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Jajka faszerowane guacamole

Przepis na 3 porcje

Skfadniki
6 jajek,

1 awokado
tyzka oliwy
zqbek czosnku
tyzka soku z cytryny
tyzka szczypiorku
maty pomidor
% papryki
6L, pieprz

Przygotowanie

1. Ugotowac jajRa, obral, przekroi¢ i wyjgé Zottko.

2. Z6ttka rozgnies¢ z awokado i sokiem z cytryny.

3. ®Pomidora obral, wycigl gniazda nasienne, pokroi¢ drobno. Papryke pokroi¢
drobno.

4. Warzywa wymieszac z awokado, posieRanym szczypiorkiem i oliwg.

5. Faszerowal biatka przygotowanym farszem.

Kalorycznos¢ catosci 786 keal ~ Kalorycznosé porcji 262 keal




Jajka faszerowane fososiem

Przepis na 3 porcje

Sktadniki
6 jajeR,
100g fososia wedzonego (10p.)

2 tyZRi serka Poznariskiego [ub innego naturalnego
tyZRa Roperku
1 ogérek Konserwowy

s6L, pieprz

Przygotowanie

1. Ugotowac jajka, obral, przekroic i wyjac Zottko.
2. Z6ftko rozgnies¢ widelcem.

3. Ogorka, fososia i koper poRroic, wymieszac z serkiem i ZottRiem.
4. Doprawic

5. Nafaszerowac biatka.

Kalorycznos¢ catosci: 669 keal Kalorycznos¢ porcji: 223 keal



Zurek

3 porcje

Skfadniki
1 litr bulionu warzywnego
1 butelka Zurku 500ml
2 kietbasy biate
3 jajka
4-6 plasterkow szynKki wedzonej (100g)
3 zqbki czosnku

s6L, pieprz, majeranek,

Przygotowanie

1. Bulion zagotowal z kawatkami szynki.

2. Dodac Kietbase i gotowac chwilg razem.

3. Dodal zakwas, majeranek i czosnek, Zagotowac.
4. Doprawié. Podawac z ugotowanym jajkiem.




Safatka jarzynowa

2 porcje

Sktadniki

1 ziemniak,

2 jajka
2 marchewkj Kalorycznos¢ catosci: 486 Real

2 kiszone ogorki Kalorycznos¢ porcji: 243 keal
s pora

% jabfka
3 tyZki groszku
1 fyzka serka Poznartiskiego
1 fyZeczRa musztardy

0L, pieprz

Przygotowanie

1. Warzywa (oprocz pora)i jajka ugotowac, obrac i poRroic.
2. Jabtko obrac, pokroic.
3. Wszystko wymieszac, doprawic.



Safatka z fasoly czerwong, Rurczakiem, ananasem

i Rukurydzq
3 porcje
Sktadniki

1 filet z kurczaka (1 fyZeczRa oleju do usmazenia + przyprawy: sol, pieprz, papryRa
mielona, papryRa wedzona, Rmin rzymski)

s pora

Vs puszKi fasoli czerwonej Kalorycznos¢ catosci:

% puszki RuRurydzy 813 keal
3 plastry ananasa z puszki Kalorycznost porcji:
271 keal

50g sera edamskiego (w Rawatku)
2 tyZki serka poznatiskiego
Sol, pieprz

Przygotowanie

1. Migso pokroié, przyprawic i usmazyc.
‘. 2. Ananasa i pora poRroic.
3. WhzystRie skfadniki wymieszaé i doprawi.

" . Kalorycznosé catosci: 813 Real Kalorycznos¢ porcyi: 271 Real
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Babka petnoziarnista ze skorkg cytrynowq

10 porcji

Sktadniki
4 jajka
% szRlanki Rsylitolu
% Rostki masta
1 tyZeczka proszku do pieczenia
tyzka startej sSRorki z cytryny
% szRlanki mqRi orRiszowej pefnoziarnistej
% szRlanki mqRi pszennej typ 500
2 kropelki olejku migdatowego

Przygotowanie

1. Masto utrzec z Rsylitolem i olejkiem. Dodac z6ftRa. Biatka ubié na piane.
2. Dodaé mqki i proszeR, Y
3. Dodaé biatka i skorke z cytryny.

