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CZESC, JESTEM
ZAFITOWANA.

Jestem studentka dietetyki.
Ucze ludzi jak jesc zdrowo.
Na co dzien zajmuje sie tancem,
treningami fitness oraz motywowaniem
moich podopiecznych.
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Tosty zapiekane
I jajku

Potrzebujesz:

2 kromki chleba zytniego,
2 jajka,
1 tyzeczka oliwy,
1 tyzeczka twarozku President,
satata rukola.

Wartosci odzywcze: 363 kcal,
B 19,2 g, T418,8 g, W 32,14g.
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Tosty zapiekane
I Jajku

Przygotowanie;

1. Jajka zblenduj, dodaj ulubione przyprawy.

2. Na rozgrzang patelnie z olejem wylej mase jajeczng
| Ut0z na niej chleb. Poczekaj az sie lekko zetnie.
3. Podwaz topatka jajko z chlebem tak,
by ztozyty sie na pot i podpiecz
z kazdej strony az sie zarumieni.

4. Na gotowe tosty natdz serek i garsc rukoli.

*Mozesz uzy¢ roznych dodatkdw,

ktore lubisz np. szynka, ser, pomidor.
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NalesSniki wysokobialkowe
na stodko

Potrzebujesz:

3 jajka, 100 ml mleka 1,5 %,
30 g odzywki biatkowej,
15 g budyniu waniliowego BEZ cukru,
1 skyr naturalny,
1 sredni banan ok. 100 g, cynamon,

odrobina oleju do smarowania patelni.

Wartosci odzywcze: 691 kcal,
B 64,8 q, Tt 25,7 g, W 51,7 q.
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Nalesniki wysokobialtkowe
na stodko

Przygotowanie:

1. Zmiksuj jajka, mleko, odzywke, budyn.
2. Patelnie rozgrzej i posmaruj ttuszczem,
wylej potowe masy na patelnie i smaz
z obu stron. Z drugga czescig masy powtdrz czynnosc.
3. Nalesniki posmaruj skyrem, utéz na wierzchu
pokrojonego banana i posyp cynamonem.
4. Nalesniki mozesz przetozyc skyrem

lub zawinac.
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1 butka petnoziarnista ok. 80 g,

100 g wedzonego tososia,

1 tyzeczka twarozku President
ze szczypiorkiem (moze by¢ inny),
1 garsc rukoli,
kilka plasterkdéw ogorka zielonego,

2 plastry pomidora.

*Mozesz dodac inne ulubione warzywa.

Wartosci odzywcze: 408 kcal,
B 30,99, T+ 11,4 g, W 48,6 g.



1. Butke rozetnij na pot i posmaruj serkiem.

2. Warzywa oraz tososia utdz na butce.

3. Gotowe!

*Butke mozesz zjesc solo

lub podac z mixem ulubionych satat.



Owocowe Grani

Potrzebujesz:

1 serek wiejski lekki 150 g,
1 Srednie jabtko,
1 czekoladka Merci,

odrobina cynamonu.
*Mozesz da¢ owoce ktore lubisz.

Wartosci odzywcze: 257 kcal,
B17,9 g, T+ 9,6 g, W 25,5 q.
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Owocowe Grani

Przygotowanie;

1. Do wysokiej szklanki przetdz serek wiejski.
2. Pokrdj jabtko w kostke i utdz na serek.
3. Catos¢ posyp cynamonem

i udekoruj czekoladka Merci.
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[Makaron
ala ruskie

Potrzebujesz:

100 g makaronu petnoziarnistego,
200 g twarogu chudego,
1/2 sredniej cebuli,
1 tyzeczka oliwy lub oleju,

Przyprawy: stodka papryka, sol, pieprz i ziota.

Wartosci odzywcze: 589 kcal,
B559qg, T+6,9 g, W75,9q.
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[MTakaron
ala ruskie

Przygotowanie:

1. Makaron ugotuj al dente wg instrukcji
na opakowaniu.
2. Twarog zblenduj razem z przyprawami.
3. Cebule poszatkuj i podsmaz na patelni
z olejem lub oliwa.
4. Na talerz wytoz makaron, nastepnie zblendowany

twardg i na wierzch utdéz podsmazong cebulke.
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Tofu po polsku

Potrzebujesz:

180 g tofu wedzonego™,
250 g obranych ziemniakow,
1 skyr naturalny 150 g,
1 duzy ogorek zielony,
1 tyzka oliwy lub oleju.
Przyprawy: suszone pomidory z czosnkiem (Kamis),

pieprz, ziota.
*Tofu mozesz zamieni¢ na kurczaka.

