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. Swieta na diecie

—> Swigteczny okres moze by¢ wyzwaniem dla oséb dbajacych o sylwetke. Jakich zasad trzymac sie, by nie
przyty¢ w Swieta a jednoczesnie nie traci¢ motywacji?

. Planuj!

—> Zaplanuj wszystko wczesniej. Juz na etapie zakupdw przemysl doktadnie menu na kazdy dzien. Nie gotu;j

na zapas i nie gotuj zbyt duzych porcji. To tylko 2-3 dni, nie warto wiec robi¢ zbyt duzych zapaséw jedzenia.

—> Zréb wiec doktadna liste zakupow, nie wybieraj sie na zakupy z uczuciem gtodu, przygotuj mniejsze pétmiski
i blachy do pieczenia. Unikaj w sklepie pdtek ze stodyczami i niezdrowa, przetworzong zywnoscia.

. Czy wiesz, ze...

—> Jedna tyzka majonezu ma blisko 170 kcal! To wiecej, niz znajduje sie w 2 jajkach!

. Zachowaj 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 obie-
dzie, ciasta, stodkosci, kolorowe napoje. Zmuszamy nasz przewdd pokarmowy do pracy na petnych obrotach,
bez chwili wytchnienia. Czujemy sie wiec ociezale, nie mamy sity na jakikolwiek ruch. To tylko pogarsza nasza
sytuacje. Zachowajmy wiec standardowo 3-4 godziny przerwy pomiedzy positkami, popijajac jedynie wode
i opcjonalnie ziotowe, niestodzone napary wspomagajgce trawienie.

Schowaj stodkosci

—> O ile dwa kawatki ciasta dziennie spozyte po gtéwnych positkach nie zrujnujg naszych planéw, podjadanie
caty dzierd stodkosci moze skonczy¢ sie pobudzeniem faknienia i spozyciem duzej ilosci pustych kilokalorii.
Ustal z goéry godziny jedzenia, na przykfad 4 razy w ciggu dnia. Pomiedzy positkami nie trzymaj na stole
stodkosci. Zatdz sobie dozwolong porcje, na przyktad 2 niewielkie kawatki ciasta i nie dokfadaj juz nic na swoj
talerzyk.
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5. Unikaj,pustych” kalorii

—> Zwrd¢ uwage na to, co pijesz. Kompoty, kolorowe napoje i alkohol zawieraja duze ilosci kilokalorii, a takze
cukréw, ktorych w tym czasie i tak spozywamy duzo. Unikaj takze wysokokalorycznych dodatkow, takich jak
zawiesiste sosy do mies czy majonez w satatkach.

6. ,Swietuj” tylko w $wieta

—> Zblizajacy sie okres Swigt Wielkanocnych to jedynie 2-3 dni, w ktérych zwyczajowo spedzamy czas z rodzing
i spozywamy specjalnie na tg okazje przygotowane potrawy. Warto wiec z gory zatozy¢, ze do tego czasu
trzymamy sie swoich planéw, a pozwalamy sobie na,co$ wiecej” jedynie w 2 dni $wiat. Od razu po ich za-
konczeniu wracamy do swojej diety.

7. Skup sie na jedzeniu

—> By spozy¢ mniej, zacznij od ulubionych potraw. Naktadaj tylko raz odpowiednia dla siebie porcje i nie do-
ktadaj. Sieganie po kolejne tyzki satatki moze spowodowac, ze szybko stracisz kontrole i zjesz wiecej. Zacznij
positek od produktu biatkowego — miesa, jajek, ryb, ktore sycag najbardziej. Staraj sie positki spozywac powoli,
gdyz dopiero po okoto 15 minutach od rozpoczecia positku odczuwana jest sytosc. Niezwykle istotnym jest,
by skupic¢ sie na jedzeniu, a nie na rozmowach. Patrz w talerz, jedz powoli, doktadnie zuj pokarm. Wytacz
wszystko, co moze Cie w tym czasie rozpraszac - telewizor, radio, odtoz telefon.

