ZAKNINUTRITO

Paczki sa dla wszystkich!
Przygotowalismy propozycje paczkow na ttusty czwartek,
dostosowane do réznych wykluczen dietetycznych - bez rezygnaciji ze
smaku.

Dla osob z cukrzyca, insulinoopornoscia,

Dla osob z celiakia lub nietolerancja
zaburzeniami godpodarki glutenu.
weglowodanowej.
i Energia: 205 kcal Energia: 195 kcal
g Biatko: 5,6 g
©

Ttuszcz: 6,5 g
& Weglowodany: 30,5 g
Btonnik: 4 g

ZACUKRU BEZGLUTENOWE
Dla sportowcow, osob aktywnych PACZKI

Dla wegan oraz osob z alergia
flzycznle, dbajacych o sytosc na mleko i jaja.
i stabilna glikemie.

Biatko: 3,9 g
Ttuszcz: 10,3 g
Weglowodany: 21 g

1 paczek:

Energia: 230 kcal ¥ Energia: 185 keal
Biatko: 13,8 g N Biatko: 4,1 g
Ttuszcz: 8,5 g g Ttuszcz: 6,5 g

Weglowodany: 24 g =

Weglowodany: 28 g
WYSOKOBINEKOWE WEGANSKIH

1 paczek:

Tradycyjny paczek (ok. 80-90 g) zawiera:

Nie. Klasyczny paczek dostarcza sporo
250-350 kcal 12-20g

energii, cukru i ttuszczu, ale zjedzony
ttuszczu okazjonalnie nie przekresla zdrowej diety.
To codzienne nawyki (zdrowa dieta oraz
aktywnosc fizyczna) maja najwiekszy wptyw
na zdrowie, a nie pojedynczy stodki wybor.

oS, B s Przedstawione modyfikacje paczkow
[ sg natomiast kluczowe dla osdb, ktore
30-40g ze wzgledu na wykluczenia zywieniowe nie
weglowodanéw bgi,;i I?a moga siegnac po tradycyjna wersje.
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BEZ{CUKRU

Sktadniki (8 sztuk):
200 g maki pszennej petnoziarnistej
50 g maki owsianej
150 ml mleka lub napoju roslinnego bez
cukru
40 g oleju rzepakowego
40 g erytrytolu (lub ksylitolu)
20 g $swiezych drozdzy lub 7 g suchych
1 tyzka babki ptesznik
szczypta soli

Sposob przygotowania:
Drozdze rozpusc¢ w cieptym mleku
z erytrytolem, odstaw na 10 minut. Dodaj
maki, olej, babke ptesznik i sol. Wyrob
elastyczne ciasto, w razie potrzeby dodaj
odrobine mleka. Odstaw do wyrosniecia na
ok. 60 minut. Uformuj paczki, utéz na
blasze wytozonej papierem. Piecz w 180°C
przez 18—20 minut do lekkiego
zarumienienia.

WYSOKOBIAKOWE

Sktadniki (8 sztuk):
200 g maki pszennej (typ 450-500)
150 g skyru naturalnego
2 jajka
30 g odzywki biatkowej (neutralnej)
30 g oleju rzepakowego
40 g cukru lub erytrytolu
20 g $wiezych drozdzy lub 7 g suchych
100 ml mleka lub napoju roslinnego
szczypta soli

Sposob przygotowania:
Drozdze rozpus¢ w cieptym mleku z cukrem
(lub erytrytolem), odstaw na 10 minut. Dodaj
skyr, jajka i olej, doktadnie wymieszaj. Wsyp
make, odzywke biatkowa i sol. Wyrdb
elastyczne, lekko klejace ciasto. Odstaw do
wyrosniecia na ok. 60 minut. Uformuj paczki,
utdz na blasze wytozonej papierem. Piecz
w 180°C przez 18—20 minut.

Obserwuj Nutrito na Facebooku i Instagramie - dzielimy
sie rzetelna wiedza dietetyczna, praktycznymi
wskazowkami i przepisami dopasowanymi do réznych

potrzeb zywieniowych.

www.fb.com/NutritoMerito

PACZK

@nutrito.merito

BEZGLUTENOWE

Sktadniki (8 sztuk):
200 g mieszanki mak bezglutenowych
2 jajka
150 ml mleka lub napoju roslinnego
30 g oleju
30 g cukru
1 tyzeczka proszku do pieczenia
(bezglutenowego)

Sposob przygotowania:

Jajka ubij z cukrem na jasna, puszysta mase.
Dodaj mleko (lub napdj roslinny) oraz olej,
krotko wymieszaj. Wsyp mieszanke mak
bezglutenowych i proszek do pieczenia.

Delikatnie wymieszaj do uzyskania gtadkiego,

potptynnego ciasta. Przetéz do foremek na

paczki lub muffinki (do % wysokosci). Piecz
w 180°C przez 20—25 minut (do suchego
patyczka).

Wskazowka: najlepiej piec w foremkach —

ciasto jest delikatne.

WEGANCKIE

Sktadniki (8 sztuk):

250 g maki pszennej lub orkiszowej
150 ml napoju roslinnego (sojowy/owsiany)
40 g oleju rzepakowego
40 g cukru
20 g swiezych drozdzy lub 7 g suchych
szczypta soli

Sposob przygotowania:
Drozdze rozpus¢ w cieptym napoju
roslinnym z cukrem. Dodaj pozostate
sktadniki i wyréb ciasto. Odstaw do
wyrosniecia (ok. 60 min). Formuj paczki
i piecz w 180°C przez 15—18 min lub smaz
krotko na oleju.
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