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Dzigki informacjom zamieszczonym w tej ksigzce
chcielibysmy zainspirowa¢ Panstwa do wyproébo-
wania i eksperymentowania z pojawiajacymi sig
W naszym wspotczesnym $wiecie nowosciami w za-
kresie zdrowego stylu zycia. W kazdej naszej publi-
kacji zwracamy olbrzymia uwage na jej aktualnosc
i stawiamy najwyzsze wymagania co do przekazy-
wanych tresci oraz sposobu ich prezentowania.
Nasi Autorzy i specjalistyczna redakcja dokonali
starannego wyboru i weryfikacji informacji.
Oferujemy wigc Panstwu 100-procentowa gwa-
rancje jakosci.

Gwarantujemy, ze:

* wszystkie porady i instrukcje zostaty sprawdzo-
ne w praktyce;

* nasi Autorzy sa prawdziwymi fachowcami o dtu-
goletnim doswiadczeniu.

GRAFE UND UNZER VERLAG
Pierwsze wydawnictwo publikujqce poradniki
od 1722 roku.

Opis tresci S
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Wstep
SIMPLE GLYX - bo jedzenie to zycie
Co to jest SIMPLE GLYX?

SIMPLE GLYX na talerzu

SIMPLE GLYX w praktyc:
Praktyczne rady

SIMPLE GLYX - bo zycie musi
mie¢ smak

Przystawki — smoothies — $niadania

Zdrowy poczatek dnia bez napaddéw gto- >
du to pobudzajace $niadanie, zielone lub -
spalajace tfuszcz smoothie. Od jogurtu &
z owocami jagodowymi do smoothie szpi- :
nakowego.

28

SIMPLE GLYX — przekaski "

Smaczne przekaski SIMPLE GLYX, ko-
rzystne dla sylwetki, pomagajg na spad-
ki nastroju i napady gtodu. Od roladek
z awokado i tososiem do stupkéw warzyw
z dipem z pesto.



56 Smacznie - kolorowo — $rédziem-
nomorsko

Lekkie i smaczne positki na obiad lub ko-
lacje, ktére dajg uczucie sytosci, zapew-
niaja energie i budulec dla organizmu.
Od antipasti do saltimbocca w pomido-
rach.

74  Pysznie - azjatycko — z woka
Azjatyckie dania, aromatyczne i ze zdro-
wymi sktadnikami odzywczymi, ktére
mozna szybko przygotowac i zabrac¢ ze
sobg, a ktére przy okazji odtruwajg. Od
satay z safatka azjatyckg po warzywa
Z woka z tofu.

90 Wiejsko — sezonowo — modnie

Wiejskie dania sg modne i poprawiajg
nastroj. Przygotowywane z produktéw se-
zonowych lub kupionych z ekologicznych
zrédet. Od satatki z bobu po pichelsteiner.

106 Nowoczesnie — miejsko — rézno-
rodnie

Nieskomplikowany fast food, czyli smacz-

ne finger food, zdrowe jedzenie raw, bez-

glutenowe, weganskie... Od wrapéw tu-

binowo-ogdérkowych po safatke z komosy

i tofu.

122 Prosto - stodko — zdrowc
SIMPLE GLYX z owocami,
twarozkiem czy gorzka czekola
wszystkim, czego organizm potrz
Do fasuchowania lub jako deser. Od

zonej maslanki do zapiekanki z amaran-

tusa.
134 Lista zapaséw SIMPLE GLYX

137 Spis potraw
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Wstep

SIMPLE GLYX - sposdb zycia dla
smakoszy

Wczoraj w czasie spaceru podniostam dwa orze-
chy laskowe. Roztupatam je... i przypomniaty mi
sie sfowa mojej babci: ,tylko nie zebami”. Biate
ziarna przeniosty mnie w czasy dziecinstwa. Ten
niepowtarzalny aromat orzechéw laskowych wsli-
zguje sie wprost do ukfadu limbicznego i zmienia
W poczucie szczescia, jakiego tylko dziecko moze
doznawa¢. Nadal moge do$wiadcza¢ takich ma-
tych wypraw w przeszto$¢, za co jestem baaardzo
wdzieczna. Wiele ze wspofczesnych dzieci nie wie,
jak prawdziwy orzech laskowy wyglada ani jak
smakuje — poza tymi w stoiczku z Nutella.

