Jedzenie

alli

jest przyjemnoscig

Smak sukcesu

Przed uzyciem zapoznaj sie z ulotka, ktdra zawiera wskazania, przeciwwskazania, dane dotyczace dziatan niepozadanych
i dawkowanie oraz informacje dotyczace stosowania produktu leczniczego badz skonsultuj sie z lekarzem lub farmaceuts,
gdyz kazdy lek niewtasciwie stosowany zagraza Twojemu zyciu lub zdrowiu.



Unikalny sposob dziatania preparatu alli oznacza koniecznosce wprowadzenia pewnych zmian
w nawykach zywieniowych. Jednak przestrzeganie niskokalorycznej diety o obnizonej zawartosci
tuszczu nie oznacza pogorszenia wartosci smakowych positkow. Ponizsze przepisy pokazuja,
jek tatwe w przygotowaniu i smaczne mogag byc¢ positki podczas kuracji. To tylko kilka z catej
gamy proponowanych przepisow. Aby zapoznac sig z petng listg przepisdw, wystarczy przejsc
na strone wwwallipl Jestesmy pewni, ze kazdy znajdzie tam cos dia siebiel



Wazenie porcji

Produkty spozywcze roznig sie zawartoscig
dostarczanych kalorii i tuszczu. Najlepszym
sposobem przyswojenia sobie wiedzy na
temat dozwolonych porgji jest kupno dobre;
elektronicznej wagi odmierzajgcej nawet
niewielkie ilosci produktow (takie jak 5 g)

i doktfadne ich odwazanie,

Sprawdzanie liczby graméw ttuszczu

Warto wezesnie) obliczy¢ liczbe gramow
ttuszczu zawartych w porcji ulubionego
miesa czy sera oraz ilos¢ produktu, jaka
mozna spozy¢ zgodnie z zaleceniami
dotyczacymi dozwolonej ilosci ttuszczu.,

Produkty o matej zawartosci tluszczu tez
zawieraja kalorie

Niektore produkty, takie jak ryz, makaron,
Ziemniaki i pieczywo, nie zawierajg duzo
ttuszczu, ale dostarczajg kaloril.
Przestrzeganie zalecen dotyczacych
dozwolonej liczby kalorii jest wazng czescia
programu alli.

Sprawdzanie, zapisywanie...

Warto sprawdzi¢ w tabelach zawartosci
kalorii | ttuszczu informacje na temat liczoy
kalorii (w kcal) | zawartosci thuszczu

w poszczegolnych produktach.

Dobrze jest zanotowac te informacie,
zwtaszcza w przypadku czesto



spozywanych pokarmow. Odpowiednim
miejscem na takie notatki jest dzienniczek
diety.

Odmierzanie za pomoca tyzek

Odmierzanie za pomocag tyzek jest
przydatne do doktadnego odmierzania
matych pojemnosct: 5 ml w przypadku
jednej tyzeczki oraz 15 ml w przypadku
jednej tyzki.

Zawsze nalezy odmierzac produkty
zawierajace duzo ttuszczy, takie jak: oleje,
rargaryny, sery, majonez i orzechy.

Informacie przydatne
podczas odmierzania

matych porcii

Ponizsza tabela podaje liczbe kalorii

i zawartosc ttuszczu w miarach
standardowo uzywanych do odmierzania
niektorych produktow o wysokiej zawartosci
ttuszczu, tyzeczka = 5 ml. tyzka = 15 ml.



Sktadnik Miarka domowa Liczba Liczba Liczba

gramow | gramow kalorii
ttuszczu | (w keal)

Olej (dowolny rodzaj) tyzeczka 5 5 44

Smietana (30% ttuszczu) tyzka 15 45 43

Smietana (18% tuszczu) tyzka 15 27 28

Smietana (9% ttuszczu) tyzka 15 13 16

Jogurt (2% tuszczu) tyzka 15 03 9

Masto llos¢ do posmarowania 10 4 66
kromki chleba

Margaryna o niskiej] zawartosci llos¢ do posmarowania 10 44 40

ttuszczu (45% thuszczu) kromki chleba

Margaryna (80% ttuszczu) llos¢ do posmarowania 10 80 70

kromki chleba
Majonez tyzeczka 5 39 36




Gotowanie
| przygotowywanie potraw

Dotychczas zaprezentowalismy informacje
na temat ustalania dozwolonej ilosci
tuszczu i liczby kalorii, przestrzegania
zalecen programu alli i wyboru
odpowiednich pokarmow:

Jednak duze znaczenie ma rowniez wiedza
na temat sposobow przygotowywania
potraw. Wybor produktow o niskiej
zawartosci ttuszczu nie spetni swojego
zadania, jezeli potrawe usmazy sie

w gtebokim ttuszczu lub doda do nigj
ttuszcz

Ponizsze proste wskazowki wyjasniaja, jak
przygotowywac potrawy w zdrowszy
SpPOsOb, bez utraty ich wartosci smakowych.

Do tego celu nie sg potrzelbone zadne
specjalne urzadzenia, jednak ponizsze
sprzety | narzedzia utatwig prace i sg dobrg
inwestycjg w nowy tryb zycia:
+ dobrej jakosci patelnie, pokryte powtoka
zapobiegajaca przywieraniy;
+ ostre noze do odcinania ttuszczu
i obrobki swiezych warzyw i owocow;
+ spryskiwacz do oleju, ktdry mozna
napetni¢ olejem roslinnym Iub oliwg
z oliwek (spryskiwacz umozliwia dodanie
niewielkigj ilosci oleju do potraw, znacznie



mniejszej niz w przypadku dodawania go Przygotovvyvvanie

bezposrednio z butelki czy chocby

odmierzania go tyzka); prOd uktow
’ pgte\nia l,Ub P*yta o b@zﬁuszczovyego Wybieranie produktow o niskiej zawartosci
grillowania misa, drobiu, warzyw i ryo; thuszczu to potowa sukcesu. Nalezy rowniez
* parowar do gotowania warzyw ub ryb pamietac, aby:
zawinietych w folie. + zdejmowac skore z drobiu (zrobienie tego

przed gotowaniem zapewnia usuniecie
wigkszej llosci ttuszczu, jednak
w przypadku grillowania lub pieczenia
pozostawiona skora zapewnia utrzymanie
wilgoci w miesie, nalezy wiec zdejmowac
ja bezposrednio przed podaniem);

+ usuwac widoczny ttuszcz z bardzie
ttustych kawatkow miesa, takich jak
steki czy kotlety,



+ W miare mozliwosci wybiera¢ smazenie
mies i drobiu bez dodatku ttuszczu, na
patelni z nieprzywierajaca powtoka (aby
dodatkowo zapobiec przywieraniy,
wystarczy lekko spryskac patelnie olejem);

+ odmierzac olej, oliwe lub masto za
pomoca tyzek do odmierzania, jezeli
przepis wymaga dodania ttuszczy;

+ zastanowi¢ sie przed automatycznym
dodawaniem masta, margaryny czy
majonezu do kanapek czy tostow
(dodanie mniejszej ilosci nie spowoduje
roznicy w smaku).

