


Nazywam sie Klaudia Smosarska - Sawko i jestem
dietetykiem. Tytut magistra dietetyki zdobytam na
Gdanskim Uniwersytecie Medycznym.

Od 3 lat prowadze Gabinet Dietetyki Klinicznej,
stacjonarnie w Olsztynie oraz online.

Juz dzis zapraszam Cie na mojego bloga
www.klaudiasmosarska.pl oraz instagram
@smosarska_dietetyk, gdzie dziele sie z
obserwatorami przepisami oraz wiedza :)

Mam réwniez swoj podcast pod nazwa "Rozmowy

poprawne dietetycznie”, ktory znajdziesz na Spotify.
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"Obiady w 30 minut” to mdj drugi e-book. Powstat z
mysla o osobach, ktore chca odzywiac sie zdrowo |
smacznie, a przy tym nie napracowac w kuchni.
Jesli czesto zastanawiasz sie nad tym, co przygotowac
na obiad, ten e-book bedzie Twoj3 inspiracja.
Koniec juz z gtowkowaniem nad pomystami i
monotonnymi positkami.

Potrawy, ktore znajdziesz w tym e-booku zostaty
przetestowane przeze mnie i mojego meza, wiec
Panowie tez powinni by¢ zadowoleni ;)

W tym e-booku znajdziesz przepisy na 40 pysznych
potraw, ktdrych przygotowanie zajmie Ci 30 minut!
Wszystkie produkty potrzebne do przygotowania dan
znajdziesz w kazdym, przecietnym markecie.

Sciskam Cie mocno i zycze smacznego!







CZAS

PRZYGOTOWANIA ILOSC PORCJI
30 minut 1
SKLADNIKI
mi€so z piersi kurczaka bez skéry (100 g) 1/2 czerwonej papryki (ok. 75 g)
1/2 brokutu (ok. 250 g) tyzka (8 g) oliwy z oliwek
5 pieczarek (ok. 90 g) przyprawy: sél pieprz, kurkuma, papryka
4 tyzki kaszy gryczanej prazZonej stodka mielona, chili w proszku, ziota
(ok. 72 g) prowansalskie

SPOSOB PRZYGOTOWANIA

1. Kasze i brokuty oddzielnie ugotuj.

2. Mieso polej potowg oliwy, posyp przyprawami, solg i pieprzem, nastepnie podsmaz na rozgrzanej patelni
okoto 3 minuty.

3.Kurczaka odsun na bok i wlej reszte oliwy, wrzu¢ drobno pokrojone pieczarki oraz papryke. Danie du$ okoto
7 minut pod koniec dodajgc pokrojone rézyczki brokutéw.

4. Mieso w warzywnym farszu podawaj z ugotowang kaszg.

WARTOSC ODZYWCZA
ENERGIA: 567 kcal; BIALKO: 42 g; TLUSZCZ: 14 g; WEGLOWODANY: 80 g; BLONNIK: 19,5 g.
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CZAS

PRZYGOTOWANIA ILOSC PORCJI
25 minut 1

SKLADNIKI

makaron spaghetti petnoziarnisty suchy 5 tyzek (100 g) sera ricotta
(przed ugotowaniem (70 g) 1 mata cebula (ok. 70 g)

8 sztuk (ok. 144 g) pieczarek tyzka (8 g) oliwy z oliwek
duza garsc¢ szpinaku (ok. 30 g) przyprawy: pieprz, sél, gatka
zgbek czosnku (3 g) muszkatotowa (szczypta)

opcjonalnie - kietki brokutu lub natka

pietruszki

SPOSOB PRZYGOTOWANIA

1. Makaron ugotuj al dente, zgodnie z instrukcjg na opakowaniu.

2. W czasie gotowania makaronu posiekaj drobno cebule pokrdj pieczarki. Naste€pnie podsmaz cebule z
pieczarkami na oliwie, do czasu az puszczg wode i zaczng lekko brgzowie€ (okoto 5 minut).

3. Nastepnie dodaj posiekany czosnek i szpinak (mozZesz wykorzysta€ mroZony szpinak w liSciach zamiast
SwieZego). Poczekaj az odparuje, dopraw solg i pieprzem.

4. Dodaj kawatki ricotty.

5. Ugotowany i odcedzony makaron wrzu€ na patelnie i wymieszaj doktadnie z sosem.

6. Przetéz na talerz.

7. Podawaij z kietkami brokutu lub posiekang natkg pietruszki.

‘ WARTOSC ODZYWCZA
K ENERGIA: 552 kcal; BIALKO: 27 g; TLUSZCZ: 23 g; WEGLOWODANY: 66 g; BLONNIK: 11 g. @
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St fuy 3 burggatiion

CZAS
PRZYGOTOWANIA ILOSC PORCJI
20 minut 1
SKLADNIKI

100 g piersi z kurczaka bez skéry tyzeczka sezamu (5 g)
4 tyzki (72 g) kaszy pgczak przed 2 tyzki (36 g) sosu sojowego ciemnego
ugotowaniem 1/4 szklanki (60 ml) wody
tyzeczka (12 g) maki ziemniaczanej tyzka (4 g) posiekanej natki pietruszki
tyzeczka (14 g) miodu 100 g fasolki szparagowej
tyzeczka (2 g) oliwy z oliwek 1/2 (ok. 75 g) papryki czerwone]
przyprawy: pieprz - szczypta, czosnek w przyprawa do kurczaka, stodka papryka
proszku - tyzeczka, imbir mielony - 1/4 mielona, ziota prowansalskie, pieprz

tyzeczki

SPOSOB PRZYGOTOWANIA

1. Kasze ugotuj zgodnie z instrukcjg na opakowaniu.

2. Wymieszaj sos sojowy z wodg, makg ziemniaczang, przyprawami i miodem.

3. Kurczaka oczyS€ pokrdj w plastry, przypraw przyprawg do kurczaka, pieprzem, ziotami i paprykg stodkg
mielong.

4. Na patelni z oliwg podsmaz kurczaka pokrojonego w plastry, fasolke szparagowq i pokrojong papryke.
CatoS¢ smaz przez okoto é minut, raz po raz mieszajgc. Zalej sosem i mieszaj az zgestnieje.

5. Gotowe danie podawaj z ugotowang kaszg i posyp sezamem.

6. Na koniec dodaj posiekang natke pietruszki.

‘ WARTOSC ODZYWCZA
.%’, ENERGIA: 570 kcal; BIALKO: 37 g; TLUSZCZ: 11 g; WEGLOWODANY: 88 g; BLONNIK: 11 g.
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Bedzie mi bardzo mito, jesli
wyprobujesz moje przepisy i
podzielisz sie opinia.
Mozesz napisac do mnie lub
wystac zdjecie potrawy w
wiadomosci na Instagramie lub

Facebooku ;)
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