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ROZDZIAL T.

Niskokaloryczne nagrody
oraz stodkosci 1 przekasks,
ktorymi mozna sie delektowac
bez poczucla winy

i Spojrzmy prawdzie w oczy! Wszyscy pragniemy natychmiastowej gratyfikacji. :
i Walka z pokusami podczas dni postnych diety bywa trudna, ale trwamy i
w postanowieniu, poniewaz wiemy, ze ograniczanie sie w dtuzszej perspek-
i tywie czasowej wyjdzie nam na dobre i ostatecznie uda nam sie schudna¢. :
i Ten rozdziat powstat po to, by pomdc Ci osiggnaé postawione sobie cele i
i dtugoterminowe. Nikt nie jest doskonaty i wszyscy od czasu do czasu zastu- i
i gujemy na jakie$ stodkie smakotyki. Na szczeicie kazdy deser opisany w tym i
i rozdziale ma nie wiecej niz 200 kilokalorii!
Nie ustawaj w wysitkach i nagradzaj sie za to, ze pilnujesz diety. A teraz
chodZmy na mate, stodkie co nieco!
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Jagody ze Smietang

Lgczna liczba kilokalorii w 1 porcji: 99

Stodka, dopiero co przygotowana bita §mietana jest idealnym uzupelnieniem miski

$wiezych jagod.

Produkty w iloéciach podanych w przepisie wystarcza do przygotowania 8 porcji.

Skladniki:

1 szklanka gestej $mietany (kremowki)

1 tyzka stotowa cukru
!/, szklanki jagod
!/, szklanki jezyn
!/, szklanki truskawek
!/, szklanki malin

Sposdb przygotowania:

Krok 1. Ubij émietane recznie lub robotem kuchennym.

Krok 2. Do $redniej wielko$ci miski wrzu¢ wszystkie owoce. Dobrze wymieszaj.

Krok 3. Rozdziel owoce na pucharki, uzupetniajac je zdrowa porcja bitej $mietany.
Taki deser jest rownie prosty, co przepyszny!

Wartosé¢ odzywcza

Warto$¢ energetyczna 99 kcal
w tym z ttuszczow 68 kcal
Thuszcze facznie 7,68
Kwasy tluszczowe nasycone 4,6 g
Thuszcze trans

Cholesterol 27 mg
Séd 8 mg

% DV
12%
23%

9%
0%

Weglowodany tacznie
Blonnik

Cukry

Biatko

Witamina A
Witamina C

Wapn

Zelazo

7,78
33g

09¢g

3%
3%

7%
24%
2%
1%
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Prawdziwe magdalenki

Lgczna liczba kilokalorii w 1 porcji: 91

Cdz za niesamowity deser! Maslane ,,muszelki” stodkosci. Przygotowane w domu
wylacznie z naturalnych skladnikéw. Nie musisz sie ba¢ tych stodkich kalorii,
nawet jesli zjesz 2 takie wyjatkowe ciasteczka. Mimo ze do ich przygotowania
potrzebujesz specjalnych foremek w ksztalcie muszli, wszystko inne, co si¢ z nimi
taczy, jest najzwyczajniej w $wiecie proste i pyszne.

Produkty w iloéciach podanych w przepisie wystarcza do przygotowania
24 ciasteczek — kazde o wartoéci 91 kilokalorii.

Skladniki:
ttuszcz w sprayu 1 szklanka cukru
110 g masta 1 lyzeczka ekstraktu waniliowego
2 jajka 1 szklanka maki, przesianej

1 tyzka stotowa startej skorki z cytryny 1 kropelka brandy

Sposdb przygotowania:

Krok 1. Rozgrzej piekarnik do temperatury 180°C. Spryskaj foremki ttuszczem
w sprayu i odstaw do p6Zniejszego wykorzystania.

Krok 2. W matej misce utrzep jajka i dodaj cukier. Wstaw miske do garnka z gotujaca
sie woda i delikatnie mieszaj zawarto$¢ az do rozpuszczenia cukru. Przetdz
masto do kubka, ktérego mozna uzywaé w mikrofalowee, i wlacz grzanie,
zeby maslo zmieklo (tj. na 35 - 40 sekund), ale zbytnio si¢ nie nagrzato.
Mozesz tez po prostu wyja¢ masto z lodéwki na godzine przed rozpoczeciem
robienia ciastek.

Krok 3. Przesyp przez sitko do $redniej miski szklanke maki. Dodaj mieszanke
z jajek i cukru. Mieszaj az do polaczenia skltadnikdéw. Nastepnie dodaj
miekkie masto i kontynuuj wyrabianie ciasta. Powinno ono wyrdzniaé
si¢ gesta konsystencja, troche jak lekkie ciasto bezowe.

Krok 4. Dodaj skorke startg z cytryny, ekstrakt waniliowy i brandy.

