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IWONA
WIERZBICKA

Dietetyczka kliniczna z wieloletnim dosSwiadczeniem. Ukonczyta dietetyke
kliniczng w PWSZ w Nysie, a ponadto studia psychologiczne i ekonomiczne, jak
réowniez niezliczong liczbe kurséw i szkolen. Byta instruktorka fitness, prowadzita
wtasne studio treningu personalnego oraz byta miedzynarodowa
szkoleniowczynia indoor cycling. Od 2008 roku ma wtasna 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 dietetykdéw 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 umoéwic¢ na konsultacje,
zadzwohn: 796 122 077 lub napisz: biuro@ajwendieta.pl.




Przygotowanie:

75 MINUT

Liczba porcji:

£ DLA 12 0SOB

SKEADNIKI:

4 tyzki masta klarowanego ghee
6 marchewek

7 jaj kurzych

155 g maki kokosowej

% cytryny

1tyzeczka sody oczyszczonej
1tyzeczka soli ktodawskiej

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:

Na patelni rozpuszczamy ttuszcz (powinien by¢ ptynny, ale nie goracy).
Marchewki obieramy, Scieramy na tarce o drobnych oczkach, a nastepnie
przenosimy do miski.

Dodajemy pozostate sktadniki i catos¢ doktadnie mieszamy.

Piekarnik nagrzewamy do temperatury 180°C.

Kekséwke wyktadamy papierem do pieczenia.

Na papier rownomiernie wylewamy mase.

Wktadamy ciasto do piekarnika na 50 minut.

Po tym czasie wyciagamy kekséwke z piekarnika, a z keksowki chleb. Przenosimy
go na Sciereczke do wystygniecia.

MAKROSKtADNIKI:

kalorie: 1636 kcal (136 kcal/porcja)
biatka: 76,69 g

ttuszcze: 108,12 g

weglowodany: 94,57 g



Przygotowanie:

15 MINUT

Liczba porcji:

) DLA 1 0OSOBY

SKEADNIKI:

* 3 marchewki

e 1tyzka oliwy z oliwek extra virgin
e imbir suszony

* s6l ktodawska

* pieprz ziotowy

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:

* Marchewki obieramy i kroimy w stupki.

e Na patelni rozgrzewamy ttuszcz.

 Wrzucamy marchewki, dodajemy przyprawy i smazymy przez okoto 10 minut
(do miekkosci).

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



Przygotowanie:

60 MINUT

Liczba porcji:

L) DLA 2 0SOB

SKEADNIKI:
* 1papryka czerwona
7 marchewek
e 5jaj kurzych
e 4 tyzeczki lnu odttuszczonego
* 1% tyzeczki kminu rzymskiego

e 1% tyzeczki kurkumy mielone;j

* sol ktodawska

* pieprz czarny

e 2 tyzki masta klarowanego ghee

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:
* Papryke kroimy w kostke.
* Marchewki obieramy i Scieramy na tarce o srednich oczkach.
* Starte marchewki odsagczamy z nadmiaru wody i przenosimy do miski.
e Dodajemy pozostate sktadniki (poza mastem) i mieszamy.
* Na patelni rozgrzewamy ttuszcz.
* Z masy marchewkowej formujemy mate placki i smazymy przez okoto 3 minuty
z kazdej strony.
* Piekarnik nagrzewamy do temperatury 180°C.
e Blache wyktadamy papierem do pieczenia.
* Na papierze uktadamy placki i wktadamy blache do piekarnika na okoto 15 minut.

MAKROSKEADNIKI:
e kalorie: 889 kcal (444 kcal/porcja)
e biatka: 44,95 ¢
e ttuszcze:599¢
* weglowodany: 48,22 g



Przygotowanie:

20 MINUT

Liczba porcji:

) DLA 1 OSOBY

SKEADNIKI:

e 1tyzka masta klarowanego ghee
* 3 marchewki

sol ktodawska

24 g maki kokosowej

e papryka wedzona mielona

3 jaja kurze

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:

e W garnku rozpuszczamy ttuszcz.

* Marchewki obieramy i Scieramy na tarce o grubych oczkach do miski.

