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KILKA StOW O MNIE

Cze$¢, nazywam sie Dorota Swidnik i jestem dietetykiem.

Przez prawie 8 lat pracowatam udzielajgc indywidualnych porad
dietetycznych w gabinetach stacjonarnych. Od 2 lat dziatam wytgcznie
online, uczac jak zdrowiej i lepiej sie odzywiac kazdego dnia.

Znajdziesz mnie na instagramie:

Zalezy mi na tym, aby bez skrajnosci, zakazéw i nakazéw pokazywac jak
mozna dokonywac lepszych wybordéw zywieniowych na co dzien.

W zdrowszym odzywianiu nie chodzi o to, zeby jes¢ idealnie tylko przez
kilka tygodni podczas wiekszej mobilizacji. Natomiast wazne jest, zeby
nauczy¢ sie jes¢ lepiej na state i juz na zawsze. Przede wszystkim, aby
Swiadomie dokonywac¢ wyborow zaréwno podczas robienia zakupow,
jak i gotowania czy naktadania dan na talerz.

Zdrowszy sposoOb jedzenia, to szukanie kompromiséw i umiejetnosc
odnajdywania sie w kazdej sytuacji, a nie odmawianie sobie ulubionych
dan, na zasadzie stawiania restrykcyjnych zakazéw, a jednoczes$nie
oczekiwania kiedy dieta sie skonczy i bede mogta znow to jesc.

Moim celem pracujgc online jest pokazywanie Ci, ze da sie je$¢ zdrowiej,
zachowujgc zarowno dobry bilans positkow i ich wartosci odzywcze,

jak réwniez potgczyc to czasami z wyjsciem do restauracji czy po prostu
ze zjedzeniem swojego ulubionego smakotyku.



https://www.instagram.com/slodkie_fajne_ale_dietetyczne/
https://www.instagram.com/slodkie_fajne_ale_dietetyczne/
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Kiszonki to produkty, ktérych mysle, ze nie trzeba przedstawiac¢. Polacy dobrze
wiedzg, ze niosg one ze sobg wiele warto$ci zdrowotnych. Jednak jako dietetyk
mysle, ze warto przypommac o ich istnieniu i zachecac do czestszego
stosowania. W teorii wszystko wyglada super, jednak w praktyce wiele oséb
zapomlna ze warto ‘do obiadu zjes¢ surowke z kiszonej kapusty, aIbo do
. kanapkl dodac sobie kiszone ogorki. :

Szczeg6lnie teraz w okresie jesienno - zimBwym takie kiszone smakotyki
idealnie bedg wptywac na wzrhocnienie naszej odpornoéci a do tego Swietnie
komponujg sig z jesiennymi daniami. Kiszonki zawierajg probiotyki i prebiotyki.
- Warzywa kiszone majg nizszy indeks glikemiczny n|z surowe. SW|etn|e sprawdzq- ;
sie jako dodatek do zbllansowanej dlety

P_amietaj, ze sok po'kiszonej kapuécie c_zy'bgérkach réwniez warto wypijac.

A sok z kiszonych burakéw, ‘opré'c"z tego, ze idealnie poprawia smak
czerwonego barszczu, to réwniez Jest naturalnym probiotykiem, wiec warto pic¢
go regularnie.

Swietnie sprawdzi sie przy anemii, u os6h ktére potrzebuja bbpraw’ic" wyniki
zelaza oraz po antyblotykoterapu Dlatego pamletajmy o nich przez ca’ry rok,
anie tylkowokre5|e ngllljnym Sk ;

 Zradji wysoklej zawartosu SO|I w klszonkach - osoby, ktore muSza kontrolowac
JEJ zawartos$¢-w dleC|e n|e powmny naduzywac tych produktow. ' '

Oczywiscie, najlepiej kiszohki jes¢.,ha surowo”, jednak ieby -uatrékcyjnilc' Ciich
podanie, zbilansowatam Ci je w réinej' formie. Majqc w lodéwce zestaw kiszonej
~ kapusty, ogorkow i soku z klszonych burakow mozna jesc¢ je w tradycyjnych
formach, ale przy okazji stworzyc z ich udziatem nletuzmkowe dania,

ktére zaskocza smakiem C|eb|e i Twoich domowmkow lub gosa.

