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5-SKLADNIKOWE BROWNIE W CZEKOLADOWE OWSIANE CHLEB BANANOWY Z

CZEKOLADZIE BEZ PIECZENIA CIASTECZKA KAWALKAMI CZEKOLADY

JOGURT GRECKI Z

MROZONY JOGURT Z OWOCAMI ,
PLACUSZKI Z BATATOW TRUSKAWKAMI | ORZECHAMI

PUDDING CHIA Z MLEKIEM

MIGDALOWYM 1 JAGODAMI: OMLET Z TRUSKAWKAMI GALARETKA Z BOROWKAMI




5-SKLADNIKOWE BROWNIE W
CZEKOLADZIE BEZ PIECZENIA

Skfadniki:

e 200 g daktyli Medjool
120 ml tahini
5 tyzek kakao w proszku
1/4 tyzeczki soli
150 g gorzkiej czekolady

Instrukcje:

Dodaj daktyle do robota kuchennego wraz z tahini i miksuj, az uzyskasz rowna
mieszanke.

Dodaj kakao w proszku i sol, a nastepnie miksuj ponownie, aby potaczyc sktadniki.

Mase przetdz do formy do ciasta wytozonej papierem do pieczenia — mozesz uzy¢ formy
0 wymiarach 22x12 cm.

Zamroz ciasto przez 30 minut, a nastepnie pokrdj na 8 kwadratow. Jesli wolisz, mozesz
zrobi¢ mniejsza wersje wielkosci kesa.

Rozpusc gorzka czekolade. Nastepnie zanurz kazde ciastko w roztopionej czekoladzie, a
potem umiesc je na desce do krojenia wytozonej papierem do pieczenia. Wstaw do
lodowki, az czekolada zastygnie.

Przechowuj ciasto w hermetycznym pojemniku w temperaturze pokojowej lub w
lodéwce do 5 dni.

Smacznego!



CZEKOLADOWE OWSIANE CIASTECZKA

Skladniki:

e 11/2 szklanki pfatkéw owsianych (btyskawicznych lub
tradycyjnych)

e 1szklanka maki owsiane;

e 1/4 szklanki niestodzonego kakao w proszku

e 1/2 tyzeczki proszku do pieczenia

e 1/4 tyzeczki soli

e 1/2 szklanki masta orzechowego (np. kremu migdatowego,
orzechowego)

e 1/4 szklanki oleju kokosowego, rozpuszczonego (lub innego
zdrowego oleju, np. oliwy z oliwek)

e 1/2 szklanki miodu, syropu klonowego lub syropu z agawy

e 1jajko (lub dla wegan: 1tyzka mielonego siemienia Inianego
zmieszanego z 3 tyzkami wody)

e 1tyzeczka ekstraktu waniliowego

e 1/2 szklanki gorzkiej czekolady, drobno posiekanej

Instrukcje:

1.Rozgrzej piekarnik do 180°C (350°F). Wyt6z blache do pieczenia papierem do pieczenia.

2.W misce, wymieszaj ptatki owsiane, make owsiang, kakao w proszku, proszek do pieczenia i
sol.

3.W drugiej misce, wymieszaj masto orzechowe, rozpuszczony olej kokosowy, miod (lub inny
stodzik), jajko (lub substytut jajek) i ekstrakt waniliowy.

4. Dodaj mokre sktadniki do suchych sktadnikow i mieszaj, az wszystko sie potaczy.

5.Wmieszaj posiekang czekolade.

6.Za pomoca tyzki, naktadaj porcje ciasta na przygotowang blache, zostawiajac odstepy
miedzy ciasteczkami.

7.Piecz przez 10-12 minut, az ciasteczka beda lekko Sciete. Upewnij sie, ze pozostaja miekkie i
wilgotne w $rodku.

8.Pozostaw ciasteczka na blasze na 5 minut, a nastepnie przenies na kratke do ostygniecia.
Smacznego!



4-SKEADNIKOWY BEZMACZNY CHLEB
BANANOWY Z KAWALKAMI CZEKOLADY

Sktadniki:

3 dojrzate banany, rozgniecione

2 jajka, lekko ubite

1 szklanka ptatkow owsianych (mozesz uzyc
bezglutenowych, jesli jestes wrazliwy na gluten)
1/2 szklanki kawatkow czekolady lub
czekoladowych kropelek

Instrukcje:

e Rozgrzej piekarnik do 175 stopni C (350 stopni F). Wytoz prostokatng foremke do chleba (23 cm x
13 cm) papierem do pieczenia lub posmaruj mastem/olejem.

e W Sredniej misce zmiksuj rozgniecione banany z jajkami.

e Dodaj pfatki owsiane do mokrych sktadnikow i wymieszaj, az uzyskasz jednolita konsystencje.
e Dodaj kawatki czekolady i delikatnie wymieszaj, aby rownomiernie sie roztozyty w ciescie.
 Przetoz ciasto do przygotowanej formy do chleba, rownomiernie rozprowadzajac je w formie.

e Piecz chleb w piekarniku przez okoto 30-35 minut, az chleb sie tadnie zarumieni i patyczek wbity w
srodek chleba wyjdzie czysty.