Nauka gotowania
Z obnizong zawartoscig
ttuszczu

Istnieje wiele smakowitych sposobdw

gotowania potraw, niewymagajgcych

dodawania tluszczu. Sg to

+ gotowanie ryb lub drobiu w bulionie, winie
lub odttuszczonym mieku z dodatkiem
Ziok

*+ gotowanie na parze warzyw ub ryb
zawinietych w folie;

+ grillowanie produktow po uprzednim
marynowaniu ich w niskottuszczowych
zalewach lub posypaniu ziotami
i pokropieniu sokiem z cytryny;



+ korzystanie z ptyty, ktora umozliwia
odciekniecie ttuszczu (ptyte mozna
stosowac nie tylko w przypadku mies
i ryb, warto sprobowac upiec warzywa,
takie jak papryka czy cukinia. Mozna
spryskac je olejem, aby nie dopusci¢ do
ich wyschniecia);

+ pieczenie miesa w piekarniku lub
uzywanie chudszego miesa
wymagajacego powolnego gotowania lub
duszenia z warzywami i ziotami;

+ korzystanie z patelni pokryte]
nieprzywierajaca powtokg oraz
spryskiwacza do oleju w przypadku
smazenia;

+ eksperymentowanie z sosami na bazie
pomidorow oraz zageszczanie ptynow
powstajgcych przy duszeniu potraw za
pomoca niewielkiej ilosci maki
kukurydzianej (zamiast stosowania soséw
zawierajgcych masto, olej czy smietane).



Sniadania




viady Prockask

Buteczka petnoziarnista z surowka petng witamin

Czas przygotowania: 6 minut
taczny czas: 6 minut
Skiadniki:

Jedna buteczka grahamka (mata)

Serek kanapkowy naturalny, light - 80 g
Szynka z piersi kurczaka — 60 g (dwa mate
cienkie plasterki)

Papryka zotta - 50 g

Pormidor - 50 g

Rzodkiewka - 20 g

Ogodrek kwaszony — 60 g (leden maty)
Satata-10 g

Oliwa - &5 g - ptaska tyzeczka

1 porcja

Sposéb przygotowania

Buteczke przekroi¢ na pot, posmarowac serkiem
kanapkowym i potozy¢ szynke z kurczaka.
Warzywa pokroi¢ i dodac oliwe.

Propozycja podania

Do surowki mozna dodac ziota dla smaku.
Podawac z wodg z cytryna.

323 kilokalorie | 8,6 g tluszczu 11




Coiady Prockaski

Lekkie musli z kanapka z jajkiem

Czas przygotowania: 5 minut
Ltagczny czas: 5 minut
Sktadniki:

Mleko 15% ttuszczu — 250 ml (szklanka)

Musli w owocami suszonymi — 30 g (3 ptaskie
tyzki)

Chleb zytni petnoziarnisty - jedna kromka - 50 g
Margaryna o obnizonej zawartosci tuszczu (60%)
-5g

Jajko - jedno srednie

Serek wiejski — 60 g (2 czubate tyzki)

Szczypiorek — dowolnie

Pomidor - 50 g (pot sredniego pomidora)

1 porcja

Sposéb przygotowania

Jajko ugotowac na twardo badz na miekko.

Do mleka wsypac musli i odstawi¢ na 3 minuty
az specznieje. Pomidora i szczypiorek posiekac
i dodac do serka. Chleb posmarowac¢ margaryna,
Zjesc¢ z jajkiem i twarozkiem.

Propozycja podania

Ugotowane na twardo jajko potozy¢ na
posmarowanym margaryna pieczywie,

Zjesc¢ z twarozkiem.

Musli wymieszac z cieptym miekiem.

Podac z herbatg Earl Grey.

331 kilokalorii | 7,3 g ttuszczu




viady Prackask

Ptatki owsiane z rodzynkami

Czas przygotowania: 10 minut
taczny czas: 10 minut
Skiadniki:

Mleko 15% ttuszczu — 300 ml

Pratki owsiane - 40 g (3 petne tyzki)
Rodzynki — 30 g (2 petne tyzki)
Pomarancza - jedna srednia

1 porcja

Sposéb przygotowania

Rodzynki sparzy¢ wrzgtkiem. Mleko zagotowac
i wrzuci¢ do niego ptatki, gotowac na wolnym
ogniu az wszystko zgestnieje (Ok. 3-4 minut).
Nastepnie dodac sparzone wczesnie] rodzynki.
Propozycja podania

Podac z pomarancza | wodg mineralna,

393 kilokalorie | 7 g tluszczu 13




Coiady Prockaski

Energetyzujgcy shake z chatkg

Czas przygotowania: 5 minut

taczny czas: 10 minut
Sktadniki:

Mleko 05% thuszczu - 100 ml

Jogurt naturalny do 2% ttuszczu - 150 g
Banan - jeden maty

Chatka - jedna kromka o grubosci 2 cm
Dzem niskostodzony sliwkowy — 20 g (czubata
tyzka)

1 porcja

Sposéb przygotowania

Mleko, jogurt i banana zmiksowac w blenderze
do utworzenia kremowej konsystencji. Chatke
posmarowac dzemem.

Propozycja podania

Mozna dla smaku dodac tyzeczke cukru
trzcinowego do shakea.

386 kilokalorii | 8,8 g thuszczu




viady Prockask

Jajecznica z pieczarkami, pomidorowa bruschetta

Czas przygotowania: 10 minut

taczny czas: 10 minut

Sktadniki:

Zottko jajka kurzego

2 biatka jajka kurzego

Pieczarki swieze - 50 g (ok. 5 matych sztuk)
Oliwa - 3 g (niecata tyzeczka)

Chleb zytni razowy z sojg | stonecznikiem
- dwie cienkie kromki

Pomidor - pot $redniego

Dowolne ziota

Sposéb przygotowania

Pieczarki obrac, posiekac i udusic na patelni,
wczesniegj spryskawszy patelnie delikatnie oliwa.

1 porcja

Roztrzepac zottko i biatka razem

— dodac ziota i dodac¢ do uduszonych pieczarek.
Rozgrzac inng patelnie | potozy¢ na niej dwie
kromki pieczywa, wczesnie] posmarowanego
oliwa. Podgrzac pieczywo z obu stron, aby byto
chrupiace.

Propozycja podania

Ziota, jakie mozna dodac: bazylia, majeranek,
tymianek, czosnek, stodka papryka.

Pomidora mozna dodac do jajecznicy przed
dodaniem jajek i Zies¢ go na ciepto badz pokroi¢
i dodac do pieczywa. Mozna tez lekko posypac
upieczone pieczywo czosnkiem suszonym.

Podac¢ z herbatg mistowa.

351 kilokalorii | 11,5 g tluszczu 15




Coiady Prockaski

Maslanka dodajgca witalnosci

Czas przygotowania:

3 minuty, poprzedniego wieczoru namoczy¢
ptatki w wodzie lub mieku i pozostawic

w lododwcee na noc.

tgczny czas: 3 minuty

Sktadniki:

Maslanka 15% ttuszczu — 200 g

Otreby pszenne (najlepiej granulowane - lepiej
smakuja) - 20 g (czubata tyzka)

Pratki zytnie - 30 g (2 tyzki)

Dwie mandarynki

1 porcja

Sposéb przygotowania

Do maslanki dodac otreby oraz namoczone
wczesnie] ptatki. Mozna dodac tez mandarynki
lub Zjes¢ je osobno.

Propozycja podania

Z sokiem z czarnej porzeczki (250 ml).

398 kilokalorii | 3,5 g thuszczu




viady Prackask

Jajecznica na toscie

Czas przygotowania: 5 minut
taczny czas: 5 minut

Skiadniki:

Jedna buteczka z ptatkami owsianymi
Jajko

Oliwa - 4 g (niecata tyzeczka)
Grejpfrut — pot owocu

Ulubione ziota

1 porcja

Sposéb przygotowania

Jajko roztrzepac w misce z ziotami, usmazy¢ na
patelni bez ttuszczu. Buteczke opiec w tosterze
i pola¢ cliwa, Gotowa jajecznice potozy¢ na
buteczce.

Propozycja podania

Podawac z grejpfrutem, ew. pomidorem czy
innym warzywem.

