Faza w diecie Dukana
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Jako gtowny cel wyznaczyliSmy sobie dostarczenie dla naszych czytelnikow najlepszych
rozwigzan dajgcych mozliwo$¢ schudniecia, zachowania odpowiedniej kondyciji ciata oraz diety.

Najwazniejsze dla nas jest Panstwa dobre samopoczucie oraz zebyscie sie dobrze czuli w
swoim ciele. ChcielibySmy przedstawi¢ Wam przepis na jedng z faz w diecie Dukana. Bedzie to
faza uderzeniowa, czyli pierwsza. Przepis nasz bedzie pracochtonny, ale wart uwagi - bedziemy
wykonywac ciasto biszkoptowe.

W misce najpierw nalezy ubi¢ na sztywno tylko biatko z odrobing soli. W oddzielnej misce
zmiksowac trzeba zéttka, ptynny stodzik oraz aromat migdatowy, a na koniec dodac¢ skrobig i
proszek do pieczenia. Masa ta musi by¢ dobrze utarta. Piekarnik musi by¢ rozgrzany do 200
stopni.

Obie masy tgczymy ze sobag, dodajac biatko i delikatnie mieszajac topatka. Ciasto przelewamy
nastepnie do foremki wytozonej papierem do pieczenia i wstawiamy do piekarnika. Ciasto
zostawiamy tak na pietnascie minut. Gotowy biszkopt wyjmujemy dopiero po kilku minutach.

Tak przygotowane ciasto bedzie z pewnoscig pyszng przekgaska na poranne $niadanie czy
lunch.