8. Zachowaj réwnowage

—> Swieta to nie czas na liczenie kalorii, nie przejmuj sie na zapas, nie odmawiaj sobie wszystkiego, staraj sie
zachowac zdrowy rozsadek. WyjdZ na spacer, odpocznij, nie traktuj $wiat jedynie z perspektywy jedzenia.
Jedli bedziesz trzymac sie wymienionych wskazowek nie skoriczysz z dodatkowymi kilogramami na wadze.
Nawet jesli ujrzysz nieco wyzszy wynik masy ciafa, po szybkim powrocie do planu diety kilogramy znikng
a waga sie ustabilizuje. Potraktuj ten czas jako okres stabilizacji masy ciafa, niekoniecznie osiggania kolej-
nych, imponujacych wynikéw na wadze. Taki czas jest rowniez potrzebny organizmowi podczas redukgiji.
Swieta to takze nie powdd, by rezygnowac z walki o wymarzong sylwetke. Nie zaczynaj ,$wietowania” ty-
dziert wczesniej, nie czekaj na wprowadzenie zmian do kolejnego ,po $wietach” i kolejnego poniedziatku.
Nie traktuj swiat takze jak biesiady przed zmiang stylu zycia i diety.

9. Skorzystaj z odchudzonych wersji tradycyjnych dan

—> Tradycyjne potrawy wielkanocne zawierajg wiele wartosciowych i zdrowych produktéw. Ich kalorycznosé
zalezy gtéwnie od sposobu ich przygotowania oraz uzytych dodatkéw. Jajka zamiast majonezem mozna
przyozdobi¢ pastg z awokado, sernik upiec z chudego twarogu, mozna skorzystac takze z zamiennikéw
cukru do wypiekow.
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CO KUPIC DZIECKU ZAMIAST CZEKOLADOWEGO ZAJACA?
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Quiche z jajkami, paprykgq, szpinakiem i mozzarellg na tortilli

Szacowana kalorycznos$c¢ 500 kcal

Sktadniki:
Tortilla 629 1 placek 25 cm
Szpinak 259 1 gars¢
Ser mozzarella potttusty 609 4 plastry
Papryka czerwona 100g  potéredniej sztuki
Jajo 1509 3 sztuki

Sposéb przygotowania:

Przygotowac foremke do tarty lub nieco mniejsza niz placek tortilli tortownice, wtozy¢ do niej tortille, tak, by brzegi byty zawiniete
do gdry. Na wierzchu utozy¢ szpinak, plastry mozzarelli oraz pokrojong w kosteczke papryke. Na wierzch wlac cate jajka, by
wypetnity Srodek placka. Doprawi¢ wedle uznania. Zapiekac w piekarniku w 180 stopniach, do $ciecia jaj i roztopienia sera (okoto
20-30min). Danie mozna przygotowac takze na suchej patelni, wybierajac nieco mniejsza patelnie niz placek i smazy¢ na matym

ogniu pod przykryciem.

Wrap z jajecznicq, z serkiem smietankowym i roszponkgq

Szacowana kalorycznosc¢ 390 kcal

Sktadniki:
Masto 5¢g 1 tyzeczka
Pomidorki koktajlowe 100g  Tgars¢
Jajo 100g 2 sztuki
Tortilla petnoziarnista 629 placek 25 cm

Ser $mietankowy niskottuszczowy 309 3 tyzeczki
Roszponka 109 pot garsci

Sposdb przygotowania:
Na patelni z rozgrzanym mastem przygotowac jajecznice, doprawi¢ wedtug uznania. Placek tortilli posmarowac serkiem, wytozyc
roszponke, jajecznice, pokrojone pomidorki i zawing¢ w forme wrapa. Podgrza¢ z obu stron na suchej patelni.
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Jajka faszerowane pastq z suszonych pomidorow i fety

Szacowana kaloryczno$¢ 200 kcal porcja

Sktadniki:
Jaja 100g 2 sztuki
Pomidory suszone bez zalewy 209 3 plastry
Ser Feta 259 plaster

Sposéb przygotowania:

Ugotowac jajka na twardo — okoto 10 minut we wrzatku. Ostudzi¢ je, obrac i przekroi¢ na pét. Biatka wylozy¢ na talerz, a zofttka
wrzuci¢ do miseczki. Dodac do zéftek fete pokruszong na kawatki. Pomidory pokroi¢ na mniejsze kawatki i wrzuci¢ do miseczki.
Catos¢ zblendowac na gladkg mase. Faszerowac kazda potéwke jajka jedna tyzeczkg pasty. Podac od razu lub przykryte folig
schowac do loddwki.

