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LEKKI DESER CHIA Z
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FIT PLACUSZKI TWAROGOWE
Z CYTRYNOWA NUTA
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FIT TIRAMISU W StOICZKU -
DELIKATNA ROZKOSZ
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9 . 7 W JAGLANY DESER CZEKOLADOWY

/Z ORZECHOWYM AKCENTEM

Ciasteczka owsiane

Orzeszki ziene Masto orzechowe
KOKOSOWY SERNIK Z NUTA

TRUSKAWEK

Ciasteczka owsiane

Trukawki

Mleczko kokosowe Ksylitol



FIT PRALINKI CZEKOLADOWE
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TROPIKALNA HARMONIA
SMAKOW

Mango Jogurt naturalny

Ksylitol

 CZEKOLADOWA ROZKOSZ
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CZEKOLADOWA ROZKOSZ

Sktadniki:

e 180 ml mleka (najlepiej roslinnego, np.
migdatowego lub owsianego)

e 400 g jogurtu greckiego (lub jogurtu
naturalnego o obnizonej zawartosci
tluszczu)

e 50 g gorzkiej czekolady (minimum 70%
kakao)

e 15 g kakao bez dodatku cukru

e 1tyzka oleju kokosowego (opcjonalnie,
mozna pomingc)

e 30 g ksylitolu, erytrytolu lub innego
zdrowego stodzidfa

Przygotowanie:

1. Rozpuszczanie czekolady: Podgrzej mleko w rondelku na matym ogniu,
dodajac do niego drobno posiekang czekolade. Mieszaj, az czekolada
catkowicie sie rozpusci, pamietajac, aby nie doprowadzi¢ mieszanki do wrzenia.

2.Dodanie kakao: Wsyp kakao do rozpuszczonej czekolady i doktadnie
wymieszaj, aby uniknac grudek.

3.Stodzenie i tluszcz: Dodaj ksylitol (lub inne stodzidto) oraz olej kokosowy, jesli
go uzywasz. Doktadnie wymieszaj i odstaw mase do ostygniecia do temperatury
pokojowe;.

4 Pofaczenie z jogurtem: Gdy masa ostygnie, wymieszaj ja z zimnym jogurtem
greckim, az do uzyskania jednolitej konsystencji. Przet6z mus do pucharkéw lub
foremek.

5.Chtodzenie: Wstaw mus do lodowki na co najmniej 2 godziny, aby stezat.

Podanie: Przed podaniem udekoruj mus startg gorzka czekolada, swiezymi
owocami (np. malinami, truskawkami, boréwkami) lub orzechami. Jesli wolisz
stodszy smak, dodaj plasterki dojrzatego banana lub kawatki brzoskwini.



LEKKI DESER CHIA Z Sktadniki:Masa chia:

TRUSKAWKOWYM AKCENTEM Zg:qngberrélska kokosowego light lub migdatowego
 81tyzek nasion chia (80 g)
e 300 g jogurtu kokosowego lub jogurtu greckiego 0%
e 2 tyzki syropu z daktyli lub erytrolu (dla zachowania fi
charakteru)
o 2 listki zelatyny (opcjonalnie, mozna pomingc)
e Wanilia w proszku lub pasta waniliowa bez cukru
Dodatki:
e Spad fit:
o 100 g ptatkéw owsianych
o 100 g daktyli
o 1tyzka kakao bez cukru
o Szczypta cynamonu
Warstwa owocowa:
e 400 g swiezych truskawek
o 1tyzka ksylitolu lub erytrolu (opcjonalnie)
10 g pektyny jabtkowej (zamiast galaretki)

Przygotowanie:
e Spad fit: Ptatki owsiane lekko podpraz na suchej patelni z cynamonem. Zblenduj z daktylami i
kakao. Wytdz na spod formy i schtodz.
e Masa chia: Nasiona chia zalej cieptym mlekiem roslinnym, dodaj wanilie. Mieszaj co 15 minut przez
godzine. Po napecznieniu potacz z jogurtem i stodzikiem.
e Warstwa owocowa: Czesc truskawek (200g) zblenduj z pektyng i odrobing erytrolu. Podgrzej do
zageszczenia. Pozostate pokroj w ¢wiartki.
e Sktadanie:
1.Na schtodzony spod wytoz mase chia z jogurtem
2.Na wierzchu uktadaj swieze truskawki
3.Polej tezejacym musem truskawkowym
4. Schtodz minimum 3 godziny
Dekoracja fit:
e Pratki migdatow
e Swieze listki miety
e Odrobina startej gorzkiej czekolady (min. 85% kakao)



