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O NAS:
Ewa Sypnik- Pogorzelska, Magdalena Jarzynka- Jendrzejewska

Matki pasjonatki! Dietetyczki z powotania. Zatozycielki Poradni Dietetycznej — Dietosfera,
miejsca nie tylko pracy, ale tez cate ich zycie.

Preznie dziatamy juz od ponad 18 lat.

Dzieki naszej wiedzy i diugiemu doswiadczeniu dbamy o prawidtowag diete, skutecznie
zmieniamy nawyki zywieniowe, a co za tym idzie — troszczymy o zdrowie, nie tylko
naszych najblizszych, ale rowniez naszych kochanych Pacjentow.

Mamy naprawde sporo podopiecznych, a z niektorymi od wielu lat taczy nas przyjazn.
Towarzyszymy Wam na wielu etapach Waszego zycia. To dla nas najwiekszy komplement,
jak wracacie po latach, ale wtedy juz potrzebujecie innego wsparcia np. w cigzy lub
podczas rozszerzania diety waszych pociech, gdy zaczynacie bardziej intensywnie
¢wiczy¢, albo po prostu potkneta Wam sie noga na drodze zmian - bo czasami i tak sie
zdarza, ze co$ nie wyjdzie... Zycie jest czesto nieprzewidywalne, trudne - dlatego tym
bardziej dziekujemy za zaufanie. Dajemy Wam nasze wsparcie i motywacje, ciggle sie
doksztatcamy i zmieniamy sie réwniez dla Was.

Wazne jest, aby nasza wiedze przekazywac¢ bardzo praktycznie, bez wymadrzania sie,
prosto i skutecznie. Stad pomyst na e-booki edukacyjne i tworzenie nowych wirtualnych
produktow dla kazdego!

Oprocz dziatalnosci spotecznej, wsparcia w kampaniach na rzecz wzrostu $wiadomosci
zywieniowej dzieci i oso6b dorostych np.: ,Warzywa i owoce na szczescie”, ,Pora na
pomidora”, ,Zdrowie smakuje”, czy ,Smak zdrowia”, zajmujemy sie edukacjg zywieniowa,
zwtaszcza szkoleniami, warsztatami, wyktadami dla korporacji, ale i matych rodzinnych
firm, dla ktérych pracownik i jego zdrowie jest rownie wazny.

Tworzyty$my programy poradnikowe i lifestylowe dla telewizji np. ,Dietosfera” dla Kuchni+,
»2Agentka do zadan specjalnych” w TVN Style, ,Zdrowie na widelcu” i ,Grzeszki na widelcu”
w Polsat Cafe.

Jestesmy tez ekspertkami zywieniowymi w mediach i autorkami ksigzek z zakresu
zywienia: ,Dieta albo cud. Test 42 diet”, ,Dziennik diety. Szczuplej dzien po dniu”, ,Dieta w
cigzy”, ,Rozszerzanie diety dziecka”, ,Metoda zywieniowa BLW”, ,Dieta weganska na
cztery pory roku”, ,Jedz i chudnij z dietg SIRT”, a juz niedlugo ukaze sie nasza nowa
ksigzka o walorach kiszonek. JeSli jestes$ zainteresowanaly zapraszamy do naszego sklepu
https://dietosfera.pl/sklep/.

Ufff... chwalenie to nie jest nasza najmocniejsza strona, ale i nazbieralo sie tego catkiem
sporo, dlatego przyszedt czas na nowe wyzwania i realizacje nowych pomystow.


https://dietosfera.pl/sklep/

WSTEP

Przed Toba kolejny nasz projekt i kolejny e-book o etykietach produktéw spozywczych - Prosto i
zdrowo. Temat czytania etykiet jest obszerny i w trakcie jego realizacji pojawito sie jeszcze duzo
innych fajnych pomystéw, postanowitySmy w zwigzku z tym przygotowac dla Was ten e-
book jako uzupetnienie pierwszego - Etykiety produktéw spozywczych - jak czytaé? Jesli nie
posiadasz czesci pierwszej to goragco zachecamy do kupna i przeczytania, gdyz obie pozycje
Swietnie sie uzupetniajg i razem rozwieja Twoje wszystkie watpliwosci i rozwigzg problem
z czytaniem etykiet oraz co za tym idzie wyborem odpowiednich produktow.

Oczywiscie e-book, ktéry wtasnie czytasz, sam w sobie jest wartosciowy i pokazuje w bardzo
przystepny sposoéb jak powinien wygladac¢ dobry sktad. Podajemy naszg interpretacje idealnego
produktu, w mys$l idei "im pros$ciej, tym lepiej" oraz pokazujemy, ze mozna takie idealne sktady
(lub prawie idealne) znalez¢ na sklepowych pétkach. PrzeanalizowatySmy dla Ciebie najczesciej
kupowane produkty (np. chleb, masto, czy ser), szukajgc tych godnych polecenia z punktu
widzenia dietetyka. Jesli chcesz to mozesz przygotowa¢ domowa wersje kazdego z nich, bo
podzielitySmy sie z Tobg naszymi wyprébowanymi przepisami. Wyboér nalezy do Ciebie.

E-book, ktéry masz przed sobg pieknie wkomponowuje sie w nasz nowy cykl edukacji nie tylko
zywieniowej, ale tez edukacji dotyczacej robienia madrych zakupow, przemyslanych i w duchu
"zero waste". JestesSmy catym sercem za jakosciag jedzenia, a nie tylko jego iloscig oraz
dbaniem o nasza planete, rowniez przed wszechobecnym plastikiem. Nawet taka mata zmiana
kilkorga z nas bedzie wielkim wkladem dla zrownowazonej planety. Juz niedtugo w naszym
sklepie pojawig sie duze, materialtowe torby na zakupy w zestawie z ekologicznymi,
wielorazowymi torebkami na warzywa i owoce. JesteSmy z nich bardzo dumne, bo sg z
surowcow wtérnych czyli nieuzywanych i juz "niemodnych" materiatéw, a uszyte przez Ewe i jej
Mame- Stasie.