Krok 5. Przeto6z ciasto do foremek. Piecz 8 - 10 minut, az krawedzie ciastek zaczng
ciemnieé. Po wylaczeniu piekarnika niech ciasteczka stygna w foremkach
przez mniej wiecej 10 minut. Po tym czasie mozesz je wyciagna¢, ale odczekaj
jeszcze 10 minut, zanim je podasz. Smacznego!

Wartos$¢ odzywcza
Warto$¢ energetyczna 93 kcal Weglowodany tacznie  12,4g 4%
w tym z ttuszczow 38 kcal Btonnik

% DV Cukry 84¢g
Ttuszcze tacznie 42¢g 7% Biatko Llg
Kwasy tluszczowe nasycone 25¢g 13%  Witamina A 3%
Ttuszcze trans Witamina C 0%
Cholesterol 24 mg 8%  Wapn 0%
S6d 32 mg 1%  Zelazo 2%
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Pierniczki

Lgczna liczba kilokalorii w 1 porcji: 87

Nie musisz czeka¢, az przyjda $wieta, aby skosztowaé tych cudownych w smaku
pierniczkow. Rozwatkuj ciasto i przygotuj ciasteczka w réznych ksztattach, zeby moéc
posmakowac stodkich, korzennych, niskokalorycznych smakotykéw kazdego dnia.

Produkty w ilosciach podanych w przepisie wystarcza do przygotowania 72 ciasteczek
— kazde to 1 porcja o wartosci 87 kilokalorii.

Sktadniki:

6 szklanek maki luksusowej

1 lyzka stofowa proszku do pieczenia

1 lyzka stotowa zmielonego imbiru

1 lyzeczka zmielonej gatki muszkatolowej

1 tyzeczka zmielonych gozdzikéw

1 tyzeczka zmielonego cynamonu

1 szklanka ttuszczu do pieczenia (masta lub margaryny, okoto 220 g),
stopionego i lekko ostudzonego

1 szklanka melasy

1 szklanka brazowego cukru

!/, szklanki wody

1 jajko

1 tyzeczka ekstraktu waniliowego

Sposdb przygotowania:

Krok 1. W $redniej wielkoéci misce wymieszaj: make, proszek do pieczenia, imbir,
gatke muszkatolows, gozdziki i cynamon.

Krok 2. W innej misce umie$¢: thuszez do pieczenia, melase, brazowy cukier, wode,
jajko i ekstrakt waniliowy. Wymieszaj skfadniki na jednolitg mase.

Krok 3. Dodaj suche sktadniki do mokrych, a nastepnie mieszaj powoli
az do uformowania ciasta.

Krok 4. Podziel ciasto na 3 réwne czgéci. Uksztattuj kawatki tak, zeby mialy okoto
4 centymetrow grubosci, a potem owin kazdy z nich plastikowg folig
spozywczg i umie$¢ w loddwce na minimum 3 godziny. (Na tym etapie
mozesz zdecydowac takze, ze 1 lub 2 kawatki wyladuja w zamrazarce
na pézniej).

Krok 5. Wyjmij ciasto z lodowki. Nagrzej piekarnik do temperatury 180°C. Posyp
stolnice odrobing maki i rozwaltkuj ciasto na plaster o grubosci okoto
60 milimetréw. Wytnij ciastka przy pomocy foremek, a nastepnie rozmie$¢
na blasze do pieczenia wylozonej papierem do pieczenia w minimum
dwucentymetrowych odstepach.

Krok 6. Piecz ciastka przez okoto 10 - 12 minut, po czym wyjmij z piekarnika.
Po wylaczeniu piekarnika pozwdl ciastkom stygna¢ przez 10 minut,

a nastepnie przeldz na kratke w piekarniku do calkowitego ostudzenia.
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Wartos$¢ odzywcza

Wartos¢ energetyczna
w tym z ttuszczow

Thuszcze tacznie

Kwasy tluszczowe nasycone
Tluszcze trans

Cholesterol

Sod

87 kcal
28 kcal

31g
10g

7 mg
5mg

% DV
5%
5%

2%
0%

Weglowodany Iacznie
Blonnik

Cukry

Biatko

Witamina A
Witamina C

Wapn

Zelazo

136 g

84g
LLlg

5%

0%
0%
2%
4%
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Biszkoptowe cilastko anielskie

Lgczna liczba kilokalorii w 1 porcji: 121

To ciastko nie bez kozery nazywa sie anielskim. Ten niebianski', lekki deser mozna
udekorowa¢ $wiezymi owocami jagodowymi lub porcja bitej $mietany, a przy tym
wciaz czud sie bardziej §wigta niz grzesznica na diecie!

Produkty w ilo$ciach podanych w przepisie wystarcza do przygotowania 10 porcji
ciasta.

