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Swigteczny okres moze by¢ wyzwaniem dla oséb dba-
jacych o sylwetke. Jakich zasad trzymac sie, by nie przyty¢
w Swieta a jednoczes$nie nie traci¢ motywacji?

PLANUJ |

Zaplanuj wszystko wczesniej. Juz na etapie zaku-
péw przemysl doktadnie menu na kazdy dzieh. Nie
gotuj na zapas i nie gotuj zbyt duzych porgji. To tylko
2-3 dni, nie warto wiec robi¢ zbyt duzych zapaséw je-
dzenia.

Zréb wiec doktadng liste zakupdw, nie wybieraj sie
na zakupy z uczuciem gtodu, przygotuj mniejsze pot-
miski i blachy do pieczenia. Unikaj w sklepie pétek ze
stodyczami i niezdrowa, przetworzong zywnoscia.

CZY WIESZ, ZE.. /

(

Jedna tyzka majonezu ma blisko 170 kcal! ) \

To wiecej, niz znajduje sie w 2 jajkach!
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ZACHOWA) PODSTAWOWE ZASADY DIETY

Jedz o okreslonych porach i nie podjadaj
pomiedzy positkami.

To, co najczesciej gubi nas w Swieta, to
podjadanie od rana do wieczora. Rodzinne
biesiadowanie przy obiedzie, ciasta, stodko-
$ci, kolorowe napoje. Zmuszamy nasz prze-
wdd pokarmowy do pracy na petnych ob-
rotach, bez chwili wytchnienia. Czujemy sie
wiec ociezale, nie mamy sity na jakikolwiek
ruch. To tylko pogarsza nasza sytuacje. Za-
chowajmy wiec standardowo 3-4 godziny
przerwy pomiedzy positkami, popijajac jedy-
nie wode i opcjonalnie ziotowe, niestodzone
napary wspomagajgce trawienie.

Schowaj stodkosci

O ile dwa kawatki ciasta dziennie spozyte po
gtownych positkach nie zrujnujg naszych planéw,
podjadanie caty dzien stodkosci moze skonhczy¢
sie pobudzeniem faknienia i spozyciem duzej
ilosci pustych kilokalorii. Ustal z géry godziny
jedzenia, na przyktad 4 razy w ciggu dnia. Po-
miedzy positkami nie trzymaj na stole stodkosci.
Zatbéz sobie dozwolong porcje, na przyktad 2
niewielkie  kawatki
ciasta i nie dokta-
daj juz nic na swoj
talerzyk.




UNIKAY JPUSTYCH" KALORI

Zwr6¢ uwage na to, co pijesz. Kompoty, koloro- r
we napoje i alkohol zawierajg duze ilosci kilokalo- I
rii, a takze cukréw, ktérych w tym czasie i tak spo- i
zywamy duzo. Unikaj takze wysokokalorycznych
dodatkéw, takich jak zawiesiste sosy do mies czy

majonez w satatkach.

[

Zblizajacy sie okres Swigt Wielkanocnych to jedynie 2-3 dni,
w ktérych zwyczajowo spedzamy czas z rodzing i spozywamy

SKUP SIE NA JEDZENU

By spozy¢ mniej, zacznij od ulubionych po-
traw. Naktadaj tylko raz odpowiednig dla sie-
bie porcje i nie doktadaj. Sieganie po kolejne
tyzki satatki moze spowodowac, ze szybko
stracisz kontrole i zjesz wiecej. Zacznij posi-
tek od produktu biatkowego - miesa, jajek,
ryb, ktére syca najbardziej. Staraj sie positki
spozywac powoli, gdyz dopiero po okoto 15

specjalnie na tg okazje przygotowane potrawy. Warto wiec
z gory zatozy¢, ze do tego czasu trzymamy sie swoich planéw,
a pozwalamy sobie na ,cos wiecej” jedynie w 2 dni $wigt. Od
razu po ich zakonczeniu wracamy do swojej diety.

minutach od rozpoczecia positku
odczuwana jest sytos¢. Niezwykle
istotnym jest, by skupi¢ sie na jedze-
niu, a nie na rozmowach. Patrz w ta-
lerz, jedz powoli, doktadnie zuj po-
karm. Wytgcz wszystko, co moze Cie
w tym czasie rozpraszac - telewizor,
radio, odtoz telefon.
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Swieta to nie czas na liczenie kalorii, nie przej-
muj sie na zapas, nie odmawiaj sobie wszystkiego,
staraj sie zachowac zdrowy rozsadek. Wyjdz na
spacer, odpocznij, nie traktuj Swiat jedynie z per-
spektywy jedzenia.

