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GRZANKI Z MASLEM ORZECHOWYM | KARMELIZOWANYMI SLIWKAMI

350 kcal

ttuszcze

Skfadniki:

Chleb zytni razowy
Masto orzechowe bez soli
Sliwki

Cynamon

Erytrol

Sposdb przygotowania:

weglowodany

60 g - 2 kromki

20 g - 2 tyzeczki
240 g - 4 sztuki

1g-1szczypta
10g-1tyzka

Pieczywo spiec na grzanki i posmarowa¢ mastem orzechowym. Sliwki pozbawi¢ pestek pokroi¢ na kawatki,

na patelni rozgrzac olej, wrzuci¢ sliwki, mieszajac podgrzewac. Dodac erytrol, podgrzewa¢ mieszajac co okoto
minute. Doda¢ cynamon lub przyprawe korzenng i dusi¢ jeszcze chwile. Wytozy¢ na kanapki.

KORZENNY JOGURT Z DUSZONYMI SLIWKAMI | ORZECHAMI

350 kcal

ttuszcze

Skfadniki:

Jogurt skyr naturalny
Cynamon

Imbir mielony

Sliwki

Miod

Orzechy wtoskie

Sposdb przygotowania:

weglowodany

150 g 1 kubek
1g-1szczypta
19 -szczypta
180 g - 3 sztuki
12 g- 11yzeczka
209 - 5 sztuk

Jogurt wymieszac z przyprawami. Sliwki umy¢, pokroi¢ na kawatki i poddusic na patelni z odrobing wody, az
do jej odparowania. Pod koniec doda¢ miod i wymieszac. Wytozy¢ na jogurt, posypac orzechami.
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NOCNA OWSIANKA Z MIGDALAMI, SLIWKAMI | CHIA NA MLEKU

420 kcal
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Sktadniki:
Chia 59-1tyzeczka
Migdaty, ptatki 159g- 1tyzka
Ptatki owsiane 40 g - 4 tyzki
Mieko 2% 2209 - 1 szklanka
Sliwki 120 g - 2 sztuki

Sposob przygotowania:
Nasiona, migdaly i pfatki zala¢ mlekiem i odstawi¢ do napecznienia, najlepiej na
noc. Przed spozyciem podgrzac i posypac pokrojonymi $liwkami.

SALATKA ZE SLIWKAMI, RUKOLA, SEREM KOZIM | CYNAMONOWYM SOSEM

440 kcal

Sktadniki:

Rukola 20g-1garsc
Sliwki 180 g - 3 sztuki
Cynamon 19-1szczypta
Miod 129-11yzeczka
Musztarda 10g- 1tyzeczka
Olej rzepakowy 5g-1tyzeczka
Ser kozi chudy 60 g - 3 plastry
Orzechy wioskie 16 g - 4 sztuki

Sposdb przygotowania:
Na potmisku wytozy¢ umytg i wysuszona rukole, potozy¢ sliwki pokrojone w wzdtuz w ¢wiartki. Pola¢ catos¢ cynamonowym
dressingiem przygotowanym z oleju, musztardy miodu i cynamonu, posypac kozim serem i orzechami.
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SLIWKI POD OWSIANA KRUSZONKA

440 kcal

Sktadniki:
Sliwki 240 g - 3 garsci
Masto 20 g -2 porcje
Miod 12 g- 11tyzeczka
Ptatki owsiane 40 g - 4tyzki
Cynamon 19-1szczypta

Sposdb przygotowania:
Owoce umy¢, usunac¢ niejadalne czesci i pokroi¢ na kawatki, przefozy¢ do zaroodpornego
naczynka. Ptatki rozdrobni¢ w malakserze, wymiesza¢ z miodem, cynamonem i mastem,
posypac gotowg kruszonkg owoce. Zapieka¢ okoto 20-25 minut w piekarniku nagrzanym
do 180-200 stopni.
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Zapraszamy do naszych gabinetow

w catej Polsce!

Zeskanuj, zeby znalezé
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
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Zywienie w sporcie

www.dobrydietetyk.pl