Skladniki:

1 szklanka maki tortowej

3/4 szklanki cukru

1'/5 tyzeczki ekstraktu waniliowego
!/, tyzeczki ekstraktu migdatowego
biatka z 12 jajek

1'/, tyzeczki wodorowinianu potasu®
!4 tyzeczki soli

Sposdb przygotowania:

Krok 1. Nagrzej piekarnik do temperatury 190°C.

Krok 2. W éredniej misce polacz make z cukrem.

Krok 3. W malej misce wymieszaj ekstrakt waniliowy i migdalowy. Odstaw na péznie;.

Krok 4. Do trzeciej, najwiekszej miski wlej biatka jajka, wsyp wodorowinian potasu
i sol. Ubijaj piane, dopoki nie zacznie tworzy¢ szczytow.

Krok 5. Powoli dodawaj do piany ekstrakty, a potem make i cukier.

Krok 6. Wylej ciasto na blache wytozona papierem do pieczenia. Wypiekaj przez
okoto 30 - 35 minut, po czym wyjmij z piekarnika i natychmiast zdejmij
z blachy. Pozwdl ciastu stygna¢ na kratce w piekarniku przez okolo 2 godziny
przed podaniem.

Wartos¢ odzywcza
Warto$¢ energetyczna 121 kcal Weglowodany tacznie  26,7g 9%
w tym z tluszczow 1 kcal Btonnik

% DV Cukry 84¢g
Thuszcze facznie 0lg 0% Biatko Llg
Kwasy tluszczowe nasycone Witamina A 0%
Ttuszcze trans Witamina C 0%
Cholesterol 0 mg 0% Wapn 0%
S6d 76 mg 3%  Zelazo 2%

' Angel food cake to popularne w USA ciasto biszkoptowe — przyp. thum.

% Szukaj w sklepach internetowych produktu o nazwie ,,Cream of tartar”. Mozesz tez
przygotowac ciasto bez tego skladnika, bo substancja ta pomaga jedynie ubi¢ sztywna piang
z bialek — przyp. red.
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Pieczone jabtka z cynamonem

Lgczna liczba kilokalorii w 1 porcji: 128

Deserem przygotowanym wedlug tego prostego przepisu beda sie z rozkosza zajadaé
zwlaszcza amatorzy jablek i cynamonu. Oczywiscie przyprawione cynamonem
jabtka moga stanowi¢ niezalezny deser, ale rownie dobrze sprawdza si¢ jako dodatek
do prosto przygotowanego steku z poledwiczki wieprzowej lub piersi z kurczaka.
Razem stworza pelny, sycacy, korzenny positek o niskiej zawartosci kalorii.

Produkty w iloéciach podanych w przepisie wystarcza do przygotowania 8 porcji.

Skladniki:

8 jablek

2 tyzki stofowe biatego cukru

1 lyzeczka soku z cytryny

!/, szklanki cynamonu

1 fyzka stotowa masta, roztopionego

Sposdb przygotowania:

Krok 1. Rozgrzej piekarnik do temperatury 190°C.

Krok 2. Obierz jabtka ze skorki i usun gniazda nasienne, a potem pokroj na ¢wiartki.

Krok 3. Przet6z jabtka do miski, oproész je cukrem i cynamonem oraz polej mastem.
Zadbaj o to, aby réwno pokryly sie dodatkami.

Krok 4. Wstaw do piekarnika na 25 - 30 minut i czekaj, az zmigkna i tadnie
zbrazowieja. Podawaj na cieplo.

Wartos¢ odzywcza

Wartos¢ energetyczna 128 kcal Weglowodany Iacznie  31,1g  10%

w tym z ttuszczow 13 kcal Blonnik 62g 25%
% DV Cukry 22,1g

Ttuszcze tacznie 1,5g 2% Biatko 02g

Kwasy tluszczowe nasycone 09¢g 5% Witamina A 3%

Thuszcze trans Witamina C 15%

Cholesterol 4 mg 1% Wapn 5%

S6d 13 mg 1%  Zelazo 3%
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Sorbet owocowy

Lgczna liczba kilokalorii w 1 porcji: 130

W sktadnikach do tego przepisu znajduje si¢ mango, ale taki sam deser mozna
wykona¢ na bazie innych owocdw. Gdy uda Ci si¢ Twoj pierwszy sorbet, mozesz
poeksperymentowat.

Produkty w iloéciach podanych w przepisie wystarcza do przygotowania 6 porcji.

Skladniki:

2 owoce mango, obrane i pokrojone w kostke
'/, szklanki syropu z cukru
1'/, lyzki stolowej $wiezo wyciénigtego soku z limonki

Sposdb przygotowania:

Krok 1. Umie$¢ owoce w pojemniku robota kuchennego lub blendera. Miksuj,
az uzyskasz piure.

Krok 2. Dodaj syrop i sok z limonki, miksuj pulsacyjnie do uzyskania gladkiej masy
o jednolitej konsystencji.

Krok 3. Przelej do urzadzenia do lodéw i zamroz.

