Zdrowe i si

dania dla

Inspiracje kulinarne dla kobiet w ciagzy i karmiacych




NA DOBRY POCZATEK...

Okres 1000 pierwszych dni zycia to szczegdlny czas.

Rozpoczyna sie juz w momencie poczecia, trwa przez cata cigze i pierwsze lata po
narodzinach. To wtedy opiekunowie maja realny wptyw na rozwdj dziecka, a takze jego
zdrowie - réwniez w przysztosci. Dieta przysztej mamy, okres karmienia piersig,
rozszerzanie diety, a nawet zywienie po 1. roku zycia — od wszystkich tych etapdéw zaleza
nawyki zywieniowe dziecka, ktére maja duza szanse utrwali¢ sie i by¢ powielane
w dorostym zyciu. Czas cigzy jest szczegélnie wyjatkowy. Organizm kobiety ma
bowiem wtedy bardzo wazne, a jednoczesnie nietatwe zadanie do spetnienia — jest
odpowiedzialny nie tylko za prawidtowe funkcjonowanie wszystkich narzadéw kobiety, ale
tez za prawidtowy rozwdj dziecka.

Dieta musi by¢ urozmaicona i sktadac sie ze sktadnikéw pochodzacych ze wszystkich grup
produktéw spozywczych. - to jedna z zasad, ktéra
warto sie kierowac sie w czasie cigzy. Nalezy wéwczas porzuci¢ natogi, zmieni¢ nawyki
zywieniowe na lepsze, nie ulegac¢ zbytnio zachciankom, a przede wszystkim — nie wierzy¢
w mity, jak np. w ten, aby przyszta mama stosowata diete eliminacyjna.

Jak w takim razie komponowa¢ prawidtowa diete w ciazy?
Czy to musi by¢ trudne? Absolutnie nie! Z pomoca dla kazdej mamy przychodza przepisy
na petnowartosciowe dania, ktére urozmaica codzienny jadtospis. Smacznego!

DR N.MED.
MAGDALENA

WARCHOt

Dr n.med. Magdalena Warchot - adiunkt

w Katedrze i Zaktadzie Fizjologii Uniwersytetu

Medycznego w Poznaniu, w swojej pracy

Dietetyk mam i dzieci, ktory zatozenia
programu ,1000 pierwszych dni dla
zdrowia” realizuje w swojej praktyce

info

Komponujac menu w oparciu o te
przepisy, Twoj jadtospis bedzie miat
wartos¢ kaloryczng na poziomie 2800
kcal, odpowiednia (zgodnie z normami
177 2017) dla kobiety w przedziale
wiekowym 19-30 lat, wazacej 65 kg

i podejmujacej aktywnosc¢ fizyczna,
ktorej wspodtczynnik wynosi 1,6
(pamietaj, zalecana przez Swiatowa
Organizacja Zdrowia WHO minimalna
aktywnosé¢ fizyczna to 30 min.
dziennie, codziennie). Kalorycznos¢
przedstawionych przepiséw obejmuje
réwniez dodatkowa kalorycznosé

w okresie cigzy (i lll trymestr,
odpowiednio 360 kcal i 475 kcal —
Srednio 418 kcal) oraz dodatek w czasie
karmienia piersig — 505 kcal.

Jezeli nie karmisz piersig, musisz
pomniejszyé swéj jadtospis o ten
dodatek i komponowac jadtospis
sktadajacy sie z 2300 kcal. Jezeli wazysz
mniej lub Twoja aktywno$c¢ fizyczna jest
mniejsza niz 30 min. dziennie, zmniejsz
kalorycznos¢ swojego dziennego
jadtospisu 0 300-400 kcal. W przypadku
BMI przed cigza wiekszego niz 30, przed
stosowaniem tej diety powinnas
skonsultowac sie z dietetykiem.
Pamietaj, ze same przepisy nie
stanowia petnej porady dietetycznej.
Przed zastosowaniem diety warto, abys
zasiegneta porady lekarza lub dietetyka.

naukowej zajmuje sie hormonami regulujacymi dietetycznej. Prywatnie mama dwdch
faknienie oraz ich zwigzkiem z tzw. synoéw, ktérych krok po kroku wprowadza
Lprogramowaniem zywieniowym”. w Swiat zdrowej kuchni.




PRZEPISY
DLA KOBIET KARMIACYCH

© dieta tradycyjna
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dieta tradycyjna

DOMOWA GRANOLA
Z JOGURTEM NATURALNYM | OWOCAMI

CZAS PRZYGOTOWANIA:
20 min + schtadzanie

WARTOSC 0DZYWCZA 1 PORCJI 480 G:
Biatko: 32 g

Ttuszcze: 36 g

Weglowodany: 95 g

Btonnik:22 g

WARTOSC ENERGETYCZNA 1PORCJI:
840 kcal

WEASCIWOSCI:

Orzechy laskowe — jedna garé¢ zaspokaja 100% zapotrzebowania na witamine E, ktéra chroni
organizm przed infekcjami i zapobiega procesom starzenia sie.

SKEADNIKI NA DUZY StOIK GRANOLI:

- 5 szklanek ptatkéw owsianych
gorskich 500 g

- 10 garsci migdatéw 300 g

- 10 tyzek orzechow laskowych 150 g
- 10 tyzek orzechow wioskich 150 g

- 3 tyzki miodu pszczelego 75 g

- 6 tyzek pestek dyni tuskanych 60 g
- 2 tyzeczki cynamonu 10 g

-1 kubek jogurtu naturalnego 2% ttuszczu (200 g)

-2 i % garscie malin 150 g

PRZEPIS:

Piekarnik rozgrzac¢ do 180°C. Przygotowac wszystkie sktadniki, wsypac¢ do miski, doda¢ miod
i wszystko dobrze wymieszac¢. Blache piekarnika wytozy¢ papierem do pieczenia, roztozy¢
orzechy i posypac¢ cynamonem (mozna dodac inng ulubiong przyprawe np. kardamon).
Piec ok. 20-30min, az do uzyskania ztotego koloru przez wszystkie sktadniki.

