E-BOOK — 15 RETETE DE DULCIURI PERMISE IN DIETA

RELATIA CU DULCIURILE

Dulciurile reprezinta un deliciu cu care am luat contact inca de la o varsta frageda si am
continuat pana in prezent, delectindu-ne cu ele ori de cate ori am avut pofta.

Aceste delicii nu reprezinta o problema daca sunt preparate cu ingrediente naturale, fara
continut de zahdr rafinat, margarind sau alte ,minciuni” alimentare care ne pun sanatatea in pericol.

In aceastd carte vei gasi o multime de retete care iti vor satisface pofta de dulce, dar care vor
contine doar dulciuri sanatoase, care iti vor hrani organismul si te vor ajuta sa obtii silueta mult
visata.

De asemenea, un aspect important il reprezinta si ora la care se mananca dulciurile, precum si
posibila combinare cu alte alimente.

Ins4, atunci cand vorbim de dependenta de dulciuri, cAnd simti frecvent nevoia de a manca
dulciuri, exista doua situatii in care te poti afla: dependenta fizica sau dependenta emotionala.

Dependenta fizica

Nevoia de a manca dulciuri poate fi un semn din partea organismului tau ca ceva nu merge bine
in interior din cauza unor aspecte ce tin strict de stilul tau de viata sau de anumite patologii.

In acest caz, existd mai multe variante si vreau si ti le evidentiez pe cele mai frecvente, astfel
incat sa te poti analiza singur pentru a vedea daca te regasesti in vreuna dintre ele.

» Aitinut o dietd restrictiva sau pur si simplu te-ai obisnuit sa mananci doar citeva alimente,
astfel Incat ti-ai privat organismul de o multime de enzime si nutrienti esentiali unui
echilibru fiziologic, ceea ce a dus la una sau mai multe carente in organismul tau;

In acest caz, de cele mai multe ori carentele sunt in special de crom si de magneziu si iti
recomand sa faci un set de analize din care sa reiasa daca ai o astfel de carentd, pentru a remedia
situatia.

» Obisnuiesti sa mananci rar si mult, iar asta face ca in timp sa iti scada foarte tare glicemia,

ceea ce va starni o adevarata furtuna pe interior, vei incepe sa tremuri si vei simti ca lesini.

In acesti situate, primul lucru la care te gandesti este si mananci ceva dulce, care sa iti creasci
rapid glicemia, apeland la orice aliment care contine zahar.

Pentru ca zaharul este un carbohidrat rafinat cu asimilare rapida, obligd pancreasul sa
elibereze o doza mare de insulina pentru a putea metaboliza excesul lui, ceea ce va determina un lang
de dezechilibre in organismul tau.

Eliberarea brusca a unei cantitati mari de insulina favorizeaza depunerea de tesut adipos, astfel
iti va aduce si multe kilograme in plus, in special pe abdomen, dacd nu vei pastra un echilibru
alimentar.

Problemele nu se termina aici, deoarece in timp poti ajunge la Diabet de tip II si la alte boli
grave.

Daca te afli in aceasta situatie, te sfatuiesc sa apelezi rapid la o alimentatie echilibrata, variata
si moderatd, pentru a oferi organismului tau ,combustibil” de calitate, cu care sa functioneze la
randament maxim.
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Obisnuiesc ca la finalul seminariilor pe care le tin prin tara sa le spun cursantilor o anecdota,
cu care sa ramana In cap si dupa ce parasesc sala.

Anecdota suna asa:

“Gandeste-te la un tractor si la un Ferrari. Tractorul merge cu orice combustibil, Ferrari-ul doar
cu cel mai de calitate combustibil. Tu de ce te transformi mereu intr-un tractor si mdndnci alimente
nesdndtoase? De acum inainte considerd-te un Ferrari si mdndncd doar alimente sdndtoase,
respectdndu-ti astfel organismul si pe tine.”

» Ai consumat multe dulciuri, iar excesul de zahar ti-a creat o stare de dependenta fizica.

Este bine cunoscut cd zaharul rafinat este drogul legal cel mai ieftin si cel mai raspandit la nivel
mondial, fiind in topul elementelor care declanseaza obezitatea, diabetul si alte boli grave.

Una dintre cele mai mari probleme pe care le intdmpina parintii cu copiii care s-au ingrasat si
pe care vor sa 1i ajute sa slabeasca este exact asta. Toti copiii vor sa manance prdjituri si nu sunt
dispusi sa renunte la ele, doar daca li se ofera alternative sanatoase. Spun asta, deoarece am ajutat o
multime de parinti cu copii grasuti sau chiar obezi, sa poata scapa de grasime si sa se poata dezvolta
sanatos si armonios. Primul aspect pe care il stabilesc cu copiii este cel legat de dulciuri, oferindu-le
o multime de variante sanatoase de prajituri, ceea ce 1i determina sa accepte sa urmeze o alimentatie
sdnatoasa, atat timp cate este pe placul lor.

Asta se intampla si In cazul tau daca te afli intr-o dependenta fizica de dulciuri.

Daca vei 1nlocui clasicele bombe calorice dulci cu dulciurile sdnatoase din aceasta carte, vei
simti rapid cum dependenta de zahar se va diminua pana la nivelul in care nu vei mai simti deloc
nevoia sa il consumi.

Cum poti scapa de dependenta de dulciuri?

Dependenta fiziologica este o stare de care poti scapa rapid daca iei masuri si adopti un stil de
viata sdnatos, cu o alimentatie echilibratd, sport si odihna.

