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Zalecenia zywieniowe

Ogranicz ilos¢ weglowodandow ztozonych lub zupelnie je wyeliminuj ( ryz, kasze, ziemniaki, makarony)
Unikaj pieczywa, ktére zazwyczaj jesz na co dzien, jak np. chleb, butki. Jako zrédto weglowodanow:

zastosuj pieczywo chrupkie
Z mies wybieraj miesa chude : indyk, krolik, kurczak, schab srodkowy, wotowine, ryby. Miesa

przygotowujemy w postaci pieczonej, gotowanej lub w galarecie, rolady. Pamietaj mieso drobiowe ma
prawie o potowe mniej kalorii niz wieprzowina. Do przygotowania mies wykorzystaj przyprawy :
rozmaryn, tymianek — ktore stymulujq trawienie ttuszczu. Dobrym dodatkiem do mies jest chrzan, chrzan

ulatwia trawienie i przyspiesza spalanie ttuszczow.( sos chrzanowy przepis ponizej)
Wuybierajgc schab, pamietajmy, iz tzw. Srodkowy jest znacznie chudszy od karkowego. Bezpieczne dla

naszej linii bedq takze takie wedliny, jak: poledwica, chuda szynka cieleca oraz schab pieczony.
Zurek na wywarze jarskim i naturalnym zakwasie, z jajkiem lub bialq kietbasq. Bialq kietbase gotujemy w

oddzielnym garnku, aby czes¢ ttuszczu , wydzielita sie.

Unikamy mies thustych: boczek, golonka, karkéwka, thuste wedliny, pasztety kupione w sklepie

Jajka zjedz w postaci np. gotowanych lub faszerowanych

Jako forme przekgsek zimnych zastosuj : faszerowane warzywa np. : pomidor, papryke, cukinie, baklazana
Warzywa - powinny stanowi¢ podstawe naszej diety , najlepiej w formie surowej w postaci suréwek lub

satatek.
Owoce —jesli podczas Swigt spozywamy ciasta ( najlepiej z dodatkiem owocéw), owoce jako oddzielng

przekagske pomijamy.

Stosuj roznorodne przyprawy- podkrecq twdj metabolizm, utatwiq trawienie ciezkich, ttustszych potraw,
zapobiegnq nieprzyjemnym objawom trawiennym jak odbijanie, b6l brzucha, zaleganie pokarmu,
wzdeciom. Do ryb dodaj np. rozmaryn, bazylie, natke pietruszki, koperek, estragon, sok z cytryny . Do mies
dodaj estragon, rozmaryn, tymianek

Woda - najlepszy sposob na przyspieszeni przemiany materii:

Nap6j imbirowy — przyspieszajqcy trawienie: kilka plastréw imbiru zalewamy wrzqtkiem (1,51). Pozostaw
do wystygniecia. Do naparu dodaj sok wycisniety z 1,5 cytryny. Dodaj listki Swiezej miety, ewentualnie
kostki lodu. Mozna ewentualnie dostodzic stodzikiem.

Przed obfitym positkiem wypij szklanke cieptej wody z cytryng lub tyzkq octu jabtkowego. Odpowiednio
kwasne pH w zotqdku polepszy trawienie ttustych, miesnych, przez co usprawni wchlanianie cennych
sktadnikéw odzywczych, dodatkowo pobudzi wydzielanie zotci potrzebnej do trawienia ttuszczy, a my
bedziemy czuli sie po positku normalnie, a nie ociezale. Uwazaj natomiast na ocet jabtkowy jesli masz stan

zapalny blony $luzowej zotgdka lub nadzerki czy wrzody.
Jedz powoli, dokladnie przezuwajqgc kazdy kes.
Po $niadaniu udaj sie z bliskimi na rodzinny spacer - spalisz kalorie i przygotujesz sie na wielkanocny

obiad.
Rzezucha - potrzebuje ok. tygodnia do 10 dni, by wyrosng¢. Nasionka mozna posadzi¢ w kietkownicy lub na

zwilZzonej wacie czy ligninie. Jesli wybieramy opcje drugq, naczynie z posadzong rosling najlepiej ustawic w

nastonecznionym miejscu mieszkania, np. na parapecie. Codziennie od dnia posadzenia nalezy podlewac

‘nasiona (najlepiej przy pomocy zraszacza). Nalezy dba¢ by nie zakwitta, bo wtedy nabiera ostrego i
*».gorzkiego smaku. zezucha jest doskonatym dodatkiem do kanapek, suréwek i satatek. Idealnie komponuje

sie z réznymi pastami: twarogowg, jajeczng, rybng. Rzezucha wspomaga trawienie.
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Kalorycznos¢ przykitadowych
wyrobach wedliniarskich (w 100 g)

Boczek pieczony 548kcal

Kabanosy wieprzowe 485kcal

Kietbasa zywiecka 190 kcal
Schab pieczony 170kcal

+ Salami luksusowa 475kcal

+  Karkowka pieczona 400kcal
+ Pasztet wieprzowy 379kcal
» Kabanosy drobiowe 378kcal
» Kielbasa zwyczajna 300kcal
+ Szynka pieczona 300kcal

» Pasztet drobiowy 255kcal

Poledwica wieprzowa pieczona/wedzona 165kcal
Poledwica z sarny pieczonej 149kcal

Poledwica tososiowa 110kcal

Piers z kurczaka pieczona 110kcal

Szynka wotowa 103kcal
Poledwica sopocka 99kcal
Szynka z indyka 85kcal

Dietetyczne zamieniki

/Tradycgj ne produkty Hos¢ ggggﬁ;{x 1009 Dietetyczne zamienniki Tos¢ ggggﬂf{m $0g \
n%’g‘ég"é“gzch é’n/g 40-50kcal Woda Okcal
Cukier biaty 390kcal Ksylitol/Erytrytol/Stewia 240kcal/0kcal/0Okcal
Sl 680kcal Majoner Govege 3z0keal
Smietana 18%tt. 186kcal Jogurt naturalny 2tt. 60kcal
Jajko gotowane 140kcal = -
Jofko gotowane (800 2usical Jajko gotowane (300 124kl
Biata kietbasa 270kcal Drobiowa kietbasa 190kcal
wieprzowa
2 btem  lods Meamasa e e
Salg%gjj;fezglgwa 140kcal Séaégéléﬂ%g?;ewnf 65kcal
Pieczona karkowka 419kcal Pieczony indyk 208kcal
Pieczony schab 291kcal Piecz%\rrligg)lf)zlg&r‘ariczka 178kcal
k Pasztet wieprzowy 361kcal Il:g:zzttgtt g,iﬁ,bzigx% 201kcal/130kal /




