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לפתיחה- טיפים מפי משתתפי ומשתתפות הפורום
 הטיפים של בצ”י להרזיית עוגות 
  .1 להחליף בין 1/3 ל1/2 מכמות המרגרינה/חמאה במתכון ברסק תפוחים (זה שללא תוספת סוכר.(
אם המתכון מכיל שמן - להחליף ברסק כמות שבין 1/4 ל-1/3 (אחרת יוצאת עוגת "כדורסל" עם מרקם גומי משובח לכדרורים...(.
  .2 אפשר לוותר על השומן בכלל, ואז יש להחליף 1/3 עד 1/2 מהקמח בקמח מלא, כדי לשמור על המרקם (לא ניסיתי(.
  .3 להחליף ביצים בחלבונים - 2 חלבונים= ביצה שלמה. או: במקום ביצים לשים רסק תפוחים/בננות.
בערך 1/4 כוס רסק = 2 ביצים.
   .4 הכי פשוט: להחליף את השמנת ביוגורט או גבינה דלת שומן (מה שמזכיר לי, שאת המרקם הכי טעים של עוגת השוקולד צ''יפס השגתי ע"י תערובת של מיכל יוגורט+כמה כפות גבינה לבנה 5%(.
במקום סוכר או חלק מהסוכר - להשתמש ב"כמו סוכר". 
בתור מי שטעמה מהעוגות של אביה הדיאבטי, אני יכולה להעיד שאין הבדל בטעם.

קרדיטים: מיכל ה., אתר המאפינס הישראלי, פיליס גלזר, פורום מטורלל כלשהו של צמחונים. :-) 

כמו סוכר.........הטיפ של רנה   
ראשית כמעט בכל עוגה ניתן להחליף את הסוכר ב: כמו סוכר....
אך יש לקחת בחשבון שהוא הינו יותר מתוק מהסוכר לכן יש לשית במקום כוס יש לשים 3/4 כוס....למשל..........
להתאים ביחס....אחרת יוצר מתוק מיידי אפילו למי שאוהב מתוק...זה יוצא מתוק מיידי....

האתרים של מיכל ה. 
בהם  אפשר למצוא מתכונים לסוכרתיים:

 אחד הוא פיציריצי    http://www.pichirichi.com/
והשני הוא    cakes r ushttp://www.cakes-r-us.com/index.php
ואתר  מאי http://www.mai.co.il/links
עוגות שחגית המרה בהצלחה לדיאבטי שלה 
עוגת הגבינה הקלילה עם כמו סוכר, עוגת האגסים של שולה מוזס ועוגת השוקולייט של מיכל ה. כולן יצאו ממש מעולות על טהרת הכמו סוכר.

המלצות של MNM
טארט התפוחים וקצף של  אהרוני עם "מתוק וקל" במקום עם סוכר, ובתבניות של טארטלטים אישיים במקום בתבנית זה יוצא מצויין, הקצף יוצא טיפה יותר רך מאשר עם סוכר, אבל גם טעים. האדם שלו הכנתי את זה פשוט התמוגג.
בכלל עוגות תפוחים קל להסב ללא-סוכר, את יכולה גם להכין מעין גלילה מבצק שק"ם ולמלא בתפוחים או באגסים חתוכים דק+קינמון+סוכר+קצת פירורי לחם (זה טוב להגשה רק באותו יום), או שטרודל מפילו עם מלית גבינה+קינמון+תחליף סוכר, או מלית תפוחים ואגוזים. רק לא לשכוח שלדיאבטים אסור צימוקים, אז שהמליות לא יכילו את הנ"ל למרות שזה מתבקש.

עוגת גבינה דיאטטית והפעם ללא שגיאות                            באדיבות בצ"י
אגב, במקור היא נקראת "עוגת גבינה קטיפתית מבושמת" והמקור הוא הדיאטנית ליאורה חוברה.

ולענייננו:

מצרכים:
750 גרם גבינה רכה 5%
1 גביע יוגורט (או מעדן בטעם וניל)
1 כוס סוכר חום
5 כפות אבקת אינסטנט פודינג וניל
5 כפות קורנפלור
5 ביצים
1 כף קמח תופח
2 כפות צימוקים (לאוהבי צימוקים בלבד)
מעט קינמון (כלומר המון)

לקרם:
1/2 כוס חלב
שאר חבילת הפודינג
1 מיכל שמנת מתוקה לקצפת

הוראות הכנה:
1. מפרידים את הביצים.
2. מערבלים יחד יוגורט עם גבינה, 1/2 כוס סוכר, 5 כפות אבקת פודינג, קורנפלור, קמח וחלמונים.
הכוונה לערבוב מינימלי - רק עד שהתערובת מתאחדת.
3. מוסיפים צימוקים וקינמון ומערבבים ידנית.
4. מקציפים חלבונים עם הסוכר הנותר עד שמתקבל קצף יציב.
5. מוסיפים את הקצף בקיפול לתערובת הגבינה.
6. אופים בחום בינוני בתבנית עגולה (לדעתי קוטר 24 - כך היא יוצאת גבוהה) מרופדת בנייר אפיה.
בתחתית התנור יש להניח תבנית מלאה מים. אם במהלך האפיה הם נגמרים, יש להוסיף עוד.
7. אופים עד שהעוגה זהובה ויציבה - כ-50 דקות. משהים בתנור הכבוי עד שהיא מתקררת.
הופכים על צלחת הגשה ומורחים את הקרם.

ושוב - 157 קלוריות לפרוסה (בחלוקה ל-20 פרוסות).
טעימה להפליא גם בלי הקרם.
זו, אגב, העוגה האהובה על הגיס

עוגת גבינה עם תחליף סוכר     באדיבות עליזה, לטובת דיאבטים ודיאטטים
הקדמה: על פי הדיאטה של אטקינס (או של בעלי) מותר לאכול גבינות עתירות שומן. אסור פחמימות וסוכרים,לכן אפשר להשתמש גם בגבינת שמנת, כמו למתכון של new york cheese cake. אני ניסיתי עם סימפוניה 5% ועם סקי 9% שהגרתי מהם את הנוזלים למשך שלוש שעות בתוך מסננת.

700 גרם גבינה (בטפרטורת החדר) אפשר להגדיל את כמות הגבינה עד 900 גרם.
1 כוס תחליף סוכר (splenda) אם משתמשים בתחליף אחר, לטעום אם מספיק מתוק.
2 כפיות תמצית וניל
גרידת לימון
4 ביצים גדולות.

