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CZEKOLADOWY PUDDING Z

AWOKADO | DAKTYLI
, -. Sktadniki:

2 dojrzate awokado

10 daktyli (najlepiej suszonych, bez pestek)

3 tyzki kakao (niestodzonego)

e 1/2 szklanki mleka roslinnego (np.
migdatowego, owsianego lub kokosowego)

o 11{yzeczka ekstraktu z wanilii

e Szczypta soli

e Opcjonalnie: 1-2 tyzki syropu klonowego lub
miodu (dla dodatkowej stodyczy, jesli
daktyle nie s wystarczajaco stodkie)

Przygotowanie:
1. Przygotowanie daktyli: Jesli daktyle sg bardzo twarde, namocz je w cieptej wodzie
przez okoto 10 minut, aby zmiekty. Nastepnie odcedz je i osusz.
2.Blendowanie: W6z obrane awokado, daktyle, kakao, mleko roslinne, ekstrakt z
wanilii i szczypte soli do blendera lub malaksera. Miksuj do momentu, az masa bedzie
gladka i kremowa. Jesli masa jest zbyt gesta, dodaj troche wiecej mleka roslinnego, az
uzyskasz pozadang konsystencje.
3.Smak: Sprobuj masy i jesli uznasz, ze jest zbyt mato stodka, dodaj syrop klonowy lub
miod i ponownie zmiksuj.
4. Chtodzenie: Przetdz pudding do miseczek lub szklanek i wstaw do lodéwki na
minimum 1 godzine, aby stezat i schtodzit sie.
5.Podanie: Podawaj schtodzony, udekorowany ulubionymi dodatkami, np. Swiezymi
owocami, wiorkami kokosowymi, orzechami lub tartg czekolada.
Wskazowki:
e Pudding Swietnie smakuje réwniez jako dodatek do porannej owsianki lub jako
zdrowy deser po obiedzie.
e Awokado nadaje puddingowi wyjatkowa kremowosc, a daktyle naturalng stodycz,
dzieki czemu nie trzeba dodawac rafinowanego cukru.



TARTELETKI OWSIANE Z suadniki:

Na spod owsiany:

KREMEM CYTRYNOWYM | e 1i1/2 szklanki ptatkow owsianych (najlepie]
OWOCAMI gorskich)

1/2 szklanki migdatow (mozna zastgpi¢ innymi
orzechami)
1/4 szklanki oleju kokosowego (rozpuszczonego)
2 tyzki syropu klonowego lub miodu
Szczypta soli

o 1tyzeczka ekstraktu z wanilii
Na krem cytrynowy:

e 1szklanka jogurtu greckiego (najlepie;
pefnottustego)
Skarka starta z 1 cytryny
Sok wycisniety z 1 cytryny
2-3 tyzki miodu lub syropu klonowego (do smaku)
11yzeczka ekstraktu z wanilii
Do podania:

e Owoce sezonowe (np. jagody, maliny, truskawki,

kiwi, mango)
e Listki miety do dekoracji (opcjonalnie)

Przygotowanie:
e Przygotowanie spodu owsianego:
o Rozgrzej piekarnik do 180°C i nattus¢ foremki na tarteletki (najlepiej silikonowe lub metalowe).
o W blenderze lub malakserze zmiksuj pfatki owsiane i migdaty, az osiagna konsystencje drobnej maki.
o Dodaj olej kokosowy, syrop klonowy, ekstrakt z wanilii i szczypte soli, a nastepnie zmiksuj ponownie, az
sktadniki sie pofacza i masa zacznie sie kleic.
o Wyto6z mase do foremek na tarteletki, rownomiernie rozprowadzajac ja na dnie i bokach, delikatnie
dociskajac.
o Piecz w rozgrzanym piekarniku przez 10-12 minut, az spody beda lekko ztote. Po upieczeniu odstaw do
catkowitego ostygniecia.
e Przygotowanie kremu cytrynowego:
o W misce wymieszaj jogurt grecki, startg skorke z cytryny, sok z cytryny, miod oraz ekstrakt z wanilii. Dopasuj
ilos¢ miodu do wlasnych preferencji smakowych.
o Mieszaj, az krem bedzie jednolity i gfadki.
o Skiadanie tarteletek:
o Na ostudzone spody owsiane nat6z krem cytrynowy, rownomiernie go rozprowadzajac.
o Udekoruj owocami sezonowymi wedtug wtasnego gustu. Mozesz dodac rowniez listki miety dla Swiezosci i
efektownego wygladu.
e Podanie:
o Tarteletki najlepiej smakuja schtodzone, wiec przed podaniem warto je na chwile wstawi¢ do lodowki.
Mozesz je podac od razu lub przechowywac w lodéwce przez 1-2 dni.