* Dodajemy s6l, mieszamy i odstawiamy na okoto 5-10 minut, a nastepnie
odsaczamy marchewke z nadmiaru wody.

e Dodajemy rozpuszczony ttuszcz, make, przyprawy oraz wybijamy jaja i catos¢
doktadnie mieszamy.

e Wlewamy mase do rozgrzanej gofrownicy i pieczemy przez okoto 3—4 minuty.

MAKROSKEADNIKI:
* kalorie: 475 kcal
e biatka: 25,34 g
e ttuszcze: 32,2 g
* weglowodany: 22,88 g



Przygotowanie:

45 MINUT

Liczba porcji:

) DLA 1 0OSOBY

SKtADNIKI:
* 4 marchewki
e 3 garscie Swiezego koperku
e 3jaja kurze
e 3 tyzki ptatkéw drozdzowych
e Y tyzki suszonego estragonu
e 56l ktodawska

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:
* Piekarnik nagrzewamy do temperatury 180°C.
e Marchewki obieramy i Scieramy na tarce o grubych oczkach.
* Koperek siekamy.
e Do miski wybijamy jaja i dodajemy pozostate sktadniki.
* Catos¢ doktadnie mieszamy.
e Zawartos¢ miski przelewamy do naczynia zaroodpornego, a nastepnie wktadamy
do piekarnika na okoto 30 minut.

MAKROSKEADNIKI:
e kalorie: 327 kcal
* biatka: 28,08 g
e ttuszcze: 16,04 g
* weglowodany: 19,48 g



Przygotowanie:

40 MINUT

Liczba porcji:

) DLA 2 0SOB

SKEADNIKI:

7 marchewek

% chili

4 tyzeczki miodu lipowego
% tyzki octu jabtkowego
1tyzeczka kminu rzymskiego

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:

Piekarnik nagrzewamy do temperatury 180°C.

Naczynie zaroodporne wyktadamy papierem do pieczenia.

Marchewki oczyszczamy i lekko oskrobujemy, pozostawiajac czes¢ skorki,
nastepnie uktadamy w naczyniu zaroodpornym.

Chili drobno siekamy.

Do garnka dajemy miod i ocet, dorzucamy chili wraz z przyprawami i gotujemy
przez okoto 2 minuty, caty czas mieszajac (gotujemy do momentu, az miéd
stanie sie ptynny).

Zawartos¢ garnka przelewamy do naczynia zaroodpornego i mieszamy, tak aby
kazda marchewka byta doktadnie obtoczona.

Naczynie zaroodporne wktadamy do piekarnika na okoto 25 minut (pieczemy do
momentu, az marchewki sie zarumienia).

MAKROSKtADNIKI:
* kalorie: 275 kcal (137 kcal/porcja)
e biatka: 3,79 g
o ttuszcze:1,11g
* weglowodany: 64,58 g
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Przygotowanie:

30 MINUT

Liczba porcji:

L) DLA 2 0SOB

SKEADNIKI:

* 6 marchewek
e Y tyzeczki kminu rzymskiego

%2 tyzeczki kolendry suszonej

% tyzeczki papryki stodkiej mielonej
Y% tyzeczki soli ktodawskiej

% tyzeczki cynamonu mielonego

1 zabek czosnku

1% oliwy z oliwek extra virgin
1tyzka soku z cytryny

1 garsc¢ Swiezej kolendry

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:

Marchewki gotujemy we wrzacej, osolonej wodzie przez okoto 15 minut.

Do miski wsypujemy przyprawy (kmin rzymski, kolendre, papryke stodka, sél oraz
cynamon), dodajemy przeciSniety przez praske czosnek i dolewamy oliwe.
Catos¢ doktadnie mieszamy.

Marchewki odcedzamy i przenosimy na patelnie.

Wylewamy na marchewki oliwe z przyprawami, mieszamy i smazymy przez
okoto 2—3 minuty.

Dodajemy sok z cytryny i smazymy przez okoto 2 minuty.

Marchewki przenosimy na talerze i posypujemy posiekana kolendra.

MAKROSKEADNIKI:
» kalorie: 243 kcal (121 kcal/porcja)
* biatka: 3,68 g
e ttuszcze: 16,23 g
* weglowodany: 23,48 g
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Przygotowanie:

20 MINUT

o) Liczba porcji:
) DLA 1 0SOBY

SKEADNIKI:

e 1zabek czosnku

* 3 marchewki

* 100 ml wody

e 20 ml mleka kokosowego
e 2tyzeczki curry mielonego
* s6l ktodawska

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:

e Czosnek obieramy i drobno siekamy.