Przekqski na zimno

JAJKA

Galaretka z jajkami i zielonym groszkiem
Kalorycznosé catosc: 450kcal

e 4jajkanatwardo

«  %litra bulionu (moze by¢ z warzywnej kostki)

+ Y woreczka mrozonego groszku

+ 1lyzka zelatyny, sok z cytryny, pieprz, sol, czubryca, pietruszka - na¢

Przygotowanie: zelatyne rozpusci¢ w gorgcym bulionie. Odstawié¢ aby stezatla, przyprawic do smaku. Groszek
wrzuci¢ do wrzqgtku na 5 minut, odcedzié, wsypac do foremki. Ugotowane jajka pokroi¢ na 6semki, ustawic je
Scisle obok siebie, zanurzajqc w zastygajqgcej galarecie. Udekorowa¢ pietruszkg, zalaé resztg galarety, wstawi¢
do lodéwki. Kiedy zastygnie, podawa¢ z sokiem z cytryny.

Jaja w tédeczkach z cykorii
Kalorycznosc¢ catosé: 550kcal

* 4jajkanatwardo,

¢ 4 duze plastry tososia 50g,

*  2cyKkorie,

« 8zielonych oliwek,

« marynowana papryka, tyzka posiekanego szczypiorku, gatqzkikopru,
« jogurt gesty 4 tyzki

+ estragon, ,tymianek, sdl, pieprz.

Przygotowanie: jaja przekroi¢ wzdtuz na potowy, listki cykorii posmarowa¢ jogurtem i przyprawic¢ , na kazdym
potozyé potéwke jajka, w z6ttka weisngé po oliwce, plastry tososia przekroié na potowy i owingé¢ nimi potéwki
jaj w taki sposob, aby ich catkiem nie zakryé, jogurt wymiesza¢ z przyprawami i ziotami. Na tososiu potozyc¢ po
lyzce sosu i po matej galqzce sosu. Papryke pokroi¢ w drobng kostke, wymiesza¢ ze szczypiorkiem, posypaé
potéwki jaj, udekorowaé pozostatymi listkami cykorii.

Jajka z farszem ziotowym
Kalorycznos¢ catosé 450kcal

¢ 4jajkanatwardo
+  21lyzki serka $mietankowego 50g
» ' peczek bazylii, natki pietruszki lub bazylii
+ Y papryki czerwonej
P s()l.rbialy pieprz, ziota .
/ - J
Jﬂjlg przelpfolc na potéwki, wy]qc zoltka Zj elenmh drowﬁeﬁac z6ttka zmiksowac z serkiem i zielening.

astg przyprawi¢ pieprzem, solq, z1olam1 w*gp‘éimcfhm“b" alka (réwniez mozna uzyc szpryce do mas tortowych).

y

0zdobié pt*rolggq w paseczki paprykaq i zielening, jajka utozyc na llSCl)SGl’utg.

o www.poradniazywieniowa.net.pl
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Przekqski na zimno

Jajko z farszem pieczarkowym
Kalorycznosc¢ catosé 100kcal

« jajko 1szt.

« pieczarki 40g -2szt.

+ s0l, pieprz

+ serek $mietankowy 2 tyzeczki

Jajko gotujemy na twardo. Ugotowane z6ttko rozdrabniamy w miseczce, dodajemy drobno pokrojone pieczarki,
uduszone na patelni bez dodatki oleju ( podlewamy wodg). Pieczarki mieszamy z z6ttkiem, solq, pieprzem

i serkiem. Przygotowanq masq faszerujemy jajko — dwie potowki. Jajko podajemy na satacie, np. lodowej (jemy
rowniez satate)

Jajka faszerowane z tunczykiem
Kalorycznosc¢ catosé: 400kcal

+ 3 jajkaugotowane na twardo

+ puszka tunczyka w sosie wtasnym

+ mata czerwona cebula

» 2 lyzki majonezu weganskiego ( GoVege)
+  s0l, pieprz

« ewentualnie koperek

Zéttka jajek zmiksowaé z tunczykiem i posiekang cebulg, dodaé jogurt, przyprawy i zielenine. Faszerowaé
biatka jajek.

Faszerowane jajka z otrebami owsianymi
Kalorycznosc: 1 potéwka 89kcal

 6jqj

+ 1op.otrebow owsianych

« 1peczek szczypiorku

« 21yzkiposiekanej rzezuchy
+  soOl ziotowa

+ pieprz

4 jajka ugotuj na twardo (okoto 7 minut) — zalej zimng wodgq i odstaw do ostygniecia.

Ostudzone jajka ostroznie, ale energicznie przekré6j wzdluz ostrym nozem uwazajgc by nie uszkodzi¢ skorupek.
: Zanﬁomogq tyzeczki wyjmij delikatnie jajko, skorupki zachowaj.

Jajko i szczypiorek drobno posiekaj i przetéz do miski. Dodaj surowe jajka, 4-5 tyzek otrebéw owsidnych
irzezuche. Dopraw do smaku solq zliéllgwq i pieprzem. Odtozonesskorupki jajek napeinij przygotowanym
farszem. NJ talerzyk wysyp otreb.g,o%sianii pa_prﬁruj w nich j a., by wierzch byt caty przykryty otrebami.
%ateln're_ teflonowq lub ceramiczng dobrze r()‘szg‘i;z'ej'~ (mozna ja delikatnie posmarowac oliwq przy pomocy
pedzelka) 'wia‘c'lﬁ na niej jajka farszem do dotu. Smaz na $rednim ogniuzlkolo 4-5 minut. Ptatki muszq sie
zrumieni¢, a jajko w $rodku musi by¢ Sciete. Jajka podawaj na satatce z kietkéw. Jajka mozna przygotowac
wczeén'gj, a pdzniej odgrzac je tylko przez ki}lﬁﬁlx_l}im_xt ; iekarni &

I =
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Przekqski na zimno

Muffiny jajeczne z paprykq
Kalorycznos$c 1 sztuki 70kcal

Sktadniki na 4 muffiny:

+ szklanka lisci szpinaku

s 1/4 cukinii

« 30gsera koziego lub fety

+ 1/3 czerwonej papryki

e 2jajka

« 1/2 zgbka czosnku, startego

+ solipieprz

« 1lyzka posiekanego szczypiorku (lub 2 tyzki rzezuchy)

Piekarnik nagrza¢ do 180 stopni C. Szpinak umyc¢ i osuszy¢, posiekaé. Cukinie oraz ser kozi zetrze¢ na tarce

o duzych oczkach. Papryke pokroi¢ w matq kosteczke.

