DIETETY kA
KLINICZNA

PASTA Z ZIELONEGO GROSZKU I TOFU Z DODATKIEM MIETY
400 g mrozonego groszku

1 kostka tofu naturalnego
4-5 gatazek migty, szczypta gatki muszkatotowej, sol i biaty pieprz do smaku, zabek czosnku,

szczypta chilli

Zamrozony groszek wrzuci¢ do gotujacej si¢ wody, gotowac ok.6 minut. Groszek odcedzic,
zostawiajac troche wody z gotowania, doda¢ pokrojone na kilka kawatkéw tofu, liscie miety,
przeci$niety przez praske czosnek i przyprawy. Cato$¢ zmiksowac, dolewajac w razie
potrzeby wody, w ktdrej gotowatl si¢ groszek (ma powsta¢ gladki krem). Podawac ze swiezym

pieczywem lub jako dip do warzyw.
Catosé kcal: 406

CYTRUSOWA PASCHA Z ZURAWINAMI
400 g potttustego twarogu

2 76ttka

1/2 szklanki suszonych zurawin

8 tyzek ksylitolu/cukru kokosego zblendowanego na miat

skorka otarta z: 1 pomaranczy, 1 cytryny i 1 limonki, 1/4 szklanki przegotowanej wody, gaza
W matym rondelku rozpusci¢ cytrusowe skorki, wode i 3 tyzki pudru z cukru. Mieszac,

dopoki cukier si¢ nie rozpusci, zmniejszy¢ gaz i gotowacé ok. 15 minut, co jaki$§ czas wszystko



mieszajac. Wrzuci¢ do rondelka zurawing. Gotowa¢ do czasu wyparowania niemal calej
wody. Sciagnaé z gazu, odstawi¢ do ostygnigcia. Zottka utrze¢ z 2 tyzkami pudru z cukru. Ser
zmiksowac¢ w blenderze, doda¢ reszte pudru i zawarto$¢ rondelka. Wymieszac.

Sredniej wielkosci miske wylozyé gaza, przetozy¢ mase serowg i lekko jg ubi¢. Na wierzch
miseczki ptozy¢ talerzyk, a na nim cos$ cigzkiego — schowac do lodowki na noc. Po podaniem

mozna ozdobi¢ bakaliami.
Catosé kcal: 1100

DIETETYCZNA BABKA WIELKANOCNA

4 jajka

4 tyzki cukru kokosowego

3 tyzki maki z Inu

4 tyzki otrgbow owsianych

150g jogurtu greckiego

4 tyzki syropu z daktyli

1 tyzeczka proszku do pieczenia

gar$¢ widrkow kokosowych

opcjonalnie: gars$¢ rodzynek

Biatka ubi¢ na sztywno ze szczypta soli, gdy beda sztywne doda¢ w dwoch partiach cukier,
ubija¢ az masa biatkowa bedzie elastyczna, doda¢ po jednym z6ttka, kontynuowac ubijanie.
Wymiesza¢ make i otreby z proszkiem do pieczenia, doda¢ do bialek, wymiesza¢ tyzka — tak,
aby nie pozostaty grudki. Na koncu doda¢ jogurt wymieszany z syropem daktylowym. 2/3
masy wyla¢ do formy, na wierzchu rozsypac rodzynki, wytozy¢ pozostatg czgs¢, piec w 160-

170 stopni ok. 30min. Posypa¢ wiorkami kokosowymi.
Catosé kcal: 980

LEKKI MAZUREK KARMELOWY Z MIGDALAMI
Spaod:

2 dojrzale banany

1 jajko

2 tyzki orzechéw wioskich

% szklanki otrgbow owsianych
szczypta soli

Krem:

1 filizanka syropu z daktyli
gar$¢ platkow migdatow

1 tyzka kakao ciemnego

3 tyzki ricotty

Spod:

Orzechy posieka¢, ale nie mieli¢ na jednolita mase. Poloweg otrgbow zmieli¢ w blenderze na
pyl. Banany rozgnie$¢ widelcem, wymiesza¢ z jajkami, posoli¢. Mas¢ jajeczno-bananowa
wymiesza¢ z otrebami, wylozy¢ nig spod blachy dociskajac masg, formujac niski brzeg.
Wstawi¢ do piekarnika na ok.30min, piec w 190-200 stopni.