Z naszym e-bookiem zrobisz po prostu dobre i madre zakupy lub jeSli chcesz przygotujesz
zdrowg wersje w domu !
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CHLEB
Idealny sktad pieczywa

JOGURT NATURALNY

Idealny sktad jogurtow
naturalnych

MAStO

Idealny sktad masta

DZEMY | POWIDtA

Idealny sktad dzemow
i powidet

WODA
Idealny sktad wody

SER TWAROGOWY

Idealny sktad serow
twarogowych

07/
08

09

WEDLINA
Idealny sktad wedlin

CIASTA | CIASTECZKA

Idealny sktad stodkich
produktow

LODY
Idealny sktad lodow



PRODUCENCI ZYWNOSCI,NIE ZAWSZE
SA WOBEC KONSUMENTOW UCZCIWI.
PRODUKTY, KTORYCH WYTWORZENIE
WYMAGA CZESTO JEDYNIE KILKU
SKtADNIKOW, WYPEENIONE SA PO
BRZEGI SUBSTANCJAMI DODATKOWYMI,
PRZEZ CO ICH WARTOSC ODZYWCZA
1 MOZE BYC DUZO NIZSZA.

DOKONU]J SWIADOMYCH WYBOROW
PRODUKTOW!
NIE KUPU) NIEZDROWE] ZYWNOSCI!
NAUCZ SIE PRAWIDEOWEGO CZYTANIA
ETYKIET!
o7
PRZECZYTA) NASZ PORADNIK |
PRZEKONAJ SIE , ZE NIEKTORE PRODUKTY

MOZESZ PRZYGOTOWAC SAMODZIELNIE,

SMACZNIE | ZDROWO!




Znajdziesz tutq) informacje o idealnym wedtug nas sktadzie
pieczywa oraz jak poradzi¢ sobie z wyborem. Podajemy tez
konkretne przyktady z piekarni potwierdzajgce, ze jest
mozliwe kupienie dobrego chleba. Dodatkowo podajemy tez
przepisy na zakwas oraz chleb na zakwasie | chleb na
drozdzach.



IDEALNY SKtAD

e mgka petnoziarnista, razowa
i/lub graham
(typ 1800, 2000 i powyzej)

e wodg, sol

e drozdze i/lub zakwas

e ziarng, nasiong, pestki, owoce
suszone

DODATKOWE INFORMACIJE

Dobry chleb NIE POTRZEBUJE: Dobry chleb powipierT bq.C szargwq lub
szarobrgzowy. Pamieta - inny, nietypowy,

mato naturalny kolor chleba to zazwyczaj efekt
dodatku stodow.

® karmelu, cukru, stodow

e dodatkowych spulchniaczy,
substangji poprawigjgcych
teksture i catej listy .E” dodatkéw  Dobry chleb powinien by¢ zwarty, doéé ciezki
e ttuszczéw (olejow, czy i miesisty. Nie powinien sie kruszy¢ i rozpadac.
ttuszczow czesciowo
utwardzonych, ktore sg zrodtem
niebezpiecznych izomerow trans)

Starq] sie wybiera¢ chleb z duzg zawartosciqg
maki razowej, petnoziarnistej lub graham.

Pamietaj, to co najzdrowsze nie dla wszystkich musi by¢ najlepsze, osoby z problemami jelitowymi
mogg po takich petnoziarnistych chlebach czuc sie nie najlepiej!l Dostosuj wybory zywieniowe do
swojego zdrowia!
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5%; pickay

PRZYKtADY DOBREGO SKtADU

Chleb razowy

waga 0,580 kg

Tradycyjny chleb razowy wypiekany z mieszanki maki razowej z pelnego
przemiatu oraz maki jasnej. Jest on delikatny w smaku, a jednoczesnie
zachowuje wszystkie wartosci odiywecze maki Zytniej z petnego przemialu,
w tym witaminy z grupy B, mangan oraz cynk. Bez dodatku drozdzy.

Naturalny zakwas 2ytni razowy (maka ZYTNIA razowa Typ 2000 24,6%,
maka ZYTNIA, woda)

Maka ZYTNIA 31%

Woda

sal

Chleb pieczony wedtug przedwojennej receptury z maki Zytniej razowej z pelnego przemiatu.

Skiadniki: maka ZYTNIA 65% (w tym maka ZYTNIA razowa 39%), woda, sol.

Q /



5%; pickay

PRZYKtADY DOBREGO SKtADU

CHLEB

II'.IHRIIIW.III[II‘\'

) (B KRESOWY

maka tytnia 50.1%, woda, z2kwas Zylni A Warto$c odzyweza w 100 gramach produktu:
8.8% (mqka ytnia razowa 4,4%, woda), i
siemi Iniane 5,4%, platii owskana 3.9%, o L | Tty e
i il Eld el yeing | Rk Fiwe A syOoaE Eikdy
D CED @
beallen

Gy
GROMULSKI

jakosc chlebem powszednim

odd 1959 roku

IYINI

Delikatny, ¥ytni smak, wilgotny miekisz | chrupigca skdrka.

WAGA: 400 g (0.4 kq)

SKLAD:
mgka Zytnia 720, zakwas 2ytni (mgka 2ytnia 720, woda), siemig (nfane, sol, woda,

WYDLUZOMY

HA NATURALNYM
ZAKWASIE Z ZIARNEM ROZROST

BEZ

DROIDLY

Q
By ————— 2R
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Potrzebujesz:

e mgqki zytniej razowej -
nqjlepiej typ 2000
wody
szklany stoik
drewniang tyzke
czas.. 5-6 dni

Aktywacja zakwasu

Na 2-3 godziny przed pieczeniem
chleba wyjmij zakwas z lodéwki. Kiedy
osiggnie temperature pokojowg dokarm
go (2-3 tyzki maki + 2-3 tyzki wody),
wymieszg] | znéw zostaw na 2-3
godziny- jak pojawig sie pecherzyki
powieltrza, to znaczy ze jest gotowy do
pracy.

Jak wykonac¢?

Do wykonania zakwasu bedziesz potrzebowac przede
wszystkim czasul To nie jest ekspresowe pieczenie
Clasta - wymieszac, upiec | juz.. to proces | musisz sobie
da¢ przyngjmniej 3 a nqjlepiej 5 dni. Ngjlepiej zacznij
I dokarmiaj zakwas rano o statej godzinie:

DZIEN 1

50g maki + 50g wody, doktadnie wymiesza] drewniang
tyzkg w szklanym stoiku, przykryj gazq i zostaw

w cieptym miejscu (najlepiej 25-30st () na dobe.

