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SERNIKOWA MANNA

Skiadniki:

1/2 szklanki kaszy manny

1jajko

125 g twarogu pofttustego w
kostce

100 g serka waniliowego light
1/2 szklanki mleka 1,5% ttuszczu
2 tyzki miodu

Owoce na wierzch - np.
nektarynka i sliwka

Przygotowanie:
1. Przygotowanie masy serowej:
o Zmiksuj twardg z serkiem waniliowym light, miodem i mlekiem, az
uzyskasz gtadka i jednolita mase.
2. Dodanie kaszy manny:
o Dodaj kasze manne do uzyskanej masy i doktadnie wymieszaj.
3.Dodanie jajka:
o Whij jajko i miksuj catos¢, az masa bedzie miata konsystencje nieco
gestsza od ciasta nalesnikowego.
4. Przygotowanie do pieczenia:
o Przelej mase do formy (najlepiegj silikonowa tortownica o srednicy 18 cm)
lub kokilek.
5. Dekorowanie owocami:
o Udekoruj wierzch masy pokrojonymi owocami, np. nektarynka lub sliwka.
©.Pieczenie:
o Piecz w piekarniku nagrzanym do 170 stopni Celsjusza przez okoto 30
minut, az sernik sie zarumieni i bedzie sprezysty.



OMLET OWSIANY Z Sktadniki (na i :
adniki (na jeden omlet smazony na
JABLKIEM patelni o srednicy 20 cm):

e 1duze jajko

e 1tyzka ptatkéw owsianych

15 szklanki wody

1 mate jabtko (lub potowa sredniego)

B 1 kopiata tyzka maki petnoziarniste;

& 1 tyzka mleka 1,5% ttuszczu

/ e 11yzeczka syropu klonowego lub miodu

e Szczypta cynamonu

e Szczypta soli

e Olej kokosowy lub oliwa z oliwek do
smazenia

Przygotowanie:
1. Przygotowanie platkow owsianych:
o Ugotuj ptatki owsiane w 15 szklanki wody, az zgestnieja. Odstaw do przestudzenia.
2.Przygotowanie jabtka:
o Zetrzyj jabtko na tarce o drobnych oczkach.
3.0ddzielanie jajka:
o Oddziel biatko od zottka.
4 Mieszanie sktadnikow:
o 76ttko wymieszaj z syropem klonowym lub miodem, cynamonem, szczypta soli, tyzka
mleka i przesiang maka petnoziarnista.
o Dodaj starte jabtko i przestudzone ptatki owsiane, doktadnie wymieszaj.
5.Ubicie biatka:
o W osobnym naczyniu ubij biatko na sztywno, a nastepnie delikatnie dodaj do reszty
sktadnikéw, mieszajac doktadnie, ale delikatnie.
6.Smazenie omletu:
o Rozgrzej odrobine oleju kokosowego lub oliwy z oliwek na patelni.
o Wlej ciasto na omlet, zmniejsz ptomien na bardzo maty i przykryj patelnie pokrywka.
o Smaz, az omlet od spodu nabierze ztocistego koloru i bedzie mozna go przewrdcic.
o Uzyj szerokiej szpatutki, aby delikatnie przewrdci¢ omlet na druga strone. W razie
potrzeby dodaj jeszcze troche oleju.
o Smaz chwile pod przykryciem, a nastepnie dosmaz bez przykrycia, aby omlet byt dobrze
wysmazony.
7.Podawanie:
o Spozywaj na goraco, podawaj z cukrem pudrem, owocami, dzemem, jogurtem lub innymi
ulubionymi dodatkami.