DESER Z JOGURTU GRECKIEGO Z
GRANOLA, MIODEM | OWOCAMI e 2 szklanki jogurtu greckiego (najlepie;

Skladniki:

petnottustego)

e 1szklanka granoli (domowej lub kupnej,
najlepiej bez dodatku cukru)

e 2-3 tyzki miodu (do smaku)

* Swieze owoce (np. jagody, maliny,
truskawki, borowki, kiwi, brzoskwinie)

e Garsc¢ orzechow (opcjonalnie, np.
migdaty, orzechy wtoskie lub nerkowce)

e Szczypta cynamonu (opcjonalnie, do
posypania)

e Listki miety do dekoracji (opcjonalnie)

Przygotowanie:

Przygotowanie owocow:
o Umyj i osusz owoce. Wieksze owoce, takie jak truskawki czy kiwi, pokroj na mniejsze kawatki.
Warstwowanie deseru:
o Na dno szklanek lub matych pucharkéw natoz kilka tyzek jogurtu greckiego.
o Na jogurt wysyp cienkg warstwe granoli.
o Polej granole odrobing miodu, rozprowadzajac go rownomiernie.
o Dodaj warstwe Swiezych owocow.
o Powtorz warstwy, zaczynajac od jogurtu, az do wyczerpania sktadnikow, konczac warstwg owocdéw na
wierzchu.
Dodatki:
o Jesli chcesz, mozesz posypac deser odrobing cynamonu dla dodatkowego aromatu.
o Mozesz rowniez dodac kilka posiekanych orzechow na wierzch dla chrupkosci.
Dekoracja:
o Udekoruj deser listkami miety, co doda $wiezosci i estetycznego wygladu.
Podanie:
o Deser najlepiej smakuje od razu po przygotowaniu, ale mozesz go rowniez schtodzi¢ w lodéwce, jesli
wolisz zimne desery.
Wskazowki:
Granole mozesz przygotowac samodzielnie, mieszajac ptatki owsiane z orzechami, nasionami i odrobing
miodu, a nastepnie piekac ja na ztoty kolor.
Do deseru mozesz uzyc¢ réznych kombinacji owocow, w zaleznosci od sezonu i wkasnych upodoban.
Dla wersji bardziej sycacej, do jogurtu greckiego mozna dodac¢ odrobine orzechowego masta (np. z
migdatow lub orzechdw laskowych).



PIECZONE GRUSZKI Z MIODEM
| ORZECHAMI PEKAN

Przygotowanie:
e Przygotowanie gruszek:
o Rozgrzej piekarnik do 180°C.

Skladniki:
e 4 dojrzate, ale jedrne gruszki (np. odmiana

konferencja lub bosc)

1/4 szklanki miodu

1/2 tyzeczki cynamonu

Szczypta gatki muszkatotowej (opcjonalnie)
1/2 szklanki orzechéw pekan (mozna
zastapic orzechami wtoskimi lub migdatami)
1tyzka masta (opcjonalnie)

Szczypta soli

Sok z 1/2 cytryny (opcjonalnie, do skropienia
gruszek)

Listki miety lub swieza Smietana do
dekoracji (opcjonalnie)

o Gruszki umyj, przekroj na pét i usun gniazda nasienne. Jesli gruszki majg twarda skorke, mozesz

je delikatnie obrac, ale nie jest to konieczne.

o Mozesz skropic¢ przekrojone gruszki sokiem z cytryny, aby nie Sciemniaty.

