IWONA WIERZBICKA

DOMOWY
FAST FOOD

BEZ GLUTENU
23 PRZEPISY




Copyright © lwona Wierzbicka 2022

Tytut: Domowy fast food bez glutenu. 23 przepisy
Autor: lwona Wierzbicka

Redakcja i korekta: Marta Mandzak-Matusek
Zdjecia: pl.depositphotos.com

ISBN: 978-83-963586-3-9
e-mail: sklep@ajwendieta.pl
Wszelkie prawa zastrzezone. Kopiowanie w urzadzeniach przetwarzania danych,
odtwarzanie w jakiejkolwiek formie oraz wykorzystywanie w wystapieniach

publicznych tylko za wytacznym zezwoleniem wtasciciela praw autorskich.

Wydanie |
Opole 2022



O AUTORCE

BURGERY W PORTOBELLO

BURGERY WOtLOWE

BURGERY GRYCZANE

HOT DOGI KETOGENICZNE

MINI HOT DOGI

FRYTKI Z MARCHEWKI

FRYTKI Z PIETRUSZKI

FRYTKI Z BATATOW Z PRZYPRAWAMI

FRYTKI Z DYNI

PIZZA GRYCZANA

PIZZA NA SPODZIE WARZYWNYM

KEBAB WIEPRZOWY Z SZASZtYKAMI WARZYWNYMI
BEZGLUTENOWA TORTILLA

TORTILLA KUKURYDZIANA

~WRAPY” Z SALATY Z KURCZAKIEM | AWOKADO
GYROS Z KURCZAKA Z WARZYWAMI

UDKA KURCZAKA W SOSIE MIODOWO-MUSZTARDOWYM
PIKANTNE SKRZYDEtKA KURCZAKA

CHIPSY Z JARMUZU

CHIPSY Z TOPINAMBURU

CHIPSY Z BIAtE] RZODKWI

KSIEZYCE ZIEMNIACZANE

CHRUPIACE ZIEMNIACZKI



IWONA
WIERZBICKA

Dietetyk kliniczny z wieloletnim doswiadczeniem. Ukonczyta dietetyke kliniczna
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 dietetykéw dzieli sie wiedza. Prywatnie jest mama, zona,

posiadaczka trzech kotéw i dwoch 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/
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Przygotowanie:

45 MINUT

Liczba porcji:

) DLA 1 OSOBY

SKEADNIKI:

2 pieczarki portobello
200 g topatki wotowej
1 pomidor

2 liscie sataty rzymskiej
2 rzodkiewki

% ogobrka dtugiego

% cebuli

2 tyzki smalcu gesiego
1tyzeczka musztardy
s6l ktodawska

pieprz czarny

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:

Mieso kroimy na kawatki i mielimy na standardowym sitku.

Dodajemy przyprawy i doktadnie mieszamy.

Z masy formujemy kulke i lekko jg sptaszczamy, tak aby uzyskac ksztatt burgera
o grubosci okoto 2 cm.

Cebule obieramy.

Wszystkie warzywa kroimy w plastry.

Na patelni grillowej rozgrzewamy ttuszcz.

Smazymy burgera przez okoto 7 minut z kazdej strony.

Przektadamy mieso na deske.

Grzyby smazymy na patelni przez okoto 4 minuty z kazdej strony. Nastepnie je
przyprawiamy, przykrywamy pokrywka i smazymy jeszcze przez okoto 2 minuty.
Jedna pieczarke ktadziemy odwrotng strong na talerzu i naktadamy na nig satate,
plastry warzyw i burgera, ktérego smarujemy musztarda.

Przykrywamy wszystko druga pieczarka i catosS¢ przebijamy patykiem do
szasztykow.

MAKROSKEADNIKI:

kalorie: 858 kcal
biatka: 50,38 g
ttuszcze: 61,98 g
weglowodany: 253 g



Przygotowanie:

45 MINUT

(0] Liczba porcji:
L) DLA 4 0SOB

SKtEADNIKI:
* 1kg mielonej wotowiny
* 1cukinia
* 1gars¢ jarmuzu
e 1garsc rukoli
1 cebula

» 3 tyzki oliwy z oliwek extra virgin
* s6l ktodawska

e kurkuma mielona

e bazylia suszona

e czosnek granulowany

* oregano suszone

e tymianek suszony

* rozmaryn suszony

* majeranek suszony

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:

* Piekarnik rozgrzewamy do temperatury 180°C.

e Cebule obieramy i kroimy w drobna kostke.

