


Przepisy na lod obr

Czekoladowe lody z banana i awokado

Sposéb przygotowania:

Sktadniki:

Banany obrane i pokrojone na cienkie plastry zamrozi¢
Awokado

przynajmniej 8h wczesniej. Wraz z pozostatymi
Banan

skfadnikami wrzuci¢ do malaksera i zblendowa¢ na
Kakao w proszku

. gtadki mus. Podawac od razu.

Masto orzechowe bez soli

Miod

Truskawkowe lody z jogurtem
greckim i mastem orzechowym

Skiadniki: Sposéb przygotowania:

Banana obra¢, pokroi¢ w plastry i wiozy¢ do
Banan

. zamrazalnika. Po zamrozeniu wrzuci¢ do malaksera
Jogurt grecki

S : lub blendera, doda¢ truskawki i jogurt, masto
Truskawki s$wieze/mrozone

Masto orzechowe bez soli orzechowe, zmiksowac.
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Przepisy na lody dobr
y
(dietetyk )

Bananowy sorbet z mango

Sposéb przygotowania:

Skiadniki: Dojrzate mango obrac ze skory, oddzieli¢ migzsz
e od pestki. Banana obra¢, pokroi¢ w plastry
Banan i wtozy¢ do zamrazalnika. Po zamrozeniu wrzuci¢
Mango do malaksera lub blendera, doda¢ mango
Limonka i miksowa¢ na gtadkg mase. Dodac sok z limonki
Wanilia - ekstrakt i miksowal jeszcze raz. Laske wanili pokroic
wzdtuz, z pomocg noza lub tyzeczki wyciggnac

ziarenka i dodac¢ do masy. Podawac od razu.

Sorbet truskawkowy z kokosem

Sposob przygotowania:

Sktadniki:

Owoce mrozone wyjg¢ ok. 5 minut wczesniej,
Erytrol tak, by rozdzieli¢ zmrozone brytki. Wrzuci¢
Truskawki mrozone do blendera wraz z substancjg stodzacg oraz
Wiorki kokosowe widrkami i miksowac do uzyskania gtadkiej masy.

Od razu podawac.
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Przepisy na lod obr

Lody o smaku Pina Colada

Sposéb przygotowania:

Sktadniki:
— Owoce obra¢ i pokroi¢ na kawatki. Wrzuci¢ do

Ananas woreczka i zamrozi¢. Wyciaggna¢ okoto 5 min przed
Banan przygotowaniem deseru. Z limonki wycisng¢ sok, dodac¢
Limonka do mleczka, zmiksowac z pozostatymi sktadnikami i od

Miod razu podawac.
Mleko kokosowe

Lody z mango na maslance

Sposéb przygotowania:

Mango obra¢ i pokroi¢ w kosteczke. Zamrozic.
Sktadniki:

Zmiksowa¢ z pozostatymi sktadnikami i od razu

Mango podawac.

Maslanka
Miod

Sok z cytryny

dobrydietetyk.pl
]



Przepisy na lod obr

Lody orzechowe z jogurtem greckim

Sposob przygotowania:

Sktadniki:
T Banana pokroi¢ w plasterki i zamrozi¢. Zmiksowac

Banan 7 pozostatymi skfadnikami na gtadka mase.

Jogurt grecki

Masto orzechowe bez soli

Lody truskawkowe z nutka bazylii

Sktadniki:

Sposéb przygotowania:
Bazylia Swieza

Jogurt naturalny Sktadniki zmiksowa¢ na gtadka mase.

Truskawki mrozone
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Przepisy na lody dobr
y
(dietetyk )

Lody na mleku migdatowym z rodzynkami

Sktadniki:

Banan . .
Sposdb przygotowania:

Mleko migdatowe

Rodzynki suszone Banana obra¢, pokroi¢ w plastry i zamrozi¢ razem

z rodzynkami. Zmiksowac z pozostatymi sktadnikami.

Lody z melonem, mieta i ogdrkiem zielonym

Skiadniki:

Jogurt naturalny

Melon Sposob przygotowania:

Mieta

Melona i ogdrka obra¢, pokroi¢ w kosteczke i zamrozic.
Ogorek

Zmiksowac z pozostatymi sktadnikami
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Przepisy na lody

Sorbet z bananem i winogronami

Sktadniki:

Banan
Miod
Sok jabtkowy jednodniowy

Winogrona czerwone

Lody o smaku brownie z fasoli

Sktadniki:

Fasola konserwowa czerwona
Kakao w proszku

Miod

Mleko kokosowe

Mleko migdatowe

Orzechy wtoskie

, dobry
(dietetyk )

Sposéb przygotowania:

Owoce obra¢, pokroi¢ w kostke i zamrozi¢. Zmiksowac

z pozostatymi sktadnikami, podawac od razu.

Sposéb przygotowania:

Skfadniki zblendowac¢ na gfadka mase, opcjonalnie
doprawic delikatnie matg szczypta soli i ostrej papryczki.

Przetozy¢ do foremki i zamrozi¢ na minimum 4 godziny.
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Przepisy na lod obr

Bananowe lody matcha z daktylami
i mlekiem migdatowym

Sktadniki:

Banan Spos6b przygotowania:

Daktyle suszone

Matcha w proszku Weszystkie sktadniki poza bananem zmiksowac na

Mleko migdatowe gtadka mase. Dodac banany i ponownie zblendowac.

Orzechy pistadji Przetozy¢ do zamrazarki na minimum 4 godziny.
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Zapraszamy!

ZAKRES UStUG:

= Terapia nadwagi i otytosci = Zywienie dzieci i mtodziezy
= Pomoc w niedowadze = Diety dla kobiet w cigzy

= Diety w chorobach = Zywienie w sporcie




