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KREM Z BRUKSELKI Z Sktadniki (na 4 porcje):

ORZECHAMI LASKOWYMI * Brukselka: 600 g
e Cebula:150 g

e Czosnek: 15 g (ok. 3 zabki)

e Orzechy laskowe (tuskane): 50 g
e Oliwa z oliwek: 20 g

e Bulion warzywny: 1 litr

e SOl:5¢

e Pieprz czarny: 2 g

e Gatka muszkatotowa: 1g

e Jogurt naturalny (opcjonalnie

Przygotowanie: do podania): 100 g
1. Przygotowanie skfadnikow:
o Brukselke oczy$c z zewnetrznych lisci i przekroj na pot.
o Cebule pokroj w drobng kostke.
o Czosnek posiekaj.
2.Prazenie orzechow laskowych:
o Orzechy laskowe podpraz na suchej patelni przez 3-4 minuty, az bedg aromatyczne. Nastepnie
posiekaj je na mniejsze kawatki. Odt6z czesc do dekoracji.
3.Podsmazanie:
o W duzym garnku rozgrzej oliwe. Dodaj cebule i czosnek, podsmaz na srednim ogniu przez 2-3
minuty, az zmiekna.
o Dodaj brukselke i smaz przez kolejne 3-4 minuty.
4. Gotowanie:
o Zalej warzywa bulionem warzywnym, doprowadz do wrzenia, a nastepnie gotuj na matym
ogniu przez okofo 15 minut, az brukselka bedzie miekka.
5.Blendowanie:
o Zdejmij garnek z ognia. Zblenduj zupe na gtadki krem, dodajac potowe posiekanych orzechéw
laskowych. Jesli zupa jest zbyt gesta, dolej odrobine wody.
6.Przyprawianie:
o Dopraw sola, pieprzem i szczypta gatki muszkatotowe;j.
7.Podanie:
o Podawaj zupe goraca, udekorowang prazonymi orzechami laskowymi i kleksem jogurtu
naturalnego (opcjonalnie).




MUS JABLKOWO-GRUSZKOWY . |
7 CYNAMONEM Skfadniki (na ok. 4 porcje):

. o Jabtka (najlepiej kwasne, np.
szara reneta): 500 g

o Gruszki (dojrzate): 500 g

e Cynamon mielony: 2 g (ok. 1
tyzeczka)

e Sok z cytryny: 10 g (ok. 11yzka)

e Woda: 50 mi

e Opcjonalnie: miod lub syrop
klonowy do smaku (20 g, ok. 1
tyzka)

Przygotowanie:
1. Przygotowanie owocow:

o Jabtka i gruszki umyj, obierz ze skorki, usun gniazda nasienne i pokréj w kostke.
2. Gotowanie:

o W duzym garnku umies¢ pokrojone owoce, wlej wode i dodaj sok z cytryny, aby
owoce nie ciemniaty.

o Gotuj na matym ogniu pod przykryciem przez 15-20 minut, mieszajac co kilka
minut, az owoce catkowicie zmiekna.

3.Dodanie przypraw:

o Dodaj cynamon i dokfadnie wymieszaj. Jesli chcesz, dostodz mus miodem lub
syropem klonowym, ale pamietaj, ze dojrzate gruszki czesto nadajg wystarczajaca
stodycz.

4 Blendowanie:

o Zblenduj owoce na gtadki mus lub, jesli wolisz, pozostaw kawatki owocow dla
bardziej rustykalnej konsystenciji.

5.Przechowywanie:

o Jesli nie zjesz musu od razu, przetdz go do czystych stoikow, zakrec¢ i przechowu;
w loddwce do 5 dni.

6.Podanie:

o Mus podawaj na ciepto lub schtodzony, jako deser samodzielny lub dodatek do
jogurtu, owsianki, nalesnikow czy gofrow.