Jesli bedziesz trzymac sie wymienionych wska-
z6wek nie skonczysz z dodatkowymi kilogramami
na wadze. Nawet jesli ujrzysz nieco wyzszy wynik
masy ciata, po szybkim powrocie do planu diety
kilogramy znikng a waga sie ustabilizuje. Potraktuj
ten czas jako okres stabilizacji masy ciata, nieko-
niecznie osiggania kolejnych, imponujgcych wyni-
kéw na wadze. Taki czas jest réwniez potrzebny
organizmowi podczas redukcji. Swieta to takze nie
powdd, by rezygnowac z walki o wymarzong syl-
wetke. Nie zaczynaj ,Swietowania” tydzien wcze-
$niej, nie czekaj na wprowadzenie zmian do ko-
lejnego ,po Swietach” i kolejnego

poniedziatku. Nie traktuj swigt

" . ' takze jak biesiady
; =  przed zmiang stylu
| — zycia i diety.

SKORZYSTAS Z ODCHUDZONYCH WERS) TRADYCYINYCH DAN

Tradycyjne potrawy wielkanocne

o ,._,L.I: Euh zawierajg wiele wartoscio-
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téw. Ich kalorycznos¢
zalezy gtéwnie od
sposobu ich przy-

wych i zdrowych produk-
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f ;—E'-.‘.LP__‘_% gotowania  oraz
@Sy~ uytych  dodat-
P E;‘;f kéw. Jajka za-

miast majonezem mozna przyozdobic
pastg z awokado, sernik upiec z chudego
twarogu, mozna skorzystac¢ takze z za-
miennikéw cukru do wypiekéw. Skorzy-
staj z proponowanych przez nas propozy-
¢ji na potrawy, zyczymy Smacznego!
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- Przekaski -
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porcje

Jajka faszerowane pieczarkami

Szacowana kaloryczno$¢ porcji 90 kcal

Sktadniki:

Jajo 200g 4 sztuki
Pieczarka surowa 180g 4 duze sztuki
Czosnek 5¢g 1 zabek
Natka pietruszki 12g 2 tyzeczki
Oliwa z oliwek 10g 2 tyzeczki
Jogurt naturalny 2% 309 3 tyzeczki
Szczypiorek 2049 4 tyzeczki

Sposdb przygotowania:

Jajka ugotowac na twardo, nastepnie ostudzic, obra¢ ze skorupki i przekroi¢ na pot. Zottka wyjac do miski i rozgnies¢, a biatka
utozy¢ na p&tmisku. Pieczarki umy¢, osuszyé, zetrzec na tarce o grubych oczkach i smazy¢ na oliwie ze startym czosnkiem

az woda odparuje z pieczarek. Gdy pieczarki ostygna, potaczyc je z zéttkami. Farsz dokfadnie wymiesza¢. Dodac posiekang natke
pietruszki, jogurt oraz sol i pieprz. Migjsce po zéttku napetnic farszem. Udekorowac posiekanym szczypiorkiem.

Jajeczka na rukoli z kietkami i grzankami

Szacowana kaloryczno$¢ porcji 140 kcal

Sktadniki:
Satata 409 8 lisci
Jajo 1509 3 sztuki
Kietki rzodkiewki 50¢g porcja
Koper 109 T1yzka
Pomidor 130g 1 $rednia sztuka
Jogurt naturalny 2% 1509 1 kubek
Pieczywo tostowe, grahamowe 509 2 sztuki
Sol 29 1 szczypta
Pieprz kolorowy mielony 29 1 szczypta

Sposéb przygotowania:

Jajka ugotowac na twardo, ostudzi¢, obrac i pokroi¢ na 6semki. Satate umy¢, osuszy¢, porwac na mniejsze kawatki. Potozy¢ na
potmisek. Jogurt potaczyc z przecisnietym przez praske czosnkiem, posiekany koprem, solg oraz pieprzem. Przygotowanym
sosem polac satate, nastepnie poukfadac jajka, pomidorki koktajlowe pokrojone na potéwki. Satatke obficie posypac kietkami.
Pieczywo pokroi¢ w kostke, podsmazy¢ na suchej patelni lub upiec w piekarniku. Tuz przed spozyciem satatke posypac
grzankami.
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Schab ze sliwkq w galarecie