Uwaga: Jesli nie dysponujesz maszyna do robienia lodéw, sorbet (i lody) mozesz
przygotowac nieco inaczej. Oto jak tego dokonasz: po wymieszaniu sktadnikow
masy lodowej w blenderze przelej ja do miski, przykryj i wstaw na godzine do lodéwki.
Nastepnie przenies$ ja do zamrazarki. Po godzinie wyciagnij, miksuj mase przez
3 minuty przy uzyciu mieszadta elektrycznego miksera, po czym wstaw z powrotem
do zamrazarki. Powt6rz proces miksowania 3 lub 4 razy, a na koniec zostaw mase

na noc w zamrazarce.

Wartos¢ odzywcza

Warto$¢ energetyczna 130 kcal Weglowodany tacznie  34,1g  11%

w tym z ttuszczow 3 kcal Btonnik l4g 5%
% DV Cukry 104¢g

Thuszcze facznie 03g 1% Biatko 04g

Kwasy tluszczowe nasycone Witamina A 11%

Ttuszcze trans Witamina C 34%

Cholesterol 0 mg 0% Wapn 1%

S6d 20 mg 1%  Zelazo 1%

*Simple syrup”, o ktérym méwi autorka i ktéry jest popularny w USA, ale trudno dostepny
w Polsce, mozna zrobi¢ samemu: podgrza¢ 1 szklanke wody ze szklanka cukru, mieszac,
az cukier sie rozpusci, i ostudzi¢ — przyp. red.
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Proste patyczki owocowe
z naturalnych sktadnikow

Lgczna liczba kilokalorii w 1 porcji: 70

Powiedz dzieciom, ze dzi$ na deser dostang owocowe patyczki, a bez watpienia beda
wyobraza¢ sobie sztuczny wyréb o smaku owocopodobnym i plastikowej teksturze,
zapakowany w kolorowy papier. Tymczasem moja propozycja patyczkéw owocowych
jest tak barwna i zadziwiajaca, ze z pewnoécia dzieci nie beda rozczarowane,
dowiedziawszy sie, iz ich dzisiejszy deser nie do konica odpowiada wcze$niejszym
wyobrazeniom!

Produkty w ilo$ciach podanych w przepisie wystarcza do przygotowania 5 porcji.

Skladniki:

5 duzych truskawek pokrojonych na potéwki

!/, kantalupy (okoto 300 g), owoc pokrojony w kostki lub kulki wykrojone
tyzeczka

2 banany, bez skdry i pokrojone w krazki

1 jabtko pokrojone na kawatki

20 patyczkow szasztykowych

Sposdb przygotowania:

Krok 1. Nadziewaj naprzemiennie kawalki owocéw na patyczki szaszlykowe,
mieszajac truskawki, kantalupe, banany i kawatki jabtka tak,
zeby na 1 patyczku owoc pojawit si¢ przynajmniej 2 razy.

Krok 2. U6z patyczki na pétmisku.

Uwaga: Mozesz takze wykorzysta¢ inny rodzaj melona lub arbuza, ananasa, kiwi,
mango, boréwki amerykanskie, maliny — albo inne owoce, ktdre lubi Twoja rodzina.

Wartos¢ odzywcza

Wartos¢ energetyczna 70 kcal Weglowodany lacznie 17,8 g 6%

w tym z tluszczéw 2 kcal Blonnik 24g  10%
% DV Cukry 11,1g

Tluszcze facznie 02g 0% Biatko 0,7g

Kwasy tluszczowe nasycone 0% Witamina A 6%

Tluszcze trans Witamina C 34%

Cholesterol 0 mg 0% Wapn 1%

S6d 2 mg 0%  Zelazo 1%
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Owocowa zaplekanka w 5 smakach

Lgczna liczba kilokalorii w 1 porcji: 160

Wielka uczta dla wszystkich amatoréw owocdéw — i to kosztem zaledwie
160 kilokalorii za porcje! Zapiekane owoce mozna uzupeini¢ malg gatka lodow
waniliowych, tworzac z tego deseru co$ naprawde wyjatkowego!

Produkty w iloéciach podanych w przepisie wystarcza do przygotowania 5 porcji.

Skladniki:

6 posiekanych brzoskwin

3 gruszki, obrane ze skorki i posiekane

4 fodygi rabarbaru posiekane na plasterki

2 tyzki stotowe rodzynek

3 stodkie czerwone jabtka, obrane ze skorki i posiekane na kawatki

2 tyzki stotowe gotowej mieszanki do przygotowania ciasta biszkoptowego
lub kruchego®

!/4 szklanki jasnego cukru trzcinowego

1 tyzka stotowa migkkiego masta

Sposdb przygotowania:

Krok 1. Nagrzej piekarnik do temperatury 190°C. Spryskaj dno szklanego naczynia
zaroodpornego tluszczem w sprayu.

