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Jajka faszerowane pastg z suszonych pomidorow i fety

povgja 200 lecaf)

Sktadniki

Jaja 2 sztuki 100 g
Pomidory suszone bez zalewy 3 plastry 20g
Ser Feta plaster 25¢

Sposob przygotowania

Ugotowac jajka na twardo - okoto 10 minut we wrzatku. Ostudzic je, obrac i przekroi¢ na
pot. Biatka wytozy¢ na talerz, a zottka wrzuci¢ do miseczki. Doda¢ do zo6ttek fete
pokruszong na kawatki. Pomidory pokroi¢ na mniejsze kawatki i wrzuci¢c do miseczki.
Catosc zblendowac na gtadka mase. Faszerowac kazda potowke jajka jedng tyzeczka pasty.
Podac od razu lub przykryte folig schowac¢ do lodowki.
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- Awokado 1 sztuka

, Cytryna pot sztuki 35¢g

Musztarda 1 tyzeczka 10g
Oliwa z oliwek 2 tyzki 209
Czosnek 1 zabek 59

Sposob przygotowania

Obrane i pozbawione pestki miekkie awokado umiesci¢ w pojemniku blendera. Dodac sok
cytryny, oliwe, czosnek i musztarde, catos¢ doprawi¢ do smaku solg i pieprzem. s 3
Zblendowac¢ na gtadka mase.
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Frittata z kietbasa z kurczaka i chrzanem

posgja 400 beal

Sktadniki
Jaja 2 sztuki
Mleko 1 1 tyzka

Kietbasa z kurczaka 1/2 matej sztu

Chrzan 1 lyzeczk

Cebula 1/2 sztuki
n Mozzarella 3 plastry

Pomidorki koktajlowe 5 sztuk

Oliwa z oliwek 1 tyzeczka

- Sposob przygotowania

bGebule pokroi¢ w piorka, a kietbase w plastry. Podsmaz
aromat. Najlepiej zrobic¢ to na patelni, ktora mozna wstawi
roztrzepac¢ widelcem z dodatkiem mleka, doprawic solg i pieprz
wymieszac. Przeﬁgc do patelni, na ktorej wczesniej byta podsmaza
pokrojone na pot pomldorkl oraz kawatki sera. Zapieka¢ w tempera ¢
przez 20 min. 3
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Bigos z cukinii z kurczakiem i pieczywem

Sktadniki

Cukinia 1/2 sztuki 300¢
Cebula 1/2 sztuki 28-0)
Filet z kurczaka porcja 100 g
Oliwa z oliwek 1 tyzka 109
Przecier pomidorowy 1 tyzka 1549
Pieczywo razowe 1 kromka 309

Sposob przygotowania

Mieso umy¢, osuszy¢ i pokroi¢ w kostke, cebule posiekac¢. Na patelni rozgrzac oliwe,

podsmazyc¢ na niej mieso z cebulg. Cukinie pokroi¢ w plasterki a nastepnie w paski. Do
garnka wlac kilka tyzek wody, dodac cukinie i dusi¢ na matym ogniu pod przykryciem, az
cukinia bedzie migkka. Nastepnie w razie potrzeby odcedzi¢ nadmiar wody, dodac przecier
pomidorowy, mieso z cebulg i doktadnie wymiesza¢. Doprawi¢ solg i pieprzem do smaku.

Podawac z pieczywem.
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Sktadniki

Szpinak mrozony porcja 3509

~ Jaja 3 duze sztuki 1959

 Gatka muszkatotowa 1/2 tyzeczki 1,59

,: Sok z cytryny 1 tyzeczka 39

Czosnek 2 zgbki 8¢9

’ £ 0sos wedzony 2 opakowania 200 g

Kremowy serek chrzanowy 1 opakowanie 250¢g
Koper 2 tyzki 16g |

. Sposob przygotowania

Na patelni podsmazy¢ czosnek, dodac szpinak i dusi¢ az ptyn catkowicie odparuje.
Odstawi¢ do wystygniecia. Zottka roztrzepac z przyprawami, solg, pieprzem, sokiem z
cytryny i dotozyc¢ odparowany, chtodny szpinak. Biatka ubi¢ na sztywno i delikatnie
potgczyc¢ z masa szpinakowa. Ciasto przetozy¢ na blache wytozona papierem do pieczenia
(blaszka w ksztatcie prostokata o bokach 30 x 40 cm). Piec w temp. 160 stopni C przez ok.
20 min. Szpinakowy biszkopt wyjac z pieca i wystudzi¢. Ciasto powinno byc¢ elastyczne i
miekkie. Nastepnie posmarowa¢ go rownomiernie serkiem. Na wierzchu posypac koperek

i utozyc plastry tososia. Zwinac¢ ciasno i wstawi¢ do lodowki na ok 2h. Po wyjeciu z lodowki
kroi¢ w ok 1,5cm plastry.
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Galareta z kurczaka z groszkiem i jajkiem

