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NALESNIKI Z SEREM  suadnit:

Na nalesniki:

RICOTTA I M IO D E M e 1 szklanka maki petnoziarnistej (mozna uzy¢ maki
E orkiszowej lub owsianej)
1 szklanka mleka (mozna uzy¢ mleka roslinnego, np.
migdatowego lub owsianego)
1jajko
1tyzka oleju kokosowego lub oliwy z oliwek
Szczypta soli
1 tyzeczka miodu lub syropu klonowego (opcjonalnie)
Na nadzienie:

e 250 g sera ricotta

e 2-3 tyzki miodu (lub wedtug smaku)

e Skorka starta z 1 cytryny (opcjonalnie, dla

dodatkowego aromatu)

 1tyzeczka ekstraktu waniliowego (opcjonalnie)
Dodatki:

e Swieze owoce (np. truskawki, borowki, maliny)

e Garsc orzechow (np. migdaty, orzechy wtoskie)

e Dodatkowy miod do polania

Sposob przygotowania:
1. Przygotowanie ciasta na nalesniki:

o W misce wymieszaj make, mleko, jajko, olej oraz szczypte soli. Mieszaj do uzyskania gtadkiego,
jednolitego ciasta. Jesli ciasto jest zbyt geste, dodaj odrobine wiecej mleka.

o Odstaw ciasto na okoto 10-15 minut, aby odpoczeto.

2.Smazenie nalesnikow:

o Na rozgrzanej patelni (mozesz dodac odrobine oleju, jesli patelnia tego wymaga) smaz cienkie
nalesniki, wylewajac na patelnie porcje ciasta i rozprowadzajac je rownomiernie. Smaz na srednim
ogniu, az nalesnik bedzie lekko ztocisty z obu stron.

o Powtarzaj proces, az wykorzystasz cate ciasto.

3.Przygotowanie nadzienia:

o W misce wymieszaj ricotte z miodem, startg skorka cytrynowg i ekstraktem waniliowym, az do

uzyskania kremowej konsystenciji.
4. Nadziewanie nalesnikow:

o Na kazdy nalesnik naktadaj porcje nadzienia z ricotty, rownomiernie rozsmarowujac. Zt6z nalesniki
w dowolny sposéb (np. w rulon lub na pot).

5.Serwowanie:

o Podawaj nalesniki z dodatkiem $wiezych owocow, posypane orzechami i polane dodatkowa iloscia
miodu.



OMLET BISZKOPTOWY Z gyt

OWOCAMI LESNYMI ™%
« e 1tyzka maki petnoziarnistej (mozna uzy¢ maki

orkiszowej lub owsianej)

e 1tyzeczka miodu lub syropu klonowego

e Szczypta soli

e 1tyzeczka oleju kokosowego lub masta klarowanego
(do smazenia)

Na nadzienie:

e 1/2 szklanki owocow lesnych (np. borowki, maliny,
jezyny)

e 1tyzeczka miodu lub syropu klonowego

. 4 e 1tyzka jogurtu naturalnego lub greckiego (opcjonalnie)
l Dodatki:
4 e Swieze owoce lesne do dekoragji

| ‘ p e Listki miety (opcjonalnie)