Do picia herbata owocowa.

356 kilokalorii | 13,6 g tluszczu 17




Obiady




Goiady Prockask

Sznycel cielecy z satatkg greckg

Czas przygotowania: 20 minut
taczny czas: 20 minut
Skiadniki:

Cielecina sznyclowka - 120 g

Makaron z maki gryczanej - 50 g suchego
Olej rzepakowy - 5 g

Cebula - 50 g (drobno pokrojona)

Ser feta light - 30 g

Papryka zotta - 60 g

Pomidor - 100 g

Satata lodowa - 10 g

Szczypta soli do smaku, przyprawy ziotowe

1 porcja

Sposéb przygotowania

Sznycel udusic¢ na oleju z cebulka (ok. 20 minut).

W tym czasie ugotowac makaron. Warzywa
pokroi¢, dodac ser feta pokrojony w kostke

i wymieszac.

Propozycja podania

Na makaronie utozy¢ sznycel cielecy z cebulka,
obok utozyc satatke.

Podawac z herbatg owocowg (ok. 300 ml).

406 kilokalorii | 12,6 g thuszczu
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Ooiac Prockaski

Grillowana piers kurczaka z baktazanem i ryzem brgzowym.

Mandarynka

Czas przygotowania: 15 minut
tagczny czas: 20 minut
Sktadniki:

Filet z piersi kurczaka bez skory - 100 g
Baktazan pokrojony wzdtuz na cienkie plastry
-100g

Olej w sprayu o niskiej zawartosci ttuszczu
Brazowy ryz - 50 g suchego

Starta skorka z cytryny - 1 tyzeczka

Jogurt naturalny o niskiej zawartosci ttuszczu
- 45 g (1 tyzka)

Zurawina (ze stoika) - 1 tyzka

Sredniej wielkosci obrana mandarynka

Sposéb przygotowania

Kurczak

Grillowac piers z kurczaka i baktazana do
migkkosci, w umiarkowanej temperaturze przez
8-10 minut, obracajac po 4-5 minutach. Od czasu
do czasu spryskac olejem o niskiej zawartosci
ttuszezu.

Ryz

Ugotowac brazowy ryz wg instrukcji na
opakowaniu. Do ugotowanego ryzu dodac startg
skorke z cytryny | zurawine i odstawic na kilka



Goiady Prackask

minut, aby smaki sie wymieszaty. Dodac jogurt

I wymieszac.

Wytozy¢ na talerz. Na ryzu utozyc grillowane
plastry bakfazana i migso z kurczaka.
Podawac z brokutami.

1 porcja

Deser
Na deser poda¢ mandarynke.
Propozycja podania

Mozna podac z brokutami ugotowanymi na parze
oraz biatg herbatg bogatg w antyoksydanty.

486 kilokalorii | 7,6 g thuszczu 21
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Ooiac Prockaski

Ryz z pikantnymi klopsikami, fasolkg i jogurtem owocowym

Czas przygotowania: 35 minut

tgczny czas: 40 minut
Sktadniki:

Bardzo chuda (ok. 5% ttuszczu) mielona wotowina
(najlepiej samodzielnie zmielona) — 500 g
Cebule pokrojone w plasterki — 3 sztuki
Zabki czosnku zgniecione - 4 sztuki

Sok z 1 limety albo cytryny

tagodne chilli w proszku - 1 tyzeczka
Olej stonecznikowy — 1 tyzka

Swiezy starty korzer imbiru

- 25-centymetrowy kawatek

Czerwone lub zielone papryki
(wydrazone i pokrojone) — 3 sztuki

Posiekane pomidory z puszki — 400 g
Swiezo zmielony czarny pieprz do smaku
Ryz basmati bgdz brazowy - 50 g suchego
Sposdb przygotowania

Mieso na klopsiki

Mieso, 1 cebule, 2 zgbki czosnku, sok z limety

i czarny pieprz do smaku wrzuci¢ do pojemnika
robota kuchennego. Mieli¢ przez kilka sekund az
sktadniki doktadnie sie wymieszaja. Schtodzic.

Sos

Rozgrzac olej stonecznikowy na duzej, ptytkiej
patelni. Delikatnie podsmazy¢ pozostate 2 cebule
i 2 zgbki czosnku, az zmigkna. Doprawic



Goiady Prackask

mielonym chilli i smazy¢ przez 30 sekund. Dodac Propozycja podania
imbir, papryki oraz pomidory z puszki i podlac 360 g zielonej fasolki, pociete] | ugotowanej na
4 tyzkami wody. Przykryc i gotowac na matym parze. Do picia sok pomarariczowy (300 ml).

ogniu przez 10 minut.

W czasie gotowania sie sosu przygotowac

20 Klopsikow z masy miesnej. Dodac klopsiki do
SOsu | gotowac na wolnym ogniu przez kolejne
15-20 minut, az migso sie ugotuje. Podawac po
5 klopsikéw na osobe, z ryzem i zielong fasolka.

1 porcja 490 kilokalorii | 9,8 g tluszczu 23
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Ooiac Prockaski

Indyk grillowany z cukinig i frytkami ez ttuszczu

Czas przygotowania: 30 minut
taczny czas: 30 minut

Sktadniki:

Migso z piersi indyka bez skdry - 140 g
Ziemniaki - 120 g

Cukinia - 200 g

Papryka czerwona - 100 g
Cliwa-10g

Jogurt naturalny 15% ttuszczu - 50 g
Satata rzymska - 15 g

Ziota, przyprawy

1 porcja

Sposéb przygotowania

Mieso pokroi¢ na mate kawatki i przyprawic.
Papryke i cukinie pokroi¢ na sredniej wielkosci
kawatki. Wszystko piec na grillu, az bedzie migkkie
i rumiane. Ziemniaki lekko otbgotowac¢ w wodzie
(k. 10 minut) i pokroi¢ w stupki, olosypac ziotami,
skropi¢ oliwg | zapiec w piekarniky, az beda
ztociste. Zapieczone warzywa wymieszac

z indykiem i potozy¢ na upieczonych frytkach.
Satate wymieszac z jogurtem.

Propozycja podania

Z czerwonym winem potwytrawnym.

358 kilokalorii

11,4 g tluszczu




Goiady Prackask

Zapiekany morszczuk z ryzem i jarzynami

Czas przygotowania: 20 minut
taczny czas: 25 minut
Skiadniki:

Filet z morszczuka - 140 g
Ryz brazowy - 50 g suchego
Mtoda marchewka - 70 g
Groszek konserwowy - 50 g
Masto - 3 g

Maka pszenna -5 g

1 porcja

Sposéb przygotowania

Rybe przyprawic¢ i zapiec w folii z plasterkiem
cytryny (220°C, 20 minut). Ryz i marchewke
ugotowac. Marchewke wymieszac z groszkiem,
doprawi¢ 3 g masta, ptaska tyzeczkg maki
pszennej i podgrzac.

Propozycja podania

Z herbatg mistowa,

346 kilokalorii | 8 g thuszczu 25
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Ooiac Prockaski

Risotto z groszkiem | szynka, Plastry swiezego ananasa

Czas przygotowania: 5 minut
taczny czas: 25 minut
Sktadniki:

Oliwa z oliwek — 1 tyzka

Cebule dymki pokrojone w plasterki - 40 g

(4 sztuki)

Ryz do risotto - 300 g

Swiezy obrany groszek - 300 g (ub groszek

w strgczkach - 760 g; poza sezonem mozna tez
uzy¢ mrozonego)

Wywar z warzyw — 500 ml

Szynka grubo krojona - 200 g

Tarty parmezan — 40 g (4 tyzki)

Sposéb przygotowania

Podgrzac olej na ptytkiej patelni z nieprzywierajaca
powtoka i delikatnie podsmazyc¢ cebule dymki

az do tagodnego zeszklenia. Dodac¢ ryz do risotto

i mieszac, aby zapobiec przywieraniu. Dola¢ 300 ml
gorgcego wywaru z warzyw | wymieszac. Czesto
mieszajgc, zagotowac na wolnym ogniu

i stopniowo dolewac pozostaty wywar.

