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SPROBUJ NASZYCH ZDROWYCH, PYSZNYCH PRZEPISOW

Idealnych dla smakoszy dbajacych o zdrowie i samopoczucie!

Odblokuj.ponad 500 przepisow

wejdz na
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www.metywater.tv/500


https://motywator.tv/oferta-specjalna-odchudzanie/?utm_source=mailing&utm_medium=pdf&utm_campaign=odblok500
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PANNA COTTA Z SOSEM
7 MARAKUI Skladniki na Panna Cotta:
e 500 ml smietanki kremowki (36%)
e 250 ml mleka
e 80 g cukru
2 tyzeczki zelatyny
e 1laska wanilii lub 1+tyzeczka
ekstraktu z wanilii
Sktadniki na Sos z Marakui:
e 4 owoce marakui
e 2-3tyzki cukru (lub do smaku)
2 tyzki wody

Przygotowanie Panna Cotta:

1.W matej miseczce namocz zelatyne w 2-3 tyzkach zimnej wody. Odstaw na 5-10 minut, az
napecznieje.

2.W garnku podgrzej smietanke kremowke, mleko i cukier. Dodaj laske wanilii (przekrojong na
pot i wyskrobane nasiona) lub ekstrakt z wanilii. Podgrzewaj na srednim ogniu, mieszajac, az
cukier sie rozpusci i mieszanka zacznie sie delikatnie gotowac.

3.Zdejmij garnek z ognia. Dodaj napeczniata zelatyne do goracej mieszanki i mieszaj, az
catkowicie sie rozpusci.

4. Przelej mieszanke przez sitko do miski, aby usung¢ ewentualne grudki i resztki wanilii.

5.Rozlej mieszanke do foremek lub szklanek. Przykryj folig spozywcza i wstaw do lodowki na co
najmniej 4 godziny, a najlepiej na cata noc, aby dobrze stezata.

Przygotowanie Sosu z Marakui:

1. Przekroj owoce marakui na pot i wydraz migzsz do miseczki.

2.W matym garnku podgrzej miazsz z marakui, cukier i wode. Gotuj na matym ogniu przez kilka
minut, az cukier sie rozpusci i sos lekko zgestnieje.

3.0dstaw sos do ostygniecia.

Podanie:

1.Wyjmij panna cotta z lodowki. Jesli uzywasz foremek, delikatnie przejedz nozem po
krawedziach i odwroc na talerzyki, aby wyjac deser. Jesli uzywasz szklanek, mozesz podac
panna cotta bezposrednio w nich.

2.Polej kazda panna cotta sosem z marakui.



TARTA CYTRYNOWA Sktadniki na Spod:
y 4 BEZA Wi 0OS KA 200 g maki petnoziarnistej

100 g zimnego masta, pokrojonego w kostke
50 g cukru kokosowego lub trzcinowego
1jajko
1tyzka zimnej wody (opcjonalnie, jesli ciasto
jest za suche)
Skfadniki na Nadzienie Cytrynowe:

e 4jajka

) e 150 ml soku z cytryny (okoto 3-4 cytryny)

e 200 g jogurtu greckiego
e 100 g miodu lub syropu klonowego
e Skorka starta z 2 cytryn
Skiadniki na Beze Wloska:
e 3 biatka jaj
e 150 g cukru
e 50 ml wody