Asadar, daca constati ca esti dependent fizic de dulciuri, te sfatuiesc sa inlocuiesti dulciurile
care contin zahar si alte elemente nocive cu retetele din aceasta carte.

In acest fel vei scipa de dependenti de dulciuri fira chin si fira stres.

Dependenta emotionala

Mai exista si un alt fel de dependent3, care poate prelua total controlul asupra ta si care vine la
pachet cu o lipsa crescuta de respect de sine, vina, rusine, anxietate, depresii si frustrari.

Este vorba despre dependenta emotionala de dulciuri.

Nevoia de dulciuri Isi poate avea originea mult mai adanc in interiorul nostru, fiind o cale de
»evadare” de la problemele noastre interioare.

Conform psihologilor, dependenta, indiferent de natura ei, ascunde o problema psihologica
reald, care poate avea conotatii periculoase asupra persoanei in cauza, dar si a celor din jurul sau.

Dependenta de dulciuri si in general de mancare = lipsa de afectivitate din partea persoanelor
dragi, nevoia de atentie din partea persoanelor dragi, nelmpliniri sufletesti sau asimilarea mancatului
cu sentimentele de iubire din copilarie.
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Dependenta psihologica de dulciuri si in general de mancare isi poate avea originile in multe
emotii puternice.

Una din marile greseli pe care le fac parintii, atunci cind au copii mici, este de a le da dulciuri
atunci cand plang, ca o consolare.

Acest lucru se va transforma rapid Intr-o atitudine distructiva pentru copil, care il va urmari
toata viata, daca nu va rezolva problema din interior.

Un asemenea copil va deveni un adult care se va ,consola” cu dulciuri sau cu mancare ori de
cate ori se va simti trist, neimplinit, anxios sau depresiv, iar acest lucru i va aduce multe probleme.

Sa iti ,ineci amarul” In mancare va aduce multe sentimente de ving, rusine si frica care vor
amplifica si mai tare starea de neputinta.

Acea stare in care simti ca nu meriti sau ca nu esti destul de bun ca sa obtii ceea ce iti doresti si
sa traiesti viata visurilor tale.

Daca te afli intr-o astfel de situatie, iti recomand sa treci de la BINGE EATING, adica mancatul
necontrolat/compulsiv, la MINDFUL EATIG, despre care am discutat mai sus.

Adoptand aceasta strategie ca pe un stil de viata, vei ajunge sa fii constient de viata ta si de
alegerile tale, iar asta iti va reda controlul asupra vietii tale.

Alegeri care te vor duce pas cu pas tot mai aproape de cea mai buna versiune a ta, care meriti
sa fii!

Iti doresc mult succes si iti sunt alaturi in transformarea ta!

PS1: retetele din acest E-book sunt extrase din cartea Fitness Cakes +300 de retete de dulciuri

sanatoase permise in dieta, pe care ti-o recomand cu drag, fiindca te va ajuta sa obtii silueta mult
viasata intr-un mod placut, fara restrictii la dulciuri.

PS2: Gasesti toate informatiile despre carte aici: https: //narciscernea.com/fitness-cakes/
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RETETE de DULCIURI

1. Pancakes Chocolate cu portocale, iaurt grecesc si fulgi de ciocolata

Timp de preparare: 10 minute

Mod de preparare:

Da ciocolata neagra pe razatoare.

* Bate bine ouale si amesteca-le cu jumatate din fulgii de ciocolatd, taratele de ovaz si
esentd de rom.

* Paseaza banana si amestec-o cu compozitia rezultata.
* Incilzeste o tigaie antiaderenti (fira ulei).
* Toarna compozitia in tigaia antiaderenta (fara ulei), astfel incat sa iti iasa mai multe

mini clatite.
* Scoate pancakes-urile (mini clatitele) pe o farfurie ca sa se raceasca putin.
* Intre timp, curata feliile de portocali de pielite si taie-le pe jumitate.
Pune un pancake pe o farfurie, iar peste el intinde iaurt grecesc, dupa care aranjeaza
un strat de felii de portocala.
Adauga peste ele un alt pancake si repeta procedura, pana cand termini toate pancakes-
urile si ti-a iesit un mini tort.
* Orneaza-1 cu iaurt grecesc, felii de portocala si fulgi de ciocolata si serveste-l.

Ingrediente:

v" Retetacirca 300 calorii: 1 albus de ou, %2 banana, 1 lingura tarite ovaz, esentd de rom,
10 g fulgi de ciocolata neagra, (pentru blat) + 150 g iaurt grecesc (2% grasime), %2
portocald, 10 g fulgi de ciocolata neagra (pentru topping)

v' Reteta circa 450 calorii: 1 ou, 1 banana, 2 linguri tarate ovaz, esentd de rom, 15 g fulgi
de ciocolata neagra (pentru blat) + 200 g iaurt grecesc (2% grasime), 1 portocald, 15 g
fulgi de ciocolata neagra (pentru topping)

v" Reteta circa 600 calorii: 1 ou, 1 albus de ou, 2 banane, 3 linguri tirite oviz, esenta de
rom, 20 g fulgi de ciocolata neagra (pentru blat) + 300 g iaurt grecesc (2% grasime), 1
portocala mare, 20 g fulgi de ciocolata neagra (pentru topping).
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2. Tarta cu ciocolata si zmeura

Timp de preparare: 30 minute

Mod de preparare:

* Preincalzeste cuptorul la 180 de grade.

* Amesteca Intr-un bol faina integrald sau de ovaz cu un praf de sare, un praf de copt si
indulcitorul natural din stevie.

