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PLACUSZKI Z NERKOWCOW

Skfadniki
¢ 1 szklanka nerkowcow,
namoczonych przez noc w wodzie
e 1szklanka mleka migdatowego lub
owsianego (bez dodatku cukru)
* 5 tyzek maki petnoziarnistej lub
maki owsianej
e 2 tyzki syropu klonowego (lub
miodu, jesli nie jestes weganinem)
e 1tyzeczka naturalnego ekstraktu z
wanilii
e dwie garscie swiezych malin
* olej kokosowy do smazenia
Instrukcje (uzywaj umiarkowanie)

1. Nerkowce odcedz po namoczeniu i zalej mlekiem migdatowym lub owsianym. Pozostaw na
20 minut, aby sktadniki dobrze sie pofaczyty.
2.Zblenduj nerkowce z mlekiem na gtadka mase. Dodaj make, syrop klonowy i wanilie, po
czym ponownie zmiksuj do uzyskania jednolitej konsystenciji.
3. Delikatnie wmieszaj swieze maliny. Jesli niektore s zbyt duze, mozesz je lekko pokruszyc.
4. Rozgrzej na patelni niewielka ilos¢ oleju kokosowego. Smaz mate placuszki, az beda
ztociste z obu stron.
Dodatkowe wskazowki
e Zamiana mleka ryzowego na migdatowe lub owsiane dodaje wiecej wartosci odzywczych,
jak biatko i witaminy.
e Maka petnoziarnista lub owsiana jest bogatsza w btonnik i mikroelementy w porownaniu
do maki ryzowe;j.
e Uzywanie naturalnych stodzikow jak syrop klonowy lub miéd wprowadza mniej
przetworzonego cukru do diety.
e Ograniczenie ilosci uzywanego oleju kokosowego pomoze zmniejszy¢ ogdlng zawartosc
ttuszczu w daniu.
Te zmiany nie tylko uczynia placuszki zdrowszymi, ale réwniez dodadza im wartosci
odzywczych i wzbogaca smak.



KLUSECZKI SZPINAKOWE
Z KASZA JAGLANA —

e 50 g kaszy jaglanej (okoto 6 ptaskich tyzek)

e 2 jajka (biatka i zottka oddzielone)

e 1i'5 tyzki masta klarowanego lub oleju
kokosowego

e 3 tyzki maki petnoziarnistej lub maki
kokosowej

e 2 garscie $wiezego szpinaku (lub mrozonego,
dokfadnie odcisnietego)

e 11yzka startego sera pecorino lub parmezanu

e tyzeczka soku z cytryny

e SOl do smaku

e Do podania: 5 pomidora na porcje,
pokrojonego w drobng kostke

Instrukcje

1.Szpinak dokfadnie umyc¢ i osuszy¢. W matym garnku rozgrzac % tyzki masta klarowanego, dodac
szpinak i gotowac, mieszajac, az straci objetosc i wyparuje woda. Nadmiar wody mozna odlac.

2.Szpinak zmiksowac na gtadka mase, wymieszac z pozostata tyzka masta klarowanego i odstawic.

3.Z0ttka przetozyc do miski, doda¢ masto klarowane i zmiksowac. Nastepnie dodac kasze jaglana,
make petnoziarnistg, szpinak, ser i s6l. Doktadnie wymieszac tyzka.

4 Biatka ubi¢ na sztywng piane i delikatnie potaczy¢ z masa szpinakowa, starajac sie zachowac
puszystosc piany.

5.W garnku zagotowac¢ wode z odrobing soli. tyzeczka nabiera¢ mase i formowac mate kluseczki,
wktadajac je do gotujacej sie wody. Po wytonieniu sie klusek na powierzchnie, gotowac przez 3-4
minuty, a nastepnie wyjac na durszlak.

6.Podawac kluseczki ciepte z drobno pokrojonym pomidorem.

Dodatkowe wskazowki

e Kasza jaglana jest Swietng alternatywa dla kaszki manny, bogata w biatko i bezglutenowa.

e Maka petnoziarnista lub kokosowa zwieksza zawartos¢ btonnika i zmniejsza indeks glikemiczny
potrawy.

e Masto klarowane lub olej kokosowy sg zdrowszymi ttuszczami do gotowania, ktore lepiej znosza
wysoka temperature.

e Ser pecorino jest alternatywa dla parmezanu i moze dodac¢ wiecej intensywnosci smakowe;j.

Te modyfikacje nie tylko czynig danie zdrowszym, ale takze moga wzbogacic jego smak i wartosci
odzywcze.