W misce roztrzepac¢ jajka z dodatkiem czosnku, soli i pieprzu oraz szczypiorku. Doda¢ szpinak, cukinie, ser kozi
oraz papryke, wymieszac¢ widelcem.

Cztery kokilki (lub cztery wgtebienia w formie do muffinéw) nattuscié oliwg lub mastem, napeini¢ masg, piec
przez 15 minut. Mozna tez uzyc¢ silikonowych foremek bez nattuszczania.

PASZTETY

Pasztet z krolika
Kalorycznosc catosé: ( 3200kcal, 100g Ok. 90kcal)

+ 1,2 kg miesa z krélika

+ 3 udziki z kurczaka ( bez skory i kosci) 360g

+  0,3kg wqtrobki drobiowej

e 4jajka

« marchewka 300g

« pietruszka 150g

e por 300g

¢ 3lyzeczkisoli

«  2lyzeczki gatki muszkatotowej

+ 6 listkow laurowych, 8 ziarenek ziela angielskiego, 10ziarenek jatowca
« masto do posmarowania blaszki, mgka do podsypania

: Miéso z krolika oraz kurczaka umyj i w6z garnka. Umyj i obierz warzywa. Dodaj do garnka z miesem. Do
Qamkwﬁalej wody, tak aby przykryta wszystkie produkty. Dodgj ziele, jatowca i lis¢ laurowy. Catoéé gotuj
oko@ i godz 15 minut. Po tym czasie' doda] do garnka umytqg wgtrobke i gotuj cato$c¢ jeszcze przez 30 minut.

‘Jgor,owane" mieso wystudz. Wszystkle skladplkl z’rr:\ilel mM mielenia. Do zmielonego miesa z
warzywami dodaj jajka, Ok. 0,51-1 szklanki wywaru z ugotowanego miesa, s61 i gatke muszkatotowq. Wszystkie
Sk‘l’(ldﬁkl .klg.d-me wymieszaj. Blaszke (keksowke) posmaruj masie))osmarowanq thluszczem blaszke obsyp

magkgq, Do tak przygotowanej blaszki przeloz przggotowanq na Mte }hasg i rozprowadz jg doktadnie w catej
blaschasztet piecz w rozgrzanym do temper"a‘turg ] " plekarmku przez okoto 1,5 godz. .
. T e ; ™
&
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Przekgski na zimno

Pasztet drobiowy
Kalorycznosc catosé ( 3100kcal, 100g —Ok. 97kcal)

+ 1caly kurczak ( ok. 1,8kg)

+ 20 dag wqtrobki drobiowej

¢ 15 dag pieczarek

e 2cebule

¢ 3jajka

¢ 2marchewki

+ 1todyga selera naciowego

¢ 1pietruszka

« kawatek selera (1/4 nieduzego)

« posiekany peczek natki pietruszki

+  1lis¢ laurowy, kilka kulek ziela angielskiego, s6], pieprz, gatka muszkatotowa
« 1/2 szKkl. gestego jogurtu

« opcjonalnie: 4 kotlety sojowe (nieugotowane)

Z kurczaka zdjg¢ skore (oprocz skrzydetek) i wycigé ewentualny ttuszcz. Utozyé¢ w duzym garnku. Marchewki,
pietruszki, selera obra¢ i pokroié¢ niezbyt drobno, selera takze pocigé w dos¢ dtugie kawatki. Doda¢ je do
kurczaka, dotozyc¢ ziele angielskie, li§¢ laurowy i sdl. Ugotowac¢ do miekkosci. W osobnym garnku zala¢ wodq

waqtrobke, posoli¢ i gotowa¢ chwile (2-3 minuty), tak, aby sie tylko zaparzyta.
Odcedzi¢ mieso i jarzyny. Mieso doktadnie obra¢ z kosci. Przemieli¢ mieso, wgtréobke i jarzyny na gtadkg mase

przez maszynke do miesa, w razie potrzeby 2 razy. Jesli chcecie, aby pasztet byt bardziej zwarty, do mielenia
dodajecie suche kotlety sojowe (nie sq jednak one konieczne). Cebule obra¢ i pokroi¢ w kostke. Pieczarki takze
obra¢ i pokroi¢ w kostke. Na przetartej olejem patelni najpierw zrumienic¢ cebule, dotozy¢ do miesa, po czym
poddusi¢ do miekkosci pieczarki i takze dotozyc¢ do miesa. Doda¢ takze pieprz, gatke muszkatotowq, wbié jajka,
dotozyc¢ posiekang natke i wla¢ jogurt. Dokladnie wyrobié¢ rekq na gtadkq mase. Wytozy¢ do formy (u mnie dosé
duza, 20x24cm, ale mozecie uzyé dwoch kekséwek) i upiec w 180°C przez ok. 1 godzine. Zostawic¢ w gorgcym

piekarniku jeszcze ok. 30 minut, po czym wyjq¢ i wystudzic.

\: F
~ A
o 7 // .
J._' v !Eil c
o nS* T AANT
i I'/:‘) o
a Ve www.pomd‘mazfﬁmﬁ%wa.net.pl
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Przekgski na zimno

Pasztet gryczany z pieczonymi warzywami
Kalorycznosc: catos¢ 1600kcal

+ 1/2 szklanki zielonej soczewicy

+ 2 marchewki

¢ 1pietruszka

+ kawatek selera

e 250 g pieczarek

* 1duzacebula

+ przyprawy: po 1/3 tyzeczki cynamonu, kuminu, ostrej papryki, oregano i kolendry
« 100 g (1 woreczek) kaszy gryczanej

+ 2}lyzki masta orzechowego (opcjonalnie)

+ 3 1lyzki posiekanych orzechéw wtoskich (opcjonalnie)
« 1/2 lyzKki oliwy extra vergine

e 2}lyzkioleju Inianego, rzepakowego lub oliwy

» 2 }lyzkioctu balsamicznego

Zielong soczewice zala¢ wodg i moczy¢ przez kilka godzin, nastepnie ugotowa¢ ze szczyptq soli do miekkosci

(ok. 30 minut). Ostudzi¢, odcedzié.
Marchewki, pietruszke i selera obrac i pokroi¢ na kawaiki, potozy¢ na duzq blache wytozong papierem do

pieczenia. Doda¢ pieczarki pokrojone na ¢wiartki i pokrojong na kilka kawatkéw obrang cebule. Warzywa
doprawic solg, pieprzem, skropi¢ oliwg extra, wymiesza¢, roztozy¢ po catej blaszce i piec przez ok. 45 minut w