Kuchnia dajaca radosé

SIMPLE GLYX to dania kuchni wiejskiej. Ale tez kuch-
nia nowoczesna. To smaczne dania w klimacie $rod-
ziemnomorskim. Szybkie potrawy z woka. Stodkosci.
Fascynujgce doznania dla podniebienia: od zielonego
smoothie o poranku do tososia z cukinig na wieczor.
Od marynowanego limburgera do musu czekola-
dowo-figowego. Od morelowego lassi, az po kulki
szpinakowo-sezamowe. Zupetnie zapominamy, ze
jesteSmy na diecie. Dieta to sposéb zycia. A SIMPLE
GLYX to ,,sposéb na zycie” dla smakoszy. To po prostu
cudowna kuchnia. Takze dlatego, ze Martina Kittler
pokazuje, jak z kilku skfadnikéw i przy matym na-
kfadzie czasu wyczarowa¢ pysznosci. Martina juz od
15 lat, korzystajac ze swojego niepowtarzalnego ta-
lentu do gotowania, przektada mojg filozofie SIMPLE
GLYX na wspaniafe potrawy. Takze w tej ksigzce napo-
tkata problem kwadratury kofa — i udato sie jej go roz-
wigzac¢: kuchnia SIMPLE GLYX jest smaczna, zdrowa,
sycaca i sprzyja utrzymaniu szczuptej sylwetki.

Wy tez mozecie jej sprébowac! Przekartkujcie te
ksigzke kucharskg, a poczujecie namiastke smaku.
Mieszkancy wsi i mieszczuchy, dzieci, chodzacy
w gosci, osoby typu ,nie mam czasu na gotowanie”,
mitosnicy makaronéw i dan z woka... Znajdziecie tu
przepisy z cafego $wiata, bardzo trendy i bardzo fa-
twe. Gotujemy bez pszenicy. Oferujemy positki o ni-
skiej (LOW CARB) i bardzo niskiej (NO CARB) zawar-
tosci weglowodanéw. Pieczemy rybe na patelni...
i podpowiadamy, jak mozna jg zastgpi¢ tofu. Kto

chce, moze je$¢ mieso, ale nie ma przymusu. Takze
weganie znajdag smaczne przepisy dla siebie.

Tego nie mozna przegapic: zielone koktajle, lassi spa-
lajace ttuszcz, surowa czekolada, chleb biatkowy, wa-
rzywa z woka z tofu i nalesniki z komosa ryzowa. ..
Przepisy na dipy, pasty do chleba, sosy do makaro-
néw oraz podobne dania, ktére dobrze jest przygo-
towac w wiekszej ilosci i mie¢ w zapasie, zawierajg
skfadniki wystarczajace na kilka porcji.

Naturalnie nasza ksigzka zawiera mnoéstwo wskazo-
wek dotyczacych smacznych zamiennikéw i propo-
zycji dodatkéw. Do tego dochodzg rady, jak stosowac
SIMPLE GLYX na co dzien, co pozwala na przygoto-
wanie szybkich, ale i wykwintnych dan.