RISOTTO ZE Skladniki
e 1filet z biatej ryby (np. sandacza)

SZPINAKIEM | RYBA e 4 kostki mrozonego szpinaku (okoto 50

8)
e Torebka brazowego ryzu lub ryzu

dzikiego

e 300 ml domowego wywaru z warzyw

e 2 tyzkijogurtu greckiego lub serka
kremowego light

e 1tyzka oliwy z oliwek lub oleju
kokosowego

e 2 tyzeczki swiezego koperku

e Dodatkowo: Swiezy sok z cytryny do
smaku

Instrukcje
1. Przygotowanie ryby: Rybe ugotowac na parze i ostudzi¢. Doktadnie sprawdzi¢ i usung¢
wszystkie osci, rozdrobnic¢ na mniejsze kawatki.
2.Ryz: W garnku zagotowac pofowe wywaru, dodac ryz i gotowac przez 5 minut. Nastepnie
dodac szpinak, reszte wywaru i kontynuowac gotowanie, az ryz bedzie miekki. Jesli
potrzeba, dolewac wiecej wywaru lub wody, aby uzyskac lekko ptynna konsystencje.
3.Mieszanie sktadnikow: Do gotowego ryzu z szpinakiem dodac przygotowana rybe, jogurt
grecki lub serek kremowy light, oliwe z oliwek oraz koperek. Dobrze wymieszac, az
wszystkie sktadniki sie potacza i masto sie roztopi.
4. Dodatki: Przed podaniem skropi¢ danie swiezym sokiem z cytryny, aby dodac swiezosci i
wzmocni¢ smak.
Dodatkowe wskazowki
e Ryz brazowy lub dziki jest bogatszy w btonnik i sktadniki odzywcze niz biaty ryz.
e Jogurt grecki lub ser kremowy light dodaja kremowosci bez nadmiaru ttuszczu, co jest
zdrowszg opcja niz tradycyjna smietana.
e Oliwa z oliwek lub olej kokosowy to zdrowsze ttuszcze, ktore lepiej znosza podgrzewanie
i dodaja danie nuty smakowe;j.
Ta wersja dania jest nie tylko zdrowsza, ale rowniez petna smakow, ktore harmonijnie sie
uzupetniaja.



PULPETY Z INDYKIEM skadniki
| KASZA JAGLANA

* 1, szklanki kaszy jaglanej suche;
e 1, kg chudego mielonego miesa z indyka
1, Sredniej cukinii
 1Srednia marchewka
e POt peczka natki pietruszki lub koperku, drobno
posiekane
* 1jajko (mozna uzyc tylko biatka dla Izejszej wers;ji)
e S0l i swiezo mielony czarny pieprz do smaku
Na sos:
* 1 litr domowego sosu pomidorowego lub passaty
e 1duza marchewka (wczesniej ugotowana)
e Solipieprz do smaku
e Dodatkowa natka pietruszki do posypania

A
Sposob przygotowania

1.Kasze jaglang ugotuj: Kasze jaglang ugotuj w lekko osolonej wodzie do miekkosci,
nastepnie odstaw do ostygniecia.

2.Przygotuj warzywa: Cukinie zetrzyj na drobnej tarce, a nastepnie doktadnie odsacz z
nadmiaru wody, uzywajac sitka i delikatnie dociskajac. Marchewke zetrzyj na drobnych
oczkach tarci.

3.Przygotowanie masy do pulpetow: W duzej misce potacz ugotowanga kasze jaglana,
mielone mieso z indyka, startg cukinie, marchewke, posiekana natke pietruszki lub koperek,
jajko (lub biatko), oraz dopraw solg i pieprzem. Wszystko doktadnie wymieszaj, najlepiej
rekami.

4. Formowanie i gotowanie pulpetow: Uformuj z masy mate kulki. Gotuj pulpeciki na parze
przez okoto 10-15 minut, az beda w petni ugotowane. Jesli nie masz wczesniej ugotowane;
marchewki, mozesz ja pokroi¢ w ¢wiartki i ugotowac na parze razem z pulpetami.

5.Przygotowanie sosu: W duzym garnku wlej sos pomidorowy, dodaj ugotowang marchewke i
zmiksuj blenderem na gtadki sos. Sos zagotuj, gotuj przez okoto 5 minut, a nastepnie
dopraw do smaku solg i pieprzem. Dodaj gotowe pulpety do sosu i gotuj razem przez kolejne
10 minut.

6. Podawanie: Przed podaniem posyp danie swiezo posiekang natka pietruszki.

Te zmiany czynig przepis nie tylko zdrowszym, ale réwniez petnym smaku, z dodatkiem
aromatycznych ziot i korzysciami wynikajacymi z wykorzystania catych skfadnikow.