Jajka faszerowane pastq z sera feta, awokado i szczypiorku

Szacowana kalorycznos$¢ 400 kcal

Sktadniki:
Jajo 150g 3 sztuki
Ser Feta 509 1 porcja
Awokado 709 pot sztuki
Szczypiorek 5¢g 11yzka

Sposéb przygotowania:

Ugotowac jajka na twardo, ostudzi¢, obrac i przekroi¢ na pét. Biatka oddzieli¢ od zottek, biatka wytozy¢ na talerz, a zottka wrzucic¢
do miseczki. Do zottek dodac pokruszony ser oraz pokrojone na kawatki, miekkie awokado. Faszerowa¢ srodek jajek i posypac
catos¢ szczypiorkiem.

@% dobrydietetyk. pl




Butka zapiekana z jajkiem, cebulkq i serem zottym

Szacowana kalorycznosc¢ 380 kcal

Sktadniki:
Butka grahamka 90g
Ser z6tty 3049
Jajo 50¢g
Cebula 259

Sposdb przygotowania:

1 sztuka
2 plastry
1 sztuka

pot matej sztuki

Butke przekroi¢ na pét i mocno wcisngé srodek butki, tak by powstata miseczka. Jajko roztrzepac w osobnej misce z sola i
pieprzem. Do srodka butek wla¢ mase jajeczng (po potowie do kazdej potdwki butki), posypac serem pokrojonym w kosteczke i
posiekang cebulke. Piec okoto 20 minut w temperaturze 180 stopni, az jajka sie zetna.

Szpinakowe nalesniki z tososiem wedzonym i serkiem koperkowym

Szacowana kaloryczno$c 410 kcal

Sktadniki:
Jajo 50g
Koper 49
Szpinak mrozony 509
Maka pszenna, typ 1850 459
Mieko 2% 80¢g
Olej rzepakowy 5¢g

Ser smietankowy niskottuszczowy 4049
toso$ wedzony 259

Sposéb przygotowania:

1 sztuka
1 tyzeczka
1 porcja
3 tyzki

8 tyzek

1 tyzeczka
4 tyzeczki
1/4 sztuki

Jajko, szpinak, make i mleko zmiksowac. Na patelni rozgrzac olej i usmazy¢ nalesniki. Ostudzi¢, posmarowac serkiem, natozyc
plasterkifososia. Posypac koperkiem oraz pieprzem i zawingc.
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Bowl z tunczykiem, kukurydzgq, jajkiem i hummusem

Szacowana kalorycznos$c¢ 380 kcal

Sktadniki:
Hummus 45g 3 tyzeczki
Jajo 509 1 sztuka
Kukurydza konserwowa 4309 1 porcja
Awokado 709 pot sztuki
Cebula 259 pot matej sztuki
Pomidorki koktajlowe 100g  1gars¢
Tunczyk w wodzie 60 g pot sztuki
Szpinak 259 1 gars¢
Sok z cytryny 69 11yzka
Szczypiorek 5¢g 11yzka

Sposdb przygotowania:

Jajko ugotowac na twardo, kukurydze odsaczyc i przeptukac. Awokado obrac, pokroi¢ w kostke, cebule w piérka a pomidorki
przekroi¢ na potowki. Tunczyka odsaczyc z wody. Wytozy¢ sktadniki do miseczki zaczynajac od wyptukanego szpinaku, nastepnie
jajko, tunczyk, cebula, pomidorki. Przygotowac sos z hummusu i soku z cytryny, dodac ulubione przyprawy i odrobine wody, aby
nabrat bardziej wodnistej konsystencji. Polac satatke sosem i posypac szczypiorkiem.

Pieczywo z chrzanowym serkiem, poledwicq sopockq i ogorkiem kiszonym

Szacowana kalorycznosc¢ 270 kcal

Sktadniki:
Ser $mietankowy niskottuszczowy 40g 4 tyzeczki
Chrzan 109 1 tyzeczka
Chleb zytni razowy 609 2 kromki
Poledwica sopocka 309 3 plastry
Ogorek kiszony 509 1 sztuka

Sposéb przygotowania:
Serek wymieszac z chrzanem i posmarowac pieczywo, nastepnie potozyc¢ plastry wedliny i ogérka.
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Pieczywo z fososiem, roszponkq i serkiem chrzanowym, rzodkiewki

Szacowana kalorycznosc¢ 300 kcal

Sktadniki:
Chrzan 45g 1 tyzeczka
Rzodkiewka 509 3 sztuki
Ser $Smietankowy niskottuszczowy 430g  3tyzeczki
Chleb zytni razowy 90g 3 kromki
Roszponka 10g pot garsci
toso$ wedzony 259 1/4 sztuki
Sok z cytryny 39 1 fyzeczka

Sposéb przygotowania:
Chrzan wymieszac z serkiem i rozsmarowac na pieczywie. Nastepnie potozy¢ umyta roszponke oraz plasterki tososia. Skropi¢
sokiem z cytryny i podawac z pokrojonymi rzodkiewkami.

