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CIASTO Z BRZOSKWINIAMI i

Na ciasto:
e 1,5 szklanki maki petnoziarnistej (mozna uzy¢ maki
owsianej lub orkiszowej)
e 1/2 szklanki mielonych migdatow
e 1/2 szklanki naturalnego jogurtu greckiego
e 1/4 szklanki oleju kokosowego (roztopionego)
e 1/4 szklanki miodu lub syropu klonowego
e 2jajka
e 1tyzeczka proszku do pieczenia
e 1/2 tyzeczki sody oczyszczone;
e 1tyzeczka ekstraktu waniliowego
e Szczypta soli
Na wierzch:
e 3-4 dojrzate brzoskwinie, pokrojone w cienkie
plasterki
e 1tyzeczka cynamonu
Przygotowanie: e 1tyzka miodu lub syropu klonowego (opcjonalnie)

1.Przygotowanie ciasta:
o Rozgrzej piekarnik do 180°C i przygotuj tortownice (o $rednicy okoto 24 cm), smarujac ja
delikatnie olejem kokosowym lub wyt6z papierem do pieczenia.
o W duzej misce wymieszaj make, mielone migdaty, proszek do pieczenia, sode oczyszczong i
szczypte soli.
o W osobnej misce potacz jogurt grecki, roztopiony olej kokosowy, midd (lub syrop klonowy),
jajka oraz ekstrakt waniliowy. Dobrze wymieszaj, az sktadniki sie potacza.
o Dodaj mokre sktadniki do suchych i delikatnie wymieszaj, az powstanie jednolite ciasto. Nie
mieszaj zbyt dtugo, tylko do momentu, az sktadniki sie potacza.
2.Przygotowanie brzoskwin:
o Pokrojone brzoskwinie ut6z na wierzchu ciasta, lekko wciskajac je w mase.
o Posyp cynamonem, a jesli lubisz stodsze ciasta, skrop miodem lub syropem klonowym.
3.Pieczenie:
o Wstaw ciasto do nagrzanego piekarnika i piecz przez okoto 35-40 minut, az wierzch ciasta
stanie sie ztocisty, a wbity w $rodek patyczek bedzie suchy.
o Po upieczeniu, pozostaw ciasto do ostygniecia w formie przez kilka minut, a nastepnie przetoz
na kratke do catkowitego ostygniecia.
Serwowanie:
Ciasto smakuje wysmienicie zarowno na ciepto, jak i na zimno. Mozesz podac je z dodatkowa tyzka
jogurtu greckiego lub posypane swiezymi owocami.




CIASTO CZEKOLADOWE  sktadniki:

Na ciasto:
Z CU KI N IA e 1,5 szklanki maki petnoziarnistej (mozna uzyc
maki orkiszowej lub owsianej)
1/2 szklanki kakao (niestodzonego)
1tyzeczka proszku do pieczenia
1tyzeczka sody oczyszczone;
1/2 tyzeczki soli
2 jajka
1/2 szklanki oleju kokosowego (roztopionego)
1/2 szklanki miodu lub syropu klonowego
1tyzeczka ekstraktu waniliowego
1/2 szklanki jogurtu greckiego (moze byc tez
jogurt naturalny)
1,5 szklanki startej cukinii (odcisnietej z
nadmiaru wody)
1/2 szklanki ciemnej czekolady (posiekanej lub
w postaci kropelek)

Przygotowanie:
1. Przygotowanie sktadnikow:
o Rozgrzej piekarnik do 175°C i przygotuj prostokatna forme (okoto 23x23 cm), wytdz ja papierem do
pieczenia lub lekko nasmaruj olejem kokosowym.
o Zetrzyj cukinie na tarce o drobnych oczkach, a nastepnie odcisnij nadmiar wody, aby ciasto nie byto
zbyt mokre.
2. Mieszanie suchych skfadnikow:
o W duzej misce wymieszaj make petnoziarnista, kakao, proszek do pieczenia, sode oczyszczong i sol.
3.Mieszanie mokrych skiadnikow:
o W osobnej misce ubij jajka, dodaj roztopiony olej kokosowy, miod (lub syrop klonowy), ekstrakt
waniliowy oraz jogurt grecki. Dobrze wymieszaj, az wszystkie sktadniki sie pofacza.
4. kaczenie sktadnikow:
o Dodaj mokre sktadniki do suchych i delikatnie wymieszaj. Nastepnie dodaj starta cukinie i
posiekang ciemng czekolade. Mieszaj tylko do momentu, az wszystkie skfadniki sie pofacza.
5.Pieczenie:
o Przetdz ciasto do przygotowanej formy i wygtadz wierzch.
o Piecz w nagrzanym piekarniku przez okoto 25-30 minut, az ciasto bedzie sprezyste w dotyku, a
wbity w $rodek patyczek wyjdzie suchy lub z kilkoma wilgotnymi okruszkami.
6.Chtodzenie:
o Po upieczeniu, pozostaw ciasto do ostygniecia w formie przez kilka minut, a nastepnie przetoz na
kratke do catkowitego ostygniecia.