W miedzyczasie mozna przemieszac granolg, tak, aby rownomiernie sie przypiekata.
Po upieczeniu wyja¢, ostudzi¢, potamac na mniejsze kawatki i przygotowac porcje.
Reszte schowac do stoika. Podawac z jogurtem i malinami lub innymi $wiezymi owocami.




dieta tradycyjna

KANAPKI Z PIECZONYM SCHABEM
| POMIDOREM

CZAS PRZYGOTOWANIA:
10 min (wczeéniej - przygotowanie miesa:
12 godz. marynowania, 2 godz. pieczenia)

WARTOSC 0DZYWCZA 1PORCJI:

Biatko: 24 g

Tiuszcze: 12 g

Weglowodany: 20 g ~
Btonnik:3 g ’

WARTOSC ENERGETYCZNA 1 PORCJI:
280 kcal

WLASCIWOSCI: ; .
Mieso — stanowi doskonate Zrédto
petnowartosciowego biatka

SKLADNIKI DO PRZYGOTOWANIA DOMOWEJ WEDLINY (2 KG):
- 2 kg schabu bez kosci

- 2 zabki czosnku

- 1tyzka soli

- 1tyzeczka mielonego pieprzu
- 1tyzeczka majeranku

- 1tyzeczka tymianku

- 1tyzeczka czabru

- 2 liscie laurowe

- 2 ziela angielskie

- 3tyzki oliwy (30 g)

SKLADNIKI DO PRZYGOTOWANIA JEDNEJ PORCJI:

- 2 plasterki schabu pieczonego (80 g)

- 1i Y2 kromki pieczywa zytniego petnoziarnistego (45 g)
- % pomidora (50 g)

- Y5 tyzeczki masta (3 )

PRZEPIS:

Przygotowa¢ marynate do migsa: czosnek rozdrobni¢ w prasce, dodac oliwe i wszystkie
przyprawy. Mieso umyc¢, oczysci¢ z powiezi i natrze¢ mieszanka przypraw i oliwy.
Miejscowo naktu¢ mieso, zeby lepiej sie marynowato.

Pozostawi¢ w lodéwce do marynowania na minimum 12h. Po tym czasie upiec mieso
w temperaturze 180°C. Podawac z pieczywem petnoziarnistym i pomidorem.




dieta tradycyjna

MAKARON Z £ 0SOSIEM
W SOSIE JOGURTOWYM Z MIETA

CZAS PRZYGOTOWANIA:
30 min

WARTOSC 0DZYWCZA 1PORCJI 480 G:
Biatko: 40 g

Ttuszcze: 23 g

Weglowodany: 84 g

Btonnik: 4 g

WARTOSC ENERGETYCZNA 1PORCJI:
840 kcal

WEASCIWOSCI:
toso$ - zrédto kwasu dokozaheksaenowego — DHA,

odpowiada za dojrzewanie uktadu nerwowego, jego ilo$¢ w mleku matki
zalezna od spozycia DHA z dieta.

SKLADNIKI NA TRZY PORCJE:

- 3 szklanki suchego makaronu (300 g)

- 1$rednia cukinia (200 g)

- 1 kawatek tososia (350 g)

-1 cebula (80 g)

- 1zabek czosnku

- 1tyzka oliwy (10 g)

- 2 kubki jogurtu naturalnego (300 ml)

- pieprz ziotowy, pieprz czarny, sol Swieza migta

PRZEPIS:

Na rozgrzana patelnie wlac 1tyzke oliwy. Cebule obra¢, umy¢ i pokroi¢ w kosteczke,

a nastepnie zeszkli¢ na patelni. Dodac obrany i wycisniety w prasce czosnek. Cukinie umye¢,
odkroi¢ oba konce i zetrze¢ na tarce o grubych oczkach. Dodac¢ do cebuli i doprawi¢
pieprzem ziotowym.

Smazy¢ 2-3 minuty w niezbyt wysokiej temperaturze. Makaron ugotowac¢ zgodnie z instrukcja
na opakowaniu i odcedzi¢ z wody - zostawiajac ok 0,5 szklanki ptynu z gotowania. tososia
umy¢, osuszy¢, doprawic solg i ugotowac na parze, nastepnie pokroi¢ w duzg kostke.

Do ugotowanego makaronu dodac 1tyzke oliwy, cukinie i cebule czosnkiem, tososia, jogurt
naturalny oraz $wieza miete pokrojong w drobne paseczki. Doprawic¢ solg i pieprzem do
smaku.




dieta tradycyjna

MUFFINY
Z OWOCAMI

CZAS PRZYGOTOWANIA:
15 min + 25-30 min pieczenia

WARTOSC 0DZYWCZA
1PORCJI (145 G - 2 MUFFINKI):
Biatko: 10 g

Ttuszcze: 6 g
Weglowodany: 41 g
Btonnik:5g

WARTOSC ENERGETYCZNA 1 PORCJI:
280 kcal

WLASCIWOSCI:
Maka orkiszowa — wyzsza warto$¢ odzywcza w porédwnaniu ze zwykia pszenica — wiecej
witaminy A, D i E, zawiera wysokowartosciowe biatko.

SKLADNIKI NA 12 SZTUK:

- 2 ¥4 szklanki maki orkiszowej (350 g)
- 3 pedy rabarbaru (300 g)

- 2 tyzki oleju roslinnego (20 g)

- 4 czubate tyzki ksylitolu (80 g)

-1 tyzki miodu (40 g)

- Y5 szklanki mleka 2% (70 g)

- 1jajko (60g) - 2 tyzki soku z cytryny (12 g)
- 3 tyzeczki tartej skoérki cytryny (10 g)
- 1tyzeczka sody oczyszczonej (5 g)

- 1tyzeczka proszku do pieczenia (3 g)
- Szczypta soli

PRZEPIS:
Rabarbar umy¢, pokroi¢ w cieniutkie paseczki, posypac 1/3 ilosci ksylitolu. Piekarnik rozgrzaé

do 175 C. W jednej misce wymiesza¢ make, sode, proszek do pieczenia i sol.

W drugiej misce wymieszac jajko, olej, ksylitol, midd, sok z cytryny, skérke cytrynowa.
Potgczy¢ suche sktadniki z mokrymi. Dodac¢ rabarbar i wymieszaé.

