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TIRAMISU Z MALINAMI

Skfadniki:

e 250 g mascarpone

e 200 g jogurtu naturalnego
(greckiego)

250 g swiezych malin
¢/ * 100 g petnoziarnistych biszkoptow

B« 50 g miodu

e 50 ml swiezo zaparzonej kawy
(schtodzone)j)

e 20 g gorzkiego kakao (do posypania)

‘e 1 tyzeczka ekstraktu z wanilii

I __

Przygotowanie:
1. Przygotowanie kremu: W misce zmiksuj mascarpone z jogurtem
naturalnym, miodem i ekstraktem waniliowym, az do uzyskania gtadkiej
konsystencji.
2. Warstwowanie: Zanurzaj biszkopty w schtodzonej kawie i uktadaj je na
dnie szklanek lub foremki. Na biszkopty nat6z warstwe kremu mascarpone,
a na nig kilka malin.
3. Powtorzenie: Powtorz proces z kolejng warstwa biszkoptow, kremu i
malin.
4. Schtadzanie: W10z tiramisu do lodowki na co najmniej 2-3 godziny, aby
smaki sie potaczyty.
5.Dekoracja: Przed podaniem posyp deser gorzkim kakao i udekoruj kilkoma
swiezymi malinami.
Ten przepis jest lzejsza wersja klasycznego tiramisu, dzieki uzyciu jogurtu
naturalnego zamiast Smietany oraz dodatku swiezych malin, ktore nadaja
orzezwiajacy smak.



CIASTO MARCHEWKOWE  skfadniki:
Z ORZECHAMI

e 300 g startej marchewki
e 200 g maki petnoziarnistej
e 100 g maki migdatowe;
e 100 g orzechdw wioskich

(posiekanych)

5 .. 150 g miodu lub syropu klonowego

28 My B \e 100 ml oleju kokosowego
A ~ 4 (roztopionego)
i % jajka
8V o 1lyzeczka cynamonu

¥ e 1/2 tyzeczki gatki muszkatotowej
e 1tyzeczka proszku do pieczenia
e 1/2 tyzeczki sody oczyszczone;
e 1tyzeczka ekstraktu waniliowego
e Szczypta soli

\

Przygotowanie:

1. Przygotowanie piekarnika: Rozgrzej piekarnik do 180°C i przygotuj okragta
forme na ciasto, wyktadajac ja papierem do pieczenia lub nattuszczajac olejem.

2.Mieszanie suchych sktadnikow: W duzej misce wymieszaj make
petnoziarnista, make migdatowa, proszek do pieczenia, sode oczyszczona,
cynamon, gatke muszkatotowa i szczypte soli.

3.Przygotowanie mokrych sktadnikow: W osobnej misce ubij jajka, a nastepnie
dodaj miod, olej kokosowy i ekstrakt waniliowy. Wszystko dobrze wymieszaj.

4t Dodanie marchewki i orzechéw: Do mokrej mieszanki dodaj starta marchewke
oraz posiekane orzechy wtoskie, a nastepnie pofacz z suchymi sktadnikami.
Mieszaj, az ciasto bedzie jednolite.

5.Pieczenie: Przelej mase do przygotowanej formy i piecz w piekarniku przez
okoto 40-45 minut, az ciasto bedzie ztote, a patyczek wbity w srodek wyjdzie
suchy.

6.Schtadzanie: Po upieczeniu wyjmij ciasto z piekarnika i odstaw do wystudzenia.



CZEKOLADOWE FONDANT Z .. iniki na fondant:

LODAMI WANILIOWYMI e 100 g gorzkiej czekolady (min. 70%
kakao)

e 50 goleju kokosowego (roztopionego)
e 50 g maki migdatowe;

e 2jajka

e 2 tyzki miodu lub syropu klonowego

e 1tyzeczka ekstraktu waniliowego

&y * Szczyptasoli

AR ' skiadniki na zdrowe lody waniliowe:
o e 2 dojrzate banany (zamrozone)

e 200 g jogurtu naturalnego (greckiego)
: e 1tyzeczka ekstraktu waniliowego

P * 1tyzka syropu klonowego (opcjonalnie)

N | By

Przygotowanie fondant:
1.Rozgrzanie piekarnika: Nagrzej piekarnik do 200°C i przygotuj mate foremki (ramekiny),
smarujac je delikatnie olejem kokosowym.