TARTA Z DYN IA I Skfadniki (na tarte o srednicy 24 cm):
PRZYPRAWAMI KORZENNYM|  Clasto:

e Maka petnoziarnista: 250 g

e Masto zimne (lub olej kokosowy): 100 g

e Woda zimna: 40 ml

e Szczyptasoli:1g

Nadzienie:

e Dynia (obrana, oczyszczona): 500 g

e Jogurt grecki (lub inny gesty jogurt
naturalny): 150 g

e Jajka: 2 szt. (ok. 120 g)

e Cukier trzcinowy lub miéd: 50 g

e Cynamon mielony: 3 g (ok. 1,5 tyzeczki)

e Imbir mielony: 1g (ok. 0,5 tyzeczki)

e Gatka muszkatotowa: 1g (szczypta)

e Gozdziki mielone: 0,5 g (szczypta)

Przygotowanie:
1. Przygotowanie ciasta:
1.W misce wymieszaj make i sol. Dodaj pokrojone w kostke zimne masto i rozcieraj palcami, az
powstanie kruszonka.
2.Stopniowo dodawaj wode, mieszajac, az ciasto zacznie sie faczy¢. Uformuj kule, owin folig
spozywczg i schtdédz w loddwce przez 30 minut.
2. Przygotowanie nadzienia:
1. Dynie pokroj na kawatki, piecz w piekarniku w temperaturze 200°C przez 20-25 minut, az bedzie
miekka. Nastepnie zmiksuj na gtadkie puree.
2.W misce wymieszaj puree z dyni, jogurt, jajka, cukier (lub miod) i przyprawy korzenne. Masa
powinna by¢ gtadka i aromatyczna.
3. Przygotowanie tarty:
1.Rozwatkuj schtodzone ciasto na cienki placek i wytdz nim forme do tarty, dociskajac brzegi.
Odetnij nadmiar ciasta.
2.Naktuj dno widelcem, przykryj papierem do pieczenia i wsyp suchg fasole lub ryz (dla obciazenia).
Piecz w temperaturze 180°C przez 10 minut, nastepnie usun obcigzenie i piecz kolejne 5 minut.
4. Pieczenie z nadzieniem:
1.Wylej nadzienie na podpieczony spod i wyréwnaj powierzchnie.
2. Piecz tarte w temperaturze 180°C przez 30-35 minut, az masa sie zetnie i lekko zarumieni.
5. Dekoracja i podanie:
e Po wystudzeniu mozesz udekorowac tarte orzechami wtoskimi, pestkami dyni lub oprészy¢
cynamonem.



ZAPIEKANKA ZIEMNIACZANA Z  Sktadniki (na 4 porcje):
JARMUZEM | TYMIANKIEM

e Ziemniaki: 800 g
e Jarmuz (swiezy lub mrozony): 200 g
e Cebula:150 g
e Czosnek: 10 g (ok. 2 zgbki)
e Jogurt naturalny (gesty): 150 g
e Jajka: 2 szt. (ok. 120 g)
e Tymianek swiezy (lub suszony): 3 g (ok. 1
tyzeczka)
e Oliwa z oliwek: 20 g
e SOl:5¢
* Pieprz:2g
Opcjonalnie (do dekoracji):
o : e Starty ser (np. parmezan lub cheddar): 50 g
Przygotowanie: e Pestki dyni: 20 g
1. Przygotowanie ziemniakow:

o Obierz ziemniaki i pokroj w cienkie plasterki (ok. 3 mm grubosci). Gotuj w osolonej wodzie przez 5-7
minut, az beda lekko miekkie, ale nie rozgotowane. Odcedz i odstaw.

2.Przygotowanie jarmuzu:

o Jesli uzywasz Swiezego jarmuzu, usun twarde todygi i porwij liscie na mniejsze kawatki. Zblanszuj je w
goracej wodzie przez 1-2 minuty, nastepnie odcedz i osusz. Mrozony jarmuz rozmroz i odcis$nij nadmiar
wody.

3.Podsmazanie:
o Na patelni rozgrzej oliwe i podsmaz pokrojong w drobng kostke cebule oraz posiekany czosnek. Po 2-3
minutach dodaj jarmuz i smaz przez kolejne 3 minuty. Dopraw solg, pieprzem i tymiankiem.
4. Przygotowanie masy jogurtowo-jajeczne;j:
o W misce wymieszaj jogurt naturalny, jajka, sol, pieprz i odrobine tymianku.
5.Ukladanie zapiekanki:

o W nattuszczonym naczyniu zaroodpornym utoz warstwe ziemniakéw, na nig wytoz porcje
podsmazonego jarmuzu. Powtarzaj warstwy, az wykorzystasz wszystkie skfadniki, konczac na
ziemniakach.

o Catosc polej przygotowang masg jogurtowo-jajeczng. Opcjonalnie posyp startym serem i pestkami dyni.

