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KRUCHE CIASTO Z JAGODAMI | Instrukcje:
KREMEM CYTRYNOWYM 1. Przygotowanie ciasta:

o W misce wymieszaj make petnoziarnista z wiorkami
kokosowymi i ksylitolem.

o Dodaj pokrojone w kostke masto (i olej kokosowy,
jesli uzywasz), a nastepnie wyrabiaj ciasto w
palcach, az powstanie kruszonka.

o Dodaj zottko i szybko zagniec ciasto.

o Przetoz ciasto do foliowej torebki i schtadzaj w
lodéwce przez godzine.

2.Przygotowanie jagod / borowek:

o Jagody / borowki umies¢ w garnku i gotuj z miodem
lub syropem klonowym przez okoto 10-15 minut, az
puszcza sok.

o Odtoz troche soku do kubka, przestudz i wymieszaj z
maka ziemniaczang, a nastepnie dodaj do borowki i
gotuj chwile, az catos¢ zgestnieje. Odstaw z ognia.

3.Przygotowanie ciasta do pieczenia:

o Prostokatng forme do pieczenia wytdz papierem do
pieczenia, facznie z bokami.

o Ciasto lekko rozwatkuj lub porwij na kawatki i wylep

-
-

Skladniki:
Ciasto:
e 230 g maki petnoziarniste;
e 70 g wiorkow kokosowych

e 1tyzka ksylitolu dno formy, tworzac réwng podstawe. Naktuj
e 200 g masta (lub 150 gmastai50 g widelcem.
oleju kokosowego) o Nagrzej piekarnik do 180°C i piecz ciasto przez
- okoto 20 minut.
* 120ftko 4. Przygotowanie kremu cytrynowego:
Krem: o W misce zmiksuj serek ricotta z ksylitolem i jogurtem
e 2 tyzkijogurtu greckiego greckim na gtadka mase.

o Dodaj jajka, sok i skorke z cytryny, a nastepnie
miksuj do uzyskania jednolitej konsystenc;ji.
5.taczenie sktadnikow:

e 250 g serka ricotta
o 3tyzki ksylitolu

e Sok z jednej cytryny i skorka z o Wyjmij ciasto z piekarnika i wylej na nie mase
potowy cytryny Jajeczng.
. U jajka o Na wierzchu roztoz boréwki , tworzac nieregularne
datki: wzory.
Dodatki: o Wstaw z powrotem do piekarnika i piecz przez
 1szklanka boréwek kolejne 15-20 minut, az masa sie zetnie.
e 2 tyzki miodu (lub syropu 6.Podawanie:
klonowego) o Po ostudzeniu ciasta pokroj je na kwadraty.

: , , . _ . o Przed podaniem mozesz posypac delikatnie cukrem
o 1, tyzeczki maki ziemniaczane; pudrem lub ksylitolem.



CZEKOLADOWE CIASTO FASOLOWE

Na mleko z nerkowcow:
15 szklanki nerkowcow
Ciasto:

2 puszki czerwonej fasoli

25 miekkich daktyli

1% szklanki mleka z nerkowcow
3 tyzki oleju kokosowego
Szczypta soli

6 tyzek kakao
2 tyzeczki proszku do pieczenia

Krem z nerkowcow:

3%, szklanki uprzednio namoczonych
nerkowcow

1% szklanki mleka z nerkowcow

2 tyzki oleju kokosowego

3 tyzki syropu z agawy lub klonowego
1tyzka kakao

1 tyzeczka esencji waniliowej

Do dekoracji:
 Jagody lub boréwki

Wiorki kokosowe

Instrukcje:
1.Namoczenie nerkowcow:

o Dzien wczesniej namocz nerkowce, oddzielnie
te przeznaczone na mleko i oddzielnie te na
krem.

2.Przygotowanie mleka z nerkowcow:

o Nastepnego dnia odsacz nerkowce
przeznaczone na mleko, umiesc je w
blenderze, zalej 1 szklanka wody i zmiksuj na
wysokich obrotach.

o Przelej mleko przez gaze, doktadnie odciskajac
orzechy.

3.Przygotowanie ciasta:

o Nagrzej piekarnik do 180°C.

o Okragta forme do pieczenia (ok. 20 cm
srednicy) wytoz papierem do pieczenia.

o Umiesc¢ daktyle z mlekiem z nerkowcow w
malakserze i zmiksuj na gtadkg mase.

o Dodaj pozostate sktadniki ciasta i zmiksuj do
uzyskania jednolitej konsystenc;ji.

o Przetdz ciasto do formy, wygtadz wierzch i
piecz przez okoto 45 minut.

o Ostudz ciasto.

