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Przez 7zotadek do ' § mojdietetyk

w dzienniczku

WITAJCIE w grupie Rodzicow, ktérzy zmagaja sie z trudem przygotowania réznorodnych positkdw na Il Sniadanie

dla swoich pociech.

Jako mamy jestesmy swiadome jak trudno sprosta¢ oczekiwaniom matych koneserdw, a z racji wykonywanego

zawodu wiemy jak czesto rodzice naszych podopiecznych pytajg o pomysty na zdrowe lunchboxy.

Z tg myslag pragniemy oddac¢ w Wasze rece ebook z duzg dawkga inspiracji i pomystow na rozmaite,

smaczne positki.

Mimo, ze dzieli nas wiele kilometrow to tgczy nas pasja do dobrego, zdrowego odzywiania.

Zyczymy smacznego!

K rgar o Oripmise WideromrstorMeder

Mama Antka Mama Mikotaja
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Zastanow sie.....

/ Czy Twoja kreatywnos¢ w komponowaniu Il Sniadan
jest na wyczepraniu?

Czy na pytanie "Co przygotowac Ci do szkoty" czesto
styszysz nie wiem lub nic?

sie z niezadowoleniem Twojej pociechy?

A moze czujesz, ze to co przygotujesz jest dla
Twojego dziecka niewystarczajgce i znow bedzie
gtodne w szkole?

( :, Czy obawiasz sig, ze cokolwiek przygotujesz spotka

Jesli na wiekszos¢ pytan odpowiedz byla
twierdzgca- to ten ebook jest dla Ciebie.
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Jak przygotowac idealne Il Sniadanie

do szkoty?

Na to pytanie nie jestesmy w stanie udzieli¢ jednoznacznej odpowiedzi. Mozemy jednak
dac kilka cennych uwag oraz garsc inspiracji w postaci ciekawych przepisow.

1

_ W N

Pozywny POSILEK GEOWNY- czyli co$ wiekszego np. kanapki, gofry, mufinki,
satatka.

Gar$é WARZYW lub OWOCOW- ktérg wrzucisz dodatkowo oprocz
gtownego dania.

Czasem mata PRZEKASKA- gdy Twoje dziecko spedza w
szkole wiele godzin lub uczestniczy w duzej ilosci zajec
dodatkowych.

WODA lub HERBATA bez cukrul!
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WODA- to samo dobro!

Czy wiesz, ze pierwszg oznakg odwodnienie
jest ¢migcy bol gtowy? Zamiast podawac
srodek przeciwbodlowy dziecku- daj mu
szklanke wody!

@ |dealnie skomponowany lunchbox to nie

tylko smakotyki- to takze cos do picia. W
tej kwestii Was nie zaskoczymy- stawiamy
na wode.

Wiemy, ze woda po pewnym czasie staje sie
dla dzieci mato atrakcyjna wrecz
"niesmaczna". Dlatego zamiast proponowac
gotowe "wody smakowe" zrébcie je sami w
domu.

Wystarczy, ze do butelki z wodg wrzucicie
ulubione owoce oraz swieze ziota aby
stworzyc cos dobrego

| zdrowego.

Y,




Co znajdziesz w srodku?

Smaczne, zdrowe
i kolorowe inspiracje na |l
Sniadanie przetestowane
przez mamy dietetyczki.
Jako dowdd, kazde
przygotowane danie
spakowatysmy do

lunchboxa.

4 tygodnie ciekawych
przepisow
rozpieszczajgcych

podniebienie Twojego

dziecka. Jestesmy pewne,

ze kazdy maty tasuch
znajdzie w nim swoje

ulubione positki.

-

Przepisy na stodkie lub
wytrawne lunchboxy , z
warzywami lub owocami, a
wiec do wyboru, do koloru!
Kazdy przepis jest o
zblizonej kalorycznosci
350 kcal.

moj dietetyk
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Co znajdziesz w Ebooku?

1 tydz.

