SONIA ZASTAWNIK

DIET&FIT
profesjonalne porady zywieniowe
—

Przepisy dodatkowe ze strefy pacjenta

Puszysty skyrnik z erytrytolem
Ryba pieczona w papilotach z ryzem, cukinig i pomidorem

Szybki gulasz z indyka z kurkami i kaszg gryczang
Zupa z kurczakiem, pieczarkami, kukurydzg i makaronem
POtrzebUIESZ WIECE] PrZePiSOW 2. .ttt aneaean 4

DLA 1 KAWALKA: | energia - 142.4 kcal | weglow. przysw. - 8.5 g | biatko - 15,6 g| tluszcz: 5,1 g

Puszysty skyrnik z erytrytolem

Jogurt naturalny SKYR Pigtnica lub Fruvita ywekazéwka: skyrnik mozna przygotowaé z

(Biedronkowy) - 600 g (4 opakowania cukrem (w przypadku oséb na diecie
(mate)) lekkostrawnej). Wtedy porcja jednego

kawatka bedzie o 70 kcal wieksza.
Jajka kurze - 420 g (7 szt. klasa M)

skrobia ziemniaczana - 40 g
Cukier waniliowy - 8 g

Sél - 1.0 g (1 szczypta)
Erytrytol - 150 g (15 tyzek)

Zjedz 1 kawatek.

Przepis na 8 kawatkow

Wskazowka: osoby posiadajace thermomix, mogg ubi¢ piane z biatek za pomocg
motylka.

Nagrzac piekarnik do 180 stopni, grzanie géra-dot.

1. Wszystkie skfadniki powinny by¢ w temperaturze pokojowej, wiec nalezy je wczesniej
wyjac z lodéwki (zwtaszcza skyr).

2. Rozbic¢ jajka tak, aby zéttka oddzieli¢ od biatek.

3. Z6ttka, skyr i potowe erytrytolu umiesci¢ w naczyniu i wymieszac rézgq kuchenna, do
dokfadnego potaczenia sie sktadnikow.

4. Bezposrednio na mieszanke przesiac¢ skrobie ziemniaczang i cukier waniliowy,
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nastepnie ponownie wymieszac rézgg kuchenng do doktadnego potaczenia sie
skfadnikow (nie ubijac).

5. W osobnym naczyniu ubic biatka na piane ze szczyptq soli.

6. Pod koniec ubijania dodawac stopniowo pozostaty erytrytol, tyzka po tyzce, do
momentu powstania I$nigcej, lekko sztywnej piany. Piane delikatnie wymiesza¢ z masg
skyrnikowa.

7. Okragta forme o Srednicy 23 cm wytozy¢ "w catosci" papierem do pieczenia: spdd i
boki, pozostawiajgc "kotnierz" z papieru wystajacy 3 cm ponad forme.

8. Powstatg mase skyrnikowg przelac¢ do formy i wyréwnac szpatutka.

9. Forme wstawi¢ do piekarnika na srodkowg pétke i piec 40 minut w 180 stopniach.
10. Upieczony skrynik zostawi¢ w piekarniku z uchylonymi drzwiczkami do wystudzenia.

11. Nastepnie wstawi¢ do lodéwki na kilka godzin, aby sie schiodzit.

energia - 424.0 kcal |

Ryba pieczona w papilotach z ryzem, cukinia i pomidorem

Ryz basmati - 50 g (0.5 woreczka/odwazy¢) *Wskazdéwka: paste ajvar mozna zastgpic

Dorsz, $wiezy lub mrozony - 150 g awaryjnie keczupem.

Sos sojowy - 5 g (1 tyzeczka)

Tymianek suszony - 2.0 g (2 szczypty) 1. Ryz ugotowac wedtug instrukcji na

Oliwa z oliwek extra virgin - 10 g (1 tyzka) opakowaniu. Odcedzi¢, wysypac do

sos ajvar - 10 g (0.5 tyzki) garnka, wymieszac z sosem sojowym.

Cukinia - 150 g (0.25 szt.) 2. Piekarnik nagrza¢ do 200 stopni C,

Pomidor - 45 g (0.25 szt.) grzanie gora-dot.

Bazylia, Swieza - 2.0 g (5 listkow) 3. Wycia¢ 1 wiekszy kawatek z papieru do
pieczenia.

4. Na jednej potowie arkusza roztozy¢ ryz,
na wierzchu utozy¢ po kawatku ryby
doprawionej solg, pieprzem, tymiankiem i
wysmarowanej oliwg.

5. Wierzch posmarowac ajvarem.

6. Przykry¢ plasterkami cukinii i pomidora,
doprawié¢ warzywa szczyptg soli, pieprzem,
posypac Swiezymi ziotami i skropic oliwa.
7. Zawing¢ paczuszke, utozy¢ na duzej
blaszce do pieczenia i wstawi¢ do
piekarnika.

8. Piec przez 20 minut.
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| energia - 497.3 kcal

Szybki gulasz z indyka z kurkami i kaszg gryczana

Mieso z piersi indyka, bez skéry - 130 g (1 *Wskazdéwka: Zamiast kostki rosotowej,

odwazy¢ kawatek suerowego miesa)
Kurki, mrozone - 60 g (1 garsé)

mozna uzy¢ domowego bulionu z warzyw.
1 kostka na 500 g (2 kubki bulionu).