4. Przygotowanie kremu z nerkowcow:

o 0dsacz namoczone nerkowce, umiesc je w
malakserze wraz z pozostatymi sktadnikami
kremu.

o Zmiksuj na gtadka mase.

5.Dekorowanie ciasta:

o Na ostudzone ciasto wytoz krem z nerkowcow
i wstaw do lodowki na co najmniej godzine.

o Przed podaniem udekoruj jagodami lub
boréwkami oraz wiorkami kokosowymi.

6.Przechowywanie:

o Pozostatosci ciasta przechowuj w lodowce.



CIASTO Z FIGAMI skiadniki:

e 5-6 Swiezych fig

e 2 tyzki miodu

e 180 g miekkiego masta (wyciagnij z
lodowki godzine wczesniej)

e 3, szklanki brazowego cukru

N * 3jajka

L &7 ;-"‘*:::( | &t ol e 230 g maki owsianej lub orkiszowej

N o * 100 g mielonych migdatow

e 1i; tyzeczki proszku do pieczenia

e 1 tyzeczki sody oczyszczonej

e 230 ml jogurtu naturalnego

Instrukcje:
1. Przygotowanie formy:

o Brzegi okragtej formy z wyjmowanym brzegiem (26 cm) nasmaruj mastem, a dno wytoz
papierem do pieczenia.

o Na dnie rozprowadz midd. Jesli jest zbyt gesty, podgrzej go wczesniej.

o Figi pokrdj na plasterki i rozt6éz rownomiernie na dnie formy.

2.Przygotowanie ciasta:

o Nagrzej piekarnik do 170°C.

o W misce utrzyj masto z cukrem mikserem, az masa zbieleje i cukier sie rozpusci (ok. 7-10
minut).

o W osobnej misce wymieszaj make, mielone migdaty, proszek do pieczenia i sode
0CzZyszCzong.

o Do ubitego masta dodawaj kolejno jajka, miksujac po kazdym dodaniu. Nastepnie
dodawaj na przemian tyzke mieszanki suchych sktadnikow i jogurt naturalny, az do
wyczerpania sktadnikow.

3. Pieczenie:

o Gotowe ciasto wytoz na figi w formie, rownomiernie rozprowadzajac.

o Piecz w nagrzanym piekarniku przez okoto 60 minut, az ciasto bedzie ztociste i sprezyste
w dotyku.

4 Ostudzenie i podanie:

o Po upieczeniu, ostudz ciasto w formie przez okoto 20 minut.

o Delikatnie zdejmij obrecz formy i odwrdc ciasto do gory dnem na talerz. Usun papier do
pieczenia.

5.Przechowywanie:
o Pozostatosci ciasta przechowuj w szczelnym pojemniku w lodowce.



CIASTO CZEKOLADOWE Z
ORZECHAMI LASKOWYMI

Sktadniki:
Ciasto:

100 g orzechow laskowych

50 g masta z orzechow laskowych
(mozesz uzy¢ masta z orzechow
laskowych i migdatow)

50 g gorzkiej czekolady

100 g syropu klonowego,
daktylowego lub z agawy

50 ml oliwy z oliwek

2 tyzeczki octu jabtkowego (mozna
zastapi¢ octem z biatego wina)
100 ml mleka kokosowego
(opcjonalnie)

250 g maki orkiszowej typ 1000

2 tyzeczki proszku do pieczenia
Szczypta soli

100 ml wody gazowane;

Polewa:

100 g gorzkiej czekolady

Instrukcje:
1. Przygotowanie orzechow:

o Qdtdz okoto 15 orzechow laskowych na bok.

o Reszte orzechdéw wysyp na blache i upraz w
piekarniku przez kilka minut, az zbrazowieja.
Uwazaj, aby sie nie spality.

o Przestudz orzechy, zawijajac je w Scierke i
pocierajac, aby usunac spalone tupinki.
Nastepnie zmiksuj orzechy na proszek.

2.Przygotowanie masy czekoladowe;j:

o W garnku podgrzej gorzka czekolade, masto
orzechowe, mleko kokosowe i 50 ml wody, az
czekolada sie rozpusci i catosc sie potaczy.

o Odstaw na bok, dodaj oliwe, ocet i syrop
klonowy, doktadnie wymieszaj.

3.Przygotowanie ciasta:

o Z posiekanych orzechow odtdz 2 tyzeczki.

o Reszte wymieszaj z maka, proszkiem do
pieczenia i solg.

o Do suchych skfadnikow dodaj mase
czekoladowg i wode gazowanag, delikatnie
wymieszaj topatka.