200 stopniach C. Na 5 minut przed koncem doda¢ przyprawy. Wyjq¢ z piekarnika i ostudzic.
Kasze gryczang ugotowacé, odcedzi¢, ostudzic.
Odcedzong soczewice, kasze gryczang, upieczone warzywa zmieli¢ w melakserze dodajqc olej, masto orzechowe

(jesli uzywamy), orzechy i ocet balsamiczny, wytozyc¢ do podtuznej formy keksowej wyscielonej papierem do
pieczenia. Wyréwna¢ powierzchnie i wstawi¢ do piekarnika. Piec bez przykrycia przez ok. 45 - 50 minut w 180
stopniach C.

sV d ' www.poraé‘iﬂaMwa.net.pl
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Przekqski na zimno

Pasztet z cukinii i ciecierzycy

e 400 g ciecierzycy ( ja dodatam gotowgq z zalewy )

« szklanka suchej kaszy jaglanej

+ 1wieksza cukinia ( 600g)

¢ 3-4duze cebule ( 300g)

¢ 31zgbkiczosnku

+ suszone pomidory w oleju ( ok 8 sztuk —100g)

+ 1-2 srednie marchewki ( 200g)

e 1pietruszka (120g)

« kawatek selera (100g)

+  po6tszklanki butki tartej ( 60g)

+  pot szklanki otrgb pszennych ( 17g)

« 1/3 szklanki siemienia Inianego ( 40g)

+ olej do podsmazenia warzyw ( 40ml)

» przyprawy wedle uznania.( np. dodaé¢ tyzeczke ostrej wedzonej papryki, tyzeczke stodkiej papryki, sol,
pieprz, tymianek, imbir

Zetrze¢ cukinie na tarce, lekko posoli¢, odstawi¢ na 10 minut zeby puscita sok. Ugotowac kasze jaglang. Jesli
uzywamy ciecierzycy suchej, nalezy jg namoczyc¢ na noc w wodzie, a na drugi dzien gotowa¢ do miekkosci. Do
duzej miski wsypa¢ wystudzong kasze jaglang i ciecierzyce. Zblendowa¢. Na patelnie wlac olej i podsmazy¢
pokrojong drobno cebule. Dodaé do niej starty czosnek. Zetrzec na drobnej tarce marchewke, pietruszke i selera.
Doda¢ warzywa do cebuli, chwile podsmazy¢. Z cukinii odcisng¢ sok i dorzucié¢ do reszty. Doda¢ przyprawy i
chwile jeszcze smazy¢ az odparowaty ptyny. Przetozy¢ wszystko do miski z kaszg. Doda¢ pokrojone suszone
pomidory, butke tartg, otreby i siemie Iniane. Wszystkie sktadniki doktadnie wymiesza¢. Blaszke o wymiarach
26 cm posmarowac olejem i wysypa¢ tartq butkqg. Przetozyc do niej pasztet. Piec ok 1 godziny w temp. 180C

MIESA

Pieczen z indyka
Kalorycznosc¢ catosci 1313kcal

+ 1piers zindyka (a w zasadzie to p6t podwojnej piersi) wazqca ok. 1 kg
+ 100 g suszonych pomidorow
«  6lyzeczek oliwy z oliwek
« wedzona papryka (ostra i tagodna) w proszku
«  peczek natki pietruszki
*. ' 21zqgbki czosnku
' .':. 2 gatgzki rozmarynu

B
F 4

Nacinamy w najgrubszej czeéci, by p‘fzeciqé janapoti zrobi¢ kieszonke. Calq piers nacieramy oliwgq i porzqdnie
proszamgﬁplkantnq itagodng wg.dzonq paergkq’?tglko vﬁq@ﬁii‘gsa) Nacieramy posiekanqg natkgq pietruszki

1 wktadamy pomidory w oliwie oraz zgbki czosnku. S‘krapmmg oliwg. Zwijamy dos¢ Scisle za pomocq sznurka.

Wsad‘m!.lo }czynla zaroodpornego, do ktérego wktadamy tez gaiq i rozmarynu . Wsadzamy do ;

piekarnika nagrzanego do temperatury 180 stopm Cz termoobl l?a( ok. 60-80minut Y

. | y S B
| i
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Przekqski na zimno

Miodowy indyk
Kalorycznosc¢ catosci: 1700kcal

+ 1% kg piersizindyka

* 21yzki miodu lub syropu klonowego

+ marynata do mies (np. Kamis), s6l

«  21yzkioliwy z oliwek

+ 1pomaraincza, tyzka kaparéw, 10 zielonych oliwek
« zielenina do posypania — dekoracja

Przygotowanie: marynate wymieszac¢ z miodem, oliwg i solg, natrze¢ mieso, wstawi¢ na noc do lodéwki. Utozy¢

w brytfannie, piec okoto 80 minut w 180 stopniach C.
Ostudzi¢, pokroi¢ na plastry, przetozy¢ plastrami pomaranczy. Posypac¢ kaparami, oliwkami i zielening.

Piers z indyka nadziewana sliwkami i morelami
Kalorycznosc¢: catosc¢ 1545kcal

+ pier$ zindyka (ok. 1,2 kg)

+ suszone $liwki 50g

¢ suszone morele 50g

« czosnek 3 sztuki

e olej25ml

+  s0l, pieprz ziotowy

«  bio kostka warzywna np. Naturavena ( Topaz), piramidki rosotowe ( Lidl)

Piers$ z indyka nalezy rozcigé wzdtuz w taki sposob, aby mozna byto zawing¢ w niq suszone owoce. Tak
przygotowane mieso nalezy natrze¢ marynatq przygotowang z oleju, pieprzu ziotowego (mozna wybrac¢ jakgs
inna ulubiong przyprawe), soli i czosnku. Tak przygotowang piers powinno sie wstawi¢ sie do lodéwki na kilka
godzin, najlepiej na calq noc. Rozciete mieso wypeiniamy sliwkami oraz morelami i zwijamy cienkim sznurkiem
lub tqczymy wykataczkami. Lekko podsmazamy z kazdej ze stron , po czym umieszczamy w naczyniu
zaroodpornym pod przykryciem Pieczemy w piekarniku rozgrzanym do 180stopni przez 50-60 min, co 20 minut
podlewajqc odrobine cieptq wodg z rozpuszczong w $rodku kostkq warzywng lub bulionem z piramidki

Dietetyczne roladki z indyka
Kalorycznosc : catosé 592kcal

+ | mieso z piersi indyka 400g

f 3 ;cebula 150g

».. szpinak 250g
« czosnek 3 zgbki /
* 80l pieprz, przyprawa suszone pomidory z czfgﬁsnkierﬁaﬁ&q}amis

