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IWONA
WIERZBICKA

Dietetyk kliniczny z wieloletnim doswiadczeniem. Ukonczyta dietetyke kliniczng
w PWSZ w Nysie, a ponadto studia psychologiczne i ekonomiczne, jak rowniez
niezliczong liczbe kurséw i szkolen. Byta instruktorem fitness, prowadzita wtasne
studio treningu personalnego, byta miedzynarodowym szkoleniowcem indoor
cycling. Od 2008 roku ma wtasna poradnie dietetyczng Ajwendieta. W pracy
stara sie dotrze¢ do pierwotnych przyczyn choroby. Do pacjenta podchodzi
holistycznie, czyli catoSciowo — zalecajac diete, prace z ciatem i umystem,
zmiane stylu zycia oraz suplementacje. Stworzyta autorski program do uktadania
diet w oparciu o alergie i nietolerancje pokarmowe oraz alergie wziewne. Jest
tworczynia aplikacji mobilnej Pogotowie Dietetyczne. Od wielu lat jest
szkoleniowcem. Wygtasza wyktady. Prowadzi kompleksowy kurs dietetyki
klinicznej. Wystepuje na najwiekszych konferencjach w Polsce i za granica.
Prowadzi wielotysieczny kanat na YouTubie oraz blog dietetyczny, gdzie
wspolnie z zespotem dietetykow dzieli sie wiedza. Prywatnie jest mama, zona,

posiadaczka trzech kotéw i dwéoch psoéw. Kazdy wolny czas spedza na
pogtebianiu wiedzy klinicznej i na realizowaniu hobby, takich jak fotografia,
podroze, wycieczki rowerowe i ogrodnictwo.

Jesli chcesz sie umowic na konsultacje,
zadzwon: 796 122 077 lub napisz: biuro@ajwendieta.pl.



https://www.ajwendieta.pl/aplikacja/

TARTA SZPARAGOWA
Z MIESEM MIELONYM

Przygotowanie:

60 MINUT

o) Liczba porcji:
L) DLA 8 0SOB

SKtADNIKI

Ciasto:
* 200 g maki gryczanej
* 150 g masta
* 1jajo kurze (rozmiar M)
* 1tyzeczka soli ktodawskiej

Nadzienie:
* 300 g mielonej wieprzowiny
e 385 g szparagdéw zielonych
e 6 jaj kurzych (rozmiar M)
* 1cebula
e 2 zabki czosnku
* 2 tyzki oleju kokosowego nierafinowanego
e 1tyzeczka soli ktodawskiej
* pieprz czarny

SPOSOB PRZYGOTOWANIA

Ciasto:
* Piekarnik rozgrzewamy do temperatury 180°C.
* Masto drobno kroimy.
Wszystkie sktadniki mieszamy razem do momentu uzyskania jednolitej masy.
Blache nattuszczamy i posypujemy maka.
e Rownomiernie wyktadamy ciasto na blache i naktuwamy widelcem.
* Pieczemy przez 15 minut.

Nadzienie:
* Szparagi gotujemy we wrzacej, osolonej wodzie przez okoto 8 minut.
e Cebule i czosnek obieramy i kroimy w kostke.



* Na patelni rozgrzewamy ttuszcz.

e Podsmazamy cebule z czosnkiem przez okoto 2—3 minuty.

e Dodajemy mieso i smazymy przez okoto 6—8 minut, co jaki$ czas mieszajac.

e Wybijamy jaja oraz dodajemy przyprawy, doktadnie mieszamy i podsmazamy
przez okoto 2—3 minuty.

e Zawartosc patelni wyktadamy na podpieczone ciasto.

* Na wierzchu uktadamy szparagi.

e Wktadamy tarte do piekarnika i pieczemy okoto 20 minut.

