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O AUTORCE

SERNIK Z BATATOW

SERNIK MANGO NA ZIMNO

SERNIK MALINOWY

SERNIK Z ORZECHAMI

SERNICZKI Z AWOKADO O SMAKU LIMONKI

MINISERNICZKI Z NERKOWCOW NA KOKOSOWYM
SPODZIE



Dietetyczka kliniczna z wieloletnim doswiadczeniem. Ukonczyta dietetyke kliniczna
w PWSZ w Nysie, a ponadto studia psychologiczne i ekonomiczne, jak réwniez
niezliczona liczbe kurséw i szkoleh. Byta instruktorka fitness, prowadzita wtasne
studio treningu personalnego, byta miedzynarodowa szkoleniowczynig 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, prace z ciatem i umystem, zmiane stylu zycia oraz
suplementacje. Stworzyta autorski program do uktadania diet, z uwzglednieniem
alergii i nietolerancji pokarmowych oraz alergii wziewnych. Jest tworczynia 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 kotéow i dwéch pséw. 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.



Przygotowanie:

3 GODZINY

Liczba porcji:

) DLA 8 OSOB

SKtADNIKI:
MASA:

1 kg batatéw

200 g pasty kokosowej

2 tyzki oleju kokosowego
nierafinowanego

48 g maki kokosowe]

2% tyzeczki cynamonu mielonego
1% skoérki pomarahczowej

30 g rodzynek

GALARETKA:

10 g zelatyny w proszku
290 ml wody

180 g borowek

125 g miodu lipowego

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:
MASA:

Bataty obieramy i gotujemy we wrzacej, osolonej wodzie przez 15—-20 minut (do
miekkosci), a nastepnie odcedzamy i pozostawimy do wystudzenia.

Do blendera (lub naczynia, w ktérym bedziemy blendowac) dajemy wszystkie
sktadniki (poza rodzynkami) i blendujemy do momentu uzyskania jednolitej
masy.

Dorzucamy rodzynki i mieszamy.

Gotowa mase przenosimy do tortownicy.

Tortownice wktadamy do zamrazarki na okoto 30 minut, nastepnie przenosimy
do lodoéwki na 2 godziny.

Po tym czasie (gdy ciasto stezeje) wylewamy galaretke.



GALARETKA:

 Zelatyne zalewamy ¥ ilosci zimnej wody i odstawiamy na 10 minut.

e Boréwki blendujemy wraz z pozostata woda i miodem, a nastepnie przenosimy
do rondla.

* Dodajemy zelatyne i delikatnie podgrzewamy do momentu, az sie rozpusci (caty
czas mieszamy rézga kuchenna).

* Wytaczamy kuchenke, studzimy galaretke i wylewamy ja na mase z batatow.

* Wktadamy ciasto do lodéwki na cata noc.

MAKROSKEtADNIKI:
* kalorie: 3544 kcal (443 kcal/porcja)
* biatka: 68,94 g
e ttuszcze: 186,87 g
* weglowodany: 410,18 g



Przygotowanie:

3 GODZINY

Liczba porcji:

) DLA 8 OSOB

SKEADNIKI:
MASA:

10 g zelatyny w proszku

90 ml wody

400 g Smietanki kokosowej
280 g mango

GALARETKA:

10 g zelatyny w proszku

150 ml wody

300 g wisni Swiezych

4 tyzeczki cukru kokosowego

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:
MASA:

Zelatyne zalewamy woda i odstawiamy na okoto 10 minut.

Z puszki wyciggamy twardy ttuszcz kokosowy i przenosimy go do blendera (lub
naczynia, w ktorym bedziemy blendowac).

Mango obieramy i wykrajamy miagzsz (pestke usuwamy), nastepnie przenosimy
do ttuszczu kokosowego i blendujemy do momentu uzyskania jednolitej
konsystencji.

Zelatyne wraz z woda przenosimy do rondla i caty czas mieszajac, podgrzewamy
ja do catkowitego rozpuszczenia (na matym ogniu).

Zelatyne przelewamy do masy z mango, a nastepnie ponowie blendujemy przez
niecata minute.

Mase przelewamy do tortownicy i wktadamy do lodowki na 2 godziny.



GALARETKA:

« Zelatyne zalewamy ¥ ilosci zimnej wody i odstawiamy na okoto 10 minut.

* Do blendera (lub naczynia, w ktéorym bedziemy blendowac) wrzucamy wisnie,
dolewamy pozostata wode oraz dodajemy cukier kokosowy i blendujemy do
momentu uzyskania jednolitej konsystencji.

* Mase wisniowa przenosimy do rondla, dodajemy zelatyne i catos¢ delikatnie
podgrzewamy, caty czas mieszajac. Jesli bedziemy wykonywaé zbyt szybkie
ruchy, to na powierzchni moze utworzyc sie piana, ktéra moze sie zwarzy¢, przez
co galaretka rozdzieli sie podczas schtadzania (piane na biezaco usuwamy).