* Mieso przektadamy do miski, dodajemy przyprawy (z wyjatkiem soli) i cebule,
doktadnie mieszamy.

e Z masy miesnej formujemy kulki, ktére lekko sptaszczamy.

e Wktadamy burgery do piekarnika na okoto 30 minut.

e Cukinie i jarmuz gotujemy we wrzacej wodzie przez okoto 5 minut (do
miekkosci), a nastepnie odcedzamy.

e Burgery z warzywami naktadamy na talerz, polewamy ttuszczem oraz
posypujemy sola.

MAKROSKEADNIKI:

kalorie: 2926 kcal (731 kcal / porcja)
biatka: 178,86 g (44,71 g / porcja)
ttuszcze: 231,41 g (57,85 g/ porcja)
weglowodany: 22,48 g (5,62 g / porcja)



Przygotowanie:

9 GODZIN

Liczba porcji:

£ DLA 4 OSOB

SKEADNIKI:

* 100 g kaszy gryczanej niepalonej
e 200 ml wody

e Y cebuli

e s6l ktodawska

 ziota prowansalskie

* czosnek granulowany

e curry mielone

e papryka stodka mielona

e papryka ostra mielona

e papryka wedzona mielona

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:

* Kasze moczymy w cieptej wodzie przez minimum 8 godzin (a najlepiej przez cata
noc). Nastepnie gotujemy ja do miekkosci i wchtoniecia wody.

e Cebule obieramy, kroimy w kostke i dodajemy do kaszy.

* Dosypujemy przyprawy i mieszamy.

* Piekarnik rozgrzewamy do temperatury 180°C.

e Blache wyktadamy papierem do pieczenia.

e Z masy gryczanej formujemy burgery, uktadamy je na papierze i pieczemy przez
okoto 20-30 minut.

MAKROSKEADNIKI:
* kalorie: 380 kcal (95 kcal / porcja)
* biatka: 14,09 g (3,52 g/ porcja)
o ttuszcze: 3,51 ¢ (0,88 g/ porcja)
* weglowodany: 75,44 g (18,86 g / porcja)



Przygotowanie:

15 MINUT

0 Liczba porcji:
) DLA 1 OSOBY

SKEADNIKI:
* 2 jaja kurze
* 90 g kabanosow wieprzowych
e 20 g ptatkéw drozdzowych
e 1tyzka oleju kokosowego nierafinowanego
* s6l ktodawska

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:

e Do miski wybijamy jaja, dodajemy ptatki drozdzowe i sél i catos¢ roztrzepujemy
r6zga kuchenna.

e Na patelni rozgrzewamy ttuszcz.

 Wlewamy potowe masy jajecznej, z brzegu ktadziemy kabanos i smazymy, az
masa sie zetnie.

e Zawijamy omlet z kabanosem i smazymy jeszcze przez 2 minuty.

* Tak samo robimy z reszta masy jajecznej.

MAKROSKEADNIKI:
kalorie: 727 kcal
biatka: 46,41 ¢g
ttuszcze: 57,76 g
weglowodany: 6,11 g



Przygotowanie:

40 MINUT

Liczba porcji:

) DLA 1 OSOBY

SKEADNIKI:

e 100 g paréwki drobiowej
100 ml mleka kokosowego
35 g maki kokosowe;j
1jajo kurze
1 biatko kurze
1 z6ttko kurze
s6l ktodawska

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:

e Piekarnik rozgrzewamy do temperatury 180°C.

e Do miski wybijamy jajo, dodajemy zéttko, make, mleko oraz sé6l i catosc
doktadnie mieszamy.

e Paréwki kroimy na 4-5 czesci.

e Z ciasta formujemy kulki i wktadamy w nie kawatki parowek.

e Blache wyktadamy papierem do pieczenia, uktadamy mini hot dogi i smarujemy
je kurzym biatkiem.

* Pieczemy przez okoto 30 minut.

MAKROSKEtADNIKI:
kalorie: 758 kcal
biatka: 32,95 g
ttuszcze: 59,98 g
weglowodany: 26,2 g



Przygotowanie:

15 MINUT

Liczba porcji:

) DLA 1 OSOBY

SKEADNIKI:

* 3 marchewki

e 1tyzka oliwy z oliwek extra virgin
e imbir suszony

* sol ktodawska

* pieprz ziotowy

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:
e Marchewki obieramy i kroimy w stupki.
e Na patelni rozgrzewamy ttuszcz.
* Wrzucamy marchewki, dodajemy przyprawy i smazymy przez okoto 10 minut.