Pon Szpinakowy falafel z sosem szpinakowym, satatka
z awokado i granatem, sliwka

Wt Jogurt z owocami i domowg granolg z patelni
Sr Fit burgery , stupki warzywne
Czw Kanapki z pieczonym kurczakiem, satatg

| serem halloumi

Pt Piegowate babeczki z bordwkami
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Szpinakowy falafel
7. piekarnika z sosem czosnkowym

Falafel

100 g Ciecierzyca, nasiona suche

30 g Cebula Przepis
40 g Szpinak na 14 szt.
10 g Sok z cytryny

2 g Czosnek (zgbek)

10 g Oliwa z oliwek

1/3 tyzeczki kolendra, nasiona

1/4 tyzeczki pieprz

1/2 tyzeczki sél

1/2 tyzeczki papryka stodka

*Falafel zawsze powinien by¢ wykonywany z ciecierzycy suchej - nie konserwowej,
gdyz konserwowa jest juz ugotowana.

Ciecierzyce namoczy¢ w zimnej wodzie przez noc. Ciecierzyce odsgczy¢, nastepnie
zmiksowac¢ w makakserze lub w maszynce do miesa (ewentualnie w blenderze) z
dodatkiem szpinaku oraz posiekanej cebuli. Catos¢ doprawic¢ sokiem z cytryny i
pozostatymi przyprawami. Na papierze pergaminowym, miejsca, w ktorych ktadziemy
kotleciki posmarowac oliwg za pomoca pedzelka. Dtornmi formowac mate kotleciki ok. |
3-4 cm $rednicy, wierzch kotlecikow ponownie posmarowac oliwg. Piec w piekarniku |
nagrzanym do 180 st. C przez ok. 15 min z jednej strony, nastepnie obroci¢ na drugg i
piec kolejne 15 minut.
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Szpinakowy falafel IRy

7. piekarnika z sosem czosnkowym

Sos jogurtowo-czosnkowy

30 g Jogurt naturalny

15 g Ser Feta 12% ttuszczu

Pieprz, szczypiorek, czosnek (1/2 matej sztuki)

Jogurt wymieszac z serem i przyprawami, posypac szczypiorkiem.

Satatka z awokado i granatem
50 g Pomidorki koktajlowe

35 g Awokado

10 g Granat

Satata z listkami botwinki

Wartosci odzywcze porcji
ze zdjecia:
Energia: 360 kcal
Biatko 14,4 g
Ttuszcze 15,3 g
Weglowodany 45,6 g
Btonnik 9,53 g
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Jogurt z owocami i domowa granola
7. patelni

Wartosci odzywcze porcji

Domowa granola z patelni (2 porcje) Jogurt z owocami I
50 g Ptatki owsiane 100 g Jogurt naturalny ze .szQCIa.
) . s Energia: 386 kcal
10 g Nasiona stonecznika 60 g Sliwki .
10 g Orzechy wtoski 20/ a Brzoskwini Biatko 10,6 g
rzechy wioskie rzoskwinia
109 Dlatic y dat 0 gP o T Ttuszcze 15,7 g I@i
atki migdatowe omarancza '
9 | migaaiow g ‘ Weglowodany 56,8 g

20 g Suszona zurawina
20 g Rodzynki

10 g Miod

5 g Olej kokosowy

Cynamon

Posiekac orzechy na sredniej wielkosci kawatki.Na patelni
rozgrzac olej kokosowy i doda¢ do niego ptatki owsiane i orzechy.
Catos¢ mieszac przez okoto 5 minut na srednim ogniu — do
lekkiego zrumienia sie sktadnikow. Nastepnie zmniejszy¢ ptomien
na minimum i doda¢ pozostate sktadniki: stonecznik, zurawing,
rodzynki, cynamon oraz miéd. Catos¢ czesto mieszac i
podgrzewac jeszcze przez chwilke do skarmelizowania sie

miodu.Wystudzic.

Ny
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Fit burgery, stupki warzywne

A e L5 TR ﬁ%i 70 g Butka orkiszowa
. 3 ' 60 g Migso mielone z indyka
‘ o ' 20gCebula

0 e SR ] . Wartosci odzywcze porcji
i 30 g Ogodrek kiszony ze zdjecia:

10 g Jogurt naturalny Energia: 372 kcal

3 g Musztarda Biatko 20,8 g

50 g Pomidory Ttuszcze 13,4 g

5 g Olej rzepakowy Weglowodany 42,6 g
1 SOl, pieprz, papryka stodka Btonnik 9,13 g

Posiekac cebule na drobne kawatki i podsmazy¢ na 1/2 tyzeczki oleju, zeby byta

~ szklista. W tym czasie pokroi¢ ogorka w kostke. Do miski wrzucic¢ cebule, ogorka,
migso i wymieszac¢. Doda¢ musztarde i jogurt. Posoli¢ i posypac pieprzem i papryka

il stodka.

