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LEKKI OMLET Skfadniki:

e Jajka-100 g (ok. 2 sztuki Srednie;

BUDYNIOWY wielkosci

e Jogurt naturalny 2% ttuszczu - 20 g

e Budyn waniliowy bez cukru (proszek) -
158

e Maka owsiana-15g

e Proszek do pieczenia-2g

e Opcjonalnie: miod lub syrop klonowy -
5-10 g (do smaku)

e Ttuszcz do smazenia: olej kokosowy
rafinowany lub oliwa z oliwek - 3 g (do
posmarowania patelni)

Dodatki:

e Jogurt naturalny 2% ttuszczu - 50 g

e Swieze owoce (np. truskawki, borowki,
kiwi) - 100 g

e Dzem 100% owocow (bez cukru) -20 g

Przygotowanie:

1.W misce dokfadnie wymieszaj jajka, jogurt, budyn, make i proszek
do pieczenia. Opcjonalnie dodaj miod lub syrop klonowy.

2.Rozgrzej patelnie i posmaruj ja delikatnie odrobing ttuszczu
(najlepiej za pomoca pedzelka lub papierowego recznika).

3.Wylej mase jajeczno-budyniowg na patelnie. Smaz na Srednim
ogniu pod przykryciem przez kilka minut, az spod sie zetnie.

4, Ostroznie odwro¢ omlet, zsuwajac go na talerz i odwracajac z
powrotem na patelnie. Smaz jeszcze przez chwile.

5.Gotowy omlet przetoz na talerz, udekoruj jogurtem, dzemem i
swiezymi owocami.



CHMURKA OWOCOWA Z  giadnikic

DELIKATNA WANILIOWA NUTA - Jajka-150 g (ok. 3 sztuki)

r d Y - e Szczyptasoli-1g

| W @ . e Erytrytol-10 g

e Makaowsiana-15¢

 Proszek do pieczenia - 1 g (opcjonalnie)

e Olej kokosowy rafinowany lub oliwa z
oliwek - 5 g (do smazenia)

e Jogurt naturalny lub skyr waniliowy -
50 g

e Swieze owoce (np. jagody, maliny, kiwi)
-100 g

e Dzem 100% owocow (bez cukru) -20 g

e Opcjonalnie: odrobina erytrytolu w

Przygotowanie: pudrze do oproszenia

1.0ddziel biatka od zottek.

2. Ubij biatka ze szczypta soli na sztywng piane przez 3-4 minuty na wysokich
obrotach miksera. Dodaj erytrytol i ubijaj jeszcze 2-3 minuty.

3. Delikatnie wmieszaj zottka na niskich obrotach miksera (ok. 15 sekund).

4. Wsyp make i opcjonalnie proszek do pieczenia. Delikatnie wymieszaj mase
za pomoca trzepaczki, aby zachowac puszystosc.

5.Na patelni rozgrzej niewielka ilosc oleju kokosowego lub oliwy z oliwek.

6.Wylej mase jajeczng na patelnie, wyrownaj, przykryj i smaz na matym/
srednim ogniu przez 3-4 minuty, az spdd sie zarumieni.

7.0stroznie odwro¢ omlet i smaz przez kolejne 2-3 minuty.

8. Gotowy omlet zt0z na pot i przetoz na talerz.

Podanie:

e W Srodku rozsmaruj jogurt naturalny lub skyr waniliowy.

e Na wierzch utéz swieze owoce i odrobine dzemu bez cukru. Opcjonalnie
oprosz erytrytolem w pudrze.




PUSZYSTE OWSIANE PLACUSZKI skiadniki:
Z WANILIOWA NUTA

e Maka owsiana-200 g
e Maka petnoziarnista (pszenna lub orkiszowa)
-60 g
e Jajka-100 g (2 sztuki, w temp. pokojowej)
e Olej kokosowy rafinowany lub oliwa z oliwek
-50 ml
e Mleko roslinne (np. migdatowe, owsiane lub
sojowe) - 250 ml
e Budyn waniliowy bez cukru (proszek) - 10 g
(ok. 2 pfaskie tyzeczki)
e Proszek do pieczenia - 8 g (ok. 2 pfaskie
tyzeczki)
e Erytrytol-50¢g
e Opcjonalnie: ekstrakt waniliowy - 1/2 tyzeczki
Dodatkowo:
e Dzem 100% owocow bez cukru, jogurt
naturalny, swieze owoce (np. jagody, maliny,
kiwi)
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Wykoﬁanie:

1. Do miski wsyp maki (owsiang i petnoziarnista), erytrytol, proszek
budyniowy i proszek do pieczenia. Wymieszaj.

2.W osobnym naczyniu pofacz jajka, mleko i olej. Mozesz dodac ekstrakt
waniliowy, aby podkresli¢ smak.

