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MAROKANSKA SALATKA Z KASZA KUSKUS, ZURAWINA I CIECIERZYCA

Sktadniki:
Kuskus 20 g -2 tyzki
Cebula 50 g - 1 mata sztuka
Oliwa z oliwek 59-1tyzeczka
Czosnek 4 g-1zabek
Ciecierzyca gotowana/konserwowa 60 g - 3 tyzki
Migdaty, ptatki 159g- 11tyzka
Jogurt naturalny 25g-11tyzka
Sok z cytryny 3g-11yzeczka
Pietruszka, liscie 4 g -2 tyzeczki
Zurawina suszona 12g- 1tyzka

Sposob przygotowania:

Kuskus przygotowac¢ wedtug instrukcji na opakowaniu. Cebule podsmazy¢
na oliwie, dodac czosnek przecisniety przez praske, opcjonalnie kmin rzymski
i kolendre. Sciagna¢ z patelni do miseczki a na patelnie dodac¢ cieciorke
odsaczong z zalewy i chwile podsmazy¢. Nastepnie na suchej patelni uprazyc
lekko migdaty. Jogurt wymieszac z sokiem z cytryny, doprawic solg, pieprzem
i doda¢ podsmazong wczesniej cebule z czosnkiem a takze posiekang
pietruszke. Wymiesza¢ ciecierzyce, sos jogurtowy z cebulg i czosnkiem,
migdaty, zurawine i kuskus.
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ROSZPONKA Z AWOKADO, RICOTTA, JABLKIEM | ORZECHAMI

Sktadniki:
Roszponka 20g-1garéc
Awokado 70 g - pot sztuki
Jabtko 110 g - pot duzej sztuki
Sok z cytryny 69-11yzka
Ricotta 100 g - 5 tyzek
Orzechy wtoskie 12 g - 3 sztuki

Sposob przygotowania:

Roszponke umy¢, osuszy¢ i utozy¢ na talerzu. Awokado obra¢ i razem
z jabtkiem pokroic¢ w kostke, utozyc je na roszponce. Skropic sokiem z cytryny,
potozy¢ kawatki sera oraz pokruszone orzechy.

CARPACCIO Z BURAKOW Z TWAROGIEM, ORZECHAMI | RUKOLA

Sktadniki:
Burak gotowany 120 g - 1 duza sztuka
Rukola 20g-garsc
Ser twarogowy pétttusty 125 g - pot kostki
Orzechy wioskie 89 -2 sztuki
Oliwa z oliwek 59-1tyzeczka
Sok z cytryny 69g-1tyzka

Sposdb przygotowania:

Buraka pokroi¢ w cienkie plasterki i utozy¢ na rukoli. Na wierzch pokruszy¢
twardg, posypac posiekanymi orzechami i pola¢ sosem przyrzadzonym
z oliwy, ulubionych przypraw i soku z cytryny.
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BOWL Z TUNCZYKIEM, KUKURYDZA, JAJKIEM | HUMMUSEM

Sktadniki:
Hummus 30 g - 2 tyzeczki
Jajo 50g- 1 sztuka
Kukurydza konserwowa 60 g - 4 tyzki
Awokado 409 -2 porcje
Cebula 25 g - pét matej sztuki
Pomidorki koktajlowe 100g-1gars¢
Tunczyk w wodzie 60 g - pot sztuki
Szpinak 25g-1garsc
Sok z cytryny 69-11yzka
Szczypiorek 5g-11yzka

Sposdb przygotowania:

Jajko ugotowac na twardo, kukurydze odsaczy¢ i przeptukac. Awokado
obra¢, pokroi¢ w kostke, cebule w piérka a pomidorki przekroi¢ na
potowki. Tunczyka odsaczy¢ z wody. Wylozy¢ sktadniki do miseczki
zaczynajac od wyptukanego szpinaku, nastepnie jajko, tuniczyk, cebula,
pomidorki. Przygotowa¢ sos z hummusu i soku z cytryny, doda¢
ulubione przyprawy i odrobine wody, aby nabrat bardziej wodniste]
konsystencji. Polac satatke sosem i posypac szczypiorkiem.
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SALATKA JARZYNOWA

Sktadniki:

Ziemniaki 100 g - 2 mate sztuki
Marchew 50g- 1 sztuka
Pietruszka - korzen 409- 1 sztuka

Seler korzeniowy 60 g -1 plaster

Jajo 509 - 1 sztuka
Ogorek kiszony 50g- 1 sztuka
Groszek zielony konserwowy 309g-2tyzki
Majonez z olejem rzepakowym 259-11yzka

Sposdb przygotowania:

Ziemniaki, marchew, pietruszke i seler obra¢, a nastepnie gotowac¢ do miekkosci. Ugotowane warzywa odcedzic¢ i odstawi¢ do
ostygniecia, pokroi¢ w drobng kostke i przetozy¢ do miseczki. Jajko ugotowac na twardo, po przestudzeniu réwniez pokroi¢
w kostke razem z ogorkiem i dodac do warzyw. Na koricu dodac odsaczony groszek oraz majonez. Przyprawic solg i pieprzem,
doktadnie wszystko wymieszac. Przed podaniem satatke odstawi¢ do lodéwki na minimum 30 minut.

