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Jak szykowaé zdrow(sz)y poczestunek na imprezy i spotkania?

Poznaj nasze zasady

Przekaski przygotuj samodzielnie

Koreczki, mini kanapki, warzywne chrupki, domowa pizza czy wrapy to przyktady
przekasek, ktére mozesz zrobi¢ samodzielnie w domu, kontrolujgc ich sktad. Warto
ograniczyc ilos¢ gotowych, wysokokalorycznych produktéw, ktére goszcza na stolach
popularnych doméwek i spotkan, takich jak: chipsy, stone paluszki, orzeszki. Sprawdzaj
sktad produktow, wybieraj zdrowsze i mniej kaloryczne alternatywy.

Postaw na zdrowsze alternatywy

Chrupki z ciecierzycy, brownie z fasoli a moze ciasteczka owsiane? - to kilka zdrowszych,
ale réwnie smacznych i ciekawych alternatyw dla standardowych imprezowych
przekasek. Internet peka w szwach od iloci podobnych przepiséw - wystarczy poszukaé
czegos dla siebie!

Zredukuj ilos¢ ttuszczu i kalorii

Unikaj smazenia na gtebokim ttuszczu - staraj sie korzysta¢ ze zdrowszych metod
przygotowywania potraw, takich jak gotowanie, pieczenie, smazenie w bezttuszczowe;j
frytkownicy lub grillowanie. Zamiast wybiera¢ smazone orzeszki wybierz te bez dodatku
ttuszczu, a wybierajac sery (camembert, mozzarella) postaw na te w wers;ji light.

Unikaj nadmiaru soli

Paluszki, krakersy czy orzeszki z dodatkiem soli to czesty widok na réznego typu
spotkaniach. Wszystkie organizacje zwigzane ze zdrowiem bijg na alarm w zwigzku
z wysokim spozyciem soli w spoteczenstwie, nie ma sie co dziwi¢, nadmiar sodu
zawartego w soli kuchennej, moze prowadzi¢ do rozwoju wielu choréb, a szczegblnie
nadcisnienia tetniczego. Dodatkowo sél zwieksza apetyt szczegélnie na stodkie napoje
i przekaski, w rezultacie siegamy po wiecej wysokokalorycznych produktow.

Uwazaj na to, co pijesz

Zamiast sokdw czy napojéw gazowanych wybieraj wode, ewentualnie napoje typu zero.
To pozwoli unikng¢ spozywania dodatkowych kilokalorii. Pamietaj takze, ze napoje
alkoholowe dostarczajg sporg ilos¢ pustych kalorii oraz napedzajg apetyt.

Poznaj nasze propozycje na zdrowszg impreze!

dob
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760 kcal

7 g soli
w opakowaniu 200 g

i

676 kcal

65 g cukru
w paczce 140 g

M
it

430 kcal

100 g cukru
w opakowaniu 1l

!
e

681 kcal

42 g ttuszczu
w paczce 130 g

ANANY

lle kalorii ma impreza?

760 kcal

65 g cukru
w paczce 1259

LR
it

583 kcal

80 g cukru
w opakowaniu 175 g

M
000

860 kcal

70 g thuszczu
w puszcze 140 g

LIl
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lle kalorii maja alkohole?

| porcja

o 09

Piwo jasne

kufel
‘ 500¢

C

Wino potstodkie
lampka
150¢

Szampan

\
-

kieliszek
100¢

Aperol Sok pomaranczowy

porcja50g

F Likier
Q] Bkal |

\ kieliszek
= 309

%@ Cydr jabtkowy

[ &
= _‘\‘
L
)
|

butelka
500¢

3

Piwo ciemne

kufel
‘ 500¢

|
A

Wino stodkie

lampka
1509

- T~

Musujace wino
bezalkoholowe

/=

\ lampka
150 ¢

= >

Sok ananasowy
1009

}
i

Syrop Curacao

Rum

\ kieliszek
= 239

[ 71 kieliszek
! 25¢

Piwo
bezalkoholowe

Wino wytrawne

lampka
150¢

Syrop Grenadina
porcja50g

Tonik
1009
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524 kcal

32 g ttuszczu
w1009

493 kcal

24 g ttuszczu
w1009

424 kcal

22 g ttuszczu,
3,3gsoliw100g

42 kcal

10,6 g cukru
w 100 ml

452 kcal

17 g ttuszczu
w1009

407 kcal

9,3 g ttuszczu
w1009

334 kcal

4,9 g ttuszczu
iogw 1009

0 kcal

0 cukru
w 100 ml
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236 kcal

18 g thuszczu
w1009

507 kcal

42 g ttuszczu
w1009

365 kcal

50 g cukru
w1009

357 kcal

32 g ttuszczu
w1009

=)

