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MINI SERNICZKI Z JOGURTU GRECKIEGO
Z MALINAMI | MIGDALAMI Sktadniki-

e Na serniczki:
o 500 g jogurtu greckiego
o 200 g serka kremowego (np. Philadelphia)
o 2 jajka
o 1/2 szklanki cukru pudru
o 1tyzka maki ziemniaczane;
o 1tyzeczka ekstraktu z wanilii
o Skorka otarta z 1 cytryny
e Na mus malinowy:
o 200 g malin ($wiezych lub mrozonych)
o 2-3 tyzki cukru
o Sok z1/2 cytryny
e Na prazone migdaly:
o 50 g pfatkdéw migdatowych

Sposdb przygotowania:
1. Przygotowanie serniczkow:

o Rozgrzej piekarnik do 160°C.

o W duzej misce wymieszaj jogurt grecki, serek kremowy, jajka, cukier puder, make ziemniaczana, ekstrakt z
wanilii oraz skorke cytrynowa. Mieszaj, az masa bedzie gtadka i jednolita.

o Przygotuj forme na muffinki, wytoz ja papierowymi foremkami lub nattus¢. Wlej mase sernikowa do foremek,
napetniajac je do okoto 3/4 wysokosci.

o Piecz serniczki przez okoto 20-25 minut, az sie lekko zarumienig i beda $ciete w srodku. Po upieczeniu
pozostaw je do ostygniecia w piekarniku przy uchylonych drzwiczkach, a nastepnie schtédz w lodowce przez
minimum 2 godziny.

2.Przygotowanie musu malinowego:

o Maliny umies¢ w rondelku, dodaj cukier oraz sok z cytryny. Podgrzewaj na matym ogniu, mieszajac, az
maliny sie rozpadnag, a cukier rozpusci.

o Gdy mus jest gotowy, przetrzyj go przez sitko, aby pozbyc sie pestek, a nastepnie odstaw do ostygniecia.

3.Prazenie migdatow:

o Ptatki migdatowe umiesc na suchej patelni i praz na Srednim ogniu, az beda ztociste. Pamietaj, aby czesto
mieszac, zeby sie nie przypality.

4. Podanie:

o Wyjmij serniczki z foremek i utéz na talerzach.

o Na kazdy serniczek natoz tyzke musu malinowego.

o Posyp catos¢ prazonymi migdatami.

Wskazowki:
e Mozesz ozdobic serniczki swiezymi malinami i listkami miety, aby dodac im jeszcze bardziej apetycznego
wygladu.
e Serniczki najlepiej smakujg schtodzone, wiec warto je przygotowac dzien wczesniej i przechowywac w lodowce.



OWSIANE CIASTECZKA Z ¢\ 1aniti
CZEKOLADA | ORZECHAMI e 1,5 szklanki ptatkow owsianych

e 1/2 szklanki maki petnoziarnistej (np.

(BEZ CU KRU) orkiszowej lub pszennej)

- e 1/2 szklanki posiekanych orzechdéw wtoskich

e 1/2 szklanki gorzkiej czekolady (min. 70%
kakao), drobno posiekane;

e 1/2 tyzeczki proszku do pieczenia

e 1/4 tyzeczki soli

e 1/2 szklanki musu jabtkowego (bez dodatku
cukru)

e 1/4 szklanki miodu lub syropu klonowego

e 1duze jajko

e 1tyzeczka ekstraktu z wanilii

e 1/4 szklanki oleju kokosowego
(roztopionego)

Spbséb przygotowania:
1.Rozgrzewanie piekarnika:

o Rozgrzej piekarnik do 180°C i wytdz blache papierem do pieczenia.

2.Przygotowanie suchych skfadnikow:

o W duzej misce wymieszaj pfatki owsiane, make petnoziarnista, proszek do pieczenia oraz sol.

o Dodaj posiekane orzechy wtoskie i gorzka czekolade. Doktadnie wymieszaj, aby sktadniki rownomiernie sie
rozprowadzity.