DZIEN 2

mieszanina mgki i wody z poprzedniego dnia, 50g mgki
+ 50g wody doktadnie wymieszagj, przykryj i zostaw na
kolejne 24 godzinu.

DZIEN 3

Powtdérz czynnos$¢ jak wyzej, a  jesli wieczorem
zauwazysz, ze mocno zakwas pracuje, wymieszqaj go
drewniang tyzka.

DZIEN 4

Powtérz czynnos$¢ jak wyzej, a  jesli wieczorem
zauwazysz, ze mocno zakwas pracuje, wymieszaj go
drewniang tyzkaq.

DZIEN 5

Powtdrz czynnos¢ jak wyze, a  jesli wieczorem
zauwazysz, ze mMocno zakwas pracuje, wymieszqaj go
drewniang tyzka.

DZIEN 6

PIECZENIE CHLEBA lub wstawienie zakwasu do lodéwki
na tzw. "uspienie” nawet na 10-14dni.

200
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Potrzebujesz:

400g mgki- 1rodzqj lub
mieszanka- np. razowa
zytnia typ 2000 i orkiszowa
typ 2000

200ml zaczynu

ok. 200ml cieptej wody

15 tyzeczki soli

dodatki: ziarna stonecznika,
pestki dyni, sezam, siemig
Iniane, zurawing, suszone
pomidory, ziota - opcjonalnie

Jak wykona¢?

Wymiesza] obie maki i dodatki, dodgj sol, a nastepnie
zaczynu. Na koniec dodgj cieptq wode, réb to stopniowo,
sprawdzaqjgc, aby ciasto nie byto zbyt rzadkie, ani zbyt
geste. Doktadnie catos¢ wymiesza) do uzyskania
odpowiedniej konsystengji (ma byc¢ taka jak wuyjéciowy
zakwas).

Odt6z do stoiczka zaczyn  na nastepny wypiek
| trzymaj w lodéwce, nawet 10 dni, a po tym czasie zréb
nowy chleb lub dokarm odtozony zaczyn.

Chleb przetéz do formy “keksowej" wytozonej
papierem do pieczenia | zostaw go na noc, przykryty
$ciereczkq. Piecz przez 1h w temperaturze 180 stopni.

200
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Potrzebujesz

400g mgki (300g mgki
pszenngj typ 500 + 100g mgki
pszennej razowej 0 wyzszym
typie)

3/4 tyzeczki drozdzy instant
ok 320ml wody

1 tyzeczki sol

1 tyzeczka cukru

Qd,
777 —

Jak wykonac¢?

Wymieszaj obie mgki, dodgj sol, cukier i drozdze. dolej
wody | wmiesza) szybko do potgczenia sktadnikow.
Ciasto bedzie dos¢ rzadkie- nie martw sie tak ma byc
Przykryj $ciereczkq 1 zostaw do wuyrosniecia na
2 godziny. Po tym czasie jeszcze raz wymieszaj
| zostaw na kolejne 30 min.

W tym czasie rozgrzej piekarnik do 240-250st C i wstaw
tam naczynie zaroodporne lub garnek zeliwny
na minimum 30 min.

Do tak rozgrzanego naczynia lub garnka wlej ciasto
chlebowe (uwazaj mozesz sie poparzyé, réb to
ostroznie) i przykryj pokrywkg lub folig aluminiowg.
Piecz 30minut w temperaturze 240-250st C, po tym
czasie zdejmij pokrywke i piecz kolejne 10-15 minut.

200
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Dowiesz sie jaki powinien by¢ jogurt o idealnym sktadzie oraz
poznasz konkretne wskazowki na co zwroci¢ uwage przy jego
zakupie. Zrobitysmy tez maty przeglgd joqurtéw naturalnych
dostepnych na rynku i wybratysmy najlepsze. Jesli chcesz mozesz
tez zrobi¢ jogurt w domu, bo podajemy sprawdzony przepis.



IDEALNY SKtAD

e mleko
e zywe kultury bakterii
jogurtowych

DODATKOWE INFORMACIJE

Na rynku mamy do wyboru wiele jogurtow. Wazne jest, aby sktad tego rodzqju
produktéw byt mozliwie jak najprostszy. Wybierq) jogurty BEZ dodatku mleka
w proszku, biatek mleka, mleka zageszczonego, smietanki, czy cukru. Wystrzeggj
sie takze jogurtow owocowych. Sg one zazwyczgj bogate w cukier (mate
opakowanie potrafi mie¢ nawet 5 tyzeczek cukrul], aromaty i barwniki, a wsadu
owocoweqo jest w nich zaledwie okoto 5%. Jesli masz ochote na jogurt owocowy -
wybierz dobrej jakosci naturalny | potgcz go ze swiezymi sezonowymi owocami!
Wtedy masz pewnos$¢ ze zjadasz witaminy, sktadniki mineralne 1 btonnik
Z owocow, a nie tylko barwniki i zagestniki.

Pamietg), ze istotna jest takze zawartos¢ zywych bakterii probiotycznych,
kluczowych do prawidtowego funkcjonowania mikrobioty jelitowej. Jesli na
opakowaniu znajdziesz informacje o nazwie, rodzaju, gatunku i szczepie bakterii,
np. Bifidobacterium (rodzaqj), lactis (gatunek] DN-173010 (szczep), to bedzie
oznacza¢ naprawde dobry jogurt probiotyczny. Dlaczego - bo te wtasnie pateczki
kwasu mlekowego, w badaniach klinicznych majg udowodnione dziatanie
prozdrowotne, czyli np. poprawigjg odpornos¢, prace jelit (powinno ich byc
przyngjmniej 1 milion na 1 ml jogurtu).

25
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PRZYKtADY DOBREGO SKtADU

mleko pasteryzowane
zywe kultury bakterii

jogurtowych
DANONe
j MJWT mleko
sy zywe kultury bakterii
=y jogurtowych
4\ =
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PRZYKtADY DOBREGO SKtADU

mleko
zywe kultury bakterii
jogurtowych
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Pamietaj aby nie kupowac joqurtéw “light” czy "0% ttuszczu".
Nie zngjdziesz w nich ttuszczorozpuszczalnych witamin A, D
| K Gorsze jest wchtanianie wapnia - takie jogurty stqjg sie
automatycznie mniej wartosciowe. W popularnych jogurtach
zawartos¢ ttuszczu waha sie od 0,5 do nawet 10 proc. Kupyj
te, ktdre zawierqjq 15-2 proc. ttuszczu.