2.Roztapianie czekolady: Roztop gorzka czekolade w kapieli wodnej lub w kuchence
mikrofalowej. Dodaj roztopiony olej kokosowy i doktadnie wymieszaj.

3.Mieszanie skfadnikow: W misce ubij jajka z miodem, az masa bedzie lekko puszysta. Dodaj
ekstrakt waniliowy, make migdatowg oraz roztopiong czekolade z olejem kokosowym.
Delikatnie wymieszaj wszystkie sktadniki do uzyskania jednolitej konsystenciji.

4 Pieczenie: Napetnij foremki masg czekoladowa do 3, wysokosci. Piecz w piekarniku przez
okoto 10-12 minut, az wierzch fondantu bedzie sciety, ale srodek wcigz ptynny.

5.Schtadzanie: Po upieczeniu odstaw fondant na chwile, aby nieco ostygt przed podaniem.

Przygotowanie lodow waniliowych:

1. Przygotowanie banandw: Zamrozone banany pokroj na kawatki i zblenduj w blenderze z
jogurtem naturalnym, ekstraktem waniliowym i opcjonalnie syropem klonowym. Miksuj, az
masa bedzie kremowa.

2.Podawanie: Przetdz lody do pojemnika i wstaw do zamrazarki na okoto 30 minut, aby lekko sie
schtodzity, zanim podasz je z fondantem.

Podanie:
Na talerzyku umiesc ciepty czekoladowy fondant, obok dodaj gatke domowych lodow waniliowych.
Mozesz ozdobic¢ swiezymi owocami lub listkami miety.



PANNA COTTA Z SOSEM
TRUSKAWKOWYM skiadniki na panna cotte:

e 400 ml mleka kokosowego (mozna tez uzyc
mleka migdatowego lub owsianego)
e 100 g jogurtu naturalnego (greckiego)
e 3 tyzki miodu lub syropu klonowego
e 1tyzeczka ekstraktu waniliowego
2 tyzeczki zelatyny w proszku (lub agar-agar
jako wersja weganska)
e 2 {yzki wody (do rozpuszczenia zelatyny)
Skfadniki na sos truskawkowy:
e 250 g swiezych lub mrozonych truskawek
e 1tyzka miodu lub syropu klonowego
e 1tyzeczka soku z cytryny

Przygotowanie panna cotty:
1. Przygotowanie zelatyny: W matej miseczce rozpusc zelatyne w 2 tyzkach cieptej wody,
mieszajac, az sie rozpusci (w przypadku agar-agar postepuj zgodnie z instrukcjami na
opakowaniu).
2.Podgrzewanie mleka: W rondelku podgrzej mleko kokosowe na srednim ogniu, dodaj miod i
ekstrakt waniliowy. Mieszaj, az sktadniki sie potacza, ale nie doprowadzaj do wrzenia.
3.Dodanie zelatyny: Gdy mleko kokosowe bedzie gorace, zdejmij rondel z ognia i dodaj
rozpuszczong zelatyne. Doktadnie wymieszaj, aby zelatyna sie rownomiernie rozpuscita.
4. Dodanie jogurtu: Gdy mieszanka lekko ostygnie, dodaj jogurt naturalny i delikatnie
wymieszaj, az masa bedzie jednolita.
5.Chtodzenie: Przelej mase do foremek lub szklanek i wstaw do lodowki na co najmniej 4
godziny, az panna cotta stezeje.
Przygotowanie sosu truskawkowego:
1. Gotowanie truskawek: W rondelku podgrzej truskawki z miodem i sokiem z cytryny na
srednim ogniu. Gotuj, az truskawki sie rozpadng i utworza gesty sos (okoto 10 minut).
2.Blendowanie: Zblenduj sos na gtadka konsystencje. Jesli chcesz, mozesz przetrze¢ sos przez
sitko, aby pozbyc sie pestek.
3.Schfadzanie: Odstaw sos do ostygniecia, a nastepnie wstaw go do lodowki, aby sie schtodzit.
Podanie:
Wyjmij panna cotte z lodowki i podawaj ja polang schtodzonym sosem truskawkowym. Mozesz
ozdobic deser swiezymi truskawkami lub listkami miety.