: Uformowac kotlet. Na patelni mocno rozgrzac1 /2 tyzeczki oleju i smazy¢ hamburgera
z kazdej strony po 3 min. Przekroi¢ butke na pot. Spody wtozy¢ na chwile do
rozgrzanego piekarnika lub tostera. Kiedy bedg miaty chrupigca skérke, wyjac i utozy¢

na jednej potdwce migso, satate, pomidora, przykry¢ drugg potowka.
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Kanapki z pieczonym kurczakiem, salatg

d 40 g Ser halloumi
'! . 20 g Satata
30 g Pomidorki koktajlowe

. " . Marchew ubrac, pokroi¢ w stupki. Rzodkiewki przekroi¢ na 4 czesci.Pieczywo
Py ~ zrumieni¢ na suchej patelni lub w tosterze. Ser halloumi pokroi¢ na 3 mm plastry,
! grillowac z obu stron na patelni grillowej na ztoty kolor. Na pieczywie utozy¢ satate,

i plastry kurczaka i ser. Udekorowac¢ pomidorkami koktajlowymi i resztg sataty.

Wartosci odzywcze
catosci ze zdj:
Energia: 377 kcal
Biatko 22,5 g
Ttuszcze 12,19
Weglowodany 51,4 g
Btonnik 8,96 g
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Piegowate babeczki z borowkami

90 g Magka pszenna, typ 1850
60 g Jaja kurze cate (1szt.)
50 g Mleko 2% ttuszczu

~0g Uk ey Wartosci odzywcze

40 g Ksylitol lub erytrol catosci ze zdj:
. . Energia: 348 kcal
4 g Proszek do pieczenia Biatko 6,63 g
125 g Borowka Ttuszcze 12,9 g
Weglowodany 61,3 g
Szczypta cynamonu Bronnik 7,37 g

*Przepis na 12 matych babeczek

Suche sktadniki wymieszac¢ w jednej misce. Olej wymieszac z
mlekiem i jajkiem do potgczenia sktadnikéw. Mase przetozyc¢
do miski z suchymi sktadnikami i doktadnie wymieszac. Do
foremek dodac tyzeczke masy, utozy¢ 2 borowki i zalac
kolejng tyzeczkg masy, ha samg gore wtozyc¢ kolejne borowki.
Piec w nagrzanym do 180 stopni piekarniku przez ok. 20-25

minut.
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.y o
Co znajdziesz w Ebooku? (.

Gofry pizzowe z sosem jogurtowo-ziotowym

Omlet biszkoptowy z owocami i waniliowym serkiem
Quesadilla, jabtko, marchew

Satatka makaronowa ze swiezymi warzywami
| piersig z kurczaka

Fit rafaello, satatka owocowa z migdatami
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Gofry pizzowe

Gofry pizzowe: Wartosci odzywcze porcji
130 g Maka orkiszowa ze zdjecia:

120 g Mieko 2% ttuszczu Energia: 341 kcal

60 g Jaja kurze cate (1 szt.) TS ~Y Biatko 17,7 g

50 g Kukurydza, konserwowa y D P N g+ Ttuszcze 15,5 g

20 g Poledwica z indyka _ Weglowodany 34,19
60 g Ser mozzarella > Btonnik 2,15 g

20 g Ser Grana Padano ( lub parmezan)

T g =

10 g Pomidory suszone w oleju

20 g Olej rzepakowy

2 g Proszek do pieczenia (1/2 tyzeczki)
Natka pietruszki, bazylia

Make wymieszac z proszkiem. Jajka wymieszac¢ z mlekiem,
olejem, nastepnie przela¢ do maki. Doktadnie wymieszac¢. Szynke
drobno pokroi¢, kukurydze odsaczy¢ , pomidorki suszone pokroic¢
w drobne paski, natke i bazylie posiekac. Dodac¢ do masy.
Dosypac starte na tartce sery. Piec w gofrownicy.

