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PLACUSZKI (s rorce)
MARCHEWKOWE

SKLADNIKI

1. Marchew 5 x sztuka (5009)
2. Jaja kurze cate 2 x sztuka

(1129)
3. Maka orkiszowa 6,5 x tyzka

(1009)
4. Olej rzepakowy 1 x tyzka (109)

§ 2455 keal, B:1119,T:7.9 g,
§ Wp:283g,F:8g, WW: 28

PRZYGOTOWANIE

1. Marchew obierz i umyj, zetrzyj na tarce
o duzych oczkach, przetéz do miski.

2. Dodaj jajka, dopraw solg, wymieszaj i
stopniowo, nie przerywajac mieszania,
zacznij dodawac¢ make, az masa
zgestnieje i konsystencja bedzie
przypominata ciasto na placki
ziemniaczane (ilos¢ maki zalezy od tego,
Jak wodhniste sg marchewki).

3. Na patelni rozgrzej niewielka ilos¢
ttuszczu i tyzka naktadaj srednieg]
wielkosci placuszki. Smaz z obu stron na
ztocisty kolor.




ZIELONE NALESNIKI
Z tOSOSIEM (2 PORCIJE)

SKLADNIKI

1. Losos, wedzony 6 kawatkow (1809)
2. Woda gazowana 0,5 szklanki (1259)
3. Mleko spozywcze, 2% ttuszczu

0,5 szklanki (1259)

4. Szpinak 4 x garsc (1009)

5. Jogurt typu islandzkiego Skyr

0,5 x opakowanie (759)

6. Maka pszenna typ 1850 4 tyzki
(609)

7. Maka gryczana 4 tyzki (609)

8. Jaja kurze 1 x sztuka (569)

9. Olej rzepakowy 1 x tyzka (109)

10. SOl 2 x szczypta (29)

PRZYGOTOWANIE

1. Szpinak zblenduj z mlekiem

i woda.

2. Dodaj make, jajko, olej, sdl

i doktadnie catos¢ zmiksuj na
jednolitag mase.

3. Nalesniki usmaz na patelni
bezttuszczowe,.

4. Nalesniki posmaruj jogurtem,
utdz tososia i zawin w rulon.

b 504.7 keal, B: 3839, T:183 g, §
d Wp:4399, F:619, WW:45 |




| 175.4 keal, B: 143 9, T: 104 g, |
] Wp:59,F:29, WW:0.5 4

MUFFINY JAJECZNE
Z WARZYW AMI (2 rorcie)

SKLADNIK]I PRZYGOTOWANIE

1. Jaja kurze cate 3 x sztuka (1689) 1. Piekarnik rozgrzej do 180 stopni C.
2. Pomidory koktajlowe 6 x sztuka 2. Cukinie zetrzyj na tarce o duzych
(1209) oczkach, papryke i fete pokrdj w

3. Cukinia 0,3 x sztuka (1009) matg kosteczke. Pomidorki przekrgj
4. Papryka czerwona 0,3 x sztuka Nna potowki.

(409) 3. Bazylie posiekaj a czosnek

5. Ser typu "Feta" 0,5 x kawatek (25g)  przecisnij przez praske.

6. Bazylia (Swieza) 5 x listek (59) 4. \W misce roztrzep jajka. Dodaj

7. Czosnek 0,5 x zabek (2,59) pozostate sktadniki, dopraw solg i

8. SOl biata 2 x szczypta (29) pieprzem i wymieszaj.

9. Pieprz czarny mielony 2 x szczypta 5. 6 kokilek nasmaruj ttuszczem.
(29) Wylej do nich mase jajeczna.

6. Piecz przez 15-18 minut.
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MAKARONOWA
SALATKA rorcia)

SKLADNIK]I PRZYGOTOWANIE

1. Ogorki kiszone 2 x sztuka (1209) 1. Ugotuj makaron.

2. Makaron z semoliny 0,6 X 2. Posiekaj pomidory, bazylie,
szklanka (509) szczypiorek, pokroj w kostke ogodrka.
3. Oliwki czarne 2 x tyzka (309) 3. Wymieszaj sktadniki z olejem,

4. Suszone pomidory 3 x sztuka dopraw do smaku.

(219)

5. Bazylia (Swieza) 10 x listek (10g)
6. Olej Iniany 1 x tyzeczka (59)
7. Szczypiorek 1 x tyzeczka (59)

¥ Wartosci odzywcze 1 porcji

b 324 kcal, B:619g,T:101 g,
! Wp:50.5g, F: 619, WW: 5




WRAPY Z SALATY
Z INDYKIEM o rorcia)

SKLADNIKI

1. Poledwiczka z indyka (surowa)
1 kawatek (1009)

2. Satata lodowa 4 x lis¢ (809)

3. Ogorek 1 x szt (409)

4. Hummus klasyczny

4 x tyzeczka (40Q9)

i
N

Wartosci odzywcze 1 porcji §

b 2316 keal, B: 2269, T: 12 g,
d Wp: 6.4 9, F:3.49, WW: 0.7

PRZYGOTOWANIE

1. Usmaz mieso bez ttuszczu lub
ugotuj w przyprawie curry. Pokrgj
wzdtuz na pot, by dopasowac mieso
do rozmiaru lisci sataty.

