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ВВЕДЕНИЕ

Здесь вы не найдете заумных фраз о важности правильного питания. Если 
вы держите в руках эту книгу, уверена, вы и так это знаете. 

Эта книга создана для того, чтобы стать вашим другом и соратником 
в  приготовлении легких десертов без сахара и лишних калорий.

В ней вы найдете практичные рецепты десертов на каждый день и по-
трясающих тортов к празднику, которые сможете приготовить сами. Правда, 
здорово?

Одно скажу абсолютно точно – эти десерты не оставят вас равнодушны-
ми, и вы будете снова и снова возвращаться к рецептам этой книги. Ведь 
десерты действительно очень вкусные!

Уверяю, вы в корне измените свое представление о низкокалорийных ла-
комствах и познакомитесь с их богатым «внутренним миром» ближе, а я вам 
в этом помогу.

Я мечтаю, чтобы моя книга ЖИЛА, чтобы у нее были загнуты страницы  
и на ней были видны следы приготовления десертов. Я хочу, чтобы эта книга 
стала для вас настольной и самой любимой!

Эту книгу я написала, как для себя, она удобна и практична и станет ва-
шим советчиком в ряде вопросов. Какую муку и где использовать, как заме-
нить? Что же взять вместо сахара и как выбрать безопасный подсластитель 
для десерта? Как испечь и собрать торт, чтобы он получился ровным и кра-
сивым? И конечно, что же вкусное и полезное приготовить на десерт?

Я очень надеюсь, что моя книга вам понравится, и вы будете брать ее  
в руки снова и снова…

Кристина Озерова 
@eko.tort

Привет, мои дорогие любители сладкого! 

Вы держите в руках книгу о тортах и десертах, которые 

помогут утолить тягу к сладкому и при этом всегда 

оставаться красивой, стройной и здоровой.





ЧАСТЬ 1

ТЕОРИЯ
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В рецептурах книги мы будем использовать подсластители  

с нулевой или минимальной калорийностью. Я расскажу о  самых 

распространенных и безопасных для здоровья, а  после мы 

разберем варианты замены.

ЧТО ВМЕСТО САХАРА?

Сахарозаменитель «Фит Парад» № 7. В его 
состав входят стевия, эритрит и сукралоза. 
Чаще всего возникает вопрос по сукралозе, 
но эти опасения напрасны – она хорошо ис-
следована и признана безопасной. Термо-
стабильна, обладает вкусом, очень близким  
к сахару, широко применяется в производ-
стве. 

В 7 раз слаще сахара. Использую имен-
но этот номер, так как он имеет сбалан-
сированную сладость и нулевую калорий-
ность. 

«Фит Парад» № 7 безопасен в исполь-
зовании, так как это микс подсластителей, 
которые хорошо исследованы и одобрены 
Американскими кардиологической и диа-
бетической ассоциациями.

Продается в гипермаркетах, магазинах 
здорового питания, в интернет-магазинах.

Эритрит (эритритол). Многоатомный спирт, 
его сладость по отношению к сахару 0,7  еди-
ницы, то есть если заменять им сахар пол-
ностью, то нужно пересчитывать его коли-
чество, чтобы десерт получился достаточно 
сладким, так как сладость сахара 1 единица.

Эритрит имеет характерный освежаю-
щий вкус, поэтому я не заменяю им сахар 
полностью, лучше всего комбинировать  
с другими подсластителями, чтобы полу-
чить сбалансированный вкус бисквита. 

Эритрит не вызывает побочных эффек-
тов и не влияет на уровень сахара в кро-
ви, разрешен к употреблению как людям  
с диабетом, так и здоровым людям, которые 
следят за своим весом и фигурой. Одобрен 
медицинским сообществом Евросоюза  

и FDA (организацией по контролю за каче-
ством продуктов и медикаментов США).

Продается в гипермаркетах, магазинах 
здорового питания, в интернет-магазинах.

Изомальт. Натуральный продукт, который 
получают из сахарной свеклы. Имеет пре-
биотические свойства, низкий гликемиче-
ский индекс, сокращает аппетит и снижает 
возможность переедания.