Szacowana kalorycznos¢ porgji 150 kcal

Sktadniki:

Schab bez kosci 1000g porcja
Sliwki suszone 100g  porda
Przyprawa majeranek 129 4 tyzeczki
Oliwa z oliwek 109 11yzka
Sol 29 1 szczypta
Pieprz czarny mielony 29 1 szczypta
Zelatyna 169 2 tyzki

Sposéb przygotowania:

Mieso umy¢ i osuszy¢. Ostrym nozem, przez srodek catego schabu, wykonac niezbyt szerokie naciecie, tworzac kieszonke, ktéra
nalezy wypetni¢ ciasno sliwkami. Mieso natrze¢ z wierzchu oliwa, oprészy¢ majerankiem, solg i pieprzem. Odstawic¢ do loddwki

na co najmniej 1 godzine. Po tym czasie schab wiozy¢ do rekawa foliowego, z obu stron dobrze go zwiazujac. Tak przygotowane
mieso nalezy piec w piekarniku rozgrzanym do 200 stopni przez 1,5 godziny. 10 minut przed koricem pieczenia ostroznie rozcigé
gorng czesc rekawa, aby mieso mogto sie przyrumienic. Upieczony schab wyjac z worka, ostudzic¢ i pokroi¢ w plastry. Wytworzony
w trakcie pieczenia sos przela¢ do garnka i ostudzi¢ w loddwce. Zebra¢ nadmiar thuszczu z powierzchni (jesli jest mato klarowny
mozemy go tez przelac przez gaze) i dolac tyle wody, aby uzyskac 1 litr ptynu. Zagotowad i przyprawi¢ do smaku solg i pieprzem.
Zelatyne rozpusci¢ w niewielkiej ilosci gorgcej wody i wla¢ do pozostatego wywaru. Plastry schabu utozy¢ na potmisku,
udekorowac¢ wedtug uznania i zala¢ tezejacg galaretka. Odstawi¢ do loddwki.

Satatka jajeczna z migdatami

Szacowana kalorycznos¢ porcji 140 kcal

Sktadniki:
Jajo 200g 4 sztuki
Szczypiorek 39 3 tyzeczki
Migdaty, ptatki 10g 2 tyzeczki
Groszek zielony konserwowy 1109  1/2 szklanki
Rzodkiewka 100g 1 peczek
Satata rzymska 40¢g 8 lisci
Marchew 100g 2 sztuki
Jogurt naturalny 2% 300g 2 kubki
Pieprz czarny mielony 29 1 szczypta
Sol 2g 1 szczypta
Sok z cytryny 10g tyzka

Sposéb przygotowania:

Jajka ugotowac, ostudzi¢ i pokroi¢ na dsemki, liscie sataty porwac na kawatki. Rzodkiewki pokroi¢ w cienkie plasterki,
marchew obrac i pokroi¢ w stupki, Jogurt wymieszac z przyprawami, szczypiorkiem i sokiem z cytryny. Rzodkiewke wymieszac
zmarchewka i groszkiem, wytozy¢ na liscie sataty, potozy¢ jajka i polac sosem. Gotowa satatke posypac uprazonymi na suchej
patelni ptatkami migdatowymi.
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Dietetyczny pasztecik z borowikami

Szacowana kalorycznos¢ porcji 100 kcal

Sktadniki:
Borowiki suszone 5¢g kilka grzybkdéw
Pietruszka, korzen 409 1 sztuka
Marchew 509 1 sztuka
Sok z cytryny 39 1 tyzeczka
Przyprawa gatka muszkatotowa 3g 1 tyzeczka
Czaber 3g 1 tyzeczka
Przyprawa majeranek 39 1 fyzeczka
Pieprz czarny mielony 24 1 szczypta
Sol 29 1 szczypta
Oliwa z oliwek 10g 2 tyzeczki
Jajo 50¢g 1 sztuka
Jogurt naturalny 2% 10g 11yzka
Cebula 100g 2 mate sztuki
Watrébka drobiowa 150g  porgja
Filet z kurczaka 600g 3 dredniefilety
Seler korzeniowy 409 kawatek

Sposéb przygotowania:

Warzywa, obra¢, umy¢, wrzuci¢ do wody i zagotowac. Do wywaru dodac filety z kurczaka, doprawic solg, pieprzem i gotowac
30 minut. Grzyby zala¢ potowa szklanki goracej wody i pozostawic¢ na 15 minut. Cebule posiekac i zeszkli¢ na oliwie, dodac
watrébke i grzyby, smazy¢ przez 3 minuty. Ugotowane filety i watrobke zmiksowac. Do masy dodac jogurt naturalny i jajko.
Przyprawic solg, pieprzem, sokiem z cytryny, majerankiem, czabrem i gatka muszkatotowa . Mase nalezy doktadnie wymieszac,
aby byfa jednolita. Mata forme wyfozy¢ papierem do pieczenia, przetozy¢ do niej mase. Piec w nagrzanym do 200 stopni
piekarniku okoto 50 minut.

