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DIETETYKA
KLINICZNA




PIECZONA OWSIANKA ZE SLIWKAMI

250ml mleka roslinnego np. migdatowego, ryzowego

2 jajka

1 tyzka miodu

2 ptaskie tyzki ciemnego kakao

1 tyzka masta orzechowego

1 szklanka ptatkow owsianych

1-2 tyzki ptatkow migdatowych

Do naczynia Thermomix dac wszystkie sktadniki oprocz Sliwek i ptatkow
migdatowych. Mieszaé — czas 15s/obr.3. Ceramiczne naczynie do
zapiekania nattuscic, przelac mase. Na wierzch utozy¢ sliwki, posypac
migdatami. Piec w temp. 180st. C ok. 30min.

Wartos$¢ energetyczna: 1230 kcal
weglowodany: 49%

biatka: 14%

tuszcze: 37%

btonnik: 159

KOKTAJL PINACOLADA

100g kostek lodu

1,5 szklanki pokrojonego ananasa

1/2 szklanki soku z pomaranczy

3-4 kyzki ok. 80g mleczka kokosowego

Do naczynia Thermomix wrzucic kostki lodu. Ananasa obrac, pokroi¢, dodac do
kostek lodu. Miksowaé — czas 15s/obr.9. Dodaé sok z pomaranczy i mleczko
kokosowe. Miesza¢ czas 10s/obr.5.

Wartosc energetyczna: 368 kcal
weglowodany: 54%

biatka: 4%

tuszcze: 42%

btonnik: 3,59

www.efektcentrum.pl



SUROWKA Z CZERWONEJ KAPUSTY

400g czerwonej kapusty

1/2 jabtka

1-2 mate marchewki

1/2 cebuli

1/2 opakowania jogurtu naturalnego typu greckiego
1/2 lyzeczki cukru (opcjonalnie)

1 tyzeczka soli

1/2 lyzeczki pieprzu czarnego, mielonego

Kapuste pokroi¢ na mniejsze czesci. Marchewke, cebule i jabtko obrac, pokroic.
Do naczynia Thermomix doda¢ kapuste, miksowac - czas 15s/obr.5. Kapuste
przetozyc¢ do innego naczynia. Do naczynia Thermomix dac cebule, jabtko

| marchew. Miksowa¢ - czas 5 s/obr.5. Doda¢ wczes$niej poszatkowana kapuste,
jogurt, cukier (opcjonalnie), sl i pieprz. Mieszac - czas 20s/obr. Wsteczne 3.

Warto$¢ energetyczna: 316 kcal
weglowodany: 67%

biatka: 22%

tuszcze: 11%

btonnik:19g

www.efektcentrum.pl



EEEEEEEEE

KRUPNIK Z KASZA GRYCZANA | GRZYBAMI e
11 wody

50g suszonych grzybow

1-2 lyzki masta

1 cebula

1 marchewka, 1 pietruszka, 2 mate ziemniaki

1 woreczek kaszy gryczanej niepalonej 1008

1 lis¢ laurowy, 1 kulka ziela angielskiego, sol, pieprz

po 1/2 tyzeczki suszonego tymianku i majeranku

Grzyby namoczy¢ w wodzie na noc. Warzywa umyc, obrac, pokroi¢ na wieksze
kawatki. Do naczynia Thermomix dodac cebule, siekac - czas 10 s obr.4. Dodac
marchewke i pietruszke, siekac - czas 10s/obr.4. Doda¢ masto, liS¢ laurowy i
ziele angielskie. Podsmazaé - czas 4 min/100 stopni/obr.1. Dolaé¢ wode i grzyby
razem z woda w ktorej sie moczyty. Dodac sol i pieprz. Gotowac - czas 20
min/temp. 100/obr.1 wsteczne. Ziemniaka pokroi¢ w kostke. Kasze gryczana,
ziemniaka i ziota dodac¢ do zupy. Gotowa¢ - czas 10min/temp. 100/obr.1
wsteczne.

Wartosc energetyczna: 910 kcal
weglowodany: 66%

biatka: 10%

tuszcze: 24%

btonnik:22g

www.efektcentrum.pl
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ROLADKI DROBIOWE ZE SZPINAKEM . omew
2 piersi z kurczaka 400g