Frytki mozemy tez piec w piekarniku w 180°C przez okoto 20 minut.

MAKROSKEADNIKI:
* kalorie: 137 kcal
e biatka: 1,45 ¢g
o ttuszcze:10,31¢g
* weglowodany: 11,18 g
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Przygotowanie:

30 MINUT

Liczba porcji:

) DLA 1 OSOBY

SKEADNIKI:
e 3 pietruszki (korzen)
* 2 tyzki oleju kokosowego nierafinowanego
e sol ktodawska

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:

* Piekarnik rozgrzewamy do temperatury 180°C.

* Pietruszke obieramy, kroimy w stupki i wrzucamy do miski.
Dodajemy ttuszcz oraz przyprawy i catos¢ doktadnie mieszamy.

* Pieczemy przez okoto 20 minut.

MAKROSKEADNIKI:
* kalorie: 568 kcal
* biatka: 6,24 g
o ttuszcze: 51,2 ¢g
* weglowodany: 22,8 g

Blache wyktadamy papierem do pieczenia i przektadamy na nig pietruszke.

Ll



Przygotowanie:

50 MINUT

0] Liczba porcji:
L) DLA 4 OSOB

SKEADNIKI:

* 4 bataty

2 tyzki oliwy z oliwek extra virgin
e bazylia suszona

* oregano suszone

* papryka stodka mielona

e papryka wedzona mielona

e czosnek granulowany

e sol ktodawska

* pieprz czarny

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:

* Piekarnik rozgrzewamy do temperatury 180°C.

e Bataty obieramy, kroimy w stupki i wrzucamy do miski.

* Dodajemy ttuszcz oraz przyprawy i doktadnie mieszamy.
e Blache wyktadamy papierem do pieczenia.

* Przektadamy frytki na blache i pieczemy przez okoto 30—40 minut.

MAKROSKEADNIKI:
e kalorie: 1051 kcal (263 kcal / porcja)
* biatka: 16,73 g (4,18 g / porcja)
e ttuszcze: 21,18 g (5,29 g / porcja)
* weglowodany: 203,41 g (50,85 g / porcja)
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Przygotowanie:

50 MINUT

Liczba porcji:

£ DLA 2 OSOB

SKEADNIKI:
* 1dynia hokkaido
e 2 tyzki oliwy z oliwek extra virgin
e bazylia suszona
* oregano suszone
e papryka stodka mielona
e papryka wedzona mielona
e garam masala
e curry mielone
e czosnek granulowany
* s6l ktodawska
* pieprz czarny

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:

* Piekarnik rozgrzewamy do temperatury 180°C.

e Dynie obieramy (miazsz usuwamy), kroimy w stupki i wrzucamy do miski.

e Dodajemy ttuszcz oraz przyprawy i doktadnie mieszamy.
e Blache wyktadamy papierem do pieczenia.
* Przektadamy frytki na papier i pieczemy okoto 30—40 minut.

MAKROSKEADNIKI:
» kalorie: 474 kcal (237 kcal / porcja)
 biatka: 11,8 g (5,9 g / porcja)
o ttuszcze: 22,8 g (11,4 g / porcja)
* weglowodany: 68,03 g (34,02 g/ porcja)
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Przygotowanie:

1,5 GODZINY

Liczba porcji:

£ DLA 4 0SOB

SKtADNIKI

Ciasto:

250 g maki gryczanej

150 ml wody

4 tyzki oliwy z oliwek extra virgin
25 g Swiezych drozdzy

%2 tyzeczki cukru trzcinowego
1tyzeczka soli ktodawskiej

Dodatki:

200 g szynki wieprzowej wedzonej
200 g sera koziego

60 g przecieru pomidorowego

1 gars¢ Swiezego oregano

1 gars¢ Swiezej bazylii

sol ktodawska

pieprz czarny

SPOSOB PRZYGOTOWANIA

Ciasto:

Do miski kruszymy drozdze, dodajemy cukier oraz sél i catos¢ doktadnie
mieszamy do momentu rozpuszczenia sie sktadnikow.

Dolewamy wode i oliwe oraz dosypujemy make.

