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mgr Patrycja Sierant

Jestem dietetykiem klinicznym,
absolwentka Wydziatu Lekarskiego
Collegium Medicum Uniwersytetu
Jagiellonskiego w Krakowie,
cztonkiem Polskiego Towarzystwa
Dietetyki. Szkoleniowcem na
konferencjach ginekologicznych
odraz zdrowotnych.

Od wielu lat pasjonuje mnie
endokrynologia oraz powiagzanie jej z
dietg i szeroko pojetym stylem zycia.
Szczegolnie interesuje mnie
catosciowe podejScie do leczenia
endometriozy oraz nieptodnosci.

W mojej pracy koncentruje sie na
identyfikowaniu przyczyn problemow.
Wierze, ze jedynie dotarcie do

zrodtia trudnosci pozwala na
wypracowanie dtugoterminowych
rozwiazan.

Chce codziennie inspirowa¢ Cie
mitoScig do zdrowego, odzywczego i
réznorodnego jedzenia, jednocze$nie
pokazujac, jak wazny jest balans w
diecie.

Sama czasem siegam po tradycyjne
ciastko, cho¢ zazwyczaj czuje sie po
nim ociezale. Fit zamienniki
natomiast nie trafiaja w moj gust, nie
smakujg mi. Dlatego stworzytam cos,
czego brakowato na polskim rynku -
zdrowsze wersje stodkosci, ktore nie
tracg nic ze swojego wyjatkowego
smaku.

~Patrycja







MASLANE CIASTECZKA
Z MIGDALAMI

Migdaty, 3 tyzki (45.0 g) @
Czekolada gorzka, 3 kostki (15.0 g)

Masto, 1 porcja (100.0 g)
Maka orkiszowa jasna, 1.7 szkl. (200.0 g) =

Erytrytol, 11 tyzeczek (55.0 g) :I.

10 MINUT + CHEODZENIE
+ PIECZENIE

Jogurt grecki, 2 tyzki (40.0 g)

Sol, 1 szczypta (0.5 g) 16 PORCJI

Czekolade i orzechy pokr6j na mate kawatki.

W duzej misce potgcz make, erytrytol oraz szczypte
soli. Doktadnie wymieszaj, aby sktadniki sie potaczyty.
Dodaj kawatki masta, catoS¢ rozcieraj w rekach. Dodaj
jogurt, orzechy i czekolade. Wszystko zagniec.
Nastepnie uformuj watek. Zawin w folie spozywcza i
wt6z do zamrazalki na 30 minut.

Po tym czasie, watek przet6z na blat i pokroj na ok. 2
cm okregi. Ciastka ut6z na blaszce wyScielonej
papierem do pieczenia.

Piecz przez okoto 20 minut, az beda ztociste.
Pozostaw do ostygniecia.

Ciastka mozesz ozdobi¢, maczajac je w roztopionej
czekoladzie i obsypujac ptatkami migdatow.

Kalorycznosc¢ 114 kcal Biatko 21,7 g  Ttuszcz 71g  Weglowodany 10,4 g







CZEKOLADOWE CIASTO
Z POPCORNEM
| SELONYM KARMELEM

e Maka ryzowa, 1.2 szklanki (180.0 g) @

o Jogurt naturalny, 1 opak. (400.0 g) 10 MINUT + PIECZENIE
e Banan, 2 sztuki (240.0 g) [

o Erytrytol, 0.5 szklanki (120.0 g) jl

e Soda oczyszczona, 0.5 tyzeczki (2.0 g)

o Kakao, 2 tyzki (20.0 g) 8 PORC!

o Czekolada gorzka, 6 kostek (30.0 g)

o Oliwa z oliwek, 3 tyzki (30.0 g) 4

. Jajko, 1 sztuka (50.0 g) o

e Masto orzechowe, BEZ GLUTENU
4 tyzeczki (40.0 g) - polewa

e Popcorn z mikrofalowki, oo

3 garsScie (12.0 g) - posypka

e W misce zmiazdz banany z pomocag widelca. Dodaj

jogurt naturalny, oliwe z oliwek i jajko. Doktadnie
wymieszaj wszystkie sktadniki, az uzyskasz jednolita
mase.

e W osobnej misce wymieszaj make ryzowa, erytrytol,
sode oczyszczong, kakao oraz posiekang gorzka
czekolade.

e Dodawaj suche sktadniki do mokrej mieszanki,

wymieszaj.