W miedzyczasie pokroi¢ szynke w kostke i w razie
potrzeby obrac¢ groszek. Gdy ryz bedzie prawie
ugotowany (po ok. 15-20 minutach), dodac groszek,
szynke i — w razie potrzeby — dola¢ wywaru.
Gotowac, az groszek zmieknie.

Podawac z parmezanem (1 tyzka na osobe).



Goiady Prackask

Plastry ananasa:

Podawac 160 g (2 plastry) swiezego ananasa
na 1 osobe.

Propozycja podania

Z sokiem z ananasa z puszki (100 ml)
rozciericzonym woda (150 ml).

1 porcja

464 kilokalorie | 9,5 g tluszczu




Ooiac Prockaski

Smazony kurczak z makaronem i orzechami nerkowca,
Melon

Czas przygotowania: 10 minut Czerwona papryka wydrazona i pokrojona
- 1 sztuka

Cebule dymki posiekane - 4 sztuki
Orzechy nerkowca, niesolone i grubo
posiekane - 30 g

Sos sojowy — 2 tyzeczki

Melon kasaba - 180 g (2 plastry)

Szczypta mielonego cynamonu

Laczny czas: 15 minut

Sktadniki:

Oliwa z oliwek - 1 tyzeczka

Makaron jajeczny, ugotowany wg instrukcji

na opakowaniu i odsgczony - 120 g suchego

Filet z piersi kurczaka bez skory, pokrojony

w paski 0 szerokosci 2 cm - 100 g

Zgbek czosnku, zgnieciony

Kietki fasoli — 335 g Smazony kurczak

Mtode pieczarki, pokrojone w plastry - 60 g Rozgrzac cliwe z oliwek w woku z nieprzywierajgca
powtokg i szybko zrumieni¢ paski kurczaka
z czosnkiem. Dodac kietki fasoli, grzyby, czerwong

Sposdb przygotowania



Goiady Prackask

papryke i cebule dymki. Smazy¢

na duzym ogniu, réwnoczesnie mieszajac, przez
2-3 minuty lub do chwili, gdy sktadniki bedg
prawie przesmazone. Dodac orzechy nerkowca

i sos sojowy. Dodac ugotowany makaron

i wymiesza¢ go doktadnie z gorgcymi
sktadnikami. Wymieszac i podawac natychmiast,
wyktadajgc potowe dania na ogrzany talerz.

Deser

Schtodzonego melona posypac¢ cynamonem
i podawac.

1 porcja

Propozycja podania

Dla wzmocnienia smaku mozna dodac troche
Swiezo posiekanej kolendry lub 1 tyzeczke Swiezo
startego korzenia imbiru. Mozna tez wycisngc sok
Z potdwki cytryny lub limety, aby uzyskac
cytrynowy posmak.

500 kilokalorii | 15,7 g thuszczu 29
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Mintaj po prowansalsku z warzywami. Pieczone jabtko

Czas przygotowania: 10 minut
Laczny czas: 40 minut

Sktadniki:

Filet z mintaja - 100 g

Pomidorki koktajlowe, przekrojone na pot
- 759 (6 sztuk)

Sredniej wielkosci pleczarki, pokrojone
w plastry — 4 sztuki

Oliwa z oliwek - 1 tyzeczka

Szczypta czarnego pieprzu
Rozdrobnione liscie bazylii — 6 listkow
Olej w sprayu

Jabtko do pleczenia - 200 g

Suttanki - 10 g

Rodzynki - 10 g

Mielony cynamon - 1 tyzeczka

Propozycja podania

Jabtko podawac z 2 tyzkami gotowego sosu
mleczno-jajecznego do ciast (custard) o niskie;
zawartosci ttuszczu.

Sposéb przygotowania

Mintaj

Utozy¢ rybe na folii, lekko spryskanej olejem.
Dodac¢ pomidorki koktajlowe i grzyby. Skropic¢
oliwg z cliwek. Posypac czarnym pieprzem



Goiady Prackask

i lisemi bazylii. Rylbe szczelnie zawinge w folie
i potozy¢ na blasze do pieczenia. Plec przez
20 min w uprzednio nagrzanym piekarniku
w temp. 190°C. Wytozy¢ catosc na potmisek
i rozwing¢ folie.

Nadziewane jabtko

Usung¢ gniazdo nasienne. Przed nadzianiem
jabtka mozna zmieszac nieco starte] skorki

Z pormaranczy lub cytryny z suszonymi owocami.
Otwor wypetnic rodzynkami oraz suttankami

i posypac cynamonem.

Piec jabtko przez 20-35 min, uktadajac je

obok ryby. Owoc musi zmieknac, zachowujgc
jednak swoj ksztatt.

1 porcja

Propozycja podania
Potrawe nalezy podawac ze swiezo ugotowanymi
na parze brokutami lub zielong fasolka.

509 kilokalorii | 3,5 g thuszczu 31




32

Ooiac Prockaski

Nalesniki z serem i owocami

Czas przygotowania: 20 minut

Ltaczny czas: 20 minut

Sktadniki:

Mieko 15% ttuszczu — 250 m

Jajko kurze - 1 sztuka

Maka pszenna - 60 g

Olej rzepakowy — 20 ml

Ser twarogowy chudy - 100 g

Cukier -20 g

Brzoskwinie $wieze bgdz z puszki — 200 g

Sposéb przygotowania

Mleko, jajko i make zmiksowac razem, aby
powstato ciasto o konsystenc]i chudej smietany.
Rozgrzac patelnie i usmazy¢ 4 nalesniki (na oleju
rzepakowym). Twardg rozgnies¢ widelcem, dodac
cukier i pokrojone drobno owoce. Mozna dodac
ew. troche mleka, aby farsz stat sig bardzie]
aksamitny. Usmazone nalesniki wypemhic farszem.
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Propozycja podania

Mozna zrobic z owocow mus i polac zwiniete
nalesniki. Mozna tez brzoskwinie zastgpic innymi
owocami badz wymieszac kilka rodzajow.
Podawac z kawg zbozowg z chudym mlekiem.

1 porcja

400 kilokalorii

14,4 g ttuszczu
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Niskokaloryczne szpinakowe szalenstwo, zupa szpinakowa

Czas przygotowania: 10 minut
Ltaczny czas: 15 minut

Sktadniki:

Szpinak swiezy badz mrozony - 80 g (mrozonego
120 g)

Ser twarogowy potttusty — 80 g
Makaron - 50 g suchego
Cielecina -850 g

Marchew - 1 mata sztuka
Pietruszka — pot matej

Seler - 40 g

Kalafior - 60 g

Ziemniaki - 80 g

Sposéb przygotowania

Szpinak (Swiezy badz mrozony) ugotowac

w rondlu. Dodac¢ pokrojony drobniutko ser
twarogowy. Gdy konsystencja bedzie jednolita,
przyprawi¢ swiezym czosnkiem i szczypta soll.
Ugotowac makaron. Wymiesza¢ makaron

z sosem szpinakowym. Ugotowac wywar

z chudego miesa (50 g) oraz wioszczyzny.
Dodac reszte warzyw i doprawic¢ ziotami,
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Propozycja podania

Szpinak mrozony szybciej sie ugotuje

- mozna go wykorzystac, gdy jest mniej czasu.
Farsz serowo-szpinakowy (gdy odpowiednio
gesty) nadaje sie swietnie do faszerowania
nalesnikow i pierogdw.