CIASTO MONACO - BEZ  sutadniki:
Na spod:
PIECZENIA e 200 g herbatnikow petnoziarnistych lub owsianych
; e 1/4 szklanki roztopionego oleju kokosowego
e o 2 tyzki miodu lub syropu klonowego
Na warstwe serowa:
e 500 g twarogu pofttustego lub serka
homogenizowanego naturalnego
1/2 szklanki jogurtu greckiego
1/4 szklanki miodu lub syropu klonowego
11yzeczka ekstraktu waniliowego
2 tyzki zelatyny (lub agaru)
e 1/4 szklanki goracej wody
Na warstwe owocowaq:
e 400 g ulubionych owocow (np. maliny, truskawki,
jagody, brzoskwinie)
e 2 tyzki miodu lub syropu klonowego
e 2 tyzki zelatyny (lub agaru)
e 1/4 szklanki goracej wody

Przygotowanie:
1. Przygotowanie spodu:
o Zmiel herbatniki w blenderze na drobne okruchy.
o Dodaj roztopiony olej kokosowy i miod (lub syrop klonowy). Dobrze wymieszaj, az skfadniki sie potacza.
o Wytdz spod tortownicy (o srednicy okoto 24 cm) papierem do pieczenia. Wysyp mieszanke herbatnikow i
doktadnie wcisnij w dno formy, wyrownujac powierzchnie.
o Wstaw do lodowki, aby spdd sie schtodzit i stwardniat.
2.Przygotowanie warstwy serowe;j:
o W misce wymieszaj twardg, jogurt grecki, miod (lub syrop klonowy) oraz ekstrakt waniliowy. Miksuj, az
masa bedzie gladka.
o W osobnej miseczce rozpusc zelatyne (lub agar) w goracej wodzie, mieszajac, az catkowicie sie rozpusci.
Odstaw do lekkiego przestygniecia.
o Dodaj rozpuszczong zelatyne do masy serowej, dokfadnie mieszajac, aby nie byto grudek.
o Wylej mase serowg na schtodzony spdd z herbatnikow i wyrownaj wierzch. Wstaw do lodowki na co
najmniej 1 godzine, aby masa stezafa.
3.Przygotowanie warstwy owocowej:
o W blenderze zmiksuj owoce na gtadki mus. Jesli chcesz, mozesz przecedzi¢ mus przez sito, aby pozbyc sie
pestek (szczegolnie przy malinach).
o W miseczce rozpusc zelatyne (lub agar) w goracej wodzie, a nastepnie dodaj do musu owocowego i
dokfadnie wymieszaj.
o Postodz mus owocowy miodem (lub syropem klonowym) wedtug uznania.
o Wylej mus owocowy na stezong warstwe serowg i ponownie wstaw do lodowki na kilka godzin, a najlepie;
na cata noc, aby ciasto dobrze sie scieto.



CIASTO JOGURTOWE Z MALINAMI  ¢.1-dniki:
| KRUSZONKA Na ciasto:

e 1,5 szklanki maki petnoziarnistej (mozna uzy¢ maki
orkiszowej lub owsianej)
e 1/2 szklanki jogurtu greckiego (lub naturalnego)
e 1/2 szklanki miodu lub syropu klonowego
e 1/4 szklanki oleju kokosowego (roztopionego)
e 2jajka
e 1tyzeczka proszku do pieczenia
e 1/2 tyzeczki sody oczyszczonej
e 1tyzeczka ekstraktu waniliowego
e Szczypta soli
e 1,5 szklanki $wiezych malin (moga byc¢ tez
mrozone, ale wczesniej rozmrozone)
Na kruszonke:
e 1/2 szklanki maki petnoziarnistej
e 1/4 szklanki ptatkow owsianych
| e 1/4 szklanki brazowego cukru lub ksylitolu
Przygotowanie: e 1/4 szklanki zimnego oleju kokosowego