Potrzebujesz:
e 1 litr mleka pasteryzowaneqo

(nie UHT) - porcja spora ale
mozesz podzieli¢ na mniejsze

porcje- stoiczki i rozda¢
sgsiadom :)
starter lub jogurt naturalny

z zywymi kulturami bakterii
(tutaj musisz niestety znalez¢
dobry joqurt)

e termometr

Qg
o —

Jak wykona¢?

Mleko podgrzej w garnku do temperatury 80 stopni,
a potem schtodz do 42-45 stopni C. dosyp starter
I doktadnie wymieszaj rézgq.

Piekarnik rozgrze; do temperatury #45-50 stopni,
wstaw garnek z mlekiem i bakteriami, zostaw na
30min. Po tym czasie wytgcz piekarnik i odczekag;
kolejne 6-8 godzin. Najlepiej zrobi¢ to wieczorem
I na rano mie¢ gotowy produkt Przetéz do
stoiczkéw, zakrec | wstaw do loddwki.

Rodzinka bedzie zachwyconal

Mozesz uzyc tez termosu albo drogg kupna nabyc
jogurtownice- ale to moze juz wtedy, kiedy ztapiesz
bakcyla..

(-*iJ')Jr)
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Przedstawiamy idealny sktad masta, zeby$ juz nigdy nie nabrat sie
na produkty "mastopodobne”, czyli miksy ttuszczowe. Z dostepnych
na rynku dobrych przyktadow wybratysmy kilka ogolnodostepnych.
Podajemy tez przepis na zrobienie masta w domu.



IDEALNY SKtAD

e Smietanka mleczna
[pasteryzowana]

DODATKOWE INFORMACJE

Czyta) doktadnie etykiety! Prawdziwe masto zawiera tylko ttuszcz mleczny, jest
kremowe | zawsze twarde po wyjeciu z lodowkil UWAGAIIIl W prawdziwym masle
ilo$¢ ttuszczu mlecznego nie powinna by¢ mniejsza niz 82% W produktach
mastopodobnych lub mixach ttuszczowych producenci dodajg ttuszcze roslinne
(w tym czesto olej palmowy!). Dobre masto charakteryzuje sie takze krétkg datg
waznoscil Bgdz czujny!

N 200
A &R
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Masle ze sklepu

PRZYKtADY DOBREGO SKtADU

Smietanka
pasteryzowana

NMleczna $mietanka
Doline B pasteryzowana

o

*marka wtasna Biedronki

21



Masts 50 selepe

PRZYKtADY DOBREGO SKtADU

Smietanka
pasteryzowana

*marka wtasna Lidla

(PIATNICA)

smietanka
- pasteryzowana
tuk smakuje masle
ZAWARTOSC TLUSZCZU
j ey

22



Potrzebujesz:
e 500ml

dobre;  Smietany
30-36% [(nie  $mietanki),
uwazgj tez na dodatki typu
karagen i inne stabilizatory
I zagestniki

mikser, termomix lub inny
wszystkorobigcy robot
kuchenny, oczywiscie moze

tez by¢ stoik | sita
naszych miesni ;)

sitko do odcedzenia
I ptukania

Jak wykona¢?

Smietana powinna by¢ nie za ciepta i nie za zimna czyli
nie prosto z lodéwki - pozwdl sie jej chwile ocieplic,
10-15 min na blacie kuchennym wystarczy.

No i do roboty!

Smietane przelej do misy miksera lub misy blendera
(dobrze sprawdza sie tu termo lub lidlomix) i cierpliwie
miksuj, az Smietana  zacznie zmienia¢ swojq
konsystencje, czyli do momentu kiedy zaczng pojawiac
sie grudki wytrgcajgceqo sie ttuszczu. Nastepnie przetdz
mase na sito odsgczajgc od niego powstatg maslanke.
Przeptucz masto wodg do catkowitego usunigcia
maslanki. Masto ugniatej do potgczenia sie grudek
I powstania jednolite} zwartej bryty, nadq) jg
odpowiedni ksztatt | schtodz w lodéwce. Podawgj
z pajdg domoweqo chleba.

Jedno z moich wspomnieri z dzieciristwa to wtasnie Babcia, ktdra
wuytrzgsata dtugo i mozolnie w stoiku grudki masta z wigjskiej
ttuste) smietany. tgczyty sie one w coraz wieksze zwarte
brytki.. do tej pory to pamigtam.

Pamigtam tez zapach maslanki! Wspomnienia smakowe to czesc
majeqgo zycia - tez tak macie?

To co proste, jest najlepszel

PS. Pamietaj maslanke mozesz wuykorzysta¢ do
przygotowania koktajlu owocoweqo, to bogate Zrodto
lecytyny i biatka.
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Podgjmy Ci idealny sktad i dobre przyktady produktow ze
sklepowych potek. Jednak przy tej grupie najbardziej zachecamy do
zrobienia dzemu i/lub powidet w domu i oczywiscie dzielimy sie
naszymi sprawdzonymi przepisami.



lsom

IDEALNY SKtAD

* owoce
e cukier- ilos¢ zalezy
od ciebie

DODATKOWE INFORMACIJE

Nie dqj sie zwies¢ pozorom pieknych opakowan produktéw owocowych. Duze,
czerwone truskawki na etykiecie, wow - kuszg! Ale prawde zngjdziesz na
etykiecie, w tym najwazniejszq - sktad! Na rynku sg dzemy, konfitury i powidtae,
ktorych sktad 1 ilos¢ owocdw w poszczegdlnych produktach requlujg
rozporzqdzenia. (zy wiesz, ze mozesz kupi¢ w sklepie dzem, ktory nierzadko
zawiera | moze zawiera¢ 25-35g owocéw na 100g produktu koncowego. taaaat,
niezle, co? 2 truskawki w 100g dzemul!! Nie dziwmy sie wiec, ze producenci, aby
produkt lepiej smakowat, albo miat korzystniejszg dla konsumenta konsystencje
dodgjg cukier - duuuzo cukru, a takze zagestniki (quma quar/ agar/ pektyn) i
barwniki. Zdecydowanie lepszq alternatywq dla dzemu sg np. konfitury (minimum
50-70g owocow w 100qg produktu) i powidta (co najmniej 160 g owocéw w 100 g
produktu koricowego).