Sktadniki

Jaja 1 sztuka 509
Filet z kurczaka porcja 1009
Groszek zielony konserwowy 1 tyzka 159
Lis¢ laurowy 1 sztuka 19
Marchew 1 sztuka 50¢
Seler korzeniowy kawatek 30g
Ziele angielskie ziarenko 19
Zelatyna 1 petna tyzeczka 109
Sok z cytryny tyzka 649

Sposob przygotowania

Jajka ugotowac. Warzywa obrac i razem z migesem wtozy¢ do garnka. Zala¢c dwoma
’ szklankami wody i gotowac¢ okoto 30 minut. Wywar ostudzic i przecedzi¢. Mieso pokroi¢ w
" plasterki, marchewke w kostke. Zelatyne rozpusci¢ w 1 niepetnej szklance goragcego
wywaru i przestudzi¢. Mieso, jajko, groszek i marchewke umiesci¢ w matej miseczce, zalac
zelatyna i odstawic¢ do stezenia. Gotowag galarete polac sokiem z cytryny.

Sktadniki "
Jaja 2 sztuki 100 g
Awokado 1/2 sztuki 100 gg

F Satata/rukola garsc 25¢g
Pietruszka, liscie tyzka 649

Sposob przygotowania

Jaja ugotowac. Przekroi¢ na potowki i zottko ugniesc¢ na paste lub zblendowac¢ z awokado
oraz pietruszka. Doprawi¢ do smaku. Faszerowac jajka, utozy¢ na lisciach sataty.
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Sktadniki

Ptatki owsiane zmielone
Jaja

Olej rzepakowy

Kakao

Ksylitol/erytrol

Mleko

Proszek do pieczenia

Soda oczyszczona

Sposob przygotowania

2 szklanki
2 sztuki
10 tyzek

3 tyzki
10 tyzek
1/2 szklanki
1 tyzeczka

1/2 tyzeczki

' Nastawié piekarnik na 200 stopni. W misce zmiksowac jajka na puszysta mase, dodac¢ do

nich ksylitol/erytrol i dalej miksowac¢. Dodac powoli olej oraz mleko ciggle miksujac, a
nastepnie doda¢ magke owsiang, proszek do pieczenia, sode oraz kakao. Miksowac tak

dtugo az powstania jednolita gtadka masa. Naktadac ciasto d%oremek na muffiny i piec w

piekarniku.okoto 15 min.
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Sernik na zimno z truskawkami

10 powige ppo 270 lecal)

Sktadniki

Twarog sernikowy opakowanie 1000 g
Biszkopty 1T mata paczka 1209
Truskawki Swieze/mrozone porcja 500¢g
Galaretka truskawkowa 1 opakowanie 754
Zelatyna 2 tyzki 16 g
Mleko 1/2 szklanki 1109
Smietanka 30% 15 tyzek 150 g
Ksylitol/erytrol 3/4 szklanki 150 g ’
Aromat waniliowy kilka kropel 19

Sposob przygotowania

Galaretke przygotowac wedtug przepisu, odstawic¢. Biszkoptami wytozy¢ tortownice. Mleko
zagotowac, zdjac¢ z ognia i rozpusci¢ wczesniej namoczonag zelatyne. Substancje stodzaca,
twarog, smietanke i aromat wymieszac. Przestudzona zelatyne zahartowac kilkoma tyzkami
masy twarogowej, nastepnie wymieszac z reszta sktadnikow. Dodac¢ pokrojone truskawki
(kilka sztuk pozostawi¢ do dekoracji), delikatnie wymieszac i wyla¢ do tortownicy. Wtozy¢
do lodowkina pot godziny, nastepnie ozdobic truskawkami, wyla¢ na wierzeh galaretke i
wstawi¢ ponownie do catkowitego stezenia.
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Diety redukcyjne

Dietetyka kliniczna
Zywienie kobiet w cigzy
Zywienie dzieci i mtodziezy
Dieta dla osob aktywnych

Nowosc!

Wizyty telefoniczne i wideo

www.dobrydietetyk.pl