4. Wylaé do foremki, piec w 180 st. przez 50 minut.

Kalorycznos¢ catosci: 2211 keal Kalorycznosé porcji: 221 keal “ /
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Babka czekoladowo-daktylowa

10 porcji

 Skfadniki:
11 % szklanki mqRi orkiszowej petnoziarnistej
100g daktyli

2 jajka

4 tyZki Rsylitolu

1 puszka mleczka kokosowego
1 fyzka oleju 0.5 tabliczki gorzkiej czekolady
3 fy2ki Rakao 2 fy2k; mleka Rrowiego

w3y 6¢z Usod rsouzoioppyy

1 fyzeczka proszRu do pieczenia 0.5 fyzeczki sody oczyszczonej

‘L‘\

Przygotowanie:

1. Mleczko RoRosowe z daktylamsi, olejem zagotowal. Wystudzic.
i 2. Do mleczka z daktylami dodaé Rakao oraz Rsylitol i zmiksowac.
3. Dodac jajka i ponownie wymieszac.

4. Doda przesiang mqke, proszek i sodg, wymieszac.
5. Gotowe ciasto przela’ do formy.

6. Q’zec okoto 45 minut w pieRarniku nagrzanym do 180 stopni, do suchego patyczka.
\ \ 7. CzeRolade roztopic z mleRiem Rrowim, polaé upieczone ciasto.

93y 262 150502 J50UZICUOTVY,
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Chudy sernik z polewq czeRoladowq i ocfzynféam’i’?* \

8 porqji

Skfadniki

2 kostki chudego twarogu
5 jajek,
5 tyzek jogurt naturalnego
4 tyZki ksylitolu
2 opakowania budyniu waniliowego

garsc rodzynek,

Kalorycznos¢ catosci: 1483 keal
Kalorycznos¢ porcji: 185 Real

1 fyzeczka proszku do pieczenia
0.5 tabliczki czeRolady gorzkiej
2 fyzki mleka
Przygotowanie

Biatka ubic na sztywno.

Ser zmiksowac z ZottRiem, jogurtem, proszKiem i budyniem.
Do masy serowej dodac biatka i rodzynki.

Whylaé ciasto do formy.

Piec ok, godziny w temp. 180 st.

Zostawié na 1h w uchylonym piekarniku, aby sernik nie opadt.
Czekoladg roztopic z odrobing mleRa. Polal ciasto.
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Sernik na zimno z truskawkami

10 porcji
Skftadniki

1 kg twarogu sernikRowego
100g biszkoptow
300g truskawek,
galaretka truskawkowa
2 tyZki Zelatyny
150g jogurtu greckiego (1op.)
1 op. cukru wanilinowego
% szRlanki Rsylitolu
% szklanki mleka 2%
Przygotowanie

1. Na spodzie utoZyc biszRopty.

2. Mleko zagotowad, rozpuscié Zelatyne.

3. Serek wymieszacl z jogurtem, ksylitolem i cukrem wanilinowym.
4. Do mleka dodal Rilka £yzek sera, wymieszal. Catos¢ dodac z powrotem do sera.

5. Whlaé na biszRopty. Odstawic.

6 Q)ﬁzygotowac galaretke wy przepisu na opakowaniu, zmniejszajgc ilos¢ wody o 50ml.
_‘ ‘:\ \ 7. Whystudzi¢ i zostawic¢ do lekkiego steZenia.
\ S\ 8 Nasernik wybozyé Rawatki truskawek, Wylaé galaretRe na sernik,
9. Odstawil az stezeje.

A . Kalorycznos¢ catosci: 2420 Real Kalorycznos¢ porcji: 242 keal
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243 keal

Biata Kietbasa 1 szt. (100g) :
Majonez 1 Hy2ka (253) 181 keal
ZajgczeR czeRoladowy 1 sztuka (100g) 550 keal |
Jajka czekoladowe z nadzieniem 1 duza sztuka (35g) 199 keal

1 mata sztuka (10g) 56 keal
Jaja kurze 1 sztukg 70 kecal

Kilka Rrotkich zasad, jak przetrwal Swigta i nie przytyc
- wyznaczyc sobie gtowne positki i nie podjadac miedzy nimi, nie jes¢ caty dzien ciqg"
- ograniczy¢ ilos¢ majonezu, zamieni¢ go serkiem homogenizowanym [ub jogurtem
- unikaé alkoholu '
- pi¢ wode, zamiast Rolorowych napojow czy sokow

- lepiej zjesc¢ upieczone ciasto niz czeRoladowe jajka/zajaczki itp.

- sprobowac wszystRiego, ale w matych ilosciach — ilos¢ ma Rluczowe znaczente;



Niestety nie moglismy sig spotkac w tym przedswigtecznym czasie,

dlatego przygotowatam dla Was Kilka przepiséw, Rtore mam nadzieje

uda Wam si¢ wyRorzystaé w czasie tym szczegolnym Swigtecznym
oKreste.

Zycze Wam przede wszystRim zdrowych i spoRojnych
Swiqt WielRgnocnych!

Mam nadzieje, Ze spotkamy sig niebawem!

Marta TadeuszyR-Walkowiak,