Satatka z selerem naciowym, jajem, wedling i ananasem

Szacowana kalorycznosc¢ 250 kcal

Sktadniki:
Jajo 4509 1 sztuka
Ananas 100g 1 porcja
Szynka z indyka 309 3 plastry
Seler naciowy 100g  pordja
Kukurydza konserwowa 609 4 tyzki
Jogurt naturalny 759 pot matego kubka

Sposéb przygotowania:
Jajo ugotowac, ananasa obra¢, razem z wedling pokroi¢ wszystko w kosteczke. Dodac obrany i pokrojony w plasterki seler
naciowy oraz odsaczong kukurydze. Wszystkie sktadniki wymieszac z jogurtem, doprawic solg i pieprzem do smaku.
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Majonez z awokado
Szacowana kalorycznosc 85 kcal porcja
Sktadniki:
Awokado 200g 1 sztuka
Cytryna 359 pot sztuki
Musztarda 10g 1 tyzeczka
Oliwa z oliwek 2049 2 tyzki
Czosnek 59 1 zabek

Sposéb przygotowania:
Obrane i pozbawione pestki miekkie awokado umiesci¢ w pojemniku blendera. Dodac sok cytryny, oliwe, czosnek i musztarde,
catos¢ doprawic¢ do smaku solg i pieprzem. Zblendowac na gtadka mase.

Frittata z kietbasq z kurczaka i chrzanem

Szacowana kaloryczno$¢ 400 kcal porcja

Sktadniki:
Jaja 1009 2 sztuki
Mieko 10g T1yzka
Kietbasa z kurczaka 359 1/2 matej sztuki
Chrzan 10g 1 tyzeczka
Cebula 359 1/2 sztuki
Mozzarella 459 3 plastry
Pomidorki koktajlowe 1009 5 sztuk
Oliwa z oliwek 5¢g 1 tyzeczka

Sposéb przygotowania:

Cebule pokroi¢ w pidrka, a kietbase w plastry. Podsmazyc¢ na oliwie, az wydobedzie sie aromat. Najlepiej zrobic to na patelni, ktdra
mozna wstawi¢ do piekarnika. Ostudzi¢. Jajka roztrzepa¢ widelcem z dodatkiem mleka, doprawic solg i pieprzem, dodac chrzan.
Dobrze wymieszac. Przela¢ do patelni, na ktérej wezesniej byta podsmazana kietbasa. Dodac¢ pokrojone na potéwki pomidorki
oraz kawatki sera. Zapieka¢ w temperaturze 180 stopni przez 20 min.
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Sktadniki:

Szpinak mrozony

Jaja

Gatka muszkatotowa

Sok z cytryny

Czosnek

toso$ wedzony

Kremowy serek chrzanowy

Koper

Sposéb przygotowania:

Rolada szpinakowa z tososiem

Szacowana kaloryczno$¢ 100 kcal porcja

3509 porcja
195¢g 3 duze sztuki

159 1/2 tyzeczki
3g 1 tyzeczka

8¢ 2 z3bki

20049 2 opakowania
2509 1 opakowanie
169 2 tyzki

Na patelni podsmazy¢ czosnek, dodac szpinak i dusi¢ az ptyn catkowicie odparuje. Odstawi¢ do wystygniecia. Z6ttka roztrzepac

z przyprawami, sola, pieprzem, sokiem z cytryny i dotozy¢ odparowany, chtodny szpinak. Biatka ubic¢ na sztywno i delikatnie
potaczyc z masa szpinakowa. Ciasto przetozy¢ na blache wytozong 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
by¢ elastyczne i miekkie. Nastepnie posmarowac go réwnomiernie serkiem. Na wierzchu posypac koperek i utozy¢ plastry fososia.

Zwing¢ ciasno i wstawi¢ do lodowki na ok 2h. Po wyjeciu z lodéwki kroi¢ w ok 1,5cm plastry.