2. Liscie sataty posmaruj
hummusem, natéz Mieso i
pokrojonego w paski ogorka.

3. Zawin lis¢, pomagajac sobie
drugim lisciem sataty (2 liscie na
jednego wrapa).

4. \Wrapa poprzypinaj wykataczkami,
by utrzymat swoja strukture.




KREMOWE RISOTTO
Z WARZYW AMI ¢ rorcin)

SKLADNIKI

1. Bulion warzywny (domowy)

1,5 x szklanka (375 ml)

2. Buraki, gotowane w wodzie

1 x sztuka (1209)

3. Pietruszka, korzen 1 x sztuka (509)
4. Soczewica czerwona (ugotowana)
2,5 x tyzka (509)

5. Marchew 1 x sztuka (459)

6. Ryz brgzowy 3 x tyzka (459)

7. Cebula 0,2 x sztuka (209)

8. Olej rzepakowy 1 x tyzka (109)

9. Pietruszka, liscie 1 x tyzeczka (69)
10. Czosnek 1 x zgbek (5 g)

1. Kurkuma 0,5 x tyzeczka (2,59)

12. Mielona stodka papryka 0,5 x
tyzeczka (2,59)

13. Tymianek 0,5 x tyzeczka (29)

14. Oregano (suszone) 0,5 x tyzeczka

(1,59)

PRZYGOTOWANIE

1. Warzywa pokrdj na mniejsze
kawatki.

2. Zeszklij cebule na oleju, dodaj
czosnek.

3. Dodaj ryz i podsmazaj go przez
kilka minut.

4. Dodaj przyprawy.

5. Wlewaj bulion matymi porcjami,
mieszaj i gotuj ryz do czasu
podanego na opakowaniu, na 5
minut przed koncem gotowania
ryzu dodaj pokrojone warzywa,
ugotowang wczesniej soczewice
(w razie koniecznosci dodaj wode).
6. Danie posyp natka pietruszki.




PELNOZIARNISTA
KANAPKA

Z WARZYWNYM
TWAROZKIEM ¢ rorcia)

SKLADNIKI PRZYGOTOWANIE
1. Ser twarogowy chudy 1. Warzywa posiekaj.

0,5 x opakowania (1009) 2. Jogurt wymieszaj z serem |
2. Jogurt naturalny 1 x opakowanie warzywami, zjedz z buteczka.
(1509)

3. Rzodkiewka 5 x sztuka (759)

4. Szczypiorek 3 x tyzeczka (159)

5. Ogorek 1 x sztuka (409)

6. Bulka petnoziarnista 1 x sztuka (809)

b 4252 kcal, B:33.99,T: 88 g,
»§ Wp:48.8g,F: 859, WW:5




CHRUPIACA
SALATKA Z FETA

(1 PORCIJA)
SKLADNIKI

1. Papryka czerwona 1 x sztuka
(1409)

2. Ogorek 3 x sztuka (1209)

3. Ser typu "Feta" 0,25 opakowania
(509)

4. Kietki rzodkiewki 3 x tyzka (249)
5. Olej rzepakowy 1 x tyzka (109)

6. Ocet jabtkowy 1 x tyzeczka (39)

7. Oregano (suszone) 1 x szczypta
(19)

8. Bazylia (suszona) 1 x szczypta (19)
9. Pieprz czarny mielony 1 x szczypta

(19)

PRZYGOTOWANIE

1. Przygotuj tyzke wody.

2. Wymieszaj olej z octem i woda.
3. Dodaj przyprawy i doktadnie
wymieszaj.

4. Pokroj warzywa i wymieszaj je z
kietkami i dressingiem.

5. Pokrgj fete i dodaj do satatki.




CHIA P'UDDING
Z BOROWKAMI o rorcia)

SKLADNIKI PRZYGOTOWANIE

1. Mleko spozywcze, 1,5 % ttuszczu 1. Zalej chia mlekiem i wymiesza]

1 x szklanka (250 ml) z ksylitolem, przetéz do foremki.

2. Borowki amerykanskie 2. Odstaw na minimum 5 godzin do
2 x garsc (1009) lodowki.

3. Nasiona chia 6 x tyzeczka (309) 3. Na zastygta mase dodaj owoce w
4. Ksylitol 4 x tyzeczka (289) catosci lub w formie musu.

} Wartosci odzywcze 1 porcji ;fi

§ 3875 kcal, B:14.29,T:13.3 g,
E Wp:43.79,F: 1279, WW: 4.4 §




SLIWKOWO  rorcia)
BOROWKOWE
SMOOTHIE BOWL

SKLADNIKI

1. Sliwki 1 x garsc¢ (809)

2. Kasza gryczana niepalona (biata)
3 x tyzka (409)

4. Borowki amerykanskie 1 x garscé
(509)

5. Len, nasiona 3 x tyzeczka (159)

6. Mieta (Swieza) 1 x tyzka (19)

PRZYGOTOWANIE

1. Kasze zostawiamy na noc do
namoczenia (100 ml wody).

2. Nastepnego dnia drylujemy sliwki
I blenderujemy z kaszg i pozostatymi
sktadnikami.

§ Wartosci odzywcze 1 porcji §

b 175.4 keal, B: 1439, T: 104 g, §
§ Wp:59,F:29, WW:0.5 :




Przygotowanie merytoryczne:
mgr dietetyki Joanna Wajcik

Projekt graficzny:
Natalia Lipska-Kaptunow



https://www.facebook.com/strefadiabetyka
https://www.instagram.com/strefadiabetyka/
https://strefadiabetyka.pl/

