


Ksigzke tg dedykuje moim dzieciom —
Kubie, Majeczce i Filipowi — ktore sg dla mnie potrojnym
zrodtem szczescia. | wielbicielami stodkosci.

Chciatabym serdecznie podziekowac wspaniatym kobietom,
ktore przyczynity sie do powstania tej ksigzki.

Jedng z nich czytelnicy moich ksigzek dobrze znaja.
To Kornelia Stec z profifoto.pl. Jej wprawne oko utrwala
przygotowane przeze mnie dania na pieknych fotografiach.
Kochana, bardzo dziekuje! Praca z Tobg to zaszczyt i przyjemnosc.

Dziekuje rowniez Edycie Goreckiej,
mojej niezastgpionej asystentce, za pomoc w spisywaniu
przepisow, za zaangazowanie i wktad w powstanie tej ksigzki.
Jestes cudownal!



Jolanta Naklicka-Kleser
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Wstep

To dla mnie wyjatkowy moment -
trzymacie w dtoniach moja trzecia ksiazke.
Jesli mieliscie okazje poznac dwie poprzednie
Lodovo oraz Zdrowe przetwory, wiecie
ze bedzie prosto, ale niebanalnie.

Podczas komponowania stodkich przysmakow, ktore znajdziecie w Zdrowych
takociach, staratam sie przede wszystkim, aby ich przygotowanie nie spra-
wiato trudnosci nawet osobom, ktére nie majg wprawy w kuchennych przy-
godach. Niektore przepisy sg tak proste, ze miatam obawy, czy powinny zna-
lez¢ sie w ksigzce. Wiem jednak, ze wiele 0séb najbardziej potrzebuje super
prostych receptur. Wiekszos¢ z nas nie ma czasu na wielogodzinne rytuaty
w kuchni. Dlatego podzielitam sie z Wami kilkoma, naprawde czarodziejskimi,
przepisami. Chocby ciasto pomaranczowe, ktore moj najstarszy syn przygo-
towuje w pie¢ minut. Gdy ciasto sie piecze, on musi umyc tylko jedng miske,
w ktorej wymieszat wszystkie sktadniki. Nie wierzycie? Wyprobuijciel

/najdziecie tutaj takze smakotyki wymagajgce wiekszego zaangazowa-
nia. Organizujgc przyjecie, warto przeciez zaskoczy¢ gosci. Obiecuje jednak,
ze nawet przysmaki z rozdziatu ,Na wyjgtkowe okazje” udadzg sie kazdemu.
Woystarczg dobre checi, odrobina zaangazowania i troche czasul

W sklepie czesto przyglagdam sie ludziom robigcym zakupy. Prawie kaz-

dy, obok produktow na obiad czy kolacje, wrzuca do koszyka cos stodkiego.



Dlaczego? Stodki smak daje nam poczucie bezpieczenstwa. Jest to pierwszy
smak, ktory poznajemy po urodzeniu — mleko matki jest przeciez stodkie.

Stodycze poprawiajg nastroj i umilajg towarzyskie spotkania. Jest tylko je-
den problem: ich sktad.

Lekarze na catym swiecie bijg na alarm, ze jemy o wiele za duzo cukru.
Cukier, gtownie biaty, jest obecnie dodawany niemal do wszystkiego. Znalezc¢
go mozna w ketchupie, jogurcie, napojach. Przecietny cztowiek zjada nawet
kilogram cukru tygodniowo! Tymczasem maksymalna dzienna dawka dla
dorostego mezczyzny to 9 tyzeczek, a dla dziecka zaledwie 3. Porcja ptatkow
Sniadaniowych z mlekiem i szklanka soku pomaranczowego to juz 14 tyzeczek
cukru. Co gorsza, zamiast cukru w przetworzonych produktach coraz czescie;

znajdziemy tez syrop glukozowo-fruktozowy.

Ograniczenie cukru jest mozliwe.
Wychodzenie z ,,cukrowego natogu” zajmuje
okoto dwoch miesiecy. Niby dtugo, ale jak to
sie ma do naszego zycia? Nie jest to proste,

nie da sie, ot tak, zrezygnowac¢ z czegos,

co byto naszym nawykiem przez wiele lat.

To trudna walka, ale uwierzcie mi, ze jest
do wygrania.

Moja rodzina uwielbia czekolade. Zwtaszcza mleczng z dodatkami. Przyszedt
jednak moment, w ktorym powiedziatam ,stop” 1 zaczetam kupowac tylko
czekolade o zawartosci minimum 75% kakao. Jestescie ciekawi, jak zareago-
wali? Przez miesigc tylko zaglagdali do szafki, a gorzka czekolada lezata. Po

miesigcu powoli zaczeta znikac. Po kilku kolejnych tygodniach okazato sie, ze
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gorzka czekolada zaczeta smakowac moim dzieciom i mezowi. Sprawdzita sie
metoda matych kroczkow. W Waszych domach rowniez sie sprawdzil

Nim przejdziecie na system domowych stodkosci, jeszcze pewnie nie raz
siegniecie po te sklepowe. Zacznijcie jednak od czytania etykiet tego, co do
tej pory lagdowato w Waszym koszyku. Niejednokrotnie przerazi Was to, co
odkryjecie.