* Adauga untul la temperatura camerei si continua sa amesteci cu o furculita pana se
incorporeaza toate ingredientele.

* Dupa ce aluatul devine sfaramicios, adauga albusul de ou (sau oul) si esentd de rom,
dupa care amesteca bine cu mana si modeleaza-1 ca o bila.

* Daca gatesti doar pentru o singura persoana, foloseste forme de mini-tarte, daca gatesti
pentru mai multe persoane (gramaje Inmultite cu numarul de persoane), foloseste
forma normala de tarta, pe care o ungi cu putin unt, ca sa nu se lipeasca aluatul.

* Intinde bine aluatul in form si preseazi-I cu palma umeda, astfel incat si fie distribuit
uniform pe Intreaga suprafata a formei, inclusiv pe margini.

* Introdu tava in cuptorul preincalzit si las-o circa 15-20 de minute, pana aluatul devine
crocant, dar nu ars.

* Intre timp, amestecd cu ajutorul unui mixer branzica moale, mascarpone, cacao si
indulcitorul natural de stevie, pana devine o crema fina.

* Dupa ce crusta de aluat s-a racit, adauga crema de branza si orneaza tarta cu zmeura si
ciocolata rasa.

* Lasa tarta la frigider ca sa se intdareasca crema de branza (recomandat este sa o lasi

peste noapte In frigider).

Ingrediente:

v' Reteta circa 300 calorii: 30 g fiina integrala sau de ovaz, 1 linguri{a unt, o jumatate
albus ou, 1 lingurita indulcitor natural din stevie, esenta de rom, sare si praf de copt
(pentru blat) + 100 g branzica moale slaba (gen lacteea), 20 g mascarpone, 1 lingurita
cacao, 1 linguritd Indulcitor natural din stevie, 50 g zmeura, 5 g ciocolata neagra
(pentru topping)

v" Reteta circa 450 calorii: 45 g faind integrala sau de oviz, 2 lingurite unt, 1 albus ou, 1
lingurita si jumatate indulcitor natural din stevie, esenta de rom, sare si praf de copt
(pentru blat) + 150 g branzica moale slaba (gen lacteea), 30 g mascarpone, 1 lingurita
si jumatate cacao, 1 lingurita si jumatate indulcitor natural din stevie, 75 g zmeura, 10
g ciocolata neagra (pentru topping)

v Reteta circa 600 calorii: 60 g faina integrala sau de ovaz, 3 lingurite unt, 1 ou, 2
lingurite indulcitor natural din stevie, esenta de rom, sare si praf de copt (pentru blat)
+ 200 g branzica moale slaba (gen lacteea), 40 g mascarpone, 2 lingurite cacao, 2
lingurite Indulcitor natural din stevie, 100 g zmeurd, 15 g ciocolata neagra (pentru

topping)
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3. Cheesecake la pahar cu mascarpone, iaurt grecesc si capsuni

Timp de preparare: 10 minute

Mod de preparare:
Amesteca mascarpone cu iaurtul grecesc, pana devine o pasta fina.

* Spala capsunile si taie-le bucatele.

Pune intr-un pahar incapator un strat de fulgi de grau cu tarate (precum cei din porumb
cornflakes).

Pune peste fulgi un strat subtire de mascarpone cu iaurt.

* Adauga un strat cu bucati de capsuni.

Adauga restul de mascarpone cu iaurt.

* Da ciocolata neagra pe razatoare.

Orneaza cheesecake-ul cu felii de capsuni.

* Adauga si fulgi de ciocolata neagra.

Pentru un plus de savoare 1l poti lasa cateva minute la frigider.

Ingrediente:
v" Retetacirca 300 calorii: 40 g mascarpone, 120 giaurt grecesc (2% grasime), 25 g fulgi

de tarate integrale, 100 g capsuni, 10 g ciocolata neagra.

v" Retetacirca 450 calorii: 60 g mascarpone, 150 giaurt grecesc (2% grasime), 35 g fulgi
de tarate integrale, 150 g capsuni, 15 g ciocolata neagra.

v" Retetacirca 600 calorii: 80 g mascarpone, 200 giaurt grecesc (2% grasime), 50 g fulgi
de tarate integrale, 200 g capsuni, 20 g ciocolatd neagra.

Important!
. Dulciurile se mananca in prima jumatate a zilei, adica la micul dejun sau cel tarziu la

pranz. Cu toate ca reteta este una sandtoasd, care nu contine zahar sau alte ingrediente
nesandtoase, organismul are nevoie de timp sda arda caloriile provenite din
carbohidratii complecsi sanatosi.
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4. Budinca de ovaz cu piure de banana si cocos

Timp de preparare: 15 minute

Mod de preparare:

* Pune fulgii de ovaz la fiert in lapte (se poate folosi si lapte vegetal) si amesteca din cand
in cand pentru a nu se lipi.

* Dupa circa 5 minute, adauga interiorul de la batonul de vanilie si fulgii de cocos.

* Continua sa amesteci din cand in cand, pentru a nu se lipi.

* Intre timp, paseazi banana pani devine piure.

* Cand compozitia s-a inchegat si a capatat o textura de budinca se ia de pe foc si se
toarna intr-un bol.

* Adauga piureul de banana peste budinca.

* Asezoneaza budinca cu fulgi de cocos si serveste-o calda.