MAKROSKtADNIKI

Kalorie: 3641 kcal (455 kcal / porcja)
Biatka: 130,99 (16,37 g / porcja)
Ttuszcze: 279,44 (34,93 g / porcja)
Weglowodany: 169,39 (21,17 g / porcja)



GRYCZANA TARTA
SZPINAKOWA

Przygotowanie:

50 MINUT

o) Liczba porcji:
L) DLA 4 OSOB

SKtADNIKI

Ciasto:
* 100 g maki gryczanej
* 2 jaja kurze (rozmiar M)
e 60 g masta
e 1tyzeczka miodu

Nadzienie:
* 250 g Swiezego szpinaku
* 1jajo kurze (rozmiar M)
e pot cebuli
e 2 zabki czosnku
* 30 g masta klarowanego ghee
» gatka muszkatotowa mielona
e 5ol ktodawska
* pieprz czarny

SPOSOB PRZYGOTOWANIA

Ciasto:
* Piekarnik rozgrzewamy do temperatury 180°C.
e Doktadnie mieszamy razem wszystkie sktadniki.
* Forme nattuszczamy i podsypujemy maka.
* Réwnomiernie wyktadamy ciasto na forme i pieczemy okoto 10 minut.

Nadzienie:
* Cebule i czosnek obieramy i kroimy w kostke.
* Na patelni rozgrzewamy ttuszcz.
* Podsmazamy cebule i czosnek przez okoto 2 minuty.
* Dodajemy szpinak i przyprawy, dusimy przez okoto 2 minuty.



e Wytaczamy kuchenke, wbijamy jajo i catos¢ doktadnie mieszamy.
e Mase szpinakowa wyktadamy na podpieczony spdd.
e Wktadamy tarte do piekarnika na 20 minut (pieczemy w temperaturze 180°C).

MAKROSKtADNIKI

Kalorie: 1251 kcal (313 kcal / porcja)
Biatka: 40,1 g (10,03 g / porcja)
Ttuszcze: 83,86 g (20,96 g / porcja)
Weglowodany: 96,18 g (24,05 g / porcja)



TARTA DROBIOWA

Przygotowanie:

60 MINUT

o) Liczba porcji:
L) DLA 6 OSOB

SKtADNIKI

Ciasto:
e 200 g maki gryczanej
e 1jajo kurze (rozmiar M)
* 100 g masta klarowanego ghee

Nadzienie:
* 400 g udek z indyka
* 100 ml mleka kokosowego
* 1 marchew

1 cebula

s6l ktodawska

* pieprz czarny

SPOSOB PRZYGOTOWANIA

Ciasto:
* Piekarnik rozgrzewamy do temperatury 180°C.
e Wszystkie sktadniki doktadnie razem mieszamy.
e Rownomiernie wyktadamy mase na blache.
* Wktadamy ciasto do piekarnika na okoto 10 minut.

Nadzienie:
* Mieso mielimy na standardowym sitku.
* Cebule i czosnek obieramy i kroimy w kostke.
* Marchew obieramy i Scieramy na tarce o grubych oczkach.
* Na patelni rozgrzewamy ttuszcz.
* Wrzucamy warzywa i podsmazamy przez okoto 2-3 minuty.
e Dodajemy mieso i podsmazamy przez okoto 5 minut.
* Przyprawiamy i dolewamy mleko, dusimy przez okoto 2 minuty.
e Gotowy farsz naktadamy na podpieczone ciasto.
e Wktadamy tarte do piekarnika na 20 minut (pieczemy w temperaturze 180°C).



MAKROSKtADNIKI

Kalorie: 2481 kcal (413 kcal / porcja)
Biatka: 114 (19 g / porcja)

Ttuszcze: 162,35 (27,06 g / porcja)
Weglowodany: 157,47 (26,24 g / porcja)
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TARTA Z RYZEM
| POMIDORAMI

Przygotowanie:

1,5 GODZINY

0 Liczba porcji:
L) DLA 8 OSOB

SKEADNIKI
* 100 gryzu
* 4 jaja kurze (rozmiar M)
e 100 g sera z6ttego
* 4 pomidory
* 100 g oliwek czarnych
* 40 ml mleka roslinnego
* 1tyzka oliwy z oliwek
* tymianek suszony
* oregano suszone
* s6l ktodawska
* pieprz czarny

SPOSOB PRZYGOTOWANIA

* Ser Scieramy na tarce o drobnych oczkach.

e Oliwki kroimy w plasterki.

