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SPIS TRESC]

1.Plerogi z soczewicg

2.Wyniosta zupa dyniowa

3.Sprytny tosos w fit beszamelu

4.Magiczna satatka z burakiem i pomaranczg
5.Fit malinowa chmurka

6.Kiszone pomarancze
/.Ekspres przedswigteczne spaghetti

)
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oo PIERDGI 1 SOCIEWICH

500 g

maki orkiszowej razowej (+porcja magki do podsypywania ciasta)
300 ml gorgcej wody

1 jajko

Farsz:

300 g soczewicy czerwone]

3 cebule

100 g chudego lub potttustego sera feta
pieprz do smaku

tyzka oleju rzepakowego

Ciasto: Do miski dodajemy magke, jajko i gorgcg wode.

Mieszamy tyzkg, po czym zagniatamy ciasto na elastyczng mase.
Formujemy kule i dzielimy ciasto na 4 czesci.

Pozostawiamy jedng czeSC na blacie, a pozostate przykrywamy
Sciereczkyg. Podsypujemy ciasto odrobing mgaki, aby nie przywierato
do blatu. Rozwatkowujemy a nastepnie wykrawamy okregi.

Farsz: Soczewice odmierzamy, ptuczemy na sicie, po czym
wsypujemy jg do szklanki (na szklanke soczewicy przypada

1,5 szklanki wody). Soczewice wraz z porcjg wody umieszczamy

w garnku i zagotowujemy. Od zagotowania trzymamy na matym
gazie pod przykryciem przez okoto 10 minut. Wytgczamy gaz

| zostawiamy na kolejne 10 minut, aby doszta.

Cebule obieramy, kroimy w kostke i dusimy na oleju rzepakowym.
W mikserze mielimy ugotowang soczewice, ser i cebule,
Doprawiamy pieprzem.

.. i W koncu
lepienie czarujacych pierogdw!

Wyktadamy po ok. 2 ptaskie tyzeczki farszu i zalepiamy pierogi,
robigc falbanke lub dociskajgc widelcem. Uktadamy na Sciereczce
wysypanej maka i przykrywamy, aby nie wysychaty. W miedzyczasie
zagotowujemy duzy garnek z wodg. Gotujemy partiami kilka minut,
az wyptyng i zrobig sie miekkie.

inspiracja: http://www.cookido.com
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& WYNIOSEA ZUPA DYNIOWA

e 10 gimbiru, Swiezego korzenia, obranego
e 1 -2 z3bki czosnku

e 5-10 g papryczki chili, Swiezej, bez gniazd nasiennych
e 50 g cebuli szalotki

o 2 tyzKi oliwy

e /50 g dyni, Hokkaido, obranej, bez gniazd nasiennych
e 1 tyzeczka naturalnej kostki rosotowe] (opcjonalnie)

e 500 g wody

e 300 gjogurtu probiotycznego (np. Activia)
e pieprz czarny, mielony, do smaku

e sOl, do smaku

e kilka pistaqji

e serek plesniowy light (opcjonalnie)

Jak wyniosle zrobi¢ zupe?

Drobno posiekac imbir, czosnek, chili i szalotke. Nastepnie wrzucic

na rozgrzang, posmarowang oliwg patelnie. DusiC pod przykryciem

kilka minut (w razie potrzeby podlac¢ niewielkg iloscig wody).
Dynie pokroi¢ w kostke i dusi¢ z warzywami ok. 5 min.
Warzywa przetozyC do garnka, dodaC wode i opcjonalnie bulionu warzywnego.
Gotowac wszystko razem ok. 15 - 20 min. Wszystko doktadnie zblendowac.
Po ostygnieciu wlac jogurt i wymieszac. Doprawic pieprzem i sola.
PrzetozyC na talerz i posypac pokruszonymi pistacjami.

