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LODY BANANOWO- ORZECHOWE

Skfadniki

e 2 dojrzate banany, obrane, pokrojone i

zamrozone

1 szklanka naturalnego jogurtu

greckiego

* 1tyzka miodu

e 2 tyzki masta orzechowego

e 1tyzka niestodzonego kakao w
proszku

Przygotowanie

1.W blenderze potacz zamrozone banany, jogurt grecki, miod, masto orzechowe i kakao.

2. Miksuj na wysokich obrotach, az uzyskasz gtadka i kremowa konsystencje.

3.Przet6z powstatg mase do szczelnie zamykanego pojemnika i zamroz na kilka godzin, az
lody beda twarde.

4. Przed podaniem, jesli lody sa zbyt twarde, pozostaw je na kilka minut w temperaturze
pokojowej, aby lekko zmiekty.

5.Udekoruj lody plasterkami swiezych truskawek i posiekanymi orzechami wedtug uznania.

Urozmaicenie

e Czekoladowe kawatki: Dodaj do masy w blenderze gars¢ posiekanej ciemnej czekolady,
aby uzyskac dodatkowgq teksture.

e Orzechowa posypka: Posyp lody prazonymi orzechami laskowymi lub migdatami przed
zamrozeniem.

e Kokosowy akcent: Dodaj 2 tyzki wiorkow kokosowych do masy przed zmiksowaniem, aby
nadac lodom delikatny kokosowy smak.

e Przyprawy: Dodaj szczypte cynamonu lub gatki muszkatotowej do masy, aby wzbogacic¢
smak lodow.

e Karmelowy twist: Polej lody sosem karmelowym tuz przed podaniem dla wyjatkowego
smaku.

e Owoce: Dodaj garsc¢ swiezych lub mrozonych jagdéd (np. malin, borowek) do masy w
blenderze, aby uzyskac¢ owocowy akcent.



JOGURTOWE LODY 7 S
GRANOLA | BOROWKAMI  Granola

* 1/2 szklanki pfatkow owsianych

Z-.-g G * THyZka oleju kokosowego

* 1tyzka miodu
Mieszanka jogurtowo-borowkowa
e 2 szklanki bezttuszczowego,
naturalnego jogurtu greckiego
* 1/3 szklanki waniliowego mleka
migdatowego
2 e 2 tyzki miodu
 1/2 tyzeczki ekstraktu waniliowego
* 1/3 szklanki dzemu z boréwek

Przygotawanie
Granola
1.Rozgrzej patelnie na srednim ogniu i dodaj ptatki owsiane.
2.Tostuj ptatki przez 3-4 minuty, mieszajac czesto, az beda ztociste.
3.Dodaj olej kokosowy i miod, mieszaj, aby rownomiernie pokryty pfatki owsiane.
4. Zdejmij z ognia i pozostaw do ostygniecia.
Mieszanka jogurtowo-borowkowa
1.W misce pofacz jogurt grecki, mleko migdatowe, miod i ekstrakt waniliowy. Ubijaj,
az wszystkie sktadniki dobrze sie pofacza.
2. Delikatnie wmieszaj dzem z borowek, tworzac marmurkowy efekt.
Przygotowanie lodow
1.Napetnij foremki do lodow mieszankg jogurtowa, pozostawiajac troche miejsca na
granole.
2.Natoz po 1tyzce granoli na wierzch kazdej foremki.
3. W16z foremki do zamrazarki i mroz przez co najmniej 6 godzin.
Serwowanie
1. Aby wyjac lody, przytrzymaj foremki pod ciepfa biezacg woda przez kilka sekund,
uwazajac, aby woda nie dostata sie do srodka, lub pozostaw je na blacie na kilka
minut, aby lody lekko sie rozmrozity.




OWOCOWO- JOGURTOWE

LIZAKI LODOWE
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e 2 szklanki mrozonych owocow
mieszanych (podzielone na pot)