=)

BONITK) |

165 kcal

10g ttuszczu
w1009

369 kcal

27 g ttuszczu
w 100 g

275 kcal

0,5 g cukru
w100 g

197 kcal

12 g ttuszczu
w100 g
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PINSA ALAPIZZA

Sktadniki:

Passata pomidorowa
Przyprawa bazylia
Oregano

Pinsa

Ser mozzarella pétttusty
Rukola

Sposob przygotowania:

910 kcal

6 porcji po 150 kcal

100 g - 10 tyzeczek
1,5 g - potiyzeczki
3g-1tyzeczka
2309g- 1 sztuka
1259g- 1 sztuka
20g-1garsc¢

Przygotowa¢ sos mieszajgc passate z przyprawami.
Rozsmarowac réwnomiernie na pinsy. Mozzarelle pokroi¢
w plastry i roztozy¢ na placku. Whozy¢ do piekarnika
nagrzanego do temp. 250 stopni, piec okoto 8-12 minut, az
ser sie rozpusci. Podzieli¢ na kawatki i posypac rukola.

MINI KEBAB W TORTILLI Z SUROWKA COLESLAW | SOSEM CZOSNKOWYM

Sktadniki:

Oliwa z oliwek

Przyprawa do kurczaka/gyrosa
Filet zindyka

Jogurt skyr

Czosnek

Tortilla petnoziarnista
Suréwka colestaw

Sposéb przygotowania:

600 kcal

2 porcje po 300 kcal

59-1tyzeczka
3g-11tyzeczka

1509 -1 porcja

75 g - pot kubka
49-1zabek

124 g - 2 placki 25 cm
100 g - 5 tyzek

W stoiczku zmiesza¢ na gtadka mase sktadniki marynaty: oliwe oraz

przyprawe do gyrosa/kurczaka. Mieso pokroi¢ w drobng kosteczke

i wlozy¢ do marynaty na okofo poét godziny. Usmazy¢ na patelni w thuszczu

z marynaty. Jogurt wymiesza¢ z czosnkiem przecisnietym przez praske

(mozna uzy¢ takze czosnku granulowanego), opcjonalnie doprawic

wedle uznania. Skfadniki podzieli¢ na 2 porcje, na kazdy placek wyktadac

suréwke, mieso oraz sos. Zawing¢ w rulon (mozna zamknac¢ koncowki

zawijajac do srodka, na sposéb zwany burrito). Podpiec na suchej patelni

lub grillu z obu stron.

Megess wykorgystad
ten pb,(szolu/aé/i
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SLUPKIWARZYW Z HUMMUSEM

492 kcal

10 porcji po 50 kcal

Sktadniki: N
Marchew 150 g - 3 sztuki

Ogorek 150 g - 1 duza sztuka

Papryka czerwona 200 g - 1 Srednia sztuka

Papryka zétta 200 g - 1 $rednia sztuka

Hummus 150 g - 1 porcja

Sposob przygotowania:

Warzywa obra¢ i pokroi¢ na dtugie pateczki. Hummus
przetozy¢ do miseczki i potozy¢ jg na srodku duzego
talerza. Dookota wytozyc¢ paski warzyw.

CHRUPKI Z CIECIERZYCY

348 kcal

2 porcje po 175 kcal
Sktadniki:

Ciecierzyca (gotowana/konserwowa) 100 g - 5 tyzek
Oliwa z oliwek 20 g - 2 tyzki

Ulubione przyprawy 3g-1tyzeczka

Sposob przygotowania:

Ciecierzyce optuka¢, osuszy¢ i wrzuci¢ do miseczki. Pola¢ oliwg
i doktadnie wymieszac. Nastepnie dodac przyprawy (np. stodka
i ostra papryka, sol czosnkowa, czosnek granulowany, oregano)
i ponownie dokfadnie miesza¢, by wszystkie ziarenka pokryty
sie przyprawami. Piekarnik nagrza¢ do 200 stopni Celsjusza. Na
blaszce wytozonej papierem do pieczenia roztozy¢ réwnomiernie
ciecierzyce. Piec ok. 20-30 min lub do momentu, gdy ciecierzyca
bedzie zrumieniona i chrupiaca, ale nie spalona. Mozna uzy¢
fukncji termoobiegu.