Zupe ew. mozna zabielic 1/4 szklanki mieka 05%.

1 porcja 452 kilokalorie | 15 g thuszczu
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Mintaj z satatkg Caprese

Czas przygotowania: 20 minut
taczny czas: 20 minut

Sktadniki:

Mintaj swiezy - 120 g surowego

Cytryna - 2 plasterki

Ziofa do przyprawienia ryby, wg uznania:
tymianek, kminek, pieprz

Oliwa - 5 g (1 tyzeczka)

Ser mozzarella - 50 g (pot kulki)
Pomidor - jedna duza sztuka

Makaron petoziamisty - 50 g suchego
Oliwki czarne - kilka sztuk

Bazylia swieza - dowolnie

Sposéb przygotowania

Rybe przyprawic, potozy¢ plasterki cytryny

i zapiekac w folii aluminiowej przez ok. 20 minut.
W tym czasie ugotowac¢ makaron

al dente. Mozzarelle i pomidora pokroi¢

w plastry i uktadac¢ na zmiane z bazylia.

Catos¢ skropi¢ oliwa.
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Propozycja podania
Oliwki mozna wykorzystac¢ do udekorowania
satatki. Danie mozna podawac z winem.

1 porcja 424 kilokalorie | 14,7 g ttuszczu
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Pulpeciki z satatkg rzymskg

Czas przygotowania: 30 minut Sol (moze by¢ ziotowa) — szczypta
Ltaczny czas: 30 minut Sposéb przygotowania

Sktadniki: Migso zmieli¢, dodac¢ jajko, koperek

Piers kurczaka bez skéry - 100 g surowej i uformowac pulpeciki, ugotowac w lekko
Jogurt naturalny - 30 g osolonej wodzie.

Jajko kurze - pétjednego Ugotowac ryz na potsypko. Warzywa pokroic,
Ryz biaty - 50 g suchego wymieszac z jogurtem i doprawic.
Koperek — dowolnie (ok. 1/3 peczka) Propozycja podania

Papryka zielona - 50 g Pulpeciki mozna ugotowac w wywarze
Papryka zotta - 50 g warzywnym dla lepszego smaku.
Pomidor - 1 sztuka Podawac ze stabg herbata.

Satata rzymska -5 g
Kietki soi bgdz inne - 5 g

1 porcja 344 kilokalorie | 5,5 g tluszczu
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Kasza z indykiem i delikatnymi buraczkami

Czas przygotowania: 25 minut jogurtem | przyprawa wielowarzywna,

taczny czas: 25 minut Buraka ugotowac, zetrze¢ na tarce.

Sktadniki: Propozycja podania

Mieso z piersi indyka bez skory - 150 g surowego Do buraka mozna dodac kilka kropel soku
Przyprawa wielowarzywna - 3 g (niecata tyzeczka) z cytryny.

Jogurt naturalny - 2% tuszczu Podawac z sokiem wieloowocowym bez cukru
Kasza jeczmienna pertowa — 50 g suchej (250 mi)

Burak - 120 g (1 duzy)

Sposéb przygotowania

Migso ugotowac w lekko osolonej wodzie lub
wywarze warzywnym. Kasze jeczmienng
ugotowac na potsypko. Ugotowanego indyka
pokroi¢ w plastry, dodac¢ do kaszy i przyprawic

1 porcja 389 kilokalorii | 3,9 g ttuszczu
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Aromatyczne udko kurczaka z zapiekanymi ziemniakami

i soczystg surowkg

Czas przygotowania: 30 minut
tgczny czas: 30 minut
Sktadniki:

Udko kurczaka - 140 g

Dwa srednie ziemniaki - 140 g

Kapusta kwaszona - 100 g

Ananas - 60 g

Konfitura wisniowa - 40 g

Twarozek wiejski — 150 g

Przyprawy — papryka stodka, ziota prowansalskie,
czosnek lub inne.

1 porcja

Sposéb przygotowania

Udko przyprawi¢, ziemniaki lekko podgotowac

(k. 10 minut), pokroi¢ w plasterki i zapiec wszystko
w piekarniku na ztocisty kolor (200°C, ok. 30 minut).
W tym czasie poszatkowac kapuste, pokroi¢
ananasa i wymieszac¢. Gdy kurczak i ziemniaki
beda gotowe, podawac z surowka.

Propozycja podania

Podawac z twarozkiem wiejskim i konfiturg
wisniowa.

Do picia herbata zielona (300 ml).

412 kilokalorii | 12,4 g thuszczu
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Kolacje
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Kanapka z tososiem i rzezuchag

Czas przygotowania: 5 minut
taczny czas: 5 minut
Skiadniki:

Pieczywo petoziarniste - 2 mate kromki

(25 g kazda)

Margaryna o obnizonej zawartosci ttuszczu (60%)
- 10 g (2 ptaskie tyzeczki)

£0s0s ugotowany na parze, obrany ze skory,
wyfiletowany i podzielony na ptatki - 40 g
Rzezucha - 25 g (1 garse)

1 porcja

Sposéb przygotowania

Posmarowac 2 kromki chleta margaryna

0 niskiej zawartosci ttuszczu.

Natozy¢ na kanapke kawatki tososia i rzezuche.
Propozycja podania

Zamiast rzezuchy mozna uzyc¢ innych dowolnych
kietkow: soi, rzodkiewki, lucerny.

Podawac z sokiem grejpfrutowym (250 ml).

336 kilokalorii | 12,5 g thuszczu

43
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Stupki warzyw z czosnkowym dipem

Czas przygotowania: 5 minut
Ltagczny czas: 5 minut
Sktadniki:

Jogurt naturalny 15% ttuszczu - 150 g
Chleb zytni petnoziarnisty - 100 g
Marchew pokrojona w stupki - 120 g
Seler naciowy pokrojony w stupki — 100 g
Czosnek -5g

Ziota

1 porcja

Sposéb przygotowania

Warzywa pokroi¢ w stupki. Jogurt wymieszac
z czosnkiem i ziotami, aby powstat dip.
Podawac z surowymi warzywami i chlelbbem.
Propozycja podania

Pieczywo mozna opiec w tosterze.

Podawac z herbatg z pokrzywy.

412 kilokalorii | 12,4 g thuszczu
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Satatka z cykorii z buteczkg

Czas przygotowania: 10 minut Sposéb przygotowania

taczny czas: 10 minut Jajko ugotowac na twardo. Warzywa pokroi¢
Sktadniki: i wymieszac z jogurtem i ziotami.

Jogurt naturalny 15% tuszezu - 30 g Propozycja podania

Jajko kurze - 70 g (érednie) Podawac z buteczka.

Buteczka z sojg i stonecznikiem - 100 g

Cykoria-80 g

Natka pietruszki - 5 g

Pomidor - 100 g

Kukurydza konserwowa - 50 g
Ziota dowolnie

1 porcja 399 kilokalorii | 10,5 g thuszczu
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Pizza z rukolg i kukurydzg oraz zielona satatka i mus jabtkowy

Czas przygotowania: 15 minut
tgczny czas: 20 minut
Sktadniki:

1 cienki podktad do pizzy - 165 g
Przecier pomidorowy — 2 tyzki

Zgbek czosnku, zgnieciony - 1 sztuka
Szczypta mieszanki ziotowe)

Duze pomidory drobno pokrojone — 3 sztuki
Ser zotty light - 40 g

Ser mozzarella pokrojony w cienkie
plasterki - 65 g

Rukola - 25 g

Kukurydza - 30 g

Pleczarki — 3 sztuki

Mus jabtkowy - 140 g

1 porcja

Sposdb przygotowania

Wymieszac przecier pomidorowy z czosnkiem

i mieszankg ziot. Rozprowadz¢ po powierzchni
ciasta. Utozy¢ plastry pomidorow, dodac
kukurydze i pokrojone w plasterki pieczarki.
Posypac serami. Piec w temperaturze 225°C
(piekarnik z termoobiegiem — 210°C) przez 8-12
minut lub do chwili, gdy ciasto nabierze ztocistego
koloru i stanie sie chrupigce. Przekroi¢ pizze na
pot i posypac jedng porcje rukola, Podawac

z liscmi sataty przyprawionymi bezttuszczowym
sosem do satatek.