3.Przygotowanie mokrych sktadnikow:

o W osobnej misce potgcz mus jabtkowy, miod (lub syrop klonowy), jajko, ekstrakt z wanilii oraz roztopiony

olej kokosowy. Mieszaj, az sktadniki dobrze sie potacza.
4. kaczenie sktadnikow:

o Do mokrych sktadnikoéw dodaj mieszanke suchych sktadnikow. Mieszaj delikatnie, az wszystkie sktadniki
beda dobrze pofaczone.

5.Formowanie ciasteczek:

o Za pomoca tyzki formuj z ciasta mate kuleczki i uktadaj je na blasze wytozonej papierem do pieczenia.
Nastepnie delikatnie spfaszcz kazda kuleczke, aby nadac jej ksztatt ciasteczka.

6.Pieczenie:

o Piecz ciasteczka w nagrzanym piekarniku przez okofo 12-15 minut, az bedg lekko ztociste na brzegach. Po
upieczeniu pozostaw je do ostygniecia na blasze przez kilka minut, a nastepnie przenies na kratke, aby
catkowicie ostygty.

Wskazowki:
e Ciasteczka mozna przechowywac w szczelnym pojemniku przez kilka dni.
e Mozesz eksperymentowac z dodatkami, np. dodajac suszone owoce (rodzynki, zurawine) lub zmieniajac rodzaj
orzechow.



PIECZONE JABLKA Z

CYNAMONEM | ORZECHAMI
Sktadniki:

e 4 duze jabtka (najlepiej twarde, np.
odmiana Granny Smith lub Szara
Reneta)

1/2 szklanki posiekanych orzechow
(np. wioskich, migdatow lub pekan)
1/4 szklanki rodzynek

1tyzeczka cynamonu

2 tyzki miodu lub syropu klonowego
1/2 tyzeczki ekstraktu z wanilii
1tyzka masta (opcjonalnie)

Jogurt naturalny do podania

Sposob przygotowania:
1.Rozgrzewanie piekarnika:

o Rozgrzej piekarnik do 180°C.

2.Przygotowanie jabtek:

o Umyj jabtka i delikatnie odetnij gorng czesc (tzw. "czapeczke"). Za pomocg matego noza lub
specjalnego narzedzia usun gniazda nasienne, tworzac wgtebienie na nadzienie. Uwazaj, aby nie
przekroic¢ jabtek na wylot.

3.Przygotowanie nadzienia:

o W misce wymieszaj posiekane orzechy, rodzynki, cynamon, midd (lub syrop klonowy) oraz ekstrakt z

wanilii. Jesli uzywasz masta, dodaj je do mieszanki i doktadnie wymieszaj.
4. Nadziewanie jabtek:

o Napetnij kazde jabtko przygotowang mieszanka orzechowo-rodzynkowa, lekko dociskajac, aby
nadzienie dobrze sie trzymato. Jesli masz odciete "czapeczki”, mozesz je umiesci¢ na wierzchu jabtek.

5.Pieczenie:

o Umies¢ nadziane jabtka w naczyniu zaroodpornym i wstaw do nagrzanego piekarnika. Piecz przez
okoto 25-30 minut, az jabtka beda miekkie, a nadzienie lekko sie zarumieni.

6.Podanie:
o Podawaj pieczone jabtka na ciepto, z kleksem jogurtu naturalnego na wierzchu. Mozesz dodatkowo
posypac danie szczypta cynamonu lub orzechami.
Wskazowki:
e Mozesz dodac do nadzienia odrobine startej skorki cytrynowej lub pomaranczowej, aby dodac swiezosci
smaku.
e Jesli chcesz, aby deser byt bardziej sycacy, mozesz podac go z odrobing domowej granoli.