Sposéb przygotowania: e Dodatkowy midd lub syrop klonowy do polania

1. Przygotowanie ciasta na omlet:
o Oddziel z6ttka od biatek. Zottka wymieszaj z maka i miodem (lub syropem klonowym), az do
uzyskania gtadkiej masy.
o Biatka ubij ze szczypta soli na sztywna piane.
o Delikatnie potacz ubita piane biatkowa z masa zottkowa, mieszajac, az sktadniki sie potacza. Staraj
sie nie zniszczyC puszystosci piany.
2.Smazenie omletu:
o Na srednio rozgrzanej patelni rozpusc olej kokosowy lub masto klarowane.
o Wylej przygotowang mase na patelnie, rozprowadzajac ja rownomiernie.
o Smaz omlet na matym ogniu, przykrywajac patelnie pokrywka. Smaz przez okoto 3-4 minuty, az
omlet sie zetnie i nabierze ztotego koloru od spodu.
3.Nadzienie:
o W miedzyczasie wymieszaj owoce lesne z miodem lub syropem klonowym. Mozesz je delikatnie
podgrzac, aby owoce puscity sok.
4. Sktadanie omletu:
o Gdy omlet jest gotowy, delikatnie zsun go na talerz.
o Na jedng potowe omletu wyt6z owoce lesne. Jesli chcesz, mozesz dodac tyzke jogurtu naturalnego
lub greckiego.
o Zt6z omlet na pot, przykrywajac nadzienie.
5.Serwowanie:
o Podawaj omlet udekorowany swiezymi owocami lesnymi, polany dodatkowym miodem lub syropem
klonowym. Mozesz dodac listki miety dla odswiezenia smaku.



GRUSZKI ZAPIEKANE Z GORGONZOLA

I ORZECHAMI WLOSKIMI
| Skladniki:

e 4 dojrzate gruszki (najlepiej twardsze
odmiany, jak Konferencja lub Bosc)
100 g sera gorgonzola

1/2 szklanki orzechow wtoskich

1 tyzka miodu

1tyzka soku z cytryny

Szczypta swiezo zmielonego pieprzu
Swieze listki tymianku (opcjonalnie, do

Sposob przygotowanla dekoracji)
1. Przygotowanie gruszek:
o Nagrzej piekarnik do 180°C.
o Gruszki przekroj na pot i usun gniazda nasienne, tworzac mate wgtebienia na nadzienie.
o Skrop przekrojone gruszki sokiem z cytryny, aby nie Sciemniaty.
2.Nadzienie:
o Pokrusz ser gorgonzola na mate kawatki.
o Orzechy wioskie lekko posiekaj (mozesz je wczesniej delikatnie podprazy¢ na suchej patelni,
aby wydobyc ich aromat).
3.Nadziewanie gruszek:
o Do kazdego wgtebienia w gruszkach wtoz kawatki gorgonzoli.
o Na wierzch kazdej gruszki natéz posiekane orzechy wtoskie.
4 Pieczenie:
o Umies¢ nadziane gruszki w naczyniu zaroodpornym. Mozesz lekko posmarowac dno
naczynia olejem kokosowym lub oliwg z oliwek, aby gruszki sie nie przyklejaty.
o Piecz w nagrzanym piekarniku przez okoto 15-20 minut, az gruszki zmiekna, a ser sie roztopi
i lekko zarumieni.
5.Wykonczenie:
o Po wyjeciu gruszek z piekarnika, polej kazda z nich odrobing miodu.
o Posyp swiezo zmielonym pieprzem dla dodatkowego smaku.
o Jesli chcesz, udekoruj gruszki swiezymi listkami tymianku.
6.Serwowanie:
o Podawaj gruszki na ciepto, jako przystawke lub lekki deser. Swietnie komponuja sie z
kieliszkiem wina lub satatka z rukoli.



PUDDING Z NASION CHIA Z  syadniki:
MANGO | MARAKUIJA Na pudding chia:

e 1/4 szklanki nasion chia
e 1szklanka mleka (mozna uzy¢ mleka roslinnego, np.
migdatowego, kokosowego lub owsianego)
e 1tyzeczka miodu lub syropu klonowego (opcjonalnie,
dla dodatkowej stodyczy)
e 1/2 tyzeczki ekstraktu waniliowego (opcjonalnie)
Na warstwe owocowaq:
e 1dojrzate mango
e 2-3 owoce marakui
e 1tyzeczka soku z limonki (opcjonalnie, dla
orzezwiajacego smaku)
_ Dodatki:
2 " © 7. e Swieze owoce (np. jagody, maliny, plasterki kiwi)
Sposob przygotowania: o Listki miety (do dekoracji)
1. Przygotowanie puddingu chia:
o W misce wymieszaj nasiona chia z mlekiem, miodem (lub syropem klonowym) i ekstraktem
waniliowym, jesli go uzywasz.
o Doktadnie wymieszaj, aby nasiona dobrze sie rozprowadzity w mleku.
o Qdstaw na okoto 5-10 minut, a nastepnie ponownie wymieszaj, aby unikna¢ grudek.
o Przykryj miske i wstaw do lodowki na co najmniej 4 godziny, a najlepiej na cata noc, aby
pudding zgestniat.
2. Przygotowanie warstwy owocowej:
o Mango obierz, usun pestke i pokroj migzsz na mate kawatki. Zblenduj mango na gtadki
mus.
o Przekrdj owoce marakui na pot i wydraz migzsz.
o Wymieszaj mus z mango z migzszem marakui i ewentualnie sokiem z limonki, aby nadac
owocom dodatkowej kwaskowosci.
3.Sktadanie puddingu:
o Do szklanek lub miseczek natoz warstwe puddingu chia, a nastepnie warstwe musu
OWOCOWego.
o Mozesz powtarzac warstwy, jesli chcesz uzyskac¢ bardziej efektowny wyglad.
4. Serwowanie:
o Pudding udekoruj swiezymi owocami i listkami miety.
o Podawaj schtodzony jako zdrowe sniadanie, deser lub przekaske.




PUDDING RYZOWYZ . ...
CZEKOLADA | MALINAMI  Na pudding ryzowy:

e 1/2 szklanki ryzu do risotto (np. Arborio)
e 2 szklanki mleka (mozna uzyc¢ mleka roslinnego,
np. migdatowego lub kokosowego)
e 1tyzka miodu lub syropu klonowego
(opcjonalnie)
] e 1tyzeczka ekstraktu waniliowego
e 50 g gorzkiej czekolady (min. 70% kakao),
drobno posiekanej
e Szczypta soli
Na podanie:
e 1szklanka swiezych malin
e Listki miety do dekoracji
e Wiorki czekoladowe (opcjonalnie, do dekoracji)

~ Sposob rz'ygr"'OWania:'
1. Przygotowanie pudding ryzowego:

o W garnku zagotuj mleko z szczypta soli i ekstraktem waniliowym.

o Dodaj ryz i zmniejsz ogien. Gotuj na matym ogniu, czesto mieszajac, przez okoto
25-30 minut, az ryz bedzie miekki, a pudding zgestnieje. Jesli pudding jest zbyt
gesty, mozesz dodac odrobine wiecej mleka.

o Pod koniec gotowania, gdy ryz jest juz miekki, dodaj miod lub syrop klonowy, jesli
uzywasz, oraz drobno posiekang czekolade. Mieszaj, az czekolada sie catkowicie
rozpusci, a pudding nabierze jednolitego, kremowego koloru i konsystencji.

2.Podanie puddingu:

o Przelej pudding do miseczek lub szklanek i odstaw na chwile do przestygniecia, aby
lekko stezat.

o Na wierzch kazdej porcji natoz swieze maliny.

o Udekoruj listkami miety i opcjonalnie posyp wiorkami czekoladowymi dla
dodatkowego efektu.

3.Serwowanie:
o Pudding ryzowy podawaj lekko ciepty lub schtodzony, w zaleznosci od preferenciji.

Jest to idealny deser na kazda pore roku.




KASZA MANNA Z PRAZONYMI | Sposéb przygotowania:

JABLKAMI | CYNAMONEM 1. Przygotowanie kaszy manny:

P - o W garnku zagotuj mleko ze szczypta soli.

o Gdy mleko zacznie sie gotowac, powoli
wsypuj kasze manne, caty czas mieszajac,
aby uniknac grudek.

o Gotuj na matym ogniu, caty czas mieszajac,
przez okoto 5 minut, az kasza zgestnieje.
Jesli lubisz bardziej kremowg konsystencje,
mozesz dodac odrobine wiecej mleka.

o Pod koniec gotowania dodaj miod lub syrop
klonowy oraz cynamon, jesli go uzywasz.

e Wymieszaj i odstaw.