e Przygotowanie nadzienia:

o W matej miseczce wymieszaj miod z cynamonem i gatka muszkatotowa, az powstanie

aromatyczna mieszanka.
o Orzechy pekan drobno posiekaj.
 Pieczenie gruszek:

o Utz gruszki przecietg strong do gory w naczyniu zaroodpornym. Jesli uzywasz masta, potoz

maty kawatek na kazdej potowce gruszki.

o Polej gruszki miodem wymieszanym z przyprawami, starajac sie rownomiernie rozprowadzic go

po powierzchni owocow.

o Posyp gruszki posiekanymi orzechami pekan i szczypta soli.
o Wstaw naczynie do piekarnika i piecz przez 20-25 minut, az gruszki beda miekkie, a orzechy

lekko zrumienione.
e Podanie:

o Pieczone gruszki najlepiej smakujg na ciepto, podane od razu po upieczeniu.
o Mozesz je udekorowac listkami miety lub podac z odrobing swiezej smietany dla dodatkowego

smaku.

o Deser doskonale komponuje sie rowniez z gatka waniliowych lodow lub jogurtem naturalnym.



KOKTAJL PROTEINOWY Z
TRUSKAWKAMI Skiadniki:

e 1szklanka swiezych lub mrozonych truskawek

e 1/2 szklanki jogurtu greckiego (najlepiej
petnottustego)

e 1/2 szklanki mleka roslinnego lub krowiego
(opcjonalnie wiecej, jesli chcesz rzadsza
konsystencje)

e 1tyzka nasion chia

e 1-2 tyzeczki miodu (do smaku)

e 1/2 tyzeczki ekstraktu z wanilii (opcjonalnie)

e Garsc kostek lodu (jesli uzywasz swiezych
truskawek i chcesz schtodzony koktajl)

Przygotowanie:
e Przygotowanie sktadnikow:

o Jesli uzywasz mrozonych truskawek, nie musisz dodawac lodu, poniewaz koktajl bedzie
juz naturalnie chtodny. Jesli uzywasz swiezych truskawek, przygotuj kilka kostek lodu do
dodania.

e Blendowanie:

o Witoz truskawki, jogurt grecki, mleko, nasiona chia, midd i ekstrakt z wanilii do blendera.

o Miksuj wszystko na wysokich obrotach, az uzyskasz gtadka i kremowa konsystencije.

o Jesli koktajl jest zbyt gesty, dodaj wiecej mleka, aby osiggnac¢ pozadana konsystencje.

e Serwowanie:

o Przelej koktajl do szklanek.

o Jesli chcesz, mozesz udekorowac koktajl dodatkowa truskawka na wierzchu lub posypac
go odrobing nasion chia.

o Podawaj od razu, aby koktajl byt swiezy i peten smaku.

Wskazowki:
e Aby zwiekszy¢ zawartosc biatka w koktajlu, mozesz dodac 1 miarke biatka serwatkowego lub
roslinnego o smaku waniliowym.
e Mozesz rowniez dodac do koktajlu kilka lisci szpinaku lub jarmuzu dla dodatkowej dawki
witamin, bez zmiany smaku.
e Nasiona chia dodajg koktajlowi btonnika i zdrowych ttuszczow, a takze pomagaja zagescic
napoj, nadajac mu przyjemng konsystencje.



JAGLANY BUDYN CZEKOLADOWY
Z MUSEM BANANOWYM

Skfadniki:
Na budyn czekoladowy:
 1/2 szklanki kaszy jaglanej
e 2 szklanki mleka roslinnego (np.
migdatowego, owsianego, kokosowego)
e 50 g gorzkiej czekolady (min. 70%
kakao)
e 2 tyzki kakao (niestodzonego)
e 2-3tyzki syropu klonowego, miodu lub
innego naturalnego stodzika (do smaku)
* 1tyzeczka ekstraktu z wanilii
e Szczypta soli
Na mus bananowy:
e 2 dojrzate banany
e 1tyzeczka soku z cytryny (zapobiega
ciemnieniu bananow)
e Opcjonalnie: szczypta cynamonu lub
kakao (dla wzbogacenia smaku)
Do podania:
e Wiorki kokosowe, orzechy, owoce
jagodowe lub starta czekolada
(opcjonalnie do dekoracji)