Marchewki obieramy, Scieramy na tarce o grubych oczkach i przenosimy do
garnka. Zalewamy woda i dusimy pod przykryciem przez okoto 10—-15 minut.
Nastepnie sciagamy pokrywke i gotujemy do momentu, az wyparuje woda (jesli
jest jej za duzo — odlewamy).

Dodajemy pozostate sktadniki i gotujemy przez okoto 3 minuty.

Nastepnie wytaczamy kuchenke i blendujemy.

MAKROSKtADNIKI:
e kalorie: 115 kcal
e biatka: 2,56 g
e ttuszcze:5,41g
* weglowodany: 15,84 g
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Przygotowanie:

40 MINUT

Liczba porcji:

L) DLA 2 0SOB

SKEADNIKI:
e 2 marchewki
e 4 batata
e % korzenia imbiru
* 1garsc Swiezej kolendry
e 1% tyzki masta
* 1zabek czosnku

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:

* Marchewki i batat obieramy, kroimy w gruba kostke i gotujemy we wrzacej,
osolonej wodzie przez okoto 20-25 minut (do miekkosci).

e Imbir obieramy i Scieramy na tarce o drobnych oczkach.

» Zielenine drobno siekamy.

* Na patelni rozgrzewamy ttuszcz.

* Wrzucamy imbir, dodajemy przecisniety przez praske czosnek i smazymy przez
okoto 2 minuty.

e Zawartos¢ patelni przenosimy do blendera.

* Marchewke z batatem odcedzamy, przenosimy do blendera i catos¢ bardzo
doktadnie blendujemy.

e Purée naktadamy na talerze i posypujemy zielenina.

MAKROSKtEADNIKI:
* kalorie: 325 kcal (162 kcal/porcja)
e biatka: 3,4 g
o ttuszcze:21g
* weglowodany: 32,79 g
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Przygotowanie:

20 MINUT

Liczba porcji:

) DLA 1 0OSOBY

SKEADNIKI:

1 cebula

2 marchewki

2 tyzki oleju kokosowego
nierafinowanego

25 g daktyli

50 ml wody

1tyzeczka soli ktodawskiej

%2 tyzeczki cynamonu mielonego
2 tyzki wiorek kokosowych

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:

Cebule i marchewki obieramy i kroimy w kostke.
W garnku rozgrzewamy ttuszcz.
Wrzucamy cebule i podsmazamy przez okoto 2—3 minuty.

Dodajemy pokrojong marchewke i daktyle i podsmazamy przez okoto 3 minuty.
Dolewamy wode, przyprawiamy i dusimy pod przykryciem przez okoto 5 minut.

Catosc blendujemy do momentu uzyskania jednolitej konsystencji.
Gotowa paste posypujemy widrkami kokosowymi.

MAKROSKtADNIKI:

kalorie: 670 kcal
biatka: 3,6 g

ttuszcze: 58,49 g
weglowodany: 36,26 g
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SUROWKA Z MARCHEWKI
Z POMARANCZA

Przygotowanie:

20 MINUT

Liczba porcji:

) DLA 1 0SOBY

SKEADNIKI:

* 3 marchewki

e 1 pomarancza

e % cytryny

e 2tyzeczki miodu lipowego

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:

e Marchewki obieramy i Scieramy na tarce o drobnych oczkach.

* Pomaranhcze obieramy i kroimy w kostke.
e Z cytryny wyciskamy sok.
* Wszystkie sktadniki razem mieszamy.

MAKROSKtADNIKI:
* kalorie: 251 kcal
e biatka: 3,9 g
e ttuszcze: 0,87 g
* weglowodany: 60,39 g
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Przygotowanie:

3 DNI

Liczba porcji:

) DLA 3 0SOB

SKtADNIKI:
* 500 ml wody
* 1tyzeczka soli ktodawskiej

4 marchewki

5 zabkéw czosnku

% tyzeczki pieprzu ziarnistego

%2 tyzeczki ziela angielskiego — ziarno
% tyzki gorczycy — ziarno

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:

Wyparzamy naczynia, w ktérych bedziemy kisi¢ marchewke.