¢ maﬁsquSg 1 f A

'

Migsc.okafj w ﬂqstrg i delikatnie rozbij. Na patelni rozpus$¢ mato i dodaj posiekang cebule. Chwile podsmaz

i wrzué przeci$niety przez praske czosnek. Dodaj szpinak i dus pare minut. Mieso posyp solq, pieprzem. Na ; "-
$rodek “léi farsz ze szpinaku i zwin w roladlf{,lngdq ¢ ] ike p "pﬂeprzem Zawin w folie spozywczq i konce i
.zaw.ilqi. Mieso wrzué na wrzqtek. Gotuj ok 15-20 minut. .3
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Przekgski na zimno

Tatar wolowy
Kalorycznosc: catosé 534kcal

¢ 250g mielonego z poledwicy wolowej
+  1z6ttko

¢ 1cebula Ok.90g

+ 1kiszony ogérek Ok. 90g

+ pieprz, sol

+ 10goleju

Mielone z poledwicy wolowej umie$¢ w misce, wbij z6ttko.Dodaj cebule i ogorka, pokrojone w bardzo drobng
kostke. Wlej olej, dodaj przyprawy i wszystko bardzo doktadnie wymiesza;j.

RYBY

Tatar $ledziowy z pomidorami
Kalorycznos¢ catosci 1500kcal

+ 4filety Sledziowe (400g)

+ 2 o0goérki konserwowe (120g)

+ 8 pomidorkow suszonych w oleju
« 2cebule szalotki

¢ natka pietruszki

* 21yzkioleju

¢ Y lyzeczki pieprzu

*  4jajka przepiorcze

$ledzie zalej zimnq wodg i mocz od 2 do 6 godzin. Wymoczone $ledzie pokréj na kawateczki. Suszone pomidory
doktadnie odsqcz z zalewy i pokrdj w kostke. Cebule obierz i posiekaj. 0gorki konserwowe pokréj w niewielkq
kostke. Przet6z do miski pokrojone sktadniki. Dodaj olej, natke i pieprz. Wymieszaj. Wktadaj po porcji tatara do
matych filizanek, ugniec i przet6z na talerzyk lub do miseczki, odwracajqc filizanke do gory dnem. Na kazdq
porcje tatara wybij jajko przepioércze. Podawaj udekorowane rukolq

Tatar z tososia
Kalorycznos¢: calosé 346kcal
o
+ | tosos wedzony 1509
B _olej 2 tyzeczki 10ml
. Q-por §Og
T
@& + “koper1tyzeczka .
J . éi‘éprz y /

3 & f m h
+ sokz caﬁ'yny 11yzeczka (S 8
e =~ ; i [ | L' 4
so0s sojowy-10ml | _

-

b I

o Lososﬁ dr&)n_é-dslekamg. Pora drobno siekamy. Wszystkie sktadniki mieszamy razem.




Przepisy

Przekgski na zimno

Roladki z tososia
Kalorycznosc: catosc 535kcal

+ 1tortilla pelnoziarnista

+ serek $mietankowy 70g + chrzan 15g + koper 1tyzeczki — wymiesza¢ razem)
+ loso$ wedzony 80g

+ rukola garsé

+ ogorek, papryka pokrojona w paski

Tortille smarujemy serkiem, uktadamy plastry tososia, warzywa, zwijamy w rulon. Kroimy na kawatki ( 5g)

Dania gorqce

Zurek z jajkiem i biatq kietbasq z kurczaka
Kalorycznos¢: catosé¢ 1500kcal

Sktadniki:

e 0,5litra zakwasu

e 2,5litrawody

 1marchew 100 g

¢ 1pietruszka100g

« kawatek selera 100 g

+ biata cze$é pora 100 g

« 250 kietbasy z piersi kurczaka (np Morliny 93 % miesa kurczaka)
+ majeranek, lis¢ laurowy, ziele angielskie
»  2lyzeczkichrzanu ze stoiczka 10 g

* 4 zgbkiczosnku

Dodatki:
* 4jajka220g
*  4duze ziemniaki 500 g

Warzywa umyj i obierz, zalej wszystko wodq w garnku. Dodaj pokrojonq w plastry kietbase i czosnek. Gotuj p6t
godziny. Wyjmij warzywa i wlej zakwas (najpierw szklanke, a potem dolewaj sprawdzajqc, czy nie jest za
kwasny). Dopraw majerankiem, chrzanem i pieprzem. Ugotuj rowniez jajka oraz ziemniaki w osobnych
garnkach.




Dania gorqgce

Forszmak
Kalorycznos¢: catosc 1060kcal

« marchewka 1509

« pieczarka 250g

¢ cebula 150g

» ogorek kiszony 1 sztuka ( Ok. 100g)

¢ przecier pomidorowy 400ml

» groszek zielony konserwowy 1509

+ poledwica wotowa 5009

+ bulion warzywny 1,51

+ olej1tyzka 15ml

+ s0l, pieprz, papryka stodka i ostra, majeranek, czosnek, listek laurowy, ziele angielskie

Mieso kroimy w paski. Przesmazamy na oleju. Nastepnie dodajemy przyprawy i wodqg gorgcg Gotujemy ok
45minut. Dodajemy posiekang cebule, pokrojone pieczarki oraz startg na tarce marchewke. Gotujemy do
miekkosci Ok., 15-20 minut. Na konicu dodajemy przecier pomidorowy, pokrojonego w plasterki ogorka
kiszonego oraz groszek konserwowy. Jesli zupa jest zbyt gesta, dodajemy wode.

Zapiekana kietbaska drobiowa z warzywami
Kalorycznos¢: catosé 1513kcal

« kietbasa drobiowa 600g

« ziemniaki 600g

« papryka 200g

e cebula 150g

+ czosnek 5 zgbkow

+ olej15ml

+ bulion warzywny 1/3 szklanki

+  s0l, pieprz, rozmaryn, majeranek, tymianek

Kietbaske pokroi¢ na kawatki ok 6cm, przekroic¢ wdtuz. Papryke i cebule pokroi¢ w grubsze plastry, ziemniaki
pokroi¢ w ¢wiartki, wszystko razem wymiesza¢ z przyprawami, olejem. Wiozy¢ do naczynia zaroodpornego,
podlaé bulionem, piec w 220C OKk. 40-50minut

X
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Dania gorqgce

Zapiekany nalesnik z farszem miesno-pieczarkowym
1 nalesnik 258kcal

Farsz:

+ 5009 ugotowanej w bulionie warzywnym topatki wieprzowej
« 5009 pieczarek

« cebula 200g

e olej10ml
+ s0l, pieprz
e 2jajka

Pieczarki i cebule kroimy, przesmazamy. Studzimy. Mieso i warzywa mielimy, doprawiamy. Mieszamy,

dodajemy jajka, mieszamy.