GzAD pE BICO
ES
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ROLADKI Z TORTILLI Z HUMMUSEM, MARCHEWKA I BAZYLIA

339 kcal

6 porcji po 55 kcal

Sktadniki:
Hummus 75 g - 5 tyzeczek
Tortilla petnoziarnista 62 g-1placek 25 cm
Marchew 50 g - 1 sztuka
Pieprz czarny mielony 0,5 g - wedtug uzniania
Rukola 20g-1gars¢
Bazylia Swieza/suszona 3 g- kilka lisci/szczypta

Sposéb przygotowania:

Hummus rozsmarowac na placku tortilli. Marchewke obrac¢
i pokroi¢ na cienkie plasterki np. obieraczka do warzyw.
Plastry marchewki roztozy¢ na posmarowanej pasta tortilli,
potozy¢ rukole, posypac¢ bazylig i doprawi¢ pieprzem.
Zwing¢ ciasno na roladke, whbi¢ co kilka centymetréw
wykafaczki i odstawi¢ na okoto 20 minut. Po tym czasie
pokroi¢ na plastry.

A e

1 et }
moy ¥
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ROLADKI Z TORTILLI Z SZYNKA PARMENSKA, ZIELONYM PESTO, OGORKIEM | RUKOLA

372 kcal

6 porcji po 60 kcal

Sktadniki:
Pesto 16 g - tyzka
Ser $mietankowy kanapkowy 40 g - 4 tyzeczki
Tortilla petnoziarnista 62 g- 1 placek 25 cm
Szynka parmeriska 20 g- 2 plastry
Ogérek 50 g - 1 mafa sztuka
Rukola 20g-1garsc

Sposob przygotowania:

Gotowe pesto razem z serkiem smietankowym rozsmarowac na
placku tortilli. Szynke roztozy¢ na placku. Ogérka obrac i pokroi¢ na
cienkie plasterki np. obieraczka do warzyw. Plastry ogérka roztozy¢
na wierzchu placka, nastepnie posypac rukola. Zwing¢ ciasno na
roladke, odstawi¢ na okoto 10-15 minut. Pokroi¢ na plastry.

\
M 95e83 WWW

ten produket! _
AN
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KORECZKI CAPRESE Z MOZZARELLA MINI

231 kcal

10 sztuk po 25 kcal

Al
Sktadniki Mosess wykorgystad
Pomidorki koktajlowe 200 g - 2 garsci ée’”b PWM< Q

Ser mozzarella mini kulki 70 g - 10 sztuk
Bazylia Swieza 5 g - kilkanascie lisci

Sposob przygotowania:

Pomidorki pokroi¢ w potowki, ser odsaczy¢ z zalewy.
Naprzemiennie naktuwa¢ na wykataczki kulki sera,
pomidorki, liscie bazylii.

LODECZKI Z PAPRYKI Z GUACAMOLE | SEZAMEM

286 kcal

6 porcji po 50 kcal

AN
Sktadniki: . ;
Majess wykargystad
Guacamole 120 g - 12tyzek ten pr/ _
AN

Papryka czerwona 200 g - 1 Srednia sztuka

Sezam/czarnuszka 10g-1tyzka
Sposob przygotowania:

Papryke przekroi¢ na pét, usuna¢ nasionka i faszerowac pasta.
Posypac sezamem lub czarnuszka.

, dobry .
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WRAPY Z SEREM ZOLTYM, SZYNKA, PESTO | SZPINAKIEM

648 kcal

6 porcji po 110 kcal
Skfadniki:

Szynka z indyka 30 g- 3 plastry \\‘

Tortilla petnoziarnista 124 g- 2 placki 25 cm ﬂ// ‘95@%’ WMW

Ser Smietankowy kanapkowy 40 g - 4 tyzeczki

Pesto 16 g-1tyzka
Szpinak $wiezy 25g-1garsc
Ser z6tty 45 g -3 plastry

Sposdéb przygotowania:

Jedng z tortilli posmarowac serkiem oraz pesto, wytozy¢
szpinak, plastry sera i wedliny. Przykry¢ drugim plackiem,
potozy¢ na suchej, goracej patelni, przycisna¢ talerzem
i delikatnie podpiec z obu stron. Po ostygnieciu pokroi¢
w trojkaty tak jak pizze na 6 kawatkdw.