1. Przygotowanie ciasta:
o Rozgrzej piekarnik do 180°C i przygotuj prostokatna forme (okoto 23x23 cm), wytoz jg papierem do
pieczenia lub lekko nasmaruj olejem kokosowym.
o W duzej misce wymieszaj make, proszek do pieczenia, sode oczyszczong i szczypte soli.
o W osobnej misce ubij jajka z miodem (lub syropem klonowym) na puszystg mase. Dodaj jogurt,
roztopiony olej kokosowy i ekstrakt waniliowy, a nastepnie dokfadnie wymieszaj.
o Dodaj mokre skfadniki do suchych i delikatnie wymieszaj, az powstanie jednolite ciasto.
o Na koniec delikatnie wmieszaj do ciasta potowe malin.
2.Przygotowanie kruszonki:
o W misce wymieszaj make, ptatki owsiane i brazowy cukier (lub ksylitol).
o Dodaj zimny olej kokosowy i za pomoca palcow rozcieraj skfadniki, az powstanie kruszonka.
Powinna mie¢ grudkowatg konsystencje.
3.Laczenie i pieczenie:
o Wylej ciasto do przygotowanej formy, a na wierzchu rownomiernie rozt6z pozostate maliny.
o Posyp ciasto kruszonka, starajac sie rownomiernie pokry¢ cata powierzchnie.
o Piecz w nagrzanym piekarniku przez okotfo 35-40 minut, az ciasto bedzie ztociste, a wbity w srodek
patyczek wyjdzie suchy lub z kilkoma wilgotnymi okruszkami.
4. Chlodzenie:
o Po upieczeniu, pozostaw ciasto do ostygniecia w formie przez kilka minut, a nastepnie przetéz na
kratke do catkowitego ostygniecia.



CIASTO Z JAGODAMI Sktadniki:

Na ciasto:
1,5 szklanki maki petnoziarnistej (mozna uzy¢ maki
orkiszowej lub owsianej)
e 1/2 szklanki maki migdatowej (mozna zmieli¢ migdaty na
drobno)
e 1/2 szklanki jogurtu greckiego (lub naturalnego)
e 1/3 szklanki miodu lub syropu klonowego
 1/4 szklanki oleju kokosowego (roztopionego)
e 2jajka
o Ttyzeczka proszku do pieczenia
e 1/2tyzeczki sody oczyszczonej
o 1tyzeczka ekstraktu waniliowego
e Szczypta soli
e 1,5 szklanki $wiezych lub mrozonych jagod (jesli uzywasz
mrozonych, wczesniej je rozmroz i 0susz)
Na kruszonke (opcjonalnie):
o 1/2 szklanki maki petnoziarnistej
o 1/4 szklanki ptatkéw owsianych
e 1/4 szklanki brazowego cukru lub ksylitolu

Przygotowanie: e 1/4 szklanki zimnego oleju kokosowego
1.Przygotowanie ciasta:

o Rozgrzej piekarnik do 180°C i przygotuj okragta forme (okoto 24 cm $rednicy) lub prostokatna
forme, wyldz ja papierem do pieczenia lub lekko nasmaruj olejem kokosowym.
o W duzej misce wymieszaj make petnoziarnista, make migdatowa, proszek do pieczenia, sode
oczyszczong i szczypte soli.
o W osobnej misce ubij jajka z miodem (lub syropem klonowym) na puszysta mase. Dodaj jogurt,
roztopiony olej kokosowy i ekstrakt waniliowy, a nastepnie doktadnie wymieszaj.
o Dodaj mokre sktadniki do suchych i delikatnie wymieszaj, az powstanie jednolite ciasto.
o Na koniec delikatnie wmieszaj jagody, starajac sie nie rozgnies¢ owocow.
2.Przygotowanie kruszonki (opcjonalnie):
o W misce wymieszaj make, ptatki owsiane i brazowy cukier (lub ksylitol).
o Dodaj zimny olej kokosowy i za pomoca palcéw rozcieraj sktadniki, az powstanie kruszonka.
Powinna mie¢ grudkowata konsystencje.
3.Laczenie i pieczenie:
o Wylej ciasto do przygotowanej formy i wyrownaj wierzch.
o Jesli zdecydowates sie na kruszonke, posyp nig ciasto.
o Piecz w nagrzanym piekarniku przez okoto 30-35 minut, az ciasto bedzie ztociste, a wbity w srodek
patyczek wyjdzie suchy lub z kilkoma wilgotnymi okruszkami.
4. Chtodzenie:
o Po upieczeniu, pozostaw ciasto do ostygniecia w formie przez kilka minut, a nastepnie przetoz na
kratke do catkowitego ostygniecia.
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SERNIK NA ZIMNO Z MASCARPONE, . ..
MALINAMI | MIGDALAMI Na spod:

e 200 g herbatnikow petnoziarnistych lub owsianych
e 1/4 szklanki roztopionego oleju kokosowego
e 2 tyzki miodu lub syropu klonowego
e 1/2 szklanki mielonych migdatow
Na mase serowa:
e 250 g mascarpone
e 500 g twarogu potttustego, zmielonego lub serka
homogenizowanego naturalnego
e 1/2 szklanki jogurtu greckiego
e 1/4 szklanki miodu lub syropu klonowego
e 1tyzeczka ekstraktu waniliowego
e 3yzki zelatyny (lub agaru)
e 1/4 szklanki goracej wody
Na wierzch:
~ e 300 g swiezych malin (moga by¢ tez mrozone, ale
wczesniej rozmrozone)
e 1/4 szklanki ptatkow migdatow, lekko podprazonych
e 1tyzka miodu lub syropu klonowego (opcjonalnie)

Przygotowanie:
1. Przygotowanie spodu:
o Zmiel herbatniki w blenderze na drobne okruchy.
o Dodaj roztopiony olej kokosowy, midd (lub syrop klonowy) oraz mielone migdaty. Dobrze wymieszaj, az
sktadniki sie potacza.
o Wytdz spod tortownicy (o Srednicy okoto 24 cm) papierem do pieczenia. Wysyp mieszanke herbatnikow,
migdatow i oleju kokosowego, a nastepnie doktadnie wcisnij w dno formy, wyréwnujac powierzchnie.
o Wstaw do lodowki, aby spdd sie schtodzit i stwardniat.
2.Przygotowanie masy serowej:
o W misce zmiksuj mascarpone, twardg, jogurt grecki, miod (lub syrop klonowy) oraz ekstrakt waniliowy
na gtadka mase.
o W osobnej miseczce rozpusc zelatyne (lub agar) w goracej wodzie, mieszajac, az catkowicie sie rozpusci.
Odstaw do lekkiego przestygniecia.
o Dodaj rozpuszczong zelatyne do masy serowej, dokfadnie mieszajac, aby masa byta jednolita.
o Wylej mase serowg na schtodzony spdd z herbatnikow i wyrownaj wierzch. Wstaw do lodowki na co
najmniej 2-3 godziny, az masa stezeje.
3.Przygotowanie wierzchu:
o Gdy masa serowa stezeje, natdz na nig sSwieze maliny.
o Delikatnie posyp wierzch ptatkami migdatow.
o Jesli lubisz bardziej stodkie desery, skrop maliny miodem lub syropem klonowym.
4. Chlodzenie:
o Wstaw sernik do lodowki na kolejng godzine, aby catos¢ dobrze sie schtodzita i smaki sie przegryzty.



CLAFOUTIS Z OWOCAMI  gadniki-

&

e 500 g swiezych owocow (najlepiej czeresnie, ale
mozesz uzy¢ malin, jagdd, moreli lub mieszanki
OWOCOW)

e 3jajka

e 1/2 szklanki maki petnoziarnistej (mozesz uzy¢ maki
owsianej lub orkiszowej)

o e 1/4 szklanki maki migdatowej (opcjonalnie, dodaje

o . delikatnosci)

' e 1szklanka mleka (mozna uzy¢ mleka roslinnego, np.
migdatowego)