Ciasto nale$nikowe ( na 16 sztuk):

« mgka orkiszowa lub pszenna 600g
+ 1jajko

+ szczypta soli

+ woda gazowana 400ml

+ mleko 500ml

« olej do smazenia 60ml

Wszystko zmiksowa¢é razem. Smazymy nalesniki.
Nalesniki smarujemy farszem, zwijamy boki, nastepnie zwijamy w rulon. Zapiekamy przed podaniem w

piekarniku, lub przesmazamy na suchej patelni

Schab z suszongq $liwkq z warzywami 4 porcje
Kalorycznos¢ 1 porcji : 517kcal

e 4 plastry schabu 360g

+  ser z0lty 4 plasterki 60g

+ $liwka suszona 100g

« masto 20g

e olej16ml

« cebula 200g

+ marchew 200g

+ bulion warzywny 2 szklanki

Dodatki na 1 porcje: ziemniak gotowany/pieczony 200g + ogoérek kiszony
- a

Schab né&bijamy na cienki plaster, oprészamy solg, pieprzem, paprykg, ziotami prowdnsalskimi. Ktadziemy

ma%o\: ser zotty i $liwki. , zwijamy vf roladke, obsmazamy. Wkla?_ my do naczynia zaroodpornego, dodajemy

i i
ulion, cebule i marchew drobno pokrojong, za amy
ulign. c¢ thgﬁ gmy,

, pieczemy w 190C ok 1 h. Podajemy z

ziemniakiem i ogorkiem




Dania gorqce

Poledwiczka w czarnym pieprzu z sosem pieczarkowym
Kalorycznos¢: porcji 270kcal

Sktadniki, 4 porcje:

+ 1poledwica wieprzowa o wadze 500 g

« sOlmorska i 2 tyzki grubo zmielonego czarnego pieprzu
+ 11yzka oliwy lub oleju roslinnego

Sos z pieczarkami:

« 350 g pieczarek

« 1/2 szklanki gorgcego domowego bulionu lub wody
+  kilka kawatkow suszonych grzybow

¢ 2lyzeczki sosu worcester

* 1mata cebula szalotka

e 21yzkiposiekanej natki pietruszki

* 1lyzkamasta

* 1}lyzka musztardy dijon

+ 1/4 szklanki (60 ml) $mietany 18%

Poledwice ociepli¢ w temperaturze pokojowej. Przygotowac sktadniki sosu pieczarkowego, wieksze pieczarki
pokroi¢, mniejsze pozostawic¢ w calosci. Bulion lub wode zagotowa¢ razem z suszonymi grzybami a nastepnie

wymieszaé z sosem worcester. Posieka¢ natke pietruszki i cebule.
Piekarnik nagrzac¢ do 180 stopni C. Poledwice doprawi¢ solq i doktadnie obtozy¢ pieprzem, posmarowa¢ 1tyzkq

oliwy. Rozgrza¢ patelnie (np. takq, ktorqg mozna wstawia¢ do piekarnika, jesli takiej nie mamy, uzywamy

zwyktej i jednoczesnie nagrzewamy w piekarniku nieduzq blaszke do pieczenia).
Na patelni podgrza¢ druga tyzke oliwy, doktadnie z kazdej strony obsmazy¢ poledwice na ztoty kolor. Wtozyc do

piekarnika (razem z patelniq lub przelozyc¢ na blaszke) i piec przez 15 minut. Wyjq¢ upieczong poledwice i

odtozyc¢ na talerz (nie kroi¢ przed uptywem 8 minut).
Na tej samej patelni przygotowac sos z pieczarkami: postawic¢ patelnie na ogniu, roztopi¢ masto. Wiozy¢é

pieczarki razem z cebulq i smazyé na nieco wiekszym ogniu mieszajqgc co chwile az pieczarki bedq lekko
zrumienione. Dodaé¢ musztarde i wymiesza¢. Nastepnie wla¢ bulion z suszonymi grzybami i sosem worcester
oraz $mietanke. Zagotowa¢, ustawié¢ ogien na umiarkowany i gotowac sos przez okoto 4 minuty az zgestnieje.
Na minute przed koncem doda¢ natke pietruszki.

F y v
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Dania gorqgce

Ryba w sosie teriyaki z duszonymi warzywami
Kalorycznosc: catosc 968keal z tososiem, z dorszem 570kcal

+ loso$ bez skory 350g lub poledwica z dorsza 350g— zamarynowac¢ w sosie teriyaki 2 tyzki, pieprzu, papryce,
kurkumie, koperku( jesli nie mamy sosu teriyaki uzyjmy mieszanki: 1,5 tyzki sosu sojowego + miod 15g + sok
z cytryny 1tyzka), rybe smazymy na patelni grillowej

e papryka 100g

« marchew 140g

e por 200g

+ olej do warzyw 10ml

+  s0l, pieprz, papryka stodka i ostra, curry, ksylitol do warzyw 1 tyzeczka

« pomidory z kartonika lub puszki 300g

« mgka ziemniaczana 1tyzeczka 6g

Marchewke Scieramy na tarce o grubych oczkach. Papryke kroimy w cienkie paski, pora w p6t ksiezyce,
warzywa przesmazamy, dodajemy przyprawy, podlewamy wodg i dusimy ok 15 minut. Dodajemy pomidory,
dusimy razem ok 10 minut. Dodajemy mgke ziemniaczang , mieszamy. Rybe podajemy na duszonych

warzywach

SALEATKI

Satatka jarzynowa
Kalorycznosé (catosé): 576kcal

marchew gotowana 240g

pietruszka gotowana 120g

ziemniak gotowany 120g

jabtko 70g

ogorek kiszony 120g

cebula szalotka 40g

groszek zielony konserwowy 709

1jajko gotowane

majonez weganski 40g ( GoVege Majonez)
musztarda 15g

Warzywa ( marchew, pietruszka, ziemniak) gotujemy w osolonej wodzie , tak aby byte al dente. Jajko gotujemy
na twardo. Ugotowane warzywa studzimy. Wszystkie produkty kroimy w kostke, mieszamy z musztardg,

majonezem , solq i pieprzem
!
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Dania gorqgce