Przetozy¢ do foremki wytozonej papilotkami i piec 25-30 min.
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SALATKA Z BROKULEM
| MIGDALAMI

CZAS PRZYGOTOWANIA:
20 min

WARTOSC 0DZYWCZA 1PORCJI 360 G:
Biatko: 20 g

Ttuszcze: 18 g

Weglowodany: 60 g

Btonnik: 16 g

WARTOSC ENERGETYCZNA 1PORCJI:
560 kcal

WEASCIWOSCI:
Migdaty — bardzo dobre Zrédto wapnia,
na ktérego niedobory narazone sg kobiety karmigce

SKLADNIKI NA TRZY PORCJE:

-1 brokut (500 g)

- Y2 opakowania sera satatkowego (50 g)

- Y5 szklanki ptatkdw migdatow (40 g)

- 9 kromek chleba zytniego razowego (300 g)

DRESSING:

- 1tyzka oliwy z oliwek (10 g)
- 2 tyzki soku z cytryny (12 g)
- 1tyzeczka miodu (5 g)

-1 zabek czosnku(5 g)

PRZEPIS:
Zagotowac wode, w miedzyczasie umy¢ i pokroi¢ rézyczki brokutu. Wrzuci¢ do wrzatku
i gotowac ok. 6-8 min. W miedzyczasie podprazy¢ migdaty. Przygotowac grzanki.

Nastepnie potaczy¢ wszystkie sktadniki dressingu. Ser pokroi¢ w kostke.
Wszystko delikatnie wymieszaé. Podawac z grzankami.




35 min

Biatko: 20 g
Ttuszcze: 32 g
Weglowodany: 120 g
Btonnik:15g

840 kcal

Orzechy wioskie — odznaczaja sie dwa razy wieksza zawartoscig antyoksydantéw
w poréwnaniu z innymi orzechami Karob — to bardzo zdrowy zamiennik kakao, nie
zawierajacy substancji pobudzajacych

- % szklanki maki pszennej (100 g) -1 %2 fyzki oleju rodlinnego ( ¥z tyzki
- 3 tyzki maki pszennej petnoziarnistej (50 g) do smazenia) (15 g)

- 1Y% szklanki mleka roslinnego (350 g) - szczypta soli - szczypta sody

- 3 tyzki wody (30 ml) - 1tyzka siemienia Inianego (10 g)

- Y4 tyzki syropu klonowego (5 g) - 3 tyzki cieptej wody do zalania

- 1tyzka ptatkéw owsianych (10 g) siemienia Inianego

- V4 szklanki orzechow wioskich/mozna zamienié na orzechy laskowe lub migdaty (45 g)
-1 % tyzki kakao/mozna zamienié na karob (15 g)
- 8 sztuk daktyli suszonych (45 g)

Siemie Iniane zala¢ cieptg woda i odstawi¢ na 5 min. Daktyle zala¢ wrzatkiem i odstawi¢ na
15 min. Wszystkie sktadniki do ciasta nalesnikowego wymiesza¢ w misce. Dodac¢ speczniate
siemie Iniane. Odstawic¢ na 15 min.

Przed usmazeniem pierwszego nalesnika wysmarowac patelnie olejem. Smazy¢ kolejno
nalesniki na matym ogniu. Przewracac dopiero wtedy, kiedy boki nalesnika beda odchodzity
od patelni.

Orzechy podprazy¢ na suchej patelni. Wsypac¢ do rozdrabniacza (blender w ksztatcie litery S),
dodac kakao i zmiksowa¢. Doda¢ namoczone daktyle i wode z ich namaczania w ilosci, ktéra
pozwoli uzyskac preferowang konsystencje. Przetozy¢ do stoika.



25 min

Biatko: 7 g
Ttuszcze: 20 g
Weglowodany: 24 g
Btonnik:5g

280 kcal

Maliny - dzieki wysokiej zawartosci witamin,
maja korzystny wpltyw na odpornos$¢ organizmu,
a dzieki obecnosci btonnika, pektyn i substancji sluzowych
wspomagdajag prace przewodu pokarmowego.

- 2 tyzki suchej kaszy jaglanej (25 g)

- Y4 szklanki mleka kokosowego (125 g)
- Y4 garsci malin (30 g)

- 1tyzka ptatkéw migdatowych (10 g)

- 1tyzka orzechoéw laskowych (15 g)

Kasze jaglana uprazy¢ na patelni. Do garnka wla¢ odrobine wody.

Zagotowac¢ wode, doda¢ kasze i dola¢ mleko (100ml). Gotowaé na delikatnym ogniu,
pod przykryciem, przez ok. 12 min.

Na koniec dodac reszte mleka kokosowego, odstawi¢ na 5 min. Doda¢ miéd, maliny, ptatki
migdatéw i orzechy laskowe.




40 min

Biatko: 60 g
Ttuszcze: 17 g
Weglowodany: 110 g
Btonnik: 10 g

860 kcal

Zielony ogdrek gruntowy — zawiera bardzo
duzo wody, w trakcie karmienia piersig znacznie
wzrasta zapotrzebowanie na ptyny

- 4 i V4 szklanki/900 g ugotowanej kaszy gryczanej
- 5 sztuk ogorkéw gruntowych 200 g

- % awokado 50 g

- 1tyzka oliwy z oliwek 10 g

- 2i ¥5 szklanki kaszy jaglanej ugotowanej 450 g

-1 mniejsza sztuka batat 180 g

- 4 i % porcji fileta z piersi indyka mielonego 450 g
-2 jajko 120 g - 1 peczek koperku 10 g

Kasze uprazy¢ na suchej patelni i ugotowac w 2x wiekszej ilosci wody. Batata obra¢ ze skorki
i ugotowac na parze.

Wystudzi¢ kasze i batata, wymieszac z miesem, dodac jajko, koperek i doprawi¢ solg
i pieprzem.

Ugotowac pulpeciki na parze. Podawac¢ z ugotowana kasza gryczang i ogérkiem zielonym
z dodatkiem oliwy z oliwek i awokado.




50 min

Biatko: 14 g
Ttuszcze: 10 g
Weglowodany: 30 g
Btonnik:9g

280 kcal

Dynia - zrédto cynku, na ktérego zapotrzebowanie wzrasta podczas karmienia piersia,
a niedobory moga prowadzi¢ do niedoczynnosci tarczycy

- 2 szklanki bulionu warzywnego 500g (mozna dodac suszone warzywa do wrzgcej wody
i gotowac przez 15 min lub tradycyjnie poprzez ugotowanie tradycyjnej wioszczyzny)
- 2i ¥ porcji dyni 500 g

- %5 kalafiora 250 g

-1duza cebula150 g

- niecata szklanka soczewicy czerwonej suchej 130 g

- Y4 szklanki mleka ryzowego 100 g

- 3tyzki pestek dyni 30 g

- 2 tyzki oleju rzepakowego 20 g

- 2 plasterki $wiezego imbiru 10 g

- 1zabek czosnku 5g

Dynie przekroi¢, wydrazy¢ srodek, odmierzyc¢ ilos¢ potrzebna do przygotowania zupy. Obrac
ze skoérki, pokroi¢ w kostke. W garnku z grubym dnem podgrzac olej, dodac cebule i
delikatnie zeszkli¢. Doda¢ sucha soczewice, po 4min pokrojony na kawateczki czosnek.
Doda¢ pokrojona w kostke dynie i smazy¢ na matym ogniu przez 10min. Doda¢ goracy
bulion, zagotowac.