Skfadniki: 2.Przygotowanie prazonych jablek:

Na kasze manna: o Jabtka obierz, usun gniazda nasienne i

* 1/2 szklanki kaszy manny pokroj w cienkie plasterki lub kostke.

e 2 szklanki mleka (mozna uzy¢ mleka , , ,
. . o Na patelni rozgrzej masto klarowane lub ole;
roslinnego, np. migdatowego lub

owsianego) kokosowy.

e 1tyzeczka miodu lub syropu klonowego o Dodaj pokrojone jabtka, cynamon, gatke
(opcjonalnie) muszkatotowg i miod lub syrop klonowy.

* Szczypta soll o Praz jabtka na srednim ogniu przez okoto 10

e 1/2 tyzeczki cynamonu (opcjonalnie)
Na prazone jabfka:
e 2 duze jabtka (najlepiej kwasne odmiany,

minut, az zmiekng i zaczna sie lekko
karmelizowac.

3.Podanie:
np. szara reneta)
e 11yzka masta klarowanego lub oleju o Na dno miseczek lub talerzy natéz porcje
kokosowego goracej kaszy manny.
e 1tyzeczka cynamonu o Na wierzch potdz prazone jabtka.
* 1tyzeczka miodu lub syropu klonowego o Udekoruj posiekanymi orzechami,
e Szczypta gatki muszkatotowej (opcjonalnie) rodzynkami lub suszona zurawina oraz
Dodatki:

listkami miety, jesli uzywasz.

e Garsc¢ orzechow (np. wioskich lub )
/. Serwowanie:

migdatow), posiekanych
e Rodzynki lub suszona zurawina ° Kasza manna z prazonymi jabtkami najlepiej

(opcjonalnie) smakuje na ciepto. To idealne danie na
o Listki miety do dekoracji (opcjonalnie) zdrowe Sniadanie lub deser.



RYZ NA MLEKU Z
Sktadniki:

KARMELIZOWANYMI BANANAMI na ryz na mleku:

— ‘ e 1/2 szklanki ryzu (najlepiej ryz Arborio lub
jasminowy)
e 2 szklanki mleka (mozna uzy¢ mleka roslinnego, np.
migdatowego, kokosowego lub owsianego)
e 1tyzeczka miodu lub syropu klonowego
(opcjonalnie)
e 1/2 tyzeczki ekstraktu waniliowego
e Szczypta soli
Na karmelizowane banany:
e 2 dojrzate banany
e 1tyzka masta klarowanego lub oleju kokosowego
e 1tyzeczka miodu lub syropu klonowego
e Szczypta cynamonu (opcjonalnie)
Dodatki:
e Garsc¢ orzechdw (np. pekan, wioskich lub migdatow),
posiekanych
& o \iorki kokosowe (opcjonalnie)
Sposob przygotowania: e Listki miety do dekoracji (opcjonalnie)
1. Przygotowanie ryzu na mleku:

o W garnku zagotuj mleko ze szczypta soli.

o Dodaj ryz i zmniejsz ogien do minimum. Gotuj na matym ogniu, czesto mieszajac, przez okoto 25-30
minut, az ryz bedzie miekki i wchtonie wiekszos¢ mleka. Jesli ryz wchtonie mleko zbyt szybko, a nadal
jest twardy, dodaj odrobine wiecej mleka.

o Pod koniec gotowania dodaj miod lub syrop klonowy oraz ekstrakt waniliowy. Doktadnie wymieszaj.

2.Przygotowanie karmelizowanych banandow:

o Banany obierz i pokrdj wzdtuz na pof lub na plasterki, wedtug uznania.

o Na patelni rozgrzej masto klarowane lub olej kokosowy.

o Dodaj banany na patelnie i smaz na srednim ogniu przez okoto 2-3 minuty z kazdej strony, az stang
sie ztociste i lekko miekkie.

o Pod koniec smazenia dodaj midd lub syrop klonowy oraz cynamon, jesli uzywasz, i smaz jeszcze przez
chwile, aby banany sie skarmelizowaty.