Piekarnik nagrzewamy do temperatury 120°C.

Stoik i garnek doktadnie myjemy, osuszamy, a nastepnie wktadamy do piekarnika
na okoto 10 minut.

W wyparzonym garnku gotujemy wode z dodatkiem soli.

Marchewki obieramy i kroimy w plastry.

W stoiku uktadamy plastry marchewki, a pomiedzy kazda warstwe wktadamy
nieobrany zabek czosnku, dodajemy pieprz, ziele angielskie oraz gorczyce.

Stoik zalewamy ostudzong woda, zakrecamy i odstawiamy w ciepte miejsce.
Codziennie obracamy stoik do gory nogami, tak aby wyptynety zbierajace sie
pecherzyki powietrza.

Marchewke mozemy zjes¢ po 3 dniach, ale najlepsza jest po tygodniu.

MAKROSKLEADNIKI:
» kalorie: 173 kcal (58 kcal/porcja)
* biatka: 7,35 g
o tluszcze:49¢
* weglowodany: 28,26 g
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Przygotowanie:

50 MINUT

Liczba porcji:

) DLA 5 0SOB

SKtADNIKI:
e 80 g daktyli
* 4 marchewki
e 2 banany
e 260 g maki kokosowej

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:

Daktyle zalewamy goraca woda i odstawiamy na okoto 10 minut, a nastepnie
odcedzamy i blendujemy.

Marchewki obieramy i Scieramy na tarce o grubych oczkach.

Banany obieramy i kroimy na kawatki.

Wszystkie sktadniki blendujemy razem do momentu uzyskania jednolitej masy.
Piekarnik nagrzewamy do temperatury 175°C.

Blache wyktadamy papierem do pieczenia.

Na papier przenosimy mase i rOwnomiernie ja rozprowadzamy.

Wktadamy blache do piekarnika na okoto 45-50 minut.

MAKROSKtADNIKI:

kalorie: 1398 kcal (280 kcal/porcja)
biatka: 55,2 g

ttuszcze: 23,55 ¢g

weglowodany: 246,46 g
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Przygotowanie:

60 MINUT

Liczba porcji:

) DLA 5 0SOB

SKtADNIKI:

8% marchewki

1 korzen pietruszki

% korzenia selera

%2 pora

1 cebula

1 zabek czosnku

750 ml wody

%2 tyzki suszonej wtoszczyzny
1tyzeczka imbiru suszonego
sol ktodawska

pieprz czarny

150 ml mleka kokosowego

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:

Wszystkie warzywa obieramy.

Odktadamy na bok potowe ilosci marchewek.

Pozostate warzywa gotujemy we wrzacej, osolonej wodzie przez okoto 30 minut.
Dodajemy przyprawy oraz odtozone marchewki i gotujemy przez okoto 15 minut
(do miekkosci).

Dolewamy mleko i gotujemy przez okoto 5—7 minut.

Wytaczamy kuchenke i czekamy do ostygniecia.

Catos¢ blendujemy.

MAKROSKtADNIKI:
* kalorie: 611 kcal (122 kcal/porcja)
e biatka: 14,42 g
o ttuszcze: 38,17 g
* weglowodany: 65,03 g
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Przygotowanie:

45 MINUT

Liczba porcji:

) DLA 3 0SOB

SKtADNIKI:
e Y% dyni hokkaido
* 1 marchewka
* Y korzenia imbiru
e 1zabek czosnku
e 1tyzka smalcu gesiego
* 500 ml bulionu miesnego
* 1tyzeczka cynamonu mielonego

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:
e Dynie kroimy na p6t i wydrazamy miazsz oraz pestki (pestki wyrzucamy).
* Pozostata dynie kroimy na kawatki i obieramy.
* Nastepnie kroimy dynie w kostke.
* Marchewke obieramy i kroimy w plastry.
* Imbir oraz czosnek obieramy i siekamy.
e W garnku rozgrzewamy ttuszcz.
e Wrzucamy dynie (wraz z migzszem) i marchewke, a nastepnie smazymy przez
okoto 3 minuty.
* Dodajemy imbir oraz czosnek i smazymy przez okoto 2 minuty.
* Dodajemy pozostate sktadniki i catos¢ gotujemy przez okoto 30 minut.
e Po tym czasie blendujemy zupe do momentu uzyskania jednolitej konsystencji.