PIECZONA OWSIANKA Z WARZYWAMI |
ORZECHAMI Sktadniki

1 szklanka ptatkow owsianych gérskich

1 szklanka ptatkow orkiszowych (lub dodatkowa

szklanka ptatkow owsianych)

* 1tyzeczka cynamonu

e 3, tyzeczki imbiru

e 1i' tyzeczki proszku do pieczenia bezglutenowego

e Szczypta soli

e 2 srednie marchewki

* 1duze jabtko

e 2i ', szklanki mleka migdatowego lub innego mleka
roslinnego

e 4 tyzki syropu z agawy (lub mniej, w zaleznosci od
preferencji)

 Garsc suszonych zurawin lub rodzynek, namoczonych
wczesniej w cieptej wodzie

 Opcjonalnie: gars¢ posiekanych orzechdw wtoskich

Sposadb przygotowania e Olej kokosowy do wysmarowania formy

1. Przygotowanie sktadnikow suchych: W duzej misce wymieszaj ptatki owsiane i orkiszowe z cynamonem,
imbirem, solg i proszkiem do pieczenia.
2.Przygotowanie skfadnikow mokrych: Marchewki i jabtko umyj, obierz i zetrzyj na tarce - marchew na
drobnych oczkach, jabtko na grubych. W duzej misce potacz starte owoce z mlekiem roslinnym i syropem z
agawy.
3.taczenie sktadnikow: Dodaj suche skfadniki do mokrych i doktadnie wymieszaj, az masa bedzie jednolita.
Dodaj odsaczone zurawiny lub rodzynki oraz posiekane orzechy.
4. Przygotowanie formy: Forme do pieczenia wysmaruj olejem kokosowym, aby zapobiec przywieraniu.
5.Pieczenie: Przet6z mieszanke do formy i piecz w piekarniku nagrzanym do 180 stopni Celsjusza przez 35-40
minut, az owsianka bedzie ztocista i dobrze przypieczona.
6.Alternatywna metoda przygotowania na noc: Jesli wolisz, przygotuj owsianke wieczorem, umies¢ w
formie w lodowce, a nastepnie rano piecz w piekarniku przez 25-30 minut.
Dodatkowe wskazowki
e Zmniejszenie ilosci stodzika: Mozesz zredukowac ilos¢ syropu z agawy, jesli preferujesz mniej stodka
wersije.
e Mleko roslinne: Uzycie mleka migdatowego dodaje delikatny smak i zmniejsza kalorycznos¢ dania w
porownaniu do mleka owsianego.
e Olej kokosowy: Jest zdrowsza alternatywg do masta, dodajac korzystnych ttuszczow i lekko kokosowy
smak.
Te modyfikacje nie tylko uczynia przepis zdrowszym, ale rowniez dodadza nowych smakéw i tekstur do Twoje;
owsianki, czyniac ja bardziej odzywcza i smaczna.



JAGLANKA Z JABtKAMI | CYNAMONEM

Skladniki
o 1szklanka kaszy jaglanej
2 szklanki wody
15 tyzeczki cynamonu
12 tyzeczki imbiru
1tyzka oleju kokosowego (zamiast masta)
1tyzka miodu (mozesz uzy¢ mniej lub
zastapic syropem klonowym dla wegan)
1 szklanka mleka migdatowego lub innego
mleka roslinnego
2 jabtka

Sposob przygotowania

1.Prazenie kaszy: Wto7 kasze jaglang do garnka i postaw na srednim ogniu. Praz przez okoto 3
minuty, mieszajac, by nie przypalita sie. To pozwoli uwolni¢ orzechowy aromat kaszy.

2.Gotowanie kaszy: Po uprazeniu zalej kasze woda, zmniejsz ogien do niskiego, przykryj garnek i
gotuj okoto 20 minut, az kasza wchtonie cata wode. Kontroluj okazjonalnie, by nie przypalita sie od
spodu, w razie potrzeby dodaj nieco wody.

3.Przygotowanie przypraw: Cynamon i imbir wymieszaj w matym naczyniu, aby rownomiernie
rozprowadzic¢ aromaty.

4. Przygotowanie jabtek: Jabtka obierz, wytnij gniazda nasienne i pokrdj w kostke. Na patelni rozgrze,
tyzke oleju kokosowego, dodaj jabtka i smaz na srednim ogniu przez okoto 15 minut, az zmiekng i sie
zrumienig. Pod koniec dodaj % tyzeczki miodu i potowe przypraw, dobrze wymieszaj.

5.Finalizowanie jaglanki: Gdy kasza jest gotowa, zestaw z ognia. Dodaj pozostata tyzke oleju
kokosowego, miodu, reszte przypraw i doktadnie wymieszaj. Nastepnie wlej mleko migdatowe,
mieszajac, aby uzyskac kremowg konsystencje. Dodaj wiecej mleka, jesli preferujesz rzadsza
jaglanke.

6. Podawanie: Jaglanke podawaj na ciepto, z prazonymi jabtkami na wierzchu.

Dodatkowe wskazowki

e Olej kokosowy to zdrowsza alternatywa dla masta, dodajaca danie delikatny kokosowy posmak.

e Mleko migdatowe jest Izejszg alternatywa dla mleka owsianego i doskonale komponuije sie ze
stodycza miodu oraz jabtek.

 Uzycie mniej miodu lub jego zamiennika moze obnizy¢ indeks glikemiczny potrawy, co jest korzystne
dla osob dbajacych o zdrowie.

——



SPROBUJ NASZYCH ZDROWYCH, PYSZNYCH PRZEPISOW

Idealnych dla smakoszy dbajacych o zdrowie i samopoczucie!
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