Fileciki z kurczaka z jajkiem w galarecie

Szacowana kaloryczno$¢ porcji 90 kcal

Sktadniki:
Filet z kurczaka 460g 2 sztuki
Jajo gotowane 100g 2 sztuki
Papryka czerwona 100g  1/2 $redniej sztuki
Groszek zielony konserwowy 1109 1/2 szklanki
Zelatyna 169 2 fyzki
Bulion warzywny 1000g  porcja

Sposdb przygotowania:

Jajka pokroi¢ w ésemki, groszek odsaczy¢ a papryke pokroi¢ w paski. Fileta z kurczaka umy¢ i ugotowac w wywarze warzywnym.
Mieso wyja¢, ostudzi¢ i pokroi¢ w plastry. Nastepnie utozy¢ na pétmisku, na kazdy kawatek fileta potozy¢ jajka, pasek papryki
awolng przestrzen na potmisku wypetnic¢ groszkiem. Przygotowac litr wywaru. Zelatyne rozpusci¢ w niewielkiej ilosci gorace)]
wody i wla¢ do przygotowanego wywaru. Tezejaca galaretg zala¢ mieso. Wstawi¢ do lodéwki.
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Wiosenne tortille z kurczakiem

Szacowana kaloryczno$¢ porcji 280 kcal

Sktadniki:
Maka petnoziarnista 130g 1 szklanka
Woda 100g  niecate pét szklanki
Sol 29 1 szczypta

Sposéb przygotowania:

Make wysypac na stolnice i zrobi¢ w niej zagtebienie. Wlac troche wody i ugniata¢, dolewac wode stopniowo, aby powstato
ciasto, ktére bedzie miekkie, ale nie bedzie sie przyklejato do rak. Dodac sol. Nastepnie ciasto podzieli¢ na 3 czesci, uformowac
z nich kule i rozwatkowac na jak najciefisze placki. Smazy¢ na nieprzywierajacej patelni bez dodatku ttuszczu, az placek lekko
nabierze koloréw.

Farsz (3 szt.)

Sktadniki:
Oliwa z oliwek 109 11yzka
Filet z kurczaka 200g  porcja
Szpinak Swiezy 300g 1 opakowanie
Pomidor 180g 3 mate sztuki
Przyprawa do drobiu 3g 1 fyzeczka
Jogurt naturalny 2% 150g 1 kubek
Koper 10g 2 tyzeczki
Czosnek 59 1 zabek
Sal 29 1 szczypta
Pieprz kolorowy 29 1 szczypta

Sposdb przygotowania:

Fileta pokroi¢ na mate kawatki. Doprawi¢ przyprawami i podsmazyc¢ na patelni z dodatkiem oliwy. Doda¢ umyty szpinak i dusi¢
chwile, az zmieknie. W miedzy czasie przygotowac sos: jogurt naturalny, przecisniety przez praske czosnek oraz drobno posiekany
koperek i potaczy¢. Doprawic solg i pieprzem kolorowym. Kazdy placek posmarowac sosem czosnkowym, potozy¢ na niego
kurczaka ze szpinakiem i doda¢ pokrojonego pomidora. Tortille zawing¢, do srodka i na boki.
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- Dania Giowne -

Krem chrzanowy podany z klopsikami i jajkiem

Szacowana kaloryczno$¢ porcji 230 kcal

Krem chrzanowy

Sktadniki:
Bulion warzywny 10009
Seler korzeniowy 100g  1/4 sztuki
Por 100g 2 sztuki (biata czesc)
Chrzan 80g 4 tyzki
Sok z cytryny 129 2 tyzki
Pieprz czarny mielony 24 1 szczypta
Czosnek 5¢g 1 zabek
Sol 29 1 szczypta
Jajo gotowane 1509 3 sztuki

Sposdb przygotowania:

Warzywa obra¢, pokroi¢ w kostke. Doda¢ do wywaru. Gotowac na srednim ogniu okoto 30 minut, a nastepnie dokfadnie
zmiksowac blenderem. Jezeli konsystencja kremu bedzie zbyt gesta mozna odrobine rozcieficzy¢ przegotowana woda. Dodac
chrzan (ilos¢ wedtug uznania) i doprawi¢ do smaku solg, pieprzem oraz sokiem z cytryny. Krem chrzanowy podawac na goraco
7 klopsikami miesnymi i jajkiem.