6.Pieczenie:

o Piecz zapiekanke w piekarniku nagrzanym do 180°C przez 30-35 minut, az wierzch bedzie lekko
zarumieniony.

7.Podanie:
o Przed podaniem posyp zapiekanke swiezym tymiankiem i odstaw na kilka minut, aby smaki sie

przegryzty.




GOLABKI Z KASZA JAGLANA  skiadniki (na 8 sztuk):

Gtowne:

| BRU KSELKA e Kapusta biafa (srednia gtowka): 1 szt. (ok. 1,2 kg)
J‘VJ e Kaszajaglana: 200 g
e Brukselka: 300 g

e Cebula:100 ¢

e Czosnek: 10 g (2 zabki)

e Olej rzepakowy lub oliwa: 20 g

e Tymianek suszony: 2 g (1 tyzeczka)

e SOl:5¢

e Pieprz:2g
Sos pomidorowy:

e Passata pomidorowa: 500 g

e Woda: 200 m|

e Oliwazoliwek: 15 g

e Lis¢ laurowy: 1 szt.

e Ziele angielskie: 2 kulki

e Szczypta cukru lub miodu: 5 ¢

e Soli pieprz do smaku

Przygotowanie:
1. Przygotowanie kapusty:
1.Z kapusty usun wierzchnie liscie. Wytnij glab.
2.W duzym garnku zagotuj wode, zanurz kapuste i gotuj przez kilka minut, stopniowo odrywajac miekkie liscie.
Odtdz liscie do ostudzenia.
3.Z grubszych nerwow lisci delikatnie zetnij wystajace czesci, aby fatwiej byto zawijac farsz.
2. Przygotowanie kaszy i brukselki:
1.Kasze jaglang dokfadnie optucz pod biezaca wodg, aby pozbyc sie goryczki, a nastepnie ugotuj w osolone;
wodzie zgodnie z instrukcja na opakowaniu. Odstaw do ostygniecia.
2. Brukselke oczysc, posiekaj na drobne kawatki lub zetrzyj na tarce o grubych oczkach.
3.Na patelni rozgrzej oliwe, dodaj posiekang cebule i czosnek, podsmaz przez 2-3 minuty, a nastepnie dodaj
brukselke i smaz kolejne 5 minut. Dopraw tymiankiem, solg i pieprzem.
3. Przygotowanie farszu:
1.W misce wymieszaj ugotowang kasze jaglang z podsmazong brukselka. Dopraw solg i pieprzem wedtug smaku.
4. Zawijanie gotabkow:
1.Na kazdy lis¢ kapusty natéz porcje farszu (ok. 2 tyzki), a nastepnie zawin boki liscia do srodka i zwin w roladke.
Powtarzaj, az wykorzystasz wszystkie liscie i farsz.
5. Przygotowanie sosu:
1.W garnku rozgrzej oliwe, dodaj passate pomidorowa, wode, lis¢ laurowy, ziele angielskie i cukier. Dopraw solg i
pieprzem. Gotuj na matym ogniu przez 10 minut.
6. Duszenie gotabkow:
1.W duzym garnku utdz gofgbki ciasno obok siebie, zalej sosem pomidorowym.
2.Gotuj pod przykryciem na matym ogniu przez 45-50 minut. Mozesz rowniez piec gotgbki w piekarniku w
temperaturze 180°C przez 50 minut.
7. Podanie:
e Podawaj gofabki gorace, polane sosem pomidorowym. Opcjonalnie udekoruj $wiezym tymiankiem.