Przygotowanie:
e Przygotowanie kaszy jaglanej:

o Przeptucz kasze jaglang pod biezaca wodg, a
nastepnie zalej wrzatkiem i odcedz. Dzieki temu
kasza straci swoja naturalng gorycz.

o Przetoz kasze do garnka, zalej 2 szklankami
mleka roslinnego i dodaj szczypte soli.
Doprowadz do wrzenia, a nastepnie zmniejsz
ogien i gotuj na matym ogniu przez okoto 15-20
minut, az kasza bedzie miekka i wchtonie
wiekszos¢ mleka. Jesli kasza wchtonie mleko
zbyt szybko, mozesz dodac troche wiece;.

e Przygotowanie budyniu czekoladowego:

o Do ugotowanej, jeszcze cieptej kaszy dodaj
potamang na kawatki gorzka czekolade, kakao,
syrop klonowy i ekstrakt z wanilii.

o Catos¢ dokfadnie zmiksuj za pomoca blendera
recznego lub przetdz do blendera kielichowego i
miksuj do uzyskania gtadkiej, kremowe;
konsystencji. W razie potrzeby dodaj wiece;
mleka roslinnego, aby uzyskac¢ pozadang
gestosc budyniu.

e Przygotowanie musu bananowego:

o Obierz banany i rozgniec je widelcem lub
zmiksuj na gtadka mase.

o Dodaj sok z cytryny, aby mus nie sciemniat, oraz
opcjonalnie szczypte cynamonu lub kakao, jesli
chcesz wzbogaci¢ smak.

 Skladanie deseru:

o Na dno szklanek lub miseczek natoz warstwe
musu bananowego.

o Na mus wytoz warstwe budyniu czekoladowego.

o Mozesz powtorzyc¢ warstwy, aby uzyskac efekt
warstwowego deseru.

* Podanie:

o Deser podawaj od razu lub schtodzony. Mozesz
udekorowac go wiorkami kokosowymi,
posiekanymi orzechami, owocami jagodowymi
lub startg czekolada.



CIASTO MIGDALOWE Z MALINAMI

Sktadniki:

| SYROPEM KLONOWYM Na ciasto:

Przygotowanie: .

Rozgrzanie piekarnika:

2 szklanki mielonych migdatow (maki migdatowej)

4 jajka

1/2 szklanki syropu klonowego

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

1tyzeczka ekstraktu z wanilii

1tyzeczka proszku do pieczenia (bezglutenowego)
Szczypta soli

Skorka starta z 1 cytryny (opcjonalnie, dla aromatu)
11 1/2 szklanki $wiezych malin (lub mrozonych,
uprzednio rozmrozonych i osuszonych)

Do podania:

Dodatkowe maliny (do dekoracji)
Syrop klonowy (do skropienia)
Opcjonalnie: listki miety do dekoracji

o Rozgrzej piekarnik do 180°C. Przygotuj tortownice o srednicy okoto 20 cm, wyktadajac ja papierem
do pieczenia lub nattuszczajac olejem kokosowym.

Przygotowanie ciasta:

o W duzej misce ubij jajka z syropem klonowym i olejem kokosowym (lub oliwa) na gtadka mase.
Dodaj ekstrakt z wanilii oraz skorke z cytryny, jesli uzywasz.

o W osobnej misce wymieszaj mielone migdaty, proszek do pieczenia i szczypte soli.

o Dodaj suche skfadniki do mokrych, delikatnie mieszajac, az powstanie jednolite ciasto.

o Ostroznie wmieszaj do ciasta 1 szklanke malin, tak aby nie rozgniesc ich zbytnio.

Pieczenie:

o Przetoz ciasto do przygotowanej tortownicy, rownomiernie rozprowadzajac. Na wierzchu utoz

pozostate maliny, lekko wciskajac je w ciasto.

o Piecz w rozgrzanym piekarniku przez 30-35 minut, az ciasto bedzie ztociste na wierzchu, a wbity w

srodek patyczek wyjdzie suchy.

o Jesli ciasto zbyt szybko sie rumieni, przykryj je folig aluminiowg na ostatnie 10 minut pieczenia.