Deser

Podac¢ mus w pucharku.

412 kilokalorii | 12,4 g ttuszczu
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Tunczyk z makaronem i soczystg surowkg

Czas przygotowania: 15 minut
taczny czas: 20 minut
Skiadniki:

Turiczyk w sosie wiasnym - 100 g

Cebula -40 g

Jogurt naturalny 2% ttuszczu - 50 g
Makaron bezjajeczny - 50 g suchego
Oliwa - 5 g (1 tyzeczka)

Kapusta pekinska — 50 g (dwa duze liscie)
Pormidor - 50 g

Rzodkiewki — 30 g (ok. 5 sztuk)

Kukurydza konserwowa - 40 g

Ziota

1 porcja

Sposéb przygotowania

Cebulke udusic¢ na oliwie. Dodac tunczyka

i dusi¢ do odparowania wody. Doprawic¢ jogurtem
(50 g) i ziotami.

Makaron ugotowac al dente. Warzywa posiekac,
wymieszac.

Propozycja podania

Przed podaniem wymieszac na patelni turiczyka
z makaronem, tak aby oblepit makaron.

Podawac z wodg mineralng (300 ml).

379 kilokalorii | 9,4 g thuszczu 47
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Pasta z twarogu i ry z soczystg surowkg i buteczkg

Czas przygotowania: 10 minut
tagczny czas: 10 minut
Sktadniki:

Ser twarogowy chudy - 80 g

Ryba wedzona, np. makrela - 50 g
Cebulka dymka - pot mate;

Ziota, pieprz

LISC sataty

Buteczka z ziarnami - 80 g
Kapusta pekinska - 50 g (ok. 2 lisci)
Jabtko - 1/3 dredniego

Rodzynki - 1 tyzka

1 porcja

Sposéb przygotowania

Ser twarogowy rozgniesc z rybg widelcem

w gtebokim naczyniu. Dodac drobno posiekang
dymke, doprawic¢ ziotami do smaku. Buteczke
przekroi¢ na pdt, utozy¢ na niej satate,
posmarowac pieczywo pasta. Kapuste pekinska
i jabtko pokroi¢ na drobne kawatki

i potgczyc z rodzynkami.

Propozycja podania

Z sokiem warzywno-owocowym wiasnej produkcii
(marchew i jabtko zmiksowac lub wycisnac

w sokowirdwce. Mozna tez dodac do smaku
kilka kropel cytryny).

445 kilokalorii | 9,1 g ttuszczu
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Kasza kuskus z warzywami i kanapka

Czas przygotowania: 10 minut
taczny czas: 10 minut
Sktadniki:

Kasza kuskus - 45 g suchej

1/6 kostki rosotowej

Ogdrek zielony - 50 g

Papryka zotta - 50 g

Pomidor - 50 g

Natka pietruszki - 5 g (1 tyzka)
Buteczka z ptatkami owsianymi
Margaryna light - 10 g

Poledwica sopocka — 60 g (2 cienkie plasterki)
Safata lodowa - 5 g

Ogodrek kwaszony - 8 plasterkow

1 porcja

Sposéb przygotowania

Kasze przesypac do miseczki. Kostke rosotowg
rozpuscic w ok. 200 ml wody wczesniej
przegotowanej. Zalac kasze wywarem, tak aby ptyn
siegat ok. 1 cm powyzej poziomu kaszy. Przykryc
talerzykiem i odstawi¢ na ok. 10 minut. W tym czasie
pokroi¢ warzywa (papryke, pomidora, ogdrka
Zielonego), przekroi¢ buteczke na dwie czesa,
posmarowac margaryna, potozy¢ poledwice, satate
i ogorka kwaszonego. Gdy wywar wsigknie w kasze,
wymieszac jg z warzywami | pokrojong natkg
pietruszki. Podawac z kanapkami.

Propozycja podania

Podawac z sokiemn marchwiowo-bananowym 250 m).

497 kilokalorii | 13,2 g tluszczu 49
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Pozywna kanapka z energetyzujgcym jogurtem

Czas przygotowania: 10 minut
Ltaczny czas: 10 minut
Sktadniki:

Jogurt naturalny 15% ttuszczu - 150 g

Pestki dyni -5 g

Morele suszone - 40 g (ok. 6 sztuk)

Butka grahamka - jedna mata

Jajko kurze ugotowane na twardo - 1 $rednie
Margaryna light - 10 g

Rzodkiewki — 5 g (2 sztuki)

Satata lodowa -5 g

Ogorek kwaszony - 10 g

1 porcja

Sposéb przygotowania

Butke przekroi¢ na pot, posmarowac margaryna,
Pokroic jajko, potozy¢ na kanapke. Dodac satate,
pokrojone w plasterki rzodkiewek i ogérka. Jogurt
wymieszac z pestkami dyni i pokrojonymi drobno
morelami.

Propozycja podania

Pestki dyni mozna dodac do kanapki zamiast do
jogurtu, Podawac z wodg z dodatkiem $wiezo
wycisniete] cytryny.

432 kilokalorie | 14,2 g thuszczu
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Faszerowana papryka z melonem

Czas przygotowania: 20 minut
taczny czas: 35 minut
Sktadniki:

Papryka czerwona - 1 sztuka

Poleawica wotowa - 70 g (sarmodzielnie zmielona)
Ryz brazowy - 40 g suchego

Pieczarki - 50 g (0k. 3 sztuk)

Koncentrat pomidorowy — niecata tyzeczka
Przyprawy

Melon - 200 g

Sposéb przygotowania

Nagrzac piekarnik do 200°C. Wotowine
samodzielnie zmielic w maszynce i udusic
w sosie wiasnym (mozna dodac ziota, odrobine

1 porcja

soli). Ugotowac ryz. Pieczarki udusi¢, dodac¢ do
ryzu wraz z miesem. Koncentrat pomidorowy
wymieszac z jogurtem i przyprawic. Wymieszac
wszystkie sktadniki. Nastepnie wydrazy¢ papryke,
nie rozcinajac jej (mozna odciac tylko czulbek).

Do papryki wiozy¢ farsz, przykry¢ czubkiem
papryki i zapiekac¢ w piekarniku ok, 20 minut.
Propozycja podania

Do farszu mozna dodac cebulke duszona, aby
zaostrzy¢ smak. Podawac z sokiem grejpfrutowym
rozciericzonym 11 z wodg mineralng (300 ml
napoju). Poniewaz potrawa zawiera mato ttuszczy,
mozna dodac cienki plasterek sera zottego light
pod czubek papryki przed zapiekaniem.

402 kilokalorie | 6,8 g ttuszczu 51
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Krem pomidorowy z cialbattg i oliwg

Czas przygotowania: 25 minut Sposéb przygotowania
Ltaczny czas: 30 minut Mieso wiozy¢ do zimnej wody (400 ml), po
Sktadniki: zagotowaniu gotowac przez 15 minut. Warzywa

(marchew, pietruszke, selera) drobno pokroi¢

i doda¢ do migsa, gotowac jeszcze ok. 10 minut,
az wszystko bedzie migkkie. Dodac pomidory,
koncentrat, przyprawi¢ do smaku.