4 Pieczenie:

o Nagrzej piekarnik do 180°C.

o Podtuzng forme wytoz papierem do
pieczenia, wlej ciasto.

o Piecz przez 35-40 minut. Sprawdz
patyczkiem, czy ciasto jest upieczone.

o Wyjmij z piekarnika i odstaw do ostudzenia.

5.Przygotowanie polewy:

o Rozpusc gorzka czekolade w kapieli wodne;.

o Posmaruj czekolada wierzch ostudzonego
ciasta, posyp pokruszonymi orzechami i
odfozonymi catymi orzechami.

o Wystudz przed pokrojeniem.



CZEKOLADOWE CIASTKA Z

ORZECHAMI Sktadniki:
: e 110 g miekkiego masta

e 80 g cukru kokosowego (mozna zastapic¢
trzcinowym lub biatym)

e 1jajko

e 130 g maki

e 1, tyzeczki proszku do pieczenia

e 20 g kakao

e Szczypta soli

e 1 tabliczka gorzkiej czekolady

e 1, rozgniecionego banana

e 150 g orzechow wioskich

Instrukcje:
1.Przygotowanie ciasta:
o W misce umies¢ masto z cukrem i miksuj przez kilka minut, az masto zbieleje.
o Dodaj jajko i ponownie zmiksuj do uzyskania jednolitej konsystenciji.
o W drugiej misce wymieszaj make, proszek do pieczenia, sol i kakao.
o Dodaj suche sktadniki do masta z cukrem i delikatnie zmiksu;.
o Na koniec dodaj rozgniecionego banana i zmiksuj do potaczenia sktadnikow.
o Posiekaj gorzka czekolade na drobne kawatki i dodaj do ciasta, delikatnie
wymieszaj.
2.Chlodzenie ciasta:
o Wstaw ciasto do lodowki na 2 godziny, aby stezato.
3.Przygotowanie do pieczenia:
o Blache do pieczenia wytoz papierem do pieczenia.
o Nagrzej piekarnik do 180°C.
o Rozdrobnij orzechy wtoskie i wysyp na talerz.
4. Formowanie ciastek:
o Nabiergj ciasto tyzka i formuj w rekach kulki wielkosci orzecha wtoskiego.
o Kazdg kulke obtocz w rozdrobnionych orzechach, potoz na blasze do pieczenia i
delikatnie rozpfaszcz.
5.Pieczenie:
o Piecz w nagrzanym piekarniku przez 10-12 minut.
o Po upieczeniu odstaw ciastka do ostygniecia.



MUFFINKI DYNIOWE Z  skiadniki:
Kruszonka:

ORZECHOWA KRUSZON KA e 50 g orzechow wtoskich, zmielonych

e 50 g maki petnoziarnistej

o 3tyzki ksylitolu

e 60 g masfa lub oleju kokosowego
Muffinki:
11 3/4 szklanki maki orkiszowe;
1tyzeczka proszku do pieczenia
e 3/4 tyzeczki sody oczyszczonej
e 1/2 tyzeczki cynamonu
e 1/4 tyzeczki gatki muszkatotowej
e 1/4 tyzeczki mielonego imbiru
o 1szklanka puree z dyni
 1/2 szklanki oleju kokosowego lub oliwy z oliwek

- e 3/4 szklanki ksylitolu
Instrukcje: e 3jajka

1. Przygotowanie kruszonki:
o W misce wymieszaj palcami wszystkie sktadniki na kruszonke, az powstana grudki.
o Mozesz schtodzi¢ kruszonke w lodowce lub uformowac w zbite ciasto, wtozy¢ do
zamrazarki, a nastepnie zetrze¢ na tarce.
2.Przygotowanie ciasta na muffinki:
o W jednej misce wymieszaj make, proszek do pieczenia, sode oczyszczong oraz
przyprawy: cynamon, gatke muszkatotowa i imbir.
o W drugiej misce potacz puree z dyni, ksylitol, olej kokosowy lub oliwe z oliwek oraz
jajka.
o Pofacz suche sktadniki z mokrymi i zmiksuj do uzyskania jednolitej masy.
3.Przygotowanie do pieczenia:
o Forme do muffinek wytoz papierowymi papilotkami.
o Naktadaj po 2 tyzki ciasta do kazdej papilotki.
4. Dodanie kruszonki:
o Wyciagnij ciasto na kruszonke z zamrazarki, zetrzyj na grubej tarce i posyp wierzch
kazdej muffinki.
5.Pieczenie:
o Nagrzej piekarnik do 180°C.
o Piecz muffinki przez okofo 20 minut, az beda ztociste i sprezyste na dotyk.