MUFFINKI Z CYTRYNA skladnik

200 g maki petnoziarniste;
| LI MON KA * 50 g maki migdatowe;
e 100 g jogurtu naturalnego (greckiego)
e 100 ml mleka roslinnego (np. migdatowego lub
owsianego)
e 80 ml oleju kokosowego (roztopionego)
e 100 g miodu lub syropu klonowego
e 2 jajka
e Skorka starta z 1 cytryny
e Skorka starta z 1 limonki
e Sok z 1cytryny
e Sok z 1 limonki
e 1tyzeczka proszku do pieczenia
e 1/2 tyzeczki sody oczyszczonej
e Szczypta soli
e 1tyzeczka ekstraktu waniliowego

Przygotowanie:
1.Rozgrzanie piekarnika: Nagrzej piekarnik do 180°C i przygotuj forme na muffinki, wyktadajac ja
papilotkami lub nattuszczajac foremki.
2.Mieszanie suchych skfadnikow: W duzej misce wymieszaj make petnoziarnista, make
migdatowa, proszek do pieczenia, sode oczyszczong i szczypte soli.
3.Przygotowanie mokrych sktadnikow: W osobnej misce ubij jajka z miodem, a nastepnie doda;
roztopiony olej kokosowy, jogurt, mleko roslinne, ekstrakt waniliowy, sok z cytryny, sok z limonki
oraz startg skorke cytrynowa i limonkowa. Dobrze wymieszaj.
4. k3aczenie sktadnikow: Delikatnie potacz mokre sktadniki z suchymi, mieszajac do momentu, az
masa bedzie jednolita, ale nie mieszaj zbyt dtugo, aby muffinki byty puszyste.
5.Napetnianie foremek: Wypetnij foremki do 3%, wysokosci masg muffinkowa.
6.Pieczenie: Piecz w nagrzanym piekarniku przez okoto 20-25 minut, az muffinki beda ztote i suche
w srodku (sprawdz patyczkiem).
7.Schtadzanie: Wyjmij muffinki z piekarnika i odstaw do ostudzenia na kratce.
Opcjonalna polewa:
e 2 tyzki jogurtu naturalnego
e 1tyzeczka miodu
e Skorka starta z cytryny i limonki (do dekoracji)
Wymieszaj jogurt z miodem i nat6z na ostudzone muffinki, posypujac odrobing skorki cytrusowe;.



TARTA TATIN Z GRUSZKAMI 1. gt

Na ciasto:

e 150 g maki petnoziarnistej
50 g maki migdatowe;

80 g oleju kokosowego (schtodzonego)
1-2 tyzki zimnej wody

Szczypta soli

Na nadzienie:

e 4-5dojrzatych gruszek (obranych,
pozbawionych gniazd nasiennych i
pokrojonych w ¢wiartki)

2 tyzki miodu lub syropu klonowego
1tyzeczka cynamonu

1tyzeczka soku z cytryny

1tyzka oleju kokosowego

PrzygotoWﬁnie:
Przygotowanie ciasta:
1. Przygotowanie skladnikow: W misce wymieszaj make petnoziarnista, make migdatowa i szczypte

soli.

2.Dodanie ttuszczu: Dodaj schtodzony olej kokosowy, rozdrabniajac go palcami, az masa przypomina
kruszonke.

3.Dodanie wody: Stopniowo dodawaj zimng wode, mieszajac, az ciasto zacznie sie taczy¢ w kule.
Owin ciasto folig spozywcza i wstaw do lodowki na okoto 30 minut.

Przygotowanie nadzienia:

1. Karmelizowanie gruszek: W duzej patelni rozpusc olej kokosowy, dodaj miéd (lub syrop klonowy),
sok z cytryny oraz cynamon. Na matym ogniu karmelizuj gruszki, az lekko sie zrumienia (okoto 5-7
minut). Pamietaj, aby czesto obracac gruszki, aby nie przywarty.

2.Przygotowanie formy: Po karmelizacji gruszek, przetdz je do okragtej formy do tarty, uktadajac
¢wiartki gruszek rownomiernie na dnie formy.