1 tyzka oliwy z oliwek

1 zabek czosnku

100 g szpinaku

1 lyzeczka soli, 1/2 tyzeczki pieprzu,

1/2 lyzeczki gatki muszkatotowej, bazylia

400g passaty pomidorowej

1 kulka mozzarelli 125g

Piersi z kurczaka pokroi¢ wzdiuz tak aby z pojedynczej czesci byty 2

kawaltki. Rozbi¢ piersi. Do naczynia Thermomix wla¢ oliwe i pokrojony drobno
czosnek. Poddusi¢ - czas 3 min/100 stopni/obr.1. Dodac szpinak, gatke
muszkatotoa,sol i pieprz, ponownie dusié - czas 3 min/100 stopni/obr.1. Na pier$
z kurczaka dawac porcje szpinaku. Zwijac¢ roladki umiesci¢ na dolnej przystawce
Varoma. Do naczynia Thermomix, wla¢ passate. Na pokrywe

naczynia Thermomix dac przystawke Varoma. Przykry¢ przystawke, parowac
roladki - czas 40 min/Varoma/obr.1. Do naczynia, ktérego mozna uzywacé w
piekarniku przetozyc roladki, zala¢ sosem pomidorowym. Na wierzch potozy¢
pokrojong mozzarelle. Posypac bazylia. Zapiekac - czas 20 min w temp. 180 st.
C.

Wartosc energetyczna: 937 kcal
weglowodany: 14%

biatka: 48%

tuszcze: 38%

btonnik: 10g

www.efektcentrum.pl
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HUMMUS PAPRYKOWY

1 puszka ciecierzycy

2 tyzeczki pasty tahini ok.30g

3/4 Wyzeczki soli, 1/2 tyzeczki pieprzu mielonego

100g papryki konserwowej

2 tyzki zalewy z ciecierzycy

3 zabki czosnku

Zabki czosnku rozdrobni¢ - 3s/obr8. Czosnek zgarnaé kopystka ze Scianek
na dno naczynia miksujacego.Dodaé odsaczona, ciecierzyce, zalewe, paste
tahini, sol i pieprz, miksowac - 30 s/obr. 6. Sktadniki zgarna¢ kopystka ze
scianek na dno naczynia. Dodac papryke, zmiksowac przy pomocy kopystki 7
s/obr. 8. Sktadniki zgarna¢ ze Scianek na dno naczynia miksujacego i ponownie
zmiksowacg - 7 s/obr. 8.

Wartosc energetyczna: 632 kcal
weglowodany: 46%

biatka: 19%

tuszcze: 35%

btonnik:22g

www.efektcentrum.pl



JAJKA FASZEROWANE LOSOSIEM | CHRZANEM

5 ugotowanych jajek

2 opakowania wedzonego fososia 2008

4 fyzki chrzanu

3 tyzki jogurtu naturalnego

1 tyzeczka musztardy

1 tyzka soku z cytryny

1 peczek szczypiorku, sol, pieprz

Jajka obrag, przekroi¢ na pot. Wyciagnac zottka. Do naczynia Thermomix dac
Z0Mtka, jogurt, musztarde chrzan, sok z cytryny, sol i pieprz. Miesza¢ - czas
10s/obr.4. Dodaé tososia i potowe szczypiorku. Mieszaé - czas 10

s/obr.3. Pastg wypetiaé potowki jajek. Posypac szczypiorkiem.

Warto$¢ energetyczna: 782kcal
weglowodany: 8%

biatka: 41%

tuszcze: 51%

btonnik:1,5¢

www.efektcentrum.pl



RISOTTO Z KREWETKAMI

300-350¢ ugotowanych krewetek

ok. 10-12 tyzek ugotowanego ryzu arborio

2 pomidory bez skorki, 1 papryka

3 zabki czosnku

4-5 tyzek oliwy z oliwek

0,51 wody

2 fyzeczki koncentratu bulionu warzywnego

Y4 lyzeczki pieprzu cayenne, ¥2 tyzeczki soli, szczypta pieprzu
Do naczynia miksujacego wlac oliwe, doda¢ cebule, czosnek, pomidory, papryke
— rozdrobnié¢ 5 sekund/obroty 5. Dusi¢ 6 minut/Varoma/obroty 1. Dodaé bulion,
sol, pieprz, pieprz cayenne, ryz, krewetki, wode — gotowac 6-8 min 100°C/obroty
wsteczne 0,5. Otworzy¢ naczynie miksujace, delikatnie przemieszac catos¢
kopystka — gotowac kolejne 9 min/100°C/obroty wsteczne 0,5.

Warto$¢ energetyczna: 1218 kecal
weglowodany: 44%

biatka: 21%

tuszcze: 35%

btonnik:19g

www.efektcentrum.pl
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BIGOS SWIATECZNY

400 g kiethasy dobrej jakosci

1 tyzka oleju

600¢g kapusty kiszonej

11 wody

2 tyzeczki koncentratu pomidorowego

10 g grzybow suszonych

2 liscie liscie laurowe

1 pfaska tyzeczka majeranku

1 ptaska tyzeczka soli, 1/2 tyzeczki pieprzu
Do Thermomix dodac kietbase i olej, zrumienic. Przestawi¢ do innego naczynia.
Na pokrywie Thermomix postawi¢ koszyczek, odwazy¢ kapuste. Kapuste
przeptukac pod biezaca woda, odcisnac¢ z nadmiaru wody. Do Thermomix dodac
wode, koncentrat, grzyby, liScie laurowe, majeranek, 1 tyzeczke soli i pieprz.
Zamiast miarki na pokrywie naczynia miksujacego postawic koszyczek z
kapusta. Odparowywac 35min, Varoma, obr. 1. DoThermomix dodac
zrumieniong kietbase, kapuste wymieszac kopystka. Nastawi¢ na 25min, 90 st,
obr. 1, bez zatozonej miarki - dusic.