Oliwa z oliwek extra virgin - 10 g (1 tyzka) Na pét kubka bulionu uzywamy 1/4 kostki.

Cebula - 26 g (0.25 sztuki)

Por - 35 g (0.25 szt.)

Marchewka - 23 g (0.5 sztuki, matej)
Kostka rosotowa warzywna BIOoaza

1. Mieso pokroi¢ w kostke ok. 1,5 cm.
2. Doprawic solg, pieprzem i obtoczy¢ w
mace pszennej.

(ekologiczna) - bulion na bazie kostki - 125 3. Do wiekszego garnka wlac oliwe, i

g (0.5 kubka)

podsmazyc¢ krétko pokrojong w kostke

Smietanka do kawy, taciata, 10% tluszczu cebule.
(pakowana 10 x 10 ml) - 30 g (3 "okienka")4. Nastepnie dodac pokrojonego drobno

Maka pszenna - 3 g (0.25 tyzeczki)

Maka ziemniaczana - 3 g (0.25 tyzeczki)
Koperek swiezy - 1.0 g (0.25 tyzka
posiekanego koperku)

Kurkuma - 0.5 g (0.25 tyzeczki)

Sol - 1.0 g (1 szczypta)

Pieprz czarny mielony - 1.0 g (1 szczypta)
Kasza gryczana - 50 g (0.5 woreczka)
ogorek kiszony - 120 g (2 szt.)

pora, a po chwili doda¢ obrang i startg na
tarce marchewke.

5. Czesto mieszajac podsmazad przez ok. 2
minuty.

6. Przesung¢ warzywa na brzeg garnka,
doda¢ mieso i obsmazac przez ok. 5 minut,
co chwile mieszajac.

7. Doprawi¢ solg i pieprzem.

8. Wlac bulion i doda¢ mrozone kurki,
zagotowacd.

9. Gotowac pod przykryciem przez ok. 10-
15 minut, az mieso bedzie miekkie.

10. Zdja¢ pokrywe, dodaé $mietanke i
koperek, wymieszac i gotowac jeszcze bez
przykrycia przez ok. 5 minut co chwile
mieszajac.

11.Na koniec dodac przez sitko make
ziemniaczang, wymieszac i pogotowacd
chwile do zageszczenia sosu. Opcjonalnie
mozna dodac dla koloru kurkume.

Podawac z ugotowang kaszg gryczang i
ogorkiem kiszonym.
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| energia - 580.1 kcal

Zupa z kurczakiem, pieczarkami, kukurydza i makaronem

Mieso z piersi kurczaka, bez skéry - 150 g 1. Filet z kurczaka pokroi¢ w kostke.

(0.75 piersi) 2. W garnku z grubym dnem podgrzac¢
Oliwa z oliwek extra virgin - 10 g (1 tyzka) tyzke oliwy, wrzuci¢ kurczaka i obsmazy¢ z
Cebula - 26 g (0.25 sztuki) kazdej strony.

Papryka czerwona - 57 g (0.25 szt.) 3. Dodac¢ pokrojong w kostke cebule,
Pieczarki - 75 g (3 szt.) doprawic solg i pieprzem i co chwile

Sél - 1.0 g (1 szczypta) mieszajac smazy¢ przez ok. 3-4 minuty.

Pieprz czarny mielony - 1.0 g (1 szczypta) 4. Dodac pokrojong w kostke papryke,
Papryka stodka suszona (w proszku) - 0.5 g pokrojone na mate plasterki pieczarki. 5.

(0.25 tyzeczki) Wymieszac i smazy¢ przez ok. 3 minuty.
Kurkuma - 1.0 g (1 do smaku) Doda¢ przyprawy.

Papryka ostra w proszku - 1.0 g (1 szczypta 6. Wla¢ bulion, doda¢ kukurydze oraz
do smaku) wsypac suchy makaron. Zagotowac na
bulion drobiowy - 280 g (2 chochle) wiekszym ogniu.

Kukurydza, konserwowa - 45 g (3 tyzki) 7. Przykry¢, zmniejszy¢ ogien i gotowacd
Makaron drobny - 30 g (2 tyzki) przez ok. 10 - 15 minut, do miekkosci
Natka pietruszki - 6 g (1 tyzeczka makaronu. Odstawi¢ z ognia i dodac
posiekanej) Smietanke oraz posiekang natke.

Smietanka do kawy, taciata, 10% tluszczu
(pakowana 10 x 10 ml) - 20 g (2 "okienka")

Potrzebujesz wiecej przepisow?

KIEDY ZASTANAWIASZ SIE, CO DALEJ
CO MIESIAC NOWA DIETA &
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Po wiecej informacji kliknij na grafike lub wejdz na www.sklep.diet-fit.pl

W przypadku pytan, zapraszam do kontaktu na kontakt@diet-fit.pl lub pod nr tel. 504-076-245
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https://sklep.diet-fit.pl/produkt/warsztaty/
https://sklep.diet-fit.pl/produkt/abonament-opieka-dietfit/
https://sklep.diet-fit.pl/produkt/pakiet-kontynuacja-plus/
http://www.sklep.diet-fit.pl/
mailto:kontakt@diet-fit.pl
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