* Wyjmij chleb z piekarnika i ostudz go przez okoto 10 minut w formie, a nastepnie delikatnie wyjmij
chleb z formy i ostudz na kratce.

e Pokrdj na plastry i podawaj. Chleb mozna przechowywac w szczelnie zamknietym pojemniku w
lodowce do 5 dni.

Smacznego!



MROZONY JOGURT Z OWOCAMI

Sktadniki:

o 2 szklanki jogurtu greckiego (lub innego gestego

jogurtu naturalnego)
’ e 2-3 tyzki miodu lub syropu klonowego (dostosuj

ilos¢ do wiasnych upodoban)

e 1tyzeczka ekstraktu waniliowego

e 1 szklanka mieszanki swiezych owocow (maliny,
bordéwki, truskawki, jagody itp.), umyte i osuszone

 1/4 szklanki posiekanych orzechow lub nasion
(opcjonalnie)

Instrukcje:

e W matej misce wymieszaj jogurt grecki, miod lub syrop klonowy i ekstrakt waniliowy, az
uzyskasz jednolita konsystencje.

e Wyldz duzg prostokatna blache papierem do pieczenia. Jesli masz silikonowa mate do
pieczenia, mozesz jej rowniez uzyc.

e Rozprowadz mieszanke jogurtowa na blasze w rownomiernym, cienkim warstwie (grubosc okoto
0,5 cm). Uzyj szpatutki lub noza do rozsmarowania jogurtu.

e Posyp rownomiernie mieszankg owocow i, jesli uzywasz, posiekanymi orzechami lub nasionami.
e Wit0z blache do zamrazarki na co najmniej 3-4 godziny, az jogurt zastygnie.

e Po zastygnieciu wyjmij blache z zamrazarki i delikatnie ztam jogurt na kawatki (bark).
Przechowuj Frozen Yogurt Bark w zamknietym pojemniku w zamrazalniku.



PLACUSZKI Z BATATOW

Sktadniki:

2 srednie bataty

e 2jajka

e szczypta soli

e masto do smazenia

e 1szklanka jogurtu naturalnego

e 1/2 szklanki orzechow (np. orzechy
wiloskie, pecany)

e 1/2 szklanki suszonej zurawiny

e miod do podania

Przygotowanie:

Ugotuj bataty w mundurkach, az beda miekkie. Pozwol im ostygnac, a nastepnie obierz i rozgnie¢ na
puree.

Dodaj do batatow jajka i sol, a nastepnie wymieszaj do uzyskania jednolitej konsystencji.
Rozgrzej na patelni odrobine masta.

Natoz tyzka porcje ciasta na patelnie i smaz na srednim ogniu, az spod sie zarumieni.

Przewrdc¢ na drugg strone i smaz, az rowniez zrobi sie zfoty.

Powtarzaj kroki 4-5, az skonczy Ci sie ciasto.

Przygotuj dodatki: posiekaj orzechy, wymieszaj z zurawina.

Podawaj placuszki na ciepto z jogurtem, mieszanka orzechow i zurawiny oraz skropione miodem.

Smacznego!



Jogurt grecki z truskawkami i orzechami

Skiadniki:

e 2 szklanki gestego jogurtu greckiego
e 1szklanka swiezych truskawek

* 1/2 szklanki orzechow wtoskich

e 2 tyzki miodu (opcjonalnie)

Instrukcje:

Truskawki umyj, osusz i pokrdj na potowki lub ¢wiartki, w zaleznosci od ich wielkosci.
Orzechy wtoskie upraz na suchej patelni na srednim ogniu przez 2-3 minuty, az zaczng
pachnieC. Uwazaj, aby ich nie przypalic. Po uprazeniu orzechy ostudz, a nastepnie grubo
posiekaj.

Rozdziel jogurt grecki do dwoch miseczek lub kubkdw.

Na jogurcie utdz pokrojone truskawki i posyp posiekanymi orzechami wtoskimi.

Jesli lubisz, skrop catos¢ miodem dla dodatkowej stodyczy.

Smacznego!

Ten deser jest nie tylko smaczny, ale takze zdrowy. Mozesz go jes¢ na sniadanie lub jako
przekaske. Orzechy wtoskie mozesz zastapi¢ innymi orzechami, jak migdaty lub orzechy
laskowe, a truskawki innymi owocami, takimi jak maliny czy borowki.