* Piekarnik rozgrzewamy do temperatury 180°C.

* Forme do tarty skrapiamy ttuszczem i wyktadamy papierem do pieczenia.

e Pomidory kroimy na poét, ktadziemy na blache, skrapiamy ttuszczem oraz
posypujemy przyprawami.

* Wktadamy blache do piekarnika na okoto 30 minut.

* Ryz gotujemy, a nastepnie odcedzamy i przenosimy do miski.

* Dodajemy do ryzu 1jajo i przyprawy i doktadnie mieszamy.

* Naktadamy mase ryzowa na spod i boki formy na tarte i ugniatamy tyzka.

e Uktadamy na ryzu pomidory i oliwki.

e Do miski wybijamy pozostate jaja, dolewamy mleko i dodajemy przyprawy,
doktadnie mieszamy.

* Mase jajeczna wylewamy na mase ryzowa i posypujemy serem.

* Wktadamy tarte do piekarnika na okoto 50 minut.



MAKROSKtADNIKI

Kalorie: 1545 kcal (193 kcal / porcja)
Biatka: 70,9 (8,86 g / porcja)
Ttuszcze: 94,33 (11,79 g / porcja)
Weglowodany: 110,4 (13,8 g / porcja)
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KOKOSOWA TARTA
MALINOWA

Przygotowanie:

2 GODZINY

o) Liczba porcji:
L) DLA 8 0SOB

SKtADNIKI

Ciasto:
e 200 g wiorek kokosowych
e 200 ml wody
* 90 g daktyli
* 100 g Swiezych boréwek
* 100 g Swiezych jezyn
e 2 tyzki oleju kokosowego nierafinowanego

Nadzienie:
e 750 g Swiezych malin
* 50 ml wody
e 2tyzeczki miodu lipowego
* 12 g zelatyny w proszku

SPOSOB PRZYGOTOWANIA

Ciasto:

e Daktyle zalewamy wrzatkiem i odstawiamy na okoto 3—4 minuty, a nastepnie
blendujemy.

* Dodajemy pozostate sktadniki (poza boréwkami i jezynami), catos¢ doktadnie
mieszamy.

* Forme wyktadamy papierem do pieczenia.

* Przektadamy ciasto do formy, rownomiernie rozprowadzamy i wylewamy na nie
zimnga mase malinowa.

* Wktadamy tarte do lodéwki na minimum 1 godzine (a najlepiej na cata noc).

* Po tym czasie wyciggamy ciasto i dekorujemy boréwkami oraz jezynami.

Nadzienie:
* Maliny umieszczamy w garnku, dodajemy miod i zagotowujemy.
e Zelatyne wsypujemy do miski, wlewamy wode i mieszamy. Gdy sie rozpusci,
odstawiamy na okoto 2 minuty.
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* Wlewamy zelatyne do malin i mieszamy do momentu, az wszystko sie ze soba
doktadnie potaczy.

MAKROSKLEADNIKI

Kalorie: 2541 kcal (318 kcal / porcja)
Biatka: 35,33 g (4,42 g / porcja)

Ttuszcze: 179,52 g (22,44 g / porcja)
Weglowodany: 238,28 g (29,78 g / porcja)
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TARTA JAGLANO-
-GRYCZANA Z OWOCAMI

Przygotowanie:

60 MINUT

o) Liczba porcji:
L) DLA 12 OSOB

SKtADNIKI

Ciasto:
e 200 g maki gryczanej
200 g maki jaglanej
3 jaja kurze (rozmiar M)
200 g masta klarowanego ghee
50 g cukru trzcinowego

Nadzienie:
e 750 g musu jabtkowego
e 200 g Swiezych truskawek
* 150 g Swiezych malin
* 150 g Swiezych czeresni
e 50 g daktyli
* 36 g maki kokosowej
* 50 ml mleka kokosowego
* 50 g czekolady gorzkiej
* 50 g masta klarowanego ghee
* cynamon mielony

SPOSOB PRZYGOTOWANIA

Ciasto:

* Masto klarowane ghee wyciagamy z lodowki, aby zmiekto.