Chlodzenie:

o Po upieczeniu, wyjmij ciasto z piekarnika i pozostaw do ostygniecia w formie przez okoto 10 minut,
a nastepnie przetdz na kratke do catkowitego ostygniecia.

Podanie:

o Przed podaniem skrop ciasto syropem klonowym i udekoruj dodatkowymi malinami oraz listkami

miety, jesli chcesz.

o Ciasto doskonale smakuje samo, ale mozesz je rowniez podac z odrobing jogurtu greckiego lub

lodami waniliowymi.



DESER Z CHIA | MANGO NA | przygotowanie:

e P t ie puddingu chia:
MLEKU KOKOSOWYM YEOTOWAnIe pUARIIER e
: - o W misce wymieszaj nasiona chia z mlekiem
o S kokosowym, syropem klonowym (lub

miodem) i ekstraktem z wanilii.

o Mieszaj przez kilka minut, aby nasiona chia
dobrze sie wymieszaty i zaczety wchtaniac
ptyn.

o QOdstaw na 5-10 minut, a nastepnie
ponownie zamieszaj, aby zapobiec
tworzeniu sie grudek.

o Przykryj miske i wstaw do lodowki na co
najmniej 4 godziny, a najlepiej na cafa noc,

k. y aby nasiona chia napeczniaty i powstata
— konsystencja budyniu.
Skfadniki: * Przygotowanie musu z mango:
Na pudding chia: o Obierz mango, usun pestke i pokroj migzsz
e 1/4 szklanki nasion chia na kawatki.

o Zmiksuj mango w blenderze na gtadki mus.
Dodaj sok z limonki lub cytryny, aby
wzmocni¢ smak. Jesli mango nie jest
wystarczajaco stodkie, mozesz dodac

e 1szklanka mleka kokosowego
(petnottustego, najlepiej z puszki)
e 1-2 tyzki syropu klonowego lub miodu

(do smaku) odrobine miodu lub syropu klonowego.
* 1/2tyzeczki ekstraktu z wanilii o Przechowuj mus w lodowce do momentu, az
(opcjonalnie) pudding chia bedzie gotowy.
Na mus z mango: o Sktadanie deseru:
o dojrza{e mango o Na dno szklanek lub pucharkow natoz
e 11yzeczka soku z limonki lub cytryny warstwe puddingu chia.

o Nastepnie dodaj warstwe musu z mango.
o Powtorz warstwy, jesli chcesz uzyskac efekt
bardziej warstwowego deseru.

(dla podkreslenia smaku)
e Opcjonalnie: odrobina miodu lub syropu
klonowego, jesli mango nie jest

e Podanie:
wystarczajaco stodkie o Udekoruj deser plasterkami swiezego mango
Do podania: lub innymi owocami, takimi jak truskawki,
e Plasterki swiezego mango lub innych maliny czy kiwi.
owocow (np. truskawek, malin, kiwi) o Mozesz réwniez posypac wierzch wiorkami
e Listki miety do dekoracji (opcjonalnie) kokosowymi i dodac listki miety dla

dodatkowej Swiezosci.

e Wiorki kokosowe (opcjonalnie)
o Deser najlepiej smakuje schtodzony.



LEKKI SERNIK Z RICOTTY Z MUSEM  gjadniki:

TRUSKAWKOWYM (BEZ PIECZENIA)  Nasernik:
e 500 gricotty

e 250 g jogurtu greckiego (najlepiej petnottustego)
e 1/4 szklanki miodu lub syropu klonowego (do smaku)
o 1tyzeczka ekstraktu z wanilii
o 1tyzka zelatyny (lub 2 tyzeczki agaru, jesli preferujesz
wersje wegetarianska)
o 1/4 szklanki mleka (do rozpuszczenia zelatyny)
 Skorka starta z 1 cytryny (opcjonalnie, dla $wiezosci)
Na mus truskawkowy:
e 300 g swiezych lub mrozonych truskawek (mrozone
nalezy rozmrozic)
e 1-2 tyzki miodu lub syropu klonowego (do smaku)
e 1tyzeczka soku z cytryny
Do podania:
e Swieze truskawki do dekoracji (opcjonalnie)
Przygotowanie: o Listki miety (opcjonalnie)
e Przygotowanie masy serowej:

o W duzej misce wymieszaj ricotte, jogurt grecki, miéd (lub syrop klonowy), ekstrakt z wanilii i skorke z
cytryny. Miksuj na gtadka mase za pomocg blendera recznego lub miksera.