Sos jogurtowo-ziotowy:
40 g Jogurt naturalny
2,5 g Czosnek

ziota prowansalskie, lubczyk, bazylia, oregano. natka pietruszki,
migta

Z podanych sktadnikéw przygotowac sos. %

*Przepis na 8 szt. “
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Omlet biszkoptowy z owocami

i waniliowym serkiem

120 g Jaja kurze cate ( 2 szt.)

15 g Jogurt naturalny
10 g Maka owsiana

2 g Proszek do pieczenia

50 g Serek homogenizowany waniliowy

Biatka oddzieli¢ od zoftek, ubi¢ na sztywng piane z dodatkiem szczypty soli.
Nastepnie dodac zéttka, jogurt i make, wymieszac delikatnie tyzkg. Na patelni
rozgrzac olej, wyla¢ mase i smazy¢ pod przykryciem na matym ogniu.

Po 3 minutach energicznie obréci¢ na drugg strone.

Podawac¢ z owocami i serkiem.

Wartosci odzywcze
catosci ze zdj:
Energia: 371 kcal
Biatko 25,7 g
Ttuszcze 18,3 g
Weglowodany 28,8 g
Btonnik 3,67 g
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Quesadilla, jabtko i marchew

Quesadilla

62 g Tortilla petnoziarnista (typu graham -1 szt.)
60 g Mozzarella

30 g Papryka czerwona

30 g Papryka zotta

Roszponka

Na tortilli utozy¢ plasterki sera i papryke pokrojong w kostke.
Ztozy¢ na 2 razy na pot i zapiec w opiekaczu lub na patelni tak,

aby ser sie rozpuscit. Nastepnie pomiedzy wtozy¢ roszponke.

Wartosci odzywcze dla Wartosci odzywcze dla
catosci: quesadilla:
Energia: 490 kcal Energia: 386 kcal
Biatko 20,7 g Biatko 19,4 g
Ttuszcze 19,2 g Ttuszcze 18,7 g
Weglowodany 59,4 g Weglowodany 32,3 g

Btonnik 6,65 g Btonnik 0,87 g
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Salatka makaronowa ze Swiezymi
warzywami i piersiq z kurczaka

40 g Makaron petnoziarnisty

50 g Pieczona piers$ z kurczaka

50 g Papryka

50 g Pomidorki koktajlowe

50 g Ogorek

10 g Oliwa z oliwek

Zagbek czosnku, sok z cytryny, natka pietruszki

Makaron ugotowac al'dente w lekko osolonej wodzie.
Warzywa i upieczonego kurczaka pokroi¢ w kostke. Z
oliwy, soku z cytryny, czosnku i ziot przygotowac sos.
j Zapakowac go w osobnym pojemniczku.

Wartosci odzywcze dla

& TR catosci:
'-"‘-‘WQZQK ?‘9-5'23“‘[: Energia: 368 kcal
. Ty s Biatko 16,6 g
: g Ttuszcze 18,2 g
Weglowodany 37,7 g

Btonnik 5,57 g



Fit rafalello i salatka owocowa  Moidietetyk
7 migdatami

Fit rafaello

150 g Kasza jaglana

400 g Mleko kokosowe 21%
200 g Woda

15 g Olej kokosowy

40 g Ksylitol

60 g Wiorki kokosowe
20 g Migdaty

Kasze jaglang uprazy¢ na suchej patelni, nastepnie przela¢ wrzgtkiem aby
pozbyc¢ sie goryczki. Mleko kokosowe i wode wla¢ do garnka, nastepnie
dodac odcedzong kasze oraz ksylitol. Gotowa¢ na wolnym ogniu, do
momentu az wchtonie caty ptyn, stale mieszajgc, aby kasza nie przywarta
do dna. Do ugotowanej kaszy dodac olej kokosowy oraz potowe wiorkow
kokosowych (druga potowa bedzie do obtoczenia kulek) i wymieszac.
Catosc¢ zblendowac. Przykryc folig spozywczg, tak by stykata sie z masg i
odstaw do wystudzenia, a nastgpnie do lodowki. Rekg formowac kulki, a do
srodka wcisng¢ migdat. Kulki obtoczy¢ w widrkach kokosowych.

*Przechowywac w lodowce.



