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IWONA
WIERZBICKA

Dietetyczka kliniczna z wieloletnim dosSwiadczeniem. Ukonczyta dietetyke
kliniczna w PWSZ w Nysie, a ponadto studia psychologiczne i ekonomiczne, jak
réwniez niezliczong liczbe kurséw i szkolen. Byta instruktorka fitness, prowadzita
wtasne studio treningu personalnego oraz byta miedzynarodowa
szkoleniowczynig indoor cycling. Od 2008 roku ma wtasng poradnie dietetyczna
Ajwendieta. W pracy stara sie dotrze¢ do pierwotnych przyczyn choroby. Do
pacjenta podchodzi holistycznie, czyli catoSciowo — zalecajac diete, zmiane stylu
zycia, prace z ciatem i umystem oraz suplementacje. Stworzyta autorski program
do uktadania diet, z uwzglednieniem alergii i nietolerancji pokarmowych oraz
alergii wziewnych. Jest twérczynia aplikacji mobilnej Pogotowie Dietetyczne. Od
wielu lat zajmuje sie takze szkoleniami. 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 wspélnie z zespotem dietetykow dzieli sie wiedza. Prywatnie
jest mama, zona, posiadaczka trzech kotéw i dwéch psoéw. Kazdy wolny czas
spedza na pogtebianiu wiedzy klinicznej i na realizowaniu hobby, takich jak
fotografia, podréze, wycieczki rowerowe i ogrodnictwo.

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




BUDYN KASZTANOWO-
-KOKOSOWY

Przygotowanie:

15 MINUT

(o) Liczba porcji:
L) DLA 1 OSOBY

SKtADNIKI:
e 250 ml mleka kokosowego
e 2 tyzki maki kasztanowe;j
e 2tyzeczki miodu lipowego
e 3% tyzeczki dzemu truskawkowego
niskostodzonego
e 25 g truskawek

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:

e Odlewamy do miski % ilosci mleka.

* Do odlanego mleka wsypujemy make, caty czas mieszajac.

* Pozostate mleko wlewamy do garnka i zaczynamy gotowac.

* Do gotujacego sie mleka powoli wlewamy (caty czas mieszajac) zawiesine
utworzona z mleka i maki i gotujemy przez okoto 2 minuty.

* Wytaczamy gaz, dodajemy miéd i catos¢ doktadnie mieszamy.

e Gotowy budyn naktadamy do pucharkéw, na wierzch dajemy dzem oraz owoce.

MAKROSKEADNIKI:
* kalorie: 763 kcal
e biatka: 7,59 g
e ttuszcze: 61,01¢g
* weglowodany: 55,98 g



BUDYN JAGLANY

Przygotowanie:

20 MINUT

Liczba porcji:

) DLA 1 OSOBY

SKEADNIKI:
e 45 gkaszy jaglanej
* 300 ml mleka kokosowego
e 1banan
e Y granatu
e 3tyzeczki ksylitolu

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:

e Do garnka wsypujemy kasze, dolewamy mleko, przykrywamy pokrywka,
zagotowujemy.

* Nastepnie zmniejszamy ogien i gotujemy przez okoto 15 minut (do momentu, az
kasza wchtonie cate mleko i bedzie miekka).

e Banana obieramy, kroimy w plastry i dodajemy do kaszy.

* Dosypujemy stodzik.

* Blendujemy catos¢ do momentu uzyskania jednolitej konsystencji.

e Budyn posypujemy pestkami granatu.

MAKROSKLEADNIKI:
* kalorie: 981 kcal
* biatka: 13,16 g
e tluszcze: 7391¢g
* weglowodany: 79,16 g



BUDYN WANILIOWY
Z WISNIAMI

Przygotowanie:

15 MINUT

Liczba porcji:

£ DLA 2 0SOB

SKEADNIKI:
e 70 g wisni
e 3 z6ttka jaj kurzych
o 8 tyzeczek cukru trzcinowego
o 2% tyzki maki ziemniaczanej
* 1tyzeczka cukru waniliowego
e 250 ml mleka roslinnego

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:

e Wszystkie sktadniki (oprécz mleka i wisni) umieszczamy w rondlu, podgrzewamy
a nastepnie mieszamy.