FIT PLACUSZKI TWAROGOWE
/Z CYTRYNOWA NUTA

Skladniki:

e 500 g twarogu chudego (kostka)
1jajko (ok. 50 g)
1tyzka maki ryzowej z gorka (ok. 20 g)
Skorka otarta z 1 cytryny (ok. 5 g)
1tyzka cukru z prawdziwg wanilig (ok. 10 g)
Do podsypywania i smazenia:

e 1/2 szklanki maki ryzowej (ok. 60 g)

e Odrobina masta klarowanego lub oleju

(opcjonalnie, do przetarcia patelni)

Przygotowanie:

e Przygotowanie twarogu:
Twarog odpakuj i doktadnie osusz na papierowym reczniku, usuwajac nadmiar wilgoci. To kluczowy
krok, poniewaz wilgo¢ utrudnia smazenie i formowanie placuszkéw. Nastepnie umies¢ twardg w misce
| rozgnie¢ widelcem, zmiksuj blenderem lub przetrzyj przez sito. Mozesz go rowniez zmielic¢, aby
uzyskac gtadka konsystencje.

e Dodanie skfadnikow:
Do twarogu dodaj jajko i doktadnie wymieszaj, az masa bedzie jednolita. Nastepnie wsyp make
ryzowq i startg skorke z cytryny. Doktadnie wymieszaj. Jesli masa jest zbyt rzadka, dodaj odrobine
wiecej maki ryzowej. Pamietaj, ze maka ryzowa pochtania wilgo¢ z opoznieniem, wiec daj masie chwile
na zgestnienie.

e Dodanie cukru:
Na samym koncu dodaj cukier z wanilig i delikatnie wymieszaj. Dzieki temu unikniesz nadmiernego
rozrzedzenia masy, ktore mogtoby utrudnia¢ formowanie placuszkow.

e Formowanie placuszkow:
Oproész deske maka ryzowa. Z masy twarogowej formuj niewielkie placki i obtocz je lekko w mace, aby
zachowaty ksztatt.

e Smazenie:
Rozgrzej patelnig, a jesli jest dobrej jakosci, mozesz smazy¢ bez dodatku ttuszczu. W przypadku
starszej patelni, przetrzyj jej powierzchnie odrobing masta klarowanego lub oleju. Smaz placuszki na
srednim ogniu przez okoto 2-3 minuty z kazdej strony, az beda lekko ztociste.
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FIT TIRAMISU W SLOICZKU -

DELIKATNA ROZKOSZ
Skladniki:

‘ N L e 200 g napoju kokosowo-ryzowego

e 1 opakowanie budyniu waniliowego
bez cukru (ok. 40 g)

e 150 g mocnej zaparzonej kawy

e Okoto 100 g matych biszkoptow bez
cukru

e 500 g jogurtu naturalnego gestego
typu greckiego

e 6 tyzeczek erytrytolu (lub wiece],
wedfug smaku)

e 2 tyzeczki kakao (ok. 6 g)

Przygotowanie:

e Gotowanie budyniu:
WIlej 150 g napoju kokosowo-ryzowego do garnka i zagotuj. W pozostatych 50 g napoju rozpusc
proszek budyniowy, doktadnie mieszajac, aby uniknac grudek. Wlej mieszanke do gotujgcego sie
napoju i mieszaj energicznie, az masa zgestnieje. Gotowy budyn przetdz do miski i odstaw na 5 minut
do lekkiego przestudzenia.

e Przygotowanie masy:
Do przestudzonego budyniu dodaj jogurt naturalny i wymieszaj catosc trzepaczka, az uzyskasz gtadka
konsystencje. Dodaj erytrytol i ponownie wymieszaj. Sprobuj masy i w razie potrzeby dostodz wedtug
wlasnych preferencji.

e Komponowanie deseru:
Przygotuj trzy stoiczki lub miseczki. Na dno kazdego naczynia utoz warstwe biszkoptow namoczonych
w zaparzonej kawie (okoto czterech sztuk na naczynie). Na biszkopty natoz porcje masy budyniowej i
posyp kakao.

e Tworzenie kolejnych warstw:
Powtorz uktadanie: biszkopty namoczone w kawie, masa budyniowa, kakao. Na wierzchu deseru
mozesz umiescic¢ biszkopt nasaczony kawa dla dekoracji.

e Schiadzanie:
Wstaw gotowe desery do lodoéwki na minimum godzine, aby dobrze sie schtodzity i smaki sie potaczyty.