Fit rafalello i salatka owocowa  Moidietetyk
7 migdatami

Satatka owocowa

30 g Maliny

30 g Ananas

30 g Gruszka

30 g Winogrono

30 g Brzoskwinia

5 g Ptatki migdatowe

Cynamon

Owoce pokroi¢ w kostke. Wymieszac i posypac¢ cynamonem oraz

migdatami.

Wartosci dla porcji ze
zdjecia (4 kulki + satatka):
Energia: 370 kcal
Biatko 6,39 g
Ttuszcze 22,7 g
Weglowodany 44,2 g
Btonnik 7,79
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Co znajdziesz w Ebooku?

3 tydz.
Pon Drozdzowe slimaczki z jesienng konfiturg
Wt Spring Rolls z orzechowym sosem, pomidorki i sliwki
Sr Mini pizzerinki ze stupkami warzywnymi
Czw Placuszki kalafiorowo-pomidorowe

Pt Brownie z fasoli




Ciasto:

65 g Maka pszenna petnoziarnista, typ 1850
65 g Maka pszenna, typ 550

30 g Jaja kurze cate (1/2 szt.)

60 g Mleko 2% ttuszczu

20 g Masto

10 g Drozdze piekarskie, prasowane
10 g Cukier trzcinowy

Nadzienie:
50 g Dynia
50 g Gruszki
50 g Jabtka
5 g Ksylitol
Cynamon

Nadzienie:
50 g Dynia
50 g Gruszki
50 g Jabtka
5 g Ksylitol

Cynamon

*Przepis na 8 szt. drozdzowek \

Drozdzowe $limaczki z jesienng MVl dietetyk

konfitura ikefirem

[ »
4 "

b o2t)

Czekoladowy kefir
150 g Kefir naturalny
5 g Czekolada gorzka, 80% kakao

Czekoladeg zetrzec na tartce, wymieszac z kefirem.

A

&



Drozdzowe $limaczki z jesienng MVl dietetyk
konfitura

Konfitura: Dynie pokroi¢ w drobng kostke, jabtko i gruszke zetrze¢ na

7 O czt)
v

tartce. Pomarancze sparzyc, zetrze¢ skérke i wycisngc sok. Dynie, owoce i

ksylitol umiesci¢ w garnku, gotowac 30 minut az dynia sie rozpadnie. W
razie potrzeby dola¢ wody. Chwile przed koncem dodac¢ cynamon.
Konfiture wystudzic.

Ciasto: Mleko podgrzac¢, dodac cukier i rozpusci¢ w nim drozdze. Zostawi¢
na 5 minut do podrosniecia. Masto rozpuscic¢. Mgke przesia¢, dodac jajka,
mleko z drozdzami i masto, zagnies¢ ciasto. Wyrabia¢ ok. 10 minut.
Pozostawic¢ na 1 h do podrosniecia (az podwoi swojg objetos¢). Ciasto
rozwatkowac na ksztatt prostokata o grubosci 0,5 cm. Posmarowac
konfiturg, zwing¢ w rulon. Pokroi¢ na 3 cm paseczki. Drozdzéwki utozy¢ na
blaszce wytozonej papierem do pieczenia. Pozostawi¢ na 20 minut do
podrosniecia. Piec w piekarniku nagrzanym do 180 stopni przez 30 minut.
Po upieczeniu mozna udekorowac lukrem.

Wartosci odzywcza dla Wartosci dla catosci ze
drozdzéwek ( 3szt.) : zdjecia:
Energia: 312 kcal Energia: 516 kcal
Biatko 8,81 g Biatko 15,8 g
Ttuszcze 8,8 g Ttuszcze 13,8 g
Weglowodany 54,9 g Weglowodany 90,3 g

Btonnik 5,47 g Btonnik 9,88 g



mojdietetyk

Spring rolls

Spring rolls

27 g Papier ryzowy (3 szt.)

100 g Mieso z piersi kurczaka, bez skory
10 g Masto orzechowe 100%

5 g Sos sojowy

30 g Marchew

30 g Ogorek

Kapusta pekinska

Mieso umy¢ i pokroi¢ w paski, przyprawic solg i pieprzem oraz
zamarynowac w masle orzechowym i sosie sojowym. Piec w piekarniku
nagrzanym do 190 st. C ok. 15 minut. Papier ryzowy namoczy¢ przez 2
sekundy w letniej wodzie, utozy¢ na desce, a gdy zmieknie uktadac
kapustg, pokrojone warzywa i paski miesa. Catos¢ scisle zawingc.