Ingrediente:
v" Reteta circa 300 calorii: 40 g oviz, 150 ml lapte, % banana, 1 lingurita fulgi de cocos,

%4 baton vanilie.

v Reteta circa 450 calorii: 60 g ovaz, 200 ml lapte, 1 banana, 2 lingurite fulgi de cocos,
1/3 baton vanilie.

v Reteta circa 600 calorii: 80 g ovaz, 250 ml lapte, 1 banana mare, 3 lingurite fulgi de
cocos, ¥ baton vanilie.

Important!
. Dulciurile se mananca in prima jumatate a zilei, adica la micul dejun sau cel tarziu la

pranz. Cu toate ca reteta este una sandtoasd, care nu contine zahar sau alte ingrediente
nesandtoase, organismul are nevoie de timp sa arda caloriile provenite din
carbohidratii complecsi sanatosi.
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5. Briose cu branza dulce si capsuni

Timp de preparare: 40 minute

Mod de preparare:

Spala capsunile si taie-le Tn bucati cat mai mici.

* Bate oul impreuna cu indulcitorul natural din stevie, faina de ovaz sau integrala si
praful de copt.

* Adauga branza si amesteca pentru a se omogeniza.

Pune si capsunile taiate marunt in compozitie si amesteca usor.

* Toarna compozitia in forme speciale de briosa din silicon sau din hartie.

Daca folosesti forme metalice, atunci acestea trebuiesc unse cu putin unt, insa aici

exista riscul ca briosele sa se rupa cand le scoti din forme.

Dupa ce ai umplut formele cu compozitia rezultata, pune deasupra o jumatate de

capsuna.

Baga formele in cuptorul preincalzit la 180 de grade si lasa-le circa 30 de minute.

* Lasa briosele minim 10 minute sa se raceascad, dupa care scoate-le cu grija din forme,
ca sa nu se rupa.

Ingrediente:
v" Reteta circa 300 calorii: 100 g branza dulce slaba, 1 albus de ou, 100 g capsuni, 1

lingurita indulcitor natural din stevie, 1 lingura faina de ovaz sau integrala, % lingurita
praf de copt.

v" Reteta circa 450 calorii: 150 g branza dulce slab3, 1 ou, 120 g capsuni, 1 lingurita si
jumatate indulcitor natural din stevie, 1 lingura si jumatate faina de ovaz sau integrala,
Y lingurita praf de copt.

v" Reteta circa 600 calorii: 200 g branza dulce slab3, 1 ou si 1 albus de ou, 150 g cdpsuni,
2 lingurite indulcitor natural din stevie, 2 linguri faind de ovaz sau integrala, 1/3
lingurita praf de copt.

Important!
. Dulciurile se mananca in prima jumatate a zilei, adica la micul dejun sau cel tarziu la

pranz. Cu toate ca reteta este una sanatoasa, care nu contine zahar sau alte ingrediente
nesandtoase, organismul are nevoie de timp sa arda caloriile provenite din
carbohidratii complecsi sanatosi.
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6. Rulada in glazura de ciocolata neagra cu piure de zmeura

Timp de preparare: 30 minute

Mod de preparare:

* Preincalzeste cuptorul la 180 de grade.

* Bate albusurile impreuna cu un praf de sare cu ajutorul unui mixer, pana devin spuma.

* Adauga indulcitorul natural din stevie si continud sa mixezi, pdna ciand albusurile capata o
textura ferma.

* Pune uleiul in compozitie si amesteca incet cu o spatuld, de jos In sus, pana se incorporeaza
complet.

* Adauga si faina integrala si continuad sa amesteci usor cu spatula, aplicind aceeasi miscare de
jos in sus, pana cand faina s-a incorporat complet.

* Daca doresti sa gitesti pentru mai multe persoane, inmulteste gramajele cu numarul de
persoane si gateste o singura rulada pentru toti.

* Pune foaie de copt in tava in care vrei sa coci blatul si toarna peste ea compozitia rezultata, pe

care o Intinzi in tava, astfel Incit sa aibd maxim un centimetru grosime si forma
patrata/dreptunghiulara.

* Introdu tava in cuptorul preincilzit pentru 20 de minute.

* Cand s-a rumenit putin, o scoti din cuptor si o lasi sa se raceasca complet in tava, dupa care
dezlipesti cu grija foaia de copt de pe blat.

* intre timp, amesteca iaurtul grecesc cu mascarpone, indulcitorul natural din stevie, si extrasul
de vanilie, pana devin o crema fina.

* Intinde cremai pe toatd suprafata blatului, dar lasi circa 1-2 cm fira cremi la una dintre laturile
blatului, pentru ca atunci cand o rulezi, sa nu iasa crema afara.

* Paseaza zmeura cu o furculita pana devine piure si intinde-1 uniform pe toata suprafata, dupa
care ruleaza rulada incet si cit mai strans, spre marginea lasata fara crema.

* Topeste ciocolata neagra la bain-marie (baie de aburi), dupa care intinde-o peste rulada.