במיקסר בעזרת וו גיטרה מעבדים את הגבינה כשלושים שניות. מנקים את הדפנות ומוסיפים את הסוכר בזרם דק תוך ערבול קצר. מנקים את הדפנות, מוסיפים ביצה ומערבלים מעט רק עד שנבלעת. חוזרים כך עם כל הביצים, אחת אחת. מקפידים לנקות את הדפנות אחרי כל הוספה. מוסיפים וניל וקליפת לימון. מערבלים רק עד שהופך לחלק ואחיד. (ערבול יתר פוגם).
אופים בתבנית עגולה (26ס"מ) משומנת ומרופדת בנייר פרגמנט עטופה בנייר כסף כפול בתוך ביין מארי (אמבט מים) כשעה עד שמתייצב בשוליים, אך עדיין רוטט באמצע (180 מעלות) והצבע בהיר. לא לדאוג: זה מתייצב כשמתקרר!
משחררים את עטיפת הכסף, אך משאירים בתבנית למשך הלילה בתנור. רק למחרת משחררים מהתבנית.
השיטה הנ"ל של אפית עוגות גבינה בדוקה! מתקבלות עוגות רכות שפניהן ישרות לגמרי. אחרי יום אפשר להפוך על צלחת או דיסק קרטון ולהפוך שוב על צלחת הגשה.
אפשר לקשט ולעטר. אני הגשתי בלווית תותים ורוטב תותים עם תחליף סוכר.
עוגת שוקולד לייט                       העוגה של מיכל ה. באדיבות יעלה
כוס חלב סויה או מיץ            
1/4 כוד שמן
רבע עד חצי כוס רסק תפוחי עץ ללא סוכר
1 כוס כמו סוכר
3/4 כוס סוכר
3/4 1 כוסות קמח
3/4 כוס קקאו
1 כפית אבקת אפיה
1 כפית סודה לשתיה
1 סוכר וניל
1 כוס מים רותחים

לערבב ולהקציף היטב את כל החומרים מלבד המים. להוסיף את המים
לאפות בחום בינוני עד שמשחים
כל העוגה 2200 קלוריות בחלוקה של 20 כל חתיכה 110 קלוריות
בתיאבון.
לא ניסיתי להחליף את הסוכר בתוספת כמו סוכר. שווה לנסות לסוכרתיים. לא מבטיחה שזה מצליח   

.
מתכון ללא סוכר לעוגת איינגליש קייק ל2 תבניות                        רנה
חומרים:
1/4 כוס צימוקים שחורים
4 כפות ליקר
3/4 כוס כמו סוכר
4 כפיות גרידת תפוז
1/2 כוס מיץ תפוזים
125 ג"ר חמאה רכה
2 ביצים
1.1/2 כוס קמח תופח
1/4 כוס חלב

ההכנה:
יש לשים בסיר קטן את הצימוקים עם 2 כפות כמו סוכר על אש קטנה ו4 כפות הליקר ,לערבב ולהגיע למצב של צמצום הנוזלים לרבע מהכמות ואז הצימוקים יראו מצופים בכרמל ......

לאחר מכן יש להסיר מהאש ולסנן את הנוזל מהצימוקים ולשים ב2 צלוחיות נפרדות את הסירופ ואת הצימוקים.

שמים בקערת המיקסר את החמאה ,כמו סוכר שנשאר , מיץ התפוזים , מיץ הצימוקים שצומצם, 
2 ביצים , 
ובהדרגה מוסיפים את הקמח ואת החלב.
מערבלים הכל לעיסה "דייסתית" אך הומגונית.

שמים ב2 תבניות איינגליש קייק בכל אחד מהתבניות שמים רבע מהגובה מהבלילה...ומשאירם חלק בקערה ..... 
למה שנשאר בקערה מוסיפים את הצימוקים שסננו ואת גרידת התפוז
ומערבבים אותם קלות ידנית בקערה ואז מניחים 
מעל הרבע שמונח בתבנית כבר.

ולאחר מכן אופים בתנור 25 דקות 180 מעלות...

העוגה היא טעימה ומתאימה לחולי סוכרת ......

בתאבוןןןןןןןןןןןןןןןןןןןןןןןןןןןןןןן
מרקיז שוקולד לדיאבטים 
 
200 גר'' שוקולד מריר קצוץ 
100 גר'' חמאה 
4 ביצים מופרדות 
2 כפות מחוקות סוכר 
1/4 כוס - 60 מל'' ויסקי 
אבקת סוכר לזרייה 

ממיסים שוקולד עם חמאה 
מקציפים את החלבונים עד שמתקבלות גבעות רכות. 
מוסיפים בהדרגה סוכר וממשיכים להקציף עד לקבלת קצב יציב ומבריק. 
במקביל טורפים חלמונים עם ויסקי 
מאחדים את תערובת החלבונים עם מסת השוקולד. 
מקפלים בעדינות את קצף החלבונים. 
מרפדים תבנית אינגליש קייק קטנה בניילון נצמד ויוצקים לתוכה את התערובת. 
מקפיאים לפחות 4 שעות. 

מקור - ספר השוקולד 

** את השוקולד החלפתי בשוקולד בלי סוכר 
** הסוכר בכמו סוכר 
עוגת שמרים ושוקולד דיאבטי                              נוג'ו  (קרין גורן)
)מומלץ להכין את הכמות הזו, יוצאות שתי עוגות- אחת להכין ושנייה להקפיא)

החומרים לבצק:
6 כוסות קמח
חצי שקית שמרית
150 גרם "כמו סוכר"
3 ביצים
1 ושליש כוסות חלב
חצי כפית מלח
כפית תמצית וניל
קליפה מגוררת מלימון אחד
200 גרם חמאה רכה (לייט או ויקול)

החומרים למלית:
500 גרם ממרח שוקולד ללא סוכר (להשיג במדף הדיאבטי בסופר)
ביצה טרופה להברשה

אופן ההכנה:
מכינים את הבצק: לשים במיקסר עם וו לישה את כל החומרים חוץ מהחמאה. כשהצק חלק ואחיד, לאחר 5 דקות לישה, מוסיפים בהדרגה את החמאה. לשים עוד 2 דקות לבצק חלק, רך ומבריק. עוטפים את הקערה בניילון נצמד ומעבירים לקערה למשך הלילה.
ממלאים ואופים: למחרת מחלקים את הבצק ל- 2 חלקים שווים. מרדדים כל חלק למלבן בעובי חצי ס"מ, מורחים בממרח שוקולד ומגלגלים לרולדה. חותכים את הרולדה לאורכה ומפתלים כמו בורג את 2 החלקים. חוזרים על הפעולה עם יתרת הבצק. מניחים את הרולדות באופן מרווח על תבנית מרופדת בנייר אפייה ומניחים לתפוח עד שהרולדות מכפילות את נפחן, כשעה. מחממים את התנור ל-180 מעלות, מברישים את הרולדות בביצה ואופים 30-35 דקות, עד שהרולדות חומות וריחניות.
עוגיות חמאה, פקאן ופיסטוק                                   נוג'ו  (קרין גורן)
אם ממהרים - מגלגלים את הבצק לעיגולים ואופים לעוגיות. אם רוצים עוגיות שטוחות מגלגלים לגלילים מקפאים, פורסים לפרוסות ואופים על נייר אפייה
( עוגיות50 - 60)

החומרים:
380 גרם חמאה
1 ושליש כוסות "כמו סוכר"
3 ביצים
5 כוסות קמח
שקית אבקת אפייה
100 גרם פיסטוקים קלופים, קלויים וקצוצים גס
250 גרם אגוזי פקאן קלופים, קלויים וקצוצים גס

אופן ההכנה:
במיקסר עם וו גיטרה צעבדים חמאה ו"כמו סוכר, לתערובת קרמית, מוסיפים את הביצים ומעבדים לתערובת אחידה. מוסיפים קמח, אבקת אפייה, פיסטוקים ואגוזים ומעבדים לקבלת בצק אחיד. מגלגלים את הבצק ל- 2 גלילים בקוטר 3 ס"מ. עוטפים את הגלילים בניילון נצמד ומקפיאים להתקשות (כשעתיים שלוש)
מחממים תנור ל-180 מעלות. פורסים את הגלילים (בלי הניילון) ומסדרים באופן מרווח על תבנית מרופדת בנייר אפייה. אופים 12-15 דקות. העוגיות צריכות להיות בהירות יחסית.