Sos z mastem orzechowym
25 g Serek twarozkowy chudy (np. Bieluch lekki)

10 g Masto orzechowe 100% Wartosci dla porcji ze

2 g Sos sojowy zdjgcia:

Sktadniki doktadnie wymieszac. Energia: 437 kcal
Biatko 33,4 g

Ttuszcze 13,4 g
Weglowodany 51,2 g
Btonnik 5,05 g




Mini pizzerinki ze stupkami

warzywnymi

60 g Maka pszenna, typ 550

60 g Maka pszenna, typ 1850

60 g Woda

25 g Oliwa z oliwek

8 g Drozdze piekarskie, prasowane
2 g Cukier

10 g Passata pomidorowa

20 g Pieczarka

20 g Poledwica z piersi kurczaka
20 g Kukurydza, konserwowa
20 g Ser mozzarella

Sol, pieprz, oregano

mojdietetyk

N

Wartosci odzywcze
catosci ze zdj:
Energia: 388kcal
Biatko 12,9 g
Ttuszcze 16,9 g
Weglowodany 52,19
Btonnik 5,29 g

W cieptej wodzie z szczyptg cukru rozpusci¢ drozdze. Make

wymieszac razem z solg, a nastepnie zrobi¢ wgtebienie i wlaé

rozpuszczone drozdze. Wyrabiac ciasto az stanie sie elastyczne i

gtadkie, odstawic¢ na okoto 20 minut do wyrosniecia. Podzieli¢ na 6

czesci, kazdg rozciggnac na ksztatt kota, przetozy¢ na blache.

Kazdy spod posmarowac passatg wymieszg z oregano, utozy¢

pokrojone pieczarki poledwice, kukurydzg i ser. Piec 15 minut w

220 stopniach.

*Przepis na 6 sztuk
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Placuszki kalafiorowo-pomidorowe

125 g Kalafior

60 g Jaja kurze cate (1szt.)

5 g Siemieg Iniane

15 g Pomidory suszone w oleju
10 g Cebula

30 g Maka pszenna, typ 1850

10 g Olej rzepakowy uniwersalny
Sal, pieprz

Rukola

Kalafior zetrze¢ na tarce o grubych oczkach, pomidory i cebule drobno

posiekac. Do warzyw dodac jajko, siemie i magke. Przyprawi¢ do smaku solg
i pieprzem. Smazy¢ na patelni z rozgrzanym olejem.

*Przepis na 5 sztuk

Wartosci odzywcze Wartosci odzywcze
plackéw (5 szt.): catosci ze zd;j:
Energia: 358 kcal Energia: 418 kcal

Biatko 15,3 g Biatko 17,9 g
Ttuszcze 2119 Ttuszcze 21,6 g
Weglowodany 33,4 g Weglowodany 52,5 g

Btonnik 8,14 g Btonnik 15,5 g
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Brownie z fasoli

240 g Fasola czerwona kidney, w puszce
120 g Jaja kurze cate ( 2 szt.)

120 g Banan

50 g Ksylitol lub erytrol

15 g Kakao

10 g Ptatki migdatowe

3 g Soda oczyszczona

Browni €asolowe 2
winOCjTOnem \
walinowmi

Fasole dokfadnie przeptukac i i przesypac¢ do duzej miski.
Dodac do nigj jajka, banany, kakao, sodg i ksylitoli bardzo
doktadnie zmiksowac¢ do uzyskania gtadkiej konsystenciji.

Gotowg mase przelac do formy " keksowki" i

umiesci¢ w piekarniku na 40 do 60 minut w 180 stopniach
(po wyciagnieciu z piekarnika ciasto moze byc¢ troche ptynne,
gdy sie ochtodzi konsystencja sie poprawi).

Dodatkowo: Wartosci dla catosci ze
100 g Malina zdjecia:
70 g Winogrona Energia: 336 kcal
Biatko 15,4 g
Ttuszcze 7,59 g
*Przepis na 3 porcje Weglowodany 70,9 g

Btonnik 15 g
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Co znajdziesz w Ebooku? .