Na koniec dodac mleko i zmiksowac

w blenderze, aby powstat krem.

Ciabatte przekroi¢ na pot, skropi¢ oliwg

i podgrzac na patelni, az bedzie chrupigca.
Podawac z zupa.

Piers z kurczaka bez skory - 50 g
Marchew - 80 g

Pietruszka - 50 g

Seler -30 g

Pomidory z puszki - 100 g
Koncentrat pomidorowy - 10 g
Chleb ciabatta - 100 g
Cliwa-10g

Mieko 15% ttuszczu - 10 ml
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Propozycja podania

Ciabatte mozna pokroi¢ na mate kawatki, skropic
je oliwa i podgrzac na patelni, aby powstaty
grzanki, ktore mozna dodac bezposrednio

do zupy.

Podawac z sokiem agrestowym.

1 porcja 435 kilokalorii | 12,2 g thuszczu
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Sycgca zupa z soczewicy z jabtkiem i maslankg

Czas przygotowania: 25 minut Sposéb przygotowania
Laczny czas: 35 minut Ugotowac soczewice z tyzeczkg masta.
Sktadniki: W bulionie ugotowac¢ grzyby. Do wywaru dodac

przecisnietg przez sito soczewice oraz
podduszong cebule. Do zupy dodac smietane
oraz ugotowane wczesniej i pokrojone grzyby.
Zupy nie wolno gotowac. Catos¢ zmiksowac,
aby powstat gtadki krem.

Soczewica czerwona - 80 g suchej
Cebula -850 g

Grzyby suszone - 50 g

Olej rzepakowy - 5 g

Smietanka 9% tuszczu - 30 g
Maslanka 05% tuszczu - 150 ml Propozycja podania

Jabtko - 180 g (srednie) Maslanke mozna zmiksowac z jabtkiem.

1 porcja 436 kilokalorii | 10,6 g ttuszczu




Cviady Prockask

Safatka warstwowa z buteczkag
Czas przygotowania: 15 minut
taczny czas: 20 minut
Sktadniki:

Pierozki ravioli - 200 g

Jajka - 3 sztuki

Cebula - 1 sztuka

Brokut - 200 g

Pomidory - 4 sztuki

Kremowy twarozek ziotowy — 80 g
Jogurt naturalny - pot szklanki
Chrzan ze stoiczka - 1 tyzka

Sol i pieprz do smaku

Sposéb przygotowania

Brokuta podzieli¢ na rézyczki i starannie optukac
pod biezacg woda, Wiozy¢ do lekko osolonego
wrzatku, ugotowac na pottwardo (okoto 5-6 minut).

1 porcja

Pierozki ravioli wrzuci¢ do wrzacej wody, ugotowac
al dente. Brokuta i pierozki doktadnie osaczy¢

i odstawi¢ do ostudzenia. Jajka ugotowac na
twardo, zala¢ zimng woda, obrac ze skorupek

i pokroi¢ w plasterki. Pomidory umyc, osuszyc

i wykroi¢c nasady szyputek. Migzsz pokroic

w plasterki. Obrang cebule pokroi¢ w talarki, przelac
na sicie wrzatkiem. Przygotowac sos, ucierajgc na
gtadkg mase twarozek z jogurtem oraz chrzanem.
Przyprawi¢ do smaku solg i pieprzem. Na potmisku
utozy¢ warstwami pierozki, brokuta, cebule, jajka
oraz pomidory. Satatke polac przygotowanym
sosem i od razu podawac.

Propozycja podania
Podawac z matg, petnoziarmistg buteczka
z nasionami (pardzo dobra bedzie buteczka z dynia).

289 kilokalorii | 7,4 g thuszczu 55
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Coiady Prockaski

Jogurt z chrupigcymi owocam

Czas przygotowania: 10 minut
Laczny czas: 10 minut
Sktadniki:

Jabtko - 1 sztuka (soczyste, np. ligol)

Rodzynki - 2 tyzki

Pomarancza - 1/2 sztuki

Jogurt naturalny o obnizonej zawartosci ttuszczu
(15 %) — 100 m!

Cynamon — szczypta

Aromat waniliowy — kilka kropel

Cukier — pot ptaskiej tyzeczki

1 porcja

Sposéb przygotowania

Owoce obrac ze skory i pokroi¢ na srednie;
wielkosci kawatki. Rodzynki sparzy¢. Wymieszac
jogurt, cynamon, cukier oraz aromat waniliowy,
tworzge sos. PotgczyC sos jogurtowy z owocami.
Propozycja podania

Zamiast cukru i cynamonu mozna uzy¢ cukru
cynamonowego. Przed podaniem mozna
udekorowac kiwi allbo innym kontrastujgcym
kolorystycznie owocem. Podawac z dwoma
kromkami pieczywa chrupkiego, np.
kukurydzianego.

288 kilokalorii | 2,3 g ttuszczu




viady Prackask

Satatka makaronowa z paluszkami krabowymi

Czas przygotowania: 15 minut
taczny czas: 20 minut
Skiadniki:

Dowolny makaron - 30 g suchego
Paluszki krabowe - 50 g

Natka pletruszki - 1/5 peczka
Cebula - 1/6 sztuki

Kukurydza konserwowa — 2 tyzki
Majonez - 1 tyzeczka

Sal, pieprz

Cytryna

1 porcja

Sposéb przygotowania

Makaron ugotowa¢ al dente w osolonym wrzatku
z dodatkiem oliwy, przela¢ zimng wodg | skropic¢

1 tyZka oliwy. Paluszki krabowe rozmrozi¢ i pokroic,
cebule posiekac, kukurydze odsaczyc. Zostawic
do dekoracji kilka listkéw natki pietruszki, reszte
posiekac. Wszystkie sktadniki satatki potaczyc.
Podawac udekorowane natka i plasterkami
cytryny.

347 kilokalorii | 6,9 g ttuszczu




Przekgski




Obiach

Odzywczy sok wieloowocowy

Czas przygotowania: 5 minut
taczny czas: 5 minut
Sktadniki:

Pomarancza - 1 sztuka
Brzoskwinia — 1 sztuka
Maliny - pot szklanki

Sposéb przygotowania

Pomarancze i jabtko obrac ze skory, pokroic na
czastki | zmiksowac razem z malinami.

1 porcja

Propozycja podania

Owoce mozna wymieniac, aby za kazdym razem
sok byt inny. Do soku mozna dodac wody
mineralnej.

144 kilokalorie | 0,5 g ttuszczu 59




Obiach

Parfait bananowo-twarozkowe

Czas przygotowania: 5 minut Propozycja podania
Ltaczny czas: 15 minut Ze szklanka herbaty mrozone,
Sktadniki:

Banan - pot sztuki, powinien byc dojrzaty
Serek wiejski - 50 g

Jogurt naturalny 05% tuszczu - 100 g
Skorka starta z cytryny — 1 tyzeczka

Sposéb przygotowania

Banana obrac, rozgniesc widelcem. Serek utrze¢
Z jogurtem i potgczy¢ z musem bananowym.
Wstawi¢ na 10 minut do zamrazalnika. Po wyjeciu
wymieszac i posypac skorkg cytrynowa,

1 porcja 136 kilokalorii | 2,8 g ttuszczu




Obiach

Pieczywo ryzowe
Z pomaranczag

Czas przygotowania: 3 minuty
taczny czas: 3 minuty
Skiadniki:

Pomarancza - 1 sztuka
Pieczywo ryzowe - 1 kromka

Sposéb przygotowania
Obrac pomarancze, zjlesc z pieczywem ryzowym.
Propozycja podania

Mozna zastgpi¢ Innym pieczywem chrupkim dla
odmiany lub tez Zies¢ chrupki kukurydziane
(ok 20 g).

