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Mleko roslinne Biszkopty
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Ekstrakt Gorzka
Waniliowy czekolada 70%

CIASTECZKA CZEKOLADOWO-
ORZECHOWE
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Orzechy

Wafle ryzowe



RULONIKI Z MARMOLADA

Maka Masto

Marmolada  Jogurt grecki

CIASTO WANILIOWO-OWOCOWE

Mleko roslinne Biszkopty

Mrozone owoce  Jogurt grecki



EKSPRESOWY SERNIK NA ZIMNO
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Galaretka Pomarancze
pomaranczowa i mandarynki
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sernikowy

Jogurt grecki

SERNIK NA ZIMNO Z
GALARETKA | OWOCAMI
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Sktadniki:

CIASTO CZEKOLADOWE BEZ
PIECZENIA

1i1/2 I mleka migdatowego lub innego mleka roslinnego

e 200 ml niskottuszczowej smietanki kokosowe;

150 g ciemnej czekolady (co najmniej 70% kakao) lub
czekolady bez cukru

1 opakowanie petnoziarnistych biszkoptéw lub biszkoptow
bez dodatku cukru

1/4 szklanki ksylitolu lub erytrytolu (mozna dostosowac do
smaku)

90 g skrobi kukurydzianej

1 z6ttko (opcjonalnie, mozna pomingc dla wersji
bezjajeczne))

2 tyzki kakao bez cukru

 1tyzeczka naturalnego ekstraktu waniliowego

e Dodatkowo: polewa z ciemnej czekolady bez cukru i
posiekane orzechy, np. migdaty lub orzechy wtoskie (do
dekoracji)

Przygotowanie:

1. Przygotowanie formy:
o Wytdz dno formy petnoziarnistymi biszkoptami, delikatnie skrop je mlekiem migdatowym, aby
nieco zmiekty.
2.Przygotowanie masy czekoladowej:
o W rondelku wlej pozostate mleko roslinne wraz ze $mietanka kokosowa.
o Dodaj zottko (jesli uzywasz) i ekstrakt waniliowy, a nastepnie wsyp skrobie kukurydziang i
ksylitol.
o Wymieszaj dokfadnie trzepaczka, aby nie byto grudek.
o Dodaj potamang na mniejsze kawatki ciemng czekolade.
o Podgrzewaj na Srednim ogniu, mieszajac ciagle, az masa zgestnieje.
3.Przygotowanie deseru:
o Gorgca mase czekoladowa wylej na przygotowane biszkopty.
o Wyrownaj powierzchnie i pozwol deserowi ostygnac.
4. Chlodzenie:
o Po ostudzeniu przykryj forme folig spozywcza i wstaw do lodowki na minimum 4 godziny,
najlepiej na cafg noc.
5.Dekoracja i podanie:
o Przed podaniem posyp wierzch deseru kakao bez cukru, udekoruj polewa z ciemnej czekolady bez
cukru i posiekanymi orzechami.
o Podawaj deser schtodzony jako zdrowszg alternatywe na rozne okazje.



SERNIK NA ZIMNO Z Sktadniki:
GALARETKA | OWOCAMI

1 kg serkow homogenizowanych niskottuszczowych
lub serkow na bazie jogurtu greckiego dla dodatkowe;
porcji biatka,

e 250 g petnoziarnistych biszkoptow lub domowej
roboty biszkoptow o obnizonej zawartosci cukru,

e 2 galaretki bez cukru (truskawkowe i malinowe) -
mozna uzy¢ galaretek z substancjami stfodzacymi
zamiast cukru,

e Swieze owoce

e Naturalne stodziki - jesli potrzebujesz dodatkowe;

stodyczy, mozesz uzy¢ niewielkiej ilosci miodu lub

syropu klonowego do stodzenia masy serowe;.