3.Powoli dodawaj mokre sktadniki do suchych, mieszajac do pofaczenia.
Ciasto powinno by¢ geste i jednolite. Odstaw na 5 minut.

4. Rozgrzej patelnie z powtoka nieprzywierajaca. Posmaruj ja delikatnie
kilkoma kroplami oleju (uzyj pedzelka lub recznika papierowego).

5.Nakfadaj po 1tyzce ciasta na patelnie, formujac mate placuszki. Smaz na
matym ogniu (mozesz przykryc patelnie), az pojawia sie pecherzyki
powietrza. Przewroc placuszki i smaz jeszcze przez chwile na drugie
stronie.

6. Gotowe placuszki podaj z ulubionymi dodatkami: dzemem bez cukru,
jogurtem i swiezymi owocami.



DELIKATNE NALESNIKI Z

SEROWO-JAGODOWA FANTAZIJA

sktadniki na nalesniki:
e 1szklanka maki owsianej lub orkiszowej
peftnoziarnistej (125 g)
e 2duzejajka (100 g)
e 3/4 szklanki mleka roslinnego (np. migdatowego
lub owsianego) (180 ml)
e 3/4 szklanki wody gazowanej (180 ml)
e 2 tyzki oleju kokosowego rafinowanego (30 g) lub
oliwy z oliwek
e Szczypta soli (1g)
Nadzienie serowe:
e 500 g chudego twarogu
o 3tyzki erytrytolu (30 g)
e 1/2 tyzeczki ekstraktu waniliowego (lub ziarenka z
1 laski wanilii)
e 2 tyzki jogurtu naturalnego (30 g)
e 1z0ttko (20 g)
Polewa smietankowa:
e 150 g jogurtu greckiego 2% ttuszczu
e 2 tyzki erytrytolu w pudrze (20 g)
Polewa jagodowa:
e 1szklanka jagod (mrozonych lub $wiezych) (150 g)
2 tyzki soku z cytryny (30 ml)
1tyzka syropu klonowego (15 g)
1/2 tyzeczki cynamonu
1 pfaska tyzeczka maki ziemniaczanej (5 g)

Przygotowanie:
Nalesniki:

1. Do miski przesiej make owsiang lub
orkiszowga. Dodaj jajka, mleko roslinne, wode
gazowana, olej i sol. Doktadnie wymieszaj
trzepaczka lub zmiksuj do uzyskania
jednolitej konsystenciji.

2.Smaz nalesniki na dobrze rozgrzanej patelni z
powtoka nieprzywierajaca, uzywajac
minimalnej ilosci ttuszczu. Odkfadaj na
talerz.

Nadzienie serowe:

1.W misce rozgnie¢ twarog widelcem lub
zmiksuj na gtadko. Dodaj erytrytol, ekstrakt
waniliowy, jogurt i zottko. Dokfadnie
wymieszaj.

2.Nadziewaj nalesniki przygotowanym farszem,
zwijaj w ruloniki i uktadaj w naczyniu
zaroodpornym wysmarowanym minimalng
iloscig thuszczu.

Zapiekanka:

1. Piecz w piekarniku rozgrzanym do 175°C
przez 15 minut. Wyjmij, polej jogurtem
greckim wymieszanym z erytrytolem w
pudrze i zapiekaj kolejne 5-10 minut.

Polewa jagodowa:

1. Do rondelka wrzu¢ jagody, dodaj sok z
cytryny, syrop klonowy i cynamon.
Podgrzewaj na matym ogniu przez 5 minut,
delikatnie mieszajac.

2.Wymieszaj make ziemniaczang w odrobinie
wody, dodaj do jagod i gotuj chwile, az
polewa zgestnieje.