* Pune rulada pe o tava si las-o la frigider minim o ora.
Ingrediente:

v Reteta circa 300 calorii: 1 albus de ou, 1 lingura indulcitor natural din stevie, 15 ml ulei de
cocos (sau de floarea soarelui), 25 g faina integrald, sare (pentru blat) + 30 g mascarpone, 100
giaurt grecesc, 100 gzmeurg, extract de vanilie, 1 lingurita indulcitor natural din stevie (pentru
cremd) + 10 g ciocolatd neagra (pentru glazura).

v Reteta circa 450 calorii: 2 albusuri de ou, 1 lingura si jumatate indulcitor natural din stevie,
20 ml ulei de cocos (sau de floarea soarelui), 35 g faina integrala, sare (pentru blat) + 45 g
mascarpone, 150 g iaurt grecesc, 120 g zmeurd, extract de vanilie, 1 lingurita si jumatate
indulcitor natural din stevie (pentru cremd) + 15 g ciocolatd neagra (pentru glazura).

v Reteta circa 600 calorii: 3 albusuri de ou, 2 linguri indulcitor natural din stevie, 30 ml ulei de
cocos (sau de floarea soarelui), 50 g faina integrala, sare (pentru blat) + 60 g mascarpone, 200
giaurt grecesc, 150 gzmeura, extract de vanilie, 2 lingurite Indulcitor natural din stevie (pentru
crema) + 20 g ciocolata neagra (pentru glazura).
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7. Mousse de pepene galben si rom

Timp de preparare: 20 minute

Mod de preparare:
* Pune laptele la fiert, dar opreste circa 20 ml.

* Amesteca galbenusurile de ou cu amidonul, indulcitorul natural din stevie si laptele
ramas, pana se omogenizeaza bine.

* Dupa ce laptele a fiert, ia oala de pe foc si adauga galbenusurile de ou batute, timp in
care amesteci cu un tel, pentru a se omogeniza.

* Pune oala pe foc si amesteca incontinuu cu telul circa doua minute, pana cand crema se
ingroasa.

* Pune crema intr-un bol si acoper-o cu folie alimentara, pentru a nu face crusta.

* Pana se raceste crema, paseaza pepenele galben cu un blender vertical impreuna cu
esenta de rom pentru a iesi un piure fin.

* Prepara gelatina conform instructiunilor de pe plic.

* Dupa ce crema s-a racit, se amesteca impreuna cu iaurtul grecesc, branzica dulce,
piureul de pepene galben si gelatina, cu ajutorul unui mixer, pana devine o crema fina.

* Se toarnd mousse-ul de pepene galben cu rom intr-un pahar incapator.

* Se orneaza cu cateva bucatele de pepene si se baga in frigider minim o ora.

* Optional se poate orna si cu fulgi de ciocolata neagra.

* Daca doresti sa gatesti pentru mai multe persoane, inmulteste gramajele cu numarul

de persoane si gateste o singura data pentru toti.

Ingrediente:
v" Reteta circa 300 calorii: 100 ml lapte, 100 g iaurt grecesc (2% grasime), 50 g branzica

dulce slaba (gen lacteea), 1 galbenus de ou, 100 g pepene galben, esenta de rom, 1
lingurita indulcitor natural din stevie, 10 g amidon de porumb, % plic gelatina.

v Reteta circa 450 calorii: 150 ml lapte, 120 g iaurt grecesc (2% grasime), 75 g branzica
dulce slaba (gen lacteea), 1 galbenus si jumatate de ou, 120 g pepene galben, esenta de
rom, 1 lingurita si jumatate indulcitor natural din stevie, 15 g amidon de porumb, 1/3
plic gelatina.

v Reteta circa 600 calorii: 200 ml lapte, 150 g iaurt grecesc (2% grasime), 100 g
branzica dulce slaba (gen lacteea), 2 galbenusuri de ou, 150 g pepene galben, esentd de
rom, 2 lingurite indulcitor natural din stevie, 20 g amidon de porumb, % plic gelatina.
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8. Bomboane ,Raffaello” de casa

Timp de preparare: 10 minute

Mod de preparare:
* Lasa migdalele la hidratat in apa, dupa care curata-le de coaja.
Amesteca bine untul cu Indulcitorul natural din stevie si extractul de vanilie, pana
devine ca o spuma.
Adauga fulgii de cocos si laptele praf si continud sa amesteci pana compozitia se
ingroasa.
Optional, poti lasa compozitia la frigider o jumatate de ora ca sa fie mai usor de modelat.
* Formeaza bilute cat o nuca din compozitia rezultata.
Introdu in interiorul lor cate o migdala, dupa care modeleaza inca o data biluta, astfel
incat migdala sa fie in centru.

* Tavaleste bomboanele prin nuca de cocos.

* Baga bomboanele la frigider si lasa-le sa se intareasca.

* Bomboanele pe care nu le-ai mancat se tin doar in frigider, pentru a nu-si strica
consistenta.

* Daca doresti sa gatesti pentru mai multe persoane, inmulteste gramajele cu numarul

de persoane si gateste o singura data pentru toti.

Ingrediente:
v" Reteta circa 300 calorii: 20 g fulgi de cocos, 20 g lapte praf, 1 lingura unt slab, extract

de vanilie, 1 lingurita indulcitor natural din stevie, 4-5 migdale.
v" Reteta circa 450 calorii: 30 g fulgi de cocos, 30 g lapte praf, 1 lingura si jumatate unt
slab, extract de vanilie, 1 lingurita si jumatate indulcitor natural din stevie, 7-8 migdale.
v" Reteta circa 600 calorii: 40 g fulgi de cocos, 40 g lapte praf, 2 linguri unt slab, extract
de vanilie, 2 lingurite indulcitor natural din stevie, 9-10 migdale.

Important!
. Dulciurile se mananca in prima jumatate a zilei, adica la micul dejun sau cel tarziu la

pranz. Cu toate ca reteta este una sandtoasa, care nu contine zahar sau alte ingrediente
nesandtoase, organismul are nevoie de timp sa arda caloriile provenite din
carbohidratii complecsi sanatosi.
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9. Bomboane ,Ferrero Rocher” de casa

Timp de preparare: 30 minute

Mod de preparare:

* Pune laptele la fiert.