Вкус и свойства очень близкие к сахару, 
устойчив к нагреву. Для усиления сладкого 
вкуса его часто комбинируют с более кон-
центрированными подсластителями.

Изомальт является безопасным замени-
телем сахара, помогает развитию полез-
ной микрофлоры кишечника.

Продается в кондитерских магазинах  
и интернет-магазинах.

Сироп топинамбура. Натуральный сироп 
из клубней топинамбура. Отличается низ-
ким гликемическим индексом. По сравне-
нию с другими сиропами у него невысокая 
калорийность – 254 ккал на 100 г.

Имеет приятную сладость, почти такую 
же, как сахар, поэтому в рецептурах вы 
увидите комбинацию сиропа и «Фит Пара-
да» № 7 – так вкус десерта получается бо-
лее мягким, и не чувствуется посторонних 
привкусов.

Богат калием, кальцием и магнием. Яв-
ляется пребиотиком за счет большого со-
держания клетчатки. Полностью натураль-
ный и безопасный продукт.

Продается в гипермаркетах, магазинах 
здорового питания, в интернет-магазинах.
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Кокосовый нерафинированный сахар. Его 
получают путем выпаривания жидкости 
из продуктов кокоса. Имеет низкий глике-
мический индекс, приятный карамельный 
вкус и цвет.

По отношению к сахару его сладость  
0,9 единицы, то есть в выпечку его нуж-
но добавлять немного больше, чем саха-
ра. Так как это сахар нерафинированный, 
то   он сохраняет в себе такие нутриенты, 
как кальций, железо, калий, витамин С.

Полностью натуральный и безопасный 
продукт.

Продается в гипермаркетах, магазинах 
здорового питания, в интернет-магазинах.

Самое главное – употреблять все в меру. 
Помните об этом! Ведь даже полезный или 
безвредный продукт может навредить здо-
ровью, если им сильно увлекаться.

КАК ЗАМЕНИТЬ 
ПОДСЛАСТИТЕЛЬ?
Представьте такую ситуацию: у вас есть 
рецепт десерта, а в нем в качестве под- 
сластителя указан тот, который вы, напри-
мер, не любите или у вас его нет, а десерт 
приготовить очень хочется. Что делать? Все 
просто. Заменить! Но при замене важно 
учитывать его сладость, а также сухой он 
или жидкий.

Первый важный показатель – это сила 
сладости (коэффициент сладости). У каждо-
го подсластителя она своя, и если не пере-
считывать количество исходя из этой силы, 
получится либо несладко, либо слишком 
сладко.

Как пересчитать?
Сила сладости подсластителей:

• Сахар – 1 ед.
• Сироп топинамбура – 0,7 ед.
• Эритрит – 0,65 ед.
• Кокосовый сахар – 0,9 ед.
• Стевия – 300 ед.
• Сахарозаменитель «Фит парад» № 7 – 7 ед.
• Сахарозаменитель «Пребиосвит» – 10 ед.

Пример:
В рецепте указано 10 г «Фит парада» №  7, 

а вы хотите использовать «Пребиосвит» 
(вы знаете, что он в 10 раз слаще сахара,  
а «Фит парад» № 7 – в 7 раз). Соответствен-
но, количество нужно уменьшить.

Используем простую формулу:
Количество «Фит парада» № 7 (по рецеп-

ту в граммах) умножить на его силу сладо-
сти и разделить на силу сладости «Пребио-
свита»: 10 × 7 : 10 = 7 г.

Значит, нам понадобится 7 г «Пребио-
свита» вместо 10 г «Фит парада» № 7.

Например, в рецепте 100 г кокосового 
сахара, а вам нужно заменить его на «Фит 
парад» № 7.

100 × 0,9 : 7 = 12,8 г.
Где
100 – количество сахара
0,9 – сила сладости
7 – сила сладости «Фит парада» № 7

Со сладостью разобрались. Но этого не-
достаточно: не всегда можно просто взять 
и заменить сухой подсластитель жидким,  
и наоборот. При замене нужно учитывать 
химические свойства ингредиентов, и не  во 
всех рецептурах можно просто заменить 
подсластитель без корректировки рецепта.