Warstwowa satatka z jajkiem i kurczakiem
Kalorycznosé ( catosé): 767kcal

* 2jajkaugotowane na twardo

« 100g wedzonej piersi z kurczaka
e szczypior 3 tyzki

« rzodkiewka starta 100g

+ kapusta pekinska 100g

*  kukurydza konserwowa 60g

+ majonez weganski 2 tyzki 50g

+  s0l, pieprz

Kapuste szatkujemy, Uktadamy na dnie naczynia z kukurydzq , oprészamy solq, pieprzem, ktadziemy
pokrojong piers z kurczaka, smarujemy majonezem, nastepnie dodajemy rzodkiewke, drobno posiekane jajka,
oproészamy solg, pieprzem, smarujemy majonezem, na wierzchu sypiemy szczypiorkiem

Kolorowa satatka ze szpinakiem, burakiem i jajkiem
Kalorycznos¢ ( catosé) 682kcal

+ 2garscie szpinaku 60g

+ burak gotowany 150g

« orzechy wtloskie 20g

* 2jajka gotowane na twardo

+ ser feta 40g

+  Sos: olej 20ml + 1 tyzka octu jabtkowego 15ml + midd 2 tyzeczki 16g

Szpinak kladziemy na paterze, dodajemy pokrojonego buraka, jajka pokrojone w ¢wiartki, oraz fete. Catosc
polewamy sosem, oproszamy kolorowym pieprzem, oprészamy prazonymi orzechami

Satatka z jajkiem i kukurydzq
Kalorycznosé (catosé¢) 655kcal

e 2jajkaugotowane na twardo
*  kukurydza konserwowa 80g
« ryz 50g suchego produktu

e por 100g

+ .ogorek konserwowy 120g

« ' cebula 50g

% s0l, pieprz , $wiezy koper

.y Kma;ltgnez weganski 2 tyzki

L 1 fl
Jajka kroimy w drobnq kostke. Og(’)_rg_a, pora kroimy drobWujemg, studzimy: Wszystko lqczymy razem,
‘oprgv!i_a y solgq, pie.przem, koperkiem swiggm.m_ >
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Dodatki do dan

Majonez

1.Gotowy — Majonez weganski GoVege ( Biedronka)
2. Domowy:2.1Majonez z serka wiejskiego

Kalorycznosé (catosé) 300kcal

« serek wiejski 200g

* 1jajkougotowane

« 1k lyzeczki octu jabtkowego
« 1lyzeczka soku z cytryny

¢ 1lyzeczka musztardy

+  s0l, pieprz

Zblendowa¢ wszystko razem

2.2Majonez z aquafaby
Kalorycznos¢ (catosé) 2280kcal

Sktadniki:

« 125 ml wody z ciecierzycy ( najlepiej konserwowej)
¢ 250 ml oleju rzepakowego

e 1}lyzka soku z cytryny lub octu

s 1/2 tyzeczki musztardy

e 1/2 tyzeczki syropu z agawy lub innego stodzika

« 1/2tyzeczki soli

Wszystkie sktadniki poza olejem przektadam do wysokiego naczynia, miksuje na puszystq mase. Do masy
stopniowo wlewam olej, caty czas miksujgc. Gotowy majonez przektadam do stoiczka i gotowe. Mozna
przechowywa¢ do 10 dni w lodéwce

3. Sosy ( do jaj/mies)
3.1 Sos chrzanowy:
Kalorycznosé (catosé): 300kcal

+ duze kwaskowate jabtko zetrze¢ na tarce, skropi¢ sokiem z cytryny,
+ /szklanke jogurtu naturalnego srédziemnomorskiego lub batkanskiego (light)
* | ubic ze szczyptq cukru, doda¢ 2 tyzki chrzanu, starte jabtko wymiesza¢ przyprawic solq, pieprzem

=
L3

312 So§ftatarski:

Kalorycznosc (catosé) : 450kcal 7

. § jajka z[gotowane na twardo pqsaekac 2 kor ,&@szoangch pikli (grzybow, maiych kolb
2 "kukurydzg, cebulek) drobno posmkac L

Al p ngczka koperku posiekac,

Cebe (97 larﬂg jogurtu $rodziemnomorskiego lub batkanskiego (wersja light) lekko ubi¢ trzepaczkg, dodac jajka,

ziota, przyprawy, pikle.




Dodatki do dan

3.3. Cwikla:
Kalorycznos¢ (catosc) : 300kcal

+  0,6kg burakow ¢wiktowych - wazone przed obraniem
+  korzen chrzanu lub chrzan ze stoika — 100g

+ sokz% cytryny lub 1tyzka octu winnego

«  2-2i% tyzkistodzidia np. ksylitol/erytrytol

« szczypta soli

Buraki umyj i gotuj w garnku do miekkosci okoto 60-80 minut. Burakow nie obieraj. Buraki po ugotowaniu
powinny byé zwarte i jedrne - nie gotuj ich za dlugo. Wystarczy tyle, by bez problemu wbié¢ w nie widelec. Buraki
mozna tez upiec. Wéwczas surowe buraczki zawin w kawatek folii aluminiowej, spozywczej. Tak przygotowane
buraki piecz okoto 60-90 minut. Mate sztuki do godziny, za$ te duze nawet do 1,5 godziny ($Srodkowa pé6tka z
opcjq grzania goéra/doét i temperaturqg 200 stopni.

Obrane buraki zetrzyj na tarce o grubych oczkach. Dodaj chrzan, sok z cytryny, stodzidlo i s6l i zamieszaj
¢wikte.

Desery

Ciasto czekoladowe z wisniq
1porcja 100g 200kcal

Przepis:

« mgka owsiana 120g

« mgka pszenna 60g

e olej40ml

« stewia lub inne stodzidlo 4 tyzki
+ cukier waniliowy 2 tyzeczki

« szczypta soli

¢ 1lyzeczka proszku do pieczenia
«  potlyzeczki sosy oczyszczonej

e 1lyzkaoctu

« mleko 200ml

+ wisnie z mrozonki 150g

*  kakao 3 tyzki 15ml

+ 1lyzeczka cynamonu

Mieﬂszamg oddzielnie sktadniki mokre i suche, nastepnie miksujemy je razem. Wylewamy ciasto na blache o

'y\l‘ﬂiniargch ok 20cm na 18cm.Na gore ciasta wyktadamy wisnie. Pieczemy w 180C ok 40 minut
!, [
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Desery

Tarta owsiana z truskawkami
Przepis na 10porcji, 1 porcja 195kcal

+ mgka owsiana 1509

« platki owsiane 100g

« 2z6itka

« 100g masta

e szczypta soli

« 50g stewii do ciasta

+ 109 stewii do truskawek

+ truskawki 400g ( mogq by¢ z mrozonki)
« mgka ziemniaczana 10g

Z mgki, ptatkow, z6ttka, masta, stewii ( 50g), szczypty soli wyréb ciasto. Forme od tarty wyt6z pergaminem. 3/4
ciasta wytéz forme od tarty. Piecz 15 minut w 180C. Truskawki pokréj, wymieszaj z 10g stewii i mgkq
ziemniaczanqg. Wyt6z na wierzch tarty, posyp 1.4 pokruszonego ciasta i piecz ok 40 minut.