* Piekarnik rozgrzewamy do temperatury 200°C.

e Wszystkie sktadniki wktadamy do miski i mieszamy do momentu uzyskania

jednolitej masy.

* Forme wyktadamy papierem do pieczenia.

* Przektadamy ciasto do formy, réwnomiernie
naktuwamy widelcem.

e Wktadamy tarte do piekarnika na okoto 15 minut.

rozprowadzamy i delikatnie
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Nadzienie:

e Czeresnie drylujemy.

e Daktyle zalewamy wrzatkiem, odstawiamy na okoto 5 minut i odcedzamy.

e Do garnka wlewamy mleko, dodajemy czekolade i rozpuszczamy ja na matym
ogniu (nie gotujemy).

* Do musu jabtkowego dodajemy daktyle, cynamon, make oraz rozpuszczona
czekolade. Blendujemy wszystko do momentu uzyskania jednolitej konsystencji.

e Gotowy krem naktadamy na wystudzone ciasto i dekorujemy owocami.

MAKROSKtADNIKI

Kalorie: 5309 kcal (442 kcal / porcja)
Biatka: 86,66 g (7,22 g / porcja)

Ttuszcze: 319,56 g (26,63 g / porcja)
Weglowodany: 550,03 g (45,84 g / porcja)
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TARTA DAKTYLOWO-
-KOKOSOWA

Z MALINAMI, JAGODAMI
| BOROWKAMI

@ Przygotowanie:
10 GODZIN

0] Liczba porcji:

L) DLA 8 0SOB

SKtADNIKI

750 g swiezych malin

350 ml wody

200 g wiodrek kokosowych

150 g Swiezych jagéd

150 g Swiezych borowek

80 g daktyli

2 tyzki oleju kokosowego nierafinowanego
1tyzeczka miodu lipowego

12 g zelatyny w proszku

SPOSOB PRZYGOTOWANIA

Daktyle zalewamy goraca woda i odstawiamy pod przykryciem na okoto 5 minut.
Dodajemy ttuszcz i blendujemy do momentu uzyskania jednolitej masy.
Dosypujemy wibrki kokosowe i mieszamy, aby wszystko sie ze soba doktadnie
potaczyto (konsystencja powinna by¢ lekko kleista).

Forme wyktadamy foliag spozywcza i rownomiernie rozprowadzamy na niej mase
(co jakis czas mozna moczy¢ reke w cieptej wodzie, dzieki temu ciasto nie bedzie
sie przyklejaé).

Wktadamy sp6d do lodowki.

Zelatyne wsypujemy do miski, zalewamy zimna woda i energicznie mieszamy
ré6zga kuchenna, a nastepnie odstawiamy do napecznienia.

Wsypujemy do garnka % iloSci malin. Zalewamy owoce woda, dodajemy midd,
nastepnie zagotowujemy i wytagczamy kuchenke.

Napeczniata zelatyne przektadamy do garnka z malinami.

Doktadnie mieszamy wszystko rézga kuchenna, aby zelatyna sie rozpuscita.
Nastepnie blendujemy i odstawiamy do wystygniecia.
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* Garnek wktadamy do lodéwki. Gdy masa zacznie tezeé¢, wylewamy ja na
wczesniej przygotowany spod.
* Dekorujemy ciasto owocami i wktadamy do lodéwki na minimum 6 godzin.

MAKROSKtADNIKI

Kalorie: 2534 kcal (317 kcal / porcja)
Biatka: 35,39 g (4,42 g / porcja)

Ttuszcze: 179,88 g (22,49 g / porcja)
Weglowodany: 237,04 g (29,63 g / porcja)
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TARTA TRUSKAWKOWO-
-BANANOWA NA
KOKOSOWYM SPODZIE

Przygotowanie:

2 GODZINY

(0] Liczba porcji:

£ DLA 8 0SOB

SKtADNIKI

e 5 bananéw
e 500 g swiezych truskawek

180 g maki kokosowe;j

50 g granatu

100 g masta klarowanego ghee
1 cytryna

1tyzeczka miodu lipowego

SPOSOB PRZYGOTOWANIA

Wyciggamy masto klarowane ghee z lodéwki, aby zmiekto.