PLACUSZKI CZEKOLADOWE Z BATATA

Przygotowanie:

Skfadniki (na 6 plackow):

e 100 g batata

e 50 g banana

e 30 g maki petnoziarnistej (moze
by¢ rowniez maka orkiszowa)

e 1jajko

o 2 tyzeczki kakao

e 1/3 tyzeczki cynamonu

e 1tyzka miodu lub syropu
klonowego (lub inny zamiennik
cukru, np. ksylitol, erytrol)

e 1/4 tyzeczki proszku do pieczenia

1. Przygotowanie batata:
o Obierz batata i pokrdj w kostke. Ugotuj na parze do miekkosci, a
nastepnie ostudz.
2. Przygotowanie masy:
o W wysokim naczyniu umies¢ banana, ugotowanego batata, jajko
I midd (lub inny zamiennik cukru). Zblenduj na gtadkg mase.
3.Dodanie suchych skiadnikow:
o Do zblendowanej masy dodaj make petnoziarnista, cynamon,
proszek do pieczenia i kakao. Zmiksuj wszystko razem, az

konsystencja

bedzie przypominac gesty jogurt grecki.

4. Smazenie placuszkow:
o Rozgrzej patelnie i posmaruj jg niewielka iloscig oleju

kokosowego
o tyzka wyktad

ub oliwy z oliwek.
aj porcje ciasta na patelnie i smaz na niewielkim

ogniu z dwoc

n stron, az placuszki beda ztociste.



PIECZONA OWSIANKA Z Sktadniki (na 2 porcje):

JAGODAMI | SLIWKAMI . 2jajka
\. e 70 g pfatkow owsianych

e 3{yzki amarantusa ekspandowanego
(mozna zastapic¢ otrebami)

e 1tyzka (35 g) ricotty (mozna zastapic¢
gestym jogurtem greckim)

e 70 g jogurtu naturalnego

e 1tyzka miodu lub syropu klonowego

 1/2 tyzeczki proszku do pieczenia

e 2 tyzki jagdd

o 4 sliwki

e Olej kokosowy lub masto do

Przygotowanie: wysmarowania foremek
1.Przygotowanie masy:

o W naczyniu potfacz ptatki owsiane, jajka, amarantus lub otreby,
proszek do pieczenia, jogurt, ricotte (lub jogurt grecki) oraz miod lub
syrop klonowy. Doktadnie wymieszaj, az powstanie jednolita masa.

2. Dodanie owocow:

o Delikatnie wmieszaj jagody do masy owsiane;.

3.Przygotowanie foremek:

o Kokilki wysmaruj cienkg warstwa oleju kokosowego lub masta. Podziel
mase owsiang rowno na dwie czesci i przetéz do foremek.

4. Przygotowanie sliwek:

o Sliwki umyj, usun pestki i pokroj na 6semki. Kazda kokilke udekoruj
czastkami sliwek, uktadajac je na wierzchu masy.

5.Pieczenie:

o Wstaw kokilki do piekarnika nagrzanego do 180 stopni Celsjusza. Piecz
przez okoto 20-25 minut, az wierzch bedzie rumiany i lekko ztocisty.

6.Podawanie:

o Podawaj na ciepto lub zimno, np. z dodatkowym jogurtem naturalnym.




PUSZYSTY OMLET BISZKOPTOWY

Skfadniki:

e 1jajko (rozmiar L)

e 25 g maki pefnoziarniste;

e 40 ml mleka 1,5% ttuszczu

e 1tyzeczka ekstraktu
waniliowego

e Olej kokosowy do
wysmarowania formy

Instrukcja:
1.Przygotowanie masy:
o W jednej misce umiesc zottko, mleko, make petnoziarnista i ekstrakt waniliowy.
Dokfadnie wymieszaj sktadniki, az powstanie jednolita masa.
2. Ubijanie biatka:
o W drugiej misce zmiksuj biatko, az bedzie puszyste i sztywne.
3.L3aczenie skfadnikow:
o Delikatnie dodaj ubite biatko do masy z zéttkiem i wymieszaj, starajac sie nie straci¢
puszystosci.
4. Przygotowanie formy:
o Forme do pieczenia posmaruj cienka warstwa oleju kokosowego i przelej do niej
ciasto.
5.Pieczenie:
o Piecz w piekarniku nagrzanym do 200 stopni Celsjusza (tryb gora-dot) przez okoto
20 minut, az omlet bedzie ztocisty i patyczek wtozony w srodek bedzie suchy.
6.Alternatywne smazenie:
o Jesli omlet smazysz, posmaruj teflonowa patelnie odrobing oleju kokosowego.
o Wylej ciasto na patelnie, przykryj pokrywka i zmniejsz ogien.
o Smaz przez okoto 5 minut, nastepnie ostroznie przewro¢ omlet na druga strone i
smaz do sciecia.
7.Podawanie:
o Jedz na ciepto. Mozesz podac z owocami, jogurtem lub lekkim syropem klonowym.