* Dupa ce laptele a fiert, ia oala de pe foc si adauga cacao si amidonul, timp in care
amesteci cu un tel, pentru a se omogeniza.

* Pune oala pe foc si amesteca incontinuu cu telul circa doua minute, pana cand crema se
ingroasa.

* Pune crema Intr-un bol, acoper-o cu folie alimentar3, pentru a nu face crusta si las-o la

frigider ca sa se raceasca.

Dupa ce crema s-a rdcit, se amesteca cu fulgii de porumb maruntiti cu ajutorul unui

blender sau robot de bucatarie, pana cand ingredientele se omogenizeaza.

* Se baga inca o data compozitia la frigider pentru a se intari, timp in care se maruntesc

trei sferturi din alunele de padure cu ajutorul unui blender sau robot de bucatarie.

Se scoate compozitia din frigider si se formeaza bilute cat o nuca, cu mainile umede,

dupa care se introduce in interiorul lor cate o aluna de padure si se modeleaza, astfel

incat aluna sa fie In centrul bomboanei.

Se tavalesc bomboanele prin alunele maruntite si se pun pe foaie de copt ca sa nu se

lipeasca.

* Intre timp, se topeste ciocolata neagra la bain-marie (baie de aburi) sau la cuptorul cu

microunde.

Dupa ce ciocolata s-a topit, se tavaleste prin ea fiecare bomboana, ca sa iasa ca o glazura

si se pune Tnapoi pe foaia de copt.

* Se orneaza bomboanele restul de alune maruntite si se baga la frigider pentru a se
intari.

* Daca doresti sa gatesti pentru mai multe persoane, inmulteste gramajele cu numarul
de persoane si gateste o singura data pentru toti.

Ingrediente:

v" Reteta circa 300 calorii: 50 ml lapte, 1 lingura cacao, 1 lingurita indulcitor natural din
stevie, 5 g amidon de porumb, 30 g fulgi de porumb fara zahar, 10 g alune de padure,
10 g ciocolata neagra.

v Reteta circa 450 calorii: 75 ml lapte, 1 lingura si jumatate cacao, 1 lingurita si
jumatate indulcitor natural din stevie, 7.5 g amidon de porumb, 45 g fulgi de porumb
fara zahar, 15 g alune de padure, 15 g ciocolata neagra.

v Reteta circa 600 calorii: 100 ml lapte, 2 linguri cacao, 2 lingurite indulcitor natural
din stevie, 10 g amidon de porumb, 60 g fulgi de porumb fara zahar, 20 g alune de
padure, 20 g ciocolata neagra.
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10. Fursecuri cu ciocolata crunchy

Timp de preparare: 40 minute

Mod de preparare:

* Preincalzeste cuptorul la 180 de grade.

* Marunteste fulgii de ovaz cu ajutorul unui robot de bucatarie sau blender.

* Separat, paseaza bananele cu ajutorul unui robot de bucatarie sau blender.

* Bananele trebuie sa fie foarte coapte pentru a nu mai fi nevoie de indulcitor.

* Toaca ciocolata neagra marunt cu un cufit.

* Amesteca fulgii de ovaz maruntiti cu bananele pasate pana se omogenizeaza bine.

* Pune foaie de copt in tava In care vrei sa coci fursecurile.

* Modeleaza cu ajutorul unei linguri fursecuri din compozitia rezultata sub forma unui
disc.

* Pune fursecurile direct pe foaia de copt din tava.
* Adauga deasupra fursecurilor bucati de ciocolata neagra.

* Introdu tava cu fursecuri in cuptorul preincalzit pentru circa 25 de minute.
* Lasa fursecurile sa se raceasca pe foaia de copt, dupa care le poti dezlipi, fara sa se rupa.
* Daca doresti sa gatesti pentru mai multe persoane, inmulteste gramajele cu numarul

de persoane si gateste o singura data pentru toti.

Ingrediente:
v" Reteta circa 300 calorii: 40 g fulgi de ovaz, 1 banand mica coaptd, 10 g ciocolata

neagra.

v Reteta circa 450 calorii: 60 g fulgi de ovaz, 1 banana mare coaptd, 15 g ciocolata
neagra.

v Reteta circa 600 calorii: 80 g fulgi de ovaz, 2 banane mici coapte, 20 g ciocolata
neagra.
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11. Biscuiti cu cocos

Timp de preparare: 30 minute

Mod de preparare:
* Preincalzeste cuptorul la 180 de grade.

* Amesteca untul de cocos (la temperatura camerei) impreuna cu indulcitorul natural
din stevie si extractul de vanilie, pAnd se omogenizeaza bine.

* Adauga peste ele laptele si fulgii de cocos si continua sa le amesteci.

Toarnd jumatate din faina integrala sau de ovaz Impreuna cu praful de copt si amesteca

initial cu o spatula, pana se incorporeaza in compozitie.

Adauga faina ramasa si continud sa amesteci cu mana pana se formeaza un aluat

omogen.

Baga aluatul la frigider circa 10 minute, pentru a se intari untul de cocos, astfel incat sa

se modeleze usor biscuitii.

Pune foaie de copt In tava in care vrei sa coci biscuitii.

Modeleaza biscuitii cu ajutorul unei linguri sau direct cu mana, sub forma unui disc.

* Pune fursecurile direct pe foaia de copt din tava.