עוגיות פילו אגוזים                                                                 נוג'ו  (קרין גורן)
כ- 60 עוגיות

חומרים:
9 עלי פילו
100-150 גרם חמאה מומסת 
3 כוסות אגוזי מלך, קצוצים גס
כוס "כמו סוכר,
כפית קינמון

אופן ההכנה:
מחממים תנור ל-180 מעלות. מברישים עלה פילו בחמאה מומסת ומניחים מעל עלה נוסף. חוזרים על הפעולה עם עלה שלישי. מערבבים יחד אגוזים קצוצים, "כמו סוכר" וקינמון ומפזרים שליש מהתערובת בשורה, לאורף השליש התחתון של הבצק. מגלגלים לרולדה. חוזרים על הפעולה עם יתרת הבצק והאגוזים ומכינים 2 רולדות נוספות. מורחים על כל רולדה בנדיבות חמאה מומסת וחותכים כל רולדה לעוגיות בעובי 2 ס"מ. מניחים אותן באוםן מרווח על תבנית מרופדת בנייר אפייה. אופים עד שהעוגיות זהובות, כ- 25 דקות ומצננים.
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ריבה ללא סוכר                                                                              חגית

מתוך הספר "ללא סוכר-בישול ואפיה":

להלן אופן הכנה כללי של כל הריבות:
1 ק"ג פרי טרי.
1 שקית ג''''לטין.
20 טבליות או 10 שקיות ממתיק מלאכותי.

ההכנה:
בסיר גדול שמים ק"ג אחד של םרי רחוץ וחתוך לקוביות,מוסיפים כוס מים ומבשלים את הפרי במשך 10 דקות על להבה קטנה ע"מ שיפריש את נוזליו.
עוברים ללהבה גדולה יותר ומבשליםעוד רבע שעה,עד התרככות מלאה של הםרי. בוחשים את הג''''לטין ברבע כוס מיםומוסיפים לסיר. מוסיפים את הממתיק המלאכותי ובוחשים מעט, מכבים את האש.
יוצקים לצנצנות ריבה קטנות את הרבה הרותחת, סוגרים היטב ומיד הופכים את הצנצנת על ראשה. משאירים כך זמן מה ואז ניתן להעמידה שוב כרגיל. פעולה זו נועדה למנוע צמיחת עובש על הריבה. צנצנת שנפתחה מומלץ לשמור במקרר. בתיאבון.

עוגת הגבינה של אודטה                                מיכל ה.

עוגת גבינה של אודטה- במתכונת ללא סוכר
6 ביצים
1 כוס כמו סוכר
4 כפות קמח
תמצית וניל
500 גרם גבינה 5%
1 יוגורט ביו ירדן
4 כפות קורנפלור

לחמם תנור ל200 מעלות
להשחיל במסילה התחתונה תבנית של התנור ולמלא מים עד חציה.
להקציף 6 חלבונים עם 1/2 כוס כמו סוכר לקצף חזק
לערבב חלמונים גבינה יוקורט קמח קורנפלור וניל ו1/2 כוס כמו סוכר
מאחדים את שתי התערובות ושופכים לתבנית עגולה 
מניחים בתוך התבנית עם המים.
(אני עשיתי ב26).אם עושים בתבנית קפיץ אפשר לעטוף בניר כסף שלא יחדרו מים.
אופים 55 דקות. ב- 10 הדקות האחרונות מנמיכים את חום התנור ל 150
לשומרי המשקל- סיפור ומתכון לעוגת גבינה                         שירלי
אז קודם כל המתכון (שנתנה לי חברה פעם ומאז מככב אצלנו) זו עוגת גבינה אפויה הכי טעימה בעולם, מאוד קלה להכנה, כיוון שלא מתעסקים כאן בבסיס אלא מתחמנים עם נייר אפיה. חוץ מזה היא לא מאוד משמינה כיוון שלדעתי היא הכי טעימה בלי הציפוי כבר הורדנו פה את אלמנט השמנת ונותרנו רק עם גבינה לבנה -קטן עלינו...אז ככה:

750 ג'' גבינה לבנה - 9% (או 5% רחמנה ליצלן)
 5 ביצים מופרדות
 1 כוס כמו סוכר
 1 כפית תמצית וניל
 3 כפות גדושות קמח תופח
כף מיץ לימון או כף גרד לימון או שניהם
לציפוי: (כאמור, לדעתי יותר טעימה עירומה)
 2 גביעי שמנת חמוצה
שקית סוכר וניל

 .1 מחממים תנור לחום של 200 מעלות ומכניסים תבנית מים לתחתית התנור
 .2 מערבבים בקערה- גבינה, חלמונים, 2\1 כוס סוכר, לימון, תמצית וניל וקמח.
  .3 מקציפים את החלבונים עם חצי כוס הסוכר הנותרת ומקפלים בעדינות לתערובת הגבינה.
  .4מרפדים תבנית קפיצית 26 בנייר אפיה, אפשר לגזור עיגול או פשוט להניח את הנייר על התחתית ולסגור את הטבעת כך שהשוליים ישארו בחוץ.
 .5  יוצקים את התערובת ואופים 10 דקות בחום גבוה ואז מנמיכים ל- 180 מעלות ואופים עוד חצי שעה.
העוגה יוצאת לבנה, אלגנטית וטעימה.
טוב נו, דיאטתית היא לא לגמרי...

וזה מה שהזכיר לי את הסיפור הבא: איש אחד גידל בגינתו פרחים הרבה. יום אחד צצו להם בגינה פרחי לוע הארי וביום הבא כבר התפשטו מאוד ושבוע לאחר מכן היתה כל הגינה מכוסה רק בפרחי לוע הארי. האיש ניסה לרסס, לעקור, לגזום ולקשור אך הפרחים המשיכו לפרוח בנחת ולכסות את הכל. הלך האיש אל זקנה אחת שהיתה ידועה כבקיאה גדולה בגינון והזמין אותה לראות את הצרה שנפלה על גינתו. הגיעה הזקנה, העיפה מבט אחד על הגינה ופסקה: "יש רק פיתרון אחד,
אין לך ברירה אלא להתחיל לאהוב פרחי לוע הארי ".
יעני, אין לנו ברירה אלא לאהוב את הק''ג העודפים שהרווחנו ביושר בשעות של עונג אפיה ואכילה.
אגב- יש לי חברה שאומרת שדברים כאלה יכולים להגיד רק אנשים רזים... מה דעתכם?

עוגת שוקולד שומרי משקל                                                             מיכל ה.

 עוגתשוקולד לשומרי משקל טעימה לכל המשפחה

2 ביצים
כוס חלב סויה או מיץ
1/4 כוד שמן
רבע עד חצי כוס רסק תפוחי עץ ללא סוכר
1 כוס כמו סוכר
3/4 כוס סוכר
3/4 1 כוסות קמח
3/4 כוס קקאו
1 כפית אבקת אפיה
1 כפית סודה לשתיה
1 סוכר וניל
1 כוס מים רותחים

לערבב ולהקציף היטב את כל החומרים מלבד המים. להוסיף את המים
לאפות בחום בינוני עד שמשחים
כל העוגה 2200 קלוריות בחלוקה של 20 כל חתיכה 110 קלוריות
בתיאבון.

לא ניסיתי להחליף את הסוכר בתוספת כמו סוכר. שווה לנסות לסוכרתיים. לא מבטיחה שזה מצליח.

