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Jak komponowac zestawy do szkoty?

Staraj sie trzymac¢ zasady, by zawsze

E w pudetku znalazty sie obok kanapki owoce
E lub warzywa oraz pestki lub orzechy. Ponizej
:| kilka pomystow na zestawy do szkoty.
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Propozycja 1

® Kanapka z chleba zytniego z hummusem
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Propozycja P4

@ Tortilla razowa z mozzarellg i warzywami

‘ Brzoskwinia P4 ! 4
® Pestki dyni
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Sktadniki: Sposob przygotowania:

Mozzarelle pokroi¢ w paski. Pomidorki pokroi¢
na potowki, ogorka w kostke. Oliwe wymieszac
z ulubionymi przyprawami. Tortille podgrzac

Tortilla razowa 65 g (placek 25 cm)

Ser mozzarella pottusty 60 g (pot sztuki) A , ‘
w piekarniku lub na patelni. Na podgrzang
Pomidorki koktajlowe 100 g (1 garsc) tortille dodac ser, pomidora, ogorka. Catosc
skropic przygotowanym sosem i zwing¢ we-
Ogorek 25 g (pot sztuki) dtug instrukcji na opakowaniu.
Oliwa z oliwek 5 g (Ltyzeczka)
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Propozycja 3
® Kanapka z chleba zytniego z mastem,
E pomidorem i chudg wedling
@ Marchewki o \ <7
@ 0rzechy woskie e
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Propozycja 4
® Kanapka z pastg jajeczng
® Gruszka )
@ Orzechy brazylijskie +: N, /4
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Propozycja )

@ Grahamka z mastem orzechowym,

cynamonem i jabtkiem \

5 Stupki z warzyw (marchewka, seler v+ N -

naciowy, pietruszka) z hummusem

Y !
Propozycja 6
@® Satatka owocowo-orzechowa
E (dowolne owoce + dowolne orzechy)
@ Kanapka z chleba graham T \ <7
z twarozkiem i papryka e
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Propozycja 7

@ Muffiny jajeczne z papryka i cukinia
* Banan -'-F' \ <7
o Migdaty e
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Jajeczne muffinki z cukinig i papryka
Sktadniki: Spos6b przygotowania:
Jajo 150 g (3 sztuki) Cukinie zetrze_g na tarce, wym;nac 7 vvody,
papryke pokroic¢ w kosteczke. Jaja roztrzepac,
Maka razowa 30 g (3 tyzki) doda¢ make, ulubione p’rzy'prawy i dqdac yva—
rzywa. Formy na muffinki nattuscic oliwa.
Papryka czerwona 30 g (pasek) Przela¢ mase do foremek i piec w 180 stop-
niach przez 20 minut.
Cukinia 60 g (1/4 sztuki)
Oliwa z oliwek S g (pot tyzki)
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Propozycja 8

@ Tosty francuskie z wedling
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Sktadniki: Spos6b przygotowania:

Jajko roztrzepac z szczypta soli. Zamoczyc
W nim pieczywo, nastepnie posypac stonecz-

Szynka z indyka 40 g (2 duze plastry) kiem. Pieczywo usmazy¢ na ngju Z quch
stron. Na upieczone tosty potozy¢ wedline.

Chleb zytni razowy 60 g (2 kromki)

Jajo 50 g (1 sztuka)
Oliwa z oliwek S g (pot tyzki)
Nasiona stonecznika 10 g (1 tyzka)
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Nalesniki budyniowe z twaraozkiem

na stodko z miodem i malinami
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Sktadniki: Sposob przygotowania:

Twarog wymieszac z jogurtem, wymieszac

Jajo 209 (1 szuka) z malinami i miodem. Jajo roztrzepac z wodg

Jogurt naturalny 25 g (1 tyzka) i proszkiem budyniowym. Na dobrze rozgrza-
ng patelnie, nasmarowang lekko ttuszczem,

Budyn w proszku waniliowy, bez cukru 35 g (paczka) wyla¢ masg nalesnikows, smazy¢ z obu
stron delikatnie przewracajgc [ciasto jest

Woda 90 g (9 tyzek) delikatne). Z podanej porcji wychodza 2 mate
nalesniki lub 1 duzy. Na gotowe nalesniki wy-

Miod 12 g (1 tyzeczka) tozy¢ mase serowg, zawingc.

Ser twarogowy chudy 80 g (4 plastry)

Maliny $wieze/mrozone 70 g (1 garsc)

Olej 5 g (Ltyzeczka)
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@ Placki twarogowe z bananem

6 Sok pamidorowy 40 \ 4
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6 Orzechy laskowe
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Sktadniki: Spos6b przygotowania:
. Do miski wbic¢ jajko, doda¢ twardg i pokro-
Ser twarogowy chudy S0g(eipotplastral jonego banana. Wszystko doktadnie roz-
Banan 200 g (1 érednia sztukal gnies¢ widelcem. Dodac¢ proszek do piecze-
nia i make i doktadnie wymiesza¢ ciasto.
Jajo 50 g (1 sztuka) Wyktada¢ niewielka ilos¢ (niecatg tyzke) cia-
sta na rozgrzang patelnig i formowac placki.
Proszek do pieczenia 2 g (pot tyzeczki) Smazy¢ na suchej patelni do smazenia bez
ttuszczu.
Maka razowa 30 g (3 tyzki)
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Lapraszamy!

ZAKRES UStUG:

m Terapia nadwagi i otytosci = Zywienie dzieci i mtodziezy
m Pomoc w niedowadze m Diety dla kobiet w cigzy
m Diety w chorobach m /ywienie w sporcie

DIETETYKA SPORTOWA DIETETYKA OGOLNA