Montowanie tarty:

1.Rozwatkowanie ciasta: Wyjmij ciasto z lodowki i rozwatkuj na okragty placek o srednicy wiekszej
niz forma. Delikatnie utoz ciasto na gruszkach, podwijajac brzegi do $rodka.

2.Pieczenie: Nagrzej piekarnik do 180°C. Piecz tarte przez okoto 25-30 minut, az ciasto bedzie ztociste
i chrupiace.

3.0dwrocenie tarty: Po upieczeniu wyjmij tarte z piekarnika i odstaw na 5-10 minut, aby lekko
ostygla. Nastepnie delikatnie odwrdc forme na talerz, tak aby gruszki znalazty sie na wierzchu.

Podanie:
Tarte najlepiej podawac lekko ciepta, mozna jg udekorowac swiezymi listkami miety lub podac z
jogurtem naturalnym jako dodatek.



KREMOWY MUS

CZEKOLADOWY Z CHILI Skladniki: |
e 150 g gorzkiej czekolady (min. 70%

kakao)

e 1dojrzate awokado

e 200 ml mleka kokosowego
(schtodzonego)

e 2 tyzki miodu lub syropu klonowego

e 1tyzeczka ekstraktu waniliowego

e 1/2 tyzeczki mielonego chili (lub
wiecej, w zaleznosci od preferencji)

e Szczypta soli

e Kakao do posypania (opcjonalnie)

e Swieza papryczka chili (do dekoracji)

Przygotowa%ie: -

1. Roztapianie czekolady: Roztop gorzka czekolade w kapieli wodnej lub w
kuchence mikrofalowej, az bedzie ptynna i gtadka. Odstaw na chwile do
ostygniecia.

2.Miksowanie awokado: W blenderze umies¢ dojrzate awokado i miksuj, az
uzyskasz gtadka mase. Awokado nadaje musowi kremowa konsystencje,
jednoczesnie bedac zdrowym ttuszczem.

3.taczenie skfadnikow: Dodaj do blendera roztopiong czekolade, schtodzone
mleko kokosowe, miod, ekstrakt waniliowy, chili i szczypte soli. Miksuj, az
wszystko doktadnie sie potaczy i masa bedzie kremowa.

4 Schtadzanie: Przet6éz mus do miseczek lub szklanek i wstaw do lodéwki na co
najmniej 1-2 godziny, aby sie dobrze schtodzit i nabrat odpowiedniej
konsystencji.

Podanie:
Przed podaniem mozesz posypac¢ mus gorzkim kakao lub ozdobic cienkimi
plasterkami Swiezej papryczki chili, dla efektu wizualnego i dodatkowej ostrosci.



CIASTECZKA OWSIANE Z
RODZYNKAMI | MIGDALAMI

Skfadniki:
e 150 g ptatkow owsianych (gorskich)
e 100 g maki petnoziarnistej
e 50 g migdatow (posiekanych)
e 50 g rodzynek
e 2 tyzki miodu lub syropu klonowego
e 1jajko
e 50 ml oleju kokosowego
(roztopionego)
o 1tyzeczka ekstraktu waniliowego
 1/2 tyzeczki cynamonu
e 1/2 tyzeczki proszku do pieczenia
e Szczypta soli

Przygotowanle
1.Rozgrzanie piekarnika: Nagrzej piekarnik do 180°C i wytoz blache papierem do
pieczenia.
2.Mieszanie suchych skfadnikow: W misce wymieszaj ptatki owsiane, make
petnoziarnista, posiekane migdaty, rodzynki, cynamon, proszek do pieczenia i szczypte
soli.
3.Przygotowanie mokrych sktadnikéw: W osobnej misce roztrzep jajko, a nastepnie
dodaj miod, roztopiony olej kokosowy i ekstrakt waniliowy. Wszystko dokfadnie
wymieszaj.
4. kaczenie skfadnikow: Potacz mokre sktadniki z suchymi i wymieszaj, az uzyskasz
geste, kleiste ciasto.
5.Formowanie ciasteczek: Za pomoca tyzki formuj kulki z ciasta, a nastepnie delikatnie
spfaszczaj je na blasze, zostawiajac odstepy miedzy ciasteczkami.
6.Pieczenie: Piecz ciasteczka przez okoto 12-15 minut, az stang sie ztociste i lekko
chrupiace na brzegach.
7.Schtadzanie: Po upieczeniu wyjmij ciasteczka z piekarnika i pozostaw do ostudzenia na
kratce.
Podanie:
Ciasteczka sg swietne jako zdrowa przekaska na wynos lub dodatek do porannej kawy.
Mozesz je przechowywac w szczelnie zamknietym pojemniku przez kilka dni.