Przygotowanie Spodu:
1.W misce wymieszaj make z cukrem. Dodaj zimne masto i rozcieraj palcami, az powstanie kruszonka.
2.Dodaj jajko i zagniec ciasto. Jesli jest za suche, dodaj tyzke zimnej wody. Zagniec szybko, az sktadniki sie
potacza.
3.Zawin ciasto w folie spozywcza i wstaw do lodéwki na 30 minut.
4. Rozwatkuj schtodzone ciasto na grubosc okoto 3-4 mm i wytdz nim forme do tarty (okoto 24 ¢cm Srednicy).
Naktuj spod widelcem i wstaw do lodowki na kolejne 15 minut.
5.Nagrzej piekarnik do 180°C. Piecz spod przez 15-20 minut, az bedzie ztocisty. Odstaw do ostygniecia.
Przygotowanie Nadzienia Cytrynowego:
1.W misce ubij jajka z miodem lub syropem klonowym.
2.Dodaj sok i skorke z cytryny oraz jogurt grecki. Doktadnie wymieszaj, az powstanie gtadka masa.
3.Wylej nadzienie na podpieczony spod i piecz w 160°C przez okoto 25-30 minut, az masa sie zetnie. Odstaw do
ostygniecia.
Przygotowanie Bezy Wloskiej:
1.W matym garnku podgrzej cukier z woda na srednim ogniu. Gotuj, az syrop osiggnie temperature 118°C (uzyj
termometru cukierniczego).
2.W miedzyczasie ubij biatka na sztywng piane.
3. Powoli wlewaj goracy syrop cukrowy do ubitych biafek, ciagle ubijajac na wysokich obrotach. Ubijaj, az beza
stanie sie gesta i btyszczaca.
Wykonczenie:
1.Na ostudzong tarte wytdz beze wioska. Mozesz uzyc¢ rekawa cukierniczego do dekoracji.
2.0pal beze palnikiem kuchennym lub wstaw tarte na kilka minut do nagrzanego do 220°C piekarnika, az beza
lekko sie zrumieni.



CREME BRULEE Z LAWENDA
Sktadniki:

e 500 ml Smietanki kremowki (36%)

e 1tyzeczka suszonych kwiatow lawendy

e 1laska wanilii lub 1tyzeczka ekstraktu z
wanilii

e 5 70ttek

e 80 g cukru trzcinowego + dodatkowy
cukier do karmelizacji

e szczypta soli

Przygotowanie:
1. Podgrzewanie smietanki:
o W garnku podgrzej Smietanke kremowke na srednim ogniu.
o Dodaj suszone kwiaty lawendy oraz laske wanilii (przekrojong na pot i wyskrobane nasiona) lub
ekstrakt z wanilii.
o Podgrzewaj, az Smietanka zacznie delikatnie wrze¢, a nastepnie zdejmij z ognia.
o Przykryj garnek i pozostaw na 10-15 minut, aby Smietanka przeszta aromatem lawendy i wanilii.
2.Przygotowanie masy jajecznej:
o W duzej misce ubij zéttka z cukrem trzcinowym i szczypta soli, az masa stanie sie jasna i puszysta.
3.taczenie skiadnikow:
o Powoli wlewaj ciepta Smietanke do masy jajecznej, ciagle mieszajac, aby uniknac sciecia sie jajek.
o Przelej mieszanine przez sitko, aby usunac kwiaty lawendy i resztki wanilii.
4 Pieczenie:
o Rozlej krem do ramekinow (naczynia do créme bralée).
o Umiesc¢ ramekiny w gtebokiej blaszce do pieczenia i wlej goraca wode do blaszki, aby siegata do
potowy wysokosci ramekinow.
o Piecz w piekarniku nagrzanym do 150°C przez okoto 40-45 minut, az krem bedzie Sciety, ale lekko
drzacy w srodku.
o Wyjmij ramekiny z wody i pozostaw do ostygniecia, a nastepnie wstaw do lodoéwki na co najmniej 2
godziny (a najlepiej na cata noc).
5.Karmelizacja:
o Przed podaniem posyp kazda porcje cienkg warstwa cukru trzcinowego.
o Uzyj palnika kuchennego, aby skarmelizowac cukier, tworzac chrupiaca skorupke. Mozesz tez uzyc
funkgji grilla w piekarniku, ale uwazaj, aby nie przegrza¢ kremu.



MUS CZEKOLADOWY Z CHILI | Sktadniki:
SOLONYMI ORZESZKAMI e 200 g ciemnej czekolady (min. 70% kakao)

e 3 tyzki mleka roslinnego (np. migdatowego
lub kokosowego)

e 3 jajka (oddzielnie biatka i zottka)

e 2 tyzki miodu lub syropu klonowego

e 1 mata papryczka chili (bez nasion, drobno
posiekana) lub 1/2 tyzeczki
sproszkowanego chili

e e 1/4tyzeczki soli morskiej
2 50 g solonych orzeszkéw ziemnych (lekko
~ posiekanych)

e 1tyzeczka ekstraktu z wanilii (opcjonalnie)
e Swieze listki miety do dekoracji
Przygotowanie: (opcjonalnie)