Wyrabiamy ciasto, a nastepnie przykrywamy je Sciereczka i odstawiamy w ciepte
miejsce na okoto 1 godzine.

Piekarnik rozgrzewamy do temperatury 200°C.

Zagniatamy ciasto (jesli sie klei, dodajemy jeszcze troche maki), a pdzniej
rozwatkowujemy je na stolnicy.

Blache wyktadamy papierem do pieczenia.

Przektadamy ciasto na blache, uktadamy dodatki i pieczemy przez 20 minut.

14



Dodatki:
e Ser Scieramy na tarce o grubych oczkach.
e Zielenine siekamy.
e Przecier pomidorowy rozsmarowujemy po ciescie.
* Na wierzch pizzy ktadziemy szynke, posypujemy catos¢ przyprawami i serem.

MAKROSKEADNIKI:
* kalorie: 2585 kcal (646 kcal / porcja)
e biatka: 134,98 g (33,74 g / porcja)
o ttuszcze: 148,47 g (37,12 g / porcja)
* weglowodany: 194,64 g (48,66 g / porcja)
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Przygotowanie:

45 MINUT

Liczba porcji:

£ DLA 4 OSOB

SKEADNIKI:

30 g maki gryczane;

2 jaja kurze

30 g szynki parmenskiej

1 pomidor

1 pietruszka (korzen)

1 marchew

2 garScie Swiezego szpinaku
60 g passaty pomidorowe;
% cebuli

bazylia suszona

oregano suszone

sol ktodawska

pieprz czarny

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:

Marchew i pietruszke obieramy i Scieramy na tarce o drobnych oczkach.
Oddzielamy biatka od z6ttek i umieszczamy w dwéch osobnych miskach.

Do miski z zéttkami dodajemy marchew, pietruszke, make i przyprawy i catosc
doktadnie mieszamy.

Biatka ubijamy na sztywna piane, dodajemy do miski z warzywami i mieszamy.
Piekarnik rozgrzewamy do temperatury 180°C.

Blache wyktadamy papierem do pieczenia.

Przektadamy ciasto na papier i pieczemy przez okoto 25 minut.

Pomidor kroimy w plastry, a cebule — w krazki.

Z piekarnika wyciagamy sp6d pizzy, smarujemy passata oraz uktadamy pozostate
sktadniki i pieczemy jeszcze przez okoto 10 minut.

16



MAKROSKEADNIKI:
» kalorie: 460 kcal (115 kcal / porcja)
 biatka: 32,5 g (8,12 g / porcja)
o ttuszcze: 16,01 g (4 g/ porcja)
» weglowodany: 51,96 g (12,99 g / porcja)
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@ Przygotowanie:

1 GODZINA
0O Liczba porcji:
L) DLA 2 OSOB

SKtADNIKI

Kebab:

e 200 g topatki wieprzowej

e Y% cebuli

e 1zabek czosnku

* 2 tyzki masta klarowanego ghee
e tymianek suszony

e s6l ktodawska

* pieprz czarny

Szasztyki warzywne:
* 100 g brukselki
e 1papryka czerwona
6 rzodkiewek
1tyzka masta klarowanego ghee
sol ktodawska
e czosnek niedzwiedzi
* pieprz czarny

SPOSOB PRZYGOTOWANIA

Kebab:
* Mieso mielimy na standardowym sitku.
e Cebule i czosnek obieramy, kroimy w kostke i razem z przyprawami dodajemy do
miesa. Catos¢ doktadnie mieszamy.
* Mieso dzielimy na kulki, z ktérych formujemy watki o grubosci okoto 2-3 cm.
e Nabijamy watki wzdtuz na patyki do szasztykow.
* Na patelni rozgrzewamy ttuszcz.
* Smazymy mieso przez okoto 2 minuty z kazdej strony i przektadamy na talerz.

18



Szasztyki warzywne:
e Brukselke gotujemy we wrzacej, osolonej wodzie przez 5 minut, a nastepnie
odcedzamy.
e Papryke kroimy w kostke.
* Na patyk do szasztyka nabijamy po kolei brukselke, rzodkiewke i papryke.
* Na patelni rozgrzewamy ttuszcz.
* Przyprawiamy szasztyki i smazymy przez okoto 2 minuty z kazdej strony.
* Gotowe danie naktadamy na talerz.