* Kiedy zelatyna sie rozpusci, wytaczamy kuchenke i czekamy do ostygniecia.

* Przelewamy galaretke na stezatag mase z mango i wktadamy ciasto do lodéwki
(najlepiej na cata noc).

MAKROSKEADNIKI:
e kalorie: 1399 kcal (175 kcal/porcja)
e biatka: 24,94 g
e ttuszcze: 86,16 g
* weglowodany: 129,86 g



Przygotowanie:

40 MINUT

Liczba porcji:

) DLA 12 0SOB

SKtADNIKI:

* 6 tyzek oleju kokosowego
nierafinowanego

* 100 g sera mascarpone

* 6 jaj kurzych

* 6 tyzeczek cukru trzcinowego

* 1tyzeczka ekstraktu z wanilii

» Y tyzeczki proszku do pieczenia

* 90 g malin

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:

* Piekarnik rozgrzewamy do temperatury 175°C.

e Forme wyktadamy papierem do pieczenia.

* Olej kokosowy podgrzewamy w rondlu do momentu, az sie roztopi, a nastepnie
przelewamy do miski.

* Dodajemy ser i catos¢ doktadnie ubijamy.

* Nastepnie wybijamy do miski jaja i ponownie wszystko ubijamy.

e Dodajemy cukier, ekstrakt oraz proszek do pieczenia i catos¢ doktadnie
mieszamy do momentu uzyskania gtadkiej konsystencji.

e Ciasto przelewamy do formy, wygtadzamy wierzch szpatutka, po czym
dekorujemy malinami.

* Forme wktadamy do piekarnika na okoto 25-30 minut.

MAKROSKEADNIKI:
e kalorie: 2332 kcal (194 kcal/porcja)
e biatka: 43 g
o ttuszcze: 219,97 g
* weglowodany: 47,04 g



£ DLA 8 OSOB

SKtEADNIKI:

Przygotowanie:

60 MINUT

Liczba porcji:

60 g cukru pudru trzcinowego

1jajo kurze

400 g sera ricotta

200 g sera mascarpone

50 g orzechéw pistacjowych (bez tupin)
50 g orzechéw wtoskich

2 tyzeczki skoérki pomaranczowej

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:

Piekarnik rozgrzewamy do temperatury 180°C.

Blache wyktadamy papierem do pieczenia.

Do blendera wsypujemy cukier puder, dodajemy jajo i sery, a nastepnie wszystko
blendujemy.

Orzechy drobno siekamy.

Mase serowa przenosimy do miski, dorzucamy skérke pomarahczowa oraz
orzechy i catos¢ doktadnie mieszamy.

Wyktadamy mase na forme i rbwnomiernie rozprowadzamy.

Blache wktadamy do piekarnika na okoto 50 minut.

Po tym czasie wyciagamy ciasto z piekarnika i odstawiamy do wystudzenia.

MAKROSKEADNIKI:

kalorie: 2440 kcal (305 kcal/porcja)
biatka: 77,56 g

ttuszcze: 191,36 g

weglowodany: 102,34 g
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Przygotowanie:

2,5 GODZINY

Liczba porcji:

) DLA 6 OSOB

SKtADNIKI:
MASA:
* 10 g zelatyny w proszku
e 20 ml wody
2 awokado
200 g soku z limonki
5 tyzek oleju kokosowego nierafinowanego
100 g miodu lipowego

SPOD:
e 50 g daktyli
* 2 tyzki oleju kokosowego nierafinowanego
* 30 g wiérkéw kokosowych
* 30 g maki kokosowej

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:
MASA:
 Zelatyne wsypujemy do miski, zalewamy zimna woda i moczymy przez 10 minut.
* Nastepnie przenosimy do rondla i rozpuszczamy z odrobing wody (na matym
ogniu).
e Awokado kroimy na pot, usuwamy pestki i obieramy.
* Do blendera (lub naczynia, w ktérym bedziemy blendowac) wrzucamy wszystkie
sktadniki i blendujemy do momentu uzyskania jednolitej konsystencji.

SPOD:
e Daktyle zalewamy wrzatkiem i moczymy przez okoto 15 minut, a nastepnie
odcedzamy.
* Wszystkie sktadniki umieszczamy w blenderze (lub w naczyniu, w ktérym
bedziemy blendowac) i blendujemy do momentu uzyskania jednolitej masy.
e Spody foremek na muffinki wyktadamy ciastem.
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* Nastepnie do foremek wylewamy mase.
* Gotowe serniczki przykrywamy folia spozywcza i wktadamy do lodéwki na kilka
godzin (az masa stezeje).