ספר המתוקים ללא סוכר
קובץ זה הגיע אלי פעם, כנראה הוכן בפורום שזהותו אינה ידועה לי... אבל הוספתי אותו לכאן, עם הקרדיטים
רשימת המתכונים

	עוגת שוקולד ללא סוכר
	1

	עוגיות ללא סוכר
	2

	עוגת גזר ללא סוכר
	3

	ריבה ללא סוכר
	4

	עוגת טורט ללא סוכר
	5

	בישקוטי ללא סוכר
	6


	עוגת שיש ללא סוכר
	7

	קציפת תות שדה
	8

	עוגת שוקולד
	9

	תה חליטה מעלי עץ זית
	10

	גלידה עם קורנפלור
	11

	עוגיות קווקר צימוקים ואגוזים
	12

	עוגיות גבינה ללא סוכר
	13

	טירמיסו תות ללא סוכר
	14

	עוגת פירות ללא סוכר
	15

	קרם שוקולד וקינמון ללא סוכר
	16

	עוגת גבינה קלת הכנה ללא סוכר
	17

	עוגת שוקולד ללא סוכר
	18

	עוגיות מכונה ללא סוכר
	19

	עוגת פרג ללא סוכר
	20

	טורט תפוחי עץ
	21

	עוגיות תפוחים
	22

	מאפינס תפוחים וקינמון
	23

	טורט חגיגי
	24

	קינוח תפוחים
	25

	כדורי פקאן
	26

	עוגיות אגוזים
	27

	עוגיות גבינה מופחתת קלוריות
	28

	פאי פירות צרפתי
	29

	שטרודל תפוחים מבצק פילו
	30


עוגת שוקולד ללא סוכר / פסטו

1 1/2 כוסות קמח

1/4 כוס קקאו מנופה

2 כפות ממתיק מלאכותי

1 כפית אבקת אפיה

1/2 כפית מלח

1 כוס מים

1 כף חומץ

1/4 כוס שמן

1 כפית תמצית וניל

1 ביצה

אופן ההכנה

מנפים את החומרים היבשים לקערה גדולה, מוסיפים

את שאר החומרים ומערבבים היטב לקבלת תערובת

אחידה וחלקה.

יוצקים לתבנית מרובעת 22x22 משומנת ואופים בתנור

שחומם מראש לחום בינוני כ-40 דקות או עד שמוכן.

עוגיות ללא סוכר / פסטו

120 גר' מרגרינה

1 ביצה

2 כפות Sweet n' Low או כל ממתיק מלאכותי אחר

1/2 כוס שמנת חמוצה

2 כוסות קמח

1 כפית אבקת סודה לשתיה

1 כוס תפוח עץ מגורד דק

1 כפית קינמון

1 כפית תמצית וניל

אופן ההכנה
מקציפים את המרגרינה עם הביצה ותחליף הסוכר, מוסיפים

בהדרגה את שאר החומרים עד לקבלת תערובת אחידה.

מנטפים על נייר אפיה בתבנית ואופים כ-10 דקות בתנור

שחומם מראש לחום בינוני.

מוציאים ומצננים.

עוגת גזר ללא סוכר / פסטו
1 ביצה

1 כוס שמן

1 כוס אגוזים קצוצים

1 כוס צימוקים

1/2 כוסות שימורי אננס ללא תוספת סוכר מרוסקים

2 כוסות גזר מגורד בפומפיה דקה

1 כף תמצית וניל

2 כפות אבקת סודה לשתיה

1/2 כפית אבקת אפיה

3 כוסות קמח

1 כפית קינמון טחון

1 כפית ציפורן טחונה

 1/2 כפית אגוז מוסקט טחון

אופן ההכנה
מערבבים את כל החומרים היטב בקערה גדולה עד לקבלת תערובת אחידה, יוצקים לתבנית 22X32 משומנת ואופים בתנור שחומם מראש לחום בינוני כשעה או עד שקיסם הננעץ במרכז יוצא יבש.

ריבה ללא סוכר / פסטו

½  קג' פרי (כל פרי טוב לצורך המתכון)

1  כף מים חמים

15  גר' ג'לטין ללא טעם

9  טבליות ממתיק מלאכותי

אופן ההכנה
מגלענים את הפרי וחותכים ליחדות קטנות, מניחים בסיר ומבשלים עם מעט מים עד להתרככות הפרי. מסירים מהאש.

מרסקים את טבליות הממתיק וממיסים בכף מים חמים, מוסיפים לתערובת הפרי החמה.

ממיסים את הג'לטין ברבע כוס מים חמימים, מוסיפים לתערובת ומערבבים.

יוצקים לצנצנות מעוקרות וסוגרים במכסה מתאים.

עוגת טורט ללא סוכר / פסטו

7 ביצים מופרדות בטמפרטורת החדר

1/2 כוס מיץ תפוזים

3 כפות Sweet 'n Low או כל ממתיק מלאכותי אחר

2 כפות מיץ לימון

3/4 כפית קרם טרטר

11/2 כוסות קמח מנופה

1/4 כפית מלח

אופן ההכנה
מקציפים את החלבונים עם המלח עד שמתחיל להיווצר קצף, מוסיפים את קרם הטרטר וממשיכים להקציף עד לקבלת קצף יציב וגמיש.

מערבבים את שאר החומרים בקערה גדולה ומקפלים את קצף החלבונים לתערובת.

יוצקים לתבנית חלולה משומנת ומקומחת ואופים בתנור שחומם מראש לחום בינוני כ-40 דקות או עד שקיסם הננעץ במרכז העוגה יוצא יבש.

מוציאים ומצננים.

בישקוטי ללא סוכר / פסטו

21/2 כפות פרוקטוזה

1 ביצה גדולה + 2 חלבונים

60 גר' מרגרינה רכה

מיץ וגרידת קליפה מלימון בינוני

1/8 כפית תמצית שקדים

11/2 כוסות קמח מנופה

3 כפיות שטוחות אבקת אפיה

1 כוס שקדים קלויים (לא מומלחים) קצוצים

אופן ההכנה
בקערת מיקסר מקציפים את הביצים עם הפרוקטוזה עד לקבלת תערובת בהירה, מוסיפים את שאר החומרים תוך כדי ערבוב מתמיד עד לקבלת בצק אחיד.מוציאים למשטח מקומח קלות ויוצרים גליל ארוך ומניחים על נייר אפיה בתבנית, משטחים את הגליל ואופים בתנור

שחומם לחום בינוני כ-40 דקות.

מוציאים מהתנור וחתכים פרוסות בעובי 1 ס"מ בעזרת סכין משוננת חדה, מניחים את הפרוסות על צידן בתבנית וממשיכים לאפות עוד כ-10 דקות מכל צד עד שהבישקוטי מתייבשים, יש להיזהר לא לשרוף אותם.

מצננים ומאחסנים בכלי סגור.

עוגת שיש  ללא סוכר / לישר

1/4 1 כוסות קמח תופח מאליו

1/4 כוס פודינג וניל  ללא סוכר

1/2 כוס מיץ תפוזים טרי

1 כף לא מלאה חומץ טבעי 

3 ביצים (2  חלמונים - את השלישי זורקים) 

2 כפות ממתיק מלאכותי

1/2 2 כפות קקאו מנופה

1/4 כוס שמן 

1/2 כוס מים

1/4 כפית מלח

1/2 1כפית קרם טרטר 

אופן ההכנה
 .1  מקציפים את החלבונים עם המלח עד שמתחיל  להיווצר קצף, מוסיפים את קרם הטרטר וממשיכים להקציף עד לקבלת קצף גמיש ויציב. 

2. מערבבים את שאר החומרים פרט לקקאו, בקערה גדולה (אם  התערובת סמיכה ניתן להוסיף מעט מים/ מיץ תפוזים).

3. מקפלים את התערובת לקצף החלבונים , בזהירות לא לשבור את הקצף. 

