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0 Autorkach

mgr Agnieszka Maciuta-Ziomek

[ wyksztatcenia i praktyki dietetyk kliniczny. Przez ostatnie
lata mocno zajmowatam sig¢ praktyczng dietoterapia, dzigki
temu wiedza, ktorg zdobytam w czasie studiow, teraz zyskata
na wartosci. Sama siebie przekonatam, ze da sig¢ wyciszy¢

lub wyleczy¢ wiele chordb, dzigki samej
zmianie stylu zycia.

mgr Patrycja Workun

[ wyksztatcenia dietetyk kliniczny
z zamitowaniem do dietetyki sportowej. Studia oraz zdobyte
doswiadczenie zawodowe utwierdzity mnie w przekonaniu,
jak waina jest dietoprofilaktyka.
Natomiast celowana dietoterapia jest nieodtgcznym
elementem leczenia zmian chorobowych.
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Omlet ze szpinakiem
| mozzarella

Sktadniki:
e Jajka kurze - 120 g - 2 sztuki

® Mozzarella-50g

e Masto klarowane-10g

e Szpinak-50 g - 2 garSci

® Czosnek- 10 g - 2 zgbki

e Szczypiorek - 10 g - 2 tyZki

Ciekawostka
Jest to positek mocno biatkowy
i ttuszczowy, dlatego przyda sig
szczegdlnie w dniu, kiedy wiesz,
Ze nastgpny positek
nie pojawi sig szybko.

Wykonanie:

1. Czosnek drobno posiekaC i podsmazy¢ na
masle. Po chwili doda¢ takze Swiezy szpinak
(mozna uzy¢ mroZonego szpinaku).

2. Mozzarelle zetrze€ na tarce o grubych oczkach
i wymieszaC z jajkami rozbitymi wczeSniej
widelcem.

3. Maseg jajeczng wylaC na patelnie ze
szpinakiem, doprawic€ solg, pieprzem i

Czas przygotowania: przykryC. DusiC
z kazdej strony przez 3-5 minut.

4. PodawacC ze Swiezym szczypiorkiem.

Warto$¢ odzywcza:

E= 429 kcal, B= 26g
T=30g, W= 10g

15 minut
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Wytrawne gofry z tososiem

L Warto$¢ odzywcza:
Sktadniki: 4
E= 573 kcal, B=33g, T= 28g,

Ciasto (wychodzi 6 sztuk/3 porcje): W= 47¢g

e Maka orkiszowa - 180 g

e Mileko (zwykte lub roslinne) - 160 ml

® Proszek do pieczenia - 0,5 tyzeczki Czas przygotowania:

® Jaja- 2 sztuki 10 mi : : :

e Olej rzepakowy - 50 g 0 minut + 5 minut pieczenia

Dodatki (na 1 porcje):

Serek kremowy lekki - 0,5 opakowania

tosos wedzony -50 g

Pomidor - 80 g - 0,5 sztuki i

Mix satat - 25 g - 1 gar$¢é Wskazowka
Jesli nie masz czasu rano - zrdb gofry
wieczorem, natomiast, aby nie jesc ich

na zimno - ciasto wykonaj dzien
wezesniej i upiecz je rano.

Wykonanie:

1. Zbtka oddzieli¢ od biatek, biatka ubié
na sztywng piane.

2. Do oddzielnej miski dodaC pozostate
sktadniki na ciasto. ZmiksowacC za pomocg
miksera na gtadkg mase. Do gotowego
ciasta dodac biatka i delikatnie wymieszacC.

3. Gofry piec w rozgrzanej gofrownicy. Nie ma
koniecznoSci dodawania juz ttuszczu.

4. Na gofry naktadaj ulubione skfadniki
(w tym przypadku serek, tososia i warzywa).
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Grzanki z mastem orzechowym
1 owocami

Sktadniki:

e Chleb tostowy petnoziarnisty - 50 g
- 2 kromki

e Masto orzechowe - 30 g - 2 tyZki

e Figa-50g-1sztuka

e Jabtko-100g-0,5 sztuki

Wartos¢ odzywcza:
E= 397 kcal, B= 13g, T= 18g,
W= 48¢g

Czas przygotowania:
10 minut

Wykonanie:

Chleb tostowy upiec w opiekaczu.
Jeszcze ciepty posmarowaC mastem

orzechowym.
Wskazéwka 3. Na grzanki natozy¢ Swiezo pokrojone
Zawsze zwracaj uwage na skfad owoce.
masta orzechowego, jesli nie
przygotowujesz go samodzielnie. Ps. U nas dodatkowo figi i jabtka - ze wzgledu na
Kupuj te ze 100% zawartoscig sezonowo$€ - natomiast zaleznie od pory
orzechow.

roku mozna uzy¢ dowolnych owocéow.
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Owsianka z czekolada
| hakaliami

WartosS¢ odzywcza:

E= 469 kcal, B= 12g
T=19g, W= 59¢g

Czas przygotowania:

10 minut

Sktadniki:
e Platki owsiane gorskie-60g
e Zurawina suszona - 20 g
e Platki migdatow - 15g
e Czekolada gorzka, 85% kakao - 15 g

Czy wiesz, ze...
Dobrej jakosci czekolada jest
doskonatym Zrodfem magnezu
i potasu, dlatego warto jg wigczac
do diety w rozsadnych ilosciach.
Lepszy humor i samopoczucie
gwarantowane!

Wykonanie:

1.

Ptatki owsiane zala€ gorgcg wodg -
mozna to zrobiC dzien wczesSniej. Jesli
robisz to rano - odczekaj 5 minut,

az ptatki wchtong wode.

Dodaj czekolade do jeszcze cieptych
ptatkdw i wymieszaj tak, aby sie
rozpuscita.

Dodaj bakalie.
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Trudne? Chyba nie :)

Mamy nadzieje, ze spodobaty Ci sie
nasze przepisy!

Wiecej kulinarnych inspiracji, szczypte edukacji i odrobing
konkursow znajdziesz w naszych mediach
spofecznosciowych!

o] >~ 1d
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