Za wszystkim stoi wiedza

Generalna zasada SIMPLE GLYX: nie trzeba z nicze-
go rezygnowac. Nie ma napaddw gtodu. Nic nie jest
zakazane. To dobre jedzenie i dobre samopoczucie,
a jednoczesnie gubienie kilogramoéw. Jak to dzia-
fa? Bardzo prosto. Jesli z pozywieniem organizm
otrzymuje wszystkie warto$ciowe skfadniki, ktorych
potrzebuje, to jedzenie przynosi zadowolenie. Ciafu
i duszy. | jednoczes$nie sprawia, ze organizm pozby-
wa sie tego, czego nie potrzebuje. Tego, czego chce-
my sie pozby¢. Zbednego, nadmiernego ttuszczu.
SIMPLE GLYX w tej ksigzce oznacza, ze: otrzymu-
jecie najwazniejsze informacje dotyczace filozofii
SIMPLE GLYX, praktyczne rady i tabele, pomoc-
ne w poruszaniu sie z SIMPLE GLYX na co dzien,
oraz tydzien mocy utatwiajacy start w zycie, bedac
Izejszymi o kilogramy. W wiekszosci sg to oczywi-
Scie przepisy autorskie. Pozwalajg trwac¢ od rana
do wieczora w radosnym, lekkim nastroju. A kto
chce wiedzie¢ wiecej, moze siegna¢ po madrzejsze-
go kuzyna tej ksiazki: Dieta z sukcesem. SIMPLE
GLYX. Przyjazny indeks glikemiczny.

Pozostaje nam tylko zyczy¢:

g YU



12 Podstawy SIMPLE GLYX

Chudnaé przy okazji

[0 zasad SIMPLE GLYX

1. Zminimalizuj ilo$¢ spozywanego cukru, bia-
tej maki i stodzikéw - takze w napojach.

2. Unikaj gotowych produktéw — czyli wszyst-
kich, ktére zawieraja w swoim sktadzie
wiecej niz 4 skfadniki. Chyba ze chodzi
0 mieszanke warzyw z zamrazarki. Dozwo-
lone sa takze pomidory, soczewica, fasola
z puszki.

3. Poswieé¢ przynajmniej 10 minut na mysle-
nie o tym, co jesz.

4. Nie jedz rzeczy, ktérych nie przygotowates
sam z co najmniej 3 produktéw natural-
nych...

5. ... a jednym z produktéw powinny byé¢ wa-
rzywa lub owoce.

Madre jedzenie...

Jedzenie to nie tylko kalorie, nie tylko paliwo, ale takze
zycie. Kazdy pojedynczy sktadnik odzywczy, niewazne
duzy czy maty, petni okreslong funkcje w organizmie.
Jedzac madrze, wptywamy na swojg przemiane ma-
terii, co utatwia odchudzanie. Wszystko co znajduje
sie na naszym talerzu bierze udziat w reakcjach bio-
chemicznych: twarozek czekoladowy przez substan-
cje semiochemiczne wptywa na dobry nastroj, oliwa
z oliwek uwalnia hormony sprzyjajace chudnieciu,
ryby lub dréb aktywujg enzymy rozktadajace ttuszcz,
gorzka czekolada odpedza smutek. Orzechy, olej Inia-
ny, brokuty, sery BIO ttumig procesy zapalne w or-
ganizmie, ktére powodujg smutek, stany depresyjne
i otyto$¢. To takze jest element SIMPLE GLYX. Jemy
réznorodnie, wybierajgc to, co oferuje nam natura
— naturalne leki.

. zapewnia uczucie sytosci

Kto gfoduje, ten budzi geny odktadania, ktére sg od-
powiedzialne za przezycie w okresach biedy. Orga-
nizm obniza przemiane materii i po kazdej gfoddéwce
spala mniej kalorii. Madra osoba zdaje sobie sprawe,

6. Stuchaj swojego ciata — woli ciepte czy zim-
ne, surowe czy gotowane, teraz czy pézniej?

7. Korzystaj z réznorodnosci, ktéra oferuje na-
tura. Jedz produkty jak najbardziej $wieze.

8. Podaruj swojemu organizmowi po posit-
ku 4-5 godzin na trawienie — bez jedzenia,
chyba ze...

9. ... jestes gtodny. Wowczas zjedz przekaske,
ktéra nie zahamuje rozktadu ttuszczu. Jo-
gurt, mate kwasne jabtko, warzywa, kilka
orzechoéw...