Krem:

Cate kruche ciasto pokry¢ réwno syropem - W miseczce utrze¢ ricotte z kakao na jednolitg

mas¢. Wyciskang z tubki masg oraz migdatami lub orzechami udekorowaé wierzch ciasta.
Catosé keal: 1000



DIETETYCZNY SERNIK

Y kg chudego sera

2 jajka

2/3 szklanki cukru

1/2 opakowania budyniu

2 tyzki oleju kokosowego

Ser zmieli¢ w blenderze. Utrze¢ z6ttka z cukrem. Do wickszego naczynia wlozy¢ olej
kokosowy, wyrobi¢ je z serem, zottkami, budyniem w proszku na jednolita mase. Ubi¢ na
sztywno biatka i potaczy¢ z masa. Wlozy¢ do wysmarowanej thuszczem i posypanej otrebami
formy. Piec 30-40 min. Uwaga - ciasto moze lekko opas$¢ po upieczeniu, co nie oznacza, ze

jest ono nieudane.
Catosé¢ kcal: 1215

ZUREK 7 JAJKIEM
zakwas na zur — 1 1/2 szklanki

wloszczyzna: marchew, pietruszka, seler, por, listek laurowy, ziele angielskie, suszony
grzybek

100g jogurtu naturalnego

majeranek, sol, pieprz

4 jajka

Warzywa zala¢ 1 1/2 litra wody, zagotowa¢, doda¢ przyprawy, gotowa¢ na matym ogniu, gdy
warzywa beda miekkie wla¢ zakwas, zagotowac, doprawic, zabieli¢ jogurtem. Jajka ugotowac

na twardo. Do kazdej porcji doda¢ jajko podzielone na ¢wiartki.
Catosé kcal: 440

AWOKADO FASZEROWANE EOSOSIEM 7Z TWAROZKIEM
2 awokado

100g wedzonego tososia

150g chudego serka naturalnego

1 tyzka mtodego jeczmienia

tyzeczka soku z cytryny

szczypiorek, sol, pieprz.

Awokado przekroi¢ wzdluz na polowe, wyjaé pestke, tyzka wydrazy¢ miazsz tak zeby nie
uszkodzi¢ tupiny. Rozdrobniony migzsz wymiesza¢ z pokrojonym tososiem, serkiem,
mlodym jeczmieniem, sokiem z cytryny i potowa szczypiorku, przyprawic. Lupinki wypehic

masa, wierzch udekorowac szczypiorkiem.
Catosé kcal: 660

PASTA Z JAJEK I ZIELONEJ PIETRUSZKI
2 lyzki jogurtu naturalnego typu greckiego

2 gar$cie posiekanej zielonej pietruszki

2 jajka

s0l himalajska

Jajka ugotowac na twardo, zetrze¢ na tarce z malymi oczkami, doda¢ posiekang pietruszke i

jogurt, doktadnie wymieszaé¢. Doprawi¢ solg do smaku.
Catosé kcal: 195



PASTA 7 JAJEK I TUNCZYKA
2 jajka

puszka tunczyka w sosie wtasnym
2 tyzki jogurtu greckiego

1 mata cebula 80 g

peczek szczypiorku

Jajka ugotowaé na twardo, zetrze¢ na tarce z matymi oczkami. Doda¢ odsaczonego z wody
tunczyka, drobno pokrojona cebule, szczypiorek oraz jogurt. Doktadnie wymieszac,
ewentualnie doprawic¢ sola.

Catos¢ kcal: 330

PASTA Z JAJEK I AWOKADO

2 jajka

1 awokado 140 g

sok z potowy cytryny, s6l morska, §wiezo mielony pieprz kolorowy

Jajka ugotowac na twardo, zetrze¢ na tarce z malymi oczkami. Awokado obrac, pokroi¢ i

pola¢ sokiem z cytryny. Rozetrze¢ tyzeczka, wymiesza¢ z jajkiem. Doprawi¢ solg 1 pieprzem.
Catosé kcal: 370

JAGLANA TARTA Z BOROWKAMI
Krem:

3 szklanki mleka ro$linnego

Y szklanki suchej kaszy jaglanej

1 tyzka oleju kokosowego

1 tyzka soku z cytryny

borowki (lub inne dowolne owoce)

Spod:

1 szklanka ugotowanej kaszy jaglanej

5 tyzek maki z Inu

1 jajko

1 banan

2 tyzki oleju kokosowego

1 tyzeczka proszku do pieczenia

Spod: Ugotowang kaszg jaglang zblendowaé. Doda¢ jajko, make, proszek do pieczenia,
rozgniecionego widelcem banana i olej kokosowy. Wyrobi¢ ciasto (jesli ciasto jest za rzadkie
nalezy doda¢ tyzke maki). Ciastem wytozy¢ foremke do tarty (spdd i brzegi), piec ok. 30-40
minut w temperaturze 180 st.