Wedtug nas najlepszy produkt to ten, ktéry zrobisz sam/sama z sezonowych
ulubionych owocoéw przez dtugie i powolne odparowywanie wody z owocow.
Je$li musisz kupi¢ produkt w sklepie KUPU] POWIDtA, nie dzemy.

e ’:""'25



lgem ¢ powidin 3o seleppe

PRZYKtADY DOBREGO SKtADU

truskawki*
koncentrat jabtkowy*

pektyna, kwas L-askorbinowy
(*certyfikowany sktadnik ekologiczny)

Ekologiczny ¢
. Diem T};uskawkowy )

é’“Wki _ffKI{cﬁﬁL_:};

Ill". . : T "'-.__.II
| POWIDEA SLIWKOWE
% BEZ DODATKU CUKRU

T 26



Powidta sliwkowe

Potrzebujesz

e 3 kg sliwek wegierek- sq
najlepsze, a jak dodatkowo
zaopatrzysz sie w takie
pomarszczone to bedzie HIT.

Dzem morelowy

Potrzebujesz:
e 1kg moreli
e szklanki cukru

Qe
Sy ——

Jak wykonaé?

Szeroki, ale ptytki garnek z grubym dnem, a najlepiej
zeliwnuy.

Sliwki umyj i usuf pestki, wtéz do garnka i powoli
smaz na wolnym ogniu 2 godziny. Mieszqj od czasu do
czasu. Zostaw do wuystygniecia i czynnosc te
powtarzaqj jeszcze przez 2 kolejne dnil

Tak, to bedg powidta przygotowane z mitoscig
I cierpliwos$cig - wymagajq troche czasu, ale efekt jest
tego wart!

Trzeciego dnia smazong pulpe owocowq przetdz do
czystych i wyparzonych stoikéw. Zakrec i pasteryzuj.
Nie wiesz jak pasteryzowac?

Prosze, o to domowy sposobl!

W garnku z grubym dnem wstaw stoiczki powidet,
dolej wody do wysokosci 3/4 stoiczka, powoli zagotuj
I gotuj pod szczelnym przykryciem kolejne 10-12 minut.
Wytgcz, wyjmij | wystudz.

Jak wykonac¢?

Szeroki, ale ptytki garnek z grubym dnem, a ngjlepiej
zeliwnu.

Morele umyj i usun pestki, wtéz do garnka, zasyp
cukrem i powoli smaz na wolnym ogniu 2-3 godziny,
Miesza) od czasu do czasu, az woda odparuje. Geste
owoce przetdz do czystych i wyparzonych stoikow.
Zakrec | pasteryzuj.

o200
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Pamigtaj, ze woda to czysty produkt, @ "woda smakowa" to tylko
potoczna nazwa napoju z dodatkiem cukru i/lub stodzika oraz
aromatéw. Podajemy (i przepisy na nasze ulubione "wody
smakowe"”, czyli wodg z réznymi naturalnymi dodatkami. Wersji
sklepowe] w tym rozdziale nie maq, bo taka nie istnieje w tej kategorii
produktow.



Wodw ymakeowa

IDEALNY SKtAD

e woda
o $wieze owoce | ziota
dodane wtasnoreczniel

DODATKOWE INFORMACIJE

Wiele osob uwaza, ze produkty tego typu to swietne rozwigzaniel Woda, ktdra
wspaniale nawadniq, do tego jeszcze owoce - potgczenie idealne! Nic bardzig
mylnego. Prawda jest niestety bolesna.. sprzedawane na rynku wody smakowe nie
majg nic wspolneqgo ze zdrowiem.. | owocamil Sg to bezbarwne napoje
wypetnione po brzegi cukrem lub/i stodzikiem, aromatami i czesto -
konserwantami. Nawet te "dla dzieci"! Jezeli masz ochote na alternatywe dla
zwykte] wody - dodaj do niej Swieze owoce lub plastry ogorka, czy miegte.
To zdecydowanie lepszy wybdr!

24
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Ogorek/bazylia
Potrzebujesz:
e 1litr wody
e qarstki listkow Swiezej bazylii
e 10cm ogdrka
e 1/2 limonki

Kurkuma/pomarancza

Potrzebujesz:

e 1litr wody

1/2 tyzeczki kurkumy
1/2 pomarancza

1/2 limonki

listkow Swieze] miety

Truskawka/ogérek

Potrzebujesz:

e Tlitr wody

e garsci truskawek

e 10cm ogdrka

o |istkow sSwiezej miety

QQa,
o —

Jak wykonac¢?

Do dzbanka nalej wody, dorzu¢ plastry limonki,
nieobranego ogorka oraz listki bazylii. Zostaw na 10-15
minut do "naciggnigcia”.

Pamietgj aby limonke i ogérka doktadnie wyszorowac.

Jak wykona¢?

Do dzbanka nalej wody, dodgj kurkumy, dorzu¢ plastry
pomaranczy, limonki, listki migty. Zostaw na 10-15 minut
do "naciggnigcia”.

Pamietaq) aby pomarancze 1 limonke doktadnie
wyszorowac.

Jak wykonac¢?

Do dzbanka nalej wody, dorzu¢ plastry truskawek,
nieobraneqo ogodrka oraz listki miety. Zostaw na 10-15
minut do "naciggnigcia”.

Pamietq] aby ogorka doktadnie wyszorowac.

222
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Jaki ma by¢ idealny twardg?- zaraz sie dowiesz. Przedstawiamy tez
konkretne przyktady dobrego sktadu ze sklepdw, a wcale nie trudno
takie znalez¢ Jesli masz che¢ to polecamy zrobienie twaroqu
w domu z naszeqo przepisu.



v

Q@ IDEALNY SKEAD
%C} ’ e mieko
9

e bakterie fermentacji
mlekowe]

DODATKOWE INFORMACIJE

Twardg tworzy sie ze skrzepu mlecznego, ktéry powstaje z mleka, po dodaniu do
niego kultur bakterii kwasu mlekowego. Specjalistyczny proces technologiczny
sprawia, ze jest to produkt o wysokiej zawartosci tatwoprzyswajalnego biatka
zwierzeceqo. Jest to takze bogate zrédto wapnia. Pamietqj, aby wybierac twardg co
najmniej potttusty. Ttuszcz w nim zawarty umozliwia prawidtowe wchtanianie
witamin A, D, Ei K

Jezeli masz ochote na serek kanapkowy (smakowy), mozesz do tradycyjnego twarogu
dobrej jakosci dodac np. przyprawy i zmiksowac¢ wszystkie sktadniki. W ten sposéb
unikniesz, zageszczaczy, konserwantdw i spulchniania azotem. Naturalnie i pysznie.