BANANOWY CHLEBEK Z  sutadniki:
e 1,5 szklanki maki petnoziarnistej (np. pszennej lub

MAKI PEENOZIARNISTE) orkiszowej)

e 3 dojrzate banany (im bardziej dojrzate, tym lepiej)

e 1/4 szklanki miodu lub syropu klonowego

e 1/4 szklanki jogurtu naturalnego

e 1/4 szklanki oleju kokosowego (roztopionego) lub
oliwy z oliwek

e 2jajka

o 1tyzeczka ekstraktu z wanilii

e 1tyzeczka proszku do pieczenia

e 1/2 tyzeczki sody oczyszczonej

e 1/2 tyzeczki soli

e 1tyzeczka cynamonu

e 1/2 szklanki posiekanych orzechow (np. wtoskich,
migdatow lub pekan)

e 1/2 szklanki posiekanej gorzkiej czekolady (min.
70% kakao)

Sposdb przygotowania:
1.Rozgrzewanie piekarnika:
o Rozgrzej piekarnik do 180°C. Przygotuj keksowke (okoto 23x13 cm) i wytdz ja papierem do pieczenia lub
nattusc.
2.Przygotowanie bananow:
o W duzej misce rozgnie¢ banany widelcem na gtadka mase. Im bardziej dojrzate banany, tym fatwiej sie
rozgniecie i chlebek bedzie stodszy.
3.taczenie sktadnikow mokrych:
o Do bananow dodaj miod (lub syrop klonowy), jogurt, roztopiony olej kokosowy, jajka oraz ekstrakt z wanilii.
Doktadnie wymieszaj, az sktadniki sie potacza.
4. kaczenie sktadnikow suchych:
o W osobnej misce wymieszaj make petnoziarnista, proszek do pieczenia, sode oczyszczona, sol i cynamon.
5.taczenie sktadnikow suchych i mokrych:
o Stopniowo dodawaj suche skfadniki do mokrych, delikatnie mieszajac szpatutka, az wszystko sie pofaczy.
Uwazaj, aby nie mieszac zbyt dtugo, poniewaz moze to sprawic, ze chlebek bedzie twardy.
6.Dodanie dodatkow:
o Do ciasta dodaj posiekane orzechy i gorzka czekolade, delikatnie wmieszaj je do masy.
7.Pieczenie:
o Przetdz ciasto do przygotowanej formy i wygtadz wierzch. Piecz w nagrzanym piekarniku przez okoto 50-60
minut, az wbity w srodek chlebka patyczek wyjdzie suchy.
8.Studzenie:
o Po upieczeniu, wyjmij chlebek z piekarnika i pozostaw w formie na okoto 10 minut. Nastepnie wyjmij go z
formy i pozostaw do catkowitego ostygniecia na kratce.



SMOOTHIE BOWL Z MANGO,
KOKOSEM | GRANOLA

Sktadniki:
Na smoothie:
e 1duze dojrzate mango (lub 1 szklanka mrozonego mango)
e 1banan (Swiezy lub mrozony)
e 1/2 szklanki mleka kokosowego (lub innego mleka
roslinnego)
e 1/4 szklanki jogurtu naturalnego (opcjonalnie)
e 11yzka nasion chia (opcjonalnie, dla dodatkowej wartosci
~ odzywczej)
¥ Na dodatki:
¥  1/2szklanki granoli (najlepiej domowej lub bez dodatku
cukru)
e 2 tyzki wiorkow kokosowych (prazonych lub nieprazonych)
e Swieze owoce (np. plasterki banana, jagody, maliny, kiwi)
 Nasiona (np. chia, siemie Iniane, pestki dyni)
e Orzechy (np. migdaty, orzechy nerkowca)
» Opcjonalnie: miod lub syrop klonowy do polania

1. Przygotowanie smoothie:

o Obierz mango i pokrdj migzsz na kawatki. Jesli uzywasz mrozonego mango, mozesz go uzyc
bezposrednio.

o W blenderze umies¢ mango, banana, mleko kokosowe i jogurt naturalny (jesli uzywasz). Dodaj
nasiona chia, jesli chcesz zwiekszy¢ wartos¢ odzywcza. Blenduj na gtadka mase. Jesli smoothie jest
zbyt geste, dodaj wiecej mleka kokosowego lub wody, az osiggniesz pozadang konsystencije.