Krok 2. W duzej misce wymieszaj brzoskwinie, gruszki, plasterki rabarbaru rodzynki
ijablka. Przetdz zawarto$¢ miski do naczynia do pieczenia i réwno rozprowadz.

Krok 3. W innej misce polacz mieszanke do ciasta, cukier i masto. Mieszaj, dopdki
nie uzyskasz kruchej konsystencji. Posyp owoce pokruszonym ciastem.

Krok 4. Wstaw naczynie do piekarnika na 45 minut, az do czasu, gdy gérna warstwa
zarumieni sie na zlotobragzowy kolor. Podawaj na cieplo.

Wartosé¢ odzywcza

Warto$¢ energetyczna 160 kcal Weglowodany tacznie  33,7g  11%

w tym z ttuszczow 26 kcal Btonnik 44g  17%
% DV Cukry 204¢g

Thuszcze tacznie 29¢g 4% Biatko 22¢g

Kwasy tluszczowe nasycone 05¢g 3% Witamina A 17%

Thuszcze trans Witamina C 64%

Cholesterol 0 mg 0% Wapn 5%

Sod 154 mg 6%  Zelazo 5%

* Jesli nie chcesz kupowaé catego opakowania ciasta w proszku, wymieszaj 2 tyzki maki
tortowej i '/4 tyzeczki proszku do pieczenia — przyp. red.
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Nalesniki ,czekoladowe”

Lgczna liczba kilokalorii w 1 porcji: 143

Miejsce czekolady w tych smacznych nalesnikach zajmuje Nutella, przez co staja
si¢ one nieco zdrowsze i dajg nam odrobine inny wachlarz doznan, poszerzony
o smak orzechéw. Same nale$niki mozna przygotowa¢ zawczasu i przechowywacé
w lodéwee, a farszem wypelnic je bezpoérednio przed positkiem.

Produkty w ilo$ciach podanych w przepisie wystarcza do przygotowania
15 nalesnikow.

Skladniki:
2 jajka 1 lyzeczka masta
!/, szklanki mleka 30 ml koniaku
!/, szklanki wody 230 g Nutelli
%/, szklanki maki luksusowej cukier puder (opcjonalnie)

6 lyzeczek biatego cukru

Sposdb przygotowania:

Krok 1. Rozbij jajka i w $redniej wielko$ci misce wymieszaj je dobrze z mlekiem,
wodg, maka, cukrem, mastem i koniakiem.

Krok 2. Rozgrzej patelni¢ z powloka nieprzywierajacg na duzym ogniu. Przelej
na patelnie porcje ciasta nalesnikowego — tyle, aby przykry¢ dno. Poruszaj
patelnig lub rozprowadz ciasto, upewniajac sie, ze w nale$niku nie bedzie
dziur. Jedli pojawi sie jakis fragment, gdzie ciasto nie dotarlo, wypelnij
to miejsce, zanim reszta nalesnika si¢ zetnie (stanie si¢ to do$¢ szybko).

Krok 3. Smaz naleénik tylko przez okoto minute, po czym delikatnie przewrdc,
postugujac sie gumowa lub drewniang szpatutka.

Krok 4. Smaz druga strone nalesnika przez okolo 30 sekund, po czym odstaw patelnie
z ognia i zsun nalesnik na talerz. Powtarzaj te czynnosci dopoty, dopoki
nie zuzyjesz calego ciasta.

Krok 5. Odstaw stosik nalesnikéw do ostygniecia na okofo 15 - 20 minut.

Krok 6. Mniej wiecej w jednej czwartej diugosci nalesnika rozsmaruj tyzke stotowa
Nutelli. Zroluj nale$nik w palcach na talerzu. Oprész cukrem pudrem
(jesli wolisz taki sposéb podania). Mozna wcinaé! Tak samo przygotuj
pozostale nale$niki. Nalesniki bez farszu mozna przechowywaé w lodéwce
przez 2 - 3 dni.

Wartos¢ odzywcza
Wartos¢ energetyczna 143 kcal Weglowodany lacznie  17,8g 6%
w tym z tluszczéw 56 kcal Blonnik Llg 4%
% DV Cukry 11,6 g
Tluszcze facznie 63g 10%  Biatko 2,68
Kwasy tluszczowe nasycone l4g 7%  Witamina A 9%
Tluszcze trans Witamina C 0%
Cholesterol 23 mg 8%  Wapn 0%
S6d 21 mg 1%  Zelazo 2%
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Pudding na bazie awokado 1 czekolady

Lgczna liczba kilokalorii w 1 porcji: 132

Radujcie sie, amatorzy awokado! Nie uwierzysz, jak $wietnie komponuje
sie ten kremowy owoc z bananem i czekoladg w nieco dekadenckim, fatwym
do przygotowania puddingu.

Produkty w iloéciach podanych w przepisie wystarcza do przygotowania 6 porcji.