W miedzyczasie przygotowac kalafiora. Umy¢, pokroi¢ na rézyczki i doda¢ do bulionu z dynia.
Gotowac do miekkosci kalafiora i dyni. Po ugotowaniu odla¢ 1 szklanke ptynu, reszte
zmiksowac, doprawic solg i pieprzem ziotowym. Doda¢ mleko ryzowe. W razie potrzeby
dodac¢ ptyn odlany po ugotowaniu zupy, w celu uzyskania pozadanej konsystencji. Podawac
Z prazonymi pestkami dyni.



10 min

Biatko: 33 g
Ttuszcze: 32 g
Weglowodany: 41 g
Btonnik: 7 g

560 kcal

Awokado - dobre Zrédto witaminy K, biorgcej udziat w procesach krzepniecia krwi oraz
wysycenia kos¢ca wapniem

- 2 kromki chleba zytniego 60 g gryczanej
- 2 plasterki schabu pieczonego 100 g

-1 pomidora100 g

- Y% awokado 70 g

- Y2 cebuli70 g

- 10 listkdéw bazylii 10 g

- Y4 tyzki oliwy z oliwek

- pieprz i sol

Pomidora sparz, obierz ze skoérki i posiekaj w drobna kostke. Awokado pokrdj na czastki.
Cebule posiekaj jak najdrobniej.

Bazylie porwij na kawatki. Wymieszaj pomidora z cebulg i bazylig oraz czarnym pieprzem,
dodaj oliwe oliwek lub olej Iniany.

Pieczywo opiecz w tosterze lub piekarniku. Przygotowane grzanki posmaruj wymieszanymi
warzywami, a na wierzch potéz plastry awokado.
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BUDYN JAGLANY Z BRZOSKWINIAMI
| ORZECHAMI LASKOWYMI

CZAS PRZYGOTOWANIA:
25 min

WARTOSE 0DZYWCZA 1PORCJI 540 G:
Biatko: 33 g

Ttuszcze: 28 g

Weglowodany: 106 g
Btonnik:9g

WARTOSC ENERGETYCZNA 1 PORCJI:
840 kcal

WEASCIWOSCI:

Kasza jaglana - zawiera najwiecej zelaza

ze wszystkich kasz, a takze krzem, ktéry odpowiada
za prawidtowy stan wiosoéw, skory i paznokci

SKLADNIKI NA JEDNA PORCJE:

- ¥ szklanki kaszy jaglanej 100 g
-1 % szklanki mleka 2% 300 g
-1jajoe60 g

-4 morele suszone 30 g

-1 brzoskwinia 60 g

- 1tyzka orzechoéw laskowych 20 g

PRZEPIS:
Kasze jaglana uprazy¢ na suchej patelni. Do garnuszka wla¢ mleko (1 szklanke), doda¢ do
niego kasze i suszone morele.

Wszystko gotowac pod przykryciem, na wolnym ogniu, az kasza wchionie cate mleko
ok.8-12 min.

Dodac jajko, wymieszac i podgrzewac az do jego catkowitego Sciecia. Dodac¢ ¥ szklanki
mleka i zmiksowac¢ na gtadka mase. Podawac ze $wiezymi owocami i orzechami laskowymi.



dieta bezglutenowa

ZDROWE
PRALINY

CZAS PRZYGOTOWANIA:
15 min

WARTOSC 0DZYWCZA 1 PORCJI 60 G - 2-3 SZTUK:
Biatko: 559

Thuszcze: 19 g

Weglowodany: 20 g

Btonnik:5g

WARTOSC ENERGETYCZNA 1 PORCJI:
280 kcal

WLASCIWOSCI:

Morele suszone — bogate w zelazo i witamine C,

ktora utatwia jego wchtanianie. Niedobodr zelaza,

moze powodowac uczucie zmeczenia i spadek odpornosci na infekcje.

SKLADNIKI NA TRZY PORCJE:

- 4 tyzki orzechow laskowych 60 g

-9daktyli 459

- 5 moreli suszonych 40 g

- 2 tyzki orzechéw wioskich 20 g

- szczypta soli

- mielonych orzechéw, widrkéw kokosowych lub mielonych liofilizowanych owocéw
do dekoracji

PRZEPIS:
Daktyle i morele suszone namoczy¢ w cieptej wodzie. Orzechy zblendowacé w blendrze
z ostrzem S, tak zeby wygladem przypominaty make.

Dodac¢ morele i daktyle bez wody oraz szczypte soli, wszystko zblendowac.

Uformowac kilkanascie pralinek, obtoczy¢ w ulubionych mielonych dodatkach.
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KAPUSNIAK Z SOCZEWICA
| POMIDORAMI

CZAS PRZYGOTOWANIA:
45 min

WARTOSE 0DZYWCZA 1PORCJI 996 G:
Biatko: 47 g

Tiuszcze: 19 g

Weglowodany: 20 g

Btonnik:5g

WARTOSC ENERGETYCZNA 1 PORCJI:
840 kcal

WLASCIWOSCI:
Majeranek — pobudza trawienie, ma wtasciwosci uspokajajace
a takze moze dziata¢ przeciwbakteryjnie

SKLADNIKI NA CZTERY PORCJE:

-1duza cebula120 g

- 6 tyzek oleju rzepakowego 60 g

- 1szklanka soczewicy zielonej suchej 200 g
- 11yzeczka majeranku 5 g

- 11 ziemniakéw 800 g

- Y4 gtowki kapusty 800 g

- 2 szklanki kaszy jaglanej suchej 400 g

- 2 szklanki bulionu warzywnego 500 g

- 2 szklanki przecieru pomidorowego 500 g
- 4 porcje miesa z piersi indyka 400 g

- koperek

PRZEPIS:

Cebule obrac i pokroi¢ w kosteczke. Migso umy¢, osuszy¢ i oczysci¢ z powiezi. Pokroi¢ w mata
kosteczke. W miedzyczasie, w garnku, podgrzac olej i doda¢ cebulke, zeszkli¢. Dodac
majeranek i soczewice, przesmazy¢ 2-3min.