Do miski wsypujemy make (4 ilosci), dodajemy miéd i ttuszcz i catos¢ bardzo
doktadnie mieszamy.

Gotowe ciasto wyktadamy na forme i wstawiamy do lodéwki na okoto 1 godzine.
Banany obieramy, kroimy na kawatki i dajemy do miski.

Dodajemy wycisSniety sok z cytryny i blendujemy.

Wsypujemy pozostata make, mieszamy i wktadamy do lodéwki na 1 godzine.

Z truskawek usuwamy szyputki.

Granat kroimy na poét i wydtubujemy pestki.

Wyciagamy forme z lodowki.

Na spodzie rozktadamy wczesniej przygotowana mase.

Na wierzchu uktadamy truskawki oraz pestki granatu.

Wktadamy tarte do lodéwki. Na godzine przed podaniem dajemy ja do zamrazarki.

MAKROSKEADNIKI

Kalorie: 2354 kcal (294 kcal / porcja)
Biatka: 45,23 g (5,65 g / porcja)

Ttuszcze: 119,78 g (14,97 g / porcja)
Weglowodany: 286,49 g (35,81 g /porcja)
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TARTA KOKOSOWA
Z MUSEM SLIWKOWYM

Przygotowanie:
@ 1,5 GODZINY
(0] Liczba porcji:
L2 DLA 8 OSOB

SKtADNIKI

Ciasto:
* 180 g wi6rek kokosowych
* 100 g fig suszonych
* 100 g masta klarowanego ghee

Nadzienie:
* 1500 g swiezych sliwek
* 100 ml wody
* 12 g zelatyny w proszku
* 1laska wanilii

SPOSOB PRZYGOTOWANIA

Ciasto:
e Figi kroimy w plastry.
e W garnku rozpuszczamy ttuszcz.
e Wrzucamy figi i gotujemy pod przykryciem przez 2 minuty (na matym ogniu),
nastepnie ostroznie blendujemy, tak aby sie nie poparzy¢ goragcym ttuszczem.
e Dodajemy wiorki kokosowe i doktadnie mieszamy.
* Forme smarujemy ttuszczem i rownomiernie rozprowadzamy po niej mase.
e Wktadamy spéd do lodéwki.

Nadzienie:
« Sliwki kroimy na pét i usuwamy pestki.
* Pokrojone Sliwki wrzucamy do garnka i gotujemy przez okoto 1 godzine,
nastepnie blendujemy.
* Wlewamy do miski 50 ml wody, wsypujemy zelatyne i doktadnie mieszamy
(czekamy okoto 5 minut, aby zelatyna napeczniata).

20



* Do osobnej miski wlewamy pozostata wode i dodajemy napeczniata zelatyne.
Mieszamy do momentu, az catos¢ bedzie ptynna.

e Rozpuszczong zelatyne wlewamy do musu Sliwkowego.

e Dodajemy ziarenka z laski wanilii, mieszamy i czekamy chwile do wystygniecia.

* Wylewamy mus Sliwkowy na spdd tarty.

MAKROSKtADNIKI

Kalorie: 3139 kcal (392 kcal / porcja)
Biatka: 32,82 g (4,1 g/ porcja)

Ttuszcze: 219,3 g (27,41 g / porcja)
Weglowodany: 302,66 g (37,83 g / porcja)
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TARTA KOKOSOWA
Z MUSEM MORELOWYM

Przygotowanie:
@ 1,5 GODZINY
(o) Liczba porcji:
L2 DLA 8 OSOB

SKtADNIKI

Ciasto:
* 180 g wi6rek kokosowych
* 100 g fig suszonych
* 100 g masta klarowanego ghee