QQQ?:
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PRZYKtADY DOBREGO SKtADU

mleko
Kultury bakterii

mleko pasteryzowane
Kultury bakterii

33
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PRZYKtADY DOBREGO SKtADU

mleko
bakterie fermentac;i
mlekowe]

*marka wtasna Lidla

mleko
kultury bakteri

*marka wtasna Biedronkii




Potrzebujesz

1 litr mleka 32% tylko
pasteryzowaneqo , z krotkim
terminem przydatnosci do
spozycia (nie UHT)

100-120g zsiadtego mleka
lub kwasnej $mietany
termometru

tetry, czystej sciereczki lub
gazy

.i troche czasu

Jak wykonac¢?

Przygotuj garnek z grubym dnem. wlej do niego mleko
i $mietane / zsiadte mleko - doktadnie wymieszgj,
zostaw na -2 dni w cieptym miejscu. W tym czasie
mleko skwasnieje, bedzie rozwarstwione, zmieni
zapach.. | tak ma byc¢! Takie zsiadte mleko w potqgczeniu
z mtodymi ziemniakami | koperkiem to roéwniez
wiosenne smaki z dziecinstwa.

Jak masz juz zsiadte mleko i nie zjedliscie go do obiadu,
mozesz teraz przejs¢ do zrobienia domoweqo twarogu.

W tym samym garnku z grubym dnem podgrzej zsiadte
mleko do temperatury 36-38st C, pamietaj aby wczesnie)
pokroi¢ skrzep nozem, na kilku centymetrowe kawatki.
Mieszqj i podgrzewqj 20-30 minut w temperaturze 36-38
stopni. Zostaw do  wystygniecia. Po 2 godzinach
przecedz skrzep na sicie, na $ciereczce/ tetrze/ gazie,
doktadnie odsqcz i uformuj, przycisnij talerzykiem
| dodatkowo jakims$ obcigznikiem.

Q LAY o)
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Jest to ta kategoria w ktérej najlepsze produkty to te zrobione w domu.
Podajemy na zachete przepis na domowq szynke. Jednak jesli chcesz
wybra¢ wedling w sklepie, to podpowiadamy na co zwrdci¢ uwage
oraz dajemy kilka przyktadéw z przyzwoitym sktadem.



IDEALNY SKtAD

* mieso

e przyprawy i/lub
ekstrakty z przypraw

e SOl

e opcjonalnie naturalny
przeciwutleniacz
- acerola

DODATKOWE INFORMACIJE

Niestety, wedlina wedlinie nieréwna. Przy takich produktach szczegdlnie wazne
jest doktadne czytanie etykiet, bo mozemy w nich znalez¢ prawdziwg "tablice
Mendelejewa”. Wystrzeggj sie przede wszystkim tych z zawartoscig: fosforanow,
azotyndw, barwnikdéw, aromatdw, cukru, biatka sojoweqo, przy stosunkowo niskim
udziale miesa. Pamietq), ze wiele wedlin jest takze okreslanych mianem
wysokowydajnych - dzieki nastrzykiwaniu miesa substancjami dodatkowymi,
producenci sq w stanie np. z 1 kg migsa wyprodukowa¢ 2 kg szynki. Mamy tez
dobre informacjel Coraz wiece] producentéw  zamiast  syntetycznych
konserwantéw, do produktéw dodaje sproszkowanqg acerole. To zdecydowanie
lepszy wybor- cho¢ musisz pamietac, ze ich trwatosc jest duzo krotszal

Najlepszq jednak wedling bedzie ta, zrobiona samemu - dobry kawatek migsa
nalezy zamarynowac¢ w soli i przyprawach, nastepnie upiec lub ugotowac na
parze. Mamy jeszcze jeden fajny sposéb, wyprobujcie- jest soczysta i pyszna.

‘eé%*:
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mieso z fileta z piersi indyka
skrobia ziemniaczana

sol, przyprawy, aromaty
glukoza

FILET WEDZONY
Z INDYKA

HHHDU']NDSRE]H%SJUQL[:"\‘IS NCJI 1009
B0 FOSEORAY "0y sok z pietruszki i pora

. BELDODATKU GLUTAMINIANU
MONDSODOWEED

acerola w proszku

*marka wtasna Lidla

'WEDLIN,|

mieso wieprzowe z szynki
sol, aromaty naturalne

SZYNKA

biatko wieprzowe kolagenowe weozoma
btonnik pszenny bezglutenowy
glukoza M o0g )

przyprawy, ekstrakty przypraw :

*marka wtasna Biedronki

Qg 000
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Potrzebujesz

2 kg szynki lub schabu

2,5 litra wody

5 tyzek soli

1 tyzki cukru

2 tyzki majonezu

1 tyzki musztardy francuskiej
5-6 zgbkdw czosnku,
posiekanych lub zmiazdzonych
5 ziarenek ziela angielskiego
3-4 listkdw laurowych

1/2 tyzeczki pieprzu czarneqo i
ziotoweqo

1/4 tyzeczki ostrej papryki
rozmarynu

g,
ct—

Jak wykonac¢?

Przygotuj garnek z grubym dnem. Wlej do niego wode
I wszystkie dodatki- wymieszaj i wtdz migso. Gotuj na
wolnym ogniu do zagotowania marynaty i gotuj kolejne
7-10 minut. Po tym czasie wytqcz grzanie i przykryj
pokrywkq, zostaw do wystygniecia w chtodnym miejscu
na catg noc.

Rano ponownie zagotuj powoli marynate i gotuj 7- 10
minut na wolnym ogniu i ponownie przykryj przykrywkg
| zostaw do wuystudzenia. Wuyjmij szynke, osusz
papierowym recznikiem, kréj na kanapki | jedz ze
smakiem.

