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1. Ciasto buraczano-czekoladowe

Skladniki na tortownice ok. 20cm (na brytfanke duza potrzeba skladnikow
2-2,5x wiecej):
e 200g surowych startych burakow
1209 gorzkiej lub mlecznej czekolady
60ml oleju np. rzepakowego lub kokosowego
3 jajka
70g cukru
100g dowolnej maki
1 tyzeczka sody oczyszczone]
1/3 tyzeczka soli
Pot tyzeczki cynamonu (lub wcale)
Olejek pomaranczowy %2 buteleczki

Wykonanie:
Czekolade rozpusci¢ w tazni wodnej, dodac olej 1 przestudzi¢
Z6ttka zmiksowaé z cukrem, dodaé potem czekolade z olejem
Suche produkty wymiesza¢ i doda¢ do masy ptynne;j
Dodac¢ starte buraki (na grubej tarce)
Biatka ubi¢ na sztywno ze szczypta soli 1 doda¢ do catosci
Wszystko razem wymieszac
Tortownicg wylozy¢ papierem do pieczenia, wyla¢ ciasto
Piec 35-40minut w 180C
Na koniec mozna posypac cukrem pudrem lub czekolada, widérkami czy
migdatami.
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2. Kokosowe kulki mocy

Skladniki:
e 1,5 szklanki mleka w proszku

5 szklanki widrek kokosowych

Y, szklanki masta

1/3 szklanki cukru pudru

1-2 tyzki masta orzechowego

1 opakowanie cukru waniliowego

(sprawdzi¢ sktad ! )

e Do tej masy mozna doda¢ dowolne
orzechy, pestki, suszone owoce
(wczesniej namoczone w wodzie)

Wykonanie:

Podsmazy¢ widrki kokosowe na potowie masta na ztoto. Ostudzi¢. Utrze¢
mikserem podsmazone wiorki kokosowe z resztg masta, mastem orzechowym,
cukrem waniliowym. Dodawac¢ stopniowo tyle mleka w proszku, aby otrzymac
migkka, dajacg si¢ formowac mase. Formowac kuleczki wielkos$ci orzecha
wloskiego. Mozna dodatkowo obtoczy¢ kuleczki w widrkach kokosowych lub w
mleku w proszku.

3. Masa serowa na puszysty domowy sernik

Skladniki:

e 1Kkg sera mielonego (np. moj
ulubiony)
5 jajek
1 szklanka cukru
Y5 szklanki oleju rzepakowego
Y4 olejku pomaranczowego
2 budynie $mietankowe z cukrem
2 szklanki Mleko 2% lub 2
szklanki Serka Bieluch / jogurtu
greckiego (bedzie sernik bardziej puszysty, gdy dodamy serka bielucha
lub jogurtu greckiego, bedzie bardziej zbity), mozna da¢ tez 1 szklanke
mleka i 1 szklanke serka / jogurtu.
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Wykonanie:

Do pierwszej miski dodajemy 5 bialek, ubijamy na sztywno z 2 szklanki cukru.
Do drugiej miski dodajemy olej, olejek, zottka, 1 szklanka mleka 1 reszte cukru,
wszystko razem miksujemy na gtadkg mase. Dodajemy ser 1 miksujemy,
dodajemy reszte mleka / jogurtu lub serka 1 miksujemy na gtadka mase.
Nastepnie do masy serowej dodajemy stopniowo tyzka i delikatnie mieszamy
oby dwie czesci, stopniowo dodajac biatka.

Catos¢ wylewamy na duzg blache¢ na kruche ciasto lub herbatniki lub biszkopty,
mozna takze mase serowg wla¢ do muffinek.