4. מעבירים מחצית מהכמות לתבנית אינגליש קייק  ולמחצית השניה מוסיפים את הקקאו. ושופכים מעל התערובת שבתבנית. ניתן בעזרת קיסם לערבב קלות. 

5. ואופים בתנור שחומם מראש ל- 180 מעלות.  כ- 40 דקות או עד שקיסם שננעץ יוצא יבש.;

קציפת תות-שדה/ ענבל
 (הכמות ל-6 מנות) מנה אישית כ-37 קלוריות 

חומרים:
½  ק"ג תות-שדה נקי
2 חלבוני ביצה
1 כף ממתיק מלאכותי נוזלי
2 כפיות מיץ לימון
עלי נענע לקישוט

ההכנה:
1. להקציף במערבל מזון את כל החומרים יחד עד לקבלת קציפה תפוחה ובהירה.
2. לצקת לתבנית "עוגה אנגלית" מרופדת בניילון נצמד ולהקפיא
3. להוציא מהתבנית ולפרוס ל-6 פרוסות לקשט בעלי נענע ופרוסות תות-שדה ולהגיש מיד.


עוגת שוקולד  / ענבל

בסיר בישול שמים :
1 וחצי מרגרינה 
1 ורבע כוסות חלב
2 כפיות קקאו ללא סוכר
2 כפיות קפה אגוזים של טסטר´ס צוייס
20 שקיות סוכרזית של סוויט דיאט 
חבילת שוקולד ללא סוכר
מרתיחים ולאחר שהתערובת מתקררת מעט מוסיפים 5 חלמונים
2 ורבע כוסות קמח 
שקית אבקת אפיה 
מיץ מחצי לימון 

מקציפים את החלבונים ומוסיפים לתערובת
שמים את הכל בתבנית ואופים למשך 20 דקות בחום של 180 מעלות

ציפוי: ממיסים עם רבע כוס חלב 3 חבילות של שוקולד ללא סוכר שאחת מהן היא שוקולד מריר ומצפים את העוגה. 
 

תה חליטה מעלי עץ זית לסוכרתיים סוג  2/ כותב שמעון

"ניסיתי ואכן הדבר מועיל ביותר.
לוקחים עלי עץ זית,( 15 עלים לכל כוס) שוטפים במים ומשפשפים היטב עם סקוטש וסבון. חותכים את שתי הקצוות של העלה.מכניסים את העלים לכוס או לכל כלי אחר. ויוצקים לתוכו מים רותחים.
משאירים את זה לילה בכדי לתת לעלים לשחרר חומר .
יש לשתות כוס גדולה בבוקר , על קיבה ריקה . וכוס אחת בערב לפני השינה.
אפשר להכין מספר מנות בהכנה אחת ולהכניס למקרר.יש להוסיף ממתיק מלאכותי לפי הטעם.
העסק עובד-ניסיתי בעצמי"


גלידה עם קורנפלור

חומרים:
 הגלידה האהובה על הילד/ה, קורנפלור פשוט לא מעובד ולא נמס.

אופן הכנה:
לערבב כף קורנפלור (15גרם) עם 70 גרם גלידה עד שמתקבלת עיסה אחידה. אם העיסה קמחית
מדי לטעם הילד ניתן להוריד את כמות הקורנפלור ולהעלות את כמות הגלידה אך יש לשמור על
כמות קורנפלור סבירה מפני שהוא מתעכל לאט ושומר בשעות השינה הראשונות על רמת סוכר
סבירה בדם. מתכון זה הוא בסיסי וכמובן שניתן לאלתר מילקשייקים למיניהם שיכילו קורנפלור.
זכור, הקורנפלור מכיל כ- 85 גרם פחמימות ל-100 והגלידה כ- 25 גרם פחמימות ל100-גרם. 

עוגיות קוואקר, צימוקים ואגוזים ללא סוכר

דחוסות וטעימות בטעם ובריאות. משביעות ומתאימות לחולי סוכרת במקום מנת הפרי היומית. נשמרות מצוין בכלי אטום.

240 גרם חמאה רכה
390 מ"ל תרכיז תפוחים טבעי, ללא סוכר
2 ביצים קטנות
2 כפיות תמצית וניל
290 גרם קמח מלא
11/2 כפיות סודה לשתייה
3/4 כפית מלח
11/2 כפיות קינמון
560 שיבולת שועל (קוואקר), קצוצה
200 גרם צימוקים כהים
140 גרם אגוזי מלך קצוצים

* במיקסר מערבלים את החמאה עם תרכיז התפוחים. מוסיפים ביצים ווניל ומערבלים לקבלת מירקם קרמי.
* בקערה נפרדת מערבבים קמח עם אבקת סודה לשתייה, מלח וקינמון. מוסיפים לתערובת החמאה ומערבלים לקבלת תערובת אחידה.
* מערבבים את הקוואקר עם צימוקים ואגוזים, מוסיפים לתערובת ומערבבים בעזרת כף עץ.
* מחממים תנור ל180- מעלות.
* בעזרת כף יוצרים עוגיות, מניחים על תבנית עם נייר אפייה ואופים כ15- דקות. יש להיזהר מאפיית יתר. 
* מצננים על רשת ומעבירים לכלי אטום


מקור המתכון: על השולחן

עוגת גבינה ללא סוכר

רכיבים:
לתחתית:
100 גרם ביסקוויטים ללא סוכר (זמין בכל סופר. רצוי ביסקוויטים בטעם קינמון או שוקולד)
50 גרם חמאה מומסת

לעוגה:
750 גרם גבינה לבנה 9 אחוז
2 כפות קורנפלור גדושות
כף וחצי ממתיק מלאכותי - דיאט טיפ
גרירת לימון גדול
גרירת תפוז
4 ביצים בטמפרטורת החדר, מופרדות
200 מ"ל שמנת מתוקה

לציפוי:
200 מ"ל שמנת חמוצה
50 מ"ל שמנת מתוקה
כמה טיפות ממתיק
מעט שוקולד מריר ללא סוכר, לגירור

אופן הכנה:
מחממים תנור לחום בינוני גבוה - 190 מעלות.
במעבד מזון טוחנים את הביסקוויטים לפירורים עדינים, מוסיפים את החמאה המומסת ומעבדים עד לקבלת תערובת אחידה.
בעזרת הידיים מהדקים את הפירורים לתחתית התבנית, בשכבה אחידה.
אופים את התחתית כ-7 דקות, עד שהיא מתייבשת מעט.
מוציאים את התבנית מהתנור ומניחים אותה על שיש קר או על הריצפה, כדי שתתקרר מהר. מנמיכים את התנור לחום בינוני- נמוך - 170 מעלות.
במיקסר עם ראש עירבוב מעבדים במהירות בינונית את הגבינה עם הקורנפלור, הממתיק והגרירות, עד לקבלת תערובת חלקה - מקפידים לא להקציף את הגבינה. מוסיפים את החלמונים בהדרגה, אחד אחרי השני, וכשהם נבלעים מוסיפים את השמנת המתוקה ומעבדים. כשהתערובת חלקה עוצרים את פעולת המיקסר.
בקערה נקייה, בעזרת ראש הקצפה נקי, מקציפים את החלבונים לקצף רך. מקפידים לא להקציף יותר מידי.
מקפלים את הקצף לתערובת הגבינה, בשלושה מחזורים. 
יוצקים את תערובת הגבינה והביצים לתבנית ואופים 30-40 דקות, עד שהשוליים מתייצבים, אך המרכז עדיין רוטט.
בזמן שהעוגה בתנור טורפים את השמנת החמוצה עם 50 גרם שמנת מתוקה ומעט ממתיק, עד לקבלת תערובת חלקה. כשהעוגה מוכנה מוציאים אותה מהתנור, מנמיכים את החום ל-100 מעלות ויוצקים בזהירות רבה את הציפוי על העוגה (העוגה עדיין רכה מאוד, ניזהרים לא ליצוק את הציפוי בזרם חזק, על מנת לא לפגוע בפני העוגה). מחזירים לתנור ל-5 דקות, עד שהציפוי מתייצב מעט. מוציאים את העוגה מהתנור ומגררים עליה מעט שוקולד, בעודה חמה.
מצננים לטמפרטורת החדר ואחר כך מכניסים למקרר למשך הלילה. לפני ההגשה מעבירים סכין גמישה ורטובה סביב שולי העוגה ומחלצים אותה מהתבנית.