Например, в рецепте крема использует-
ся «Фит парад» № 7, и его нельзя заменить 
сиропом топинамбура, так как от этого крем 
станет жидким и не будет держать форму. 
Или другой пример. Кокосовый сахар окра-
сит крем и придаст ему дополнительный 
вкус, а это не во всех десертах уместно.

В бисквите при замене сухого под- 
сластителя сиропом нужно учитывать ко-
личество жидких и сухих ингредиентов  
и следить за консистенцией теста. В этом 
случае понадобится либо увеличивать ко-
личество сухих ингредиентов, либо умень-
шать – жидких.

Подбирайте любимые подсластители  
и грамотно используйте их в рецептах!  
На мой взгляд, я предлагаю оптимальный 
вариант, ну а дальше решать вам.
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Для того чтобы понять, какую муку где использовать, 

давайте разберемся в ее свойствах и уже потом подберем 

варианты.

КАКУЮ МУКУ 
ИСПОЛЬЗОВАТЬ?

На свете существует о-о-о-очень много 
разновидностей более здоровой муки, 
которые являются прекрасной альтерна-
тивой пшеничной. И если правильно ее 
использовать, вы получите легкий десерт, 
богатый клетчаткой, который по вкусу не 
уступает классическому и даже превосхо-
дит его! А про отсутствие лишних и беспо-
лезных калорий вообще молчу – это бес-
спорный и огромный плюс. 

И, конечно, здоровую муку сейчас найти 
намного легче, она продается в супермар-
кетах, магазинах здорового питания и кон-
дитерских магазинах.

Я составила табличку моих любимых ви-
дов муки, которые использую в выпечке, 
но если вдруг вы захотите использовать 
другую, просто обратитесь к вариантам за-
мены.

Конечно, это далеко не все виды муки, 
которые существуют, но мы говорим кон-
кретно о тех ее разновидностях, которые 
чаще всего встречаются в этой книге. Но я 
не ограничиваю вас в творчестве и в экс-
периментах с использованием другой муки. 
Берите вашу любимую и творите!

МУКА ЕЕ СВОЙСТВА АЛЬТЕРНАТИВА

Рисовая  
цельнозерно-
вая мука

Легкая и нейтральная по  вкусу, 

она отлично подходит для бис-

квитов, тартов, кексов, блинчи-

ков, сырников и  другой выпечки, 

потому что достаточно универ-

сальна. Но  все же я люблю ком-

бинировать ее с ореховой му-

кой, которая делает готовое 

изделие более маслянистым  

и эластичным, обычно это про-

порция 70/30. 

Также рисовую муку отлич-

но дополняет кукурузный крах-

мал, который придает тесту 

эластичность. Рисовая мука 

не содержит глютен, который 

и   делает тесто эластичным.

Можно заменить в том же ко-

личестве на овсяную, куку-

рузную, полбяную, гречневую, 

нутовую, пшеничную цельно-

зерновую муку. Но  учтите, из-

менятся вкус и  консистенция 

десерта, они станут другими. 

Не страшно, но вы должны по-

нимать это при замене. Также 

смотрите на итоговую конси-

стенцию теста перед выпеч-

кой, возможно, понадобится 

увеличить количество муки 

или добавить жидкость.
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МУКА ЕЕ СВОЙСТВА АЛЬТЕРНАТИВА

Ореховая 
мука 
(миндальная, 
фундучная  
и др.)

Моя любимая. Идеальна для 

приготовления низкокалорий-

ных десертов! Это природный 

жир, который придает выпечке 

«сочность» и рассыпчатую тек-

стуру. Очень часто я исполь-

зую миндальную муку, она 

нейтральна по вкусу и подхо-

дит для приготовления бискви-

тов, печенья, песочной осно-

вы, маффинов, ее присутствие  

в любом десерте дополняет 

его вкус и текстуру. Отлично  

в комбинации с рисовой, ку-

курузной мукой, овсяными 

отрубями, пропорция 30/70.  

А если десерту нужно придать 

ярко выраженный вкус ореха  – 

то здесь подойдет фундучная 

мука, мука из грецкого ореха 

или фисташковая мука.