Luble eksperymentowac w kuchni i w ramach wspo’fpracy z Charsznlckle PoIa
Natury moge podzieli¢ sie¢ z Tobg moimi pomys’ram| na wykorzystame klszonek
w niecodziennej formie. ;

Zapraszam Cie do wspoélnego gotowania.

BT @Mw
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.20 g oleju .

'ROZOWE MINI NALESNIKI

150 g maki pszennej
25 g ksylitolu

Y2 tyzeczki sody

Y2 tyzeczki proszku do pleczema

1 jajko

150 g jogurtu naturalnego ok. 2% ; - .
- 100 g soku z burakéw klszonych z Charsznlckle PoIa Natury

.

~ PRZYGOTOWANIE:

© W misce wymleszaj make z ksyI|t01em sodq i proszklem do pieczenia: Do
druglej miski wbij jajko. Dodaj jogurt, sok z burakéw kiszonych i ole;. Catosc
wymieszaj mikserem. Dodaj suche sktadniki z drugiej miski. Miksuj na gtadkie

aastq Wyjdzie do$¢ geste, ale wiasnie takie powinno by¢. Wylewaj je na $rodek
rozgrzanej patelni, tworzqc niewielkie nalesniki/ pancakes. Smaz Z dwoch stron.

Pamletaj, ze do robienia nale$nikéw musi byc dobra patelma = czy-_l._l taka; ktor.a
‘ma idealng powtoke. Jeéli bedzie zdarta - jest duze ryzyko, ze nalesniki nie
beda Ci wychodzi¢. Ja smaze-je na patelni teflonowej i zawsze sie udaja. '
Zjedz np. z serkiem homogemzowanym owocami i orzechaml ;

: Z podanego przeplsu wychodzi 10 nalesnikéw,
a kazdyzmch ma ok. 93 kcal, wtym B: 29g,T 3g,W 147g

BT @M’N
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CZERWONY PLACEK Z CIECIERZYCY NA WYTRAWNIE

PLACEK

120 g maki z C|eC|erzycy

70 g mleka 2%

80 g-soku z burakéw k|szonych z Charsznlckle Pola Natury
1 ptaska tyzeczka soli : _ =
Szczypta pleprzu i kurkumy _ o SO

BARSZ: | b P 7o “ g
~ 150 g miesa z piersi kurczaka R - R
Y tyzeczki pieprzu : BRs
Y tyzeczkisoli®
Y4 tyzeczki kurkumy
"~ Y4 tyzeczki S’rodki-ej papryki .

4 erzeczkl musztardy

liscie sataty lub garsc rukoli

150 g.pomidora

Y tyzeczki czarnuszki :

- : : PRZYGOTOWANIE

Wszystkle sk’radmkl na placek ZmIkSUJ ze sobg na Jednolltq mase. Odstaw na 15

minut - ciasto powmno zgestnlec Rozgrzej patelnie i nak’radaj na nlq mase.

Smaz placki z 2 stron. -

Mieso pokrOJ w kostke Oprosz przyprawami i wrzuc na patelnie. Mlnlmalnle
~ podlej wodg i poddus. Jak juz bedzie gotowe, posmaruj placek musztarda.

Na nig potoz satate, plastry pomidora i podduszone mieso. Do smaku mozesz

dodac szczyplorek albo liscie kolendry Posyp czarnusqu

= D podanego przeplsu wychodzg 2 placki z farszem, :
- a kazdy z nich ma-ok. 388 kcal, wtym B: 33,4 g; 7:8,1 g; W: 45,7 g

Gora

Charsznickie Pola Natury



' RAZOWE KROKIETY.

NALESNIKI

300 g maki razowej OI’kISZOWEJ
300 ml mleka 2%

450 ml. wody gazowanej

1 jajko

15 g oleju _

% tyzeczki soli

. Y tyzeczki pieprzu

szczypta kurkumy

FARSZ: : ; - -
1 opakowanle kapusty zasmazanej z borOW|kam| z Charszmckle Pola Natury

PRZYGOTOWANIE

Wszystkle sk’radnlkl na nalesniki wymieszaj. mlkserem na Jednolltq mase.
Ciasto powinno miec¢ konsystencjg jak na. tradycyjne nalesniki.