o W matym garnuszku podgrzej mleko (ale nie doprowadzaj do wrzenia), a nastepnie rozpus¢ w nim
zelatyne, ciagle mieszajac, az catkowicie sie rozpusci. Jesli uzywasz agaru, postepuj zgodnie z instrukcjami
na opakowaniu, gdyz wymaga on krotkiego gotowania.

o Stopniowo dodawaj rozpuszczong zelatyne do masy serowej, caty czas mieszajac, aby rownomiernie sie
rozprowadzita.

e Przygotowanie formy:

o Przygotuj okragta forme do ciasta (okoto 20 cm $rednicy), wytozong papierem do pieczenia lub delikatnie
nattuszczona.

o Przelej mase serowg do formy i wygtadz wierzch. Wstaw do lodéwki na minimum 4 godziny, a najlepiej na
catg noc, aby sernik stezat.

e Przygotowanie musu truskawkowego:

o Truskawki umyj i usun szyputki. Jesli uzywasz mrozonych, upewnij sie, ze s3 catkowicie rozmrozone i
odsaczone.

o Zmiksuj truskawki w blenderze na gtadki mus. Dodaj midd lub syrop klonowy oraz sok z cytryny do smaku
i ponownie zmiksuj.

o Przechowuj mus w lodéwce do momentu podania.

e Podanie:

o Kiedy sernik stezeje, wyjmij go z formy i przetoz na talerz.

o Przed podaniem polej sernik musem truskawkowym i udekoruj swiezymi truskawkami oraz listkami miety,
jesli uzywasz.

o Sernik mozna podac od razu lub przechowywac w lodowce przez 2-3 dni.




PLACUSZKI BANANOWE Z JOGURTEM  gitadniki:
GRECKIM | OWOCAMI JAGODOWYMI  Na placuszki:

e 2 dojrzate banany
. e 2jajka
e 1/2 szklanki maki petnoziarnistej lub owsiane;
(mozna zmieli¢ ptatki owsiane na make)
1/2 tyzeczki proszku do pieczenia
1/2 tyzeczki cynamonu (opcjonalnie)
Szczypta soli
1tyzeczka ekstraktu z wanilii (opcjonalnie)
Olej kokosowy lub oliwa z oliwek do smazenia
Do podania:
e 1szklanka jogurtu greckiego (najlepiej
pefnottustego)
e Mieszanka owocow jagodowych (np. borowki,
maliny, truskawki, jagody)
e Syrop klonowy lub miod (opcjonalnie, do polania)

Przygotowné: e Orzechy lub migdaty (opcjonalnie, do posypania)
e Przygotowanie ciasta na placuszki:

o W duzej misce rozgnie¢ banany widelcem na gtadka mase.

o Dodaj jajka i dobrze wymieszaj, az powstanie jednolita masa.

o Dodaj make, proszek do pieczenia, cynamon, szczypte soli i ekstrakt z wanilii (jesli
uzywasz). Doktadnie wymieszaj, az wszystkie sktadniki sie potaczg. Masa powinna
by¢ gesta, ale nadal lejaca.

e Smazenie placuszkow:

o Rozgrzej odrobine oleju kokosowego lub oliwy z oliwek na patelni na srednim ogniu.

o Naktadaj tyzka porcje ciasta na patelnie, formujac mate placuszki.

o Smaz placuszki przez okoto 2-3 minuty z kazdej strony, az bedg ztociste i dobrze
usmazone. Przewracaj je ostroznie, aby sie nie rozpadty.

e Podanie:

o Placuszki uktadaj na talerzach, a na wierzchu utéz porcje jogurtu greckiego.

o Dodaj Swieze owoce jagodowe na wierzch jogurtu.

o Opcjonalnie, polej placuszki odrobing syropu klonowego lub miodu dla dodatkowe;
stodyczy.

o Mozesz takze posypac placuszki posiekanymi orzechami lub migdatami dla
chrupkosci.
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