Babka z biatek
Kalorycznosc¢ catosci: 3300kcal

« 7-8 biatek

e 200g mgki tortowej

+  200g mgki pszennej pelnoziarnistej

« 1szklanka cukru brzozowego

e 200 g stopionego masta

+ 3/4szklanki cieptego mleka 0,5%tt.

e 1czubata tyzeczka proszku do pieczenia
* 1cukier waniliowy

+ otarta skorka z cytryny

+ sokzlcytryny

Z biatek ubi¢ sztywnq piane. Wsypac cukier, cukier waniliowy i ubija¢ dodatkowe 2-3 minuty. Wla¢ roztopione
masto, mleko i powoli doda¢ mgke wymieszang z proszkiem do pieczenia. Doda¢ otartq skorke cytrynowq i sok.
Po doktadnym potqczeniu sktadnikow, przelaé¢ do foremki i wstawié¢ do piekarnika nagrzanego do 170°C. Piec ok
45 minut.




Desery

Budyniowiec z bananem
Kalorycznos¢ catosci: 2192kcal

« platki owsiane btyskawiczne 1509

« daktyle 130g + woda do ich namoczenia

« kakao9g

« masto orzechowe 20g

+ 2budyniowe Smietankowe bez cukru po 40g
» mleko 0,5%t}. 740ml ( 2x po 370ml)

* kakao do budyniu 7g

+ erytrytol 40g ( 2x po 20g)

e 2banany ( ok 240g po obraniu)

« zelatyna 169 ( 2x po 8g)

Daktyle moczymy w gorqgcej wodzie ok 15 minut. Odlewamy wode ( zostawiajgc jej niewielkq ilos¢ do
zblendowania). Blendujemy na gtadkg mase. Do masy daktylowej dodajmy ptatki, masto orzechowe, 9g kakao.
Mieszamy. Spdd okrqggtej tortownicy wyktadamy papierem do pieczenia, wyktadamy mase na spéd. Wktadamy
do lodéwki. Przygotowujemy mase budyniowq czekoladowq. 150ml ( z 370ml) mleka mieszamy z budyniem i
erytrytolem, kakao. Reszte mleka zagotowujemy, dodajemy zelatyne ( 8g) , rozmieszany budyn z mlekiem.
Gotujemy chwilke mase, az stezeje. 1 banana kroimy na plasterki. Plasterki uktadamy na warstwe owsiang.
Wlewamy czekoladowq mase budyniowg. Wstawiamy do lodéwki. Przygotowujemy mase budyniowqg
$mietankowq. 150ml ( z 370ml) mleka mieszamy z budyniem i erytrytolem. Reszte mleka zagotowujemy,
dodajemy zelatyne ( 8g) , rozmieszany budyn z mlekiem. Gotujemy chwilke mase, az stezeje. Drugiego banana
kroimy w plasterki, uktadamy na czekoladowej warstwie budyniowej, na niego wlewamy mase budyniowqg
$mietankowq. Wstawiamy do lodowki w celu stezenia. Przed podaniem posypujemy kakao.
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Desery

Sernik dyniowy
Sktadniki na 12 porcji, 1 porcja 360kcal

Masa dyniowa:

+ puree z dyni 350g

¢ ser twarogowy 3 krotnie mielony 1000g
« serek mascarpone 200g

« ksylitol 100g

+ cukier 100g lub ksylitol lub miod

¢ cukier waniliowy 1 op.

+ skorka z startej 1 pomaranczy

* 3jajka

Wszystkie sktadniki miksujemy razem

Masa owsiana:

+ masto 100g

+ ptatki owsiane 200g

« kakao 15g

«  ksylitol 2 tyzki

Ptatki delikatnie rozdrabniamy w blenderze. Masto rozpuszczamy. Dodajemy kakao i ksylitol. Studzimy mase.
Egczymy z ptatkami.

Forme do sernika ok 23cm , wyktadamy folig aluminiowq lub papierem do pieczenia. Piekarnik nagrzewamy do
180C. Masqg owsiang wyktadamy dno formy do sernika. Na mase owsiang wyktadamy mase serowo- dyniowgq.
Pieczemy w temp. 180C ok 1godziny 15 minut.

Sernik z kaszqg manngqg i ananasem
Kalorycznosc¢ catosci 1320kcal

« ananas z puszki 230g
« kasza manna 35g
+  budyn $mietankowy bez cukru 35g
* 2jajka
« ser twarozkowy sernikowy 700g
» stodzidlo ( u mnie erytrytol) 80g-100g
+ kilka kropel aromatu pomaranczowego i waniliowego
+ | wiorki kokosowe 10g
!
- S,‘e“x""E zmil}sowac' z jajkiem, stodzidtem, aromatami, kaszq i budyniem. Wlewamy do foremki. Dodajemy
pol‘fro,[onego ananasa, delikatnie wci/skajqc w mase. Posypujemy wiérkami kokosowymi. Pieczemy w 180C 60

minut. Studzimy. -
‘alorgczndzz: 12 6 porcji ( 212g) 2zbkcal w Q‘m Jndﬂg_g 15M, weglowodany. 24g, WW 2.3
'Y ° =
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Przepisy

Desery

Muffinki jabtkowe z orzechami wtoskimi
Przepis na 14 sztuk, 1 sztuka 188kcal

e 3509 startego na tarce o grubych oczkach jabtka
¢ 70g mgki owsianej

¢ 110g mgki pszennej

¢ 2jajka

¢ 1209 serka ricotta

e 40ml oleju

« orzechy wtoskie 120g

« aromat waniliowy kilka kropel
« stewia 35g

e cukier 70g

+ cynamon 1tyzeczka

« proszek do pieczenia 1tyzeczka
« soda oczyszczona 1tyzeczka

+ sokzcytryny 2 tyzeczki

Wszystkie sktadniki ( oprocz orzechow) miksujemy. Do masy dodajemy potowe pokruszonych lekko orzechéw.
Mase wlewamy do foremek od muffinek. Kazdq muffinke posypujemy rozdrobnionymi orzechami. Pieczemy w
180C ok 40 minut
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