Skladniki:

1 dojrzaty owoc awokado
4 banany
!/, szklanki niestodzonego kakao w proszku

Sposdb przygotowania:

Krok 1. Wyciagnij migzsz z awokado i umie$¢ w blenderze. Pozbadz si¢ skory i pestki.

Krok 2. Obierz ze skory i pokroj w plasterki 4 banany i réwniez wrzu¢ je do blendera.

Krok 3. Zacznij miksowa¢ pulsacyjnie owoce, po czym dodaj kakao.

Krok 4. Miksuj, az wszystkie sktadniki polacza si¢ w jedng mase, a pudding bedzie
miat gtadka, kremowa konsystencje. Przelej z pojemnika blendera do miski.
Wstaw na godzine do lodéwki. A potem podawaj i delektuj si¢ smakiem

puddingu.

Wartosé¢ odzywcza

Warto$¢ energetyczna 132 keal Weglowodany tacznie 22,8 g 8%

w tym z tluszczow 51 keal Btonnik 55¢g  22%
% DV Cukry 99¢

Ttuszcze tacznie 57¢g 9% Biatko 22¢g

Kwasy tluszczowe nasycone 1lg 5% Witamina A 2%

Tluszcze trans Witamina C 17%

Cholesterol 0 mg 0% Wapn 1%

S6d 4mg 0%  Zelazo 5%
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Niskokaloryczny, soczysty pudding
czekoladowo-migdalowy

Lgczna liczba kilokalorii w 1 porcji: 103

Kremowa, czekoladowa uczta. Prosta w przygotowaniu, o niskiej warto$ci kalorycznej
ledwo przekraczajacej 100 kilokalorii. Czy taki smakotyk moze by¢ niezdrowy?
Jesli masz ochote na wyjatkowa rozpuste, podaj pudding z tyzeczka bitej $mietany
wlasnej roboty (patrz strona 168). Smacznego!

Produkty w iloéciach podanych w przepisie wystarcza do przygotowania 7 porcji.

Skladniki:

!/, szklanki cukru

!/5 szklanki kakao w proszku

2 tyzki stotowe skrobi kukurydzianej
2 szklanki chudego mleka

1 jajko, utrzepane

!4 tyzeczki ekstraktu waniliowego
'/ tyzeczki ekstraktu migdatowego

Sposdb przygotowania:

Krok 1. Wstaw na $redni ogien przecietnej wielkosci rondelek.

Krok 2. Wymieszaj w misce cukier, kakao i skrobi¢ kukurydziang. Wsyp mieszanke
do rondla.

Krok 3. Polacz mleko i jajka, a potem wlej do rondla. Delikatnie wymieszaj.

Krok 4. Nie przerywaj mieszania, dopoki zawarto$¢ naczynia si¢ nie zagotuje.
Gotuj i mieszaj dalej, az zgestnieje.

Krok 5. Zdejmij rondelek z kuchenki i dodaj ekstrakty waniliowy i migdatowy.
Podawaj na cieplo lub, jesli akurat najdzie Cie ochota na co$ chlodniejszego,
przetéz pudding do innej miski i schiadzaj przez przynajmniej 2 godziny.

Wartos$¢ odzywcza

Warto$¢ energetyczna 103 kcal Weglowodany lcznie 19,2 g 6%

w tym z ttuszczow 20 kcal Blonnik 12g 5%
% DV Cukry 157g

Ttuszcze tacznie 22¢g 6% Biatko 34¢

Kwasy tluszczowe nasycone Witamina A 1%

Thuszcze trans Witamina C 0%

Cholesterol 25 mg 8% Wapn 1%

S6d 34 mg 1%  Zelazo 3%
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PRZELICZNIK WAG I MIAR OB]ETOSCI
(Wyniki konwersji zostaly zaokraglone dla Twojej wygody)

o Szklanki / Gramy / .
Sldadniki lyzki / tyzeczki mililitry Uncje

Masto 1 szklanka = 230 g 8 ungji

16 lyzek stotowych
Ser bialy, ttusty 1 lyzka stolowa 145¢g 0,5 uncji
Ser starty 1 szklanka 110g 1 uncja
Skrobia kukurydziana 1 tyzka stotowa 8¢g 0,3 ungji
Maka pszenna 1 szklanka / 125g/8¢g 4,5 uncji /

1 lyzka stotowa 0,3 uncji
Maka razowa 1 szklanka 120 g 4 uncje
Suszone owoce 1 szklanka 120 g 4 uncje
Owoce lub warzywa pokrojone | 1 szklanka 145-200g | 5-7uncji
Owoce lub warzywa 1 szklanka 245¢ 8,5 uncji
przemielone na piure
Midd, syrop klonowy 1 tyzka 20¢g 0,75 uncji
lub kukurydziany
Plyny: émietana, mleko, 1 szklanka 250 ml 8 ungji
woda lub sok objetosciowych
Owies 1 szklanka 150 g 5,5 ungji
Sol 1 lyzeczka 6g 0,2 uncji
Przyprawy: cynamon, gozdziki, | 1 lyzeczka 5 ml 0,2 ungji
imbir lub gatka muszkatotowa
(zmielone)
Cukier brgzowy, ubity w paczce | 1 szklanka 200 g 7 undji
Cukier bialy sypki 1 szklanka / 200g/12,5g | 7uncji/ 0,5

