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Cześć, jestem Ania! 

Dziękuję Ci, że jesteś tu ze mną. Jestem dietetykiem z ogromną 

pasją do gotowania. Chciałabym Ci pokazać, że zdrowe posiłki 

nie muszą być banalne i nudne. Stworzone przeze mnie 

przepisy są proste, szybkie i przede wszystkim zawierają 

produkty, które z łatwością znajdziesz praktycznie w każdym 

sklepie!  

Miłego gotowania i smakowania! 
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• W przepisach najczęściej używam mleka krowiego 2% tłuszczu. Możesz je 

zamieniać na dowolne napoje roślinne bez cukru. 

 

• Masło możesz stosować wymiennie z olejem kokosowym. 

 

• Ksylitol możesz wymieniać na erytrol – ma on jednak charakterystyczny miętowy 

posmak, który zwłaszcza w deserach może zmienić ich smak. 

 

• Oliwę z oliwek możesz stosować wymiennie z olejem rzepakowym. 

 

• Bulion warzywny możesz zastępować wodą. Zerknij jednak do tipów poniżej. 

Znajdziesz tam też poradę dotyczącą bulionu! 

 

ZAMIENNIKI 

 

• Ugotuj esencjonalny bulion warzywny. Przelej go do sylikonowych foremek na muffinki 

i zamroź. Kiedy w przepisie zobaczysz w składnikach bulion nie będziesz musiał go 

gotować od podstaw. Do bulionowej muffinki dolej wrzątku do potrzebnej objętości.  

 

• Nigdy nie wylewaj zalewy po cieciorce konserwowej. Ta magiczna woda to aquafaba. 

Możesz z niej przyrządzić m.in. wyśmienity mus czekoladowy (przepis na str. 105). 

 

• W wielu przepisach używam puree dyniowego. Aby je przyrządzić wystarczy, że upieczesz 

w piekarniku dynię w kawałkach (180 stopni ok 45 minut), a następnie zmiksujesz ją na 

gładką masę. Tak przygotowane puree możesz mrozić – np. w foremkach na muffinki 

i wykorzystywać, kiedy tylko najdzie Cię ochota na cynamonowe gofry dyniowe (str. 31) 

albo risotto z grzybami (str. 65). 

KUCHENNE TIPY 

• Nie byłabym sobą, gdybym w całej mojej pasji gotowania zapomniała o swoim 

zawodzie. Jako dietetyk wiem, że najważniejszą zasadą utrzymania swojej masy ciała  

na stałym poziomie jest jedzenie zgodne ze swoim zapotrzebowaniem 

energetycznym.  

 

• Jeżeli chcesz schudnąć musisz prowadzić ujemny bilans kaloryczny – jeść mniej niż 

wynosi Twoje zapotrzebowanie. Jeżeli potrzebujesz zwiększyć masę ciała – 

odwrotnie.  

 

• Na kolejnej stronie zobaczysz jak możesz skomponować swoją dietę gotując z moich 

przepisów! Zerknij! 

 

 

 

BALANS I BILANS 