JAGLANY DESER CZEKOLADOWY Z
ORZECHOWYM AKCENTEM

. Skladniki:

~ e 400 ml mleka roslinnego (np.

- migdatowego, kokosowego lub
owsianego)

1/2 szklanki kaszy jaglanej (ok. 100 g)
e 1tyzka kakao (ok. 10 g)

3-4 ciastka owsiane, pokruszone

e Garsc¢ orzechow ziemnych (ok. 30 g)
e 1tyzka masta orzechowego (ok. 15 g)
6 daktyli, pokrojonych

1 tyzka miodu (ok. 20 g)

-

: i

Przygbtowanie:

e Gotowanie kaszy jaglanej:
Wyptucz kasze jaglang pod biezaca woda, a nastepnie przelej wrzatkiem, aby pozbyc sie
goryczki. Zagotuj mleko roslinne w garnku. Do gotujacego sie mleka dodaj przygotowana
kasze jaglana i gotuj na matym ogniu przez okoto 10 minut, regularnie mieszajac. Na koncu
dodaj kakao i dokfadnie wymieszaj.

e Studzenie:
Po ugotowaniu odstaw kasze do lekkiego ostygniecia. Aby przyspieszyc proces, wstaw ja na
okoto 10 minut do lodowki.

* Przygotowanie warstw:
Przygotuj stoiki lub miseczki. Na dno kazdego naczynia wysyp warstwe pokruszonych ciastek
owsianych. Nastepnie natdz porcje ostudzonej kaszy jaglanej z kakao, tworzac rowng
warstwe.

e Dodawanie dodatkow:
Na kaszy utdz garsc orzechow ziemnych oraz dodaj tyzke masta orzechowego. Kolejng
warstwe stanowig daktyle, ktore mozesz pokroi¢ na mniejsze kawatki. Na sam koniec posyp
deser reszta pokruszonych ciastek owsianych.

e Podanie:
Deser mozna podac od razu lub schtodzi¢ w lodowce, aby smaki sie przegryzty. Dla
dodatkowego akcentu mozesz polac¢ go odrobing miodu lub syropu klonowego tuz przed
podaniem.



KO KOSOWY SE RN I K Z Skladniki (forma o srednicy 22 cm):
NUTA TRUSKAWEK %

e 200-220 g ciasteczek owsianych dobrej jakosci
e 2 czubate tyzki wiorkow kokosowych (ok. 20 g)
e 2 czubate tyzki nierafinowanego oleju kokosowego
(ok. 30 g)
Masa serowa:
e 500 g serka twarogowego naturalnego (np. Bieluch,
President Twarog Delikatny Naturalny)
e 1/2 szklanki (125 ml) mleczka kokosowego
e 600 g truskawek (ok. 4 szklanki)
e 100-150 g ksylitolu (1/2-3 /4 szklanki, wedtug
smaku)
e 30 g zelatyny (3 tyzki)
e 1/3 szklanki (80 ml) goracej wody
Dodatkowo:
o Swieze truskawki do dekoragji

Przygotowanie:

e Przygotowanie spodu:
Zmiksuj ciasteczka owsiane blenderem na drobny piasek. Dodaj widrki kokosowe oraz olej kokosowy i doktadnie
wymieszaj, az masa stanie sie jednolita. Wyt6z dno tortownicy papierem do pieczenia, a nastepnie przet6z mase
ciasteczkowa, wyréwnaj i docisnij, np. grzbietem tyzki. Wstaw do lodowki na kilka minut.

e Przygotowanie musu truskawkowego:

Umyj truskawki, delikatnie je osusz, usun szyputki i zmiksuj z ksylitolem na gtadki mus za pomoca blendera.

e Przygotowanie mleczka kokosowego:

Mocno schtodzone mleczko kokosowe miksuj przez 4-5 minut, az uzyskasz puszysta konsystencije.

e L3czenie masy serowe;j:

Zmniejsz obroty miksera i stopniowo dodawaj serek twarogowy. Nastepnie, cienkim strumieniem, wlewaj mus
truskawkowy, miksujac do momentu, az wszystkie sktadniki sie pofacza.

e Dodanie zelatyny:

Rozpusc zelatyne w 1/3 szklanki gorgcej wody i doktadnie wymieszaj. Do rozpuszczonej zelatyny dodaj 3-4 tyzki
masy serowo-truskawkowej, wymieszaj, a nastepnie powoli wlej jg do reszty masy, nie przestajac miksowac.

e Formowanie sernika:

Wylej przygotowana mase na schtodzony spdd z ciasteczek, wyrownaj powierzchnie i wstaw do lodowki na kilka
godzin, najlepiej na catg noc, aby masa catkowicie stezata.

e Dekorowanie:

Po stezeniu utdz na wierzchu sernika swieze truskawki. Przed wyjeciem ciasta z tortownicy delikatnie oddziel je
nozem od brzegdw formy.

e Podanie:

Krojenie ciasta ufatwi ostry noz. Sernik najlepiej smakuje schtodzony, podawany z dodatkiem $wiezych owocow.



FIT PRALINKI CZEKOLADOWE

Z CIECIERZYCY
Sktadniki:

* 2 szklanki ugotowanej ciecierzycy (lub z puszki,
dobrze wyptukanej i osuszonej, ok. 400 g)

* 3tyzki kakao (ok. 30 g)

* 1tyzka masta orzechowego (ok. 15 g)

e Kilka kropel ekstraktu waniliowego

e 1tyzka likieru Amaretto (opcjonalnie mozna
dodac wiecej wedtug uznania)

 Syrop daktylowy do smaku (ok. 2-3 tyzki)

Polewa:

* 50 g gorzkiej czekolady (minimum 70% kakao)

* 3 {yzki mleka roslinnego (ok. 45 ml)

* Posiekane orzechy nerkowca do dekorac;ji

Przygotowanie:

» Przygotowanie ciecierzycy:
Ugotowanag ciecierzyce lub te z puszki dobrze wyptucz i osusz, aby ograniczy¢ nadmiar
ptynow. Nastepnie zmiksuj jg blenderem recznym, az uzyskasz gtadka konsystencije.

e taczenie sktadnikow:
Do zmiksowanej ciecierzycy dodaj kakao, masto orzechowe, ekstrakt waniliowy, Amaretto
oraz syrop daktylowy. Ponownie miksuj, az masa stanie sie jednolita i tatwa do
formowania.

e Formowanie kulek:
Z powstatej masy formuj kulki o rownomiernej wielkosci (ok. 2-3 cm Srednicy). Odtoz je na
talerz wytozony papierem do pieczenia.

* Przygotowanie polewy:
W kapieli wodnej rozpusc gorzka czekolade razem z mlekiem roslinnym, mieszajac do
uzyskania gtadkiej polewy. Kazda kulke zanurz w polewie, a nastepnie posyp posiekanymi
orzechami nerkowca.

 Chlodzenie:
Gotowe kulki odstaw w chtodne miejsce lub do lodowki na kilka godzin, az polewa stezeje,
a smaki sie przegryza.



PUSZYSTE PIANKI

GALARETKOWE

o

Sktadniki (na ok. 32 pianki):
1 opakowanie galaretki bez

W wl cukru (np. malinowej)

=T B e 40 gerytrytolu

- e 200 ml wody

Sposob przglgotowanié:
* Przygotowanie galaretki:
Rozpusc galaretke zgodnie z instrukcja na opakowaniu, ale uzyj tylko 200 ml wody. Dodaj
erytrytol i mieszaj, az catkowicie sie rozpusci. Ostudz galaretke — najszybciej zrobisz to,
wktadajac garnek z galaretka do zimnej wody.
 Ubicie galaretki:
Chtodng galaretke przelej do wysokiej miski, aby uniknac chlapania podczas ubijania. Za
pomoca miksera recznego lub planetarnego ubijaj na najwyzszych obrotach przez okoto 15
minut, az uzyskasz puszysta, stabilng piane przypominajaca beze.
e Formowanie pianek:
Gotowa pianke przet6z do naczynia wytozonego folig spozywcza. Uzyj naczynia o
wymiarach okoto 20 x 20 cm, aby pianka miata odpowiednig grubosc¢. Wyréwnaj
powierzchnie i wstaw do lodowki na minimum 3 godziny, az catkowicie stezeje.
 Krojenie pianek:
Po schtodzeniu przetoz pianke na deske, zdejmij folie spozywcza i pokrdj na kawatki
dowolnej wielkosci. Pokrojone pianki utdz na papierze do pieczenia i przechowuj w
lodowce.
e Przechowywanie:
Pianki mozna przechowywac w lodéwce do 3 dni. Mozna je takze zamrozi¢ - odmrazaj w
temperaturze pokojowe;.