1. Roztapianie czekolady:

o Potam czekolade na mate kawatki i umiesc¢ ja w misce nad garnkiem z gotujaca sie woda
(kapiel wodna). Dodaj mleko roslinne.
o Mieszaj, az czekolada sie rozpusci i powstanie gtadka masa. Dodaj posiekana papryczke chili
lub sproszkowane chili oraz ekstrakt z wanilii, jesli uzywasz. Odstaw na bok, aby lekko ostygfa.
2.Przygotowanie zottek:
o W misce ubij zottka z miodem lub syropem klonowym, az masa stanie sie jasna i puszysta.
o Powoli dodaj przestudzong czekolade do ubitych zoéttek, ciagle mieszajac, az skfadniki sie
potacza.
3.Ubijanie biatek:
o W osobnej, czystej misce ubij biatka na sztywna piane. Dodaj szczypte soli, aby biatka lepiej
sie ubity.
o Delikatnie dodaj ubite biatka do masy czekoladowej, mieszajac topatka, az sktadniki sie
potacza. Staraj sie nie traci¢ puszystosci masy.
;. Dodawanie orzeszkow:
o Delikatnie wymieszaj posiekane solone orzeszki ziemne z musem czekoladowym.
5.Chtodzenie:
o Przet6z mus do matych miseczek lub kieliszkow i wstaw do lodowki na co najmniej 2 godziny,
aby dobrze sie schtodzit i zestalit.
6.Podanie:
o Przed podaniem udekoruj kazda porcje swiezymi listkami miety i ewentualnie dodatkowa
szczypta soli morskiej lub kilkoma solonymi orzeszkami.



GRUSZKIPIECZONEWWINIEZ
LODAMI WANILIOWYMI + 4 dojrzale gruszki

e 500 ml czerwonego wina (np. Merlot, Cabernet
Sauvignon)

e 2 tyzki miodu lub syropu klonowego

e 1laska cynamonu

e 4 gozdziki

e 1gwiazdka anyzu

e Skorka z jednej pomaranczy (pocieta w paseczki)

e 1laska wanilii lub 1tyzeczka ekstraktu z wanilii

e Lody waniliowe (najlepiej domowe lub
niskocukrowe)

Przygotowanie:
1. Przygotowanie gruszek:

o Obierz gruszki, pozostawiajac ogonki. Mozesz takze przekroi¢ gruszki na pot i usunac
gniazda nasienne, jesli wolisz.

o W garnku o szerokim dnie umies¢ wino, miod lub syrop klonowy, laske cynamonu,
gozdziki, gwiazdke anyzu, skorke pomaranczowa oraz laske wanilii (przekrojong na pot i
wyskrobane nasiona) lub ekstrakt z wanilii.

2.Gotowanie wina:

o Podgrzewaj wino z przyprawami na srednim ogniu, az zacznie delikatnie wrze¢. Zmniejsz
ogien i gotuj przez okoto 5 minut, aby smaki sie potaczyty.

3.Pieczenie gruszek:

o Dodaj gruszki do garnka z winem i gotuj na wolnym ogniu przez okoto 20 minut,
obracajac je co jakis czas, aby rbwnomiernie sie ugotowaty.

o Przetoz gruszki wraz z winem i przyprawami do naczynia zaroodpornego.

o Piecz w piekarniku nagrzanym do 180°C przez okoto 20-25 minut, az gruszki beda
miekkie i przesigkniete winem.

4 Redukcja sosu:

o Wyjmij gruszki z naczynia i przetoz na talerz.

o Przelej wino z przyprawami z powrotem do garnka i gotuj na duzym ogniu, az zredukuje
sie do syropu (ok. 10 minut).

5.Podanie:

o Na kazdym talerzu umiesc pieczong gruszke. Polej ja zredukowanym syropem z wina.

o Podawaj z gatka lodow waniliowych obok gruszki.

o Dla dekoracji mozesz dodac swiezg miete lub skorke z pomaranczy.