10. Nigdy nie trzymaj sie w 100% zasad — wy-
starczy 80%. To odstresowuje i czyni smu-
ktym.

Smacznego!

ze jesli obnizy liczbe dostarczanych kalorii ponizej
wartosci granicznej (réwnej mniej wigcej masie ciafa
w kg x 24), to czeka jg efekt jo-jo. Zatem w przyszto-
$ci juz nie bedzie stosowac diety 800 kalorii.
Istniejg pokarmy, ktérych mozna zje$¢ duzo, wiec
wypetniajg zofadek i dajg tez uczucie sytosci,
a jednoczes$nie sg naturalnymi spalaczami ttusz-
czu. Dzieki swoim sktadnikom (biatko, niezbedne
kwasy ttuszczowe, btonnik roslinny, witaminy, mi-
neraty) przyspieszajg przemiane materii, zwiekszajg
spalanie tfuszczu i zwalczajg lenistwo. W systemie
JSwiatet drogowych” majg kolor zielony (tabela
z tytu ksigzki), dostarczajg wielu sktadnikéw od-
zywczych i energii, ktéra nie tuczy. Do tej grupy na-
lezg warzywa. Przede wszystkim warzywa rosnace
nad ziemig. Warzywa lisciaste, kapustne, warzywa
strgczkowe... Te rosngce pod ziemig zawierajg duzo
skrobi — kartofle, biata rzepa... Ryby nalezg do na-
turalnych produktéw spalajgcych ttuszcz, podobnie
jak oleje roslinne, oznaczone w tabeli na zielono,
oraz chude biate mieso. Nieprzetworzony nabiat,
jak jogurt, kefir, maslanka. Kwasne owoce réznych
gatunkow.
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Podstawy SIMPLE GLYX

SIMPLE GlYXw praktyce

Krétka instrukcja: jak wyglada dzien z dietg opartg na SIMPLE GLYX?

Dzien rozpoczynajcie od zielonego smoo-
thie. Dostarcza ono organizmowi dokfad-
nie tego, czego potrzebuje o poranku.

Poranek to najlepszy czas, zeby uwolnio-
ny w nocy hormon wzrostu zaczat spa-
la¢ kwasy ttuszczowe. Po¢wiczcie przez
30 minut, nie na tyle, zeby straci¢ od-
dech, ale aby sie dobrze porozciggac.
Spalcie ttuszcz na minitrampolinie lub
w butach do biegania.

Po 45 minutach od aktywnosci fizycznej
w miesniach wzrasta zapotrzebowanie
na biatko. Magazynujg woéwczas biat-
ko trzy razy szybciej niz zwykle. To do-
bry czas na koktajl spalajacy ttuszcz lub
czyste biatko: twarozek, koktajl mleczny,
tabletke z wszystkimi oSmioma niezbed-
nymi do zycia aminokwasami (z apteki).

Gdy zielone smoothie wam nie wystar-
cza, mozecie tez zje$¢ normalne $niada-
nie.

© ©

¥ ¥

5 Woypijajcie codziennie 2-3 litry ptynéw.

Najlepiej wode niegazowang, idealnie,
jesli jest przegotowana. Super, gdy doda-
cie do niej plasterki imbiru lub aromatu
plastrami cytryny i listkami miety. Wiecej
o tym na stronie 19.

Kto musi duzo schudngé¢, w ciagu ty-
godnia nie je weglowodandw, trzy razy
wieczorem i trzy razy rano (w rézne
dni), wybierajac potrawy oznaczone jako
NO CARB - zawierajg one mnigj nizb g
weglowodanéw lub do 10 g, a czasem
do 15 g weglowodanow, jesli opieraja sie
gtéwnie na warzywach i zawierajg duza
ilos¢ btonnika.

Potrawy, ktdére mozna zabraé¢ ze soba,
oznaczone sg jako NA WYNOS.