Zapytacie: czym stodzi¢? Spokojnie, sg na to rozwigzania. Chocby owoce
— Swieze 1suszone. Przygotujcie sie na to, ze nie od razu Wasze dzieci polubig
zdrowg bananowg ,nutelle”. To w koncu nie biaty cukier, do ktorego sg przy-
zwyczajone, a naturalne stodziki — banany, daktyle. Nie traccie nadziei i dajcie
im czas. Polubig je tak, jak moja rodzina polubita gorzka czekolade.

Trzymam za Was kciuki. Za siebie zresztg takze. Kazdego dnia walcze
z pokusami swoimiimojej rodziny. Od kiedy jednak wzietam sprawe stodyczy

W swoje rece, jestem duzo spokojniejsza..

Mam nadzieje, ze Zdrowe takocie zacheca
Was do przygotowywania zdrowych stodkosci
we wtasnej kuchni.

11



W mojej spizarni

Ziarna i maki

Ziarna, ptatki i maki to zrodto weglowodanow, ktore powinny by¢ sktadowsg
codziennej diety. Coraz czesciej, przygotowujgc obiady lub kolacje siegamy
po rozne odmiany kasz. tatwiej niz kilka lat temu kupi¢ zdrowe, petnoziar-
niste pieczywo na naturalnym zakwasie. Ale co ze stodkimi wypiekami? Czy
puszyste ciasta na bazie pszennej maki, ktore pamietamy z dziecinstwa, moz-
na przygotowac w zdrowszej wersji? Oczywiscie! Ja rzadko siegam po biatg,
oczyszczong make. Do ciezszych ciast czy placuszkow uzywam maki z pierw-
szego przemiatu, a w lekkich ciastach zastepuje klasyczng make mielonymi
orzechami. Czesto miele ziarna, ptatki czy kasze — dzieki temu sama decydu-
je, jak drobna ma byc¢ maka. Tak zresztg jest znacznie taniej.

Rownie wazne jak rodzaj maki jest tez zrédto jej pochodzenia. Lezgce mie-
sigcami na potkach supermarketow produkty jetczejg i tracg swoje cenne
wtasciwosci. Jesli zatem chcecie mie¢ pewnosc, ze wykorzystujecie najlepsze
produkty, wybierzcie te wytwarzane w tradycyjny sposob, w matych gospo-
darstwach 1 lokalnych mtynach. Zagladajcie na bazarki i eko targi — czasem
mozna tam odnalez¢ prawdziwe skarby.

Ja zaopatruje sie w pobliskim mtynie (www.pliczko.pl). Mam pewnosc, ze

kupuje swieze produkty najlepszej jakoscli!

Orzechy i nasiona

Zawsze mam ich zapas w swojej spizarni, gdzie czekajg na swojg kolej. Z uwa-
gi na wysokg zawartosc ttuszczow orzechy z czasem jetczejg, dlatego najcze-

Sciej wybieram te nietuskane i przesypuje je do szczelnych stoikow. Zarowno
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orzechy jak 1 nasiona kupuje nieprazone i niesolone — mam wtedy pewnosc,
ze nie dodano do nich niepotrzebnego ttuszczu czy soli. Mogg tez stanowic

wowczas uniwersalng baze do samodzielnie przygotowane] maki.

Czy wiecie, ze praktycznie kazde orzechy
mozecie wtasnorecznie zamienic w kremowe
orzechowe masto? Wystarczy tylko, ze
bedziecie je odpowiednio dtugo mieli¢
w blenderze. Zobaczycie, jakie to proste!
Wiem, ze orzechy sa drogie, ale s3 miejsca,
gdzie mozna je dosta¢ w dobrej cenie.

Ja sie zaopatruje na www.skworcu.com.pl.

Suszone owoce
Suszone owoce to zrodto zdrowej stodyczy! Po namoczeniu i zblendowaniu
sg superbazg do batonikow i1 innych stodkich przekgsek przygotowywanych
bez pieczenia. Kupujgc suszone owoce, zwrdccie uwage na to, by nie miaty
sztucznych dodatkow, w tym wszechobecnej siarki. Jakie owoce wybierac?
Jabardzo lubie suszone figi — sg miekkie i wspaniale komponujg sie z orze-
chami. Ponadto maijg najwyzszg sposrod wszystkich owocow zawartos¢ wap-
nia, a dzieki wysokiej zawartosci btonnika wspomagajg prace jelit. Podobne
wtasciwosci majg tez morele, wymagajg jednak dtuzszego namaczania, zeby
mozna byto je zblendowac na gtadkg mase. Czesto siegam po suszong zura-
wine — jej cierpkie nuty wspaniale uwydatniajg smak deserow. Lubie miec tez
pod rekg suszone jabtka — jesli przepis wymaga uzycia niestodzonego musu,

zalewam je po prostu wrzgtkiem i blenduije.
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Przepisy w tej ksigzce
nie sg skomplikowane.
Uwierz mi — wiele z nich mozna
przygotowac w kilka chwil, ze sktadnikow,
ktore zazwyczaj masz w domu.
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o o o Przepisy podstawowe ¢ o o

Bananowa

'L

Stynny krem czekoladowy kochaja wszyscy, a dzieci potrafia wyjadac
go tyzka ze stoika. Sprawdzitas kiedys, jaki jest jego skiad?