PAVLOVA Z KREMEM MASCARPONE - .
, ) Skladniki na Beze:
| SWIEZYMI OWOCAMI e 4 biatka jaj

e 200 g cukru trzcinowego lub kokosowego
(drobno zmielonego)
e 1tyzeczka octu winnego lub soku z cytryny
e 1tyzeczka maki ziemniaczane;
Skiadniki na Krem Mascarpone:
e 250 g sera mascarpone
e 200 ml Smietanki kreméwki (30-36%)
e 2 tyzki miodu lub syropu klonowego
e 1tyzeczka ekstraktu z wanilii
Skladniki na Dekoracje:
e Swieze owoce (np. truskawki, maliny, borowki,
kiwi, marakuja)
Przygotowanie Bezy: e Swieza mieta do dekoragji (opcjonalnie)
1. Ubijanie biafek:
o W czystej misce ubij biatka jaj na sztywnga piane.
o Stopniowo dodawaj cukier, tyzka po tyzce, ciagle ubijajac, az masa bedzie btyszczaca i sztywna. Cukier
powinien catkowicie sie rozpuscic.
o Dodaj ocet winny lub sok z cytryny oraz make ziemniaczang, delikatnie wymieszaj.
2.Formowanie bezy:
o Nagrzej piekarnik do 120°C (gora-dof).
o Na papierze do pieczenia narysuj okrag o srednicy okoto 20 cm. Wyt6z mase biatkowa na narysowany okrag,
formujac ksztatt koputy z lekkim zagtebieniem na srodku.
3.Pieczenie:
o Wstaw beze do nagrzanego piekarnika i piecz przez 1,5 godziny.
o Po upieczeniu wytacz piekarnik i pozostaw beze w zamknietym piekarniku do catkowitego ostygniecia (najlepiej
na catg noc).
Przygotowanie Kremu Mascarpone:
1. Ubijanie smietanki:
o W misce ubij $mietanke kreméwke na sztywno.
2.taczenie sktadnikow:
o W osobnej misce delikatnie wymieszaj ser mascarpone z miodem lub syropem klonowym i ekstraktem z wanilii.
o Delikatnie potacz ubita Smietanke z mascarpone, mieszajac topatka, az powstanie gtadki krem.
Dekoracja:
1.Nakfadanie kremu:
o Wytoz krem mascarpone na ostudzong beze, rozprowadzajac rownomiernie.
2.Dodawanie owocow:
o Udekoruj wierzch kremu $wiezymi owocami. Mozesz uzy¢ truskawek, malin, borowek, kiwi, marakui lub innych
ulubionych owocow.
o Dodaj swiezg miete dla dekoracji (opcjonalnie).
Podanie:
e Podawaj od razu po natozeniu owocow, aby beza pozostata chrupiaca.




TARTA TATIN Z JABLKAMI | iadniki na ciasto:
KARMELEM e 200 g maki petnoziarnistej

e 100 g zimnego masta, pokrojonego w kostke
e 1tyzka cukru kokosowego lub trzcinowego
e 1jajko
 1-2 tyzki zimnej wody (opcjonalnie, jesli ciasto jest za
suche)
Sktadniki na Nadzienie:
e 6 duzych jabtek (najlepiej twardych odmian, np. Golden
Delicious, Granny Smith)
100 g cukru kokosowego lub trzcinowego
50 g masta
1tyzeczka cynamonu
Szczypta soli morskie;
Sok z 1 cytryny

Przygotowanie Ciasta:
1.Przygotowanie ciasta:
o W misce wymieszaj make z cukrem. Dodaj zimne masto i rozcieraj palcami, az powstanie kruszonka.
o Dodaj jajko i zagniec ciasto. Jesli jest za suche, dodaj tyzke zimnej wody. Zagnie¢ szybko, az sktadniki sie
potacza.
o Zawin ciasto w folie spozywczg i wstaw do lodéwki na co najmniej 30 minut.
Przygotowanie Nadzienia:
1. Przygotowanie jabtek:
o Obierz jabtka, usun gniazda nasienne i pokroj na ¢wiartki.
o Skrop pokrojone jabtka sokiem z cytryny, aby nie Sciemniaty.
2.Przygotowanie karmelu:
o W duzej, glebokiej patelni, ktdra nadaje sie do piekarnika, rozpus¢ masto na srednim ogniu.
o Dodaj cukier kokosowy i gotuj, mieszajac, az cukier sie rozpusci i powstanie ztocisty karmel. Dodaj cynamon i
szczypte soli, wymieszaj.
3.Dodanie jabtek:
o U6z jabtka na karmelu, rozktadajac je rownomiernie. Gotuj na matym ogniu przez okoto 10 minut, delikatnie
obracajac jabtka, aby pokryty sie karmelem.
Sktadanie i Pieczenie:
1.Przygotowanie tarty:
o Rozwatkuj schtodzone ciasto na okrag o srednicy nieco wiekszej niz patelnia z jabtkami.
o Przetoz ciasto na jabtka, wciggajac brzegi ciasta do srodka patelni.
2.Pieczenie:
o Nagrzej piekarnik do 180°C.
o Piecz tarte przez okoto 30-35 minut, az ciasto bedzie ztociste i chrupiace.
3.0dwracanie tarty:
o Wyjmij tarte z piekarnika i pozostaw na kilka minut do lekkiego ostygniecia.
o Przetdz duzg talerz na patelnie i szybko, ale ostroznie odwrdc patelnie, aby tarta znalazta sie na talerzu
karmelem do gory.
Podanie:
e Podawaj tarte na ciepto, najlepiej z gatka lodow waniliowych lub jogurtem greckim.