Klopsiki

Sktadniki:
Czosnek 10g 2 zabki
Sol 29 1 szczypta
Wotowina mielona 500g  porcja
Pieprz czarny mielony 24 1 szczypta
Przyprawa majeranek 39 1 fyzeczka

Sposéb przygotowania:

Mieso doprawic¢ czosnkiem, sola, pieprzem oraz majerankiem. Dodac 1/2 szklanki zimnej wody i bardzo doktadnie wyrobic.

Z masy miesnej uformowac w dfoniach mate, rowne kulki, wielkosci orzecha wioskiego. Kulki gotowac w wywarze okoto 5 minut,
partiami. Wyjac tyzka cedzakowa i odstawic.
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Marynowana piers z indyka

Szacowana kaloryczno$¢ porcji 219 kcal

Sktadniki:

Filet zindyka 600g  2sztuki
Oliwa z oliwek 20g 2 tyzki

Sol 29 1 szczypta
Pieprz czarny mielony 29 1 szczypta
Przyprawa tymianek 3g 1 fyzeczka
Przyprawa majeranek 39 1 tyzeczka
Estragon 3g 1 fyzeczka
Wino biate, wytrawne 40¢g 4 tyzki
Masto 509 1/4 kostki

Sposdb przygotowania:

Oliwe wymieszac z przyprawami. Filet z indyka umy¢, osuszy¢ i natrze¢ przygotowana marynata. Nastepnie odstawi¢ na godzine
do lodowki. Mieso przetozy¢ do brytfanny. Masto pokroi¢ w paski i obtozy¢ nim mieso, opcjonalnie mozna tez pola¢ mieso
winem. Pieczen piec w nagrzanym do 180 stopni piekarniku przez godzine. Co jaki$ czas podlewac indyka powstatym sosem.

Wielkanocne kotleciki z jajkiem

Szacowana kalorycznos¢ porcji 140 kcal

Sktadniki:

Jajo przepidrcze 729 6 sztuk
Wotowina mielona 500g  porda
Jajo 509 1 sztuka
Butka tarta 159 11yzka
Sol 29 1 szczypta
Pieprz czarny mielony 29 1 szczypta
Przyprawa majeranek 3g 1 fyzeczka

Sposéb przygotowania:

Jajka umy¢ i ugotowa¢, nastepnie obrac. Do miesa dodac surowe jajko, doprawi¢ przyprawami i wymieszac. Mieso podzieli¢ na
réwne czesci. Kazda porcje potozyc na rece, na srodek potozy¢ ugotowane jajko i uformowac okragte kotleciki. Nastepnie kotlety
utozy¢ na blaszce do pieczenia i piec w nagrzanym do 180 stopni piekarniku okoto 25 minut.
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Zurek w wersji light

Szacowana kalorycznos¢ porgcji 175 kcal

Domowy zakwas na zurek

Sktadniki:
Maka razowa, typ 2000 100g  1/2 szklanki
Czosnek 59 1 zabek
Ziele angielskie g 2 ziarenka
Przyprawa pieprz czarny 19 2 ziarenka
Lis¢ laurowy g 2 listki

Sposéb przygotowania:
Do stoika wiozy¢ przecisniety przez praske czosnek i przyprawy. Wsypa¢ make i zala¢ pot litra cieptej przegotowanej wody.
Stoik przykry¢ gaza. Zakwas nalezy codziennie zamieszac¢ o tej samej porze. Domowy zakwas jest gotowy po 4 dniach.