Nadzienie:
* 1500 g Swiezych moreli
* 100 ml wody
* 12 g zelatyny w proszku
* 1laska wanilii

SPOSOB PRZYGOTOWANIA

Ciasto:
e Figi kroimy w plastry.
e W garnku rozpuszczamy ttuszcz.
e Wrzucamy figi i gotujemy pod przykryciem przez 2 minuty (na matym ogniu),
nastepnie ostroznie blendujemy, tak aby nie poparzy¢ sie goragcym ttuszczem.
e Dodajemy wiorki kokosowe i doktadnie mieszamy.
* Forme smarujemy ttuszczem i rownomiernie rozprowadzamy po niej mase.
e Wktadamy ciasto do lodowki.

Nadzienie:
* Morele kroimy na p6t i usuwamy pestki.
* Pokrojone owoce wrzucamy do garnka i gotujemy przez okoto 1 godzine,
nastepnie blendujemy.
* Wlewamy do miski 50 ml wody, wsypujemy zelatyne i doktadnie mieszamy
(czekamy okoto 5 minut, aby zelatyna napeczniata).
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* Do osobnej miski wlewamy pozostata wode i dodajemy napeczniata zelatyne.
Mieszamy do momentu, az catos¢ bedzie ptynna.

e Rozpuszczong zelatyne wlewamy do musu morelowego.

e Dodajemy ziarenka z laski wanilii, mieszamy i czekamy chwile do ostygniecia.

* Wylewamy mus morelowy na spod tarty.

MAKROSKtADNIKI

Kalorie: 3154 kcal (394 kcal / porcja)
Biatka: 37,32 g (4,67 g / porcja)

Ttuszcze: 217,8 g (27,23 g / porcja)
Weglowodany: 305,66 g (38,21 g / porcja)

23



KRUCHA TARTA
Z RABARBAREM

Przygotowanie:
@ 1,5 GODZINY
(o) Liczba porcji:
L2 DLA 8 OSOB

SKEADNIKI

Ciasto:

* 300 g maki gryczane;
2 jaja kurze (rozmiar M)
e 80 gerytrolu
180 g masta
2 tyzki smalcu gesiego

Nadzienie:
e 650 g Swiezego rabarbaru
e 20 gerytrolu
e cynamon mielony
» gatka muszkatotowa mielona

Pianka:
e 93 g biatka kurzego
* 12 g maki ziemniaczanej
* 10 g erytrolu

SPOSOB PRZYGOTOWANIA

Ciasto:

e Wszystkie sktadniki dajemy do miski i doktadnie mieszamy do momentu
uzyskania jednolitej masy.

e Dzielimy ciasto na 2 czesci. Z kazdej z nich formujemy kule i wktadamy je do
zamrazarki na okoto 1 godzine.

* Po tym czasie rozgrzewamy piekarnik do temperatury 200°C.

e Wyktadamy forme papierem do pieczenia.

e Wyciagamy z zamrazarki 1. czes¢ ciasta i rozwatkowujemy.

* Przenosimy ciasto do formy i wktadamy do piekarnika na okoto 15 minut.
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Nadzienie:

Rabarbar kroimy w kostke.

Rozgrzewamy patelnie.

Wrzucamy rabarbar, dodajemy stodzik i przyprawy, dusimy przez 10-15 minut.
Zawartos¢ patelni przenosimy do blendera i miksujemy do momentu uzyskania
gtadkiej konsystencji.

Studzimy mase, a nastepnie wylewamy na podpieczony spod ciasta.

Pianka:

Biatka ubijamy mikserem na sztywna piane.

Dodajemy stodzik i ponownie miksujemy (na mniejszych obrotach) do momentu
uzyskania gestej, [Snigcej masy.

Dodajemy make i catos¢ doktadnie mieszamy.

Wylewamy pianke na mase rabarbarowa.

Wyciagamy z zamrazarki 2. czes¢ ciasta i rozwatkowujemy.

Kroimy ciasto w paski i uktadamy na piance w taki sposéb, aby powstata kratka.
Piekarnik rozgrzewamy do temperatury 175°C.