OWSIANY CHLEB Z ZIARNAM] Sktadnikina chieb:

e 400 g maki pszennej (najlepiej chlebowej - typ 650 lub
720)

e 2 tfyzeczki soli

e 85 g ptatkow owsianych (1 szklanka)

e 30 g pestek dyni (1/4 szklanki)

e 30 g pestek stonecznika (1/4 szklanki)

e 2 tyzki siemienia Inianego

e 15 g Swiezych drozdzy

e 360 ml letniej wody

1tyzka miodu

Sktadniki na posypke:

11yzka pestek dyni

11yzka pestek stonecznika

11yzka siemienia Inianego

11yzka sezamu (lub ptatkow owsianych)

Instrukcja:
1. Przygotowanie suchych skfadnikow:
o W duzej misce wymieszaj make, ptatki owsiane, pestki dyni, pestki stonecznika, siemie Iniane i sol.
2.Przygotowanie drozdzy:
o W cieptej wodzie rozpus¢ miod. Drozdze rozkrusz do matej miseczki, dodaj troche wody z miodem i
doktadnie wymieszaj.
o Przelej drozdze do miski z suchymi sktadnikami. Dodaj pozostata wode z miodem i wymieszaj catosc
topatka, az ciasto bedzie kleiste.
3.Wyrastanie ciasta:
o Miske z ciastem przykryj folig spozywcza lub recznikiem i odstaw w ciepte miejsce bez przeciagow na 3
godziny.
4. Przygotowanie do pieczenia:
o Wyrosniete ciasto krotko przemieszaj topatka. Forme do pieczenia chleba posmaruj mastem i posyp maka.
o Jesli uzywasz garnka zeliwnego albo rzymskiego, wstaw go do piekarnika i nagrzej do 220 stopni Celsjusza
w trybie gora-dot.
o Przetoz ciasto do formy lub koszyka do wyrastania chleba albo czystej miski wytozonej papierem do
pieczenia.
o Posyp wierzch chleba pestkami dyni, stonecznika, siemienia Inianego i sezamem. Przykryj chleb i odstaw
na 30-45 minut do podrosniecia.
5.Pieczenie chleba:
o Wstaw forme z chlebem do goracego piekarnika i piecz przez okoto 45 minut.
o Jesli pieczesz chleb w garnku, ostroznie wyjmij garnek z piekarnika, przet6z do niego chleb razem z
papierem do pieczenia, wstaw garnek ponownie do piekarnika i piecz jak wyzej.
o Dodatkowo, aby chleb zyskat chrupiaca skorke, mozesz ustawic¢ na dnie piekarnika zaroodporng forme
wypetniong woda.
6.Studzenie:
o Gotowy chleb ostroznie wyjmij z formy i ostudz na kratce.



CIASTECZKA BANANA BREAD

Skfadniki:

e 300 g dojrzatych banandw (waga bez
skorki)

e 1jajko (rozmiar L)

e 70 g masta orzechowego (najlepie;
naturalnego, bez dodatku cukru)

e 150 g maki pefnoziarnistej

e 1tyzeczka proszku do pieczenia

e 1tyzeczka cynamonu

e 50 gerytrolu lub ksylitolu (lub do
smaku)