MAKROSKEADNIKI:
e kalorie: 2899 kcal (483 kcal/porcja)
e biatka: 23,5¢g
o ttuszcze: 240,17 g
* weglowodany: 171,62 g
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Przygotowanie:
@ 60 MINUT
0] Liczba porcji: )
L) DLA 4 OSOB

SKtEADNIKI:
SPOD:
e 25 g daktyli
* 100 g wiorkow kokosowych
* 3tyzki oleju kokosowego nierafinowanego
* 50 ml wody

MASA:
e 200 g orzechéw nerkowca
* 25 g miodu lipowego
* 20 ml soku z cytryny

MINISERNICZKI:
e 70 g malin
* 65gijezyn
* 15 g ptatkéw kokosowych

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:
SPOD:
e Daktyle zalewamy wrzatkiem i odstawiamy na okoto 10 minut, a nastepnie
blendujemy.
e Dodajemy pozostate sktadniki i doktadnie mieszamy.
* Gotowe ciasto naktadamy do foremek.
e Foremki wktadamy do zamrazarki na okoto 30 minut.

MASA:

e Orzechy moczymy w zimnej wodzie przez minimum 8 godzin, a nastepnie
odcedzamy i przenosimy do miski.

* Dodajemy pozostate sktadniki i blendujemy do momentu uzyskania jednolitej
konsystencji.
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MINISERNICZKI:
e Z zamrazarki wyciagamy foremki.
* Do kazdej z nich naktadamy mase.
e Foremki wktadamy do zamrazarki i po 30 minutach wyciagamy.
* Wyktadamy serniczki na talerz i dekorujemy owocami i ptatkami kokosowymi.

MAKROSKEADNIKI:
e kalorie: 2744 kcal (686 kcal/porcja)
e biatka: 45,64 g
e ttuszcze: 235,64 ¢g
* weglowodany: 148,82 g

14






e e ~AJWENDI ETA

swiadome ZleenIE

IWOMA Wit ZBICKA
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MASZ PROBLEMY ZE SCHUDNIECIEM?
NIE MOZESZ WYTRZYMAC BEZ PODJADANIA?
ZARAZ PO POSItKU DOPADA CIE SENNOSC?
NIE RADZISZ SOBIE Z NAPADAMI GtODU?

CZESTO WEASNIE W TEN SPOSOB
OBJAWIA SIE INSULINOOPORNOSC

DOWIEDZ SIE, JAK SOBIE Z NIA RADZIC

To ksigzka nie tylko dla os6b borykajgcych sie z insulinoopornosciq. Ten poradnik
przyda ci sie tez, jesli chcesz schudngcC lub po prostu poczuc sie lepiej, odzywiac sie
zdrowo czy zapobiega€ chorobom. Proponowany tu sposob odzywiania jest rowniez
dla tych, ktérzy majq problem z jelitami, wypadaniem wiosow, zaburzeniami hormo-

nalnymi, spadkami energetycznymi czy cukrzycq typu 2.



Facebook: Ajwendieta Dietetyka Kliniczna

Facebook: Iwona Wierzbicka — dietetyk kliniczny Ajwendieta
YouTube

Instagram

Sklep i blog Ajwendieta.pl

Aplikacja Pogotowie Dietetyczne

Grupa na Facebooku: 10 zasad skutecznego odchudzania Ajwen

E-book Sniadania biatkowo-ttuszczowe
E-book Dieta ketogeniczna. Poradnik i jadtospis
Kursy online — dieta i zdrowy styl zycia

Kurs Dietetyki Klinicznej

Kurs Zdrowego Zycia

Insulinoopornosé. Dieta i styl zycia

Jak wzmocnic odpornosé — kompleksowy poradnik, jak zdrowo zy¢ i jeS¢
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/sniadania-bialkowo-tluszczowe/
https://www.ajwendieta.pl/produkt/sniadania-bialkowo-tluszczowe/
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-dietetyki-klinicznej-edycja-2022/
https://www.ajwendieta.pl/film/kurs-zdrowego-zycia/
https://www.ajwendieta.pl/produkt/ksiazka-drukowana-insulinoopornosc-dieta-i-styl-zycia-przedsprzedaz/
https://sklep.zwierciadlo.pl/produkt/poradnik/jak-wzmocnic-odpornosc
https://sklep.zwierciadlo.pl/produkt/poradnik/jak-wzmocnic-odpornosc
https://www.ajwendieta.pl/e-booki/

Dziekuje

za pobranie e-booka

Kontakt 600

Adres:
Ajwendieta Dietetyka Kliniczna tel: 796 ]_22 077 : :
ul. owicka 1 e-mail: biuro@ajwendieta.pl

45-324 Opole www.ajwendieta.pl



https://www.instagram.com/iwonawierzbicka_dietetyk/?hl=pl
https://www.facebook.com/Ajwen.Dietetyka.Kliniczna.Iwona.Wierzbicka%20/
https://www.youtube.com/c/ajwendietetykakliniczna