Jesli bedzie zbyt geste dolej wiecej wody. Na rozgrzanq patelnle wlewaj clasto

i smaz naleéniki z dwoch stron. B '
Pamietaj, ze do robienia nalesnikow musi by¢ dobra patelma = czyI| taka
ktéra ma-idealng powtoke. Jesli bedzie zdarta - jest duze ryzyko, ze nalesniki
nie be:dq Ci wychod2|c Ja smaze je na patelnl teflonowej i zawsze sie udan

Gotowe nalesniki nad2|ewaj kapustq Zawin jak kroklety-.
- Mozesz takie podpiéc na patelni i zjesc z barszczem.

Mozesz tez obtoczy¢ gotowe krokiety w jajku, butce tarteJ i usmazyc

: e oA podanego przepisu wychodzi 12 krokletoyv, a ka_zdy z mch_
(bez panierki i smazenia) ma ok. 145 kcal, w tym B: 5,9 g; T: 45g, W:219¢g

Conm

Charsznickie Pola Natury



RAZOWE DROZDZOWE KAPUSNlACZKI

200 ml mleka 2%

25 g Swiezych drozdzy

300 g maki razowej orkiszowej

100 g maki owsianej b

2 z6ttka

1 ptaska tyzeczka soli -

_ 65gmasta - ; i
'350 g kapusty zasmazanej z borOW|kam| z Charsznlckle Pola Natury 2

-

PRZYGOTOWAN [E:

" Mleko dellkatme podgrzej N|e W|eceJ ‘niz do 40 stopni. Powinno by¢ letnje.
Dodaj drozdze i wymieszaj. Dodaj maki, z6ttka, sol i masto. Wyréb dobrze
ciasto. Zagnie¢. Ma ‘odchodzi¢ od rekl Przykryj suerecqu | odstaw na 1.5
godziny w ciepte miejsce. : '

Po tym czasie podziel ciasto na 14 kawa’rkow 74 kazdego uformUJ kule. Sp+aszcz
ja w dtoniach. Na $rodku utéz ok. 2 tyzeczki kapusty zasmazanej z borOW|kam|
Sklej buteczki, tak aby farsz nie wypad+ Uktadaj je na blaszce z plekarmka'
wytozonej papierem do pleczema Pamietaj, ut6z buteczki z’rqczemem do do’fu
Przykryj $ciereczka i odstaw na 30 minut. :

Kazdg buteczke posmaruj biatkiem. Posyp do dekoraql 2|arnam| ‘siemienia
Inianego i sezamem:

Wstaw do nagrzanego na 190 stopni plekarnlka Piecz przez 15 - 20 mmut
Zjedz z barszczem_czerwonym z Charsznlckle _PoIa Natu_ry '

Z podanego przeplsu wychod2| 14 buteczek, .
’ akazdaznlch ma ok. 166kca| w tym B: 57g,T 68g,W 22,1g

Gora

Charsznickie Pola Natury
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TARTA NA SPODZIE Z MAKI Z CIECIERZYCY ZAPIECZONA

Z KISZONA KAPUSTA PIECZARKAMI I SEREM

CIASTO: ; £ o
300 g maki z C|eC|erzycy : o St T
100 g masta 2% e ; 4
1 jajko
. Yatyzeczkisoli

. 4{yzk| zimnej Wody

.5.0 g s_era zo’rtegQ

FARSZ=s

* 200 g pieczarek-

50 g sliwek suszonych =
1 opakowanle kapusty zasmazanej z borOW|kam| i Charsznlckle Pola Natury

A : PRZYGOTOWANIE

que z C|eC|erzycy p05|ekaj z mas’rem ‘jajkiem; solq i wodq DodaJ starty

na tarce ser zotty i zagniec ciasto. Rozwatkuj ciasto na wielkosc formy na tarte,

U mnie o Srednicy 23 cm. Wstaw do plekarnlka nagrzanego na.180 stopm

i piecz przez 15 minut.