MAKROSKEADNIKI:
e kalorie: 512 kcal (171 kcal/porcja)
e biatka: 33,98 g
e ttuszcze: 30,53 g
e weglowodany: 29,11 ¢g
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Przygotowanie:

50 MINUT

Liczba porcji:

) DLA 3 0SOB

SKEADNIKI:

100 g tososia dzikiego

1 cebula cukrowa

5 marchewek

1tyzka oleju kokosowego
nierafinowanego

% korzenia imbiru

sol ktodawska

400 ml bulionu miesnego
1tyzka pokrojonego szczypiorku

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:

Rybe kroimy w kostke.

Cebule oraz marchewki obieramy i kroimy w kostke.

W garnku rozgrzewamy ttuszcz.

Wrzucamy cebule i smazymy przez okoto 5 minut.

Dodajemy imbir i podsmazamy przez okoto 3 minuty.

Dodajemy pokrojone marchewki, dosypujemy przyprawy i podsmazamy przez
okoto 10 minut.

Zalewamy bulionem i gotujemy przez okoto 20 minut (na matym ogniu).
Nastepnie blendujemy do momentu uzyskania jednolitego kremu.
Dodajemy rybe i gotujemy przez okoto 5 minut.

Zupe nalewamy na talerze i posypujemy szczypiorkiem.

MAKROSKtADNIKI:

kalorie: 792 kcal (264 kcal/porcja)
biatka: 48,38 g

ttuszcze: 53,53 g

weglowodany: 31,27 g
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DORSZ PANIEROWANY
W KOKOSIE
PRZEKLADANY
SZPINAKIEM Z PUREE
MARCHEWKOWO-
-SELEROWYM

Przygotowanie:

45 MINUT

Liczba porcji:

£ DLA 1 0SOBY

SKEADNIKI:

PUREE MARCHEWKOWO-SELEROWE:
¢ 1 marchewka
e Y selera
e 1tyzka masta klarowanego ghee
¢ sol ktodawska

SZPINAK:
e % cebuli
e 2 zabki czosnku
e 1tyzka masta klarowanego ghee
* 200 g szpinaku
* sol ktodawska
e gatka muszkatotowa mielona
* pieprz czarny

DORSZ PANIEROWANY W KOKOSIE:
* 100 g dorsza atlantyckiego
e 56l ktodawska
* pieprz czarny
* 48 g maki kokosowe]
* 1tyzka masta klarowanego ghee
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SPOSOB PRZYGOTOWANIA:

PUREE MARCHEWKOWO-SELEROWE:
* Marchewke oraz seler obieramy i kroimy na kawatki, a nastepnie gotujemy pod
przykryciem we wrzacej, osolonej wodzie przez okoto 20 minut (do miekkosci).
e Po tym czasie odcedzamy warzywa, dodajemy ttuszcz i blendujemy do
momentu uzyskania jednolitej masy.
* Na talerz naktadamy purée, obok dajemy rybe i szpinak.

SZPINAK:
e Cebule oraz czosnek obieramy i kroimy w kostke.
* Na patelni rozgrzewamy ttuszcz.
* Wrzucamy cebule z czosnkiem i smazymy przez okoto 2—3 minuty.
* Dodajemy szpinak oraz przyprawy i dusimy przez okoto 5 minut.

DORSZ PANIEROWANY W KOKOSIE:
e Rybe przyprawiamy z obu stron i obtaczamy w mace.
* Na patelni rozgrzewamy ttuszcz.
* Ktadziemy rybe i smazymy przez okoto 6—7 minut z kazdej strony.

MAKROSKtADNIKI:
* kalorie: 757 kcal
e biatka: 34,99 g
o ttuszcze: 51,78 g
* weglowodany: 43,28 g
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PULPETY WIEPRZOWE

W SOSIE MARCHEWKOWO-
-ESTRAGONOWYM

Z WARZYWAMI

Przygotowanie:

60 MINUT

Liczba porcji:

£ DLA 2 OSOB

SKEADNIKI:

200 g szynki wieprzowej
1 marchewka

% korzenia pietruszki
1tyzka maki kokosowej
500 ml bulionu miesnego
% cebuli

1tyzka smalcu gesiego

%» matego kalafiora

% matego brokutu
estragon suszony

sol ktodawska

pieprz czarny

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:

Mieso kroimy na kawatki.