KOKOSOWE CIASTKAZ . ..

JEZYNAMI | MALINAMI e 2 il szklanki maki petnoziarnistej

o 4 tyzki ksylitolu (mozna zastapic erytrytolem)

e 1tyzeczka proszku do pieczenia

e 1, szklanki wiorkow kokosowych

e Szczypta soli

e Kostka masta (200 g) lub 150 g masta i 50 g oleju
kokosowego

e 2jajka

e 2z szklanki jogurtu naturalnego

e 1szklanka owocow (mieszanka jezyn i malin lub
same maliny)

e Troche jogurtu naturalnego do posmarowania

wierzchu

1tyzka ksylitolu do posypania

Instrukcje:
1.Przygotowanie ciasta:
o W duzej misce wymieszaj make petnoziarnista, ksylitol, sol, proszek do pieczenia i wiorki
kokosowe.
o Dodaj pokrojone w kostke masto (lub masto i olej kokosowy) i wyrobi¢ w palcach na
kruszonke.
o Dodaj jajka i jogurt naturalny, a nastepnie zagniec ciasto, az sktadniki sie potacza.
2.Dodanie owocow:
o Delikatnie wmieszaj owoce do ciasta, starajac sie nie rozgniatac ich zbyt mocno, aby
zachowac ich ksztatt.
3.Formowanie ciastek:
o Wytdz ciasto na powierzchnie dobrze posypang maka. Posyp ciasto obficie maka i
rozwatkuj na placek o grubosci okoto 15 - 1 cm.
o Za pomoca szklanki wykrawaj ciastka i przektadaj je na blache wytozonga papierem do
pieczenia.
4. Chtodzenie:
o Umiesc blache z ciastkami w lodoéwce na co najmniej 30 minut przed pieczeniem.
5.Pieczenie:
o Nagrzej piekarnik do 180°C.
o Ciastka lekko posmaruj jogurtem naturalnym po wierzchu (uzywajac pedzelka) i posyp
ksylitolem.
o Piecz przez okoto 25-30 minut, az ciastka beda ztociste i chrupigce.



CIASTO Z WINOGRONAMI |
KASZKA KUKURYDZIANA I

o 1szklanka maki

o 3, szklanki drobnej kaszki kukurydziane;

e 2 tyzeczki proszku do pieczenia

e 2jajka

e 5 szklanki cukru trzcinowego

e Maty pojemnik jogurtu naturalnego

o 1, szklanki tagodnej oliwy lub oleju (np. oleju
ryzowego)

o Skorka z jednej cytryny

 Okoto 3/5 szklanki drobnych winogron

iy g  Troche cukru trzcinowego do posypania
Instrukcje: — :&

1. Przygotowanie suchych sktadnikow:

o W duzej misce wymieszaj make, kaszke kukurydziang i proszek do pieczenia.

2.Przygotowanie mokrych sktadnikow:

o W innej misce zmiksuj jajka z cukrem trzcinowym przez kilka minut, az masa stanie sie
Jasna i puszysta.

o Dodaj jogurt naturalny oraz olej, a nastepnie doktadnie zmiksu;.

3.taczenie skltadnikow:
o Pofacz suche sktadniki z mokrymi i delikatnie wymieszaj, az powstanie jednolite ciasto.
o Dodaj skorke z cytryny i ponownie wymieszaj.
4. Przygotowanie formy:
o Okragfa forme do pieczenia wytoz papierem do pieczenia.
o Przelej ciasto do formy i rownomiernie rozprowadz.
5.Przygotowanie winogron:

o Winogrona mozna wypestkowac lub, jesli sa wieksze, przekroi¢ na potowki. Jesli nie
masz czasu, mozesz uzy¢ winogron z pestkami, ale pamietaj o ostroznym jedzeniu
ciasta.

o Utz winogrona na wierzchu ciasta.

6.Pieczenie:

o Posyp wierzch ciasta tyzka cukru trzcinowego.

o Piecz w nagrzanym piekarniku do 170°C przez okoto 35 minut, az ciasto bedzie ztociste i
sprezyste na dotyk.

7.0studzenie:
o Przed pokrojeniem ciasto catkowicie ostudz.




KOKOSOWY JAGIELNIK Z
JAGODAMI Instrukcje:

1. Przygotowanie spodu:

o W robocie kuchennym rozdrobnic¢ ptatki owsiane z
wiorkami kokosowymi, dodac olej kokosowy i syrop z
agawy. Zmiksowac, az powstanie kruszonka.

o Okragla forme z odpinanym bokiem wytozy¢ papierem
do pieczenia.

o Wytozy¢ kruszonke na dno formy, doktadnie ugnies¢,
aby stworzy¢ zwartg warstwe, i wstawi¢ do lodowki.