Przetozy¢ usmazone sktadniki na jedna potowe garnka, wiozy¢ pokrojone w kosteczke migso
i przesmazy¢. Wywar zagotowac i dodac¢ do cebuli, soczewicy i migsa. Zagotowac. Ziemniaki
obra¢, pokroi¢ w kostke i doda¢ do gotujacej sie zupy.

Zagotowac i doda¢ poszatkowang kapuste, gotowac¢ do miekkosci warzyw. Dodac przecier
pomidorowy, koperek, doprawic¢ solg, pieprzem i odrobing miodu.




dieta bezglutenowa

KREM Z AWOKADO | BANANA
Z PLATKAMI MIGDALOW

CZAS PRZYGOTOWANIA:
10 min

WARTOSC 0DZYWCZA 1 PORCJI 190 G:
Biatko:5g

Ttuszcze: 27 g

Weglowodany: 16 g

Btonnik:5g

WARTOSC ENERGETYCZNA 1 PORCJI:
280 kcal

WLASCIWOSCI:
Banan — ma doskonate witasciwosci prebiotyczne
- pozytywnie wptywa na flore bakteryjna jelit.

SKLADNIKI NA JEDNA PORCJE;:

- Y% awokado 70 g

- V4 szklanki mleka sojowego 50 g

- Y% banana50g

- 1tyzka orzechéw makadamia 20 g

PRZEPIS:
Banana i awokado zmiksowac. Podawac z ptatkami migdatéw i orzechami.




dieta bezglutenowa

KUKURYDZIANE PLACUSZKI Z CUKINII
Z GRILLOWANYM KURCZAKIEM

CZAS PRZYGOTOWANIA:
50 min

WARTOSC 0DZYWCZA 1 PORCJI 470 G: \)\
Biatko: 36 g s
Ttuszcze: 13 g S
Weglowodany: 67 g L
Btonnik:9,5g P 4

WARTOSC ENERGETYCZNA 1 PORCJI:
560 kcal -

WEASCIWOSCI:

Kurkuma - zawiera kurkumine, ktéra wykazuje silne dziatanie antyoksydacyjne

i przeciwzapalne, dziata ochronie na przewdéd pokarmowy (réwniez na watrobe), wspomaga
naturalna odpornos$¢ organizmu.

SKEADNIKI NA TRZY PORCJE:

- 2 cukinie 600 g

- 3 porgje filetu z piersi kurczaka 300 g
-2jajal20g

- 1szklanka maki kukurydzianej 250 g
- 1sztuka duzej cebuli 120 g

-1zabek czosnku 59

- 1tyzka oleju roslinnego 10 g

- sOl, pieprz ziotowy

- Vs tyzeczki kurkumy 3 g

- 3 tyzeczki natki pietruszki 20 g

- niewielka ilos¢ oleju do posmarowania patelni

PRZEPIS:

Mieso umyc¢, osuszyc¢ i oczyscic. Pokroi¢ na duze kawatki. Natrze¢ odrobing oliwy, soku

z cytryny i przyprawami. Cebulg obrac i pokroi¢ w drobng kostke. Zeszkli¢ na oleju, na koniec
smazenia dodac¢ drobno posiekany czosnek. Zestawi¢ z palnika.

Migso piec w piekarniku ok 15-20 min lub ugotowac na parze. Cukinie umy¢, odcig¢ konce
i zetrze¢ na tarce o grubych oczkach razem ze skérka. Dodaj pozostate sktadniki z patelni,
wymieszaj.

Nakfadaj placuszki tyzka i smaz na patelni posmarowanej olejem tylko przed pierwsza partia
placuszkow.
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PRZEPISY
DLA KOBIET W CIAZY
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25 min

Biatko: 30 g
Ttuszcze: 17 g
Weglowodany: 126 g
Btonnik:13 g

840 kcal

Suszone daktyle — naturalny zamiennik

cukru, nie powoduja niebezpiecznego wzrostu
stezenia glukozy we krwi w przeciwienstwie
do tradycyjnego cukru - wazne dla kobiet

z cukrzyca cigzowa.

- 2 szklanki mleka 500 g

- 8 tyzek ptatkéw owsianych 80 g
- 2 todygi rabarbaru 80 g

- 8 suszonych daktyli 50 g

>

Q

gy

Ptatki owsiane gotowac 8-10 min na mleku. W miedzyczasie przygotowac rabarbar

- umy¢ i pokroi¢ w 2-3 cm kostke.

Daktyle pokroi¢ na mniejsze kawatki. Dodaj do ptatkéw osianych, gotuj jeszcze przez 8-10

min.



35 min

Biatko: 8 g
Ttuszcze: Mg
Weglowodany: 38 g
Btonnik: 1,4 g

280 kcal

Sliwki — dzieki zawartoéci pektyn wspomagajg uktad trawienny w zaparciach.

- 1szklanka kefiru lub maslanki 250 g
- 1szklanka maki pszennej 250 g
-1jajko60 g

- 4 tyzki oliwy z oliwek 40 g

- 2 tyzki ksylitolu 25 g

- 1tyzeczka sody oczyszczonej 5 g

- 1tyzeczka proszku do pieczenia5g
- szczyptasolilg

- 2 tyzki orzechéw wioskich 30 g
-1garsc sliwek 80 g

Wszystkie sktadniki zmiksowaé na gtadka mase i smazy¢ z dwdch stron na suchej patelni.
Jeden placuszek do jedna tyzka ciasta.

Podawac ze $wiezymi sezonowymi owocami i orzechami.
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30 min

. NS
Biatko: 72 g \
Tiuszcze: 17 g :;l
Weglowodany: 120 g # - i
Btonnik:15g . =

8"
840 kcal

Kapusta — wysoka zawartos¢ witaminy C,
ktéra wspomaga wchtanianie zelaza, a takze uszczelnia
Srédbtonki, zmniejszajac ryzyko krwawien.

- 4 porcje mielonego miesa z indyka 400 g
- V4 gtéwki kapusty stozkowej (moze by¢ biata kapusta) 300 g
- 1szklanka bulionu warzywnego 250 g

-1pori120g

-1cebulal00 g

- 1i %2 szklanki suchej kaszy jeczmiennej peczak 300 g

- 2 tyzki oliwy z oliwek 20 g

- 2 tyzki sosu sojowego 20 g

- 1tyzeczka tymianku 5 g

Na patelni rozgrzac¢ oliwe, delikatnie podsmazy¢ pora i cebule, dodac sucha kasze i tymianek
- smazy¢ ok 5min. Przesuna¢ na bok, dodac tyzke oliwy i przesmazy¢ migso z sosem sojowym.

