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kcal / porcja

SPOD BROWNIE 10 PORCJI

Y

Sktadniki:

Jajka 100g (2 sztuki)

Maka np. orkiszowa 50g (5 tyzek)

Proszek do pieczenia 1,59 (1/2 tyzeczki)

Erytrol 50q (5 tyzek)

Masto 50g (1/4 kostki)

Gorzka czekolada 50g (1/2 sztuki)

Sposob przygotowania:

Wszystkie skfadniki wyciaggna¢ wczesniej, by nabraty temperatury pokojowej. Ma-
sto zmiksowac z erytrolem. Czekolade rozpusci¢ w garnuszku i odstawi¢ do osty-
gniecia. Nastepnie doda¢ do masy maslanej i zmiksowa¢ na pulchny krem. Mik-
sujac dodawac zottka. Nastepnie potaczy¢ szpatutka z przesiang przez sitko maka
i proszkiem do pieczenia. Dodac ubite na sztywno biatka i wymieszac. Piec okoto 13-14 minut
w temperaturze 180 stopni.

SPOD Z BISZKOPTOW

10 PORCJI 38

kcal / porcja

BEZ CUKRU

Sktadniki:

Biszkopty bez cukru 100g (porcja)

Sposo6b przygotowania:

Biszkopty roztozy¢ na spodzie tortownicy.

dobrydietetyk.pl



SPOD KOKOSOWO-MORELOWY
BE7 PIECZENIA 10 PORCJI |\

Sktadniki:
Suszone morele 200g (20 sztuk)
Maka owsiana 100g (10 tyzek)
Wiorki kokosowe 30g (5 tyzek)
Pasta/olej kokosowy 359 (duza tyzka)

Sposdb przygotowania:

Wszystkie sktadniki zmiksowac na gtadka mase malakserem, thermomixserem lub moc-
nym blenderem. W razie potrzeby doda¢ wody. Masa powinna by¢ kleista i dos¢ twarda.
Wytozy¢ dno formy i wstawi¢ do lodéwki lub zamrazalnika.

SPOD DAKTYLOWO-OWSIANY 143,8
BE7 PICCZENIA 10 PORCJI ety

Sktadniki:
Daktyle 250g (50 sztuk)
Maka owsiana/ptatki owsiane 125g (porcja)
Masto orzechowe 359 (duza tyzka)

Sposdb przygotowania:

Daktyle wrzuci¢ do wysokiego naczynia i zala¢ gorgcg wodg tak, by je zakryta, od-
stawi¢. Do misy blendera lub thermomixera wrzuci¢ namoczone daktyle (odsaczo-

ne z wody, wode pozostawi¢), make i masto orzechowe. Zmiksowac¢ na gtadkg mase.
W  razie potrzeby doda¢ wody z daktyli. Masa powinna by¢ kleista
i dos¢ twarda. Wytozy¢ dno formy i wstawi¢ do lodowki lub zamrazalnika.
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BRZOSKWINIOWA
MASA SEROWA

Sktadniki:

Serek Kvarg o smaku brzoskwiniowym  2x200g (2 opakowania)

Jogurt Skyr naturalny 150g (1 opakowanie)
Galaretka brzoskwiniowa 2x70g (2 opakowania)
Brzoskwinie 500 g (4-5 sztuk) -

Sposoéb przygotowania:

Owoce obrac ze skorek i pozbawic pestek. Zblendowac na mus. Podgrzac
mus w garnuszku do zagotowania, zdja¢ z ognia i wymiesza¢ w nim 2 gala-
retki az do rozpuszczenia. Pozostawic¢ do catkowitego ostygniecia pilnujac,
by masa nie stezata. Ostudzony mus wymieszac¢ z serkami i jogurtem do-
dajac stopniowo, po 1 tyzce sera i jogurtu do musu. Wymiesza¢, najlepiej
trzepaczka na gtadka mase. Przelac na spdd i odstawi¢ do lodéwki do ste-
zenia na okoto 4-5h. Opcjonalnie udekorowac wierzch kawatkami owocow.
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JOGURTOWA MASA 62,5
PORZECZKOWO-TRUSKAWKOWA keal/porcja

Weglowodany

200g (porcja)

