DIETETYK

W GARACH
caylW 3 mitosci do-

zdrowego- jedgeniav
U pasjiv do- gotowania




Czes¢, jestem Ania!

Dziekuje Ci, ze jeste$ tu ze mna. Jestem dietetykiem z ogromng
pasjg do gotowania. Chciatabym Ci pokaza¢, ze zdrowe positki
nie muszg by¢ banalne i nudne. Stworzone przeze mnie
przepisy sg proste, szybkie i przede wszystkim zawieraja
produkty, ktore z tatwoscig znajdziesz praktycznie w kazdym
EIE

Mitego gotowania i smakowania!
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W przepisach najczesciej uzywam mleka krowiego 2% ttuszczu. Mozesz je
zamienia¢ na dowolne napoje roslinne bez cukru.

Masto mozesz stosowaé wymiennie z olejem kokosowym.

Ksylitol mozesz wymienia¢ na erytrol — ma on jednak charakterystyczny mietowy
posmak, ktéry zwtaszcza w deserach moze zmienic ich smak.

Oliwe z oliwek mozesz stosowac wymiennie z olejem rzepakowym.

Bulion warzywny mozesz zastepowac¢ woda. Zerknij jednak do tipdw ponizej.
Znajdziesz tam tez porade dotyczacg bulionu!

Ugotuj esencjonalny bulion warzywny. Przelej go do sylikonowych foremek na muffinki
i zamroz. Kiedy w przepisie zobaczysz w sktadnikach bulion nie bedziesz musiat go
gotowac od podstaw. Do bulionowej muffinki dolej wrzatku do potrzebnej objetosci.

Nigdy nie wylewaj zalewy po cieciorce konserwowej. Ta magiczna woda to aquafaba.
Mozesz z niej przyrzadzi¢ m.in. wySmienity mus czekoladowy (przepis na str. 105).

W wielu przepisach uzywam puree dyniowego. Aby je przyrzadzi¢ wystarczy, ze upieczesz
w piekarniku dynie w kawatkach (180 stopni ok 45 minut), a nastepnie zmiksujesz jg na
gtadka mase. Tak przygotowane puree mozesz mrozi¢ — np. w foremkach na muffinki

i wykorzystywag, kiedy tylko najdzie Cie ochota na cynamonowe gofry dyniowe (str. 31)
albo risotto z grzybami (str. 65).

BALANS | BILANS

Nie bytabym sobg, gdybym w catej mojej pasji gotowania zapomniata o swoim
zawodzie. Jako dietetyk wiem, ze najwazniejszg zasadg utrzymania swojej masy ciata
na statym poziomie jest jedzenie zgodne ze swoim zapotrzebowaniem
energetycznym.

Jezeli chcesz schudng¢ musisz prowadzi¢ ujemny bilans kaloryczny — jes¢ mniej niz
wynosi Twoje zapotrzebowanie. Jezeli potrzebujesz zwiekszy¢ mase ciata —
odwrotnie.

Na kolejnej stronie zobaczysz jak mozesz skomponowac swojq diete gotujgc z moich
przepiséw! Zerknij!
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