Wiekszo$¢ przepisbw zawiera propor-
cje dla dwoch osob. Jesli gotujecie dla



44 Smoothies, $niadania, przekaski

Dla T osoby

1 tyzka

siekanych migdatéw

1 mate kwasne jabtko

(np. Elstar)

150 g jogurtu sojowego

3 tyzki drobnych petnoziarnistych
ptatkéw owsianych

1 tyzeczka syropu jabtkowego
2 tyzeczki soku z cytryny

50 g malin

Priygotowanie: 10 min
Ok.11gB,9¢gT, 37 g WW

Uwsianka 7 malinami

1 Migdaty uprazy¢ na nieprzywierajacej patelni bez ttuszczu
na ztotobrgzowo. Przetozy¢ na talerz do ostudzenia.

2 W tym czasie jabtko umy¢, wysuszyé, pokroié w éwiart-
ki, usung¢ gniazdo nasienne, a migzsz utrze¢ na drobnej
tarce. Jogurt sojowy wymieszaé razem z ptatkami owsia-
nymi, migdatami, syropem jabtkowym, sokiem z cytryny
i startym jabtkiem i przetozy¢ do salaterki. Maliny prze-
bra¢, w razie potrzeby krétko przeptukac, otrzepac¢ z wody
i utozy¢ na owsianke.

Prak’[yclne rady Alternatywnie owsianke mozna przy-
gotowac z jagodami, jezynami czy porzeczkami. Mozna
tez owoce zmiksowac z 2 tyzeczkami syropu jabtkowego

i takim sosem pola¢ maslanke. Inne warianty? Jabtko
mozna zastapic¢ niezbyt dojrzatg gruszka, a wéwczas syrop
Jabtkowy zastapi¢ syropem gruszkowym. W lecie owsianke
mozna udekorowac jeszcze 3-4 stokrotkami.



69 Kuchnia Srédziemnomorska

Dla 2 osob

1 mafa cebula

1 zabek czosnku

2% tyzki oliwy z oliwek

Puszka ciecierzycy

(250 g suchej masy)

4 gatazki pietruszki

Y2 tyzki tahini (pasty sezamowej)
1-2 tyzki maki z ciecierzycy

Y2 tyzeczki mielonego kuminu
Sol morska

Pieprz

25 g czosnku niedzwiedziego
(ew. szczypiorek i czosnek)

150 g chudego twarogu

2 tyzki jogurtu naturalnego

% ogorka satatkowego BIO (ok. 200 g)

Praygotowanie: 30 min
Na porcje:

ok.20gB, 18 g T 24 g WW

Falatel 7 sosem tzatzik

1

Cebule i czosnek obrac¢ i pokroi¢ w drobng kostke. Na pa-
telni rozgrza¢ Y2 tyzki oliwy, poddusi¢ na niej warzywa
do zeszklenia i odstawi¢ do ostudzenia. W tym czasie cie-
cierzyce odsaczy¢ z zalewy, przebra¢ i zostawi¢ do ociek-
niecia. Pietruszke umy¢, otrzasna¢ z wody, oskubacé liscie
i grubo je posiekac.

2 Ciecierzyce, pietruszke, cebule z czosnkiem i paste tahi-

ni przetozy¢ do wysokiego naczynia i blenderem recznym
zmiksowac¢ na gtadko. Doda¢ 1 tyzke maki z ciecierzycy,
kumin, sél oraz pieprz i wszystko dobrze wymieszaé. Je-
$li masa bedzie zbyt rzadka, mozna doda¢ jeszcze maki
z ciecierzycy. Z masy uformowac¢ 12 kulek i lekko je
sptaszczyc.

3 Reszte oliwy rozgrzaé na duzej patelni, kulki smazyé

na $rednim ogniu przez 3-4 minuty na ztotobrgzowo. Od-
ktada¢ do osgczenia na papierowy recznik.

4 Przygotowaé dip. Czosnek niedzwiedzi oczysci¢, umyé,

otrzasna¢ z wody i pokroi¢ w cienkie paski. Wymieszac
z twarogiem i jogurtem, posoli¢ i popieprzy¢. Ogérek
umy¢, osuszy¢, obra¢ co drugi pasek skorki, przecigé
wzdtuz na pot i usungé pestki. Potowki ogorka zetrzed
na grubej tarce i wymiesza¢ z twarogiem. Dip podawac
razem z falafelem. Do dania mozna podac¢: mieszane liscie
satat z winegretem SIMPLE GLYX (zob. s. 108).
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Szasztyk halloumi