1 porcja 150 kilokalorii | 0,9 g ttuszczu

Koktajl bananowy
Z otreloam

Czas przygotowania: 5 minut
taczny czas: 5 minut
Sktadniki:

Banan - 1/2 sztuki, powinien byc¢ dojrzaty
Chude mleko (05%) - 200 ml
Otreby pszenne granulowane - 1 tyzka

Sposéb przygotowania

Wszystkie sktadniki wymieszac w robocie
kuchennym.

Propozycja podania

Najlepsze w smaku sg otregby granulowane,
np. z jabtkiem lub Sliwkami.

1 porcja 149 kilokalorii | 1,4 g thuszczu

ol
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Obiach

Jogurt naturalny z migdatami i sliwkami

Czas przygotowania: 5 minut
Ltagczny czas: 5 minut
Sktadniki:

Jogurt naturalny 05% ttuszczu - 150 g

Pratki migdatowe - 1tyzeczka

Shiwki - 4 sztuki

Sposéb przygotowania

Sliwki obrac ze skorki, wydrazye pestki, pokroic¢
na drobne kawatki,

Potaczy¢ z ptatkami migdatowymi i jogurtem.

1 porcja

Propozycja podania

Mozna wymieniac owoce i bakalie w tym daniu,
pamietajac o zachowaniu odpowiednich propordi
bakalii, ktdre moga zawiera¢ duzo ttuszczu
(zwtaszcza orzechy).

Podawac z sokiem jabotkowym.

136 kilokalorie | 2,4 g ttuszczu




Obiach

Krem z kaszy kukurydziane;

Czas przygotowania: 15 minut
taczny czas: 15 minut
Skiadniki:

Kasza kukurydziana - 5 tyzek
Mleko chude - 15 szklanki

Jajko kurze -1 sztuka

Cukier — 2 tyzeczki

Sdl - szczypta

Dzem badz konfitura — do dekoracii
Cukier waniliowy do smaku

1 porcja

Sposéb przygotowania

Krem z kaszy: 2/3 szklanki mleka zagotowac, do
reszty wsypac kasze. Wymieszac, wla¢ do
wrzacego mleka i gotowac przez 10 minut. Jajko
utrze¢ z cukrem i wlac do kaszy zestawionej

z ognia, dodac cukier waniliowy. Ubija¢ mase do
wystudzenia. Krem udekorowac dzemem.

Propozycja podania

Mozna udekorowac¢ owocami. Podawac z herbatg
OWOCOoWa,

34 kilokalorie | 3 g ttuszczu
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Obiach

Koktajl brzoskwiniowy

Czas przygotowania: 5 minut
Lagczny czas: 5 minut
Sktadniki:

Brzoskwinie z puszki, kawatki — 120 g
Maliny $wieze lub mrozone - 40 g

Jogurt naturalny o niskiej zawartosci ttuszczu

— 2 tyzki
Mleczna czekolada - 5 g (starta na tarce)

Sposéb przygotowania

Zmiksowac kawatki brzoskwin wraz z sokiem
Z puszki, malinami i jogurtem. Przelac do szklanki.

Posypac startg czekolada,

1 porcja

Propozycja podania

Aby koktajl byt bardziej orzezwiajacy, mozna dodac
na wstepie kilka kostek lodu i dobrze zmiksowac

7 pozostatymi sktadnikami,

Maliny mozna zastgpi¢ czarnymi jagodami.

128 kilokalorii | 2,5 g ttuszczu




Obiach

Sok owocowy z rodzynkami

Czas przygotowania: 5 minut
taczny czas: 5 minut
Sktadniki:

Sok owocowy z kawatkami owocow
(marchwiowo-brzoskwiniowy) — 300 m!
Rodzynki - 10 g

Propozycja podania

Pi¢ sok przegryzajac rodzynkami.

1 porcja 147 kilokalorii | 0,2 g ttuszczu

Jogurt truskawkowy light
z musili

Czas przygotowania: 3 minuty

taczny czas: 3 minuty

Skitadniki:

Jogurt truskawkowy light - 150 g

Musli (nie crunch) - 1tyzeczka

Sposéb przygotowania

Jogurt wymieszac z musli.

1 porcja

130 kilokalorii

2,8 g ttuszczu
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Obiach

Maslanka light z morelami
| sezamkiem

Czas przygotowania: 5 minut
Laczny czas: 5 minut
Sktadniki:

Maslanka 05% tuszczu - 150 g
Morele suszone - 15 g
Sezamek - 20 g (1 listek)

Sposéb przygotowania

Do maslanki wsypac posiekane morele,
wymieszac.

Propozycja podania

Mozna przed podaniem wiozy¢ sezamka
do jogurtu. Podawac z wodg mineralna.

66 1porcja | 150 kilokalorii | 3 g ttuszczu

Sucharki razowe

Czas przygotowania: 3 minuty
taczny czas: 3 minuty
Sktadniki:

Sucharki razowe — 3 sztuki
Mandarynka — 1 sztuka

Sposéb przygotowania
Mandarynke obrac ze skorki.
Propozycja podania

Mandarynke mozna podzielic na czastki i utozy¢
fantazyjnie wokoto sucharkow.

1 porcja | 128 kilokalorii | 0,8 g ttuszczu




Obiach

Kisiel morelowy

Czas przygotowania: 5 minut
taczny czas: 5 minut
Skiadniki:

Opakowanie kisielu morelowego (1 porcja)
Biszkopty - 2 mate sztuki

Sposéb przygotowania
Kisiel przygotowac wg przepisu na opakowaniu.
Propozycja podania

Mozna przyrzadzi¢ kisiel o innym smaku
i dodac kawatki owocow.

1 porcja | 114 kilokalorii | 0,7 g tluszczu

Owslany herbatnik
Z truskawkami

Czas przygotowania: 5 minut
taczny czas: 5 minut
Sktadniki:

Owsiany herbatnik — 1 sztuka
Truskawki — 8 sztuk

1 porcja | 90 kilokalorii | 3 g thuszczu
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Coiady Prackask

Jogurt kakaowy z kiwi

Czas przygotowania: 5 minut
Ltagczny czas: 5 minut
Sktadniki:

Jogurt do picia kakaowy - 150 ml
Kiwi — 1 sztuka

68 1porcja | 147 kilokalorii | 3 g ttuszczu




alli

alli i pojemniczek alli SHUTTLE™ sg znakami towarowymi nalezacymi do grupy firm GlaxoSmithKline.

alli1£05012009

alli (orlistat) 60 mg, kapsutki twarde, Wskazania: alli stosuje sie jako srodek zmniejszajgcy mase ciata u 0sob dorostych z nadwaga (wskaznik masy ciata
BMI 528 kg/m?), powinien on byc przyjmowany jednoczesnie z umiarkowanie niskokaloryczng dietg o obnizone] zawartosci ttuszczu. Przeciwwskazania:
Znana nadwrazliwosc na orlistat lub jakakolwiek substancje pomocniczg; rownoczesne stosowanie cyklosporyny, warfaryny lub innych doustnych lekow
przeciwzakrzepowych; przewlekty zespot ziego wehtaniania; cholestaza; cigza; karmienie piersia. Podmiot odpowiedzialny: Glaxo Group Limited, Wielka
Brytania. Dalsze informacje na zyczenie w GSK CH, tel. 0-22 576 96 00. www.allipl