Podawacl wyniosle np. z wkrojonym serkiem plesniowy light!

inspiracja: http://www.cookido.com




SPRYTNY £0S0S
W FIT BESZAMELU

® poOrcja, Swiezego fileta z tososia/pstragga tososiowego (ok. 300 g)

e kilka duzych rézyczek brokutu
e mata cytryna/pomarancza

e tyzka sezamu

® pieprz cytrynowy

e ulubiona kasza np. bulgur

Fiit beszamel
e 15 goleju rzepakowego
e 15 g maki orkiszowe]
e 200 g mleka 0,5%
e duuuza szczypta gatki muszkatotowej, mielonej lub tartej

e SzCzypta soli

Jak okietznac sprytnego fososia?

NastawiC brokuty i kasze.

kososia umyc i osuszyC. Przekroi¢ cytryne na pot. Jedng czes¢ wycisngc¢ na t0sosia,
a drugg pokroic na plasterki. Filet oproszyC pieprzem i utozyC na nim plasterki.

t 0sosia przetozyC do naczynia do zapiekania lub owingC w folie.

Rybe wstawi¢ do piekarnika nagrzanego do 200 st. C

(grzanie gora i dot). Piec przez okoto 15-20 min.

Na rozgrzang patelnie wlac olej, doda¢ make i gotowacd, jednoczesnie mieszajg
ok. 3 min. Wlac powoli mleko i wsypac/zetrzel gatke muszkatotowg

| szczypte soli, Gotowac jeszcze chwile. W razie potrzeby doprawic gatka,

pieprzem i solg

Na talerzu utozyC brokuty, kasze i tososia. Dekoracyjnie polaC sosem.

Brokuty posypac podprazonym wczesniej sezamem.

inspiracja: http://www.cookido.com



MAGICZNA SALATKA
Z BURAKIEM | POMARANCZA!

e 4 puraki gotowane lub pieczone

e kostka sera feta light

e duza pomarancza lub dwie malutkie

e oarsC orzechow wioskich lub podprazonego stonecznika

e Wybrany duzy miks satat

Magiczny sos;,
e tyzka miodu spadziowego
e 4 tyzki octu balsamicznego lub soku z cytryny

e tyzka dobrej jakosci musztardy

Jak odkryc magie satatki?

Przygotowac miske i wrzuci¢ do niej przeptukany miks satat.
Pokroi¢ buraka, ser feta i pomarancze w kostke,
dorzuci¢ do miksu. Posypac orzechami (mozna podprazyc

na suchej patelni). Skradniki na sos wymieszac i polac sosem

satatke. Wszystko jeszcze raz wymieszac! Korzystac z magi satatki!

0a Momora dietetvk kliniczn




X% FIT MALINOWA CHMURKA

Biszkopt:
e 4 1yzki zmielonego na puder erytrytolu
® 7 same z0ttka
e ) catejajka
* tyzka oleju rzepakowego
o 2 tyzki maki ziemniaczanej
o 2 tyzki maki ryzowej

Galaretka:
e 350 g malin
e 2 galaretki truskawkowe bez cukru
e 5iyzek erytrolu (lub wedle uznania)

Bita Smietana:
e 250 sera Ricoftty
o 4 tyzki erytrolu (lub wedle uznania)

Beza:
e 5 tyzek zmielonego na puder erytrolu
* 3 biatka
® szczypta soli
e tyzeczka soku z cytryny
® POt tyzeczki maki ziemniaczane]

. P
Biszkopt: Rozgrzac piekarnik do 180 °C. Forme wytozyC papierem do pieczenia.
Biatka oddzieli¢ od zottek i ubic (w sumie 2). ZmniejszyC obroty, dodac zo6ttka (w sumie 4),
obie maki i delikatnie zmiksowac. Dodac olej, stodzik i zmiksowal ponownie.
Wyla¢ mase do formy i piec ok.15 min. w 180 °C (sprawdzic patyczkiem).

Galaretka: Galaretki rozpuscic wraz ze stodzikiem w 3 szklankach gorgcej wody.
Poczekad, az ostygng. Zamrozone maliny utozyC na biszkopcie.
Galaretke po ostygnieciu wylac na biszkopt. Wstawi¢ do lodowki.