Zurek w wersji light

Sktadniki:
Jajo gotowane 200g 4 sztuki
Bulion warzywny 2000g  2litry
Kietbasa z fileta z kurczaka 210g 3 sztuki
Przyprawa majeranek 109 2 tyzeczki
Chrzan 3g 1 fyzeczka
Czosnek 5¢g 1 zabek

Sposéb przygotowania:

Do bulionu warzywnego, dodac¢ pokrojona w plastry kietbase i czosnek, gotowac okoto 30 minut i odcedzi¢. Nastepnie
stopniowo wlewac zakwas, najpierw szklanke, a potem dolewac sprawdzajac, czy nie jest za kwasny. Doprawi¢ majerankiem,
chrzanem i pieprzem. Podawac z ugotowanym jajkiem.
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tosos z pomidorowq salsq i pieczconymi ziemniaczkami

Szacowana kalorycznos¢ porgji 350 kcal

Sktadniki:
Losos surowy 260g  2porge
Pieprz czarny mielony 2q 1 szczypta
Sol 29 1 szczypta
Bazylia $wieza 109 gars¢
Czosnek 59 1 zabek
Cebula 50¢g 1 mata sztuka
Pomidor 260g 2 Srednie sztuki
Sok z cytryny 69 2 tyzeczki
Oliwa z oliwek 5¢g 1 fyzeczka
Ziemniaki 400g 4 drednie sztuki
Ulubione ziota 69 2 tyzeczki

Sposdb przygotowania:

Filety ztososia skropi¢ cytryna i przyprawic solg i pieprzem. Odstawi¢ do lodéwki na godzine. Po tym czasie owing¢ tososia folig
aluminiowg i piec w naczyniu zaroodpornym przez 20 minut w temperaturze 200 stopni. Pomidory, sparzy¢ wrzatkiem, obra¢
ze skorki i pokroi¢ w kostke. Na tyzeczce oliwy zeszkli¢ drobno pokrojong cebule, doda¢ pomidory, sél i pieprz. Dusi¢ salse okoto
10 minut, az sok odparuje. Doprawi¢ przecisnietym przez praske czosnkiem oraz posiekang bazylia. Ziemniaki, obra¢, gotowac
okoto 10 minut. Odcedzi¢, ostudzi¢ i pokroi¢ na ¢wiartki. Przetozy¢ do naczynia zaroodpornego, posypac ulubionymi ziotami

i piec w pierniku nagrzanym do 200 stopniach okoto 30 minut.

4

porcje

Drobiowe roladki z zurawing i camembertem

Szacowana kalorycznos¢ porcji 190 kcal

Sktadniki:
Kurczak, filet 400g  2filety
Zurawina, suszone 30g 3 fyzeczki
Ser Camembert o obnizonej 100g  porda
zawartosci thuszczu
Sol 24 1 szczypta
Pieprz czarny mielony 24 1 szczypta

Sposéb przygotowania:

Kurczaka podzieli¢ na cztery pfaty i rozbi¢ ttuczkiem na cienkie plastry. Kazdy plaster posypac solg i pieprzem, nastepnie potozy¢
na niego porcje serka oraz zurawine i zwinac tworzac roladke. Kazda roladke owina¢ nicia, aby utrzymac jej ksztatt i podsmazy¢
na nieprzywierajacej patelni z obu stron. Nastepnie zala¢ matg iloscig wody i dusi¢ okoto 15 minut.
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Brokutowe klopsiki z soczewicy z sosem pomidorowym

Klopsiki
Sktadniki:
Brokuty 60g 3 mate rézyczki
Czaber mielony 0249 1 szczypta
Kolendra mielona 024 1 szczypta
Olej rzepakowy uniwersalny 5¢g 1 tyzeczka
Pieprz czarny mielony 029 1 szczypta
Pfatki owsiane 40¢g 4 tyzki
Soczewica czerwona nasiona 45¢g 1/4 szklanki
Sol 029 1 szczypta

Sos pomidorowy

Sktadniki:
Cebula 2549 0.5 matej sztuki
Czosnek 5¢g 1 zabek
Olej rzepakowy uniwersalny 5¢g 1 tyzeczka
Przecier pomidorowy (passata) 1209 0,5 szklanki
Przyprawa oregano 024 1 szczypta

Sposdb przygotowania:

Piekarnik nastawic¢ na 200 stopni. Brokuty ugotowac w wodzie lub na parze. Soczewice ugotowac na sypko (do gotujace;j sie
wody wsypac soczewice i gotowac na matym ogniu okoto 10 minut). Ugotowane brokuty, soczewice, olej oraz przyprawy wrzuci¢
do jednej miski i zmiksowac na gtadka mase. Dodac ptatki owsiane i odstawi¢ na 15-20 minut aby wchfonety nadmiar wody.
Zwilzonymi dtorimi formowac z masy kulki i uktadac na blasze. Klopsiki piec az sie zarumienig (15-20 minut). Gotowe klopsiki
pola¢ przygotowanym wczesniej sosem pomidorowym. Na patelni rozgrzac olej. Cebule pokroi¢ w kostke i zeszkli¢ na patelni.
Nastepnie dodac przecisniety przez praske czosnek, przecier pomidorowy oraz oregano. Catos¢ podgrzewac przez okoto 5 minut,
na matym ogniu, co jakis czas mieszajac.
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- CIASTA WIELKANOCNE -

Jogurtowy serniczek na otrebowym spodzie

Szacowana kalorycznos¢ porcji 140 kcal

Spdd

Sktadniki:
Otreby owsiane (nie mielone) 609 6 tyzek
Proszek do pieczenia 4q 1 tyzeczka
Z6ttko jaja Ng 3 sztuki
Stewia lub inny stodzik w proszku 10g 11yzka
Mleko 1,5% ttuszczu 409 4 tyzki

Sposdb przygotowania:
Wszystkie sktadniki na spdd przefozy¢ do miski i wymieszac tyzka. Tortownice wytozy¢ papierem do pieczenia i rwnomiernie
wytozy¢ powstata mase. Piec w nagrzanym piekarniku do 170 stopni minut przez 10 minut.

Masa jogurtowa
Sktadniki:
Jogurt naturalny 2% 800g  2duze kubki
Biatko jaja 1209 4 sztuki
Stewia 100g  1/2 szklanki

Budyn waniliowy, proszek bez cukru 80 g 2 paczki
Olejek cytrynowy g kilka kropli

Sposéb przygotowania:

Biatka ubi¢ na sztywno ze szczypta soli. Pod koniec ubijania dodac stopniowo stewie, aromat i budynie. Wszystko razem
zmiksowac, do potaczenia sktadnikow. Nastepnie wlac jogurty i miksowac przez moment na najnizszych obrotach. Mase serowa
przela¢ na podpieczone ciasto. Piec w nagrzanym piekarniku do 170 stopni przez 40 minut. Po upieczeniu sernika, zostawi¢ go do
ostygniecia w piekarniku. Nastepnie sernik wiozy¢ do lodéwki do stezenia na kilka godzin.
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Babka wielkanocna z marchewkq

Szacowana kalorycznos$¢ porcji 120 kcal

Sktadniki:
Maka petnoziarnista 120g 1 szklanka
Proszek do pieczenia 8¢ 2 tyzeczki
Cukier trzcinowy 100g  1/2 szklanki
Jabtko 320g 2 $rednie sztuki
Marchew 100g 2 sztuki
Jajo 1509 3 sztuki
Platki jeczmienne 2049 2 tyzki
Otreby pszenne 20g 2 fyzki
Len nasiona 10g 11yzka
Rodzynki, suszone 159 Ttyzka

Sposdb przygotowania:

Jajka umy¢, whic¢ do miseczki i zmiksowac na puszystg mase, dodac cukier trzcinowy i ponownie zmiksowac. Marchewki

i jabtka obierac ze skorki, zetrze¢ na tarce o grubych oczkach. Do jajek dodac przesiang make z proszkiem do pieczenia, caty
czas miksujac, wsypac otreby, siemie oraz ptatki jeczmienne. Wymieszac. Do masy dodac rodzynki oraz starte owoce. Delikatnie
wymiesza¢, do pofaczenia sie sktadnikéw. Forme na babke wysmarowac mastem, obsypac maka petnoziarnista, przela¢ mase

i piec w nagrzanym do 180 stopni piekarniku okofo 45minut. Wystudzi¢ w piekarniku.

Mazurek

Szacowana kalorycznos¢ porcji 120 kcal

Sktadniki:

Ptatki owsiane 2509  1/2 paczki
Cukier brzozowy 509 5 tyzek

Jajo 200g 4 sztuki

Maka petnoziarnista typ 2000 509 5 tyzeczek
Proszek do pieczenia 39 1 pfaska tyzeczka
Mleko 1,5% ttuszczu 50¢g 5 tyzek
Stonecznik, nasiona 309 3 tyzeczki

Sposéb przygotowania:

Ptatki owsiane zarumienic¢ na suchej patelni, dodac cukier i mieszac az sie rozpusci. W misce potaczy¢ make z proszkiem do
pieczenia, dodac ptatki owsiane i stonecznik. Nastepnie wymiesza¢. W wysokim naczyniu roztrzepac jajka z mlekiem i wla¢ do
miski z pfatkami, doktadnie wymieszac. Tortownice o srednicy okoto 25 cm wytozy¢ papierem do pieczenia. Nastepnie przela¢
mase owsiang, wyrownac powierzchnie i wstawi¢ do nagrzanego do 180 stopni piekarnika. Piec okoto 40 minut na ztoty kolor.
Po upieczeniu dobrze wystudz. Udekorowac w dowolny sposéb.
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Serniczek waniliowy z nutq pomaranczy

Szacowana kalorycznos¢ porcji 160 kcal

Sktadniki:
Ser twarogowy potttusty 800g  porcja
Sok z pomaranczy 50¢g 5 tyzek
Skérka pomarariczowa starta 159 3 tyzeczki
Stewia lub inny stodzik w proszku 60g 6 tyzek
Maka kukurydziana 409 4tyzki
Z6ttko jaja 1209 4 sztuki
Biatko jaja 300g 10 sztuk
Sol 29 1 szczypta

Sposéb przygotowania:

Tortownice o srednicy ok. 25 cm wytozy¢ papierem do pieczenia, réwniez boki. Twardg, zottka, sok, skdrke z pomaraniczy, wanilie
oraz sfodzik umiesci¢ w misce i pofaczy¢ mikserem. Dodac¢ make kukurydziang i ponownie zmiksowac. Biatka ubi¢ na sztywno
dodajac szczypte soli. Va masy biatkowej doda¢ do masy serowej, wymieszac energicznie, aby troche rozluzni¢ twardg. Dodac
reszte ubitego biatka, delikatnie wymiesza¢. Mase serowg przetozy¢ do tortownicy, wyréwnac. Piec w nagrzanym piekarniku

w temp. 180 stopni okofo 50 minut. Studzi¢ w lekko otwartym piekarniku.

Ciasto z buraka

Szacowana kalorycznos¢ porcji 220 kcal

Sktadniki:
Burak 130g  1sztuka
Maka orkiszowa 759 5 tyzek
Ksylitol 2049 2 tyzki
Jajko 60g 1 sztuka
Jogurt 1259  5Styzek
Orzechy wioskie 20g 5 sztuk
Cynamon 3g 1 fyzeczka
Kakao 5¢g 1 tyzeczka

Sposéb przygotowania:

Buraka obra¢, pokroic¢ na kawatki by tatwiej byto zblendowac mase. Wszystkie sktadniki zmiksowac (orzechy mozna takze wrzuci¢
juz posiekane). Gotowa mase wyla¢ do prostokatnej, dtugiej foremki. Ciasto piec w 180 stopniach , przez 45minut. Opcjonalnie
posypac pudrem z ksylitolu lub erytrolu.
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WIZYTY TELEFONICZNE WIZYTY WIDEO

Korzystajac z Gabinetu Wideo pojawia sie wiele korzysci:

—> Nie marnujesz czasu na dojazdy, stanie przed gabinetem, nie narazasz sie na rézne
infekcje, ktore tatwo ztapac¢ w obiektach medycznych.

—> Mozesz skorzystac z ustugi w dowolnie korzystnym dla siebie terminie. Gabinet
Wideo moze prowadzi¢ konsultacje wieczorem, wczesnie rano a nawet w sobote
czy niedziele.

—> Mozesz skorzystac z takiego gabinetu w dowolnym miejscu w kraju lub na $wiecie.
Jedyne co jest potrzebne to komputer lub telefon oraz potaczenie internetowe.

ustug, nigdy nie wysytamy Programéw Dietetycznych drogg mailowa, lecz tylko i wytgcznie

T Co sie dzieje po wizycie?
Tis Ay g Wizyta w Gabinecie Wideo ma na celu zebra¢ wszystkie informacje, ktére dietetyk potrzebuje
% \ do przygotowania szczegdtowego Programu Dietetycznego. W trosce o najwyzszg jakos¢
— droga pocztowg wedtug STANDARDOW jakie obowigzuja dla ustug stacjonarnych.

Jak znalezé Gabinet Wideo?

—> wejdz na strone www.fitdietetyk.pl

—> wyszukaj najblizszego dietetyka

—> sprawdz, kiedy czynny jest Gabinet Wideo w jego kalendarzu
—> zapisz sie na dowolng wybrang godzine