SEODKIE ZYCIE

CZEKOLADOWE CIASTO
Z POPCORNEM
| SELONYM KARMELEM

WYKONANIE ﬁ

e Przet6z ciasto do formy wytozonej b
papierem do pieczenia. Piecz przez okoto 10 MINUT + PIECZENIE
40 minut, az ciasto bedzie suche w [

Srodku (mozesz sprawdzi¢ patyczkiem). jl

e Po upieczeniu wyjmij ciasto z piekarnika i

pozostaw do ostygniecia na kratce. 8 PORCI
o Ciasto posmaruj mastem orzechowym i

posyp popcornem. (4
o
BEZ GLUTENU

O
OOO

20 X 20 CM

0

Kalorycznos¢ 250 kcal Biatko 6,5 g  Ttuszcz 11,1g  Weglowodany 31,6 g
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	Migdały, 3 łyżki (45.0 g)
	Czekolada gorzka, 3 kostki (15.0 g)
	Masło, 1 porcja (100.0 g)
	Mąka orkiszowa jasna, 1.7 szkl. (200.0 g)
	Erytrytol, 11 łyżeczek (55.0 g)
	Jogurt grecki, 2 łyżki (40.0 g)
	Sól, 1 szczypta (0.5 g)

	WYKONANIE
	Czekoladę i orzechy pokrój na małe kawałki.
	W dużej misce połącz mąkę, erytrytol oraz szczyptę soli. Dokładnie wymieszaj, aby składniki się połączyły.
	Dodaj kawałki masła, całość rozcieraj w rękach. Dodaj jogurt, orzechy i czekoladę. Wszystko zagnieć. Następnie uformuj wałek. Zawiń w folię spożywczą i włóż do zamrażalki na 30 minut.
	Po tym czasie, wałek przełóż na blat i pokrój na ok. 2 cm okręgi. Ciastka ułóż na blaszce wyścielonej papierem do pieczenia.
	Piecz przez około 20 minut, aż będą złociste. Pozostaw do ostygnięcia.
	Ciastka możesz ozdobić, maczając je w roztopionej czekoladzie i obsypując płatkami migdałów.
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	SKŁADNIKI
	Mąka ryżowa, 1.2 szklanki (180.0 g)
	Jogurt naturalny, 1 opak. (400.0 g)
	Banan, 2 sztuki (240.0 g)
	Erytrytol, 0.5  szklanki (120.0 g)
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	Oliwa z oliwek, 3 łyżki (30.0 g)
	Jajko, 1 sztuka (50.0 g)
	Masło orzechowe,
	4 łyżeczki (40.0 g) - polewa
	Popcorn z mikrofalówki,
	3 garście (12.0 g) - posypka

	WYKONANIE
	W misce zmiażdż banany z pomocą widelca. Dodaj jogurt naturalny, oliwę z oliwek i  jajko. Dokładnie wymieszaj wszystkie składniki, aż uzyskasz jednolitą masę.
	W osobnej misce wymieszaj mąkę ryżową, erytrytol, sodę oczyszczoną, kakao oraz posiekaną gorzką czekoladę.
	Dodawaj suche składniki do mokrej mieszanki, wymieszaj.

	DALSZA CZĘŚĆ WYKONANIA, ZNAJDUJE SIĘ NA NASTĘPNEJ STRONIE
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	CZEKOLADOWE CIASTO Z POPCORNEM  I SŁONYM KARMELEM
	WYKONANIE
	Przełóż ciasto do formy wyłożonej papierem do pieczenia. Piecz przez około 40 minut, aż ciasto będzie suche w środku (możesz sprawdzić patyczkiem).
	Po upieczeniu wyjmij ciasto z piekarnika i pozostaw do ostygnięcia na kratce.
	Ciasto posmaruj masłem orzechowym i posyp popcornem.
	Ciasto możesz wykonać z mąki orkiszowej jasnej lub z mieszanki innych mąk np. gryczana i orkiszowa.
	Możesz użyć innego rozmiaru blaszki. Jeśli będzie większa, to ciasto wyjdzie niższe. Jeśli będzie mniejsza, to ciasto będzie wyższe (i prawdopodobnie będzie potrzebowało dłuższego pieczenia). Najważniejsze to, abyś sprawdzała patyczkiem, czy jest on suchy. Jeśli tak, to znaczy, że ciasto jest już upieczone.
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