2.Przygotowanie dodatkow:

o Jesli lubisz prazone wiorki kokosowe, podsmaz je na suchej patelni na matym ogniu, az stang sie
ztociste. Uwazaj, zeby sie nie przypality.

o Przygotuj ulubione Swieze owoce, pokroj je w plasterki lub kostke.

3.Montaz smoothie bowl:

o Przelej smoothie do miski.

o Na wierzchu utoz granole, widrki kokosowe i Swieze owoce. Mozesz takze dodac nasiona, orzechy
oraz opcjonalnie odrobine miodu lub syropu klonowego dla dodatkowej stodyczy.

4. Podanie:
o Smoothie bowl najlepiej smakuje od razu po przygotowaniu, gdy jest Swieze i schtodzone.
Wskazowki:
e Mozesz dostosowac skfadniki i dodatki do swoich preferencji, dodajac inne owoce lub zmieniajac
rodzaj mleka roslinnego.
 Dla bardziej kremowej konsystencji, uzyj mrozonego banana i mango.
e Smoothie bowl swietnie nadaje sie na zdrowe $niadanie lub przekaske w ciagu dnia.



MUFFINY MARCHEWKOWE Z Sposob przygotowania:
ORZECHAMI WEOSKIMI (BEZ CUKRU) | 1 Rozgrzewanie piekarnika:

o Rozgrzej piekarnik do 180°C. Przygotuj
forme na muffiny, wykfadajac ja
papilotkami lub nattuszczajac.

2.Przygotowanie mokrych sktadnikow:

o W duzej misce wymieszaj jajka, miod (lub
syrop klonowy), mus jabtkowy, roztopiony
olej kokosowy oraz ekstrakt z wanilii.
Mieszaj, az sktadniki sie dobrze potacza.

3.Przygotowanie suchych sktadnikow:

o W osobnej misce wymieszaj make
petnoziarnista, proszek do pieczenia, sode
0czyszczonag, sol, cynamon, imbir oraz
gatke muszkatotowa. Dodaj posiekane
orzechy wioskie i rodzynki (jesli uzywasz).

4. kaczenie sktadnikow:

o Stopniowo dodawaj suche skfadniki do
mokrych, mieszajac delikatnie szpatutka.
Nastepnie dodaj starta marchewke i
delikatnie wymieszaj, az sktadniki sie
potacza. Uwazaj, aby nie mieszac zbyt
dtugo, zeby muffiny nie byty twarde.

5.Napetnianie formy:

o Przetoz ciasto do przygotowanej formy na
muffiny, napetniajac kazde wgtebienie do
okoto 3/4 wysokosci.

6.Pieczenie:

o Piecz muffiny w nagrzanym piekarniku
przez okoto 20-25 minut, az wbity w
srodek patyczek wyjdzie suchy. Po
upieczeniu pozostaw muffiny do
ostygniecia w formie przez kilka minut, a
nastepnie wyjmij je i pozostaw do
catkowitego ostygniecia na kratce.

Skladniki:

* 1,5 szklanki startej marchewki (okoto 2
Srednie marchewki)

e 15 szklanki maki petnoziarnistej (np.
pszennej lub orkiszowej)

* 1/2 szklanki posiekanych orzechow
witoskich

* 1/2 szklanki oleju kokosowego
(roztopionego) lub oliwy z oliwek

* 1/4 szklanki miodu lub syropu klonowego

 1/4 szklanki musu jabtkowego (bez
dodatku cukru)

* 2duze jajka

* 1tyzeczka ekstraktu z wanilii

* 1tyzeczka proszku do pieczenia

* 1/2 tyzeczki sody oczyszczone;

