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Czesc!

Ciesze sie, ze chcesz wyprobowac przepisy, ktére dla Ciebie
przygotowatam. Oznacza to, ze chcesz tej jesieni zadbacC o
swoje zdrowie i dobre samopoczucie.

Jesien w kuchni to dla mnie czas

aromatycznych przypraw [
rozgrzewajgcych  positkow. Po
lekkich, letnich potrawach

przychodzi czas na wiece] zup,
sosdw, Sniadan na ciepto. W
mieszkaniu zaczyna unosi¢ sie
zapach gozdzikdw i cynamonu.

Mam nadzieje podzieli¢ sie z Tobg
tymi smakami i zapachami w
jesiennych jadtospisach, ktére dla
Ciebie przygotowuje. Ich premiere
planuje w potowie pazdziernika, ale
juz dzis mam dla Ciebie matg
zapowiedz. 5 przepisObw na
jesienne, rozgrzewajgce positki.
Sprébuj i daj mi znaé¢ jak Ci
smakuja!

Gotujesz z moich przepisdw? Bedzie mi mito, jesli zrobisz zdjecie, wstawisz
je na Instagrama i oznaczysz moj profil @dietetyk_klaudiasarniak.



Pieczona owsianka
szarlotkowa

Sktadniki (1 porcja):

- ptatki owsiane - 50 g

- jajko - 1 sztuka

- mleko - 70 ml (7 tyzek)

- jabtko - sztuka

- cynamon - tyzeczka

- stodzik/ cukier - tyzeczka
- orzechy wtoskie - 3 sztuki

Przygotowanie:

Jajko roztrzepujemy widelcem z cynamonem i stodzikiem lub
cukrem. Dodajemy ptatki i mleko, mieszamy. Jabtko obieramy
i kroimy w kostke lub $cieramy na grubych oczkach.
Dodajemy do pozostatych sktadnikéw, mieszamy i
przektadamy do naczynia do pieczenia. U mnie jest to
szklany pojemnik na zywnos$S¢. Posypujemy posiekanymi
orzechami i pieczemy ok. 30 minut w 180 stopniach.

*Owsianke mozna przygotowac wieczorem i upiec rano lub
upiec wieczorem i rano tylko podgrzac¢, ewentualnie zjes¢ na
zimno.

*Owsianke szarlotkowg mozna zjes¢ samodzielnie albo z
dodatkami np. jogurtem, mastem orzechowym lub miodem.



Omlet ze shiwkamai

Sktadniki (1 porcja):

- jajka - 2 sztuki

- mgka - 2 czubate tyzki

- stodzik/ cukier - tyzeczka
- Sliwki - 3 sztuki

- cynamon - szczypta

Przygotowanie:

Zo6ttka oddzielamy od biatek. Biatka ubijamy na piane.
Miksujac dodajemy stodzik i zéttka, a nastepnie make. Sliwki
kroimy w paski i podsmazamy krotko na posmarowanej
ttuszczem patelni. Posypujemy cynamonem i wylewamy
ciasto. Powoli pieczemy przez kilka minut, az ciasto sie
zetnie. Nastepnie delikatnie obracamy przektadajgc omlet na
talerz i odktadajgc z powrotem na patelnie. Grzejemy jeszcze
kilka minut do zarumienienia.

*Omlet mozna zjes¢ samodzielnie albo z dodatkami np.
jogurtem, sosem orzechowym lub miodem.



Rozgrzewajacy
gulasz pomidorowy

Sktadniki (2 porcje):

- piers/ poledwica z indyka - 300 g

- baktazan - pot mniejszej sztuki

- papryka - p6t sztuki

- cebula - po6t sredniej sztuki

- czosnek - 2 mate zgbki

- passata pomidorowa - szklanka

- oliwa - 2 tyzki

- przyprawy: papryka stodka i ostra,
kurkuma, kumin, oregano, sol, pieprz

Przygotowanie:

Mieso kroimy w paski i przyprawiamy paprykg, solg i
pieprzem. Cebule siekamy drobno i szklimy na oliwie.
Dodajemy mieso i obsmazamy z kazdej strony. Gdy mieso sie
zetnie dodajemy pozostate warzywa, zmiazdzony czosnhek,
oregano i kurkume. Zalewamy potowg szklanki wody i
passatg. Gotujemy powoli pod przykryciem ok. 20 minut do
miekkosci miesa i warzyw. Na koniec mozna w razie potrzeby
doprawi¢ solg, pieprzem i ostrg paprykg i cukrem/
stodzikiem.