Sktadniki:

Cukinia

Cebula

Filet z kurczaka

Oliwa z oliwek
Przecier pomidorowy

Pieczywo razowe

Sposéb przygotowania:

Bigos z cukinii z kurczakiem i pieczywem

Szacowana kaloryczno$¢ 310 kcal porcja

30049 1/2 sztuki
259 1/2 sztuki
1009 porcja
10g 11yzka
159 11yzka
309 1 kromka

Mieso umy¢, osuszy¢ i pokroi¢ w kostke, cebule posiekac. Na patelni rozgrzac oliwe, podsmazy¢ na niej mieso z cebula. 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 miekka. Nastepnie w razie potrzeby odcedzi¢ nadmiar wody, dodac przecier pomidorowy, mieso z cebulg i
doktadnie wymiesza¢. Doprawic solg i pieprzem do smaku. Podawac z pieczywem.
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Galareta z kurczaka z groszkiem i jajkiem

Szacowana kaloryczno$¢ 230 kcal porcja

Sktadniki:
Jaja 509 1 sztuka
Filet z kurczaka 100g porcja
Groszek zielony konserwowy 159 11yzka
Lis¢ laurowy g 1 sztuka
Marchew 509 1 sztuka
Seler korzeniowy 3049 kawatek
Ziele angielskie g ziarenko
Zelatyna 10g 1 petna tyzeczka
Sok z cytryny 69 tyzka

Sposéb przygotowania:

Jajka ugotowac. Warzywa obrac i razem z miesem witozy¢ do garnka. Zala¢ dwoma szklankami wody i gotowac okoto 30
minut. Wywar ostudzi¢ i przecedzi¢. Mieso pokroi¢ w plasterki, marchewke w kostke. Zelatyne rozpusci¢ w 1 niepetnej szklance
goracego wywaru i przestudzi¢. Mieso, jajko, groszek i marchewke umiesci¢ w matej miseczce, zala¢

Zzelatyna i odstawi¢ do stezenia. Gotowg galarete pola¢ sokiem z cytryny.

Jajka faszerowane pietruszkowq pastq z awokado

Szacowana kaloryczno$¢ 310 kcal porcja

Sktadniki:
Jaja 1009 2 sztuki
Awokado 100g 1/2 sztuki
Satata/rukola 259 gars¢
Pietruszka, liscie 69 tyzka

Sposéb przygotowania:
Jaja ugotowac. Przekroi¢ na potéwki i zéttko ugnies¢ na paste lub zblendowac z awokado oraz pietruszka. Doprawi¢ do smaku.
Faszerowac jajka, utozy¢ na lisciach sataty.
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Sktadniki:

Banan

Jajo

Masto orzechowe bez soli
Miod

Maka pszenna

Proszek do pieczenia
Cynamon

Orzechy wioskie

Sposéb przygotowania:

- NA StODKO -

Jednoporcjowy chlebek bananowy

Szacowana kaloryczno$¢ 450 kcal

200g 1 srednia sztuka

509 1 sztuka
109 1 fyzeczka
129 1 tyzeczka
36g  3lyiki

29 pottyzeczki
g 1 szczypta
8¢ 2 sztuki

Pot banana rozgnie¢ widelcem, wymieszac z jajkiem, mastem orzechowym, miodem, szczypta soli i opcjonalnie aromatem
waniliowym. Wsypa¢ make, proszek do pieczenia i cynamon, wymieszac¢ catosc. Przetozy¢ do naczynia do pieczenia (foremki na
muffinki lub do kokilki), na wierzchu utozy¢ plasterki pozostatej czesci banana i posypac orzechami. Piec okoto 20 minut w 180

stopniach.

Jednoporcjowy serniczek pomarariczowy na zimno

Skfadniki:

Ser twarogowy péfttusty
Jogurt skyr

Miéd

Masto orzechowe bez soli
Pomararicza

Zelatyna

Sposdb przygotowania:

Szacowana kalorycznosc 390 kcal

1259  pot kostki
759 potkubka

129 1 tyzeczka
10g 1 fyzeczka
200g 1 sztuka

4q 1 tyzeczka

Twardg zmiksowac z jogurtem, miodem, mastem orzechowym. Z pomaranczy odkroi¢ kawatek i wycisna¢ sok (okofo tyzke) i
dodac do masy. Zelatyne wymieszac z cieptg woda - okoto 8 yzek (uwaga, by nie byt to wrzatek, woda ma byc ciepfa, nie goraca).
Powoli wlewac do masy serowej rozpuszczong zelatyne, mieszajac lub miksujac catos¢. Na dnie pojemnika szklanego lub stoiczka
utozyc¢ plasterki pozostatej pomaranczy (bez skorki), a nastepnie przela¢ mase serowa. Schtodzi¢ w lodéwce do stezenia.
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Warstwowy deser z serkiem ricotta i czekoladq