SORBET CYTRYNOWY Z

MIET Sktadniki:
ETA e 4 cytryny (sok i skorka starta z 2
) cytryn)

e 100 g miodu lub syropu klonowego

e Garsc¢ swiezych lisci miety

~— 1 e 1tyzeczka ekstraktu z miety

b | (opcjonalnie, dla
intensywniejszego smaku)

_— e Szczypta soli

par R

Przygotowanie:

1. Przygotowanie syropu: W rondelku podgrzej wode z miodem (lub syropem
klonowym) na matym ogniu, az miod catkowicie sie rozpusci. Nie doprowadzaj do
wrzenia. Nastepnie dodaj skorke starta z cytryn i liscie miety. Gotuj na matym
ogniu przez 2-3 minuty, aby uwolni¢ aromaty.

2.Schtadzanie: Zdejmij syrop z ognia i odstaw do ostygniecia. Po ostygnieciu
przecedz syrop przez sitko, aby pozbyc sie lisci miety i skorki cytrynowe;.

3.Dodanie soku cytrynowego: Wlej Swiezo wycisniety sok z cytryn do
schtodzonego syropu. Dodaj szczypte soli oraz opcjonalnie ekstrakt z miety, jesli
chcesz podkresli¢ smak miety.

/i Mrozenie: Przelej mieszanke do pojemnika i wi6z do zamrazarki. Co okoto 30
minut mieszaj mase widelcem, aby zapobiec tworzeniu sie krysztatkow lodu i
uzyskac gtadka konsystencje sorbetu. Powtarzaj ten proces przez 3-4 godziny, az
sorbet bedzie dobrze zamrozony.

5.Serwowanie: Gdy sorbet osiggnie odpowiednig konsystencje, podawaj go w
pucharkach, dekorujac swiezymi lis¢cmi miety lub plasterkiem cytryny.

Opcjonalnie:
Dla dodatkowego orzezwienia mozesz dodac odrobine startego imbiru lub
zblendowac miete z syropem, aby uzyskac bardziej intensywny smak miety.

|



KOKOSOWY PUDDING  skiadniki
Z MANGO

e 400 ml mleka kokosowego
(petnottustego lub lekkiego)
e 3 tyzki nasion chia
] e 2 tyzki miodu lub syropu
¢ Y% klonowego (mozna dodac wiece;,
wedle smaku)
e 1dojrzate mango
e 1tyzeczka ekstraktu waniliowego
. e Szczypta soli
‘ e Kilka listkow Swiezej miety (do
. dekoracji)

Przygotowanie:

1. Przygotowanie puddingu: W misce wymieszaj mleko kokosowe, nasiona chia,
miod (lub syrop klonowy), ekstrakt waniliowy i szczypte soli. Upewnij sie, ze
nasiona chia sg rownomiernie rozprowadzone, aby uniknac grudek. Odstaw
mieszanke do lodowki na co najmniej 4 godziny, a najlepiej na cata noc, aby
nasiona chia napeczniaty i pudding zgestniat.

2.Przygotowanie mango: Obierz mango i pokroj migzsz na kawatki. Zblenduj na
gtadkie purée. Mozesz zostawic kilka kawatkow mango do dekoracji.

3.Montaz deseru: Gdy pudding kokosowy z chia zgestnieje, rozdziel go do
szklanek lub miseczek. Na wierzchu utoz warstwe purée z mango. Mozesz
rowniez zrobic kilka warstw, na zmiane pudding i mango.

4. Dekoracja: Udekoruj pudding swiezymi kawatkami mango i listkami miety dla
dodatkowej Swiezosci.

Opcjonalnie:

e Jesli chcesz nadac deserowi bardziej egzotyczny smak, mozesz dodac odrobine
soku z limonki do purée z mango.

e Mozesz takze dodac na wierzch odrobine wiorkow kokosowych lub chrupiacych
orzechow.
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