FONDANT CZEKOLADOWY
Skladniki:
Z MALI NAM I e 100 g ciemnej czekolady (min. 70% kakao)

e 50 g masta (plus troche do nattuszczenia
foremek)

e 2jajka

e 2 70ttka

e 3 tyzki miodu lub syropu klonowego

e 1tyzeczka ekstraktu z wanilii

e 2 tyzki maki petnoziarnistej lub migdatowej

e Szczypta soli

e 100 g swiezych malin (plus kilka do dekoracji)

e Kakao do oprdszenia (opcjonalnie)

e Swieza mieta do dekoracji (opcjonalnie)

Przygotowanie:
1. Przygotowanie foremek:
o Nattusc 4 mate foremki do pieczenia (ramekiny) mastem i oprosz je lekko maka lub kakao. Wstaw
do lodowki.
2.Roztapianie czekolady i masta:
o W kapieli wodnej (miska umieszczona nad garnkiem z gotujaca sie woda) rozpusc czekolade i
masto, mieszajac, az masa bedzie gtadka i jednolita. Odstaw do lekkiego ostygniecia.
3.Przygotowanie masy jajecznej:
o W duzej misce ubij jajka, zottka, midd lub syrop klonowy oraz ekstrakt z wanilii, az masa stanie sie
jasna i puszysta.
4 kaczenie skfadnikow:
o Powoli dodawaj roztopiong czekolade do masy jajecznej, ciagle mieszajac.
o Dodaj make petnoziarnista lub migdatowa i szczypte soli. Delikatnie wymieszaj, az sktadniki sie
potacza.
5.Dodawanie malin:
o Dodaj swieze maliny do masy czekoladowej, delikatnie mieszajac, aby rownomiernie sie roztozyty.
6.Pieczenie:
o Nagrzej piekarnik do 200°C.
o Rozlej mase czekoladowa do przygotowanych foremek, wypetniajac je do okoto 3 /4 wysokosci.
o Piecz w nagrzanym piekarniku przez 10-12 minut, az wierzch fondantu bedzie sciety, ale srodek
pozostanie ptynny.
7.Podanie:
o Po upieczeniu, odczekaj chwile, a nastepnie delikatnie wyjmij fondanty z foremek, przechylajac je
na talerze deserowe.
o Oprosz fondanty kakao (opcjonalnie) i udekoruj Swiezymi malinami oraz listkami miety.



SEMIFREDDO MIGDALOWE Z Sktadniki na Semifreddo:

KARMELIZOWANYMI FIGAMI e 300 ml Smietanki kremowki (36%)
3 jajka
100 g miodu lub syropu klonowego
100 g mielonych migdatow
1tyzeczka ekstraktu z migdatow
1tyzeczka ekstraktu z wanilii

e 50 g posiekanych migdatow (prazonych)
Sktadniki na Karmelizowane Figi:

e 6 swiezych fig

e 2 tyzki miodu lub syropu klonowego

e 1tyzka masta

 11yzeczka soku z cytryny

e Szczypta cynamonu

Przygotowanie Semifreddo:
1.Przygotowanie masy jajecznej:
o Oddziel zottka od biatek. W duzej misce ubij zottka z miodem lub syropem klonowym, az masa stanie sie jasna i
puszysta.
o Dodaj mielone migdaty, ekstrakt z migdatow i wanilii, a nastepnie delikatnie wymieszaj.
2. Ubijanie smietanki:
o W osobnej misce ubij smietanke kremowke na sztywnga piane.
3.Ubijanie biatek:
o W innej misce ubij biatka na sztywnga piane.
4. k3czenie skfadnikow:
o Delikatnie potacz ubite biatka z masg jajeczna, mieszajac topatka.
o Nastepnie dodaj ubita smietanke, delikatnie mieszajac, az sktadniki sie potacza.
o Na koniec dodaj posiekane prazone migdaty i delikatnie wymieszaj.
5.Mrozenie:
o Przelej mase do formy wytozonej folig spozywczg, wygtadz wierzch i przykryj folig.
o Wstaw do zamrazarki na co najmniej 6 godzin, a najlepiej na catg noc.
Przygotowanie Karmelizowanych Fig:
1. Przygotowanie fig:
o Umyj figi i przekrdj je na pot.
2.Karmelizowanie:
o W duzej patelni rozgrzej masto na $rednim ogniu.
o Dodaj miod lub syrop klonowy, sok z cytryny i szczypte cynamonu, mieszajac, az sktadniki sie potacza.
o Dodaj figi, przecieta strong do dotu, i smaz przez 2-3 minuty, az beda lekko karmelizowane.
o Delikatnie obroc figi i smaz przez kolejne 1-2 minuty.
Podanie:
1.Serwowanie semifreddo:
o Wyjmij semifreddo z zamrazarki na kilka minut przed podaniem, aby lekko zmiekto.
o Przetoz semifreddo na talerz i pokroj na plastry.
2. Dodanie fig:
o Na kazdym talerzu utdz plastry semifreddo i dodaj karmelizowane figi.
o Mozesz ozdobic¢ danie dodatkowo swiezymi listkami miety lub skropi¢ sosem z karmelizowania fig.



CRUMBLE Z RABARBAREM 1| Skfadniki na Nadzienie:

e 500 grabarbaru (umytego i pokrojonego na

TRUSKAWKAMI kawatki)

e 300 g truskawek (umyte, odszyputkowane,

przekrojone na pot)

e 3 tyzki miodu lub syropu klonowego

e 1tyzeczka ekstraktu z wanilii

e 1tyzka maki petnoziarnistej lub migdatowe;
Skfadniki na Kruszonke:

e 100 g maki petnoziarnistej lub migdatowej

e 50 g ptatkow owsianych
50 g migdatow (posiekanych)
3 tyzki miodu lub syropu klonowego
80 g zimnego masta (pokrojonego w kostke)
Szczypta soli

Przygotowanie Nadzienia:
1.Przygotowanie owocow:
o W duzej misce wymieszaj rabarbar, truskawki, miod lub syrop klonowy, ekstrakt z wanilii i make.
Doktadnie wymieszaj, aby owoce byty rownomiernie pokryte.
2.Pieczenie nadzienia:
o Przet6z owoce do naczynia zaroodpornego o wymiarach okoto 20x20 cm.
o Piecz w nagrzanym do 180°C piekarniku przez okoto 15 minut, az owoce zaczng sie rozpadac i
puszcza sok.
Przygotowanie Kruszonki:
1. Przygotowanie sktadnikow:
o W misce wymieszaj make, ptatki owsiane, posiekane migdaty i szczypte soli.
o Dodaj zimne masto i miéd lub syrop klonowy.
2. Tworzenie kruszonki:
o Rozcieraj masto palcami, mieszajac je z suchymi sktadnikami, az powstanie kruszonka (powinna
przypominac grube okruchy).
Skladanie i Pieczenie Crumble:
1.Dodanie kruszonki:
o Wyjmij naczynie z piekarnika z owocami i rbwnomiernie posyp je przygotowang kruszonka.
2.Pieczenie crumble:
o Wstaw naczynie z powrotem do piekarnika i piecz przez kolejne 25-30 minut, az kruszonka bedzie
ztocista i chrupiaca.
Podanie:
1.Serwowanie:
o Po wyjeciu z piekarnika, pozwol crumble lekko ostygnac przed podaniem.
o Mozesz podawac crumble na ciepto z jogurtem greckim, lodami waniliowymi lub bitg smietana.
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