Skfadniki:

Jogurt skyr

Ricotta

Erytrol

Kakao w proszku

Masto orzechowe bez soli
Czekolada gorzka

Sposéb przygotowania:

Szacowana kalorycznos$c¢ 370 kcal

150¢g
100g
109
59
109
1049

1 kubek
5 tyzek

2 tyzeczki
1 tyzeczka
1 fyzeczka
2 kostki

Jogurt, serek ricotta i erytrol zmiksowac lub dobrze wymieszac na gtadki krem. Rozdzieli¢ na pot, potowe zmieszac z kakao i
mastem orzechowym. W szklance uktadac¢: warstwe serka kakaowo-orzechowa, pokruszong lub startg czekolade i warstwe biata.

Ciasteczka kokosowe z bananem i ptatkami migdatow

Skfadniki:

Banan

Jajo

Miod

Proszek do pieczenia
Pfatki owsiane
Wiérki kokosowe
Migdaty, ptatki

Sposéb przygotowania:

Szacowana kalorycznosc 470 kcal

1009
259
259
19
4049
189
759

pot sredniej sztuki
pot sztuki

11yzka

1 szczypta

4 tyzki

3yzki

pottyzki

W miseczce rozgnies¢ banana (najlepiej, by byt dojrzaty i miekki), dodac jajko, miéd i proszek do pieczenia, wymieszac. Nastepnie
pofaczy¢ mase z pozostatymi, sypkimi skiadnikami i ponownie wymiesza¢. Formowac ciastka na blaszce wyfozonej papierem do

pieczenia, piec okoto 20-25 minut w 180 stopniach.
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Babeczki czekoladowe z ptatkéw owsianych

Sktadniki:

Platki owsiane zmielone
Jaja

Olej rzepakowy

Kakao

Ksylitol/erytrol

Mieko

Proszek do pieczenia
Soda oczyszczona

Sposéb przygotowania:

Szacowana kaloryczno$¢ 150 kcal porcja

220g
100 g
100 g
30¢g
10g
110¢g
58

28

2 szklanki

2 sztuki

10 tyzek

3 tyzki

10 tyzek
1/2 szklanki
1 tyzeczka
1/2 tyzeczki

Nastawi¢ 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¢ make owsiana, proszek do pieczenia, sode oraz kakao.
Miksowac tak dtugo az powstania jednolita gtadka masa. Naktadac ciasto do foremek na muffiny i piec w piekarniku okoto 15 min.

Sktadniki:

Twarog sernikowy
Biszkopty

Truskawki $wieze/mrozone
Galaretka truskawkowa
Zelatyna

Mleko

Smietanka 30%
Ksylitol/erytrol

Aromat waniliowy

Sposéb przygotowania:

Sernik na zimno z truskawkami

1000 g
120g
500¢g
758

16g

110¢g
150 g
150¢g

19

Szacowana kalorycznos¢ 270 kcal porcja

opakowanie

1 mata paczka
porcja

1 opakowanie
2tyzki

1/2 szklanki
15 tyzek

3/4 szklanki
kilka kropel

Galaretke przygotowac wedtug przepisu, odstawic. Biszkoptami wytozy¢ tortownice. Mleko zagotowac, zdjac z ognia i rozpuscic
wczesniej namoczong zelatyne. Substancje stodzaca, twardg, $mietanke i aromat wymieszac. Przestudzona zelatyne zahartowac
kilkoma tyzkami masy twarogowej, nastepnie wymieszac z reszta sktadnikéw. Dodac¢ pokrojone truskawki (kilka sztuk zostawi¢ do
dekoracji), delikatnie wymiesza¢ i wyla¢ do tortownicy. Wtozy¢ do loddwki na pot godziny, nastepnie ozdobic truskawkami, wyla¢
na wierzch galaretke i wstawi¢ ponownie do catkowitego stezenia.
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NADMIAR JEDZENIA PO SWIETACH?

WESOLYCH SWIAT!
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Zapraszamy do naszych gabinetow

w catej Polsce!

Zeskanuj, zeby znalez¢
gabinet w twojej okolicy

Zakres ustug

®
®
®
®
®
®

Terapia nadwagi i otytosci
Pomoc w niedowadze
Diety w chorobach
Zywienie dzieci i mtodziezy
Diety dla kobiet w cigzy

Zywienie w sporcie

www.dobrydietetyk.pl