Wktadamy tarte do piekarnika na okoto 45 minut.

MAKROSKtADNIKI

Kalorie: 2888 kcal (361 kcal / porcja)
Biatka: 65,57 g (8,2 g / porcja)

Ttuszcze: 193,66 g (24,21 g / porcja)
Weglowodany: 249,64 g (31,21 g / porcja)
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KOKOSOWE TARTALETKI
Z MUSEM DYNIOWYM
| BANANOWYM

Przygotowanie:

60 MINUT

Liczba porcji:

) DLA 2 0SOB

SKEADNIKI

Tartaletki:
* 50 g wiodrek kokosowych
* 50 ml wody
e 15 g daktyli
e 1tyzka toju wotowego

Mus bananowy:
* 1banan
* 12 g maki kokosowej
» 2tyzeczki soku z cytryny

Mus dyniowy:

e 280 g dyni hokkaido
e 2 jabtka

* 100 ml wody

* cynamon mielony

SPOSOB PRZYGOTOWANIA

Tartaletki:
e Daktyle dajemy do blendera, zalewamy wrzatkiem, przykrywamy i odstawiamy
na 5 minut. Po tym czasie miksujemy do momentu uzyskania gtadkiej masy.
e Dodajemy wiorki kokosowe oraz ttuszcz i doktadnie mieszamy.
* Gotowe ciasto naktadamy do foremek, tak aby uformowac pusta babeczke.
e Wktadamy tartaletki do zamrazarki na okoto 15 minut. Po tym czasie wyciagamy
je z foremek i wypetniamy musem bananowym i dyniowym.



Mus bananowy:
e Wszystkie sktadniki umieszczamy w blenderze i miksujemy do momentu
uzyskania jednolitej konsystencji.

Mus dyniowy:
e Dynie i jabtka obieramy, kroimy w kostke i przenosimy do garnka.
* Dodajemy pozostate sktadniki i gotujemy przez 30 minut (na matym ogniu).
e Wytaczamy kuchenke i blendujemy zawartos¢ garnka do momentu uzyskania
jednolitego musu.

MAKROSKEADNIKI

Kalorie: 868 kcal (434 kcal / porcja)
Biatka: 11,5 g (5,75 g / porcja)

Ttuszcze: 47,72 g (23,86 g / porcja)
Weglowodany: 112,01 g (56,01 g / porcja)
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PRAZONE TARTALETKI
KOKOSOWE Z KREMEM
DYNIOWO-JABLKOWYM

Przygotowanie:

90 MINUT

Liczba porcji:

£ DLA 3 0SOB

SKEADNIKI

500 g musu jabtkowego

500 g dyni hokkaido

120 g maki kokosowej

4 tyzki oleju kokosowego nierafinowanego
100 g ptatkéw migdatowych

57 g konfitury zurawinowej

cynamon mielony

30 g borowek (do dekoracji)

SPOSOB PRZYGOTOWANIA

Piekarnik rozgrzewamy do temperatury 180°C.

Blache wyktadamy papierem do pieczenia.

Dynie najpierw kroimy na p6t i usuwamy z niej miazsz z pestkami, a pozniej
kroimy na kawatki, uktadamy na blaszce i pieczemy przez okoto 1 godzine.
Wysypujemy make na patelnie i podgrzewamy przez okoto 5 minut (az nabierze
ztotego koloru).

Wsypujemy make do miski, a gdy ostygnie, dodajemy ttuszcz i mieszamy.
Wyciaggamy dynie z piekarnika i odstawiamy do wystygniecia.

Z kazdego kawatka dyni zeskrobujemy tyzka upieczony miagzsz.

Do osobnej miski dajemy pulpe z dyni, mus jabtkowy oraz cynamon i krétko
blendujemy (jesli masa jest jeszcze ciepta, wktadamy ja do zamrazarki na okoto
5-10 minut).

Do kazdej foremki naktadamy mase kokosowa.

Tak przygotowane spody wktadamy do zamrazarki na okoto 5-10 minut (az
zrobia sie twarde).

