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KORZENNY BUDYN Z KASZY JAGLANEJ Z MASLEM

ORZECHOWYM | MANDARYNKA

ttuszcze

Sktadniki:

Kasza jaglana
Przyprawa do piernika
Jogurt skyr waniliowy

weglowodany

50 g - pét woreczka
1g-1szczypta
75 g - p6t kubka

Sok z cytryny 3g-1tyzeczka
Mandarynka 100 g - 2 sztuki
Midd 12 g- 1tyzeczka
Masto orzechowe 20 g - 2 tyzeczki

Sposdb przygotowania:
Kasze ugotowa¢ wedtug przepisu na opakowaniu, odcedzi¢ i przetozy¢ do wysokiego naczynia. Dodac
przyprawe, masto, jogurt, sok z cytryny i miéd, zmiksowac na gtadka mase. Budyri udekorowac mandarynkami.

WAFLE Z KORZENNYM MASLEM ORZECHOWYM,
MANDARYNKAMI | CZEKOLADA

Sktadniki:
Masto orzechowe 30 g - 3 tyzeczki
Przyprawa do piernika 1g-1szczypta
Miod 12 g- 1tyzeczka
Wafle ryzowe 30 g- 3 sztuki
Mandarynka 100 g - 2 sztuki
Czekolada gorzka 10 g - 2 kostki

Sposdb przygotowania:
Masto orzechowe wymiesza¢ z miodem i przyprawg do piernika, posmarowac wafle
a nastepnie udekorowac czastkami mandarynek i posypac pokruszong czekolada.
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SALATKA Z CAMEMBERTEM, MANDARYNKA | ORZECHAMI
NA ROSZPONCE
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Sktadniki: A gp,g k
Roszponka 20g- 1 gars¢ A _ {.
Mandarynka 100 g - 2 sztuki . 1__’*- -y r:,_ f :
Ser camembert 60 g - pot sztuki a4 - v | ‘.,{
Orzech nerkowca 15 g - 6 sztuk _ . J
Oliwa z oliwek 10g-11yzka £y y J
Midd 12g- 11yzeczka - Yy
Musztarda 10g- 1tyzeczka ' /
Sok z cytryny 3g-1tyzeczka

Sposdb przygotowania:
Umyta i wysuszona roszponke utozy¢ na talerzu. Owoce obrac i opcjonalnie oczyscic¢ z btonek, utozy¢ na roszponce. Ser pokroic,
utozy¢ na safatce, catos¢ posypac pokruszonymi orzechami, skropic oliwg wymieszang z miodem, musztarda i sokiem z cytryny.

NOCNA, KORZENNA OWSIANKA Z MANDARYNKAMI, MASLEM
ORZECHOWYM | CHIA NA MLEKU

Sktadniki:
Chia 10g-11yzka
Platki owsiane 50 g - 5tyzek
Mieko 220 g - 1 szklanka
Masto orzechowe 10g- 11tyzeczka
Przyprawa do piernika 19g-1szczypta
Mandarynka 100 g - 2 sztuki

Sposdb przygotowania:
Nasiona i ptatki zala¢ mlekiem, doda¢ masto orzechowe, przyprawe i odstawi¢ do napecznienia,
najlepiej na noc. Przed spozyciem podgrzac¢ i udekorowac czastkami mandarynek.
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KREWETKI Z MAKARONEM RYZOWYM, PAPRYKA,
POMIDORKAMI | MANDARYNKA

Sktadniki:
Makaron ryzowy, surowy 50 g - porcja
Krewetki 120 g - 10 sztuk
Oliwa z oliwek 10g-11yzka
Pietruszka, liscie 59-2,5tyzeczki
Pomidorki koktajlowe 100g- 1 gars¢
Papryka zétta 100 g - p6t sredniej sztuki
Mandarynka 100 g - 2 sztuki

Sposdb przygotowania:

Makaron ugotowac zgodnie z instrukcja na opakowaniu. Krewetki oczysci¢, delikatnie doprawi¢
pieprzem, podsmazy¢ na oliwie z pietruszka, pokrojonymi pomidorkami i papryka. Na koniec dodac
czastki mandarynki i chwile smazyc. Wymieszac na patelni z makaronem i przetozy¢ na talerz.



, dobry
(dietetyk )
®

Zapraszamy do naszych gabinetow

w catej Polsce!
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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

UNONONORONO

Zywienie w sporcie

www.dobrydietetyk.pl