Bita Smietana: Ricotte zblendowac ze stodzikiem

Beza: Biatka ubijac z solg, stopniowo dodajgc erytrol. Im dtuzej ubijamy, tym lepie].
Nastepnie dodac cytryne, make i wymieszacl. Na blache wytozyC papier do pieczenia,
wylaC mase i rozprowadzi¢ w ksztatt ciasta. Posypac ptatkami z migdatow (opcjonalnie)
Piec ok.1 h. w90 °C. Wystudzic.

Wyciggngc¢ schtodzony biszkopt z galaretkg, rozprowadzi¢ na nim bitg Smietane i potozyC beze.
Rozptywac sie w chmurce!

o0a Momora dietetyk kliniczn



KISZONE POMARANCZE

e 2 szklanki wody
e 2 tyzeczkisoli (10-12g)
e > kg pomaranczy (lub %2 kg cytryn)
e przyprawy (wedle uznania):
cynamon laski,
gozdziki, kardamon i kolendra w ziarnach

® \Wyparzony stoik

Jak zrobi¢ rozkoszng kiszonke?

/aczgc od porzgdnego umycia cytrusow. Pomarancze pokroi¢ na cwiartki
lub mniejsze czesci. Zagotowac wode i wymieszac z solg.

Do wyparzonego stoika wtozyC cytrusy.

Dodac przypraw wedle uznania. ZalaC wodg z sola.

Szczelnie zamkngd. Stoik zostawiC w cieptym, ciemnym miejscu na 3-14 dni
(z kazdym dniem zyskujemy wyrazniejszy smak).

Kiedy nam juz bedg smakowac, to stoik odstawi¢ do lodowki.

Wskazowki:
1.Warto eksperymentowac z przyprawami - raz dodajgc cynamon,

raz kardamon, raz kolendre. Warto mieszac rozne przyprawy.

2.Jesli Swieta tuz za rogiem i nie mozemy doczekac sie efektu,
to pokrojmy cytrusy w ciensze plasterki. Ukiszg sie zdecydowanie szybciej!

inspiracja: http://www.blogsamar.com
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e 2 — 3 z3bki czosnku

e 1 -2 suszone papryczki chili lub szczypta ptatkdw chili
e skorka starta z Cwiartki cytryny

e gatgzka rozmarynu

e 1 tyzka oliwy

e 1 puszka ciecierzycy / 1,5 szklanki ugotowanej

® Spora szczypta pieprzu

e kilka garsci szpinaku

e makaron spaghetti petnoziarnisty

e garsC pomidorkow koktajlowych
e peczek Swiezej pietruszki
e 3-4 odsgczone pomidory suszone

Nastawic makaron.

Czosnek i papryczki posiekac. Zetrzec skorke z cytryny.

Na patelnie wlac¢ oliwe. Wsypac czosnek, papryczke, skorke.

Podgrzewac na matym ogniu przez okoto 2 min, az do momentu, gdy czosnek
zacznie pachniel. Dodac odcedzong ciecierzyce i Sporo pieprzu.

/wiekszyC ogien i dusic kolejne 2 — 3 min do momentu, az ciecierzyca

zacznie skwierczeC. Dodac szpinak i pokrojone na potowki pomidorki. Poddusic.
Ugotowany makaron odcedzi¢, zostawiajgc troche wodly.

PrzetozyC na patelnie razem z 1/4 szklanki wody z gotowania. Podgrzewac wszystko
na patelni, doktadnie mieszajgc. Kiedy makaron bedzie pokryty aromatycznymi
dodatkami, posypac posiekanymi pomidorkami suszonymi i Swiezg pietruszka.

inspiracja: https://www.jadlonomia.com
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MIKOEAJEK!

mgr Agnieszka Momora
dietetyk kliniczny

kontakt: 192 193 18]

agnieszkamomora@gmail.com