Krem: Zagotowa¢ mleko, doda¢ przeptukang kasz¢ jaglang oraz olej kokosowy 1 sok z
cytryny. Gotowa¢ do momentu kiedy kasza wchionie cate mleko. Gotowy krem zblendowac i
przela¢ na wystudzony spdd. Na wierzch utozy¢ boréwki, zostawi¢ do wystudzenia. Gotowa

tartg chtodzi¢ w lodowce co najmniej godzing.
Catosé kcal: 1490



PIECZARKOWE LODECZKI
4 jajka na twardo

10 pieczarek

1/2 cebuli

2 tyzki posiekanej natki

2 tyzki jogurtu naturalnego, tyzka oleju kokosowego, sol, pieprz, tymianek.

Pieczarki i cebule obra¢, posiekac. Olej rozgrza¢ na patelni, wlozy¢ grzyby, oprészy¢
szczypta tymianku, przesmazy¢. Dodaé cebule, zeszkli¢. Ostudzié. Jajka obraé, przekroi¢
wzdluz na pol, wyjaé zottko. Pieczarki i cebule zmiksowaé z zéttkami. Doda¢ jogurt i natke,

wymiesza¢. Przyprawi¢ do smaku. Paste przetozy¢ do szprycy, napetic potowki jajek.
Catosé kcal: 450

TARTA NA DAKTYLOWYM SPODZIE

Spod:

szklanka suszonych daktyli, 2 %4 szklanki ptatkdw migdatow

Budyn:

woreczek kaszy jaglanej/0,5 szklanki, 3 szklanki mleka roslinnego, tyzka oleju kokosowego,
2 tyzki cukru kokosowego, 2 krople aromatu waniliowego do wypiekoéw

Daktyle moczy¢ w cieptej wodzie przez 20min.Ptatki migdatéow rozdrobni¢, doda¢ odsaczone
daktyle, zblendowa¢ az masa zrobi si¢ plastyczna. Wyktozy¢ blaszke daktylowo-migdatlowym
spodem, chtodzi¢ w lodowce ok. 30 minut. Do rondelka wsypa¢ kaszg, cukier, olej, zala¢
mlekiem. Doda¢ 2 krople aromatu. Gotowac¢ az kasza wchionie prawie cate mleko, ciagle
mieszajac. Sciagna¢ z ognia, zblendowaé na budyn. Mase wylozy¢ na spod, dekorowaé

sezonowymi owocami. Wstawi¢ na noc do lodowki.
Caltosé kcal: 2290

PASZTET Z CZERWONEJ SOCZEWICY Z WARZYWAMI I SEONECZNIKIEM
szklanka czerwonej soczewicy

pot szklanki stonecznika

pot szklanki pltatkéw owsianych

2 cebule, 2 mate zabki czosnku, 2 marchewki, 1 pietruszka

tyzeczka soli himalajskiej, pieprzu, stodkiej papryki, posiekanej pietruszki, pot tyzeczki
majeranku, 2 listki laurowe, olej kokosowy, sezam i stonecznik do dekoracji

Soczewice zala¢ dwoma szklankami wrzatku, doda¢ sdl, liscie laurowe, gotowac pod
przykryciem na najmniejszym ogniu 20 minut. Wyciagna¢ liscie laurowe. Stonecznik zalaé
wrzatkiem, odstawi¢ na 10 minut, odcedzi¢ z wody. Platki zala¢ niewielka iloscia wrzatku.
Cebule pokroi¢, podsmazy¢ na oleju . Doda¢ starta marchewke i pietruszke, dusi¢ pod
przykryciem ok.10 minut. Wszystkie sktadniki potaczy¢, doda¢ przecisnigty przez praske
czosnek, przyprawy, wymieszac, wytozyc do formy. Posypa¢ sezamem i stonecznikiem, piec
40-45 minut w 180 st.

Calosé keal: 2500