Pieczarki pokroj w plastry. Pod’dus na patelm Oproész solg. Sliwki pokroj

w paseczki i wymieszaj z kapustq zasmazang. Na podpieczony spdéd potoéz

- kapuste, na to pieczarki. Wstaw ponownie do piekarnika i piecz jeszcze 10 - 15
-mlnut ZJedz % barszczem czerwonym z Charsznlckle Pola Natury

: 2 podanego przepisu wychodzi 12 kawatkéw tarty_, T
- a kazdy z nich ma ok. 222 kcal, wtym B: 8,5¢g; T: 11,7 g; W: 21,1 g

Bi @CM’N

Charsznickie Pola Natury
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PIZZA Z KISZONA KAPUSTA

CIASTO:

200 ml letniej wody
.25 g Swiezych drozdzy
300 g maki razowej orkiszowe;j
100 g maki owsianej

1 ptaska tyzeczka soli -

30 g oleju Gy
5085: _

50 g cebuli
1 zabek czosnku

15 g oleju .
300 g pomidorow z puszki (same pomldory ber zalewy)
Y tyzeczki oregano .

Y2 tyzeczki soli ;
% tyzeczki pieprzu -
Szczypta kurkumy

FARSZ z

160 g kiszonej kapusty z Charsznlckle Pola Natury (po odusmeau) X
15 g oleju-

2 tyzeczki przyprawy - czubryca
200 g pieczarek ;

200 g kietbasy slaskiej

100 g sera zbttego

 PRZYGOTOWANIE: R

Drozdze rozpu$¢ w letnigj WOdzie Dodaj- maki, sél i olej. Dok’radnle Wyrob
ciasto. Zagniec¢. Przykryj suerecqu i odstaw na 1 godzine w ciepte, mlerce

W tym czasie przygotuj sos. Cebule pOkFOj w piorka, wrzu¢ na rozgrzany olej na
patelnig. Dodaj przecisnigty przez praske czosnek. Niech sie zeszkli.

~ Dodaj pomldory z puszki i przyprawy. Poddus catos¢ przez chwile. -
Odstaw do ostygniecia. Nastepnie zmiksuj blenderem. Kapuste kiszong OdCISﬂIJ
i pokréj. Wymieszaj z olejem i czubrycg. Pieczarki pokréj w plastry. _

Poddus na patelni - niech puszczg wode. Dehkatme oprosz solq

Jak woda wyparUJe ‘przetdz je do m|sk| -

Jak ciasto podw0| SWO0jg OijtOSC rozwa’rkUJ je na blaszce z piekarnika.
Posmaruj sosem. Na nim roztéz kapUste, pieczarki, plasterkl k|e+basy
i catosc posyp startym 76ttym serem.:

; Wstaw do plekarnlka nagrzanego na 200 stopnl Piecz przez 15 minut.

; Z p_odanego przepisu wychodz_| 12 kawaHgow pizzy,
~ a kazdy z nich ma ok. 245 kcal, w tym B: 11,3 g; T: 11,6 g; W: 25,6 g

Gora

Charsznickie Pola Natury : 3 o e 10
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'KOTLETY Z CIECIERZYCY Z SUROWKA
| _ ZKISZONE]J KAPUSTY

400 g ciecierzycy odsqczonej z zalewy
100 g cebuli

2 Jryzeczkl przyprawy do kurczaka

¥ tyzeczki soli

50 g mqkl ow5|anej '

5 2o butki tartej__ 5
40 g oleju do smazenia

PRZYGOTOWANIE:

‘Ciecierzyce wrzu¢ do blendera razem z cebulg pokrojong na kawatki,
przyprawami i makg. Wszystko zmiksuj -na jednolita mase. Uformuj z niej
kotleciki. Mozesz zmoczy¢ rece pod wodg - tatwiej bedziesz formowac kotlety.
OthCZJe w butce tartej i smaz na patelni na rozgrzanym oleju.

Zjedz je z suréwka z kiszone; kapusty z Charsznickie Pola Natury
Mozesz tez ugotowac do nich kasze. -

_ z podanego przeplsu wychodzi 10 kotletéw,
a kazdyznlch ma ok. 90 kcal Wtym B::3,6:g<k; 54g,W 79g

BT @M’N

Charsznickie Pola Natury ' s S 1 1



"KBZONEMUFHNKI

130 g kISZOI’lej kapusty z Charsznlckle PoIa Natury (po odusnlqcuu)

160 g maki owsianej

1 tyzeczka proszku do pleczenla -

1 jajko

1 tyzeczka s’rodklej paprykl ; ;

- 1czubatatyzeczka przyprawy czubryca : Ly s
200 ml mleka 2% Ly S Ty g Mo T

55goleju e S R, ok :
TR ezl SOlyE Ea e A e e s SR TR
60 g szynki z indyka R T % Ay