4. Lody stracciatella

Skladniki:

100g biatek czekolady

200ml mleka

200ml $mietany

509 posiekanej ciemnej czekolady

Wykonanie:

Biala czekolade grubo posiekac i razem z mlekiem oraz 100ml $§mietany
podgrzewac w goracej kapieli wodnej, caty czas mieszajac, az czekolada si¢
stopi. Catos$¢ utrze¢ mikserem na jednolita mase i ostudzi¢. Pozostalg Smietane
ubi¢ i wymiesza¢ z masg czekoladowg. Mase przetozy¢ do plaskiej formy i na 2
godziny wstawi¢ do zamrazarki. Doda¢ ciemng czekolade, wymieszac 1
zamrazac kolejne 4 godziny. Lyzka do lodow uformowac kulki 1 podawac.
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5. Lody bananowe

Skladniki:
e 3 banany
1 tyzka soku z cytryny
300ml $mietany
2 z6tka
60g cukru
1 torebka cukru waniliowego

Wykonanie:

Banany obrac i pokroi¢ w kawalki (potrzeba okoto 275g migzszu bananow).
Banany przetozy¢ do glgbokiej miski, doda¢ sok z cytryny oraz 150ml $mietany
I doktadnie zmiksowac¢ blenderem.

W drugiej misce ubi¢ pozostalg Smietane. W trzeciej ubi¢ z6ttka z cukrem 1
cukrem waniliowym na jasnozotta kremowg mas¢. Puree bananowe wymieszac
z kremem z z6ttek, a nastgpnie z bitg Smietang. Catos$¢ zamrozi¢ w pudetku lub
najlepiej w naczyniu ze stali szlachetnej, na mniej wigcej 5 godzin wstawi¢ do
zamrazarki.

Bibliografia:

Stodkie kreacje lodowe, wyd. FSC
Rodzinna Kuchnia Lidla

Desery i dania na stodko Siostry Marii

Poleca
mgr Malgorzata Stanior - dietetyk kliniczny, farmaceuta, pedagog
fb Gabinet Dietetyka i Zywienie Matgorzata Stanior

.etdroy, .
O:,\e lv,q

DIETETYKA | ZYWIENIE °Qc’ ) . . ;
Malgorzata Stanior www.dietetyka-stanior.pl www.uczsiezdrowia.pl  tel. 509-075-810

e



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

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 - 49,99z1

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

Szybkie 1 smaczne obiady cze$¢ 1 (migsne) 19,99zt

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

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

Pyszne oraz zdrowe stodycze, ciasta i desery - 19,9971
Szybkie 1 smaczne dipy 1 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 —
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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 przepiséw na rézne positki (e |
5 przepisow na zupki i desery dla niemowlaka
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Gabinet Dietetyczny Dietetyka i Zywienie .

t“ .e1droy,
Py
(DIETETYKAIZYWIENIE o Q i
fMa%orzata Stanior :

www.dietetyka-stanior.pl www.ucz;iéidrowia.pl tel. 509-075-810

wezdro,, .
t“ o »'9,

DIETETYKA | ZYWENE ¥ Q"’ ) ) ) )
Malgorzata Stanior www.dietetyka-stanior.pl www.uczsiezdrowia.pl  tel. 509-075-810



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

- - .
E-book zawiera m.in.:
Jaki rodzaj podpatki jest korzystny dla zdrowia
Jak zdrowo i bezpiecznie grillowa¢

Jak wybieragé, jak kroic i jak grillowa¢ mieso na grilla
Rézne rodzaje marynat, sosow i dipow

Ponad 30 przepisow na potrawy z grilla

e s . TN, .

ik

K‘\ ~‘;\z1dro %

¢ o
DIETETYKA | ZYWIENIE = T
‘Malgorzata Stanior : 2

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

.e1dro
t,‘ S0,

3
<

¢
DIETETYKA | ZYWENE 7 Q . : ; ;
Malgorzata Stanior www.dietetyka-stanior.pl www.uczsiezdrowia.pl  tel. 509-075-810



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

E-book zawiera m.in.:
5-dniowy plan zywieniowy

Zalecenia zywieniowe

Lista zamiennikéw

Produkty wskazane i przeciwskazane
Ponad 40 réznych przepisow m.in. na chleb, ciasta, "
nalesniki, pasty, pasztety 2
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 wzmocni¢ odpornosc
Wazne przyprawy i ziota - dziatanie i zastosowanie
20 przepisow na mikstury i positki
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GLUTEN
FREE

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

Nalesniki, tarty, biszkopt

Pieczywo
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