Doskonate desery na co dzien

Jesli mamy ochote na co$ stodkiego, kupny mus czekoladowy czy
sernik to zty wybdr. Typowa ich porcja z supermarketu to oko%to
potowy zalecanej maksymalnej dawki dziennej nasyconych kwasow
ttuszczowych. Warto wiec sprébowa¢ szybkich i tatwych zdrowych
deseréw domowej roboty.

Pyszny nabiat

* Niskottuszczowy nabia*, na przyktad jogurt czy serek
Smietankowy, dostarczajg wiecej zdrowego dla kosci wapnia niz
wersje petnottuste.

« Wsypac¢ troche owocdéw jagodowych, na przyktad malin T1lub
jagdéd, na dno miseczki, doda¢ kremowy jogurt naturalny i
posypa¢ uprazonymi migdatami.

e Jogurt mrozony — to zdrowa, niskottuszczowa alternatywa dla
loddéw, jednak jogurty mrozone z supermarketu czesto zawierajg
duzo cukru. Lepiej przetozy¢ zawarto$¢ duzego kubka (500 ml)
jogurtu do pojemnika do zamrazania i wstawi¢ na godzine do
zamrazarki. Wyjg¢ i energicznie wymiesza¢ widelcem, aby rozbid
tworzgce sie krysztatki lodu, po czym ponownie wstawic do
zamrazarki. Powtorzy¢ 2-3 razy, az jogurt sie zamrozi.

e Zdrowy pudding ryzowy — w wielu przepisach uzywa sie
Smietany, ale smaczny pudding otrzymamy réwniez z mleka
potttustego lub sojowego, cytryny i odrobiny cukru. Na wierzch
natozy¢ tyzke owocdéw w syropie.

Owoce na deser

Poeksperymentujmy z rdéznymi owocami. Wszystkie zawierajg wazne
mikroelementy wspomagajgce uktad odpornos$ciowy. Oto kilka
propozycji:

 Upiec jesienne owoce — gruszki, sliwki i jabtka — z odrobing
soku jabtkowego, brazowego cukru i posiekanymi suszonymi
morelami oraz orzechami wtoskimi. Podawa¢ z niewielkg ilos$cia
niskottuszczowego mascarpone.
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* Pieczony ananas — obrac ananasa, pokroi¢ na czgstki i usungacd
zdrewniaty srodek. Utozy¢ na blasze, natozy¢ na wierzch troche
masta i oproszy¢ sproszkowanym anyzem gwiazdkowym. Piec, az
sie zrumieni i lekko skarmelizuje na brzegach.

« Swieze mango w plasterkach i polane odrobing miodu z sokiem
z limonki.,

« Owoce z kruszonka i tarty — powinnis$my uzy¢ duzo owoclw, a
nie dawa¢ wcale ciasta, zeby zmniejszy¢ zawartos$¢ kalorii i
ttuszczu. Do kruszonki dodal ptatkéw owsianych i orzechéw
wtoskich.

tatwe stodkosci z kuchennej szafki

Minitorciki bezowe — natozy¢ na kupne bezy odrobine sorbetu
lub mrozonego jogurtu i po kilka cze$Sciowo rozmrozonych owocéw
jagodowych.

« Deser a la smoothie — zmiksowa¢ mrozony jogurt z owocami
jagodowymi, przela¢ do wysokiej szklanki i posypa¢ pokruszong
bezg. Beze mozna zastgpi¢ posiekanymi lub uprazonymi
migdatami.
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