e 2i1/2 szklanki waniliowego,
niskottuszczowego jogurtu
greckiego

e 11{yzka miodu

e 1dojrzaty banan

e 3{yzki wody

Przygotowanie A
1.W blenderze zmiksuj 1 szklanke mrozonych owocéw, jogurt, miod, banana i wode,
az uzyskasz gtadka mase.
2. Przelej mase do sredniej miski i delikatnie wymieszaj z pozostata szklanka
mrozonych owocow.
3. Napetnij foremki do lodow lub wysokie kubki powstatg mieszanka, zostawiajac
troche miejsca na gorze.
4 Wstaw patyczek do lodow w $rodek kazdej formy.
5.Umiesc foremki w zamrazarce i mroz przez okoto 4 godziny, az lody beda twarde.
Dodatkowe urozmaicenie
e Warstwowe lody: Przed dodaniem patyczkow do lodow, wypetnij foremki na
przemian warstwami mieszanki owocowo-jogurtowej i catych owocow dla
uzyskania efektu wizualnego.
e Owoce na wierzchu: Po wtozeniu patyczkéw, dodaj na wierzch kazdego lizaka
kilka catych owocow, ktore beda widoczne po zamrozeniu.
e Dodatki smakowe: Posyp wierzch kazdego lizaka starta czekolada, wiorkami
kokosowymi lub posiekanymi orzechami przed zamrozeniem.
e Inne owoce: Eksperymentuj z réznymi owocami, np. mango, kiwi czy maliny, aby
uzyskac réznorodne smaki.



SORBET TRUSKAWKOWY

Skfadniki

e 21/2 szklanki truskawek (swiezych lub
mrozonych), odszyputkowanych i
pokrojonych na ¢wiartki

e 11/2 szklanki niestodzonego soku
pomaranczowego

e Skorkaisok z 2 pomaranczy

e 1/3 szklanki miodu

Przygotowanie

1.W matym rondlu, na srednim ogniu, podgrzej miod z sokiem pomaranczowym, az midd
sie rozpusci i dobrze potaczy z sokiem. Unikaj wrzenia, podgrzewaj przez okoto 3-5
minut.

2.Dodaj swiezo wycisniety sok z pomaranczy oraz startg skorke, a nastepnie odstaw
mieszanke do ostygniecia do temperatury pokojowe;j.

3.W robocie kuchennym lub blenderze, zmiksuj truskawki na gtadka mase, co zajmie
okotfo 5 minut.

44 Pofacz zmiksowane truskawki z ostudzong mieszanka miodu i soku pomaranczowego,
mieszajac az do uzyskania jednolitej konsystencji.

5.Przelej powstatag mase do misy maszyny do lodow i mieszaj zgodnie z instrukcjami
producenta, co zazwyczaj trwa okoto 30 minut.

6.Przetoz sorbet do pojemnika przystosowanego do zamrazania i wstaw do zamrazarki,
az bedzie gotowy do podania.

Urozmaicenie

e Ziotowy akcent: Dodaj 1-2 tyzki posiekanej swiezej miety lub bazylii do mieszanki
miodowo-pomaranczowej przed ostudzeniem, aby nadac sorbetowi ziotowy posmak.

e Citrus Mix: Zamiast uzywac tylko pomaranczy, mozesz dodac réwniez sok i skorke z
jednej cytryny lub limonki, aby uzyskac bardziej cytrusowy aromat.

e Tekstura: Dodaj kilka catych lub lekko zmiksowanych truskawek do mieszanki przed
zamrozeniem, aby uzyskac sorbet z kawatkami owocow.



Lody
* 1szklanka mleka kokosowego z
% puszki
e 3 szklanki mrozonego mango,
pokrojonego na kawatki
* 1tyzka miodu (opcjonalnie)
Sos malinowy (opcjonalnie)
* 1/3 szklanki malin
* 3 tyzki miodu lub czystego
syropu klonowego
* 1tyzeczka nasion chia

Przygotowanie
Lody
1.W wysokopredkosciowym blenderze lub duzym robocie kuchennym, zmiksuj
mleko kokosowe, mrozone mango i miod, az uzyskasz gtadka, kremowg
konsystencje przypominajaca miekkie lody.
2. Przetdz lody do miseczek do serwowania.
Sos malinowy (opcjonalnie)
1.W matym robocie kuchennym, zmiksuj maliny, miod (lub syrop klonowy) oraz
nasiona chia, az uzyskasz gtadki sos.
Dodatkowe urozmaicenie
e Tropikalny akcent: Dodaj 1/2 szklanki Swiezego ananasa do mieszanki lodow, aby
uzyskac jeszcze bardziej tropikalny smak.
e Orzechowy dodatek: Posyp lody wiorkami kokosowymi, prazonymi orzechami
nerkowca lub migdatami dla dodatkowej tekstury i smaku.
e Ziotowy akcent: Dodaj kilka listkdw Swiezej miety do mieszanki lodow przed
zmiksowaniem, aby nadac delikatny, orzezwiajacy posmak.
e Czekoladowa nuta: Posyp lody startg ciemng czekolada lub dodaj do sosu
malinowego 1 tyzeczke kakao, aby uzyskac czekoladowo-malinowy sos.
e Warstwowe lody: Naktadaj lody i sos malinowy warstwami do przezroczystych
szklanek, tworzac efektowny deser warstwowy.
e Eksperymenty smakowe: Dodaj 1-2 tyzki likieru kokosowego lub rumu do
mieszanki lodow dla dorostej wersji tego deseru.