Wymiesza¢ wszystko na patelni, doda¢ goracy bulion i gotowac¢ przez 20 min na lekkim

ogniu. Nastepnie dodac poszatkowang kapuste i dusi¢ przez ok. 5min. Doprawic¢ solg
i pieprzem.
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20 min

Biatko: 11 g
Tiuszcze: 17 g
Weglowodany: 18 g
Btonnik:5g

280 kcal

Czosnek — zawiera substancje przyczyniajace sie do niszczenia bakterii chorobotwdrczych,
dziata réwniez stymulujaco na bakterie probiotyczne, a wiec zapobiega infekcjom
i wspomaga ich leczenie.

-1 kromka chleba zytniego na zakwasie 30 g
- Y5 tyzki oliwy z oliwek 5 g

-1zabek czosnku 5g

- 10 listkéw bazylii 10 g

- 11yzka orzechéw wioskich 10 g

- 2 tyzki sera parmezan 20 g

-1 pomidor 100 g

Oliwe zblendowac z czosnkiem, doda¢ bazylie, ponownie zmiksowac i dodac¢ orzechy oraz
tarty parmezan. Jezeli uzywamy catych orzechéw wtedy blendujemy je na poczatku
w blenderze z ostrzem S i przektadamy do miseczki.

Nastepnie zblendowaé pozostate sktadniki i wymiesza¢ z orzechami.

Kromki chleba smarowac pesto i doda¢ pomidora pokrojonego na plasterki.
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30 min (w tym 20 min pieczenia warzyw)

Biatko: 11 g
Tiuszcze: 28 g
Weglowodany: 45 g
Btonnik:13 g

560 kcal

Sezam - doskonate zrédto wapnia — w cigzy wzrasta

jego zapotrzebowanie, a prawidtowa podaz tego sktadnika

moze obniza¢ stezenie otowiu we krwi matki, co zmniejsza ryzyko
jego negatywnego wptywu na dziecko.

- 2 kromki chleba zytniego razowego 60 g
- 5 garscirukoli100 g

- Y5 papryki czerwonej 70 g

- Y4 batata 60 g

- 2 tyzki oliwy z oliwek 20 g

- 2 tyzki soku cytrynowego 20 g

- 1zabek czosnku 5g

- 1i %2 tyzeczki tymianku 5 g

- Ttyzka sezamu 10 g

- sOl, pieprz

Piekarnik rozgrza¢ do 200° C. Papryke umy¢, usuna¢ gniazdo nasienne i pokroi¢. Batata
obrac i pokroi¢ w 6semki. Warzywa wymieszac z 2 tyzkami oliwy z oliwek i tymiankiem. Piec
w pierniku ok. 20 min.

Rukole umyé, osuszy¢ i przetozy¢ do miski. Przygotowac dressing: 3 tyzki oliwy, 1tyzka soku
z cytryny, 1zabek czosnku - wycisnigty.

Dressing doda¢ do rukoli, wymieszac. Doda¢ upieczone warzywa i posypac sezamem.
Podawac z pieczywem lub grzankami.
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dieta wegetarianska

KANAPKI Z PESTO BAZYLIOWYM
| SEREM TWAROGOWYM

CZAS PRZYGOTOWANIA:
15 min

WARTOSC 0DZYWCZA 1 PORCJI 345 G:
Biatko: 53 g

Thuszcze: 42 g

Weglowodany: 60 g

Btonnik: 11 g

WARTOSC ENERGETYCZNA 1 PORCJI:
840 kcal

WEASCIWOSCI:

Chleb zytni petnoziarnisty — obfituje

w btonnik pokarmowy, ktéry zapewnia
prawidtowa perystaltyke jelit, zapobiega
zaparciom oraz obniza stezenie glukozy
we krwi po positku (wazne przy cukrzycy cigzowej).

SKLADNIKI NA JEDNA PORCJE;:

- 2 tyzki oliwy z oliwek 20 g

- 1zabek czosnku 59

- 10 listkdéw bazylii 10 g

- Styzek tartego parmezanu 40 g

- 4 kromki chleba zytniego petnoziarnistego 120 g
-1 porcja sera twarogowego pottiustego 180 g

PRZEPIS:
Oliwe zblendowac z czosnkiem, doda¢ bazylie, ponownie zmiksowac, dodac tarty parmezan

i wymieszac.

Chleb opieka¢ w tosterze, natozy¢ porcje pesto na kromki chleba, nastepnie ser biaty.
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dieta wegetarianska

BATATY PIECZONE Z ROZMARYNEM
Z DODATKIEM SOSU CZOSNKOWEGO

CZAS PRZYGOTOWANIA:
30 min (w tym 20 min pieczenia)

WARTOSC 0DZYWCZA 1 PORCJI 280 G:
Biatko: 13 g

Tiuszcze: 4 g

Weglowodany: 34 g

Btonnik:5g

WARTOSC ENERGETYCZNA 1 PORCJI: »

280 kcal \
WEASCIWOSCH: : V

Jogurt naturalny — zawarte w nim szczepy
probiotyczne maja korzystny wptyw na mikroflore jelit,
dzieki wzmacniaja naturalng odpornosc organizmu.

SKLADNIKI NA JEDNA PORCJE:

- Y4 batata 100 g

- oliwy z oliwek

- 1tyzeczka rozmarynu 5 g

-1 kubek jogurtu naturalnego 200 g
- czosnku

- 5 listkdw bazylii 5 g

PRZEPIS:
Piekarnik ustawi¢ na 220° C. Bataty obra¢, umyc¢ i pokroi¢ jak na frytki. Pola¢ oliwa, dodac

rozmaryn i piec ok. 20 min.

W miedzyczasie przygotowac sos czosnkowy - do jogurtu wycisna¢ zgbek czosnku, dodac
pokrojona swieza bazylie. Ewentualnie doprawi¢ sola lub pieprzem.

Upieczone bataty podawac z sosem jogurtowym.
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dieta wegetarianska

CURRY Z SOCZEWICA
| BATATAMI

CZAS PRZYGOTOWANIA:
40 min

WARTOSC 0DZYWCZA 1 PORCJI 832 G:
Biatko: 30 g

Ttuszcze: 16,59

Weglowodany: 131 g

Btonnik: 21g

WARTOSC ENERGETYCZNA 1 PORCJI:
352,2 kcal

WLASCIWOSCI:

Soczewica — wysoka zawartos$¢ petnowartosciowego biatka
- zblizona do ilosci biatka w miesie, ilo$¢ uzyta w przepisie
zastepuje porcje miesa.