Gtowne sktadniki to cukier i olej palmowy. Czy na pewno chcesz

je podawac swojej rodzinie? Domowa ,,nutella” zawiera tylko
naturalne sktadniki, a smakuje tak, ze nikt sie nie zorientuje,

ze to superzdrowy krem.

©O1dojrzaty banan O 1szklanka migdatow

02 szklanki suszonych daktyli 0100 g gorzkiej czekolady
o zawartosci 70% kakao

Daktyle zalej wrzatkiem i odstaw na 15-20 minut, po tym czasie przecedz
i zmiksuj je na gtadko. W innej misce zmiksuj migdaty, az uzyskasz
konsystencje masta orzechowego. Wrzuc¢ do miski potamang na kawatki
czekolade i rozpusc w kagpieli wodnej. Dodaj banana, czekolade oraz

mase migdatowa i daktylowa. Miksuj wszystko do potgczenia sktadnikow
i uzyskania konsystencji gtadkiego kremu. Przechowuj w loddwce,

w szczelnie zamknietym stoiczku.

StOIK
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z nerkowcow

Pamietam, jak pierwszy raz skosztowatam serka z nerkowcow.
Przygotowata go w mojej pracowni Iwona Zasuwa, czyli stynna Matka
Smakoterapia. Nie wierzytam, ze orzechy moga smakowac jak serek.
To byto prawdziwe objawienie! Jesli unikasz nabiatu, a tesknisz za
sernikami, uratuje Cie serek z nerkowcow. Pamietaj tylko, aby dobrze
namoczyc orzechy i miksowac je tak dtugo, by masa byta jedwabista

i kremowa.

O 1szklanka nerkowcow © sok z limonki (do smaku)

O 1tyzka miodu

Nerkowce zalej wrzgtkiem i odstaw na 15— 20 minut do namoczenia.
Odcedz, zblenduj. Dodaj miéd i sok z limonki i miksuj, az masa bedzie
gtadka i aksamitna. Skosztuj — jesli to konieczne, dodaj jeszcze soku
z limonki lub miodu.

Przetdz do szczelnego stoiczka, zakrec i przechowuj w lodowce. Uzywaj
jako bazy do kremow iinnych deserow oraz jako zdrowszego zamiennika

stodkich smarowidet.

1

NIEWIELKI
StOIK
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o o o Przepisy podstawowee o o

Z suszonych owocow

Banalny przepis, ktory uwolni Cie od koniecznosci kupowania
stodzonych dzemow. Zasada jest tylko jedna: owoce musza byc dobrej
jakosci, bez dodatku cukru, niesiarkowane. Wtedy wiesz, ze podajesz
swoim dzieciom tylko naturalne sktadniki.

Ich skondensowana stodycz powoduje, ze nie trzeba dodawac juz ani
grama cukru.

O 1szklanka suszonych owocow —na @ wrzatek
przyktad moreli, fig, zurawiny,
jabtek

Owoce zalej wrzatkiem, przykryj i odstaw do namoczenia na 15 minut.
Odlej wode, zmiksuj owoce na bardzo gtadki krem. Przechowuj w lodowce,
w szczelnie zakreconym stoiczku. Uzywaj do ciast, kanapek i wszystkiego,

co podpowie Ci wyobraznia.

1

NIEWIELKI
StOIK
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o o o Przepisy podstawowe ¢ o o

ala Jola

Czy czytatas kiedys sktad na opakowaniu kupnej granoli?

Ja tak, i od tamtej pory juz jej nie kupuje. W domu mieszam dowolne
ptatki z ziarnami, orzechami i nasionami oraz odrobinj oleju i syropu
klonowego. Pieke, by wydoby¢ ich smak i chrupkos¢, a na koniec
dorzucam ulubione suszone owoce lub dobrej jakosci czekolade.

Przy przygotowaniu granoli sprawdzi sie wszystko, co masz w spizarce.
Przygotuj od razu wiecej i przechowuj w szczelnym stoju

- bedzie zawsze pod reka.

Poswiec pot godziny i przygotuj granole jeden raz, a juz nie bedziesz
mogta sie bez niej obejs¢.

GRANOLA KOKOSOWA

O 3 szklanki ptatkow orkiszowych 02 szklanki nasion chia

O 1szklanka wiérkow kokosowych

GRANOLA MORELOWA

0 3 szklanki ptatkow owsianych © 2 szklanki siemienia lnianego

gorskich 02 szklanki posiekanych suszonych

©1szklanka nasion stonecznika moreli
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