2.Przygotowanie masy jaglanej:

o Kasze jaglang przesypac do garnka i prazy¢ na sucho
Sktadniki: przez kilka minut, mieszajac, az zacznie pachnie¢ lekko
Na spad: orzechowo. Zestawic z ognia, wyptukac kasze i odla¢
1 szklanka ptatkéw owsianych wode. , L | ,

R o Kasze zalac¢ 2 szklankami swiezej wody i gotowac pod
Y szklanki wiorkow kokosowych przykryciem na bardzo matym ogniu przez 15-17 minut,
3 tyzki oleju kokosowego az wchtonie cata wode. Nie odkrywac i nie mieszac.
1tyzka syropu z agawy o Kasze zestawic z ognia, przetozy¢ do innego naczynia,
Na ¢rodek: spulchnic¢ i lekko przestudzic.
. . o Przetozy¢ kasze do robota kuchennego, dodac olej
1 szklanka kaszy jaglane; kokosowy, syrop z agawy, wiorki kokosowe i mleko
e 3tyzki oleju kokosowego kokosowe. Zmiksowac na gtadka mase (mozna tez uzy¢

e 1puszka mleka kokosowego (bez blendera recznego).

zageszczaczy, w sktadzie tylko ° Na koniec dodac make kokosowa, sok i skorke z
- limonki. Dobrze wymieszac i przetozy¢ mase na
kokos i woda)

kokosowy spad, wygladzic.

e 6 tyzek syropu z agawy (moze 3.Pieczenie ciasta:
by¢ tez midd lub syrop ryzowy) o Nagrzac piekarnik do 170°C. Piec ciasto przez okoto 50
minut.

o % szklanki wiorkow kokosowych ,
4. Przygotowanie polewy:

* 3tyzki maki kokosowej o W czasie pieczenia ciasta, przetozyc¢ jagody do garnka i

e Sok i skorka z jednej limonki gotowac przez okoto 5 minut, dodac syrop z agawy.
Na polewe: o W miseczce wymiesza¢ make ziemniaczang z kilkoma

e 2 szklanki jagod (moga by¢ tyzeczkami zimnej wody, az powstanie jednolita masa.

. . ot o Do jagod powoli wlewa¢ wode z maka, caty czas
mrozone, mozna tez uzyc mieszajac, aby nie powstaty grudki. Gotowac¢, az jagody
truskawek lub wisni) zgestnieja.

e 2 tyzki syropu z agawy 5.Podawanie: | |
o 1tyzeczka maki ziemniaczanej o Ciasto najlepiej podawac lekko ciepte z polewg z jagod.



SEZAMKI Z NASIONAMI |

. Sktadniki:

Z RWINA e 1szklanka nasion stonecznika

By N o 2 szklanki wiorkéw kokosowych

e 1, szklanki suszonej zurawiny (lub
rodzynek)

e 1, szklanki nasion dyni

e 1 szklanki nasion sezamu

o 1, tyzeczki soli

e 2 tyzkioleju kokosowego

e 1, szklanki syropu ryzowego

Instrukcje:
1.Przygotowanie:

o Blache wyt6z papierem do pieczenia.

o Nagrzej piekarnik do 160°C.

o Suszong zurawine lub rodzynki lekko posiekaj.

2.kaczenie skiadnikow:
o W duzej misce wymieszaj nasiona stonecznika, wiorki kokosowe, zurawing,
nasiona dyni, sezam oraz sol.
3.Przygotowanie syropu:
o W garnku rozgrzej olej kokosowy, az sie rozpusci.
o Dodaj syrop ryzowy i mieszaj, az powstanie jednolita masa.
4. kaczenie masy:

o Wlej goracy syrop z olejem do miski z suchymi sktadnikami i szybko wymieszaj,
aby wszystkie sktadniki sie potaczyty.

5.Formowanie sezamek:

o Przet6z mase na blache wytozong papierem do pieczenia i wygtadz tyzka.

o Uciac drugi kawatek papieru do pieczenia, przykryj nim mase i wygtadz catosc przy
uzyciu watka, butelki lub rak, formujac réwny placek o grubosci okoto 4-5
milimetrow.

6.Pieczenie:

o Piecz w nagrzanym piekarniku przez 10-15 minut, az sezamki sie fadnie zarumienig.

7.Studzenie i krojenie:

o Catkowicie wystudz sezamki, a nastepnie potami na kawatki.
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