הערות:
כדאי להכין את העוגה יום לפני ההגשה.
תבנית קפיצית בקוטר 26 ס"מ
 מקור המתכון: מרי פרפורי -קונדיטורית
מפה הקלידה: קשיו

טירמיסו תות ללא סוכר

רכיבים:
1/2 גבינת ריקוטה, עד 5% שומן
3 כפות גבינה לבנה רכה, עד 5% שומן
2 כפות אבקת סוכר
1/2 כפית קליפת תפוז מגוררת
3/4 כוס קצפת צמחית מתרסיס (טופינג) - ???
1 כוס תות שדה פרוס (להשאיר 6 תותים שלמים)
1/2 צנצנת קונפיטורת תות שדה לייט
2 כפות ליקר תפוזים
ממתיק נוזלי השווה ל-2 כפות סוכר
12 ביסקוטים

אופן הכנה:
1. שמים במעבד מזון את הגבינות, אבקת הסוכר וקליפת התפוז.
2. באותו מעבד מזון מעבדים את הקונפיטורה, הליקר ומיץ התפוזים.
3. שמים בכל אחד מ-6 גביעי יין גבוהים כף ממחית הקונפיטורה, מעל המחית שמים חצאי ביסקוטים וכף נוספת ממחית הקונפיטורה. מעל מפזרים מחצית מפרוסות תות השדה ומעל זה מחצית מתערבות הגבינה. מקשטים בעוד מחצאי הביסקוטים. יוצקים את שאריות הגבינה ופרוסות התות. 
4. מכסים בניילון נצמד ומכניסים למקרר למשך הלילה. 
מקשטים לפני ההגשה בתות שלם.

הערות:
כל מנה מכילה כ-215 קלוריות.

מקור המתכון:
www.healthclub.co.il/matok


הקלידה: קשיו

עוגת פירות ללא סוכר

רכיבים:
2 כוסות קמח מלא 
1 שקית אבקת אפיה 
15 מ"ל דיאטיפ 
1 כף שטוחה קינמון 
3/4 כוס שמן 
1/2 כוס מיץ תפוזים 
3 ביצים 
2.5 כוסות פרי מכל סוג שהוא (תפוחים, אגסים, גזר ובננות)

אופן הכנה:
מחממים תנור ל 180 מעלות 
מערבבים קמח אבקת אפייה וקינמון 
מוסיפים שמן מיץ תפוזים ביצים דיאטיפ ומערבבים 
מוסיפים את הפירות ומערבבים בעדינות. 
מעבירים לתבנית 24 ואופים 45 דקות.

הערות:
לתבנית 24

מקור המתכון:
קרניני- פורום אורט

קרם שוקולד וקינמון ללא סוכר

רכיבים:
6 מנות
100 גרם שוקולד מריר ללא סוכר
100 גרם שוקולד חלב ללא סוכר
1 כפית שטוחה ג´לטין
200 מ"ל שמנת מתוקה
מקל קינמון או קינמון טחון
4 חלמונים

6 קעריות (אפשר חד פעמיות מאלומיניום)

אופן הכנה:
קוצצים דק דק את השוקולדים (אפשר במעבד מזון) ומניחים בקערות נפרדות.
מערבבים את הג´לטין ב-5 כפיות מים קרים ומניחים בצד.
מביאים לרתיחה מחצית מהשמנת עם מקל הקינמון (אם משתמשם בקינמון טחון מוסיפים אח"כ). מניחים את החלמונים בקערה וטורפים.
יוצקים את השמנת הרותחת על החלמונים, תוך ערבוב נמרץ, מוסיפים את הג´לטין ומערבבים.
מסננים מחצית מתערובת השמנת החמה לקערה עם השוקולד המריר, ומחצית לקערה עם שוקולד החלב, מערבבים עד שהתערובות חלקות (אם משתמשים בקינמון טחון מוסיפים אותו כעת). בשלב זה התערובות אמורות להיות כמעט בטמפרטורת החדר, אם הן עדיין חמימות מחכים לפני שמקציפים את שארית השמנת לקצפת רכה.
מקפלים מחצית מהשמנת לשוקולד המריר ומחצית לשוקולד החלב, יוצקים לקערות קרם משני צבעים, אפשר בשתי שכבות חלקות ואפשר לצייר דוגמת שיש בעזרת מזלג. מכסים ושמרים במקרר.
אם רוצים לחלץ את הקרם מהקעריות מקפיאים כשעתיים, טובלים במים חמים (או מחממים בעזרת פאן), הופכים על צלחת, ומפשירים כשעה במקרר.

לבריאות
דפדפ


מקור המתכון: פיליס גלזר


עוגת גבינה ללא סוכר קלת הכנה

רכיבים:
2 קופסאות גבינה % 5
1 גביע אשל
1 קופסא איסטנט פודינג וניל
3 כפות קורנפלור
6 ביצים
תחליף סוכר נוזלי השווה לכוס סוכר

אופן הכנה:
לערבב את הגבינה עם גביע האשל, להוסיף איסטנט פודינג,
להוסיף את הקורנפלור,להוסיף 6 חלמונים. 
להקציף 6 חלבונים עם נוזל תחליף סוכרזית בתוספת כף מים לקצף ייציב. 
את הקצף להוסיף לתערבת הגבינה (בכף עץ). 
לשים בתנור בחום 160 מעלות, למשך שעה בערך. עדיף לשים בתחנית התנור קערה קטנה עם מים חמים.
(עמידה בחום, כן) בתאבון.

הערות:

מקור המתכון:
פורום תפוז - נתי הורד


עוגת שוקולד ללא סוכר

רכיבים:
200 גרם שוקולד מריר ללא סוכר שבור לקוביות.
70 גרם מרגרינה חתוכה לקוביות.
5 ביצים.
ממתיק השווה ערך לרבע כוס סוכר
100 גרם שקדים טחונים.
3 כפות קמח.

אפשרי: חופן צימוקים מושרים בברנדי כשעה.
פירות יער להגשה.

אופן הכנה:
מחממים תנור לחום של 180 מעלות.
ממיסים בסיר קטן המונח על סיר עם מים רותחים את השוקולד, מוסיפים את קוביות המרגרינה ומערבבים עד שהתערובת חלקה.

מפרידים את הביצים. בקערה נפרדת טורפים את החלמונים והסוכר עד שהתערובת מסמיכה וצבעה בהיר. מוסיפים את השוקולד המומס וממשיכים לערבב.
מוסיפים בזריזות את השקדים הטחונים והקמח. סוחטים את הצימוקים ומוסיפים.

מורחים קערה ומטרפה במעט מיץ לימון ומקציפים את החלבונים לקצף נוקשה.
מוסיפים שליש מהקצף לתערובת השוקולד, מערבבים בזריזות וממשיכים לקפל את שאר הקצף בעדינות.