SALATKA Z SELEREM NACIOWYM, JAJEM, WEDLINA | ANANASEM

Sktadniki:
Jajo 100 g - 2 sztuki
Ananas 100 g- 1 porcja
Szynka z indyka 409 -4 plastry
Seler naciowy 100 g - porcja
Kukurydza konserwowa 75 g - 5tyzek
Jogurt naturalny 75 g - pét matego kubka

Sposdb 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.



@%k@ Pomysty na satatki dobrydietetyk.pl

SALATKA OWOCOWA Z RODZYNKAMI | JOGURTEM

1g

Sktadniki:
Truskawki 150 g - 1 szklanka
Nektarynka 120 g - sztuka
Winogrona 140 g - 2 garsci
Kiwi 75 g- 1 sztuka
Sok z cytryny 3g-1tyzeczka
Jogurt skyr 75 g - p6t kubka
Rodzynki suszone 159 - 1tyzka
Miéd 12 g- 11yzeczka

Sposdb przygotowania:

Owoce obrac i pokroi¢ na kawatki. Skropi¢ sokiem z cytryny, dodac¢ jogurt naturalny, rodzynki, miéd
i delikatnie wymieszac.

SALATKA ,SUSHI”

Sktadniki:
Ryz basmati 30 g - 2 tyzki
Awokado 70 g - pot sztuki
Ogorek 50 g - 1 mata sztuka
toso$ wedzony 259- 1/4 sztuki
Ser Smietankowy niskottuszczowy 40 g - 4tyzeczki
Sos sojowy, tamari 59-1tyzeczka

Sposdb przygotowania:

Ryz ugotowac na sypko. Awokado oraz ogorka obrac i pokroi¢ w kosteczke, a tososia podzieli¢ na kawatki.
Pofaczy¢ ryz, awokado, ogdrka, tososia i serek smietankowy, dodac¢ sos sojowy, wymiesza¢. Opcjonalnie
mozna takze dodac kawatki alg (nori).
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SALATKA Z ROSZPONKA, POMARANCZA, SEREM CAMEMBERT | GRZANKA

209 ‘@
Sktadniki:
Roszponka 20g-1gars¢
Pomarancza 100 g - p6t sztuki

Ser Camembert light 60 g - pot sztuki
12 g - 3 sztuki

59-1tyzeczka

Orzechy wtoskie
Oliwa z oliwek
Chleb zytni razowy 309 - kromka

Sposob przygotowania:

Umyta i wysuszong roszponke utozy¢ na talerzu. Pomarancze obra¢, podzieli¢ na czastki i opcjonalnie usunaé btonki. Utozyc
na roszponce. Ser pokroi¢ w trojkaty i réwniez roztozy¢ na satatce, posypac pokruszonymi orzechami i skropic oliwa. Pieczywo
spiec w piekarniku lub tosterze na grzanke i spozyc z safatka.

SALATKA Z MAKARONEM RYZOWYM, TOFU | OGORKIEM W SOSIE ORZECHOWYM

179 ‘ ‘

Sktadniki:

Tofu 90 g - pot kostki

Oliwa z oliwek 5g-1tyzeczka

Curry 1,5 g - pottyzeczki

Makaron ryzowy, surowy 309- 1 porcja

Marchew 50 g - sztuka

Ogorek 50 g - 1 mafa sztuka

Masto orzechowe bez soli
Sos sojowy, tamari

Szczypiorek

Sposob przygotowania:

10g- 11tyzeczka
5g-1tyzeczka
5g-11yzka

Tofu pokroj¢ w kostke, odsgczyc recznikiem papierowym i wymieszac z oliwg i przyprawa curry. Mozna opcjonalnie oprészyc
je tyzeczky maki ziemniaczanej. Tak przygotowane tofu podsmazy¢ na patelni. Makaron ryzowy przygotowa¢ wedtug
przepisu na opakowaniu i ostudzi¢. Marchewke zetrze¢ na tarce a ogorka pokroi¢ w plasterki. Sos sojowy wymieszac z mastem
orzechowym i tyzka wody, opcjonalnie doprawic¢. Wszystkie sktadniki wymiesza¢, pola¢ sosem i oprészy¢ szczypiorkiem.
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Zapraszamy do naszych gabinetow

w catej Polsce!

Zeskanuj, zeby znalez¢
gabinet w twojej okolicy

Zakres ustug

®
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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