Introdu tava cu fursecuri in cuptorul preincalzit pentru circa 15 de minute, pana devin

maronii la suprafata.

Daca doresti sa gatesti pentru mai multe persoane, inmulteste gramajele cu numarul

de persoane si gateste o singura data pentru toti.

Ingrediente:
v" Reteta circa 300 calorii: 40 g faina integrald sau de ovaz, 1 lingura unt de cocos, 1

lingura fulgi de cocos, 30 ml lapte, 1 lingurita indulcitor natural din stevie, esenta de
vanilie, 2,5 g praf de copt.

v Reteta circa 450 calorii: 60 g faina integrala, 1 lingura si jumatate unt de cocos, 1
lingura si jumatate fulgi de cocos, 45 ml lapte, 1 lingurita si jumatate Indulcitor natural
din stevie, esenta de vanilie, 3,5 g praf de copt.

v Reteta circa 600 calorii: 80 g faina integrala, 2 linguri unt de cocos, 2 linguri fulgi de
cocos, 60 ml lapte, 2 lingurite indulcitor natural din stevie, esenta de vanilie, 5 g praf
de copt.

B Upgrader



E-BOOK — 15 RETETE DE DULCIURI PERMISE IN DIETA

12. Banana flambata cu iaurt si ciocolata neagra

Timp de preparare: 10 minute

Mod de preparare:
Da ciocolata neagra pe razatoare.

* Amesteca iaurtul grecesc cu fulgii de ciocolata.

Pune iaurtul grecesc cu fulgi de ciocolata pe o farfurie.

* Curata banana de coaja si tai-o pe lung in felii.

Topeste untul intr-o tigaie antiaderenta, la foc mic, ca sa nu se arda.

* Adauga feliile de banana si lasa-le pe foc circa 2-3 minute.

Intoarce feliile de banani pe cealalti parte si mai lasi-le pe foc inci 2-3 minute, pani
se rumenesc pufin.

Pune feliile de banana pe farfurie, peste iaurtul cu ciocolata.

* Adauga peste ele mierea si masa este gata.

Daca doresti sa gatesti pentru mai multe persoane, Inmulteste gramajele cu numarul
de persoane si gateste o singura data pentru toti.

e Dacd doresti sd transformi reteta intr-una vegand, inlocuieste iaurtul grecesc cu
iaurt vegetal, untul cu unt de cocos si ciocolata neagrd cu ciocolatd vegand.

Ingrediente:
v" Reteta circa 300 calorii: % banana, 100 g iaurt grecesc (2% grasime), 10 g ciocolata

neagra, 10 g unt slab (40% grasime), %2 lingurita miere.

v Reteta circa 450 calorii: 1 banand mica, 150 g iaurt grecesc (2% grasime), 15 g
ciocolata neagra, 15 g unt slab (40% grasime), ¥z lingurita miere.

v Reteta circa 600 calorii: 1 banana mare, 200 g iaurt grecesc (2% grasime), 20 g
ciocolata neagra, 20 g unt slab (40% grasime), 1 linguritd miere.
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13. Chec cu ciocolata si banana

Timp de preparare: 50 minute

Mod de preparare:

* Preincalzeste cuptorul la 180 de grade.

* Curatd bananele de coaja si paseaza-le cu ajutorul unui blender pana devin un piure fin.

* Adauga albusurile si esenta de rom si continua sa mixezi, pana se incorporeaza bine in
compozitie.

* Separat amesteca fdina integrala cu cacao, indulcitorul natural din stevie si praful de
copt.

* Adaugd, putin cate putin, din acest amestec in compozitia rezultata din banana si albus,

pana se incorporeaza total.

Unge tava de chec cu putin unt sau unt de cocos.

Toarnad compozitia in tava.

Taie restul de banana in felii subtiri.

Distribuie uniform feliile de banana peste compozitia din tava.

Introdu tava In cuptorul preincalzit pentru circa 45 de minute, pana trece testul

,scobitorii”.

* Testul scobitorii consta In a infige o scobitoare adanc in chec si a observa daca pe
scobitoare a ramas compozitie moale, caz In care trebuie sa mai lasi putin checul la
cuptor, pana cand scobitoarea iese fara aceasta compozitie pe ea.

* Dupa ce checul este gata, se scoate tava din cuptor si se lasa sa se raceasca checul in ea,
pentru a nu se rupe atunci cand incerci sa il scoti din tava.

* Daca doresti sa prepari pentru mai multe persoane, inmulteste gramajele cu numarul
de persoane si gateste o singura data pentru toti.

* ¥ X ¥ ¥

Ingrediente:

v" Reteta circa 300 calorii: 100 g banana, 1 albus de ou, 40 g faind integrala, 1 lingura
indulcitor natural din stevie, 1 lingura cacao, % plic praf de copt, esenta de rom + %
banana (pentru topping).

v" Reteta circa 450 calorii: 150 g banang, 1 albus si jumatate de ou, 60 g faina integrala,
1 lingura si jumatate indulcitor natural din stevie, 1 lingura si jumatate cacao, 1/3 plic
praf de copt, esentd de rom + 1/3 banana (pentru topping).

v" Reteta circa 600 calorii: 200 g banang, 2 albusuri de ou, 80 g faina integrala, 2 linguri
indulcitor natural din stevie, 2 linguri cacao, ¥z plic praf de copt, esenta de rom + %
banana (pentru topping).
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14. Batoane proteice cu quinoa si ciocolata

Timp de preparare: 45 minute

Mod de preparare:

* Preincalzeste cuptorul la 170 de grade.
* Spala bine quinoa sub jet de apa si pune-o la fiert pentru circa 15 minute.
* Dupa ce a fiert, scurge-o bine de apa.