אופים בתבנית משומנת כ-30 דקות. מגישים עם פירות יער טריים.
(אנחנו לא מוסיפים את הצימוקים ויותר קל להקציף את החלבונים בהתחלה.)

הערות:
** לדעתי יצאה קצת מרה מדי (בלי הצימוקים)..
מקור המתכון: n.y   הקלידה: קשיו

עוגיות מכונה ללא סוכר (פריכות)  /  גליגל


מצרכים
1 ק"ג קמח
2 שקיות א. אפייה
100 גרם קוקוס
2 כוסות תחליף סוכר ("כמו סוכר")
תמצית וניל
גרירת לימון או תפוז
2 חב´ מרגרינה
4 ביצים 
1/2 כוס שמן


אופן ההכנה
ללוש לבצק, ליצור צורות מאורכות בעזרת המכונה, לאפות בחום בינוני עד להזהבה.
עוגת פרג ללא סוכר
החומרים:

2 ביצים
1/2 כוס תרכיז מיץ תפוחים
1/3 כוס חמאה מומסת
1 כף גרידת לימון
1 כף מיץ לימון
1 כפית תמצית ווניל
1 כוס קמח
1/3 כוס פרג
1.5 בקת אפיה
1/2 כפית אבקת סודה
1/8 כפית מלח
אופן ההכנה:

חממו תנור ל 170 מעלות. הקציפו את הביצים בקערה גדולה. הוסיפו את המיץ, החמאה, גרידת הלימון, מיץ הלימון והווניל. ערבבו את החומרים היבשים יחד והוסיפו בהדרגה לתערובת הביצים.
שפכו את התערובת לתוך תבנית מרובעת. אפו כ20 דקות. קררו 

מקור המתכון: CAKES-R-US
טורט תפוחי עץ
החומרים:

לטורט:
6 ביצים
10 טבליות סוכרזית מומסות במעט מים
½ כוס קמח
½ חבילת אבקת אפייה
מיץ וקליפה מחצי לימון
¾ ק"ג תפוחי עץ
1 כף פרורי לחם
½ כפית קינמון

לתבנית:
1 כף מרגרינה
2 כפות פרורי לחם
אופן ההכנה:

משמנים תבנית בקוטר של 26 ס"מ בכף מרגרינה וזורים עליה 2 כפות פרורי לחם.
קולפים ופורסים דק את תפוחי העץ. מערבבים עם תפוחי העץ עם פרורי הלחם והקינמון.
מניחים את תפוחי העץ בשכבה אחידה בתבנית.
מקציפים את חלבוני הביצים עם המיץ וקליפת הלימון, מוסיפים את טבליות הסוכרזית המומסות ואת החלמונים ולבסוף מערבבים פנימה את הקמח המנופה עם אבקת האפייה.
שמים את הבצק מעל לתפוחי העץ, מכניסים את העוגה לתנור מחומם מראש ואופים בחום בינוני עד שמשחים.

מקור המתכון: CAKES-R-US

עוגיות תפוחים
החומרים:

3/4 כוס תמרים קצוצים
1/2 כוס תפוחים מקולפים קצוצים
1/2 כוס צימוקים
1/2 כוס מים
1 כוס + 1 כף קמח
1 כפית קינמון
1 כפית אבקת סודה
קורט מלח
2 ביצים
1 כפית ממתיק נוזלי
אופן ההכנה:

במחבת גדולה, ערבבו תמרים, תפוחים, צימוקים ומים. הביאו לרתיחה ובשלו על אש נמוכה כ3 דקות. הסירו מהאש. וקררו.
ערבבו קמח, קינמון, אבקת סודה ומלח. ערבבו לתוך תערובת התפוחים וערבבו היטב. 
ערבבו ביצים וממתיק, הוסיפו לתערובת. השתמשו בכף וצרו עוגיות מהעוסה על תבנית משומנת היטב. אפו בחום של 180 מעלות למשך כ10 דקות. 

מקור המתכון: CAKES-R-US
מאפינס תפוחים וקינמון
החומרים:

¼ 1 כוס סובין לדייסה, לא מבושל
1 כוס קמח מלא
2 כפיות קינמון
1 כפית אבקת אפייה
¾ כפית סודה לאפייה
½ כפית מלח
¾ כוס רסק תפוחים ללא סוכר
1 כוס תפוחי עץ מקולפים ללא ליבה, מגורדים
½ כוס דבש
½ כוס שמן
1 ביצה
1 כפית תמצית וניל
אופן ההכנה:

מחממים את התנור מראש ל- 185 מעלות (375 בפרנהייט).
משמנים 12 עטרות נייר או שמניחים בהן נייר אפייה. בקערה גדולה מערבבים את הסובין, הקמח, הקינמון, אבקת האפייה, הסודה והמלח.
בקערה נוספת מערבבים את רסק התפוחים, הדבש, השמן, הביצה והוניל. מוסיפים את המרכיבים היבשים לתערובת ובוחשים היטב. מוסיפים את התפוחים.
ממלאים את עטרות הנייר המשומנות, אופים 15-20 דקות או עד שהמאפינס מזהיבים, מגישים חם.
מקור המתכון: CAKES-R-US
טורט חגיגי   / הביאה: ענבל

12 מנות

כל מנה מכילה כ:

139 קלוריות

5 גרם חלבון

11 גרם שומן

5 גרם פחמימות

המצרכים

6 ביצים (להפריד)

6 כפיות אבקת סוכרזית (כפית מדידה בקופסה)

1 קליפת לימון מגורדת

150 גרם אגוזים כתושים

6 כפות פירורי לחם

אופן ההכנה

מקציפים את החלבונים עד שמתקבל קצף קשה

מוסיפים את אבקת הסוכרזית מערבבים את החלמונים

עם קליפת הלימון ומוסיפים לקצף תוך כדי בחישה בכף עץ

מוסיפים את האגוזים ופירורי הלחם.

יוצקים לתבנית משומנת 24 או 26

ואופים בתנור בחום בינוני במשך 45 דקות

לאחר שהעוגה התקררה מקשטים בציפוי חום: מערבבים

3 כפות קקאו, 1 כפית נס-קפה, 2 כפיות אבקת סוכרזית

ומעט מים _כ-3 כפות בערך). מביאים לרתיחה תוך כדי בחישה.

מסירים מן האש ומוסיפים מעט מרגרינה (20 גרם בערך)

מורחים על העוגה.

קינוח תפוחים   / מירי בלקין

10 מנות / 130 קלוריות למנה

החומרים:
 1 קופסאת רסק תפוחי עץ ללא סוכר (560 גרם)
1  קופסאת פריגת תפוזים קפוא
 1 שמנת מתוקה 

אופן ההכנה
 מקציפים את השמנת עד שמסמיכה (ללא סוכר).
בקערה נפרדת, מערבבים את הפריגת הקפוא עם רסק תפוחי העץ.
מוסיפים לתערובת את השמנת המתוקה ויוצקים לגביעי זכוכית .
מצננים מספר שעות במקרר.

כדורי פקאן

מצרכים

200 גר' חמאה / או מרגרינה רכה

2.5 מ"ל דיטיפ

2 כפיות תמצית וניל

2 כוסות קמח תופח

150 גר' אגוזי פקאן מרוסקים

אופן ההכנה

מקציפים את החמאה/ מרגרינה עם הממתיק והוניל, מוסיפים את האגוזים

והקמח ומערבבים לבצק רך, יוצרים כדורים בקוטר 2.5 ס"מ.

