DIETETYKA KLINICZNA I MEDYCYNA ZYWIENIA

Anna Piekarczyk

FIT SNIADANIA (propozycje)

1.
Pieczywo + pesto pietruszkowe + jajko sadzone
Przepis na pesto pietruszkowe:

e 2 tyzki natki pietruszki
e 1 zabek czosnku

e 2 tyzkioliwy

e S0l pieprz

e 1 tyzka soku z cytryny

Wszystkie sktadniki przetozy¢ do blendera i zmiksowa¢ na gtadka mase.
Dodatkowo:

3 kromki chleba peinoziarnistego lub graham

1-2 jajka sadzone (na masle, smazymy jajko sadzone, doprawiamy)

Na pieczywo / ewentualnie ciepta grzanke naktadamy zielone pesto.

Na pesto delikatnie przektadamy jajko sadzone. Dodatkowo polecam pomidorki
koktajlowe lub ogorek zielony / papryke.




/4
Owsianka z musem jabtkowym
Sktadniki:

e 5 tyzek ptatkdw owsianych

e 2-3tyzki musu jabtkowego

e Szczypta cynamonu

e Szczypta imbiru mielonego i kurkumy (opcjonalnie cynamonu)
e 1 szklanka mleka

Ptatki wsypac do rondelka, zala¢ mlekiem (mozna pomiesza¢ mleko z woda), lekko
postodzi¢. Gotowac, az zmiekng. Pod koniec gotowania doda¢ odrobine cynamonu,
imbiru, kurkumy. Wymiesza¢ z musem jabtkowym. Polecam takze wsypac troche
stonecznika lub ptatkéw migdatowych.

3.
Serek wiejski z rzodkiewka i szczypiorkiem.

Sktadniki:

2-3 kromki chleba graham lub pelnoziarnisty

e 1 opakowanie serka wiejskiego lub twarogu potttustego
e 3 sztuki rzodkiewki

e Szczypiorek

Umyj rzodkiewke, zetrzyj na tarce, dodaj posiekany szczypiorek. Wymieszaj, dopraw.
Podawaj z pieczywem.

Rada: Do takiego serka mozna wkroi¢ takze inne warzywa / oraz ugotowane jajko.

4.
Twarozek sniadaniowy
Sktadniki:

e 2-3 kromki chleba graham lub petnoziarnisty

e 2 tyzki jogurtu naturalnego

e Po6t opakowania twarogu chudego

¢ 1 mata cebulka (polecam czerwong)

e 1 2z3bek czosnku

¢ Opcjonalnie: ogorek, rzodkiewka, koperek, szczypiorek, natka pietruszki




Cebule posieka¢. Twaro6g utrze¢ widelcem z jogurtem, cebulg, przeci$nietym przez
praske czosnkiem oraz dowolnymi warzywami (wcze$niej je pokroi¢). Doprawic i
podawac z pieczywem.

5.
Kanapki z mozzarella i pomidorem.
Sktadniki:

e (Chleb razowy 2-3 sztuki
e 1 pomidor

e Mozzarella - 1 kulka

e Oliwa - 1 tyzeczka

Pieczywo skrop oliwg, utoz plastry mozzarelli, pomidora i dopraw wg. uznania. Polecam
posypac szczypiorkiem lub delikatnie pola¢ zielonym pesto.

6.
Grzanki / Tosty z zielonym pesto i mozzarella.

Sktadniki na pesto:

Pieczywo dowolne
Dowolne pesto (polecam pietruszkowe, z rukoli, bazylii, roszponki)
Ser mozzarella

Chleb posmaruj pesto, pot6z plasterek mozzarelli, zapiekaj.

e Prosty przepis na szybkie pesto z pietruszki:

Sktadniki:

1-2 peczki natki pietruszki

sok wycisniety z %2 - 1 cytryny

odrobina oliwy z oliwek

Sél, pieprz do smaku

1-2 zabki czosnku wycis$niete przez praske
Opcjonalnie 2 tyzki jogurtu naturalnego




Natke pietruszki nalezy doktadnie umy¢, osuszy¢ i usung¢ twarde todyzki.
Nastepnie posiekac i zmiksowa¢ w blenderze razem z pozostatymi sktadnikami.
Mozna trzymac w stoiczku - w lodéwce przez kilka dni.