Przygotowanie:

1. Przygotowanie galaretek:
o Galaretki bez cukru przygotuj wedtug przepisu na opakowaniu i zostaw do ostygniecia, nie
pozwalajac im catkowicie stezec.
2.Przygotowanie formy:
o Wyldz forme petnoziarnistymi biszkoptami lub domowymi biszkoptami o obnizonej zawartosci
cukru.
3.Przygotowanie masy serowe;j:
o Zmiksuj serki homogenizowane niskottuszczowe z odrobing miodu lub syropu klonowego dla
dodatkowej stodyczy.
o Wymieszaj mase serowg z tezejaca galaretka truskawkowa i wylej na warstwe biszkoptow.
o Wstaw do lodowki na okoto dwie godziny, aby masa zaczeta tezec.
/1 Dodanie warstwy owocow i galaretki:
o Na stezatg mase serowg utdz obficie Swieze owoce.
o Delikatnie wylej na owoce tezejaca galaretke malinowg lub inng wybrana.
5.Chlodzenie:
o Wstaw sernik do lodowki na catg noc, aby wszystkie warstwy dobrze stezaty.
Podawanie:
e Sernik na zimno podawaj schtodzony, dekorujac dodatkowymi Swiezymi owocami na wierzchu
przed podaniem.



Skladniki:

RULONIKI Z MARMOLADA

e 250 g maki petnoziarnistej

e 200 g masta

e 40 g ksylitolu

e 40 g zmielonych migdatow

e 2 70ttka

e 1biatko

e 2 tyzki jogurtu greckiego

B o Skorka z 1 cytryny i sok z 1/2 cytryny

e Domowa marmolada bez dodatku cukru

e Dodatkowe nasiona, np. sezam, chia lub Iniane — do posypania
ciasteczek przed pieczeniem dla dodatkowej wartosci
odzywczej

Przygotowanie:

1. Przygotowanie ciasta:
o W misce potacz make petnoziarnista i zimne masto pokrojone w kostke, rozcieraj recznie lub
mikserem, az powstang drobne okruszki.
o Dodaj jogurt grecki, zottka, startg skorke z cytryny oraz sok z cytryny. Wszystko doktadnie
wymieszaj, az ciasto bedzie gtadkie i elastyczne.
2.Watkowanie i sktadanie ciasta:
o Na lekko posypanej maka powierzchni rozwatkuj ciasto na cienki prostokat.
o 76z ciasto na trzy czesci, jak list, a nastepnie ponownie rozwatkuj. Powtorz czynnosc sktadania i
rozwatkowywania jeszcze 4 razy, aby ciasto stato sie warstwowe.
3.Formowanie ciasteczek:
o Rozwatkuj ciasto na cienki prostokat i pokroj na kwadraty.
o Na kazdy kwadrat natoz porcje domowej marmolady.
o Zwin kwadraty w ruloniki.
4. Pieczemy ciasteczka:
o Posmaruj ruloniki rozbettanym biatkiem.
o Posyp ciasteczka wymieszanymi nasionami.
o Piecz w piekarniku nagrzanym do 180°C przez okoto 20 minut, az beda ztociste.
5.Podawanie:
o Pozwdl ciasteczkom ostygnac przed podaniem. Nie ma potrzeby dodatkowego posypywania
cukrem pudrem dzieki naturalnej stodyczy ksylitolu i marmolady.



Skladniki:

CIASTO WANILIOWO-OWOCOWE
e 1opakowanie podtuznych biszkoptow
petnoziarnistych lub bez dodatku cukru
600 ml mleka migdatowego lub innego mleka
roslinnego
300 g mrozonych owocdw (np. mieszanka
jagod)
125 g jogurtu greckiego niskottuszczowego lub
jogurtu roslinnego
50 g ksylitolu lub erytrytolu (zamiast 170 g
cukru)
80 g skrobi kukurydziane;
1tyzka naturalnego ekstraktu waniliowego
e 40 ml soku z cytryny
e Dodatkowo: swieze owoce do dekoracji, np.
plasterki kiwi lub maliny

Przygotowanie:

1. Przygotowanie formy i biszkoptow:
o W miseczce odlej 100 ml mleka roslinnego.
o Krotko maczaj biszkopty petnoziarniste w mleku, aby nieco zmiekty, i wyktadaj nimi dno oraz boki
okragtej formy. Przytnij biszkopty, jesli to konieczne, aby pasowaty do formy.
2.Przygotowanie masy waniliowe;j:
o Podgrzej pozostate 500 ml mleka roslinnego w rondelku. Zanim mleko zacznie wrze¢, dodaj ksylitol
lub erytrytol oraz potowe skrobi kukurydziane;.
o Energetycznie mieszaj, doprowadzajac do wrzenia, az masa zgestnieje.
o Zdejmij z ognia, co jakis czas mieszaj, aby uniknac grudek. Dodaj jogurt i naturalny ekstrakt
waniliowy, mieszajac do uzyskania gtadkiej konsystenciji.
o Wyt0z mase na biszkopty, wyréwnaj i odstaw do zgestnienia.
3.Przygotowanie masy owocowej:
o Podgrzewaj owoce z odrobing wody w rondelku. Dodaj sok z cytryny.
o Gdy owoce rozmrozg sie i zaczng wypuszczac sok, dodaj reszte skrobi kukurydziane;.
o Cafosc zmiksuj na gltadka mase. Jesli chcesz zachowac kawatki owocow, miksuj kroce;.
4 Finalizowanie ciasta:
o Ostudzong mase owocowa wylej na warstwe waniliowa.
o Delikatnie rozprowadz, aby pokryta rownomiernie catg powierzchnie. Mozesz udekorowac ciasto
Swiezymi owocami.
5.Chtodzenie:
o Pozostaw ciasto w temperaturze pokojowej, a nastepnie schtédz w lodéwce przez kilka godzin
przed podaniem.



EKSPRESOWY SERNIK NA ZIMNO

Sktadniki:

5 opakowan galaretki pomaranczowej bez cukru
(mozesz uzy¢ galaretki z ksylitolem lub stewia)

e 300 g twarogu sernikowego niskottuszczowego lub
miekkiego serka waniliowego bez dodatku cukru

e 100 g jogurtu greckiego niskottuszczowego (dodaje
kremowosci)

* Opcjonalnie: czastki pomaranczy lub mandarynki, a
takze inne Swieze owoce jak maliny, jagody lub kiwi
do dekoradji

e 1tyzka naturalnego ekstraktu waniliowego

Przygotowanie:

1. Przygotowanie galaretki:

o Dwie galaretki przygotuj we wrzatku wedtug instrukcji, ale z mniejszg iloscig wody, aby byty
bardziej stezate. Przelej do ptaskich naczyn, aby uzyskac warstwe o grubosci okoto 2 cm i po
wystudzeniu wstaw do lodowki do petnego stezenia.

o Pozostate galaretki przygotuj tak samo, ale zostaw jedng z nich na finalng warstwe ciasta.

2.Przygotowanie masy sernikowe;j:

o W mikserze ubij twardg sernikowy z jogurtem greckim i wanilig, az masa bedzie gtadka i
puszysta. Powoli dodaj wystudzong galaretke, ciagle miksujac.

o W zaleznosci od preferencji stodkosci, mozna dodac troche miodu lub syropu z agawy do smaku.

3.Montaz sernika:

o Pokrojong w kostke galaretke utdz na dnie i bokach wysokiej, okragtej formy wytozonej folig
Spozywcza.

o Delikatnie zalej kostki galaretki przygotowang masa sernikowa, wyréwnujac powierzchnie.
Odstaw do zgestnienia.

4. Dodanie owocow i ostatniej warstwy:

o Na stezaty sernik utdz warstwe swiezych owocow.

o QOstatnig galaretke, ktora zostata przygotowana wczesniej, lekko przestudz i delikatnie wylej na
owoCcowg warstwe.

5.Chtodzenie:
o Qdstaw ciasto do lodowki na kilka godzin, najlepiej na catg noc.