Instrukcja:
1.Przygotowanie masy:
o Banany pokroj na plasterki i umies¢ w duzej misce.
o Dodaj masto orzechowe i jajko. Zmiksuj catosc, az banany beda dobrze
rozdrobnione, a sktadniki sie potacza.
2.Dodanie suchych sktadnikow:
o Do miski z bananami, mastem orzechowym i jajkiem dodaj make
petnoziarnista, proszek do pieczenia, cynamon i erytrol lub ksylitol.
o Krotko zmiksuj catosc, tylko do pofaczenia sktadnikow.
3.0pcjonalne dodatki:
o Na koniec mozesz delikatnie przemiesza¢ mase fopatka i dodac ewentualne
dodatki, takie jak posiekana ciemna czekolada, orzechy czy suszone owoce.
/i Formowanie ciasteczek:
o Nakfadaj porcje ciasta duza tyzka, formujac 12 duzych ciastek.
5.Pieczenie:
o Piecz ciasteczka bananowe w piekarniku nagrzanym do 180 stopni
Celsjusza (tryb gora/dot) przez okoto 25-30 minut, az beda lekko ztociste.
6.Podawanie:
o Po upieczeniu lekko ostudz ciasteczka i podawaj jeszcze ciepte.



CYNAMONKI Z LUKREM Sktadniki na buteczki cynamonowe:
TWA Roz KOWYM e 15 g $wiezych drozdzy

e 125 ml letniego mleka 1,5% ttuszczu
e 1tyzeczka miodu (do drozdzy)
e 200 g maki petnoziarnistej (1 szklanka)
e 100 g maki pszennej (typ 500 - 2/3 szklanki)
e 50 g ksylitolu lub erytrolu (1/4 szklanki)
* 1jajko (rozmiar L)
e 40 g masta klarowanego

Sktadniki na mase cynamonowa:
e 50 g masta (miekkiego)
e 50 g cukru trzcinowego (1/4 szklanki)
* 1,5 tyzki cynamonu

Sktadniki na lukier twarozkowy:
e 100 g lekkiego twarozku (np. Almette)
e 50 g cukru pudru
o 1tyzka ekstraktu waniliowego

Instrukcja:
1.Przygotowanie zaczynu:
o Drozdze zmieszaj z miodem i letnim mlekiem. Wymieszaj do rozpuszczenia, przykryj i odstaw w ciepte miejsce na
okoto 20 minut, az drozdze zaczng "pracowac”.
2.Przygotowanie ciasta:
o W misie miksera umies¢ make pefnoziarnista, make pszenna, jajko, masto klarowane w kawatkach oraz ksylitol.
Dodaj wyrosniete drozdze i wyrob gtadkie ciasto.
o Miske z ciastem przykryj i odstaw w ciepte miejsce na godzine, aby ciasto wyrosto.
3.Formowanie buteczek:
o Wyrosniete ciasto wytoz na lekko posypany maka blat i krotko zagniec.
o Rozwatkuj ciasto na prostokat o wymiarach okoto 30x40 cm i grubosci okoto 0,5-1 cm.
o Posmaruj wierzch ciasta miekkim mastem.
4.Przygotowanie masy cynamonowe;j:
o Wymieszaj cukier trzcinowy z cynamonem i posyp nim posmarowane mastem ciasto.
5.Zwijanie i krojenie ciasta:
o Zwin ciasto w rulon wzdtuz dtuzszego boku.
o Przetnij ciasto na 8 rownych plastrow.
6.Przygotowanie do pieczenia:
o U6z cynamonki w nattuszczonej i posypanej maka blaszce. Przykryj foremke i odstaw na okoto 30 minut, aby
buteczki sie napuszyty.
o W tym czasie rozgrzej piekarnik do 180 stopni Celsjusza (tryb gora-dot).
7.Pieczenie:
o Piecz wyrosniete cynamonki przez okoto 20 minut, az beda rumiane.
8.Przygotowanie lukru twarozkowego:
o W misce zmiksuj twarozek z cukrem pudrem i ekstraktem waniliowym, az powstanie gtadki krem.
9. Dekorowanie:
o Posmaruj lukrem jeszcze ciepte buteczki.



