warzywny 1,5 litra kwasem i zmniejszy¢ ogien. Dorzuci¢ ziele angiel-
Czosnek 2 z3bki skie i liS¢ laurowy, pieprz i suszone grzyby. Gotowac
Suszone grzyby Kika sztuk ng bardzo matym ogniu przez‘ okoto SQ miQut, na‘ko—
. niec doprawiajgc do smaku pieprzem i majerankiem
Pieprz do smaku . o -
oraz w razie potrzeby solg. Odstawi¢ do wystygniecia
SOl do smaku i przecedzi¢. Podgrzac¢ przed podaniem.
Ziele angielskie do smaku
Majeranek do smaku
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