Podanie:

e Gotowe nalesniki wyjmij z piekarnika, polej
ciepta polewa jagodowa i udekoruj Swiezymi
owocami, jesli chcesz.
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ZAPIEKANE NALESNIKI W WANILIOWYM
SOSIE Z OWOCOWA NUTA
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Skladniki (3-4 porcje):
Nalesniki:
e 2jajka (100 g)
1 szklanka maki orkiszowej petnoziarnistej (125 g)
1 szklanka maki owsianej (125 g)
1/3 tyzeczki soli (1 g)
1tyzeczka erytrytolu (5 g)
1 szklanka mleka roslinnego (np. migdatowego)
(250 ml)
1 szklanka wody gazowanej (250 ml)
1/2 tyzeczki oleju kokosowego rafinowanego lub
oliwy z oliwek do smazenia
Nadzienie serowe:
e 300 g chudego twarogu
e 2 tyzki erytrytolu (20 g)
1/2 tyzeczki ekstraktu waniliowego (lub ziarenka
z 1 laski wanilii)
1 zottko (20 g)
4 tyzki rodzynek (50 g)
1 biatko (30 g)
Sos budyniowy:
e 1/2 szklanki jogurtu naturalnego 2% ttuszczu
(125 ml)
1/2 szklanki mleka roslinnego (125 ml)
1jajko (50 g)
1tyzka erytrytolu (10 g)
1/2 tyzeczki ekstraktu waniliowego
Dodatkowo:
e Erytrytol w pudrze do oprdszenia
e Swieze owoce (np. maliny, borowki, truskawki)

Przygotowanie:
Nalesniki:

1. Do miski wsyp maki, dodaj jajka, mleko, wode
gazowanag, sol i erytrytol. Wymieszaj
trzepaczka lub zmiksuj do uzyskania gfadkiej
konsystencji. Odstaw ciasto na 30 minut, aby
odpoczeto.

2.Rozgrzej patelnie z powtoka nieprzywierajaca,
posmarowang minimalng iloscig oleju
kokosowego. Smaz cienkie nalesniki i odkfadaj
na talerz.

Nadzienie serowe:

1. Twardog rozgnie¢ widelcem lub zmiksuj na
gtadka mase. Dodaj erytrytol, ekstrakt
waniliowy, zottko i rodzynki. Wymieszaj.

2. Ubij biatko na sztywna piane i delikatnie
wmieszaj do masy serowej tuz przed
nadziewaniem nalesnikow.

3.Na srodku kazdego nalesnika roztoz 2 tyzki
farszu. Zt6z nalesniki w paczuszki i utoz w
nattuszczonym naczyniu zaroodpornym.

Sos budyniowy:

1.W misce wymieszaj jogurt, mleko, jajko,
erytrytol i ekstrakt waniliowy. Zmiksuj na
matych obrotach do uzyskania jednolite;
konsystencji.

2.7alej nalesniki sosem.

Pieczenie:

1. Piecz nalesniki pod przykryciem przez 40
minut w piekarniku nagrzanym do 180°C. Na
ostatnie 5-7 minut odkryj naczynie, aby
wierzch lekko sie zarumienit.

Podanie:
* Posyp nalesniki pudrem z erytrytolu i podawaj
Z ulubionymi swiezymi owocami.



CYNAMONOWY PLACEK

JABLKOWY Sktadniki:
e 60 g maki owsianej (lub

petnoziarnistej orkiszowej)

1jajko (50 g)

50 ml mleka roslinnego (np.
migdatowego, owsianego)

1 jabtko (ok. 150 g)

1/3 tyzeczki proszku do pieczenia (2 g)
1 tyzeczka erytrytolu (5 g)

1/2 tyzeczki cynamonu (1 g)

1/2 tyzeczki oleju kokosowego
rafinowanego lub oliwy z oliwek (2-3 g)

Przygotowanie:
1. Jabtko obierz, usun gniazdo nasienne i pokroj w drobna kostke.
2.W misce wymieszaj make, jajko, mleko, proszek do pieczenia,
erytrytol i cynamon, az powstanie gtadka masa. Na koniec dodaj
pokrojone jabtko i delikatnie wymieszaj.
3.Rozgrzej patelnie i posmaruj ja odrobing oleju kokosowego lub
oliwy.
4. Wylej cata mase na patelnie, przykryj pokrywka i smaz na
srednim ogniu przez ok. 5 minut, az spod sie zarumieni.
5. Delikatnie przewroc placek na druga strone i smaz bez przykrycia
nrzez kolejne 3 minuty, az bedzie ztocisty.
6. Podawaj z ulubionymi dodatkami, np. jogurtem naturalnym,
swiezymi owocami lub dzemem bez cukru.