7

Jaglanko-ryzanka z musem jabtkowym.

Sktadniki:

3 tyzki kaszy jaglanej

3 tyzki ryzu biatego

Mleko zwykte lub roslinne - 3 /4 szklanki
Woda - %2 szklanki

Mus jabtkowy (najlepszy domowy)
Cynamon do posypania

1 tyzeczka masta

2 tyzki jogurtu skyr

Cukier/mi6d do smaku

Kasze jaglang i ryz ugotuj razem w mleku z dodatkiem wody. Pod koniec gotowania
dodaj masto i cukier. Na cieptg jaglanko-ryzanke polej mus jabtkowy, dodaj jogurt skyr,
ewentualnie mozna dodac tyzeczke jakiego$ dzemu. Posyp cynamonem.

8.
Domowa wedlina na kanapki.

Sktadniki:

Okoto 1 kg filetu z indyka lub kurczaka

Ziota tagodne: tymianek, oregano, majeranek, suszona papryka, ziota prowansalskie
1 tyzka soku z cytryny

1 maty zabek czosnku

1 tyzeczka soli, pieprz

2-3 tyzki oliwy

Z oliwy, soku cytrynowego, czosnku i przypraw przygotuj marynate. Natrzyj nig mieso i
umie$¢ w naczyniu do zapiekania. Odstaw na cata noc do lodéwki. Na drugi dzieri mieso
mozesz juz piec w temperaturze 180 stopniach przez 1 godzine. Odstaw najlepiej na
pare godzin, az mieso porzadnie sie schtodzi. Wtedy tez najlepiej sie je kroi. Polecam do
kanapek i satatek.




9.
Pasta roslinna na kanapki.

Polecam takie pasty do chleba zamiast masta. CzeSciej wybieraj straczki pod rézna
postacia.

Skladniki:

e C(iecierzyca ze stoiczka (juz ugotowana) - potowa
1 tyzeczka majonezu

1 tyzeczka musztardy

1 zgbek czosnku

szczypta kurkumy, stodkiej papryki, soli, pieprzu
1 maty peczek koperku lub natki pietruszki
Opcjonalnie 2-3 tyzki wody / soku z cytryny

Wszystkie sktadniki zblendowa¢. Smarowac na pieczywie. Dodatkowo ulubione
warzywa: papryka, pomidor, ogdrek kiszony.

10.

Omlet sernikowy na stodko.

Sktadniki:

e 3jajka

e 2 tyzki maki

e 1tyzeczka cukru

e 140 g serka homogenizowanego (mate opakowanie)
e 1 gars¢ boréwek/malin/jagod

Z6tka i cukier dobrze roztrzepaé. Biatka ubi¢ osobno. Do zéttek dodaé¢ make i serek
homogenizowany. Wszystko delikatnie wymiesza¢ z masg biatkowa.

Do masy wrzuci¢ borowki i przemiesza¢. Wyla¢ na lekko nattuszczong patelnie i smazy¢
z dwoch stron lub najlepiej zapiec chwile w piekarniku (jakie$ 6 minut). Gorgcy mozna
posypac cukrem pudrem lub pola¢ musem owocowym.




11.
Pasta buraczkowa.

Sktadniki:

e 200g twarozku ziarnistego (serek wiejski) lub fety

e 1 maty ugotowany starty burak

e s0l, pieprz, cebula dymka

e 1 tyzeczka natki pietruszki
Opcjonalnie 1 ugotowane jajko.
Mieszamy wszystkie sktadniki. Podajemy z pieczywem.

12.

Omlet warzywny na $niadanie.

Skladniki:

e 2jajka

e 1/2 papryki

e 2 mate todygi cebuli dymki
e odrobina sera cheddar

e 2 szczypty soli

o oliwa lub masto klarowane

Papryke i cebule dymke umy¢ i pokroi¢ drobno.

Na patelni rozgrzac tyzeczke masta lub oliwy. Doda¢ warzywa i podsmazy¢ do momentu
gdy papryka zmieknie.

Jajka rozbetta¢ w miseczce z 2 szczyptami soli, wyla¢ na patelnie i rozprowadzic¢
réwnomiernie. Przykry¢ pokrywka i smazy¢ ok. 4-5 minut.

Ser zetrze¢, posypac nim omlet, smazy¢ bez przykrycia jeszcze przez 1 minute.