MAKROSKEADNIKI:
» kalorie: 956 kcal (478 kcal / porcja)
e biatka: 42,31 g (21,15 g / porcja)
e ttuszcze: 75,63 g (37,81 g/ porcja)
* weglowodany: 35,07 g (17,53 g / porcja)
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Przygotowanie:

15 MINUT

0 Liczba porcji:
) DLA 1 OSOBY

SKtEADNIKI:
e 2 jaja kurze
* 30 g maki teff
e 50 g Smietanki kokosowej
* 50 ml aminokwaséw kokosowych (nektaru
kwiatu kokosowego)
* 3tyzki masta klarowanego ghee

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:

Wszystkie sktadniki (poza mastem) mieszamy razem rézga kuchenna.
Na patelni rozgrzewamy ttuszcz.

Wylewamy potowe masy i smazymy z dwoch stron przez okoto 2—4 minuty.
e To samo robimy z reszta masy.

Tortille mozemy podawacé np. z salsg meksykarnska.

MAKROSKtADNIKI:
* kalorie: 839 kcal
e biatka: 16,75 g
e ttuszcze: 659¢g
* weglowodany: 46,21¢g
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Przygotowanie:

10 MINUT

Liczba porcji:

) DLA 1 OSOBY

SKEADNIKI:
e 150 g maki kukurydziane;
* 125 ml wody
e 1tyzka oliwy z oliwek extra virgin
o Y tyzeczki soli ktodawskiej

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:
* Do miski wsypujemy make i sél, wlewamy wode i wyrabiamy ciasto (w razie
potrzeby dolewamy wiecej wody).
e Z uzyskanego ciasta odrywamy kawatki, a nastepnie je rozwatkowujemy.
e Na patelni rozgrzewamy ttuszcz.
e Smazymy placki przez okoto 3—4 minuty.

MAKROSKEtADNIKI:
» kalorie: 597 kcal (298 kcal / porcja)
 biatka: 10,5 g (5,25 g / porcja)
o ttuszcze: 12,7 g (6,35 g / porcja)
* weglowodany: 110,55 g (55,27 g / porcja)
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Przygotowanie:

30 MINUT

Liczba porcji:

£ DLA 2 OSOB

SKtADNIKI:

150 g piersi kurczaka

1 awokado

1 gars¢ orzechow wtoskich
1 satata mastowa

2 tyzki majonezu

2 tyzki oliwy z oliwek extra virgin
1tyzeczka soku z cytryny
1 gars¢ Swiezego tymianku
papryka stodka mielona
sol ktodawska

pieprz czarny

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:

Mieso kroimy w kostke i wrzucamy do miski.

Dolewamy ttuszcz, dodajemy przyprawy i doktadnie mieszamy.

Rozgrzewamy patelnie.

Smazymy mieso przez okoto 7 minut, a nastepnie przektadamy na deske do
krojenia i drobno siekamy.

Awokado obieramy, usuwamy pestke i wydragzamy migzsz do miski.

Dodajemy majonez, sok z cytryny, posiekana zielenine i doktadnie mieszamy.
Dorzucamy mieso oraz przyprawy i zndw mieszamy.

Satatke z kurczakiem naktadamy na liscie sataty, dodajemy orzechy i zawijamy.

MAKROSKEADNIKI:

kalorie: 1241 kcal (621 kcal / porcja)
biatka: 20,75 g (10,37 g / porcja)
ttuszcze: 111,65 g (55,83 g / porcja)
weglowodany: 20,75 g (10,37 g / porcja)
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Przygotowanie:

1 GODZINA

Liczba porcji:

) DLA 1 OSOBY

SKEADNIKI:

e 2 udka kurczaka

100 ml wody

% selera (korzen)

% cebuli

% cukinii

%2 marchewki

% pietruszki (korzen)
% czerwonej papryki
2 tyzki smalcu gesiego
2 zabki czosnku

sol ktodawska
pieprz czarny

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:

Z udek delikatnie usuwamy kosci.

Kroimy mieso w plastry i wrzucamy do miski.

Czosnek obieramy, przeciskamy przez praske i dodajemy do miesa.
Dosypujemy przyprawy, doktadnie mieszamy i odstawiamy na okoto 10 minut.

Cebule obieramy i kroimy w piérka, cukinie — w potplasterki, a papryke — w stupki.

Pozostate warzywa obieramy i kroimy w stupki.

Na patelni rozgrzewamy ttuszcz.