3.Podanie:

o Na dno miseczek lub talerzy natoz porcje goracego ryzu na mleku.

o Na wierzch potoz karmelizowane banany.

o Udekoruj posiekanymi orzechami, wiorkami kokosowymi oraz listkami miety, jesli chcesz.

/. Serwowanie:
o Ryz na mleku z karmelizowanymi bananami podawaj na ciepfo jako zdrowe Sniadanie lub deser.




CREPES SUZETTE Z SOSEM | sposob przygotowania:
POMARANCZOWYM

1. Przygotowanie nalesnikow:

o W misce wymieszaj make, mleko, jajka, olej, miod
(lub syrop klonowy), szczypte soli oraz cynamon.
Mieszaj, az uzyskasz gtadkie ciasto. Odstaw na
10-15 minut, aby ciasto odpoczeto.

o Na rozgrzanej patelni (najlepiej do nalesnikow)
smaz cienkie nalesniki, wylewajac porcje ciasta i
rownomiernie je rozprowadzajac. Smaz z obu
stron, az nalesniki beda lekko ztociste. Powtarzaj,
az wykorzystasz cate ciasto.

2. Przygotowanie sosu pomaranczowego:

o 7 jednej pomaranczy zetrzyj skorke i wycisnij sok.
— Z drugiej pomaranczy wycisnij sok.
sktadniki: | o W rondelku rozgrzej masto klarowane lub ole;

Na nale<niki: kokosowy, dodaj skorke pomaranczowy i
e 1szklanka maki petnoziarnistej (mozna podsmaz ja przez chwile.
uzy¢ maki orkiszowej lub owsianej) o Dodaj mi6d lub syrop klonowy oraz sok
e 1szklanka mleka (mozna uzy¢ mleka pomaranczowy. Gotuj na srednim ogniu przez
ro$linnego, np. migdatowego lub kilka minut, az sos lekko zgestnieje. Jesli chcesz,
owsianego) mozesz dodac likier pomaranczowy i gotowac
o 2jajka przez chwile, aby alkohol wyparowat.
e 1tyzka oleju kokosowego lub oliwy z oliwek o Jesli sos jest zbyt rzadki, mozesz go zagescic,
e 11yzeczka miodu lub syropu klonowego dodajac tyzeczke skrobi ziemniaczanej lub
(opcjonalnie) kukurydzianej, rozpuszczong w odrobinie zimne;j
e Szczypta soli wody. Wlej te mieszanke do sosu, mieszajac, i
e Szczypta cynamonu (opcjonalnie) gotuj, az sos nabierze odpowiedniej konsystencji.
Na sos pomaranczowy: 3.Podanie:
e 2 duze pomarancze (sok i skorka z jednej o Kazdy nalesnik ztoz na pot, a nastepnie jeszcze
pomaranczy) raz na ¢wiartki.
* 2{yzki miodu lub syropu klonowego o Utz nalesniki na patelni z sosem
* 11yzka masta klarowanego lub oleju pomaranczowym, podgrzewajac je delikatnie, aby
kokosowego nasiakty sosem.

e 1tyzka likieru pomaranczowego (np. Grand
Marnier lub Cointreau) — opcjonalnie

e 1tyzeczka skrobi ziemniaczanej lub
kukurydzianej (opcjonalnie, dla
zageszczenia sosu)

e Swieze listki miety (do dekoracji)

o Podawaj nalesniki polane sosem
pomaranczowym, udekorowane swiezymi listkami
miety.

4. Serwowanie:

o Crépes Suzette najlepiej podawac na ciepto jako

elegancki deser lub wyjatkowe Sniadanie.