Tarta z dynig i serowym farszem, warzywa

Nalesnik z warzywnym twarozkiem, brzoskwinia
Muffinki jajeczne ze szpinakiem, pomidorki i jabtko

Domowa tortilla z nuggetsami i swiezymi warzywami

Sandwich z wedling drobiowg | mozzarellg, mandarynka



mojdietetyk
Tarta z dynia i serowym farszem

Spod:

100 g Masto

200 g Maka pszenna petnoziarnista, typ 1850
40 g Jogurt naturalny

25 g Zé6ttko jaja kurzego (1 szt.)

Masto wygniesc¢ z maka i jogurtem, nastepnie dodac zotftko i odrobine soli i ponownie
doktadnie zagniesc.

Zawing¢ w folie spozywczg i wtozy¢ do lodéwki na ok. p6t godziny,

nastepnie wytozy¢ na spod wysmarowany odrobing masta.

Naktu¢ widelcem spdd i podpiec w piekarniku ok. 15-20 minut w temp. 190 st.
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Tarta z dynia i serowym farszem

Farsz: Wartosci odzywcze porcji
ze zdjecia:
250 g Ser mascarpone EElgER S e
Biatko 11,3 g
200 g Ser Feta 12% ttuszczu Ttuszcze 257 g
120 g Jaja kurze cate (2 szt.) Weglowodany ’28 69
300 g Dynia Btonnik 3,06 g

5 g Oliwa z oliwek
Sol (1/2 tyzeczki), pieprz (1/2 tyzeczki), imbir (3 cm starty), rozmaryn (1/3 tyzeczki),
cynamon (1/2 tyzeczki), 4 gozdziki

Ser mozzarella i feta (zostawic¢ odrobing do posypania wierzchu juz po upieczeniu)
wymieszac¢/ zmiksowac z jajkami i przyprawami (bez gozdzikow). Mase serowg
wytozy¢ na podpieczony spod, a ha wierzch pokrojong w kostke dynie posmarowang
oliwg za pomoca pedzelka (bedzie to zapobiegac przypaleniu wierzchniej warstwy),
posypac gozdzikami i rozmarynem. Zapiekac¢ ok. 25-30 min. Wierzch posypac resztg

pokruszonej fety.

*Przepis na 10 porcji
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Nalesniki z warzywnym twarozkiem,

brzoskwinia

Przepis na nalesniki z twarozkiem (4 porcje)

Nalesniki:

60 g Jaja kurze cate

70 g Maka pszenna petnoziarnista, typ 1850
120 g Mleko 2% ttuszczu

80 g Woda

5 g Olej rzepakowy uniwersalny

Wartosci dla porcji ze

zdjecia:
Energia: 329 kcal
Twarozek: Biatko 21,2 g
250 g Ser twarogowy potttusty Ttuszcze 11,2 g
60 g Jogurt naturalny Weglowodany 41,4 g
200 g Rzodkiewka Btonnik 5,49 g 2 BN
20 g Stonecznik, nasiona —L'*"—'%Oc)kw.ml

Sal, pieprz, szczypiorek X \70
Nales$niki: Wszystkie sktadniki zmiksowac na gtadkg maseg. Smazyc na | Q

rozgrzanej patelni, smarujgc niewielkg iloscig oleju (najlepiej za
pomocy pedzelka) przed usmazeniem 1 nalesnika.

Twarozek: Ser wygniesc widelcem z jogurtem i startg rzodkiewka oraz
posiekanym szczypiorkiem. Przyprawi¢ do smaku.
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Muffinki jajeczne ze szpinakiem

140 g Maka pszenna petnoziarnista, typ 1850
240 g Jaja kurze cate (4 szt.)

125 g Mleko 2% ttuszczu

25 g Pomidory suszone w oleju

45 g Ser feta 12% ttuszczu

80 g Szpinak swiezy

tyzeczka proszku do pieczenia, sol, pieprz

Piekarnik rozgrzac do 180 st. C (bez termoobiegu). Suche sktadniki
(make, proszek do pieczenia) i przyprawy wymiesza¢ w misce. W drugiej
misce wymieszac¢ mokre sktadniki (jaja i mleko). Nastepnie zawartosc¢ obu
misek wymieszac. Papilotki wytozy¢ papierem do pieczenia lub
posmarowac olejem lub ttuszczem. Do przygotowanych papilotek
natozyc¢ szpinak (wczesniej usung¢ ogonki) oraz pokruszony ser i
przekrojone pomidorki, nastepnie zalac¢ ser i szpinak masg jajeczna.
Ciasto nalewac do wysokosci ok. 3/4 papilotki. Piec ok. 20 min, do
momentu, az ciasto bedzie $ciete i zarumienione.

