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Chipsy z jarmuzu z jogurtowym dipem

kcal
Sktadniki:
Jarmuz 60 g - 3 garsci
Jogurt skyr 150 g - 1 kubek
Oliwa z oliwek 20 g - 4 tyzeczki
Sposob przygotowania:
Rozgrzac piekarnik do 200 stopni. Jarmuz umy¢, oderwac liscie od twardej
todyzki. W misce potaczy¢ jarmuz, ulubione przyprawy (sél, pieprz, ziota,
curry, papryke suszong ostra/stodka) i oliwe. Sktadniki przetozy¢ na blache
wylozona papierem do pieczenia, jeden obok drugiego i piec do zarumie-
niania okoto 10 minut. Podawa¢ z jogurtem wymieszanym z ulubionymi
przyprawami.
Kalafior pieczony w przyprawach 230
kcal
Sktadniki:
Kalafior Swiezy/mrozony 400 g - 2 porcje
Oliwa z oliwek 20g- 2 tyzki

Sposéb przygotowania:

Kalafiora podzieli¢ na rézyczki. W misce wymiesza¢ ulubione przyprawy
z oliwg (np. papryka ostra, stodka, papryka wedzona, czosnek granulowa-
ny, przyprawy ziotowe, sol, pieprz). Wymiesza¢ warzywo z ziotami i oliwia,
dokfadnie obtaczajac rozyczki. Wytozy¢ na blasze, a nastepnie wstawi¢ do
piekarnika nagrzanego do 180 stopni z opcja gornej grzatki. Piec okoto 20
minut, przemieszac w trakcie 1-2 razy.
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Tortilla razowa z kurczakiem i warzywami

Sktadniki:
Tortilla razowa 65 g - placek 25 cm
Musztarda 10g- 11tyzeczka
Filet z kurczaka 100 g - 1 porcja
Sos sojowy 59- 11yzeczka
Oliwa z oliwek 59- 1tyzeczka
Czosnek 2 g- potzabka
Przyprawa rozmaryn 1,5 g - pot tyzeczki
Ser mozzarella pétttusty 30g-2 plastry
Szpinak 25g-1gars¢
Marchew 50g- 1 sztuka
Pomidor 60 g - 1 mata sztuka

Sposéb przygotowania:

W miseczce potaczy¢ ze soba sos sojowy, oliwe, musztarde, czosnek przeci-
$niety przez praske i przyprawy. Wymieszac i natrze¢ mieso. Smazy¢ na pa-
telni bez ttuszczu okoto 3 minuty z kazdej strony. Nastepnie mieso pokroi¢
w paski. Placek tortilli podgrza¢ w piekarniku lub na patelni. Potozy¢ szpi-
nak, startg marchewke, pomidora, mieso, mozzarelle. Tortille z dodatkami
zwina¢ wedtug instrukcji na opakowaniu.

Warzywa w stupki z tzatziki

Sktadniki:
Jogurt naturalny 150 g - kubek
Marchew 509-1sztuka
Ogorek 50g- 1 mata sztuka
Oliwa z oliwek 5g- 1tyzeczka
Seler naciowy 100 g - 2 gafazki

Sposob przygotowania:

Jogurt wymieszac z oliwa, startym ogérkiem na tarce, sola pieprzem i czo-
snkiem swiezym lub w proszku. Warzywa obrac i pokroi¢ w stupki. Spozy-
wac z jogurtowym sosem.

420

kcal

160

kcal
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Quesadilla z fasola, mango i ryzem z guacamole

Sktadniki:
Awokado 50 g - 1/4 sztuki
Cebula 25 g - pot matej sztuki
Fasola konserwowa 60 g - 3 tyzki
Limonka 50 g - podt sztuki
Mango 70 g - 1/4 sztuki
Papryka czerwona ostra 65 g - p&t matej sztuki
Pomidor 60 g - 1 mata sztuka
Ryz basmati 30g-2tyzki
Ser mozzarella potttusty 309 -2 plastry
Tortilla razowa 659-1placek 25 cm

Sposéb przygotowania:

Ugotowa¢ ryz, piekarnik rozgrza¢ do 200 stopni. Do miski wrzuci¢
optukang fasole, starta mozzarelle, obrane, pokrojone w kostke man-
go, posiekang papryczke, sok z limonki, pieprz i sol. Na koniec dodac
ugotowany ryz. Wymieszac. Na blaszce wytozonej papierem potozyc
placek tortilli. Wytozy¢ farsz i zawina¢ lub ztozy¢ na pét. Piec ok. 5-10
min w piekarniku, az ser sie rozpusci a placek tortilli sie zarumieni. Po-

dawac z guacamole z pokrojonych w drobng kosteczke: awokado, ce-
bulki i pomidora bez skorki.

Chipsy z marchewki 200
kcal
Sktadniki:
Marchew 200 g - 4 sztuki
Oliwa z oliwek 20g- 2 tyzki

Sposdéb przygotowania:

Marchewki obrac i pokroi¢ w bardzo cienkie plasterki. Umiesci¢ w du-
zej misce, skropi¢ oliwg z oliwek i doda¢ przyprawy do smaku (sdl,
pieprz, papryka stodka/ostra, wedle uznania). Doktadnie wymieszac,
aby przyprawy pokryty chipsy, a nastepnie wytozy¢ na blache i wsta-
wic do piekarnika nagrzanego do 200 stopni i piec przez ok. 20 minut,
az chipsy sie przyrumienia.