Wrzucamy mieso i smazymy przez okoto 10 minut.

Dolewamy wode i dusimy przez okoto 10 minut.

Na osobnej patelni rozgrzewamy smalec.

Wrzucamy warzywa, dodajemy przyprawy i smazymy przez okoto 10 minut.
Naktadamy mieso i warzywa na talerz.

MAKROSKtADNIKI:

kalorie: 796 kcal
biatka: 57,2 g
ttuszcze: 57,25 ¢
weglowodany: 15,72 g
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Przygotowanie:

2,5 GODZINY

Liczba porcji:

£ DLA 2 0SOB

SKEADNIKI:

4 udka kurczaka

7 tyzeczek miodu lipowego
6 tyzeczek musztardy

2 zabki czosnku

sol ktodawska

pieprz czarny

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:

Wktadamy do miski wszystkie sktadniki (poza miesem) i mieszamy.

Obtaczamy mieso w powstatej marynacie i wktadamy do lodowki na 2 godziny.
Piekarnik rozgrzewamy do temperatury 170°C.

Przenosimy udka do naczynia zaroodpornego i wktadamy do piekarnika na okoto
25-30 minut.

Co okoto 10 minut obracamy udka i polewamy powstajacym sosem.

MAKROSKtADNIKI:
* kalorie: 1389 kcal (695 kcal / porcja)
 biatka: 114,56 g (57,28 g / porcja)
o ttuszcze: 73,12 g (36,56 g / porcja)
» weglowodany: 71,43 g (35,71 g / porcja)
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Przygotowanie:

4 GODZINY

Liczba porcji:

) DLA 4 0SOB

SKEADNIKI:

12 skrzydetek kurczaka

100 g sosu hoisin

100 g sosu sojowego

100 g passaty pomidorowe;j
20 g sezamu biatego

2 tyzki octu jabtkowego
1tyzeczka cukru trzcinowego
chili w proszku

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:

Ze skrzydetek odcinamy koAcowki i wyrzucamy.

Przecinamy mieso w Srodkowym stawie, tak aby otrzymaé po dwa mniejsze
kawatki (w tym jeden wygladajacy podobnie do udka).

Do miski wlewamy sos sojowy, sos hoisin, ocet i passate, przyprawiamy i catos¢
doktadnie mieszamy.

Dodajemy mieso i mieszamy.

Przykrywamy miske folia i wktadamy do lodéwki na okoto 3 godziny. Co okoto 30
minut obracamy skrzydetka na druga strone.

Piekarnik rozgrzewamy do temperatury 180°C.

Wyktadamy mieso na blache, polewamy marynata i dajemy do piekarnika na
okoto 45-50 minut (co okoto 15 minut obracamy skrzydetka na druga strone).
Naktadamy gotowe danie na talerze i posypujemy sezamem.

MAKROSKEADNIKI:

kalorie: 1800 kcal (480 kcal / porcja)
biatka: 155,06 g (38,77 g / porcja)
ttuszcze: 102,1 g (25,52 g / porcja)
weglowodany: 67,2 g (16,8 g / porcja)
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Przygotowanie:

20 MINUT

Liczba porcji:

) DLA 3 0SOB

SKEADNIKI:
* 60 g Swiezego jarmuzu
e 3tyzki oleju kokosowego
nierafinowanego
e papryka wedzona mielona
* s6l ktodawska
* pieprz czarny

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:

* Piekarnik rozgrzewamy do temperatury 150°C.

e LiScie jarmuzu targamy na czesci i wrzucamy do miski.

e Dodajemy przyprawy oraz ptynny ttuszcz i doktadnie mieszamy.
Wyktadamy blache papierem do pieczenia i uktadamy na niej liscie jarmuzu.
e Pieczemy przez okoto 8 minut.