4509 G szklank)

450q (3 kubki)
H‘” Galaretka truskawkowa bez cukru  60g (2 opakowania)

" Erytrol 100g (10 tyzek)

Sposéb przygotowania:

Owoce umyc¢ i oczysci¢. Zblendowa¢ na mus. Podgrza¢ mus w gar-
nuszku do zagotowania, zdjg¢ z ognia i wymiesza¢ w nim 2 galaret-
ki oraz erytrol az do rozpuszczenia. Pozostawi¢ do catkowitego osty-
gniecia pilnujac, by masa nie stezata. Odla¢ z musu okoto 3/4 szklanki.
Pozostatg czes¢ musu miesza¢ z jogurtem dodajac stopniowo, po
1 tyzce jogurtu do musu. Wymiesza¢, najlepiej trzepaczka na gtadka
mase. Przela¢ na wystudzony spéd i odstawi¢ do lodéwki do steze-
nia na okoto 20 minut. Pozostaty mus bez jogurtu wyla¢ na wierzch
i ponownie odstawi¢ do lodowki na okoto 4-5h. Opcjonalnie udekoro-
wac wierzch kawatkami owocow.

dobrydietetyk.pl




CZEKOLADOWA MASA BUDYNIOWA 10 pORCy|
[ OWOCAMI SEZONOWYMI keal / porcja

\\\\\ ‘///// & \\\

S~

Biotko [ Weglowodany

Skiadniki:

Budyn czekoladowy 80g (2 opakowania)

Mieko i oomif(w o ol

Erytrol 80g (8 tyzek)

Z6ftka jaj 40g_(2‘§'§uﬁfnm

Zelatyna 12g (1,5 tyzki)

Owoce jagodowe np. boréwki,
100g (porcja)
truskawki, maliny

Sposoéb przygotowania:

Odla¢ pot szklanki mleka i rozpusci¢ w nim budynie. Pozostatg czes¢
zagotowac z erytrolem. Dodac¢ do wrzacego mleka mase budyniowa
oraz z6ttka i chwile gotowac az masa zgestnieje. Dodac rozpuszczong
w gorgcej wodzie zelatyne i powoli dodac¢ do masy, mieszajgc. Ostudzi¢
i wytozy¢ na spdd, ozdobi¢ owocami i pozostawic do stezenia.

dobrydietetyk.pl
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MASA Z OWOCAM 108
JACODOWYM 10 p0RCII |

Serek Kvarg o smaku truskawkowym 2x200g (2 opakowania)
3 f
Jogurt Skyr naturalny 150g (1 opakowanie)

Galaretka truskawkowa/malinowa lub wisniowa 2x70g (2 opakowania)

I”.,I':_'
Owoce w dowolnej proporgji: truskawki, wisnie, maliny 5009 (porcja)

Sposéb przygotowania:

Owoce umyc¢ i obra¢/pozbawic pestek, szyputek. Zblendowac na mus. Pod-
grza¢ mus w garnuszku do zagotowania, zdjg¢ z ognia i wymiesza¢ w nim 2 _
galaretki az do rozpuszczenia. Pozostawi¢ do catkowitego ostygniecia pilnujac, ®s. -Z:-' H L " F‘% i
by masa nie stezata. Ostudzony mus wymiesza¢ z serkami i jogurtem dodajac % e, < % ;
stopniowo, po 1 tyzce sera i jogurtu do musu. Wymieszac, najlepiej trzepaczka y ?“ & W
na gtadkg mase. Przela¢ na spdd i odstawi¢ do lodowki do stezenia na okoto TPt

4-5h. Opcjonalnie udekorowac wierzch kawatkami owocow. ' /
g
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JAGODOWA MASA 76,2
BUDYNIOWA 10 poRcyl kcal / porcja

Sktadniki:
Budyn jagodowy 80g (2 opakowania)
Mleko 700ml (porcja)
Erytrol 80g (8 tyzek)
Zelatyna 129 (1,5 tyzki)
Jagody 50g (porcja)

Sposob przygotowania:

Odla¢ pot szklanki mleka i rozpusci¢ w nim budynie. Pozostatg cze$c
zagotowac z erytrolem. Doda¢ do wrzacego mleka mase budyniowa
i chwile gotowac az masa zgestnieje. Dodac rozpuszczong w goracej
wodzie zelatyne i powoli doda¢ do masy, mieszajac. Ostudzic¢ i wyto-
zy¢ na spéd, ozdobic¢ owocami i pozostawic do stezenia.
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WANILIOWA MASA 96,8
BUDYNIOWA Z TRUSKAWKAMI keal / porcja

Sktadniki:
”.-..'.‘..._ h S
-" Mleko 700ml (porcja)
v
""" Budyn waniliowy 80g (2 opakowania)
Erytrol 80g (8 tyzek)
Zelatyna 12g (1,5 tyzki)
Zottka jaj 40q (2 sztuki)
Truskawki 300g (2 szklanki)
¢ TR

Sposéb przygotowania:

W garnku zagrzac¢ 500ml mleka razem z erytrolem, w miedzyczasie roz-
trzepac pozostate mleko z proszkiem budyniowym i zéttkami. Wia¢ do
gotujacego sie mleka i miesza¢ do zagestnienia masy na wolnym ogniu.
Zelatyne rozpusci¢ w okoto 50-70 ml cieptej wody, dodawac po trochu
masy budyniowej, mieszajac. Nastepnie mase z zelatyng wla¢ do masy |
budyniowej i wymieszac. Przela¢ mase na spdd ciasta. Truskawki obrac,
umyc i pokroi¢ na kawatki. Wytozy¢ na wierzch ciasta, odczekac, az masa
wystygnie i wstawic do lodéwki na kilka godzin do stezenia.
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CHLEBEK BANANOWY

Sktadniki:

Banany - 600g 3 sztuki)

Erytrol ¢ : 40g (_4 Eki) 1: ; E

Jaja 100g (2 sztuki)

Maka np. orkiszowa lub graham 12'Og (sianlg)i: :!am EF‘

Olej kokosowy nierafinowany SO-g (2 tyzki)

Proszek do pieczenia 29 (1/2 tyze _ e

B 5T ™

Sposéb przygotowania:

Produkty pomnozy¢ przed pozadang ilos¢ porgji. Banany obrac |
i zgnies¢ widelcem. Dodac¢ pozostate sktadniki i wymieszac. Przetozy¢ 3
do keksowki lub foremek na muffinki i piec 40-50 minut w temp. 180 & ™
stopni (do suchego patyczka). g
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MARCEPAN 97 6
7 ERVTROLEN LUCIERI . porco

Migdaty 1509 (porcja)

Erytrol 50g (5 %;{zek)_:_kj:ﬂr.__ gt 3
Woda do konsystendji |

Aromat migdatowy kilka kropel do B }:-_::J:
Kakao 159 (3 tyzeczki)

Bte. . SR S
-\.__ ru:_ =, 1k r

Sposoéb przygotowania:

Migdaty zala¢ wrzatkiem na okofo 10 minut, a nastepnie przelac¢ zimna
woda i $ciggnac skorki. Erytrol zmiksowac na puder w malakserze lub
thermomixerze. Doda¢ migdaty i zmiksowac na gtadka mase. Dodac
kilka kropel aromatu migdatowego oraz 2-3 tyzki wody. Formowac kulki
lub forme batonika, posypac lub obtoczy¢ w kakao.

dobrydietetyk.pl
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| Olej rzepakowy 20g (2 tyzki) /
L ogUobzek | /
Verd

Sktadniki:

Fasola czerwona konserwowa 400g (1 puszka)

Jaja 1009 (2 SZtuki)

Kakao 409 (4 fyzki) 3
e, ¢ £y X
Banan 200g (1 sztuka) i ;;if:;'%ﬁ; :i:

Proszek do pieczenia 29 (tyzeczka)

Sposéb przygotowania:

Banana odbrag, fasole odsaczyc¢. Wszystkie sktadniki zblendowac na gtad-
kg mase. Przela¢ do formy keksowki i piec 45 minut w 180 stopniach.

>
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Zapraszamy!

ZAKRES UStUG:

m Terapia nadwagi i otytosci  m Zywienie dzieci i mtodziezy
m Pomoc w niedowadze m Diety dla kobiet w cigzy

m Diety w chorobach m Zywienie w sporcie
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