SKLADNIKI NA TRZY PORCJE:

-2 cm swiezego imbiru (10 g)

- 2 zabki czosnku (10 g)

-1duza cebula/mozna zamienié na pora (150 g)

- 2 tyzki oleju rosdlinnego (20 g)

- 1szklanka czerwonej soczewicy suchej (200 g)

- 1tyzeczka kurkumy w proszku (5 g)

- 2 duze sztuki batatéw/mozna zamienic na dynie (400 g)

-1 cukinia (ok. 200 g)

-1 czerwona papryka (ok. 200 g)

- V4 szklanki bulionu warzywnego/mozna zamieni¢ na wode (100 ml)
- 1i % szklanki mleka kokosowego (400 ml)

- 5 szklanek ugotowanego ryzu brazowego/mozna zamienié na kasze (800 g)

Do podania: $wieza kolendra, orzechy nerkowca - mata gars¢ (20 g na 1 porcje)

PRZEPIS:

W garnku podgrzac olej i delikatnie podsmazy¢ pokrojona w kostke cebulke oraz starty imbir
i czosnek. W miedzyczasie obrac bataty i pokroi¢ w kostke. Do garnka doda¢ suchga soczewice
oraz kurkume i chwile podsmazy¢. Doda¢ pokrojone bataty.

Papryke icukinie pokroi¢ w duza kostke i doda¢ do garnka. Wszystko delikatnie podsmazyc¢,
ciggle mieszajac. Po ok. 1 min. wszystko zala¢ bulionem, zagotowac¢ i doda¢ mleko kokosowe.
Wszystko gotowac do miekkosci warzyw. W miedzyczasie ugotowac ryz.

Podawac posypane $wiezg kolendrg i orzechami.
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dieta wegetarianska

PUDDING LNIANY
Z KOKOSEM

CZAS PRZYGOTOWANIA:
20 min + 20 min na schtodzenie

WARTOSC 0DZYWCZA 1 PORCJI 140 G:
Biatko: 5 g

Ttuszcze: 23,7 9

Weglowodany: 12,6 g

Btonnik: 7,8 g

WARTOSC ENERGETYCZNA 1 PORCJI:
280 kcal

WLASCIWOSCI:
Siemie Iniane - reguluje perystaltyke jelit
oraz petni funkcje ochronna dla sluzéwki zotgdka. -

SKLADNIKI NA JEDNA PORCJE;:

- 5tyzek mleka kokosowego 100 g

- 1tyzka widrkéw kokosowych 5 g

- 4 tyzeczki siemienia Inianego 20 g
- 3 daktyle suszone 15 g

PRZEPIS:
Daktyle namoczy¢ w cieptej wodzie. Siemie Iniane zmieli¢ w mtynku.

Mleko kokosowe (najlepiej domowe) zmieli¢ z odsgczonymi daktylami - ewentualnie dodac¢
odrobine wody z namaczania daktyli w celu uzyskania pozadanej konsystencji.

Zmielone siemie Iniane zala¢ mlekiem z daktylami, posypa¢ widrkami kokosowymi i wstawi¢
na 20 min do lodéwki.
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dieta wegetarianska

PLACUSZKI Z KASZY GRYCZANEJ
ZE SZPINAKIEM

CZAS PRZYGOTOWANIA:
1noc lub 12 godz. namaczania + 30 min na przygotowanie placuszkow.

WARTOSC 0DZYWCZA 1 PORCJI 333 G:
Biatko: 26 g

Ttuszcze: 9 g

Weglowodany: 89 g

Btonnik: 14 g

WARTOSC ENERGETYCZNA 1 PORCJI:
560 kcal

WEASCIWOSCI:
Kasza gryczana niepalona - zawiera duze ilosci magnezu,
ktory zapobiega bolesnym skurczom migsni.

SKLADNIKI NA DWIE PORCJE:

- 1i % szklanki kaszy gryczanej niepalonej 250 g
- 4 garscie szpinaku 100 g

- 2 zabki czosnku 10 g

- Y4 tyzki oleju rzepakowego 5 g

- 2 kubki jogurtu naturalnego 300 g

PRZEPIS:
Kasze zala¢ woda na kilka godzin lub na noc. Po tym czasie odcedzi¢, dodac 11yzke wody

i zmiksowac na gtadka mase. Smazyc¢ na patelni posmarowanej olejem rzepakowym.

W miedzyczasie umy¢ szpinak i przesmazy¢ delikatnie na patelni z czosnkiem. Dodac¢ jogurt,
lekko podgrzac.

Doprawic¢ sola i pieprzem, podawac z placuszkami.
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dieta bezglutenowa

GRYCZANKA Z CYNAMONEM
| JABLKIEM

CZAS PRZYGOTOWANIA:
25 min

WARTOSC 0DZYWCZA 1 PORCJI 670 G:
Biatko: 23 g

Ttuszcze: 18 g

Weglowodany: 144,5 g

Btonnik: 18 g

WARTOSE ENERGETYCZNA 1 PORCJI:
840 kcal

WEASCIWOSCI:

Cynamon — najnowsze badania wykazaty

mozliwy wptyw cynamonu na obnizenie

stezenia glukozy we krwi (istotne zwtaszcza przy cukrzycy cigzowej),
ponad to ma dziatanie tagodzace stany zapalne.

SKLADNIKI NA JEDNA PORCJE:

- 10 tyzek ptatkéw gryczanych 100 g
-1i Y szklanki mleka 3,2% 300 ml

- 1tyzeczka cynamonu 5 g

- 1duze jabtko 200 g

- 6 daktyli suszonych 30 g

- 1tyzka ptatkdw migdatéow 10 g

- 1tyzeczka miodu 5g

PRZEPIS:
Piekarnik ustawi¢ na 180°C. Jabtka umy¢, obrac i pokroi¢ w kosteczke. Wiozy¢ do naczynia
zaroodpornego i piec 10min.

Ptatki gryczane ugotowac na mleku z cynamonem i daktylami ok. 8-10 min, po ostudzeniu
dodac jabtka, midd oraz ptatki migdatow.