מרפדים 2 תבניות שטוחות בנייר אפיה ומניחים מעליו את הכדורים. מכניסים

למקפיא ל- ½ שעה. מחחמים את התנור לחום נמוך (300 פ' 150 צ')

ואופים במשך 35-40 דקות, עד שהכדורים מתחילים להזהיב.

מוציאים מהתנור, לבית הלל המתירנים והמתונים מומלץ לגלגל מיד 

באבקת סוכר, כמות אבקת הסוכר הנדבקת לעוגיות מזערית.

בית שמאי המהדרין והמקפידין יתנזרו כמובן מהתענוג.

כך או כך נחסכו מכם כמה מאות קלוריות.

עוגיות אגוזים

מצרכים

150 גר' מרגרינה או חמאה רכה

4.2 מ"ל דיאטיפ

2 ביצים טרופות היטב

½ כפית קינמון

1 כפית סודה לשתיה

2.5 כוסות קמח

50 גר' אגוזי מלך קצוצים גס או חתוכים.

אופן ההכנה

מקציפים את המרגרינה עם הדיאטיפ, הביצים, הקינמון והסודה. מוסיפים את הקמח והאגוזים, לשים לבצק ויוצרים 2 גלילים בקוטר 5 ס"מ בערך.

עוטפים את הגלילים בנייר שעווה ומצננים במקרר למשך הלילה. מחממים את התנור לחום בינוני ( 375 פ' , 190 צ' )  .

מרפדים תבנית אפיה רחבה בנייר אפיה, פורסים את גלילות הבצק לפרוסות דקות בעובי ½ ס"מ או פחות. מניחים את הפרוסות על גבי נייר האפייה ואופים במשך 12 דקות.

מוציאים מהתנור למרות שהעסק נראה מאד לא עשוי, אל פחד

אחרי שיצטננו הן תהיינה עוגיות למהדרין.

עוגת גבינה מופחתת קלוריות / תנובה
12 מנות 
זמן הכנה ללא זמן האפייה : 30 דקות

המצרכים

1 גביע 750 גרם גבינת תנובה 5% 
1 גביע שלי אשל 
או
2 גביעים שמנת תנובה קלה
5 ביצים מופרדות לחלמונים 

ולחלבונים
1 כף קליפת לימון מגוררת

6 שקיות אבקת ממתיק מלאכותי (כמות השווה ל- 3/4 כוס סוכר)
1 כף קמח
2 כפות קורנפלור
1/3 כוס סוכר
תבנית קפיצית משומנת בקוטר 26 ס"מ

אופן ההכנה

1. מחממים תנור לחום בינוני (175 מעלות), שמים בקערה את הגבינה, האשל או השמנת הקלה, החלמונים, קליפת הלימון, הממתיק המלאכותי, הקמח והקורנפלור ומערבבים לתערובת אחידה.

2. מקציפים את החלבונים עם הסוכר לקצף יציב ומקפלים לתערובת הגבינה. יוצקים לתבנית, אופים כ- 50 דקות, עד שהמלחת יציבה ופני העוגה מזהיבים. מכבים את התנור, פותחים מעט את הדלת, מעבירים סכין בין העוגה לבין דופן התבנית משאירים את העוגה בתנור כשעתיים.

3. מוציאים מהתנור, מצננים ומקררים למשך לילה. מגישים למחרת היום.
פאי פירות צרפתי

חגיגת טעמים משכרת המורכבת מ-5 שכבות שונות המתמזגות

ביחד לחוויה גסטרונומית שמעבירה אותנו הישר אל מטבחיה המהוללים של צרפת

	לקרם

1 כוס חלב

1.2 מ"ל דיאטיפ

1 ביצה

25 גר' קורנפלור

½ כפית תמצית וניל

לקישוט

פירות העונה כמו: דיבדבנים מגולענים, כדורי מלון, 

חצאי מישמיש, חתיכות אננס, ענסים.

לציפוי

1 כוס מים

1.2 מ"ל דיאטיפ

10 גר' ג'לטין נטול טעם


	לקלתית

2.5 מ"ל דיאטיפ

200 גרם חמאה או מרגרינה

2.5 כוסות קמח

1 ביצה

קליפה מגורת של ½ לימון.

קורט תמצית וניל

קורט מלח

למלית שקדים

120 גר חמאה

2 מ"ל דיאטיפ

125 גר' שקדים טחונים

2 ביצים

2 כפות גדושות קמח

קורט מלח

½ כפית תמצית וניל

קליפה מגורת מ – ¼ לימון


אופן ההכנה

להכנת הקילתית, מקציפים ביחד את החמאה, הדיאטיפ השקדים, המלח, הלימון, ותמצית הוניל. מוסיפים ביצה אחת עם כף קמח. מקציפים מוסיפים את הביצה והקמח הנותרים . מקציפים 2 דקות מקררים למשך ½ שעה.

יוצקים לתוך קלתית הבצק הקפואה ואופים בתנור שחום מראש לחום בינוני 

(180 מעלות צלזיוס 350 פרינהייט) למשך 20 דקות מצננים. להכנת הקרם

מערבבים את הקורנפלור עם מעט חלב קר, מוסיפים את הביצה ובוחשים

עד שמתקבלת תערובת אחידה. בינתיים מרתיחים את יתרת החלב עם הדיאטיפ

מורידים מהאש, יוצקים במהירות ואגב בחישה את תערובת הקורנפלור לתוך

החלב החם.

מחזירים לאש ומביאים  לרתיחה אגב בחישה. מורידים מהאש מכסים ומצננים.

להכנת הציפוי מערבבים ביחד ג'לטין , מים, ודיאטיפ, מביאים לרתיחה

אגב בחישה. מורידים מהאש ומצננים לפושר.

להרכבת הפאי. מוציאים את הקילתית הממולאה מהתבנית, מצפים בקרם,

מקשטים בפירות העונה ויוצקים מעל הפירות, באופן אחיד, את ציפוי הג'לטין

מצננים במקרר עד שהציפוי נקרש.

שטרודל תפוחים מבצק פילו

החומרים

4 תפוחי עץ חמצמצים, קלופים מנוקים מליבות ופרוסים דק.
2 כפות צימוקים
2 כפות כמוסוכר

1 כפית קינמון טחון
½ כפית עמילן תירס (קורנפלור).
¼ כפית קליפת לימון מגורדת
6 עלי בצק פילו

קומץ  אגוזי ם
2 כפות מרגרינה מומסת, לבירוש.
½ כפית אבקת סוכר לזרייה / או כמו סוכר.
תבנית חסינת חום
תרסיס שמן לשימון התבנית / או מרגרינה

אופן ההכנה

1.  מחממים תנור לחום בינוני גבוה (190 צ)

2.  להכנת המלית: מערבבים את כל חומרי המלית יחד

3.  מפשירים את עלי הפילו לפי הוראות היצרן, שוטחים עלה אחד על משטח נקי ומברשים במרגרינה מומסת. מפזרים פירורי לחם  פורסים עליו עלה נוסף ומברשים גם אותו במרגרינה מומסת. ממשיכים כך עם כל העלים.

4.  את כל חומרי המלית מכניסים לסיר קטן, עם מעט מים ומבשלים עד להתרכות התפוחיםץ שוטחים את המלית על הבצק, ומותירים מרווח של כ- 3 ס´מ משלושה צדדים. מגלגלים את הבצק לגלילה .

5.  משמנים את תבנית האפייה בתרסיס שמן, ומניחים בה את הגלילה. אופים כ-20 דקות, או עד שהבצק יזהיב, זורים אבקת סוכר או כמו סוכר ומגישים חם או קר.
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