e 1/4 szklanki miodu lub syropu klonowego

e 1tyzeczka ekstraktu waniliowego

4 i A e Szczypta soli

Przygotowanie: e Masto lub olej kokosowy do posmarowania formy

1. Przygotowanie formy:
o Rozgrzej piekarnik do 180°C.
o Wysmaruj mastem lub olejem kokosowym forme do pieczenia (najlepiej okragla, o srednicy okoto
24 cm).
2.Przygotowanie owocow:
o Umyj owoce i, jesli uzywasz czeresni, usun pestki. Jesli owoce sg duze (np. morele), pokroj je na
mniejsze kawatki.
o Rozl6z owoce rownomiernie na dnie przygotowanej formy.
3.Przygotowanie ciasta:
o W duzej misce ubij jajka z miodem (lub syropem klonowym), az masa bedzie lekko puszysta.
o Dodaj ekstrakt waniliowy, mleko oraz szczypte soli. Dobrze wymieszaj.
o Stopniowo dodawaj make petnoziarnista i make migdatowa, mieszajac, az powstanie gtadkie
ciasto.
4 Pieczenie:
o Wylej ciasto na owoce, rownomiernie je pokrywajac.
o Piecz w nagrzanym piekarniku przez 35-40 minut, az ciasto sie zetnie i lekko zrumieni na wierzchu.
srodek powinien by¢ sprezysty w dotyku.
5.Chlodzenie i serwowanie:
o Po upieczeniu, pozostaw clafoutis do lekkiego ostygniecia.
o Mozesz podawac go na ciepto lub na zimno, oproszonego odrobing cukru pudru (opcjonalnie).
Wskazowki:
e Clafoutis mozna podawac samodzielnie, ale smakuje takze wysmienicie z kleksem jogurtu greckiego,
swiezymi owocami lub lekka bita Smietang z mleka kokosowego.
e Jesli uzywasz bardzo stodkich owocow, mozesz zmniejszyc¢ ilos¢ miodu lub syropu klonowego w ciescie.



TRUSKAWKI ZAPIEKANE St
POD KRUSZONKA

500 g swiezych truskawek, umytych i pokrojonych na
potowki (lub ¢wiartki, jesli sa duze)
1-2 tyzki miodu lub syropu klonowego (opcjonalnie, jesli
truskawki nie sg wystarczajaco stodkie)
1tyzeczka soku z cytryny
1tyzeczka skrobi ziemniaczanej lub kukurydzianej (aby
zagescic¢ sok z owocow)
Na kruszonke:
e 1/2 szklanki maki petnoziarnistej (mozna uzy¢ maki
owsianej lub orkiszowej)
e 1/4 szklanki ptatkéw owsianych
e 1/4 szklanki mielonych migdatow lub orzechow
(opcjonalnie, dla dodatkowego smaku i wartosci
odzywczych)
e 1/4 szklanki brazowego cukru, ksylitolu lub erytrytolu
e 1/4 szklanki zimnego oleju kokosowego
e Szczypta soli
e 1/2 tyzeczki cynamonu (opcjonalnie)

Przygotowanié“:“ o
1. Przygotowanie truskawek:
o Rozgrzej piekarnik do 180°C.
o W misce wymieszaj truskawki z miodem (lub syropem klonowym), sokiem z cytryny i skrobig
ziemniaczang lub kukurydziang. Doktadnie obtocz owoce w tej mieszance.
o Przetoz truskawki do naczynia zaroodpornego, rownomiernie je rozktadajac.
2.Przygotowanie kruszonki:
o W misce wymieszaj make, ptatki owsiane, mielone migdaty (lub orzechy), brazowy cukier (lub
ksylitol /erytrytol), sol oraz cynamon (jesli uzywasz).
o Dodaj zimny olej kokosowy i za pomoca palcéw lub widelca rozcieraj sktadniki, az powstanie
grudkowata kruszonka.
3.Zapiekanka:
o Posyp truskawki przygotowana kruszonka, starajac sie rownomiernie pokryc catg powierzchnie
OWOCOW.
o Wstaw naczynie do nagrzanego piekarnika i piecz przez okoto 25-30 minut, az kruszonka bedzie
ztocista, a truskawki zaczng bulgotac pod spodem.
/4. Serwowanie:
o Po wyjeciu z piekarnika, pozostaw deser na kilka minut do lekkiego przestygniecia.
o Truskawki zapiekane pod kruszonka mozna podawac samodzielnie, ale wySmienicie smakuja
rowniez z dodatkiem jogurtu greckiego, lodow z mleka kokosowego lub kleksem bitej Smietany.
Wskazowki:
e Ten deser mozesz przygotowac rowniez z innymi owocami, jak maliny, jagody, brzoskwinie, czy sliwki,
lub mieszanka ulubionych owocow.
e Aby uzyskac bardziej chrupiaca kruszonke, mozesz dodac troche posiekanych orzechéw lub nasion.



