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Wolowina duszona z papryka

Sktadniki:

50 dkg wotowiny bez kosci
3 tyZzki sosu sojowego

2 czerwone papryki

2 zabki czosnku

1 tyzeczka cukru

sol, pieprz do smaku

1 tyzka oleju

Wykonanie:
Migso umy¢, osuszy¢, pokroi¢ w niezbyt grube plastry lekko rozbi¢ thuszczem.

W rondlu rozgrza¢ olej, obrumieni¢ na nim plastry mi¢sa, podla¢ woda, a gdy ta
zawrze dodac oczyszczong, pokrojong w paski papryke, sos sojowy,
rozgnieciony czosnek, cukier. Dusi¢ powoli az migso zmi¢knie. Przed podaniem
przyprawi¢ solg 1 pieprzem. Podawa¢ z ryzem na sypko.

Roladki wolowe z porami

Sktadniki:

4 kawatki poledwicy wolowe;j
2 pory

2 szklanki rosotu

4 tyzeczki musztardy

8 plasterkow boczku

3 dag masta roslinnego

1 tyzka koncentratu pomidorowego
1/2 szklanki czerwonego wina
4 tyzki zasmazki bltyskawicznej
3 tyzki $mietany

sOl, pieprz

Wykonanie:
Pory umy¢, pokroi¢ na kawatki, czes¢ zielong posieka¢. Kawatki pora gotowac 6

minut w rosole, odcedzi¢, rosot zachowac. Migso posoli¢, posmarowaé
musztardg, oblozy¢ boczkiem 1 kawatkami pora. Uformowac roladki, spigé¢
wykataczkami, podsmazy¢ na masle. Doda¢ posiekany por 1 koncentrat
pomidorowy. Wlac rosét i wino, dusi¢ 50 minut. Roladki wyja¢. Do sosu
wsypac¢ zasmazke, ponownie zagotowac. Doda¢ $§mietane, przyprawic solg 1
pieprzem. Podawac najlepiej z makaronem.
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Poledwica w winie

Sktadniki:

50 dag poledwicy wotowe;j

2 tyzki masta, margaryny lub smalcu
1 tyzka oliwy

1,5 szklanki wytrawnego czerwonego
wina

2 zabki czosnku

peczek cebulki dymki

natka pietruszki, sol

Wykonanie:
Oczyszczone migso doktadnie natrze¢ czosnkiem, skropli¢ oliwag, wstawi¢ do

mocno rozgrzanego piekarnika na pét godziny. Co kilka minut polewac je na
przemian roztopionym ttuszczem i winem. Posoli¢ dopiero pod koniec
pieczenia. Gdy poledwica dobrze zmigknie 1 zyska tadny ciemnobrazowy kolor,
wyjac¢ na deske 1 pokroi¢ ostrym nozem w dos$¢ cienkie plastry. Ulozy¢ je na
pOtmisku, skropli¢ pozostalym z pieczenia sosem, przybra¢ pokrojong w
¢wiartki dymka 1 posypac posiekang natka pietruszki.

Czosnkowo-grzybowa piers z kurczaka

Sktadniki:

2 piersi z kurczaka (raczej duze)
1 $rednia cebula

suszone grzyby (ok. gars¢)

S0s:

200 g $mietany 12% lub 18% lub serek
homogenizowany naturalny

4 zabki czosnku

sol ziotlowa (ew. zwykta)

pieprz

majeranek

Wykonanie:
Przygotowac sos: czosnek obrac 1 przecisng¢ przez praske i wrzuci¢ do

Smietany, sol, pieprz 1 majeranek (do$¢ duzo, najlepiej wedtug gustu). Grzyby
nalezy namoczy¢ w wodzie (ok. 6 godzin). Piersi po oczyszczeniu pokroi¢ w
kostke, cebule 1 grzyby takze pokroi¢ w kostke. Rozgrzac olej w woku. Wrzuci¢
cebule i grzyby, smazy¢, az cebula si¢ zeszkli, nastgpnie wrzucic¢ kurczaka i
smazy¢. Gdy kurczak bedzie juz gotowy, zala¢ go sosem czosnkowym,
wymiesza¢, chwilg poddusi¢. Poda¢ z ryzem lub frytkami.
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Karp w pomidorach z ziemniakami

Sktadniki:

150g filetow z karpia lub dowolnej innej
ryby

100 g pomidorow $wiezych lub z puszki
(zima $wieze pomidory sg bez smaku 1 nie
maja cennych wartosci odzywczych)