Dla 2 os6b: Pokroi¢ 1 strak zéttej papryki na kawatki, 1 mto-

da cukinie w plastry, a 2 mate czerwone cebule na czast-

ki. 250 g sera halloumi pokroi¢ w grubg kostke i na zmia- !
ne z warzywami nabija¢ na 6 patyczkéw szasztykowych.
Wymieszac 1 tyzke oliwy z oliwek z 1 fyzeczka suszonego
oregano. Szasztyki posmarowac¢ marynatg. Smazy¢ na nie-
przywierajacej patelni na %2 tyzki oliwy przez 5 minut, a na-
stepnie zdja¢ na bok. Na patelnie przela¢ 1%2 tyzki koncen-
tratu pomidorowego, 200 g passaty pomidorowej (puszka)
i 200 ml bulionu warzywnego i dusi¢ przez 5 minut. Szasz-
tyki przetozy¢ do sosu na 5 minut.

Na porcje: ok. 31 gB,41gT, 11 g WW

Sridziemnomorskie Sth kle dania

Frittata warzywna

Dla 2 os6b: Na patelni rozgrza¢ 1 tyzke oliwy z oli-
wek i smazy¢ 300 g mrozonych wioskich warzyw
przez 6-8 minut. Doprawi¢ solg i pieprzem. 3 jaja
(rozmiar M) wymieszac z 2 tyzkami mleka, 2 tyzkami
tartego parmezanu, solag morska i pieprzem, wylaé
na warzywa i smazy¢ pod przykryciem przez 5-6 mi-
nut. Frittate odwrdci¢ i smazy¢ kolejne 4-5 minut.

Na porcje: ok. 15gB,22¢gT, 10 g WW

Brokuty z kurczakiem

Dla 2 oséb: 400 g rézyczek brokutu gotowac w osolonej wo-
dzie przez 3 minuty, nastepnie osaczy¢. 1 strak czerwonego
chili pokrojonego w paski, 1 zabek czosnku w plasterkach
i brokuty smazy¢ przez 5 minut na 1 tyzce oliwy z oliwek,
] doprawi¢ solg i pieprzem. Posypa¢ 2 tyzkami startego par-
_ + mezanu. 300 g filetu z piersi kurczaka smazy¢ na 1 tyzce

y oliwy przez 8-10 minut, posoli¢, popieprzyc.
Na porcje: ok. 41 gB,21gT, 5g WW




82 Kuchnia azjatycka

Dla 2 osob

250 g neutralnego tofu Wa rlywa Z W[]ka Ztu U

200 g cukinii

1 strak pomaranczowej papryki 1 Tofu osuszyé i pokroi¢ w kostke. Wszystkie warzywa oczy-
$ci¢ i umy¢. Cukinie przekroi¢ wzdtuz na pét, a nastepnie
w cienkie plastry. Papryke pokroi¢ w cienkie paski. Z grzy-
100 g groszku cukrowego béw shiitake usunaé ogonki, a kapelusze przekroi¢ na pot.
1 czerwona cebula Groszek cukrowy umy¢, ewentualnie straki uko$nie prze-
kroi¢ na pot. Cebule obraé, przepotowi¢ i pokroi¢ w drob-
ne czastki. Bulion wymiesza¢ z 2 tyzkami sosu sojowego,

sokiem z limonki i cukrem.
2 tyzeczki soku z limonki 2 W woku rozgrza¢ 2 tyzki oleju. Na duzym ogniu, ciagle ob-
15 tyzeczki cukru trzcinowego racajac, smazy¢ tofu przez 3—4 minuty. Tofu zdja¢ z ognia,

odtozy¢ na talerz i pola¢ resztg sosu sojowego.