Oto podstawowy przepis na puding chia:

Sktadniki:

- 1/4 szklanki nasion chia lub siemie Iniane

- 1 szklanka mleka (mozna uzy¢ mleka krowiego, sojowego, migdatowego, kokosowego lub
innego ulubionego mleka roslinnego)

- 1tyzka miodu lub innego stodzika (opcjonalnie)

- ulubione owoce i dodatki (np. truskawki, banany, jagody, orzechy, pfatki owsiane)
Instrukcje:

Wymieszaj nasiona chia, mleko i miod w misce.

Odstaw miske na kilka minut i ponownie wymieszaj sktadniki. To pomoze unikna¢ grudek w
puddingach chia.

Przetdz mase do stoika lub innej pojemniczki, zakrec i umies¢ w lodowce na co najmniej 2
godziny lub nawet przez cata noc. W czasie tych kilku godzin nasiona chia wchtong ptyn i
zgestnieja, tworzac pudding.

Przed podaniem wymieszaj pudding, aby wyrownac konsystencje, a nastepnie udekoruj
ulubionymi owocami i dodatkami.

Podstawowy przepis mozna modyfikowac, zmieniajac rodzaj mleka lub dodajac rézne
sktadniki, takie jak kakao, cynamon, wanilia, orzechy czy owoce. Mozesz eksperymentowac,
aby stworzy¢ wtasne, ulubione wersje puddingow chia.



Omlet cesarski z oddzielonymi biatkami i zéttkami to swietna propozycja dla 0sob,
ktdre chca uzyskac bardziej puszysta konsystencje omletu. Oto przepis:
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Sktadniki:

3 jajka

szczypta soli

1 tyzeczka ksylitolu
Przygotowanie:

Oddziel biatka od zottek. Wlej biatka do jednej miski, a zottka do drugie;.

Ubij biatka na sztywna piane. Aby to zrobi¢, uzyj elektrycznej mikser, trzepaczki
lub widelca. Ubijanie bedzie fatwiejsze, jesli biatka beda w temperaturze
pokojowe;j.

Dodaj szczypte soli do zottek i wymieszaj je, az uzyskasz jednolitg konsystencje.

Delikatnie wmieszaj ubite biatka do zottek. Staraj sie nie przebic piany, aby omlet
byt puszysty. Dodaj tyzeczke ksylitolu i delikatnie wymieszaj.

Rozgrzej patelnie na srednim ogniu. Jesli chcesz, mozesz dodac niewielka ilosc
masta lub oleju, aby omlet nie przywierat do patelni.

Wylej mieszanke jaj na rozgrzang patelnie. Smaz omlet na srednim ogniu przez
okofo 2-3 minuty, az spéd bedzie ztocisty.

Delikatnie przewro¢ omlet na druga strone za pomocg szerokiej topatki i smaz
przez kolejne 2-3 minuty, az caty omlet bedzie dobrze usmazony.

Przet6z omlet na talerz, podawaj go na ciepto i smacznego! Omlet cesarski mozesz
podawac z ulubionymi dodatkami, takimi jak warzywa, ser czy wedliny.



Ogolny przepis na galaretke:

Skfadniki:
1.500 g owocow (mozna uzyc¢ swiezych lub mrozonych)
2.1 szklanka wody
3.2 tyzeczki zelatyny lub 1tyzeczka agar-agar (dla wersji weganskiej)
4. 3-4 tyzki miodu lub innego stodzika (opcjonalnie)

Instrukcje:

1. Przygotuj owoce: Jesli uzywasz Swiezych owocow, umyj je, osusz i pokroj
na mniejsze kawatki. Jesli uzywasz mrozonych owocow, rozmroz je
wczesnie;.

2.W matym garnku zagotuj wode i dodaj owoce. Gotuj je na srednim ogniu
przez okoto 10-15 minut, az zaczng sie rozpadac.

3.Rozpusc zelatyne lub agar-agar w 1/4 szklanki zimnej wody, a nastepnie
dodaj do goracych owocow. Jesli uzywasz agar-agar, gotuj mieszanke
jeszcze przez okoto 3-5 minut, aby sie upewnic, ze agar-agar zostanie
dobrze rozpuszczony.

4. Dodaj stodzik wedtug uznania, np. midd, syrop klonowy, ksylitol lub
stewie. Doktadnie wymieszaj, dopdki sie nie rozpusci.

5.Przecedz owoce przez sito, aby oddzielic skorki i pestki (jesli s obecne).
Jesli wolisz galaretke z kawatkami owocow, mozesz pominac to kroku.

6.Przelej ptyn do wybranych foremek, szklanek lub miseczek. Udekoruj
swiezymi lub mrozonymi owocami. Pozwdl galaretce ostygnac do
pokojowej temperatury, a nastepnie umiesc ja w lodéwce na co najmniej 4
godziny lub do momentu, az dobrze stezeje.

7.Po stezeniu, wyjmij galaretke z lodowki i ciesz sie smakiem owocowe;
przekaski!
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