SALATKA Z BRUKSELKI Z ZURAWINA I
PRAZONYMI ORZECHAMI LASKOWYMI

A Sktadniki (na 4 porcje):

e Brukselka: 500 g

e Orzechy laskowe (tuskane): 50 g

e Zurawina suszona: 50 g

e Oliwa z oliwek: 30 ml (2 tyzki)

e Sok z cytryny: 15 ml (1 tyzka)

e Midd (opcjonalnie): 10 g (1 tyzeczka)
e Sol: do smaku

e Pieprz: do smaku

Przygotowanie:
1. Przygotowanie brukselki:
o Umyj brukselke, odetnij koncowki i usun zewnetrzne, uszkodzone liscie.
o Poszatkuj brukselke na cienkie plasterki za pomoca ostrego noza lub mandoliny. Mozesz takze
uzy¢ malaksera z odpowiednig koncowka.
2.Prazenie orzechow:
o Na suchej patelni upraz orzechy laskowe przez okoto 5 minut na srednim ogniu, czesto
mieszajac, az zaczng wydziela¢ aromat i lekko sie zrumienia.
o Po uprazeniu odstaw orzechy do ostygniecia, a nastepnie grubo je posiekaj.
3.Przygotowanie dressingu:
o W matej misce wymieszaj oliwe z oliwek, sok z cytryny, miod (jesli uzywasz), szczypte soli i
pieprzu. Dokfadnie wymieszaj, aby sktadniki sie potgczyty.
4 Mieszanie safatki:
o W duzej misce umiesc¢ poszatkowang brukselke, dodaj suszong zurawine i potowe posiekanych
orzechow laskowych.
o Polej wszystko przygotowanym dressingiem i doktadnie wymieszaj, aby wszystkie skfadniki
byty rownomiernie pokryte sosem.
5.Podanie:
o Przetdz safatke do salaterki lub bezposrednio na talerze.
o Posyp wierzch pozostatymi orzechami laskowymi.
o Opcjonalnie mozesz udekorowac safatke swiezymi ziotami, takimi jak natka pietruszki lub
tymianek.



CIASTO Z JABLKAMI |
Skfadniki (na tortownice o srednicy 24 cm):

ORZECHAMI WLOSKIMI e Maka petnoziarnista: 200 g

e Jabtka: 400 g (ok. 2 Srednie)

e Orzechy wtoskie (posiekane): 80 g

e Jajka: 2 szt. (ok. 120 g)

e Jogurt naturalny: 150 g

e Olej roslinny (np. rzepakowy): 50 ml
e Miod lub syrop klonowy: 80 g
 Proszek do pieczenia: 10 g (2 tyzeczki)
e Cynamon mielony: 3 g (1,5 tyzeczki)

e Gatka muszkatotowa: 1g (szczypta)

e SOl: 1g (szczypta)

e

Przygotowanie:
1. Przygotowanie jabtek:
o Umyj jabtka, obierz je i pokroj w matg kostke. Mozesz zostawic kilka cienkich plasterkow jabtek
do dekoracji wierzchu ciasta.
2.Przygotowanie orzechow:
o Posiekaj orzechy wtoskie na mniejsze kawatki. Mozesz je lekko podprazy¢ na suchej patelni, aby
wydobyc¢ ich aromat.
3.Przygotowanie ciasta:
o W duzej misce wymieszaj make, proszek do pieczenia, cynamon, gatke muszkatotowg i sol.
o W osobnej misce ubij jajka z miodem (lub syropem klonowym) na puszysta mase. Nastepnie
dodaj jogurt i olej, dokfadnie mieszajac.
4. kaczenie sktadnikow:
o Stopniowo dodawaj suche skfadniki do mokrych, delikatnie mieszajac szpatutka, az masa bedzie
jednolita.
o Dodaj pokrojone jabtka i posiekane orzechy wtoskie, mieszajac, aby rownomiernie sie roztozyty.
5.Pieczenie:
o Przelej mase do tortownicy wytozonej papierem do pieczenia.
o Na wierzchu utdz plasterki jabtek do dekoracji.
o Piecz w piekarniku nagrzanym do 180°C przez 40-45 minut, az ciasto bedzie ztociste i patyczek
wbity w srodek wyjdzie suchy.
6.Studzenie i podanie:
o Po upieczeniu pozostaw ciasto do ostygniecia w formie przez 10 minut, a nastepnie wyjmij i
wystudz na kratce.
o Opcjonalnie posyp wierzch odrobing cynamonu lub posiekanych orzechow wtoskich.