3 W woku rozgrzaé pozostaty olej. Ciagle mieszajac smazyé

125 g grzybdw shiitake

100 ml bulionu warzywnego
3 tyzki ciemnego sosu sojowego

2 tyzki oleju kokosowego

Pieprz przez 2-3 minuty cebule, cukinie, grzyby i paski papry-
1 tyzka niesolonych orzeszkéw ki. Doda¢ groszek cukrowy i smazy¢ jeszcze 1-2 minuty.
ziemnych Doda¢ tofu razem z sosem, ktéry sie utworzyt, i krotko

rozgrza¢. Warzywa w woku doprawi¢ pieprzem. Orzeszki
ziemne grubo posiekac i posypaé nimi danie. Jako dodatki
pasuja: ugotowana na osobe porcja 40 g (surowego) ryzu

Praygotowanie: 30 min

Na p[]r[;ig: naturalnego lub ryzu orkiszowego (petnowartosciowa al-
ternatywa dla ryzu).

ok.22¢gB,22gT, 23 gWW




130 Na stodko

Dla 2 osob

2 gruszki (po ok. 150 g)
1 tyzka soku z cytryny
2 tyzeczki masta

1 szczypta cynamonu

1 tyzeczka syropu klonowego

2 jajka (rozmiar M)

40 g gorzkiej czekolady (min. o0 70%
zawartosci kakao)

1 tyzka cukru trzcinowego

2 tyzki petnoziarnistego grysiku
orkiszowego

250 g chudego twarogu

Y2 tyzeczki skorki otartej z cytryny BIO
1 szczypta soli morskiej

Kakao w proszku do posypania

Prrygotowanie: 25 min

Pieczenie: 20 min
Na porcje:

ok. 28 gB, 20 g T, 40 g WW

.

bratinz C/6 k[llﬂd@ i twarogiem

1 Gruszki pokroi¢ w Cwiartki, obrac ze skorki i usunac gniaz-
da nasienne. Cwiartki pokr0|c na mate kawatki i wymie-
sza¢ z sokiem z cytryny. Na patelni stopi¢ masto, poddu-
si¢ kawatki gruszek na $rednim ogniu przez 2-3 minuty,
a nastepnie doprawi¢ cynamonem i syropem klonowym.
Gruszki zdja¢ z ognia, przetozy¢ do formy do zapiekania
(15 x 20 cm) i nieco przestudzic.

2 Piekarnik rozgrza¢ do 200°C. Rozdzieli¢ jajka. Posiekaé
czekolade na drobno. Zéttka z cukrem ubi¢ mikserem
na krem, a nastepnie doda¢ twardg i skoérke z cytryny
i wszystko zmiksowac¢. Dodac czekolade i wymieszac.

3 Biatka ze szczyptg soli ubi¢ na sztywna piane i wymie-
sza¢ z masg twarogowg. Cafo$¢ wytozy¢ na gruszki. Piec
w piekarniku (na $rodkowej potce) przez 20 minut. Gratin
posypac¢ kakao w proszku i natychmiast podawac.

Prﬂkj[Y(ilﬂH rady Gratin to stodkie danie dla dwojga.
Gruszki | mase twarogowa mozna takze przetozy¢ do pfa-
skich foremek i podac jako deser dla 4 0sob.




Chudniecie w poczuciu Slﬂl(jgﬁiﬂ

SMACZNE JEDZENIE,
SZCZUPLA SYLWETKA
BEZ WYRZECZEN, UCZUCIE LEKKOSCI

Najwazniejsza reguta SIMPLE GLYX: kto chce schudnaé¢, musi
jes¢. Ksiazka kucharska SIMPLE GLYX oferuje ponad 130 przepi-
sow, ktdre syca, wyszczuplaja i uszczesliwiaja.

< Prosto i madrze: jemy niskoglikemicznie, znikajg wahania insuliny,
chudniemy na dtugo.

< Réznorodnie: w zaleznosci od apetytu i nastroju wybieramy spo-
$réd przepis6w na dania srodziemnomorskie, azjatyckie, wiejskie
i miejskie.

< Na wszystkie okazje: przepisy na koktajle, musli, chleb biatkowy,
przekaski, zimne i ciepte dania gtéwne oraz stodkosci. Nieskompli-
kowana kuchnia na kazdy dzien, na podroz, dla przyjaciot, rodziny...

< Dla wegetarian: liczne wskazéwki odnosnie do wyboru sktadnikéw
i mozliwych zamiennikéw.

“m 978-83- 6“625 -46-5
91788365"6254
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