ZAPIEKANE NALESNIKI RICOTTA ¢ 1 dniki na nalecniki:

Z BOROWKOWYM AKCENTEM o 1szklanka maki orkiszowej petnoziarnistej
(125 g)
1 szklanka maki owsianej (125 g)
1 szklanka mleka roslinnego (np.
migdatowego) (250 ml)
1 szklanka wody gazowanej (250 ml)
2 jajka (100 g)
e Szczyptasoli (1g)
Skladniki na nadzienie:
e 250 g serka ricotta (zamiast mascarpone)
 1jajko (50 g)
1/2 tyzeczki ekstraktu waniliowego (lub
ziarenka z 1 laski wanilii)
2 tyzki erytrytolu w pudrze (20 g)
1tyzka budyniu waniliowego bez cukru (10 g)
Okoto 150 g borowek

Przygotowanie:
Nalesniki:
1. Do miski przesiej maki. Dodaj mleko roslinne, wode gazowang, jajka i sol. Wymieszaj
trzepaczka lub zmiksuj do uzyskania gtadkiej konsystencji. Odstaw na 30 minut.
2.Rozgrzej patelnie z powtoka nieprzywierajacg. Smaruj ja minimalng iloscig oleju przed
kazdym nalesnikiem. Smaz nalesniki z obu stron do zarumienienia.
Nadzienie:
1.Ricotte zmiksuj z jajkiem, ekstraktem waniliowym, erytrytolem i proszkiem budyniowym,
az masa bedzie jednolita.
2.Na kazdym nalesniku rozsmaruj okoto 2 tyzek nadzienia, utoz kilka borowek, a nastepnie
zwin w rulon. Odtéz 2-3 tyzki nadzienia do posmarowania wierzchu.
Pieczenie:
1. Zwiniete nalesniki utéz w wysmarowanym minimalng iloscig ttuszczu naczyniu
zaroodpornym. Posmaruj ich wierzch pozostatym nadzieniem i posyp borowkami.
2.Wstaw do piekarnika nagrzanego do 180°C i piecz przez 25 minut.
Podanie:
e Nalesniki podawaj na ciepto, opcjonalnie posypane odrobing erytrytolu w pudrze i
udekorowane swiezymi borowkami.



PEENOZIARNISTY PIECZONY OMLET  gi4adniki (2 porcje):
Z JABLKAMI | CYNAMONEM e 3jajka (150 g

e 1/2 szklanki mleka roslinnego (np.

migdatowego, owsianego) (125 ml)

1/2 szklanki maki orkiszowe;

petnoziarnistej (60 g)

1/2 tyzeczki ekstraktu waniliowego

(zamiast cukru wanilinowego)

Szczypta soli (1 g)

1 tyzeczka oleju kokosowego

rafinowanego lub oliwy z oliwek

(zamiast masta)

1 jabtko (np. reneta, 150 g)

Szczypta cynamonu (1 g)

e Erytrytol w pudrze (zamiast cukru
pudru)

Przygotowanie:
1.Przygotowanie skfadnikow:
o Jajka ogrzej w cieptej wodzie lub wyjmij wczesniej z lodowki.
o Mleko podgrzej do temperatury pokojowe;j.
o Jabtko obierz i pokrdj na 8-10 plasterkow.
2.Nagrzewanie piekarnika i naczynia:
o Rozgrzej piekarnik do 220°C. Umies¢ w srodku naczynie zaroodporne lub patelnie
zaroodporng o Srednicy ok. 20 cm, aby réwniez sie nagrzato.
3.Przygotowanie masy:
o W blenderze zmiksuj jajka, mleko roslinne, make orkiszowa, ekstrakt waniliowy i sol.
Miksuj przez ok. 4 sekundy, az sktadniki sie potacza.
/. Pieczenie:
o Ostroznie wysun kratke z nagrzanym naczyniem, wlej 1 tyzeczke oleju kokosowego, a
nastepnie powoli wlej mase jajeczna.
o Na wierzchu roztoz plasterki jabtka i posyp cynamonem.
o Piecz przez ok. 20 minut, az omlet miejscami urosnie, stanie sie ztocisty i chrupiacy.
5.Podanie:
o Wyjmij omlet z piekarnika, posyp erytrytolem w pudrze i dodatkowa szczypta
cynamonu. Mozesz podac z ulubionymi swiezymi owocami.