GRECKA BOUGATSA
Skladniki na bougatse:

* 1 opakowanie ciasta filo (okoto 300 g, 7
arkuszy)

e 50 g masta klarowanego (rozpuszczonego)

e 1litr mleka 1,5%

e 80 g ksylitolu lub erytrolu (pot szklanki)

 1tyzka ekstraktu waniliowego

e 4jajka (rozmiar L)

e 40 g skrobi kukurydzianej lub
ziemniaczanej (2 mocno czubate tyzki)

 Cukier puder z ksylitolu (do posypania)

Instrukcja:
1. Przygotowanie piekarnika:
o Rozgrzej piekarnik do 200 stopni Celsjusza (tryb géra/dot).
2.Przygotowanie kremu:
o Wlej mleko do duzego garnka, dodaj ksylitol i ekstrakt waniliowy. Doprowadz do wrzenia.
o W miedzyczasie zmiksuj jajka ze skrobig kukurydziana.
o Wlej czes¢ zagotowanego mleka do mieszanki jajecznej i doktadnie zmiksuij.
o Przelej mieszanke jajeczng do reszty mleka w garnku i gotuj na matym ogniu, mieszajac, az krem
zgestnieje do konsystencji budyniu. Zdejmij z kuchenki.
3.Przygotowanie ciasta:
o Zaroodporne naczynie posmaruj rozpuszczonym mastem klarowanym.
o Wez potowe ciasta filo (3,5 arkusza) i lekko gniotac, utdz je w foremce, aby zapetnic cate dno.
Pokrop wierzch ciasta rozpuszczonym mastem.
o Podpiecz w piekarniku przez 5 minut, az lekko sie zarumieni.
4 Naktadanie kremu:
o Wyjmij foremke z piekarnika i wlej przygotowany krem, rozprowadzajac go rbwnomiernie po catej
powierzchni.
5.Gorna warstwa ciasta:
o Pozostate ciasto filo rowniez lekko pozagniataj i utéz na gorze kremu. Polej rozpuszczonym
mastem klarowanym.
6.Pieczenie:
o Piecz bougatse przez okoto 15 minut, az ciasto filo bedzie ztociste i chrupiace.
7.Chlodzenie:
o Po upieczeniu wyjmij bougatse z piekarnika i odstaw na okoto 15 minut.
8. Podawanie:
o Podawaj na ciepto, posypane cukrem pudrem z ksylitolu.



CIASTO JOGURTOWE Z
. - e 4jajka

Y e 200 ml jogurtu naturalnego 1,5%

e 30 gerytrolu (mozna dodac wiecej, jesli
chcesz stodsze ciasto)

e 150 g maki kukurydzianej (lub zwyktej,
ale z kukurydziang ma piekny zotty
kolor)

e 1tyzeczka proszku do pieczenia

e Owoce lesne (mrozone lub Swieze)

Przygotowanie:
1.Ubijanie jajek:

o Cate jajka ubij z erytrolem na piane, az beda bardzo dobrze ubite i
puszyste.

2.Dodanie jogurtu:

o Dodaj jogurt naturalny do ubitych jajek i delikatnie wymieszaj.

3.Dodanie suchych sktadnikow:

o Powoli dodawaj make kukurydziang oraz proszek do pieczenia, caty czas
mieszajac, aby nie byto grudek.

/i, Dodanie owocow:

o Na koniec delikatnie wymieszaj owoce lesne tyzka, aby nie uszkodzic
OWOCOW.

5.Przygotowanie formy:

o Forme do pieczenia wytoz papierem do pieczenia i przelej do niej ciasto.

6.Pieczenie:

o Wstaw ciasto do nagrzanego piekarnika do 170 stopni Celsjusza i piecz
przez okoto 45 minut, az bedzie ztociste i upieczone w srodku (sprawdz
patyczkiem).

7.Chtodzenie i podawanie:

o Po upieczeniu wyjmij ciasto z piekarnika i odstaw do ostudzenia. Podawaj

na ciepto lub na zimno.
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