Skladniki

e 2 duze, dojrzate banany, pokrojone
b RS na mate kawatki i zamrozone przez
¢ W BTN co najmniej 12 godzin
VTR (e e 1/2 szklanki niestodzonego mleka

_ (‘t o f migdatowego lub innego mleka

roact roslinnego
e 1/4 szklanki posiekanych orzechow

wioskich

‘ ‘ - I.' s
— =9
&=
Przygotowanie @

1. Wlej mleko migdatowe do blendera o wysokiej mocy.

2.Dodaj zamrozone kawatki bananow i blenduj, az uzyskasz gtadka, kremowa
konsystencje. Jesli masa jest zbyt gesta, dodawaj mleko w matych ilosciach, az
osiggniesz pozadang konsystencje.

3. Przet6z lody do miseczek i posyp posiekanymi orzechami wtoskimi.

4. Podawaj i ciesz sie smakiem!

Urozmaicenie

e Czekoladowy akcent: Dodaj 1-2 tyzki kakao do blendera, aby uzyskac lody
bananowo-czekoladowe.

e Masto orzechowe: Dodaj 1-2 tyzki masta orzechowego do mieszanki w blenderze,
aby wzmocni¢ orzechowy smak.

e Owoce: Dodaj garsc jagdd (np. truskawek, malin) do blendowania dla
dodatkowego owocowego smaku i koloru.

e Przyprawy: Dodaj szczypte cynamonu lub gatki muszkatotowej, aby wzbogacic¢
smak lodow.

e Chrupigcy dodatek: Posyp lody granolg lub pokruszonymi ciasteczkami dla
dodatkowej tekstury.

e Miod lub syrop klonowy: Polej lody odrobing miodu lub syropu klonowego tuz
przed podaniem dla dodatkowej stodyczy.



BANANOWE LIZAKI LODOWE
W CZEKOLADZIE Sktadniki

Bananowe lody na patyku
e 2 duze, dojrzate banany
e 2 szklanki mleka kokosowego (lub mleka
migdatowego)
o 1tyzeczka ekstraktu waniliowego
e 2 tyzki surowego miodu
Polewa czekoladowa
e 1/2 szklanki gorzkiej czekolady w pastylkach
e 1tyzka oleju kokosowego
Dodatki
e 3/4 szklanki niestodzonego, tartego kokosa
e 3/4 szklanki drobno posiekanych orzechéw (np.
orzeszki ziemne, wloskie, pistacje lub migdaty)

Przygotowanie
Bananowe lody na patyku ‘J
1.W blenderze lub robocie kuchennym, zmiksuj banany, mleko kokosowe, ekstrakt waniliowy i miod,
az uzyskasz gtadka mase.
2.Wlej mieszanke do 6 duzych lub 8 mniejszych foremek na lody, umieszczajac patyczki w srodku.
3.Zamrazaj przez co najmniej 3 godziny, az lody bedg catkowicie zamrozone.
Polewa czekoladowa
1.W garnku z grubym dnem, na matym ogniu, rozpus¢ czekolade wraz z olejem kokosowym,
mieszajac, az masa bedzie jednolita i gtadka (okoto 2-3 minut).
Przygotowanie dodatkow
1.Roz10z tarty kokos na jednym talerzu, a posiekane orzechy na innym.
2.Wytoz blache do pieczenia pergaminem lub papierem woskowym, aby potozy¢ na niej lody po
zanurzeniu w czekoladzie.
Sktadanie lodow
1.Wyjmij lody z zamrazarki i pozostaw na blacie na 3-5 minut, aby lekko odtajaty. Mozesz tez
przemyc¢ foremki pod ciepta woda, aby ufatwi¢ wyjecie lodow.
2.Zanurz kazde lody w rozpuszczonej czekoladzie, a nastepnie delikatnie obtocz w tarte kokosie i
posiekanych orzechach.
3.Potoz lody na przygotowanej blasze i umie$¢ w zamrazarce na co najmniej godzine, aby polewa
czekoladowa stezata.
Urozmaicenie
e Owoce: Dodaj do mieszanki przed zamrozeniem gars¢ swiezych jagod (np. truskawek, malin) dla
dodatkowego smaku i koloru.
o Kokosowy akcent: Zamiast mleka kokosowego uzyj kremu kokosowego, aby lody byty jeszcze
bardziej kremowe.