* Kminek do dekoracji . 'f  T T Oy e

. : PRZYGOTOWANIE : :
Odusnu sok z kapusty i posiekaj ja drobno Wszystkle sk’radnlki na mufflnkl
wymieszaj - mozesz uzy¢ miksera. Gotowe ciasto przeIeJ do foremek na
muffinki - posmarowanych odrobing oleju, albo do papllotek "Posyp kminkiem.
Wstaw muffinki do nagrzanego- plekarnlka na 180 stopnl i plecz przez U =25
mlnut : : ;

; Z przeplsu wychod2| 10 muffinek, .
a kazdaznlch‘ma ok. 134 kcal, w-tym B: 46g,T 78g,W 11 9g #

BT @M’N

Charsznickie Pola Natury
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KAPUSTAW MIESIE

600 g miesa z pler5| kurczaka ;
120 g kiszonej kapusty 7 Charsznickie Pola Natury (po odasmeuu)
70 g cebuli :
100 g plelczarek :
szczypta soli i pieprzu
10 g masta

1 Jryzeczka musztardy

e :
400 g pieczarek
100 g cebuli

- 100 ml Smietanki 12% UHT

'.15 g mqk| razowej orkiszowej - PR

. PRZYGOTOWANIE

Mieso z pler5| kurczaka rozkrOJ wzdtuz. na kotlety Rozbu Je dosc cienko, ale
uwazaj zeby nie przerwato Ci sie rnle;so Oprosz je sola, pieprzem, stodka
papryka i kurkuma. Kapuste odciénij i pokréj drobno. Cebule i pieczarki pokrOJ
w drobng kostke. Posyp solg i-pieprzem. Poddu$ na patelni. :

Na koniec dodaj masto - niech sie rozpusci. Powstaty farsz wymieszaj

z musztardg i naktadaj na srodek miesa. Zawin rulony. Kazdy zepnij wykataczka.
Wrzu¢ na patelnig. Obsmaz z kazdej strony. Dodaj pieczarki pokrojone

w plastry i cebule. Wlej ok. 200 m| wody, przykryj pokrywka i du$ przez 20

“minut. W kubku wyrmieszaj $mietanke z makg - tak aby nie byto grudek i wIeJ do
Sosu. Podgrzewaj jeszcze przez 10 minut - stale mieszaj.

Z podanego przepisu wychodzi 6 porcji w sosie, :
. akazda z nich ma ok. 175 kcaI w tym B: 252g,T 53g,W 748

BT @chm
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ROLADA z CIASTA FRANCUSKIEGO z KISZONA KAPUSTA
- s | MIESEM

10 g oleju - > D e

250 g migsa m|eIonego z mdyka _ k i o AT

Y% tyzeczki soli eyt Lo

Y tyzeczki papryki s’rodklej g 2

% tyzeczki majeranku. ; e . =

 Ytyzeczki kurkumy ' TS - SEa

250 g kapusty zasmazanej z borOW|kam| z Charszmckle Pola Natury ' 2
3 tyzeczki- koncentratu pomldorowego ! - '

| opakowan[e ciasta francusklego _(275 )

PRZYGOTOWANIE:

Na patelﬁi rozgrzej olej. Wrzu¢ mieso z przyprawami, wymieszaj- i podsmaz.
Dodaj kapuste i koncentrat Wymieszaj. Odstaw do ostygniecia. Ciasto rozt6z na
blacie, na' srodku, wzdtuz rozt6z Z|mny farsz. Zawin ciasto z dwéch stron.
Doktadnie zlep boki. Ciasto przetéz wraz z papierem do pieczenia na blache

z piekarnika. Rolade potéz zlepieniem do dotu. Gére posmaru; ‘biatkiem'i posyp
sezamem. Wstaw jq do nagrzanego piekarnia na 200 stopm P|ecz przea20:-225
minut. ' - :

Gotowg rolade ZjedZ z barszczem czerwonym z Charsznlckle PoIa Natury

=2 podanego przepisu Wychod2| 10_ porgcji, <
a kazda z nich ma ok. 155 kcal, wtym B: 6,7 g; 7:89g W: 11,3 g

BT @Mw

Charsznickie Pola Natury
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