PELNOZIARNISTE NALESNIKI

DYNIOWE Skiadniki:

e 280 g puree z dyni hokkaido

e 120 g maki orkiszowej petnoziarniste;

e 30 g maki owsianej (lub maki
migdatowej, dla lepszej konsystencji)

e 350 ml mleka roslinnego (np.
owsianego, migdatowego)

e 2jajka (100 g)

e Szczypta soli (1g)

e 1tyzeczka oliwy z oliwek (lub oleju
kokosowego, do smazenia)

Przygotowanie:
1. Przygotowanie ciasta:

o Do miski przetoz puree z dyni, dodaj jajka, sol i mleko roslinne. Zmiksuj
na gtadka mase.

o Stopniowo dodawaj make orkiszowg i owsiang, mieszajac trzepaczka,
az masa osiggnie konsystencje nieco gestsza od zwyktego ciasta
nalesnikowego.

2.Smazenie:

o Rozgrzej patelnie z powtoka nieprzywierajaca i posmaruj ja cienka
warstwa oliwy z oliwek (najlepiej za pomoca pedzelka).

o Wylewaj ciasto chochelka, smazac nalesniki z obu stron na ztoty kolor.

3.Podanie:

o Na stodko: Podawaj z jogurtem naturalnym, owocami (np. borowkami,
malinami) i odrobing syropu klonowego lub erytrytolu w pudrze.

o Na wytrawnie: Nalesniki swietnie smakuja z farszem z serka koziego,
szpinaku i orzechow wtoskich lub z hummusem i grillowanymi
warzywami.



PEENOZIARNISTE NALESNIKI WANILIOWE  sktadniki:
Z MUSEM TRUSKAWKOWYM Ciasto na nalesniki:

e 1szklanka maki orkiszowej petnoziarnistej (125 g)
e 1/2 szklanki maki owsianej (60 g)
e 1jajko (50 g)
e 250 ml mleka roslinnego (np. migdatowego lub
owsianego)
e 250 ml wody gazowanej
e 1tyzka budyniu waniliowego bez cukru (10 g)
Budyn waniliowy:
e 600 ml mleka roslinnego (np. migdatowego lub
owsianego)
e 30 gerytrytolu
e 1/2 tyzeczki ekstraktu waniliowego (lub ziarenka z
1 laski wanilii)
e 2 70tMtka (40 g)
it i e 50 g skrobi ziemniaczanej
111 podatkowo:
T e Garde swiezych lub mrozonych truskawek (150 g)
e Erytrytol w pudrze do oprdszenia

Przygotowanie:
Ciasto na nalesniki:
1.W misce wymieszaj make orkiszowa i owsiang, jajko, mleko roslinne, wode gazowang oraz budyn
waniliowy.
2. Miksuj krétko, tylko do potaczenia sktadnikow.
3.Na rozgrzanej patelni z nieprzywierajaca powtoka smaz cienkie nalesniki z obu stron, az sie
zarumienig. Nie ma potrzeby uzywania ttuszczu. Powinno wyjs¢ ok. 8 nalesnikow.
Budyn waniliowy:
1.W garnku podgrzej 450 ml mleka roslinnego na matym ogniu.
2.W osobnym naczyniu wymieszaj pozostate mleko (150 ml) z zéttkami, erytrytolem, ekstraktem
waniliowym i skrobig ziemniaczang. Doktadnie wymieszaj, aby nie byto grudek.
3.Gdy mleko w garnku zacznie sie gotowac, wlej przygotowana mase jajeczng, caty czas mieszajac
trzepaczka.
4. Gotuj na matym ogniu przez okoto 2 minuty, az budyn zgestnieje.
Mus truskawkowy:
1. Truskawki zblenduj lub rozgnie¢ widelcem, a nastepnie podgrzej w garnku przez 1-2 minuty.
2.0pcjonalnie dodaj odrobine erytrytolu i 1 tyzke mleka roslinnego dla uzyskania kremowe;
konsystencji.
Podanie:
1.Na kazdego nalesnika natoz 2 tyzki budyniu, rozsmaruj i zwin w rulon lub zt6z w tréjkaty.
2.Polej musem truskawkowym i oprdsz erytrytolem w pudrze. Mozesz udekorowac swiezymi owocami.
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Satatki z grilowanymi Makaron z warzywami,
brzoslowiniami | serem zwany Japchae
ricotta
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