ARBUZOWY SORBET
‘4 Skiadniki
Y A
Vo & o ~ e 1/2 arbuza bez pestek,
pokrojonego na kawatki o
wielkosci 1 cala
e Sok z jednej swiezo
wycisnietej cytryny

Przygotowanie @
1.Roztoz kawatki arbuza na blasze i zamroz je na noc, az beda catkowicie
twarde.
2. Umiesc zamrozone kawatki arbuza oraz 1 tyzke soku z cytryny w
blenderze.
3.Miksuj do uzyskania gtadkiej konsystenciji, dodajac wiecej soku z cytryny,
jesli jest to konieczne, aby uzyskac pozadang gtadkosc.
44 Przetoz sorbet do miseczek i podawaj od razu.
Urozmaicenie
e Mietowy akcent: Dodaj kilka listkow swiezej miety do blendera wraz z
arbuzem i sokiem z cytryny, aby uzyskac orzezwiajacy, mietowy posmak.
e Jagodowy dodatek: Dodaj gars¢ mrozonych jagod (np. malin, truskawek)
do blendera, aby uzyskac¢ mieszany owocowy sorbet.
e Stodki twist: Jesli lubisz stodsze desery, dodaj 1-2 tyzki miodu lub syropu
klonowego podczas blendowania.
e Kokosowy smak: Dodaj 1/4 szklanki mleka kokosowego do blendera, aby
sorbet byt bardziej kremowy i miat delikatny kokosowy smak.
e Citrus Mix: Oprocz soku z cytryny, dodaj sok z jednej limonki dla jeszcze
bardziej cytrusowego smaku.



LIZAKI LODOWE Z QUINOA |
MASLEM ORZECHOWYM ¢ 1 dniki

e 1szklanka ugotowanej i schtodzonej komosy
ryzowej

6 tyzek niestodzonego kakao w proszku

e Szczypta morskiej

6 tyzek naturalnego, chrupiacego masta
orzechowego

6 tyzek miodu lub syropu klonowego
(opcjonalnie)

 1puszka mleka kokosowego (okoto 400 ml)

\ e 1tyzeczka czystego ekstraktu waniliowego

Przygotowanie

1.W robocie kuchennym lub blenderze umiesc¢ ugotowang komose ryzowa, kakao w
proszku i sol. Miksuj, az sktadniki dobrze sie pofacza.

2.Dodaj masto orzechowe, miod (lub syrop klonowy), mleko kokosowe i ekstrakt
waniliowy. Kontynuuj miksowanie, az masa bedzie gtadka i kremowa.

3.Wlej powstatg mieszanke do foremek na lody, umieszczajac patyczki w srodku.

44, Zamrazaj przez co najmniej 4 godziny lub najlepiej przez cata noc, az lody beda
catkowicie zamrozone.

5.Przed podaniem, wyjmij foremki z zamrazarki i pozostaw na blacie na 10 minut lub
przemyj zewnetrzng strone foremek goragcg wodg przez kilka sekund, aby fatwiej
wyjac lody.

Urozmaicenie

e Owoce: Dodaj do mieszanki przed zamrozeniem garsc swiezych jagod (np. malin,
truskawek) lub pokrojonego banana, aby dodac¢ owocowego smaku.

e Czekoladowe dodatki: Dodaj kawatki gorzkiej czekolady lub czekoladowe chipsy do
mieszanki przed zamrozeniem dla dodatkowej chrupkosci.

e Orzechowe posypki: Posyp lody drobno posiekanymi orzechami (np. orzechy
witoskie, migdaty) przed zamrozeniem, aby dodac chrupigcego akcentu.

e Kokosowy smak: Dodaj 1/4 szklanki wiorkow kokosowych do mieszanki przed
zamrozeniem, aby uzyskac intensywniejszy kokosowy smak i teksture.



LODY BANANOWO- ¢t dniki-

SZPINAKOWE e 2 dojrzate banany, pokrojone na
kawatki i zamrozone

1 szklanka swiezego szpinaku
1/2 szklanki mleka kokosowego
1/2 szklanki swiezych lub
mrozonych jagod

1 tyzeczka miodu (opcjonalnie)

Przygotowanie:

1.W blenderze zmiksuj banany, szpinak, mleko
kokosowe, jagody i miod na gtadka mase.

2.Wlej mieszanke do foremek na lody,
umieszczajac patyczki w srodku.

3.Zamrazaj przez co najmniej 4 godziny.

4. Przed podaniem, przemyj foremki ciepta
woda, aby tatwiej wyjac lody.
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