1 lyzka stolowa uncji
Ekstrakt waniliowy 1 lyzeczka 4g 0,2 uncji
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Skorowidz

A

awokado, 61, 68, 178

B

baklazan zapiekany, 163
bazylia, 77
bekon, 10, 59
bekon z indyka, 141
biszkoptowe ciastko anielskie, 172
brokuly, 8
buraki

cytrynowe, 152

w pomaranczach, 153
burrito, 12
burrito z czarng fasolg, 13

C

cebula, 83
chipotle, 111
chleb
domowej roboty, 24
razowy, 24
chlodnik, 88
chryzor grillowany, 128
ciastko anielskie, 172
cukinia, 80, 157
curry, 118
czarna fasola, 13, 145
czekolada, 178
czipsy z cukinii, 158

D

desery, 167
dieta
5:2,5
nieciagla, 5

Kup ksigzke

dodatki, 143
DV, daily value, 6
dzem pomaranczowo-figowy, 26

F

fajita, 117

fasola, 156
biala, 150
czarna, 13, 145

fenkut, 66

feta, 149

figa, 26

frittata
na jajku, 17
ziotowa, 17

G

grejpfrut, 68
grillowane krewetki, 60
grillowany
chryzor, 128
kurczak, 45, 105
toso$, 131
stek, 119
grochéwka, 73
gulasz z kurczaka, 108

H

halibut
sauté, 135
w kapieli cytrynowej, 134

I
imbir, 154
indyk, 48
w stylu azjatyckim, 115
z chili, 114

181

Pole¢ ksigzke


http://sensus.pl/page354U~rt/diet52
http://sensus.pl/page354U~rf/diet52

]

jablka z cynamonem, 173
jagody ze $§mietang, 168
jajecznica, 14

K

kapusniak, 76
kieszonki
jajeczne, 11
z wieprzowiny, 125
klementynki, 66
koktajl
bananowy, 42
rajsko-tropikalny, 37
koktajle owocowe, 7

komosa ryzowa, 31, 62, 139, 145

koper wtoski, 67
koryfena, 136
krab, 61, 94, 96
krewetki, 59, 88, 90
cajun, 138
grillowane, 60
pad thai, 137

w chrupkiej panierce, 139

kuchnia Tex-Mex, 63
kukurydza, 60, 88, 145
kurczak

a’la skrzydelka Bufallo, 112

cacciatore, 102
chipotle, 104
grillowany, 45, 105
na ostro z mango, 107
na stodko-ostro, 100
pieczony, 106

po krélewsku, 109

po prowansalsku, 103
smazony, 47

szczerze zawiany, 110
w marynacie, 101

L

limonka, 101, 154

tosos, 14
grillowany, 131
pomaranczowo-rzodkiewkowy, 130
szlachetny, 129

M

magdalenki, 169
makaron

cytrynowy, 148

orzo, 64, 86, 149, 150
mango, 68, 107
marchewki z czosnkiem, 154
masto

dyniowe, 27

jablkowe, 25
mieszanka Old Bay, 96
miesa, 99
mieso drobiowe, 111
minestrone z makaronem orzo, 86
muffiny

z otrebami, 28

z platkami owsianymi, 29
musli, 32
musztarda dijon, 148

N

nadziewana papryka, 151
nale$niki, 21, 22
nale$niki czekoladowe, 177

O

omlet
w barwach czerwono-biato-zielonych, 9
z bekonem, 10
z brokulami i serem gruyére, 8
opiekane warzywa, 147
opiekany kalafior, 146
oregano, 105
orzechy
pekan, 66, 111
wloskie, 31
owoce morza, 121
owocowa zapiekanka, 176
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P

pad thai, 137
paluszki z migsa, 111
papryka, 106
parfait, 33

dyniowe, 35

ociekajacy brzoskwinig, 34

peruwianskie, 36
patyczki owocowe, 175
pesto, 49, 113
pieczarki faszerowane, 161
pieczarkoburgery, 160
pieczen z kurczaka, 113
pieczone

czipsy, 158

jabtka, 173

pomidory, 77

szparagi, 83

warzywa, 124
pieczony kurczak, 106
pierniczki, 170
piure z groszku, 140
pizza, 19
platki owsiane, 30
poledwiczki, 127
pomidory, 156
pomidory pieczone, 77
potrawy wegetarianskie, 159
przegrzebki, 57

smazone, 140

z bekonem, 141
przekaski, 167
przelicznik wag i miar objetosci, 180
przyprawy korzenne, 42
pudding, 178
pudding czekoladowo-migdatowy, 179