530

kcal
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Domowy burger z warzywami 500
kcal

Sktadniki:

Jajo 509- 1 sztuka

Mieso mielone z piersi indyka 120 g - porcja

Siemie Iniane 10g-1tyzka

Przyprawa chili 02 g-1szczypta

Oliwa z oliwek 5 g - pottyzki

Butka grahamka 90 g - sztuka

Salata 10 g -2 liscie

Pomidor 28 g -4 plastry

Ogorek kiszony 509- 1 sztuka

Ketchup 159-1tyzka

Sposéb przygotowania:

Wymiesza¢ mieso z przyprawami, jajkiem i Inem. Uformowa¢ kotleta.
Smazy¢ na patelni z dodatkiem oleju z obu stron. Na spodzie przekro-
jonej butki potozyc lis¢ sataty, usmazone mieso, plasterki pomidora
i ogdrka, polac ketchupem, przykry¢ lisciem sataty i gorag butki.

300

kcal

Chrupiace ziemniaczki

Sktadniki:
Masto 10 g - 2 tyzeczki
Oliwa z oliwek 10g-1tyzka
Przyprawa rozmaryn 3g- 1tyzeczka
Ziemniaki 200 g - 2 srednie sztuki

Sposéb przygotowania:

Piekarnik nastawi¢ na temperature 200°C. Ziemniaki obrac¢ i bardzo
cienko pokroi¢. Osuszy¢ za pomoca recznika papierowego. W rondel-
ku rozpusci¢ masto z oliwa. Ziemniaki przetozy¢ do miski pola¢ mik-
sturg ttuszczu oprészy¢ solg, czarnym pieprzem i drobno posiekanym
rozmarynem swiezym lub uzy¢ suszonego. Cato$¢ dobrze wymieszac.
Przefozy¢ je na blaszke wytozong papierem do pieczenia, uktadajac
plaster przy plasterku. Piec przez 60 minut az nabiora ztotego koloru.
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Burgery z fasoli i marchewki z sosem guacamole 400
kcal

Sktadniki- Burgery:

Cebula 50g- 1 mata sztuka
Czosnek 4.g-1zabek
Fasola konserwowa 120 g - pdt puszki
Marchew 509- 1 sztuka
Oliwa z oliwek 59- 1tyzeczka
Otreby owsiane 20 g - 3 tyzki

Sos sojowy, tamari 19

Sktadniki - Guacamole:

Awokado 100 g - pdt sztuki
Czosnek 4.g-1zabek
Limonka 50 g - pot sztuki

Sposdb przygotowania:

Guacamole - Awokado pokroi¢ na ¢wiartki i obra¢ ze skorki, usungc
pestke. Pokroi¢ w kosteczke, nastepnie wiozy¢ do miski, dodac¢ prze-
cisniety przez praske czosnek, sol, pieprz i sok z limonki. Rozgnies¢
widelcem, az do pofaczenia sie wszystkich skfadnikéw. Mozna dodac
kilka listkow kolendry.

Burgery - Cebule i czosnek pokroi¢ w kostke, a marchew zetrze¢ na
tarce o grubych oczkach. Na patelni podsmazy¢ do miekkosci cebule
z czosnkiem, a nastepnie doda¢ marchew i wszystko wymieszac, a po
3 minutach smazenia dorzuci¢ ulubione przyprawy (np. papryka stod-
ka/ostra/ziota). W misce zmiksowac¢ fasole — do uzyskania gtadkiej
konsystencji. Zawarto$¢ patelni dodac do rozdrobnionej fasoli i catos¢
dokfadnie wymiesza¢. Uformowac burgery i wiozy¢ do lodéwki na
ok. 25 minut. Po tym czasie rozgrzac patelnie i usmazy¢ burgery z obu
stron.
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300

kcal

Paprykowe chipsy z cieciorki

Sktadniki:

Ciecierzyca gotowana/konserwowa 100 g - 5 tyzek
Przyprawa papryka stodka 1,5 g - pottyzeczki
Oliwa z oliwek 15 g - 3 tyzeczki

Sposdb przygotowania:

Ciecierzyce osuszy¢ i wrzuci¢ jg do miseczki. Pola¢ oliwg i mieszac,
aby oliwa oblepita wszystkie kuleczki ciecierzycy. Nastepnie dodac
przyprawy (Przyprawy: stodka i ostra papryka, sél, czosnek w proszku)
i ponownie dokfadnie mieszamy, by ziarenka pokryty sie przyprawami.
Nastepnie ciecierzyce usmazy¢ badz upiec. Wersja pieczona: Piekar-
nik nagrza¢ do 200 stopni Celsjusza. Na blaszce wytozonej papierem
do pieczenia roztozy¢ ciecierzyce. Piec ok. 20-30 min lub do momen-
tu gdy ciecierzyca bedzie zrumieniona i chrupigca, ale nie spalona.
Dobrze piec z funkcja termoobiegu. Wersja smazona: Patelnie teflono-
wa rozgrza¢. Wrzucic na nig ciecierzyce i smazyc co jakis czas mieszajac
do zrumienienia.
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Zapraszamy!

ZAKRES UStUG:

m Terapia nadwagi i otyto$ci  m Zywienie dzieci i mtodziezy
m Pomoc w niedowadze m Diety dla kobiet w cigzy

m Diety w chorobach m Zywienie w sporcie

DIETETYKA SPORTOWA DIETETYKA OGOLNA