D2
S
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Ciastai ciasteczka

Znagjdziesz tutqj nasze sugestie, na co zwroci¢ uwage przy wyborze
stodkosci w sklepie i przyktady catkiem nieztych sktadem
ciasteczek. Podajemy takze nasze przepisy na domowe ciasta
| ciasteczka.



IDEALNY SKtAD

e mgka

e jajka

e dobry ttuszcz: olej lub
masto

e cukier

e spulchniacz: proszek do
pieczenia lub drozdze
(ale niekoniecznie)

DODATKOWE INFORMACIJE

Nie wyobrazamy sobie zycia bez stodyczy, lubimy je i podajemy rdéwniez naszym
dzieciom. Wychodzimy z ztozenia, ze wszystko dla ludzi, ale w umiarze
i rwnowadze. Przede wszystkim warzywa i owoce oraz ruch! Wybieranie stodyczy
nie moze by¢ "wyrownywaniem" emocji i nagrodg "za cos$". Pamietaj cukierki,
ciasta czy batoniki, to nie nagroda za dobrze zjedzony obiad, czy za dobrze
wykonanie zadanie lub prace! Nigdy nie tgcz jedzenia z emocjami!

Jesli masz juz ochote na co$ stodkiego, to przede wszystkim przeczytaj etykiete
i postaraj sie, aby znalez¢ produkt z najkrétszym skiad. Wybieraj te, ktére sg
z naturalnych surowcow, jak najmniej przetworzone, bez zbednych dodatkow do
zywnosci. Brak ttuszczow utwardzonych oraz umiarkowana zawartos¢ cukrow
- a te najlepiej pochodzenia naturalnego, np. z suszonych owocéw bedzie super
wyborem! Czy czytate$ kiedys$ etykiete cista np. drozdzowego albo batonika ze
sklepu? Zréb to, zdziwisz sie co mozna dodac do Srodka! Ponizej kilka propozycji
alternatywnych - do wykonania w domul!

e R




Ciastow ¢ ciaglegzlen

PRZYKtADY DOBREGO SKtADU

Sy Sy, ptatki owsiane 37,9%
'_ % masto 19%
R cukier

8 e B jaje

pr—=—"""01 mgka pszenna

substancje spulchnigjgce: weglany amonu

ptatki owsiane (515%)
cukier trzcinowy

jaja

pestki stonecznika
10,3%)

olej rzepakowy

sol
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Potrzebujesz:

1 szklanki mgki pszennej
1tyzeczki proszku do
pieczenia

2 jajek

1/2 szklanki cukru
ziarenka z 1laski wanilii
1/2 kostki masta

1/2 szklanki jogurtu

1 szklanki pokrojonych
OWOCOW np. rabarbar,
truskawki lub porzeczki

Jak wykonaé?

Make i proszek wymieszaj w jednej misce.

Masto, o temperaturze pokojowej, rozetrzyj z cukrem
| ziarenkami wanilii na puszystg mase, Powoli dodawaj
jaja 1 miksuj az sktadniki doktadnie sie potgczg. Dodgj
joqurt, mgke z proszkiem | wymieszaj mikserem do
potqczenia sie sktadnikow.

Tortownice o srednicy 23 c¢cm wytdéz papierem do
pieczenia, wle] ciasto, wysyp owoce | wstaw do
piekarnika. Piecz w temperaturze: 180 stopni ok. 45 minut
lub do suchego patyczka.

Przed podaniem mozesz posypac¢ cukrem pudrem.

g,
ct—
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Potrzebujesz:

e 2 szklanki mgki pszennej

+1tyzki do rozczynu

3 tyzki cukru + 1 tyzki do

rozczynu

e 1/2  szklanki cieptego
mleka + 1/2 szklanki do
rozczynu

e 159 swiezych drozdzy lub

/g drozdzy instant

3 z0ttek

1 tyzki cukru waniliowego

szczypty soli

1/2 Kkostki rozpuszczonego

masta

Kruszonka:

e 6 tyzek mgki pszennej
e 1/4 kostki masta

e 3 tyzek cukru

Qi
e

Jak wykona¢?

Najpierw wuykong] rozczyn: w miseczce wymieszagj
ze sobg rozkruszone drozdze, mgke, cukier i mleko -
zostaw na 10 minut az drozdze zaczng pracowac. Jesli
uzywasz tych instant tez mozesz je dodac i rozpuscic.

W misie miksera umie$¢ z6ttka i cukier oraz cukier
waniliowy. Doktadnie ubij na puszystq mase. Do jqj
doda) mqke, szczypte soli, reszte mleka | dalej miksuy;
jakie$ 7-10 minut, pod koniec miksowania dolewgj
powoli rozpuszczone masto. Wszystko musi sie
doktadnie potqczyc.

Zawsze do ciesta dodgje jeszcze jeden magiczny sktadnik -
dzieki ktéremu ciasto staje sig jeszcze pyszniejszel Wiesz co to?
.to dobra energia kucharza! Mimo tego, ze od jokiegos czasu
uzywam mikserdw, blenderdw - usprawnigjgc tym samym swojg
prace, to do ciasta drozdzowego, zawsze dle to zawsze wktadam
czyste dtonie | chociez przez chwile  "wygniatam”
wtasnorecznie!

Tak dopieszczone ciasto zostaw przykryte sciereczkg na
15 - 2 godziny do podwojenia swojej objetosci.

W  miedzyczasie przygotuj kruszonke - rozetrzyj
w palcach te trzy sktadniki i zostaw w loddwce.

Przygotu] blaszke o wymiarach 23-35cm, wysmaryj
olejem i wuytoz ciasto (jeszcze raz je wuygnie¢
delikatnie), posyp np. rabarbarem, $liwkami

I kruszonkq. zostaw na 20 minut do ponownego
wyroséniecia. Piecz 30min w temperaturze 180st C

200
=)
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Potrzebujesz:

e 1szklanki ptatkdw owsianych

3 tyzek masta orzechowego
3 sztuk daktyli medjool
(najstodsze/ miesiste)
garsci orzechdw laskowych
tuskanych

50qg gorzkiej czekolady 70%
+ tyzeczki masta

Qi
o

Jak wykonac?