Wartos$¢ energetyczna: 1447 kecal
weglowodany: 8%

biatka: 20%

tuszcze: 72%

btonnik:14g

www.efektcentrum.pl
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PLACKI OWSIANE

5 tyzek ptatkow owsianych

6 tyzek jogurtu naturalnego

1 jajko

3 tyzki oleju

% tyzeczki sody oczyszczonej lub proszku do pieczenia

Do naczynia miksujacego wsypac ptatki — zmieli¢ 7 sekund/obroty 10. Dodaé
reszte sktadnikow — wymieszac 8 sekund/obroty 4. Smazy¢ placki o Srednicy 4-5
cm na suchej patelni z nieprzywierajacym dnem z kazdej strony az sie
zarumienia,

Warto$¢ energetyczna: 556 kcal
weglowodany: 30%

biatka: 13%

tuszcze: 57%

btonnik:3,5¢

LODY JAGODOWE NA PATYKU

1/2 puszki mleczka kokosowego 200ml|

2 szklanki jagod lub innych owocow lesnych

2 tyzeczki miodu (opcjonalnie)

W naczyniu Thermomix zatozy¢ motylek, wla¢ mleczko kokosowe i 1 tyzeczke
miodu (opcjonalnie). Ubijac¢ - czas 1 min/obr.4. Podczas ubijania nalezy przez
otwar sprawdzac stan ubicia. Jezeli widzimy, ze mleczko jest ubite, skroci¢ czas
ubijania i odwrotnie. Mleczko przetozy¢ na talerz. Wyciagnaé motylek, wsypac
jagody z pozostatym miodem (opcjonalnie). Miksowa¢ - czas 30s/obr.10. Jagody
przelaé na talerz. Do foremek na lody dawac tyzke mleczka i tyzke jagod.
Foremki z lodami wlozy¢ do zamrazarki na kilka godzin.

Wartosc¢ energetyczna: 647 keal
weglowodany: 37%

biatka: 4%

tuszcze: 59%

btonnik:10g

www.efektcentrum.pl
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KULKI MOCY

11 1/3 szklanki mieszanych orzechdw, migdatow

3/4 szklanki masta orzechowego 100% bez soli i cukru

2 tyzKi oleju

2 tyzki miodu

100g odzywki biatkowej dobrej jakosci LUB 3-4 tyzki maki kokosowej + 3-4
lyzki maki owsiane;

3-4 kyzki wiorek kokosowych

Do naczynia miksujacego wsypac orzechy, mieli¢ - 15 s/obr.10. Doda¢ pozostate
sktadniki: masto orzechowe, miod, odzywke/maki, rozpuszczony

olej. Wszystkie sktadniki mieszaé - 30 s/tryb Interwat. Z wyrobionej masy
formowac kulki, obtoczy¢ w wiorkach kokosowych, mozna rowniez obtoczy¢ w
ciemnym kakao. Odstawi¢ na 1h do lodowki.

Warto$¢ energetyczna: z odzywka 3522kcal , z mqkq 3396 kcal
weglowodany: z odzywka 13%, z mgkq 18%

biatka: z odzywka 22%, z makq 13%

tuszcze: z odzywka 65%, z makq 69%

btonnik: z odzywka 589, z makq 789

www.efektcentrum.pl
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PRALINKI Z CIECIERZYCY

2 puszki ciecierzycy 240g po odsaczeniu

2 tyzki masta orzechowego

1 tyzka ciemnego kakao

100 g rodzynek/daktyli + woda do namoczenia
kakao lub wiorki kokosowe do obtoczenia pralinek

Ciecierzyce odcedzi¢, przesypac do naczynia Thermomix. Do naczynia
Thermomix da¢ pozostate sktadniki: masto orzechowe, kakao i namoczone
wczesniej w goracej wodzie oraz odcedzone rodzynki/daktyle. Catosé
zmiksowac na gladka mase - czas 1 min/obr.5. Mase zebra¢ ze Scianek
naczynia. Czynno$¢ z miksowaniem powtorzy¢ 5 razy. Przy ostatniej minucie
zmiksowac na obrotach 7-8. Z masy formowac kulki wielkoSci orzecha
wioskiego. Kulki obtaczac w kakao lub we wiorkach kokosowych. Pralinki
przechowywac w lodowce.

Wartos¢ energetyczna: 1839 kcal
weglowodany: 46%

biatka: 15%

tuszcze: 39%

btonnik:58,5g

www.efektcentrum.pl