MAKROSKEtADNIKI:
e kalorie: 702 kcal (234 kcal / porcja)
e biatka: 2,18 g (0,73 g / porcja)
o ttuszcze: 75,47 g (25,16 g / porcja)
* weglowodany: 4,29 g (1,43 g / porcja)
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Przygotowanie:

20 MINUT

Liczba porcji:

) DLA 1 OSOBY

SKEADNIKI:
e 350 g topinamburu
e 2 tyzki oleju kokosowego
nierafinowanego
e tymianek suszony

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:
* Piekarnik rozgrzewamy do temperatury 180°C.
e Topinambur obieramy i kroimy w cienkie plastry.
e Do miski wlewamy ptynny ttuszcz.

e Dodajemy tymianek, plastry topinamburu i doktadnie mieszamy.

e Wyktadamy blache papierem do pieczenia
topinamburu.
* Pieczemy przez okoto 7-10 minut

MAKROSKEtADNIKI:
e kalorie: 712 kcal
e biatka: 7,36 g
e ttuszcze: 50,12 g
* weglowodany: 60,49 g

uktadamy na niej

plastry
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Przygotowanie:

35 MINUT

Liczba porcji:

) DLA 1 OSOBY

SKtADNIKI:

* 1rzodkiew biata

e 1tyzka masta klarowanego ghee
e papryka wedzona mielona

* czosnek granulowany

e kolendra suszona

* s6l ktodawska

* pieprz czarny

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:

* Piekarnik rozgrzewamy do temperatury 180°C.

* Rzodkiew obieramy, kroimy w plastry i przenosimy do miski.

e W garnku rozpuszczamy ttuszcz.

e Dodajemy przyprawy i mieszamy.

e Ttuszcz z przyprawami wylewamy do miski z rzodkwig i doktadnie mieszamy.
* Blache wyktadamy papierem do pieczenia i uktadamy na niej plastry rzodkwi.
* Pieczemy przez okoto 30 minut.

MAKROSKEADNIKI:
* kalorie: 175 kcal
e biatka: 2,81¢g
e ttuszcze:15,11¢g
* weglowodany: 8,68 g
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Przygotowanie:

55 MINUT

Liczba porcji:

) DLA 1 OSOBY

SKEADNIKI:
e 200 g ziemniakéw
3 tyzki oliwy z oliwek extra virgin
papryka stodka mielona
* oregano suszone
sol ktodawska

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:
e Piekarnik rozgrzewamy do temperatury 220°C.
e Ziemniaki obieramy i kroimy w ¢wiartki.
e Blache wyktadamy papierem do pieczenia, uktadamy na niej
polewamy je ttuszczem i posypujemy przyprawami.
* Pieczemy przez okoto 45-55 minut.

MAKROSKtADNIKI:
* kalorie: 400 kcal
* biatka: 2,99 g
o ttuszcze: 30,19 ¢g
* weglowodany: 31,11 g

ziemniaki,
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Przygotowanie:

55 MINUT

Liczba porcji:

L) DLA 4 O0SOB

SKtADNIKI:

600 g ziemniakow

2 tyzki pokrojonego szczypiorku
1 zabek czosnku

4 tyzki oliwy z oliwek extra virgin
tymianek suszony

rozmaryn suszony

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:

Piekarnik rozgrzewamy do temperatury 220°C.

Ziemniaki doktadnie szorujemy, a nastepnie nacinamy co 4—6 mm.

Blache skrapiamy ttuszczem i uktadamy na niej ziemniaki.

Pozostaty ttuszcz wlewamy do miski, dodajemy przyprawy oraz przecisniety
przez praske czosnek i catos¢ doktadnie mieszamy.

Skrapiamy warzywa potowa ttuszczu z przyprawami i wktadamy do piekarnika na
okoto 30 minut.

Po tym czasie wylewamy na ziemniaki pozostaty ttuszcz i pieczemy jeszcze
przez okoto 20 minut.

Gotowe danie przenosimy na talerz i posypujemy szczypiorkiem.

MAKROSKtADNIKI:

kalorie: 1078 kcal (270 kcal / porcja)
biatka: 14,67 g (3,67 g / porcja)

o ttuszcze: 58,74 g (14,68 g/ porcja)
» weglowodany: 128,9 g (32,22 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/

e E-booki: choroba Hashimoto, dieta dziecka, Swiadome zywienie,

Facebook: Ajwendieta Dietetyka Kliniczna

Facebook: lIwona Wierzbicka — dietetyk kliniczny Ajwendieta
YouTube

Instagram

Sklep i blog Ajwendieta.pl

Aplikacja Pogotowie Dietetyczne

Grupa na Facebooku: 10 zasad skutecznego odchudzania 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

Jak wzmocnic odpornos¢ — kompleksowy poradnik, jak zdrowo zy¢ i jeS¢
10 zasad skutecznego odchudzania — audiobook

bezglutenowe chleby i pasty, zdrowe stodycze i wiele innych
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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 000

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

45-324 Opole www.ajwendieta.pl
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