Po wyciagnieciu tartaletek z zamrazarki naktadamy na nie konfiture zurawinowa
oraz krem dyniowy i wktadamy je do lodéwki na minimum 2 godziny (a najlepie;j
na cata noc).
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* Przez podaniem posypujemy tartaletki ptatkami migdatowymi i dekorujemy
Swiezymi boréwkami.

MAKROSKLEADNIKI

Kalorie: 2442 kcal (814 kcal / porcja)
Biatka: 53,43 g (17,81 g / porcja)

Ttuszcze: 165,36 g (55,12 g / porcja)
Weglowodany: 194,32 g (64,77 g / porcja)
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WIECEJ PRZEPISOW ZNAJDZIESZ
W APLIKACJI POGOTOWIE DIETETYCZNE
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https://www.ajwendieta.pl/aplikacja/
https://www.ajwendieta.pl/aplikacja/

PRZYDATNE LINKI

OBSERWUJ MOJE MIEJSCA W SIECI:

Facebook: Ajwendieta Dietetyka Kliniczna

Facebook: lwona Wierzbicka — dietetyk kliniczny Ajwendieta
YouTube

Instagram

Sklep i blog Ajwendieta.pl

Aplikacja Pogotowie Dietetyczne

Grupa na Facebooku: 10 zasad skutecznego odchudzania Ajwen

TOPOWE PRODUKTY | KURSY AJWEN:

E-book Pokonaj Insulinoopornosc! Wszystko od A do Z
E-book Dieta ketogeniczna. Poradnik i jadtospis

Kursy online — dieta i zdrowy styl zycia

Kurs Zdrowego Zycia

MOJE KSIAZKI, E-BOOKI, AUDIOBOOKI:

* Jak wzmocni¢ odpornosé — kompleksowy poradnik, jak zdrowo zy¢ i jes¢

* 10 zasad skutecznego odchudzania — audiobook

e E-booki: choroba Hashimoto, dieta dziecka, Swiadome zywienie,
bezglutenowe chleby i pasty, zdrowe stodycze i wiele innych



https://www.ajwendieta.pl/e-booki/
https://www.facebook.com/Ajwen.Dietetyka.Kliniczna.Iwona.Wierzbicka%20/
https://www.facebook.com/iwona.wierzbicka.dietetyk.kliniczny.ajwen
https://www.youtube.com/c/ajwendietetykakliniczna
https://www.instagram.com/iwonawierzbicka_dietetyk/?hl=pl
https://www.ajwendieta.pl/
https://www.ajwendieta.pl/aplikacja/
https://www.facebook.com/groups/10zasadajwen/?multi_permalinks=3053715208226315
https://www.ajwendieta.pl/produkt/pokonaj-insulinoopornosc-wszystko-od-a-do-z/
https://www.ajwendieta.pl/produkt/pokonaj-insulinoopornosc-wszystko-od-a-do-z/
https://www.ajwendieta.pl/produkt/dieta-ketogeniczna/
https://www.ajwendieta.pl/produkt/dieta-ketogeniczna/
https://www.ajwendieta.pl/filmy/
https://www.ajwendieta.pl/film/kurs-zdrowego-zycia/
https://sklep.zwierciadlo.pl/produkt/poradnik/jak-wzmocnic-odpornosc
https://sklep.zwierciadlo.pl/produkt/poradnik/jak-wzmocnic-odpornosc
https://www.ajwendieta.pl/produkt/10-zasad-skutecznego-odchudzania/
https://www.ajwendieta.pl/produkt/10-zasad-skutecznego-odchudzania/
https://www.ajwendieta.pl/e-booki/

Dziekuje

za pobranie e-booka

Kontakt 8000

Adres:
Ajwendieta Dietetyka Kliniczna tel: 796 122 077 . .
ul. Yowicka 1 e-mail: biuro@ajwendieta.pl

45-324 Qpole www.ajwendieta.pl
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https://www.facebook.com/Ajwen.Dietetyka.Kliniczna.Iwona.Wierzbicka%20/
https://www.youtube.com/c/ajwendietetykakliniczna