* Caty czas mieszajac, dolewamy mleko i podgrzewamy do momentu, az wszystkie
sktadniki sie doktadnie rozpuszcza i powstanie jednolita masa.

* Gotowy budyn przelewamy do misek i dekorujemy wisniami.

MAKROSKEtADNIKI:
» kalorie: 549 kcal (274 kcal/porcja)
e biatka: 17,28 g
o ttuszcze: 16,3 g
* weglowodany: 83,83 g



BUDYN WANILIOWY
Z OWOCAMI

Przygotowanie:

20 MINUT

Liczba porcji:

£ DLA 2 0SOB

SKEADNIKI:
* 2 laski wanilii
* 500 ml mleka roslinnego
e 40 g masta
o 2 z6ttka jaj kurzych
e 3% tyzki maki ziemniaczanej
e 100 g malin

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:
e Laski wanilii rozcinamy, wydtubujemy ziarenka i wsypujemy do garnka.
* Dolewamy potowe ilosci mleka, dodajemy masto i zaczynamy gotowaé (na
matym ogniu), caty czas mieszajac.
e Pozostate mleko wlewamy do miski, dodajemy z6ttka oraz make i ucieramy.
e Do goracego mleka, caty czas mieszajac, wlewamy powstata mase.
e Kiedy masa zgestnieje, wytagczamy kuchenke i jeszcze chwile mieszamy.
e Budyn przelewamy do misek i dekorujemy malinami.

MAKROSKEADNIKI:
e kalorie: 828 kcal (414 kcal/porcja)
e biatka: 25,45 g
o ttuszcze: 49,33 g
* weglowodany: 49,33 g



KOKOSOWY BUDYN
Z PIETRUSZKI

SKtADNIKI:

o) Liczba porcji:
) DLA 1 OSOBY

Przygotowanie:

30 MINUT

2% korzenia pietruszki

180 ml mleka kokosowego
1tyzeczka erytrolu

1 laska wanilii

30 g biatka mlecznego o smaku
czekoladowym

100 g truskawek

1tyzka wiérek kokosowych

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:

Pietruszke obieramy, kroimy w kostke, a nastepnie gotujemy w mleku przez
okoto 15—20 minut (do miekkosci).

Wytaczamy kuchenke, dodajemy stodzik, ziarenka laski wanilii oraz biatko i catos¢
doktadnie blendujemy.

Truskawki kroimy w éwiartki.

Budyn przenosimy do miski, posypujemy wiérkami kokosowymi oraz dekorujemy
truskawkami.

MAKROSKtADNIKI:

kalorie: 697 kcal

e biatka: 36,24 g
o tluszcze: 48,61¢g
* weglowodany: 39,53 g



WIECEJ PRZEPISOW ZNAJDZIESZ
W APLIKACJI POGOTOWIE DIETETYCZNE

Twoja mobilna encyklopedia
| wszystko masz pod reka

A
o Pogotowie Dietetyczne

Opis diet

Wybierz diete odpowiednig dla siebie

Dieta
Indywidualny program zywieniowy

Dzienniczek é

Zapisuj co jesz, jak spisz i trenujesz

Poradnik dietetyczny

Znajdz odpowiedz na swoje pytanie

ABC dietetyczne

Trudne pojecia prostymi stowami
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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: lIwona 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
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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 8000

Adres:
Ajwendieta Dietetyka Kliniczna tel: 796 1?2 77 : :
ul. Yowicka 1 e-mail: biuro@ajwendieta.pl

45-324 Qpole www.ajwendieta.pl
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