R

rosol, 84

rosot tajski na ostro, 91
roszponka, 50
rozmaryn, 152

rukola, 66

ryba w pomidorach, 133

Kup ksigzke

salsa, 136
salsa z mango, 128
satatka, 43
bekonowo-krewetkowa, 59
krabowa z awokado, 61
owocowa z kozim serem, 46
szpinakowa z kurczakiem, 44
z grejpfrutem, mango i awokado, 68
z grillowanych krewetek, 60
z grillowanym kurczakiem, 45
z jabtkiem i serem gorgonzola, 65
z komosg ryzows, 62
z kopru wloskiego, 67
z makaronem orzo, 64
z pesto, 49
z przegrzebkow, 57
z resztek indyka, 48
z roszponka, 50
z tofu, 69
z wieprzowing, 51, 52
ze smazonym kurczakiem, 47
ze stekiem, 54-56
ser, 18
gorgonzola, 65
gruyere, 8
kozi, 46
siekanka ziemniaczana, 16
smoothie
jagodowe, 38
pomaranczowy, 39
truskawkowo-bananowe, 41
z jabtkiem, 40
sorbet owocowy, 174
SOS
orzechowo-paprykowy, 135
pomaranczowy, 104
Sliwkowy, 123
z orzechow pekan i chipotle, 111
stek, 54-56
w stylu Tex-Mex, 119
z tofu, 165
z wieprzowiny, 124
styl
$rédziemnomorski, 125
Tex-Mex, 119
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surf 'n’ turf, 121 ziemniaki, 156

szparagi pieczone, 83 ziemniaki w curry, 155
szpinak, 14, 44, 149, 161, 163 zupa, 71
szynka, 18 bisque, 96

U

$niadania, 7

T

tajski rosot, 91

tarta pomidorowa, 162
tequila, 101

tofu, 69

Tofu Kung Pao, 164

chlodnik, 88
czadowa krabowa, 96
grochowka, 73
kalafiorowa z serem, 82
kapusgniak, 76
krabowa, 94
minestrone, 86
pieczarkowa, 74
rosot, 84

rosot tajski, 91
ryzowa z cytryng, 95
soupe a 'oignon, 78

tortille kukurydziane, 87 warzywna, 85
tosty z cukinii, 80
francuskie, 20 z krewetek, 90
razowe, 23 z pieczonych pomidoréw i bazylii, 77

trawa cytrynowa, 93

W

warto$¢ kaloryczna
biatka, 144
warzyw, 72
wedzonka, 14
wieprzowina, 51, 52, 124, 125

wieprzowina w sosie §liwkowym, 123

wolnowar, 103
wolowina duszona, 118
wskaznik DV, 6

Z

zapiekanka, 18
zapiekanka owocowa, 176
zebacz gotowany, 132

z pieczonymi szparagami i cebulg, 83
z plackami tortilli, 87

z trawg cytrynowa, 93
ziemniaczano-porowa, 81

z

Z

zrddta biatka, 99
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Schudnij skutecznie,

Prébujesz wybrac najlepsza sposrdd tysigeca cudownych diet? A moze
juz sprawdzitas je wszystkie i zadna Cie nie usatysfakcjonowata? Jesli nie
chcesz gtodowac, obcigzac watroby ani trenowac po kilka godzin dzien-
nie, postaw na metode prosta i skuteczna.

Dieta 5:2 jest jedng z najchetniej stosowanych na Swiecie. Na czym po-
lega”? Przez pie¢ dni w tygodniu jesz to, co zawsze, a przez dwa kolejne
ograniczasz liczbe przyswajanych kilokalorii (kobiety — do pieciuset,
mezczyzni — do szesciuset). Te dwa dni pomagaja Ci ,zresetowac”
metabolizm i zwigkszy¢ wydajnos¢ Twojego organizmu, kidry zacznie
spala¢ nagromadzony ttuszcz znacznie szybciej i niemal nieodczuwalnie.

W tej ksigzce znajdziesz przepisy, ktdre mozesz wykorzysta¢ podczas
dwoch dni postnych diety 5:2, a takze wskazdéwki, jak przygotowac satys-
fakcjonujace, sycace positki mimo ograniczenia ich wartosci kalorycznej.
Ta niezwykta dieta pozwoli Ci schudng¢, zapobiec wielu chorobom,

a ponadto przyczyni sie do przedtuzenia Twojego zycia. Chudnij,

nie gtoduj i zyj diugo i szczesliwie!

Samantha LOg dlN zaczeta eksperymentowac z dietg przerywa-

ng, gdy przez kilka lat po urodzeniu drugiego dziecka nie mogta pozby¢

sie nadwagi. Opracowane w tym czasie przepisy diety pozwolilty jej zrzuci¢
niemal 14 kg!
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