* Intre timp, paseazi banana cu o furculiti sau blender, pani devine piure.

* Amesteca uleiul de cocos cu piureul de banana pana se omogenizeaza.

* Da ciocolata neagra pe razatoare.

* Adauga In compozitie quinoa fiarta (scursa bine de apd), Indulcitorul natural din stevie,
fulgii de ciocolata neagra si semintele de canepa decorticate si amesteca-le, pana se
incorporeaza bine in compozitie.

* Tapeteaza o tava cu foaie de copt.

* Toarna compozitie pe foaia de copt si preseaza-o cu o lingura, astfel Incat compozitia
sa fie densa si compacta, pentru a nu se sfarma la final.
* Introdu tava in cuptorul preincalzit pentru circa 15-20 de minute, in functie de cat de

crocante vrei sa fie.
* Scoate cu grija foaia de copt din tava, cu tot cu compozitia de batoane si las-o sa se

raceasca.

* Dupa ce s-a rdcit, taie batoanele cu ajutorul unui cutit umezit.

* Daca doresti sa pregatesti mai multe portii, inmulteste gramajele cu numarul de portii
dorit.
Ingrediente:

v Reteta circa 300 calorii: 30 g quinoa (nefiartd), 1 lingurd seminte de cinepa
decorticate, %2 banana, 10 g ciocolata neagrd, 2 linguri ulei de cocos, 1 lingurita
indulcitor natural din stevie.

v" Reteta circa 450 calorii: 45 g quinoa (nefiartd), 1 lingura si jumitate seminte de
canepa decorticate, 1 banana mica, 15 g ciocolata neagra, 3 linguri ulei de cocos, 1
lingurita si jumatate Indulcitor natural din stevie.

v Reteta circa 600 calorii: 60 g quinoa (nefiartd), 2 linguri seminte de cinepa
decorticate, 1 banana mare, 20 g ciocolata neagra, 4 linguri ulei de cocos, 2 lingurite
indulcitor natural din stevie.
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15. Tort cu ciocolata si capsuni fresh

Timp de preparare: 60 minute

Mod de preparare:

* Preincalzeste cuptorul la 180 de grade.

* Amesteca intr-un bol faina integralad cu faina de ovaz, indulcitorul natural din stevie (pentru
blat), cacao (pentru blat) si praful de copt.

* Amesteca banana, laptele, albusurile de ou si coaja de portocala si mixeaza totul cu un mixer
sau blender, pana se omogenizeaza

* Toarna treptat mixul de faind in compozitia rezultata si mixeaza ca sa se incorporeze bine.

* Tapeteaza tava pentru copt blatul cu hartie de copt si toarna in ea compozitia rezultatd, dupa

care introdu tava in cuptorul preincalzit, pentru circa 45 de minte (in functie de cum coace
cuptorul tau, poti lasa blatul in cuptor cu 5 minute in plus sau in minut).

* Dupa ce blatul este gata, se lasa sa se rdceasca in tava circa 10 minute, dupa care se rastoarna
pe un gratar (ca sa ,respire”) si se lasa sd se raceasca complet.

* Dupa ce blatul s-a racit, se taie cu grija pe mijloc, astfel Incat sa iasa doua blaturi egale.

* Intre timp, amesteci cu ajutorul unui mixer branzica moale si slaba, iaurtul grecesc, cacao si
indulcitorul natural din stevie (pentru cremad), pana devine o crema fina.

* Pune jumatate din crema pe blatul taiat, dupa care adauga uniform felii subtiri de capsuni.

* Pune deasupra cealalta parte a blatului, acoper-o cu crema si lasa tortul la rece, ca sa se
intareasca crema.

* IMPORTANT! In functie de cate portii vrei si pregitesti, inmulteste gramajele din categoria ta

de calorii cu numarul de portii, ca sa nu depasesti numarul de calorii.

Ingrediente:

v Reteta circa 300 calorii: 20 g faina integral3, 20 g faina de ovaz, 20 g indulcitor natural din
stevie, 1 albus de ou, 20 ml lapte, 1 lingurita cacao, %2 banand, % plic praf de copt, coaja de
portocala (pentru blat) + 50 g branzica moale si slaba (gen lacteea), 50 g iaurt grecesc, 10 g
indulcitor natural din stevie, 1 lingura cacao (pentru crema) + 50 g capsuni.

v Reteta circa 450 calorii: 30 g faina integrala, 30 g faina de ovaz, 30 g indulcitor natural din
stevie, 1 albus si jumatate de ou, 30 ml lapte, 1 lingurita si jumatate cacao, 1 banana mic3, 1/3
plic praf de copt, coaja de portocala (pentru blat) + 75 g branzica moale si slaba (gen lacteea),
75 giaurt grecesc, 15 g indulcitor natural din stevie, 1 lingura si jumatate cacao (pentru crema)
+ 75 g capsuni.

v Reteta circa 600 calorii: 40 g faina integrala, 40 g faina de ovaz, 40 g indulcitor natural din
stevie, 2 albusuri de ou, 40 ml lapte, 2 lingurite cacao, 1 banana, % plic praf de copt, coaja de
portocala (pentru blat) + 100 g branzica moale si slaba (gen lacteea), 100 g iaurt grecesc, 20 g
indulcitor natural din stevie, 2 linguri cacao (pentru crema) + 100 g capsuni.
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