Ptatki owsiane zmiksuyj na mqgke np. w blenderze
kielichowym lub termomiksie. Masto orzechowe zmiksyj
z daktylami 1 potgcz z ptatkami owsianymi.

Powstatg mase przetdz na pergamin i ugnie¢ doktadnie
tak, aby powstat zgrabny prostokgt o grubosci ok. 1cm,
utdéz orzechy laskowe obok siebie.

Rozpusc czekolade w kqgpieli wodnej i dodaj masto. Polej
batonika jak lubisz: robigc fantazyjne wzorki lub
polewajgc catos¢ doktadnie. Pokrdj na zgrabne batoniki.

Inng wersjg rownie smaczng sg kulki mocy: z masy
formuj kulki wielkosci orzecha wtoskiego, a do s$rodka
schowaq] jednego orzecha laskowego, polej strozkami
czekolady.

200
=)

45



Potrzebujesz:

e 2 szklanki mgki krupczatki
e Tkostki zimnego masta

e 1/2 szklanki cukru pudru

e 1tyzki cukru waniliowego
e Tjajka

Jak wykona¢?

To bardzo prostel Wszystkie sktadniki (oprocz jajka)
szybko i sprawnie rozetrzyj w palcach, wbij jajo | potqgcz
w kule. W16z do lodéwki na przyngjmniej 1 godzine.

Rozwatkuj na placek 0,5 cm i szklankg lub foremkq
wykrawaj ciasteczka. U6z na blasze wytozonej
papierem do pieczenia i piecz 10-12 minut w temperaturze
200 stopni.

QQQ*;
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Trudna kategoria produktéw, bo sktady tych sklepowych lodéw
odbiegajg od naszeqo ideatu. Z rozeznania rynkowego wybratysmy
kilka dobrych przyktadéw, jednak sq to wuyjgtki. Z tego wzgledu
polecamy szuka¢ sprawdzonych lodéw rzemieslniczych i pytac o ich
sktad, albo po prostu zrobi¢ je samemu - podajemy oczywiscie
przepisu.



IDEALNY SKtAD LODOW MLECZNYCH

e Smietanka

o 70ttko jajka (nie jest
niezbedne]

e cukier

e dodatek smakowy:
owoce, kakao, wanilia

IDEALNY SKtAD SORBETU

e owoce (im wiecej tym lepiej)
e cukier
e ewentualnie sok z cytryny

Qla, %Y,
o 2
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smietanka

mleko odttuszczone

cukier

20ttka jq)

naturalny aromat waniliowy

(%""

$wieza $mietana (39%]
zageszczone mleko odttuszczone
cukier

20ttka jq)

naturalny ekstrakt waniliowy

*marka wtasna Biedronki

000
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) przetarte maliny 467,
BT woda,
MAL' NA cukier,

f LoDy SORBETO glukoza,
4 stabilizatory:
Ccop? E? mqgczka chleba $wietojanskiego,
pektyny;
emarka whasna Biedronki koncentrat soku z cytryny

Niestety jest to na chwile obecng
(czerwiec 2020) jedyny, wedtug nas,
godny polecenia sorbet na rynku.
Pozostate, ktére przeanalizowatysmy
zbyt mocno odbiegaty od idealnego
sktadu.
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Pigepis v domowe
Oy

Jak wykona¢?

To bardzo proste. Wszystkie sktadniki zblendyj
w mocnym blenderze. serwuj od razu z upraéznymi na
suchej patelni orzechami.

Potrzebujesz

e 2 dojrzatych banandw,
pokrojonych w plastry
I zamrozonych wczeséniej

e 1+tyzki soku z cytryny

e 1+tyzki masta orzechowego

e 2 tyzek gesteqgo jogurtu
naturalnego

Piseppis vau
W]ﬁm

e 11yzka soku z cytryny

Potr zebuiesz e Jak wykona¢?
5090 Hes ) " ... ® Truskawki zbledniej w mocnym blenderze razem
t E mrizonqc WCzSnie] : z syropem z agawy i sokiem z cytryny. Serwuj od razu
rus dw? o z listkami miety.
e 2-3 tyzki syropu z agawy °
lub ksylitolu °
)
)
°
)

Q y
T —



Cieszymy sie, ze ten e-book trafit wtasnie
w Twoje rece!

€ ¥ X

Mamy nadzieje, ze udato nam sie przekonac
Cie do czytania etykiet | poszukiwania
Idealnego sktadu.

Pamietqj! Zawsze warto szuka¢ produktu najlepszego z mozliwych. Na
rynku mozna znalez¢ naprawde dobre, niskoprzetworzone produkty
spozywcze. Warto kierowa¢ sig zasadg poszukania jak najprostszeqo i
krotkiego sktadu - im mniej sktadnikéw tym lepiej. Znalaztysmy dla Ciebie
przyktady idealnych sktadéw i pokazatysmy, ze mozna wybrac¢ dobrze.
Produkty polecane byty sprawdzane na stan z czerwca 2020. Przy okazji
mamy spostrzezenie, ktére nas same zaskoczyto przy poszukiwaniach
Ideatu | rozeznaniach w rynku - sktad konkretnego produktu (poza
bezposrednio pdtkg sklepowq) szybciej zngjdziesz na stronach sklepow
online (ktdre majg obowigzek zamieszczenia informacji z etykiety), niz na
oficjalnych stronach producentéw danej marki. Tam niestety znajdziemy
przewaznie reklamy, chwyty marketingowe, a nie konkretne informacje o
wartosci odzywczej, czy sktadzie. Masz tez wybor i mozesz przygotowac
wersje domowq z naszych sprawdzonych przepiséw, a wtedy pewnosc
najwyzszej jakosci masz juz w 100%!



® ®
Dzickujemy
To dla nas bardzo wazne, abys byt zadowolony

z zakupionego e-booka. Jezeli masz dodatkowe pytania
lub jakiekolwiek watpliwosci, chetnie na nie odpowiemy!

Zapraszamy do kontaktu.
4
Lww & Magdw

Kontakt:

Adres: tel: (022) 258 97 47 lub 666 555 819
al. Jana Pawia Il 80/B1 www.dietosfera.pl
00-175 Warszawa mail: kontak@dietosfera.pl

https://www.facebook.com/dietosfera/

diete/cru

https://www.instagram.com/dietosfera/


http://www.dietosfera.pl/
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