2 tyzki tagodnego zdrowego ketchupu
przygotowanego

2 zabki czosnku

kawatek cebuli pokrojonej w pidrka 25 g
1 marchewka obrane pokrojone w stomke
lub starte na tarce z grubymi oczkami

Wykonanie:
Nastaw osolong wode na ziemniaki i ugotuj. Wymieszaj pokrojone obrane

pomidory z ketchupem, dodaj zgnieciony czosnek. Rybe¢ posdl 1 popieprz. Na
odpowiednio duzym ptacie folii aluminiowej ut6éz porcje ryby, polej 1/5 miksu
pomidorowego, obt6z marchewka i cebulg. Foli¢ szczelnie zawin. Piecz w
piekarniku nagrzanym do temperatury 180 stopni C przez okoto 30 minut.

Poleca:
mgr Malgorzata Stanior - dietetyk kliniczny, farmaceuta, pedagog

fb Gabinet Dietetyka i Zywienie Matgorzata Stanior
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Chcesz otrzymac wiecej przepisow?

Napisz do nas

dietetyka.stanior@interia.pl

DOSTEPNE E-BOOKIE
Dieta w cigzy - zalecenia zywieniowe 1 przepisy - 29,99zt
Smaczne i zdrowe grillowanie - 19,99zt

Jak zatrzyma¢ Hashimoto - poradnik zywienia oraz przydatne
przepisy - 49,99zt

Koktajle, smoothie, shake... i nie tylko czegs¢ 1 - 19,99zt
Koktajle, smoothie, shake... i nie tylko cz¢s¢ 2 - 19,99zt
Zywienie niemowlaka - 19,99zt

Szybkie 1 smaczne obiady cze$¢ 1 (migsne) 19,9971

Szybkie 1 smaczne obiady cze$¢ 2 wegetarianskie 1 weganskie -
19,99zt

Nie choruje, bo zdrowo jem - naturalne sposoby na wzmocnienie
odpornosci - 19,99zt

Pyszne oraz zdrowe stodycze, ciasta 1 desery - 19,99zt
Szybkie 1 smaczne dipy i1 sosy do satatek - 19,99zt

Wypieki bez glutenu (20 przepiséw) — 19,99zt
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E-book zawiera m.in.:
35 przepisow na proste, domowe mikstury
na rozne dolegliwosci oy

Przygotowata:

mgr Matgorzata Stanior - dietetyk kliniczny *
‘Gabinet Dietetyczny Dietetyka i Zywienie
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E-book zawiera m.in.:
Zalecenia zywieniowe w ciazy
Produkty zalecane i przeciwwskazane w cigzy
5-dniowy przyktadowy jadtospis kobiety ciezarnej

20 Smacznych i prostych przepisow na rézne positki D
5 przepisow na zupki i desery dla niemowlaka
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mgr Matgorzata Stanior - dietetyk kliniczny |
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E-book zawiera m.in.:
Jaki rodzaj podpatki jest korzystny dla zdrowia
Jak zdrowo i bezpiecznie grillowa¢

Jak wybieragé, jak kroic i jak grillowaé¢ mieso na grilla
Rézne rodzaje marynat, sosow i dipow
Ponad 30 przepisow na potrawy z grilla
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E-book zawiera m.in.:
5-dniowy plan zywieniowy

Zalecenia zywieniowe

Lista zamiennikow

Produkty wskazane i przeciwskazane
Ponad 40 réznych przepisow m.in. na chleb,
nalesniki, pasty, pasztety

Porady gdzie robic¢ zakupy i na co zwracac
uwage podczas zakupow
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WEGANSKIE
| WEGETARIANSKIE
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E-book zawiera m.in.:

Porady jak wzmocnic¢ odpornosc w

Wazne przyprawy i ziota - dziatanie i zastosowanie % =
20 przepisow na mikstury i positki M
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GLUTEN
FREE

E-book zawiera 20 przepiséw na bezglutenowe: ()
Przepisy na ciasta, ciasteczka

Nalesniki, tarty, biszkopt

Pieczywo

i3

E

K,‘ serdroy,

& %
<DIETETYKAIZYWIENIE o Q T
’Malgorzara Stanior g /

www.dietetyka-stanior.pl www.uczsiéidrowia.pl tel. 509-075-810

-erdroy,,

AN 72
(.ﬂ:ltwwz'fw:NI: Q"’ www.dietetyka-stanior.pl  www.uczsiezdrowia.pl  tel. 509-075-810

"\‘I;]Ié[m':al’:l Stanior



http://www.dietetyka-stanior.pl/
http://www.uczsiezdrowia.pl/