30




dieta bezglutenowa

BANANOWE PLACUSZKI JAGLANE
Z BOROWKA

CZAS PRZYGOTOWANIA: g *
20 min 3

WARTOSE 0DZYWCZA 1 PORCJI 165 G - 3-4 PLACUSZKI:
Biatko: 11,59

Ttuszcze:6 g

Weglowodany: 41,5 g

Btonnik:3,0 g

WARTOSC ENERGETYCZNA 1PORCJI:
280 kcal

WEASCIWOSCI:
Jaja - Zzrédto petnowartosciowego biatka
(wazne szczegdlnie w diecie wegetarianskiej)

SKLADNIKI NA 10-12 PLACUSZKOW:
-1banan120g
- 1szklanka maki jaglanej 170 g
-1 kubek jogurtu naturalnego 2% 250 g
-2jajal20g
- 1tyzeczka oleju rzepakowego 5 g ~
- borowki lub inne Swieze sezonowe
owoce do podania

PRZEPIS:
Wszystkie sktadniki na ciasto zmiksowac w blenderze.

Smazy¢ na suchej patelni lub z odrobing oleju rzepakowego.

Podawac ze Swieza bordéwka.
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dieta bezglutenowa

MAKARON RYZOWY Z KURCZAKIEM,
CUKINIA | PAPRYKA

CZAS PRZYGOTOWANIA:
35 min

WARTOSC 0DZYWCZA 1 PORCJI 770 G:
Biatko: 62 g

Ttuszcze: 24 g

Weglowodany: 106 g
Btonnik:11g

WARTOSE ENERGETYCZNA 1 PORCJI:
840 kcal

WEASCIWOSCI:
Imbir - tagodzi nudnosci i wymioty u kobiet w cigzy

SKLADNIKI NA 1 PORCJE;:

-1duza porcja mieso z piersi kurczaka 200 g
- 1érednia cukinia 200 g

-1 papryka czerwona 200 g

- 1szklanka makaronu ryzowego po ugotowaniu 100 g
- 3 cebule dymki 60 g

- 2 tyzki sosu sojowego jasnego 20 g

- 1tyzka sezamu 10 g

- 1tyzka oleju rzepakowego 10 g

- 1tyzka maki kukurydzianej 10 g

- 1zabek czosnku 5 g

-1 plaster imbiru 5 g

- do podania: Swieza kolendra

PRZEPIS:

Makaron ryzowy ugotowac wedtug instrukcji na opakowaniu. Mieso z kurczaka umye¢,
oczyscic i pokroi¢ w kostke. Przetozy¢ do miski, doprawic solg i pieprzem, doda¢ make
kukurydziang. Czosnek obra¢ i posiekac. Imbir obrac i zetrze¢ na tarce. Cebule dymke drobno
posiekac. Cukinie i papryke umyc¢ i pokroi¢ w duza kostke.

Na patelni rozgrzac¢ olej i doda¢ czosnek, imbir i dymke. Po chwili doda¢ kurczaka i smazy¢
ok. 4minut. Dodac cukinig, marchewke i pieprz ziotowy. Smazy¢ przez ok.10min. Dola¢ sos

sojowy. Doda¢ przygotowany wczesniej makaron i wymieszac.

Podawac z sezamem i kolendra.
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dieta bezglutenowa

ZUPA KREM Z PIECZONYCH POMIDOROW
| PAPRYK

CZAS PRZYGOTOWANIA:
35 min

WARTOSC 0DZYWCZA 1 PORCJI 416 G:
Biatko: 9 g

Thuszcze: 12 g

Weglowodany: 31 g

Btonnik:5g

WARTOSE ENERGETYCZNA 1 PORCJI:
280 kcal

WtASCIWOSCI:
Pomidory — sg zrédtem likopenu, ktéry chroni przed chorobami serca, zmniejsza cisnienie
krwi, a takze korzystnie wptywa na gospodarke wapnia.

SKLADNIKI NA 4 PORCJE:

« 5 pomidoréw 600 g

-2 czerwone papryki 300 g

- 2 kubki jogurtu naturalnego 280 g

- 1szklanka bulionu warzywnego 250 g
-1cebulal00 g

- 8 wafli ryzowych 80 g

« 4 tyzki oliwy z oliwek 40 g

- 2 zabki czosnku 10 g

- Y2 tyzeczki miodu 5g

PRZEPIS:

Piekarnik rozgrza¢ do 180° C.Papryke i pomidory umyc¢, wydrazy¢ gniazda nasienne, pokroié
na potéwki i przetozy¢ do naczynia zaroodpornego. Doda¢ obrany czosnek.

Wszystko pola¢ oliwg, dodac tymianek i piec w piekarniku przez ok. 20 min.

Nastepnie zala¢ gorgcym bulionem i gotowac¢ przez ok. 10 min. Doda¢ midd.

Podawac z jogurtem naturalnym i waflami ryzowymi.
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dieta bezglutenowa

HUMMUS Z PIECZYWEM MACA,
PIECZONA MARCHEWKA | SEREM CHEDDAR

CZAS PRZYGOTOWANIA:
15 min

WARTOSE 0DZYWCZA 1PORCJI 464 G:
Biatko: 25 g

Tiuszcze: 25 g

Weglowodany: 46 g

Btonnik: 20 g

WARTOSC ENERGETYCZNA 1 PORCJI:
560 kcal

WLASCIWOSCI:

Hummus - jest bardzo dobrym Zrédtem wielu witamin (m. in. Kwasu foliowego, wiit. B1, B2,
wit. A), mineratdw (wapn, magnez, potas, fosfor), petnowartosciowego biatka, nienasyconych
kwasoéw ttuszczowych, a takze btonnika.

SKLADNIKI NA PIEC PORCJI:

-10 marchewek 1200 g

-1 puszka cieciorki 400 g

- 5 plastréw sera cheddar 180 g

- 10 wafli ryzowych z bragzowego ryzu 50 g
- 3tyzki oliwy z oliwek 30 g
-1zabek czosnku 5g

- 1tyzeczka tahiny 13 g

- 1tyzka soku z cytryny 12 g

- Yatyzeczkisoli3 g

- czarnuszka

- pieczywa maca

- oliwa do opiekania marchewek

PRZEPIS:
Marchewki umy¢, obraé, pokroi¢ w ésemki, wysmarowac oliwg i piec 15 min w piekarniku

rozgrzanym do 180° C. W pojemniku blendera zblendowac oliwe i czosnek.

Doda¢ pozostate sktadniki (cieciorke, sok z cytryny, tahine, sét i oliwe) i zblendowac¢ na gtadka
mase.

Podawac z pieczywem maca, czarnuszka, pieczong marchewka i serem cheddar.
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