TRUSKAWKI ZAPIEKANE POD sktadniki:

KOGLEM MOGLEM Na truskawki:
e 500 g Swiezych truskawek, umytych i

pokrojonych na potowki lub ¢wiartki (w
zaleznosci od wielkosci)

e 1tyzka miodu lub syropu klonowego
(opcjonalnie, jesli truskawki nie sg bardzo
stodkie)

e 1tyzeczka soku z cytryny

Na kogel mogel:

e 370ttka

e 2-3 fyzki miodu, syropu klonowego lub
ksylitolu (do smaku)

e 1tyzeczka ekstraktu waniliowego

e Szczypta soli

Przygotowanie:
1. Przygotowanie truskawek:

o Rozgrzej piekarnik do 180°C.

o W misce wymieszaj truskawki z miodem (lub syropem klonowym) i sokiem z cytryny.

o Przetoz truskawki do naczynia zaroodpornego, rownomiernie je rozktadajac.

2.Przygotowanie kogla mogla:

o W misce ubij zottka z miodem (lub syropem klonowym) i szczypta soli, az masa stanie sie jasna i
puszysta.

o Dodaj ekstrakt waniliowy i dalej ubijaj, az masa zgestnieje i nabierze kremowej konsystenciji.

3.Zapiekanka:

o Wylej kogel mogel na przygotowane truskawki, rownomiernie go rozprowadzajac po powierzchni
OWOCOW.

o Wstaw naczynie do nagrzanego piekarnika i piecz przez okoto 15-20 minut, az kogel mogel lekko sie
zarumieni i stanie sie delikatnie chrupigcy na wierzchu.

4. Serwowanie:

o Po wyjeciu z piekarnika, pozostaw deser na kilka minut do lekkiego przestygniecia.

o Truskawki zapiekane pod koglem moglem najlepiej smakuja na ciepto, ale mozesz je réwniez
podawac na zimno. Doskonale komponujg sie z jogurtem naturalnym, lodami z mleka kokosowego
lub odrobing jogurtu greckiego.

Wskazowki:
e Jesli chcesz uzyskac bardziej wyrazisty smak, mozesz dodac do truskawek odrobine startej skorki z
cytryny lub pomaranczy.
e Mozesz takze dodac inne owoce, takie jak maliny, jagody lub brzoskwinie, aby stworzy¢ mieszanke
owocowg pod koglem moglem.



ETON MESS skiadniki

e 300 g swiezych truskawek (lub innych
owocow jagodowych, np. malin, borowek)

e 2 tyzki miodu lub syropu klonowego

e 200 ml jogurtu greckiego (mozesz rowniez
uzyc jogurtu kokosowego)

e 200 ml smietany kokosowej (czesc stata z
puszki mleka kokosowego, schtodzonego
przez noc)

e 1tyzeczka ekstraktu waniliowego

e 4-5 bezikow (opcjonalnie: domowe beziki na
bazie ksylitolu lub erytrytolu)

Przygotowanie:
1. Przygotowanie owocow:
o Umyj i osusz truskawki. Odetnij szyputki i pokroj truskawki na potowki lub ¢wiartki, w zaleznosci od
wielkosci owocow.
o W misce wymieszaj truskawki z 1tyzka miodu (lub syropu klonowego). Odstaw na kilka minut, aby
owoce puscity sok.
2.Przygotowanie kremu:
o W misce ubij smietane kokosowa na puszysta mase.
o Dodaj jogurt grecki, ekstrakt waniliowy oraz 1tyzke miodu (lub syropu klonowego) i delikatnie
wymieszaj, az sktadniki sie potacza. Krem powinien byc¢ gtadki i lekko puszysty.
3.Kruszenie bezikow:
o Bezy pokrusz na mniejsze kawatki. Mozesz uzyc ich wiecej lub mniej, w zaleznosci od preferencji, albo
pomingac je catkowicie, jesli chcesz, aby deser byt bardziej dietetyczny.
4. taczenie sktadnikow:
o W szklankach lub miseczkach uktadaj warstwowo: najpierw czes¢ owocow, nastepnie krem, potem
pokruszone bezy. Powtarzaj warstwy, az zuzyjesz wszystkie sktadniki.
o Na wierzchu utoz kilka catych owocow i delikatnie skrop sokiem, ktory pozostat z owocow.
5.Chlodzenie:
o Deser mozna podawac od razu, ale smakuje rownie dobrze, jesli schtodzisz go przez 30 minut w
lodowce.
Wskazowki:
e Mozesz dodac inne owoce, takie jak maliny, borowki, jezyny, aby wzbogaci¢ smak deseru.
e Jesli unikasz cukru, przygotuj domowe beziki na bazie ksylitolu lub erytrytolu.
e Dla dodatkowego aromatu, mozesz dodac do jogurtu odrobine skorki z cytryny lub pomaranczy.
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