* 1/2 tyzeczki soli

* 1tyzeczka cynamonu

* 1/2 tyzeczki mielonego imbiru
(opcjonalnie)

* 1/4 tyzeczki gatki muszkatotowe;
(opcjonalnie)

 1/4 szklanki rodzynek (opcjonalnie)



CIASTO Z KASZY JAGLANEJ Z MUSEM 7
OWOCOW LESNYCH (BEZGLUTENOWE)  Skiadniki:
Na ciasto:
1 szklanka kaszy jaglanej
2 szklanki mleka roslinnego (np. migdatowego,
kokosowego)
3 tyzki miodu lub syropu klonowego
1tyzeczka ekstraktu z wanilii
3 jajka
1/2 szklanki zmielonych migdatow (lub maki
migdatowe))
1/2 tyzeczki proszku do pieczenia (bezglutenowego)
1tyzeczka cynamonu
Szczypta soli
Na mus z owocow lesnych:
e 2 szklanki mieszanych owocow lesnych (np. maliny,
jagody, borowki, jezyny)
e 2-3 fyzki miodu lub syropu klonowego
e Sok z1/2 cytryny
e 1tyzka nasion chia (opcjonalnie, dla zageszczenia)

Sposadb przygotowania:
1. Przygotowanie kaszy jaglanej:
o Doktadnie optucz kasze jaglang pod biezaca woda, aby pozbyc¢ sie gorzkiego smaku.
o W garnku zagotuj 2 szklanki mleka roslinnego. Dodaj kasze jaglang, zmniejsz ogien i gotuj na matym ogniu pod
przykryciem przez okoto 15-20 minut, az kasza wchtonie caty ptyn i bedzie miekka. Odstaw do ostygniecia.
2.Przygotowanie ciasta:
o Rozgrzej piekarnik do 180°C i przygotuj forme do pieczenia (np. tortownice o srednicy 20-22 cm), wytdz ja
papierem do pieczenia lub nattusc.
o W duzej misce ubij jajka z miodem (lub syropem klonowym) i ekstraktem z wanilii. Dodaj przestudzong kasze
jaglana i dokfadnie wymieszaj.
o Do masy dodaj zmielone migdaty, proszek do pieczenia, cynamon oraz szczypte soli. Wszystko doktadnie
wymieszaj, az powstanie jednolite ciasto.
o Przetdz ciasto do przygotowanej formy i wygtadz powierzchnie. Piecz w nagrzanym piekarniku przez okoto 30-
40 minut, az ciasto bedzie lekko ztociste i sprezyste na wierzchu. Po upieczeniu pozostaw do ostygniecia.
3.Przygotowanie musu z owocow lesnych:
o W rondelku umies¢ owoce lesne, miod (lub syrop klonowy) oraz sok z cytryny. Gotuj na matym ogniu, mieszajac,
az owoce sie rozpadng i powstanie gfadki mus.
o Jesli chcesz, aby mus byt bardziej gesty, dodaj 1tyzke nasion chia i gotuj jeszcze przez kilka minut, az nasiona
napecznieja.
o Po ugotowaniu odstaw mus do ostygniecia.
4. Podanie:
o Gdy ciasto catkowicie ostygnie, podawaj je z musem z owocow lesnych na wierzchu. Mozesz réwniez
udekorowac swiezymi owocami i listkami miety.