Marchewke oraz pietruszke obieramy.

Mieso, potowe ilosci marchewki oraz pietruszke mielimy na zmiane przez
standardowe sitko do miski.

Dodajemy make, sél i pieprz i catos¢ doktadnie mieszamy przez okoto 2 minuty.
Z masy mielonej formujemy kulki.

Do garnka wlewamy bulion, dodajemy pozostata marchewke i zagotowujemy.

Do gotujacego sie bulionu ostroznie wktadamy pulpety, a nastepnie gotujemy
przez okoto 15 minut.

Po tym czasie wyjmujemy pulpety tyzka cedzakowa i odktadamy na talerz.
Cebule obieramy i kroimy w kostke.

W rondlu rozgrzewamy ttuszcz.

Wrzucamy cebule i podsmazamy przez okoto 2—-3 minuty.
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* Dodajemy % bulionu, marchewke oraz estragon i blendujemy do momentu
uzyskania jednolitej konsystencji.

e Jesli sos jest za gesty, dolewamy wiecej bulionu.

e Kalafior oraz brokut rozdzielamy na rézyczki i gotujemy we wrzacej, osolonej
wodzie przez okoto 8 minut, a nastepnie odcedzamy.

e Pulpety wrzucamy do sosu i mieszamy.

* Na talerz naktadamy pulpety polane sosem, a obok dajemy kalafior z brokutem.

MAKROSKEADNIKI:
e kalorie: 865 kcal (432 kcal/porcja)
e biatka: 83,84 g
o ttuszcze: 42,56 g
* weglowodany: 38,94 g
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Przygotowanie:

20 MINUT

Liczba porcji:

) DLA 1 0OSOBY

SKEADNIKI:
e 4 marchewki
e Y korzenia imbiru
e 2 tyzki masta klarowanego ghee
e 200 g mielonej wotowiny
* sol ktodawska
* 50 ml wody
e 2 tyzki przecieru pomidorowego

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:
* Marchewki obieramy i kroimy w plastry.
* Imbir obieramy i drobno siekamy.
e Na patelni rozgrzewamy ttuszcz.
e Wrzucamy marchewki z imbirem i podsmazamy przez okoto 5 minut.
e Dodajemy mieso oraz sél i podsmazamy przez okoto 2—3 minuty.
* Dolewamy odrobine wody oraz dodajemy przecier, mieszamy i dusimy przez
okoto 15 minut (w razie potrzeby dolewamy wode).

MAKROSKtADNIKI:
* kalorie: 853 kcal
* biatka: 36,77 g
o ttuszcze: 70,46 g
* weglowodany: 18,34 g
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Przygotowanie:

15 MINUT

Liczba porcji:

) DLA 1 0OSOBY

SKEADNIKI:

* 3 marchewki

e Y cukinii zielonej

* 1tyzka masta klarowanego ghee
* 1tyzeczka soli ktodawskiej

» Y lyzeczki czabru suszonego

e % tyzki estragonu suszonego

e 2 jaja kurze

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:

e Marchewki obieramy.

* Marchewki oraz cukinie kroimy obieraczka, tak aby powstat warzywny makaron.

* Na patelni rozgrzewamy ttuszcz.

e Wrzucamy przyprawy i mieszamy.

e Dodajemy warzywny makaron i podsmazamy przez okoto 5 minut.

e Po tym czasie zmniejszamy ogien, wybijamy na patelnie jaja i energicznie
mieszamy, tak aby makaron potaczyt sie z masa jajeczna.

MAKROSKLtADNIKI:
* kalorie: 349 kcal
* biatka: 16,14 g
e ttuszcze: 2536 ¢g
* weglowodany: 16,47 g
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WIECEJ PRZEPISOW ZNAJDZIESZ
W APLIKACJI POGOTOWIE DIETETYCZNE

27



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¢ odpornosc — 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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Dziekuje

za pobranie e-booka

Kontakt 800

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

45-324 Opole www.ajwendieta.pl