Эту муку крайне нежелатель-

но заменять, тем более в ре-

цептурах она используется  

в небольших количествах, так 

как всегда комбинируется  

с другими видами муки. Она 

дополняет и раскрывает вкус, 

делает выпечку более сли-

вочной и «сочной»! 

Как приготовить миндаль-

ную муку в домашних усло-

виях, вы можете посмотреть 

в интернете, это достаточно 

легко.

Овсяные 
отруби

Именно отруби – клетчатка 

и  оболочка зерна (а овсяная 

мука – это ядро зерна). Де-

серт получится как с мукой, 

так  и  с  отрубями, но  с  точки зре-

ния полезных свойств и более 

нейтрального вкуса я выбираю 

отруби. Их нужно перемалывать 

в кофемолке до состояния муки, 

тогда они не будут чувство-

ваться в десерте. С отрубями 

отлично получаются бисквиты, 

пироги, кексы. Но отруби также 

лучше комбинировать с орехо-

вой мукой, чтобы выпечка по-

лучилась более «сочной». Про-

порции примерно 50/50 или 

70/30.

Можно заменить овсяной, ри-

совой, кукурузной, полбяной 

мукой в тех же пропорциях. Об-

ратите внимание, нам нужны 

именно рассыпчатые отруби 

светлого цвета, не хрустящие!



В классических рецептах белки взбивают 
с сахаром (приличным количеством) для 
того, чтобы меренга лучше держала фор-
му, приобрела «тело», не опала, так как 
сам белок – это по факту вода с протеином. 
И только за счет взбивания и насыщения 
кислородом мы получаем воздушное об-
лачко. Но мы же с вами готовим без саха-
ра, и тут возникает логичный вопрос: а что 
же использовать вместо него?

Я очень много экспериментировала с ме-
ренгой без сахара. Все оказалось не так 
уж и страшно, надо лишь знать некоторые 
нюансы.

Белок можно просто взбивать с соком 
лимона, он делает массу более стабильной 
и  позволяет не перевзбить меренгу очень 
резко. Да, текстура получится менее плот-
ная, более воздушная, но с этим можно ра-
ботать! Главное – взбивать аккуратно и бы-
стро, чтобы меренга не опала.

В белок можно добавить эритрит (объ-
емный заменитель сахара), с ним, конеч-
но, работать будет легче, так как меренга 
выйдет более плотная и блестящая, тут 
уже лопаткой вымешивать тесто можно 
дольше. 

Чем больше эритрита, тем более рас-
сыпчатым получится бисквит, такие уж 
у  него свойства. А сладость ему дают дру-
гие заменители сахара – в моем случае это 
«Фит парад» № 7 или «Пребиосвит».

МЕРЕНГА – ОСНОВА 
ИДЕАЛЬНОГО БИСКВИТА

Что касается взбивания. Первый, да и вто-
рой раз, конечно, можно либо слишком силь-
но взбить меренгу, либо взбить ее недоста-
точно, это нормально. Тренируемся дальше  
и учитываем следующие факты:
1 Взбивать всегда на средней скорости 

миксера (от начала и до конца). Благо-
даря этому пузырьки воздуха будут по-
лучаться более равномерными и хорошо 
держать связь друг с другом.

2 Мощность миксера и размер посуды 
влияют на время взбивания. Я реко-
мендую использовать миксер от 500W  
с двумя венчиками (ручного достаточ-
но). На взбивание 120 г белков в емко-
сти среднего размера потребуется около  
8 минут, а на этот же объем в планетар-
ном миксере  – 10 минут.
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Основу практически любого бисквита и мусса составляет 

взбитый с подсластителем белок – меренга. Благодаря ей  

на выходе мы получаем воздушную текстуру десерта.

СОВЕТ: в рецептах этой книги  

я не использую эритрит для мерен-

ги, но если вы хотите упростить ре-

цептуру, то можно. Обычно в этих 

случаях я беру 30–40  г эритрита на 

100–120  г белка. Но учтите, эритрит 

в этом варианте не для сладости би-

сквита, а для меренги.