MINI KANAPECZKI Z SERKIEM KANAPKOWYM, WEDZONYM LOSOSIEM | KOPERKIEM

402 kcal

8 porcji po 50 kcal

Sktadniki: A

Pumpernikiel (kromki lub krazki) 80 g - 2 kromki lub 8 krazkéw 7[//%9 MWW
Ser $mietankowy kanapkowy 80 g - 8 tyzeczek

toso$ wedzony 30 g - porcja

Koper 89- 2 tyzeczki

Pieprz czarny mielony 0,5 g - wedtug uznania

Sposob przygotowania:

Chleb pokroi¢ na mate kwadraciki lub uzy¢ okragtych gotowych
kromeczek. Posmarowac serkiem. Na wierzchu utozy¢ kawatki tososia.
Posypac koperkiem i oproszy¢ pieprzem.
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A na maty deser...

BANANOWE, LIZAKI” NA PATYKU W CZEKOLADZIE

516 kcal

4 porcje po 125 kcal

Sktadniki: Sposdb przygotowania:

Banany obrac i pokroi¢ w plasterki lub przekroi¢ na potdwki.
(zekolade rozpusci¢ w kapieli wodnej (mozna dodac tyzke
mleka). Kawatki banana nadziewac na patyczki, nastepnie
macza¢ w czekoladzie. Wytozy¢ na papier do pieczenia
i wsadzi¢ do lodéwki do stezenia masy czekoladowe).

Banan 400 g - 2 $rednie sztuki
Czekolada gorzka 509 -10 kostek

PLASTERKI JABLKA Z MASLEM ORZECHOWYM

313 kcal

10 porcji po 30 kcal

Sktadniki: Sposdb przygotowania:

Jabtko pokroi¢ w plasterki lub ¢semki i posmarowac mastem

Leloiic 220Gz il orzechowym. Opcjonalnie oprészy¢ cynamonem.
Masto orzechowe 40 g - 4 tyzeczki
CIASTKA OWSIANE
345 kcal
5 sztuk po 70 kcal
Sktadniki: , .
Sposdb przygotowania:
Banan 100 g pét $redniej 220 g- 1 duza sztuka Wszystkie sktadniki poza czekoladg wymiesza¢ lub zmiksowac
Masto orzechowe 20 g - 2 tyzeczki na gtadka mase. Na koniec doda¢ posiekang czekolade. Piec
Platki owsiane 30g-3tyzki w piekarniku nagrzanym do 170 stopni przez okoto 10-15 minut.
Czekolada gorzka 10 g - 2 kostki

dob
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KULKI ORZECHOWO-CZEKOLADOWE Z DAKTYLI

Sktadniki:

Daktyle suszone
Orzechy wioskie
Siemie Iniane (mielone)
Kakao w proszku

Woda

Wiorki kokosowe

450 kcal

10 sztuk po 45 kcal

Sposdb przygotowania:

Daktyle posiekac na kawatki, przetozy¢ do blendera. Dodac orzechy,

709-1/3 paczki siemie i kakao i wszystko zmiksowac. Wytozy¢ zmiksowane bakalie

15 g - pétgarici na talerz doda¢ troche goracej wody, aby uzyskac lepka mase. Mase

15 g - pottorej tyzki nabierac fyzeczka i formowac dionig okoto 10 kulek. Kulki obtoczy¢
15 g - 3 tyzeczki w widrkach i schtodzi¢ w lodéwce.

30g- 3tyzki

69-11yzka

KORECZKI NA SLtODKO Z OWOCAMI W GORZKIEJ CZEKOLADZIE

Skfadniki:

Czekolada gorzka
Daktyle suszone
Truskawki

Winogrona

392 kcal

10 sztuk po 40 kcal

Sposdb przygotowania:

Winogrona i truskawki umy¢. Nadziewac na wykataczki po jednej
30 g - 6 kostek

50 g - 10 sztuk

truskawce, po jednym daktylu i kulce winogrona. Wytozy¢ na
blaszce z papierem do pieczenia. Czekolade rozpusci¢ (najlepiej
2009 - 10 sztuk w kapieli wodnej) wymiesza¢ i pola¢ koreczki. Odstawic¢ do stezenia

70g-1garsc polewy.

dobr
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Zapraszamy do naszych gabinetow

w catej Polsce!

Zeskanuj, zeby znalez¢
gabinet w twojej okolicy

Zakres ustug

®
®
®
®
®
®

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

Zywienie w sporcie

www.dobrydietetyk.pl