*Proponuje podanie z ryzem, ale mozna wykorzystaé tez
ulubiong kasze lub makaron.

*Mieso mozna zastgpiC ciecierzycg, czerwong fasolg, tofu
lub kotletami sojowymi.



Curry dyniowe
z krewetkami

Sktadniki (2 porcje):

- dynia hokkaido - 280 g

- krewetki-150 g

- ciecierzyca ugotowana - 120 g
- cebula - p6t sredniej sztuki

- papryka - 1/4 sztuki

- czoshek - zgbek

- mleczko kokosowe - 100 g

- bulion lub woda -120 g

- oliwa - 15 g (1,5 tyzki)

- przyprawy - curry, imbir, sok z
limonki, papryka, sél i pieprz

Przygotowanie:

Krewetki oczyszczamy, marynujemy w startym czosnku i
imbirze, tyzce soku z limonki (lub cytryny), ptaskiej tyzeczce
curry (pasta lub mieszanka w proszku), posiekanej kolendrze.
Cebule siekamy w kostke, papryke w drobne paski. Z dyni
usuwamy pestki, kroimy w kostke ok. 1 cm. Na patelni
rozgrzewamy oliwe, dodajemy tyzeczke curry, warzywa i
smazymy mieszajgc przez kilka minut. Zalewamy bulionem
lub wodg i pod przykryciem gotujemy ok. 10 minut, az dynia
bedzie pdt miekka. Dodajemy mleczko i krewetki, pod
przykryciem gotujemy 3-43 minuty. Dodajemy cieciorke i
doprawiamy do smaku solg, pieprzem, papryka. Gotujemy
jeszcze chwile, by sos sie lekko zredukowat.

*Opcjonalnie dodatki: ostra papryczka, kolendra, limonka.



Aromatyczna zupa
Z soczewicy 1 batata

Sktadniki (3-4 porcje):

- soczewica czerwona - 200 g

- 2 Srednie bataty - ok. 400 g

- pot papryki czerwonej - ok. 115 g

- Srednia marchewka - ok. 80 g

- cebula-o0k. 70 g

- zgbek czosnku

- 4 tyzki oliwy

- przyprawy: pasta/przyprawa curry,
imbir, kumin, cynamon, kurkuma,
stodka i ostra papryka, pieprz. sdl

Przygotowanie:

W garnku na oliwie szklimy mieszajgc posiekang drobno
cebulke z curry. Dodajemy batata, marchewke i papryke
pokrojone w kostke, podsmazamy przez 2-3 minuty co jakis
czas mieszajgc. Wsypujemy soczewice, starty czosnhek i
przyprawy (oprécz soli i ostrej papryki). Mieszamy i zalewamy
litrem wody. Pod przykryciem gotujemy ok 20-25 minut. Na
koniec doprawiamy do smaku solg i ostrg papryka.

*Opcjonalnie na koniec mozna dodac passate lub koncentrat
pomidorowy oraz mleczko kokosowe.
*Mozna posypac przed podaniem swiezg natkg lub kolendra.



To jeszcze nie koniec...

Mam nadzieje, ze przepisy przypadty Ci do gustu i niebawem
zagoszczg w Twojej kuchni.

Jesli chcesz wiecej kulinarnych inspiracji sledz mdj profil na
Instagramie @dietetyk_klaudiasarniak i otwieraj moje maile, bo
niebawem znajdziesz w nich premierowy rabat na jesienne
jadtospisy, ktére jeszcze bardziej rozpieszczg Cie smakami.

Jezeli natomiast wolisz jadtospis przygotowany w 100% w
oparciu o Twoje potrzeby i preferencje smakowe zapraszam
do wspdtpracy indywidualnej. Oprécz dopasowanego do
Ciebie jadtospisu mozesz liczy¢ na staty kontakt i wsparcie w
procesie zmiany.

Sciskam Cie ciepto i czekam na wiadomos¢ od Ciebie, mam
nadzieje, ze dasz mi znac¢, jak podobajg Ci sie jesienne
przepisy.

Klaudia Sarniak

Zostanmy w kontakcje
mail: dietetyk@klaudiasarniak.pl
instagram: dietetyk_klaudiasarniak
strona: www.klaudiasarniak.pl