TARTA Z PELNOZIARNISTEGO CIASTA Z| Sposob przygotowania:

KREMEM JOGURTOWYM | OWOCAMI

Skladniki:
Na pelnoziarnisty spad:
e 1,5 szklanki maki petnoziarnistej (np.
pszennej lub orkiszowe))
e 1/2 szklanki mielonych migdatow
(opcjonalnie, dla lepszej tekstury)
e 1/4 szklanki miodu lub syropu klonowego
e 1/3 szklanki oleju kokosowego (roztopionego)
lub masta
e 1jajko
e Szczypta soli
e 1tyzeczka ekstraktu z wanilii
Na krem jogurtowy:
e 2 szklanki gestego jogurtu greckiego (najlepie;
odsaczonego z nadmiaru wody)
e 2-3 tyzki miodu lub syropu klonowego (do
smaku)
e 1tyzeczka ekstraktu z wanilii
e Skorka otarta z 1 cytryny (opcjonalnie, dla
orzezwiajacego smaku)
Na dekoracje:
e Swieze owoce sezonowe (np. truskawki,
maliny, boréwki, kiwi, brzoskwinie)
e Opcjonalnie: Swieze listki miety, orzechy,
nasiona chia, wiorki kokosowe

1. Przygotowanie spodu:

o Rozgrzej piekarnik do 180°C. Przygotuj forme do
tarty (o srednicy okoto 24 cm), nattusc ja lekko
lub wytdz papierem do pieczenia.

o W misce wymieszaj make petnoziarnista, mielone
migdaty (jesli uzywasz) oraz szczypte soli.

o W osobnej misce potacz roztopiony ole;
kokosowy (lub masto), miod (lub syrop klonowy),
jajko i ekstrakt z wanilii. Wymieszaj, az sktadniki
sie pofacza.

o Dodaj mokre sktadniki do suchych i mieszaj, az
powstanie jednolite ciasto.

o Przetdz ciasto do formy do tarty i rownomiernie
rozprowadz, dociskajac do dna i bokow formy.
Naktuj spod widelcem w kilku miejscach, aby
zapobiec powstawaniu pecherzykow powietrza
podczas pieczenia.

o Piecz w nagrzanym piekarniku przez okoto 15-20
minut, az spod bedzie lekko ztocisty. Po
upieczeniu pozostaw do catkowitego ostygniecia.

2.Przygotowanie kremu jogurtowego:

o W misce wymieszaj jogurt grecki, miod (lub syrop
klonowy), ekstrakt z wanilii oraz skorke
cytrynowa (jesli uzywasz). Mieszaj, az krem
bedzie gladki i jednolity.

o Jesli jogurt jest zbyt rzadki, mozesz go wczesniej
odsaczyc¢ na sitku wytozonym gazg przez kilka
godzin, aby uzyskac gestsza konsystencje.

3.Montaz tarty:

o Na ostudzony spod tarty wytoz krem jogurtowy,
rownomiernie go rozprowadzajac.

o Udekoruj wierzch swiezymi owocami
sezonowymi, uktadajac je wedtug wtasnego
uznania.

o Opcjonalnie posyp tarte swiezymi listkami miety,
orzechami, nasionami chia lub wiérkami
kokosowymi.

4. Chtodzenie:

o Przed podaniem, schtodz tarte w lodowce przez
co najmniej godzine, aby krem jogurtowy sie
zestalit i smaki sie przegryzty.



DESER CHIA Z MUSEM TRUSKAWKOWYM

| PLATKAMI MIGDALOW Skiadniki:

Na pudding chia:
e 1/4 szklanki nasion chia
e 1szklanka mleka kokosowego (petnottustego lub
light, w zaleznosci od preferencji)
e 1-2 tyzki miodu, syropu klonowego lub innego
stodzika (do smaku)
e 1tyzeczka ekstraktu z wanilii
Na mus truskawkowy:
e 1szklanka truskawek (Swiezych lub mrozonych)
e 1-2 tyzki miodu lub syropu klonowego (do smaku)
e Sok z1/2 cytryny
Na dekoracje:
o 2-3tyzki ptatkéw migdatow
e Swieze truskawki (opcjonalnie)
e Listki miety (opcjonalnie)