CIASTECZKA CZEKOLADOWO- Sktadniki:
ORZECHOWE

100 g niestodzonego masta orzechowego (mozna uzyc¢
masta z migdatow lub orzechéw nerkowca dla
roznorodnosci)

e 50 g ciemnej czekolady (70% kakao lub wiecej)

6 wafli ryzowych petnoziarnistych

e 3tyzki posiekanych orzechéw (np. migdaty, orzechy
wioskie, pecany)

e 1tyzka oleju kokosowego (dla dodatkowego aromatu i
zdrowych ttuszczow)

e 1tyzka syropu klonowego lub syropu z agawy

o 1tyzeczka kakao (mozna zwiekszyc ilosc dla
intensywniejszego smaku)

e Dodatkowo: gars¢ suszonych owocow, takich jak
zurawina lub rodzynki, dla stodkosci i tekstury

Przygotowanie:

1. Przygotowanie masy orzechowe;j:
o W misce wymieszaj niestodzone masto orzechowe z syropem klonowym lub agawy.
o Drobno pokrusz wafle ryzowe, a nastepnie dodaj do mieszanki masta orzechowego
wraz z kakao, posiekanymi orzechami i suszonymi owocami.
2. Formowanie deseru:
o Przetdz mase do formy wytozonej papierem do pieczenia, wyréwnujac powierzchnie,
aby bytfa gtadka i rowna.
3.Przygotowanie polewy czekoladowe;j:
o Ciemng czekolade potam na mniejsze kawatki i rozpus¢ w kapieli wodnej z dodatkiem
oleju kokosowego.
o Roztopiong czekolade rownomiernie rozprowadz na wierzchu przygotowanej wczesniej
masy.
4. Chtodzenie:
o Wstaw forme z deserem do lodowki na co najmniej 1 godzine, aby deser dobrze stezat.
5.Podawanie:
o Po stezeniu wyjmij deser z lodéwki i pokrdj na porcje.



MUS CZEKOLADOWY Skladniki:

e 240 ml niskottuszczowej Smietany lub Smietanki
roslinnej (np. kokosowej lub migdatowej, aby dodac
inne smaki)

e 240 g ciemnej czekolady (co najmniej 70% kakao)

e 2 tyzki miodu lub syropu z agawy (zamiast cukru)

e 1tyzeczka naturalnego ekstraktu pomaranczowego

o Skorka starta z 1 matej organicznej pomaranczy (bez
chemikaliow)

e 1tyzka soku z pomaranczy (dla dodatkowego
smaku)

e Dodatkowo: gars¢ uprazonych orzechéw (np.
migdaty, orzechy laskowe), posiekane dla tekstury i
wartosci odzywczych

Sposadb przygotowania:

1.Ubijanie smietany:
o Wlej mocno schtodzong niskottuszczowa smietane lub smietanke roslinng do zimnego naczynia i
rozpocznij ubijanie.
o Stopniowo zwiekszaj obroty miksera do momentu, az Smietanka zacznie gestniec, nastepnie dodaj
miod lub syrop z agawy.
o Kontynuuj ubijanie na wysokich obrotach, az Smietana bedzie sztywna. Przykryj i schtodz w lodowce.
2. Topienie czekolady:
o Potam gorzka czekolade na mniejsze kawatki i umies¢ w misce odpornie na ciepfo.
o Dodaj ekstrakt pomaranczowy i sok z pomaranczy.
o Rozpusc czekolade w kapieli wodnej, mieszajac az do uzyskania gtadkiej konsystencji. Zdejmij z ognia i
pozwdl ostygnac, mieszajac od czasu do czasu.
3.taczenie sktadnikow:
o Dodaj 3-4 tyzki ubitej smietany do miski z przestygnieta czekolada, delikatnie mieszajac.
o Nastepnie delikatnie wmieszaj reszte smietany, stopniowo zwiekszajac predkos¢ miksera, aby
zachowac lekkos¢ masy.
4. Dodanie orzechow:
o Wmieszaj posiekane uprazone orzechy do gotowego musu dla dodatkowej chrupkosci i wartosci
odzywczych.
5.Chtodzenie musu:
o Przetdz mus do pucharkow lub matych filizanek, kazda porcje przykryj folig spozywcza.
o Schtodz w lodéwce przez co najmniej 1 godzine przed podaniem.
Podawanie:
e Przed podaniem posyp mus dodatkowo startg skorka pomaranczowa i/lub dodatkowymi posiekanymi
orzechami.
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na tresci tablet
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