Wartosci odzywcze: 588 kcal,
B 45,59, T+ 19,6 g, W 59,6 g.
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Tofu po polsku

Przygotowanie;

1. Ziemniaki ugotuj w osolonej wodzie.

2. Tofu pokrdj w kostke, obtocz
W przyprawach i smaz na rozgrzanej patelni
z olejem z kazdej strony zeby
nabraty ztotego koloru.
3. Ogérek pokrdj w cienkie plasterki
| wymieszaj ze skyrem, dopraw solg i pieprzem
do smaku.
4. Wyt0z na talerz ugotowane ziemniaki,

tofu i satatke z ogorka.

*Tofu mozesz zamieni¢ na kurczaka.
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Proteinowy
budyn

Potrzebujesz:

1 budyn BEZ cukru o dowolnym smaku,
30 g odzywki biatkowej smak dowolny,
200 ml mleka bez laktozy 1,5 %,

30 g orzechéw.

*Mozesz rowniez dodac swieze owoce.

Wartosci odzywcze: 533 kcal,
B323q, Tt 23,99, W 48,7 q.
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Proteinowy
budyn

Przygotowanie;

1. Potowe mleka i 100ml| wody wymieszaj z budyniem.
2. Pozostata czes¢ mleka zagotuj ze 100 ml wody.
Do gotujacego sie mleka wlej zawartosc¢ szklanki
z budyniem, ciggle mieszajac
| dodaj odzywke biatkowa.
3. 0d momentu wrzenia, gotuj jeszcze
przez 30 sekund.
4. Gotowy budyn wlej do salaterki i udekoruj
orzechami.
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PlacuszKi z serka
wiejskiego

Potrzebujesz:

1 serek wiejski lekki,
1 jajko,
15 g odzywki biatkowe]
lub stodzidto (ksylitol, stewia),
15 g maki zytniej,
olej do smazenia,

150 g uvlubionych owocow.

Wartosci odzywcze: 427 kcal,
B 36,3qg, Tt17g, W 32,6 g.
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PlacuszKi z serka
wiejskiegdo

Przygotowanie;

1. Wszystkie sktadniki zmiksuj w misce
oproécz owoCcow.
2. Na rozgrzanej patelni wysmarowanej ttuszczem
uformuj tyzka placuszki.
3. Smaz az sie zarumienig i DELIKATNIE
obroc na druga strone.

4. Na gotowe placuszki wytdz owoce.
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Wwarzywne
spaghettl

Potrzebujesz:

1 Srednia cukinia ok. 300 g,
2 Srednie marchewki ok. 120 g,
1 papryka czerwona ok. 170 g,
1 tyzeczka oliwy,

1/2 mozzarelli LIGHT,

1 tyzeczka pasty Ajvar,

sol, pieprz.

Wartosci odzywcze: 302 kcal,
B19,1qg, T+ 12,4 g, W 33,3 g.
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warzymwne
spaghettl

Przygotowanie;

1. Cukinie i marchewki umyj i obieraczka potnij
na cienkie paski (jak spaghetti).
2. Papryke pokrdj nozem na w miare
cienkie paski.
3. Warzywa upiecz na patelni z tyzeczka oliwy,
dopraw solg i pieprzem.
4. Gotowe warzywa wytoz na talerz,
na wierzch natoz tyzeczke pasty Ajvar

| mozzarelle.
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dSalatka
Z tunczykiem

Potrzebujesz:

1 puszka tunczyka w sosie wtasnym,
1 serek wiejski lekki,
1/2 Sredniej cebuli,
2 kromki razowego chleba,

sol, pieprz.

Wartosci odzywcze: 382 kcal,
B46qg, T+ 7,6 g, W 32,4 q.
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dSalatka
Z tunczykiem

Przygotowanie;

1. Do miski przetdz serek wiejski.
2. Cebule obierz i drobno poszatkuj.
3. Tunczyka odsacz z zalewy.
4. Serek wiejski, cebule i tunczyka
wymieszaj i dopraw.
5. Kromki chleba podpiecz w piekarniku

lub tosterze na grzanki.
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Mam nadzieje, ze moje przepisy bedg
dla Ciebie pomocne
| przekonajg Cie,
ze zdrowo nie znaczy nudno!