SpOséb 'bfzygoiak\;v:ﬁia:l R
1. Przygotowanie puddingu chia:
o W misce lub stoiku wymieszaj nasiona chia z mlekiem kokosowym, miodem (lub syropem
klonowym) oraz ekstraktem z wanilii.
o Doktadnie wymieszaj, aby nasiona chia dobrze sie potagczyty z mlekiem i nie tworzyty grudek.
Odstaw na 10 minut, a nastepnie ponownie wymieszaj.
o Przykryj miske lub stoik i wstaw do lodowki na minimum 3 godziny (najlepiej na cata noc), aby
nasiona chia napeczniaty i pudding zgestniat.
2.Przygotowanie musu truskawkowego:
o Truskawki umies¢ w rondelku, dodaj miod (lub syrop klonowy) oraz sok z cytryny. Podgrzewaj na
srednim ogniu, az truskawki sie rozpadng i powstanie gtadki mus.
o Jesli chcesz, mozesz przetrze¢ mus przez sitko, aby pozbyc sie pestek i uzyskac gtadsza
konsystencje. Odstaw do ostygniecia.
3.Prazenie ptatkow migdatow:
o Na suchej patelni upraz ptatki migdatow na ztocisty kolor. Uwazaj, aby ich nie przypali¢ - powinny
by¢ delikatnie ztociste i chrupigce. Odstaw do ostygniecia.
;. Montaz deseru:
o Wyjmij pudding chia z lodowki i podziel go na porcje, naktadajac do szklanek lub miseczek.
o Na wierzch kazdego puddingu natdz kilka tyzek musu truskawkowego.
o Posyp deser prazonymi ptatkami migdatow.
o Opcjonalnie udekoruj $wiezymi truskawkami i listkami miety.
5.Podanie:
o Deser najlepiej smakuje schtodzony, podawany zaraz po przygotowaniu.



GALARETKA OWOCOWA NA BAZIE

AGARU Z OWOCEAMI LESNYMI sktadniki:

Na galaretke:

e 500 ml naturalnego soku owocowego (np.
sok z pomaranczy, jabtek, malin, truskawek,
bez dodatku cukru)

e 1tyzeczka proszku agar-agar

e 1-2 tyzki miodu lub syropu klonowego
(opcjonalnie, do smaku)

Na owoce:

e 1 szklanka mieszanych owocow lesnych (np.
maliny, jagody, borowki, jezyny)

e Swieze listki miety do dekoragiji
(opcjonalnie)
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Sposadb przygotowania:
1. Przygotowanie galaretki:
o Wlej sok owocowy do rondelka. Jesli sok nie jest wystarczajaco stodki, dodaj miod lub syrop
klonowy wedtug smaku. Dokfadnie wymieszaj.
o Posyp agar-agar na powierzchnie soku, a nastepnie doktadnie wymieszaj, aby nie powstaty
grudki.
o Postaw rondel na srednim ogniu i doprowadz sok do wrzenia, ciggle mieszajac. Gotuj przez 2-
3 minuty, az agar-agar catkowicie sie rozpusci.
o Zdejmij rondel z ognia i pozostaw do lekkiego ostygniecia.
2.Dodawanie owocow:
o Przygotuj naczynia (np. szklanki, foremki) na galaretke. Na dnie kazdej foremki umies¢
mieszanke owocow lesnych.
o Wlej przestudzony sok z agarem do naczyn, tak aby owoce byty rownomiernie roztozone. Jesli
chcesz, mozesz dodac jeszcze kilka owocdw na wierzch.
3.Schiadzanie:
o Umiesc galaretki w lodowce na co najmniej 1-2 godziny, az catkowicie sie zestali.
4. Podanie:
o Galaretki podawaj schtodzone, udekorowane swiezymi owocami lesnymi i listkami miety.
Wskazowki:
e Mozesz uzyc roznych sokow owocowych, aby uzyskac rézne smaki i kolory galaretek.
e Jesli uzywasz swiezych owocow, dobrze jest je wczesniej doktadnie umyc i osuszyc.
e Galaretka na bazie agaru zestala sie szybciej niz na bazie zelatyny, dlatego nalezy monitorowac jej
gestosc podczas chtodzenia.
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