ZAPIEKANE BRZOSKWINIE Z sktadnikis
KRUSZON KA | LODAMI WANILIOWYMI Na zapiekane brzoskwinie:

| e 4 dojrzate brzoskwinie
e 1tyzka miodu lub syropu klonowego
e 1/2 tyzeczki cynamonu
e Szczypta gatki muszkatotowej (opcjonalnie)
Na kruszonke:
e 1/2 szklanki ptatkow owsianych
e 1/4 szklanki maki petnoziarnistej (mozna uzy¢ maki
migdatowej dla wersji bezglutenowej)
e 2 tyzki oleju kokosowego (w stanie statym) lub masta
klarowanego
e 2 tyzki miodu lub syropu klonowego
e 1/4 szklanki posiekanych orzechow (np. migdatow,
orzechow wtoskich lub pekan)
e Szczypta soli

Na podanie:
. - — e Lody waniliowe (mozna uzy¢ lodow roslinnych dla
Sposob przygotowania: wersji weganskiej)
1. Przygotowanie brzoskwin: e Swieze listki miety (opcjonalnie, do dekoracji)

o Nagrzej piekarnik do 180°C.
o Brzoskwinie przekrdj na pot i usun pestki. Jesli chcesz, mozesz delikatnie usunac skorke, ale nie
jest to konieczne.
o Utoz potowki brzoskwin w naczyniu zaroodpornym, przecieciem do gory.
o Skrop brzoskwinie miodem lub syropem klonowym, posyp cynamonem oraz gatka
muszkatotowa.
2.Przygotowanie kruszonki:
o W misce wymieszaj ptatki owsiane, make petnoziarnista, posiekane orzechy oraz szczypte soli.
o Dodaj olej kokosowy (lub masto klarowane) i miod (lub syrop klonowy).
o Wyrabiaj skfadniki palcami, az powstanie kruszonka - powinna byc¢ lekko sypka, ale zlepiac sie
w wieksze kawatki.
3.Zapiekane brzoskwinie:
o Na kazda potéwke brzoskwini natoz porcje kruszonki, rownomiernie rozprowadzajac ja na
powierzchni owocu.
o Wstaw naczynie do piekarnika i piecz przez okoto 20-25 minut, az brzoskwinie zmiekna, a
kruszonka bedzie ztocista i chrupiaca.
4. Podanie:
o Zapiekane brzoskwinie podawaj na ciepto, kazda porcje serwujac z gatka lodow waniliowych.
o Mozesz udekorowac deser swiezymi listkami miety.



PIECZONE FIGI Z

MASCARPONE I MIODEM Sktadniki:

e 6 dojrzatych fig

* 100 g sera mascarpone

e 2 tyzki miodu

e 1/2 tyzeczki cynamonu (opcjonalnie)

e 1/2 tyzeczki ekstraktu waniliowego
(opcjonalnie)

e 2 tyzki posiekanych orzechéw wioskich
lub migdatow (do posypania)

e Swieze listki miety (do dekoracji)

Sposob przygotowania:
1. Przygotowanie fig:
o Nagrzej piekarnik do 180°C.
o Figi umyj, osusz i odetnij koncowki. Nastepnie przekroj figi na pot, ale nie do konca,
aby mozna je byto delikatnie rozchyli¢, tworzac "kieszonke".
2.Przygotowanie nadzienia z mascarpone:
o W misce wymieszaj ser mascarpone z 1tyzka miodu, cynamonem i ekstraktem
waniliowym, jesli go uzywasz.
o Mieszaj, az skfadniki dobrze sie potacza i masa bedzie gtadka.
3.Nadziewanie i pieczenie fig:
o Delikatnie rozchyl kazda fige i natéz do srodka tyzeczke przygotowanego nadzienia z
mascarpone.
o Ut6z nadziane figi w naczyniu zaroodpornym.
o Piecz figi w nagrzanym piekarniku przez okoto 10-15 minut, az lekko sie zarumienig i
stang sie miekkie.
4. Podanie:
o Po upieczeniu, figi delikatnie polej reszta miodu.
o Posyp posiekanymi orzechami dla dodatkowej chrupkosci.
o Udekoruj swiezymi listkami miety.
5.Serwowanie:
o Pieczone figi najlepiej podawac na ciepto jako elegancki deser lub przystawke.
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