*Przepis na 9 sztuk

Wartosci dla porciji ze
zdjecia:
Energia: 352 kcal
Biatko 15,3 g
Ttuszcze 9,13 g
Weglowodany 59,4 g
Btonnik 8,87 g
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Domowa tortilla z nuggetsami

i Swiezymi warzywami

Domowa tortilla petnoziarnista

100 g Maka pszenna, typ 1850
65 g Ciepta woda

10 g Oliwa z oliwek

szczypta proszku do pieczenia

szczypta soli

Z podanych sktadnikéw zagniesc¢ ciasto, wyrabiac¢ ok 3 minut. Przykry¢

Sciereczka i zostawic¢ na 10 minut do odpoczecia. Podzieli¢ na 3 czegsci.

Kazdg czesc¢ rozwatkowac na cieniutki placek. Smazyc¢ na
bezttuszczowej patelni do lekkiego zrumienienia ciasta az powstang
bable. Placki przykry¢ recznikiem aby nie wyschty.

Uwaga! Mozna uzy¢ gotowe;j tortilli petnoziarnistej!

e
*Przepis na 3 sztuki %
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Domowa tortilla z nuggetsami
i Swiezymi warzywami

Tortilla z nuggetsami i Swiezymi warzywami
80 g Mieso z piersi indyka, bez skory
15 g Maka pszenna, typ 1850

Wartosci dla porcji ze
20 g Mleko 2% ttuszczu

_ ) zdjecia:
12 g P’ratkl' kukL'erd2|a'ne Energia: 353 kcal
60 g Pomidorki koktajlowe Biatko 25,3 g
S0 g FEIRITHE Ttuszcze 6,89 g

20 g Satata

15 g Serek twarozkowy chudy

5 g Nasiona stonecznika
Szczypiorek, przyprawa do drobiu

Weglowodany 52,5 g
Btonnik 6,58 g

Piers z indyka pokroi¢ w paski. Z magki, mleka i przyprawy przygotowac ciasto.
Ptatki rozdrobni¢ przy uzyciu melaksera. Mieso zamoczy¢ w ciescie, a nastepnie J’
obtoczy¢ w kukurydzianej panierce. Uktada¢ na blaszce wytozonej papierem do
pieczenia i piec w nagrzanym do 180 stopni piekarniku przez 25-30 minut. Po
upieczeniu przestudzi¢. Przygotowang wczesniej tortille posmarowac serkiem,
utozy¢ na to satatg, papryke w paski, pomidorki koktajlowe, przestudzonego
indyka, posypac szczypiorkiem i stonecznikiem, Zwing¢ w rulon.Warzywa, ktore

sie nie zmiesScity zapakowac osobno.

*Przepis na 3 sztuki
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Sandwich z wedlina drobiowa
i mozzarella, mandarynka

45 g Chleb tostowy typu graham
10 g Ketchup

15 g Poledwica z indyka

40 g Mozzarella

100 g Papryka

50 g Ogodrek

Roszponka

Pieczywo posmarowaé ketchupem, obtozy¢ wedling i pokrojong mozzarellg. Zapiec w | "l

opiekaczu. Podawac ze stupkami warzyw i roszponka.

Wartosci odzywcze
catosci ze zd;j:
Energia: 354 kcal
Biatko 16,8 g
Ttuszcze 13,3 g
Weglowodany 46,7 g
Btonnik 3,96 g



Opracowanie

Dietetyk

Justyna Walerowska - Madej

ul. Drewnowska 43/8, 91-002 t6dz (SalusMed)
ul. Gimnastyczna 116, 94-128 t6dz (PerfectMed)

tel. 881928 775

Dietetyk
Kinga Stopa

ul. Wyszynskiego 39e lokal nr 4 (1 pietro),
22-400 Zamos¢

tel. 533 335 374

mojdietetyk


tel:+48881928775
tel:+48533335374
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