TROPIKALNA HARMONIA
SMAKOW

Skfadniki:
e 1dojrzate mango (ok. 300 g migzszu)
e 250 g jogurtu naturalnego

o e 120 g serka mascarpone

- e 3tyzki nasion chia (ok. 30 g)

o 11yzka miodu (ok. 20 g)

e 1tyzeczka ksylitolu (ok. 5 g)

B —_—
== —— -

Sposob przygotowania:

e Przygotowanie bazy jogurtowe;j:
Pofacz jogurt naturalny z miodem i nasionami chia. Doktadnie wymieszaj, aby
nasiona rownomiernie sie rozprowadzity. Odstaw do lodéwki na minimum 30
minut, aby nasiona napeczniaty i masa zgestniafa.

e Przygotowanie musu z mango:
Mango obierz, usun pestke, a miazsz zmiksuj na gtadki mus za pomoca
blendera. Potowe musu odtdz do miseczki, a pozostata czes¢ zmiksuj z serkiem
mascarpone i ksylitolem, aby uzyska¢ kremowy mango-serowy mus.

o Ukladanie deseru:
W pucharkach lub szklankach ut6z warstwami: na dno mus mango z
mascarpone, nastepnie warstwe jogurtu z chia, a na wierzchu czysty mus z
mango.

e Chiodzenie i podanie:
Wstaw deser do lodowki na co najmniej 1 godzine, aby sie schtodzit i smaki sie
przegryzty. Podawaj schtodzony, opcjonalnie udekorowany listkiem miety lub
kawatkami Swiezego mango.



KOKOSOWO-CZEKOLADOWE
BATONY Sktadniki:

e 300 g niestodzonych wiorkow
kokosowych lub ptatkow
kokosowych

e 240 ml oleju kokosowego,
roztopionego

e Naturalny stodzik do smaku (np.

W AT erytrytol, ksylitol lub midd)

it . e e e 180-360 g gorzkiej czekolady

Przygotowanie: (min. 70% kakao)

e Przygotowanie formy:
Wyt6z kwadratowg forme o boku 20 cm papierem do pieczenia lub folig spozywcza, zostawiajac
brzegi na zewnatrz, aby fatwiej byto wyjac gotowy deser. Odstaw na bok.

e Przygotowanie warstwy kokosowe;j:
W duzej misce wymieszaj wiorki kokosowe z roztopionym olejem kokosowym i naturalnym
stodzikiem, az sktadniki dobrze sie potacza. Dopraw do smaku, jesli potrzebujesz wiecej
stodyczy.

e Ukladanie warstwy kokosowe;j:
Mase kokosowa przet6z do przygotowanej formy, rownomiernie rozprowadz i doktadnie docisnij,
aby utworzy¢ zwarta warstwe. Wstaw do zamrazarki na okoto 15 minut, aby masa sie zestalifa.

e Przygotowanie warstwy czekoladowe;j:
Rozpusc gorzka czekolade w kapieli wodnej lub w mikrofaléwce (podgrzewajac w 15-
sekundowych odstepach i mieszajac, aby uniknac¢ przypalenia). Rozpuszczong czekolade wylej
na warstwe kokosowa i rownomiernie rozprowadz za pomoca silikonowej szpatufki.

e Dekoracja:
Posyp wierzch warstwy czekoladowej dodatkowymi wiérkami kokosowymi. Forme ponownie
umies$¢ w zamrazarce na 1-2 godziny, az deser catkowicie stezeje.

* Krojenie:
Po schtodzeniu wyjmij deser z formy, uzywajac wystajacych brzegéow papieru do pieczenia.

Pokroj na prostokatne batony za pomoca ostrego, zgbkowanego noza. Batony najlepiej
przechowywac w lodowce lub zamrazarce, aby zachowaty odpowiednia konsystencije.
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