SALATKA Z PIECZONYCH WARZYW
ORZENIOWYCH | KASZY GRYCZANEJ

»

Skladniki (na 4 porcje):
e Marchew: 200 g
e Pietruszka (korzen): 200 g
o Seler (korzen): 200 g
e Kasza gryczana niepalona (lub palona): 150 g
e Natka pietruszki (posiekana): 20 g
e Oliwa z oliwek: 30 ml (2 tyzki)
e Sok z cytryny: 15 ml (1 tyzka)
e Miod: 10 g (1 tyzeczka)
e Czosnek: 10 g (2 zabki)
e Sol: do smaku

e Pieprz: do smaku
Przygotowanie:

1.Przygotowanie warzyw:
o Obierz marchew, pietruszke i seler, a nastepnie pokroj je w cienkie stupki lub kostke.
o W duzej misce wymieszaj warzywa z 1tyzka oliwy, przecisnietym przez praske czosnkiem,
solg i pieprzem.
o RoztOGz warzywa rownomiernie na blasze wytozonej papierem do pieczenia i piecz w
piekarniku nagrzanym do 200°C przez 25-30 minut, az beda miekkie i lekko zarumienione.
2.Gotowanie kaszy gryczanej:
o Doktadnie optucz kasze pod biezaca woda.
o Ugotuj ja zgodnie z instrukcja na opakowaniu w lekko osolonej wodzie (zwykle 2:1 woda do
kaszy). Po ugotowaniu odcedz i pozostaw do ostygniecia.
3.Przygotowanie dressingu:
o W matej miseczce wymieszaj pozostafa oliwe, sok z cytryny i miod. Dopraw szczypta soli i
pieprzu. Doktadnie wymieszaj.
4. kaczenie sktadnikow:
o W duzej misce pofacz ugotowang kasze gryczang z pieczonymi warzywami.
o Dodaj posiekana natke pietruszki i przygotowany dressing. Delikatnie wymieszaj wszystkie
sktadniki.
5.Podanie:
o Safatke mozesz podawac na ciepto jako samodzielne danie lub jako dodatek do pieczonych
mies, ryb czy tofu.



CIASTO MARCHEWKOWE Z
ORZECHAMI LASKOWYMI Skladniki (na tortownice o srednicy 24 cm):

Ciasto:
i \“ - e Marchew (starta na drobnych oczkach): 300 g
‘ e Orzechy laskowe (posiekane lub zmielone): 100 g
e Maka petnoziarnista: 200 g
e Jajka: 3 szt. (ok. 180 g)
e Olgj roslinny (np. rzepakowy): 100 ml
e Miod lub syrop klonowy: 80 g
e Proszek do pieczenia: 10 g (2 tyzeczki)
e Cynamon mielony: 3 g (1,5 tyzeczki)
e Gatka muszkatotowa: 1g (szczypta)
e SOl: 1g (szczypta)
Polewa (opcjonalnie):
e Jogurt grecki (gesty): 150 g
L e Miod lub syrop klonowy: 20 g (1 tyzka)
Przygotowanie: e Skdrka z cytryny (starta): 1tyzeczka
1. Przygotowanie ciasta:
1.W duzej misce wymieszaj suche sktadniki: make, proszek do pieczenia, cynamon,
gatke muszkatotowa i sol.
2.W osobnej misce ubij jajka z miodem (lub syropem klonowym), az masa stanie sie
puszysta. Dodaj olej i wymieszaj.
3.Stopniowo dodawaj suche skfadniki do mokrych, delikatnie mieszajac szpatutka.
4. Dodaj startg marchew i posiekane orzechy laskowe. Delikatnie wymieszaj, az sktadniki
sie potacza.
2. Pieczenie:
1. Przetoz ciasto do tortownicy wytozonej papierem do pieczenia lub nattuszczonej

o

olejem.

2.Piecz w piekarniku nagrzanym do 180°C przez 40-45 minut, az patyczek wbity w
srodek ciasta wyjdzie suchy.

3.Po upieczeniu pozostaw ciasto do ostygniecia w formie przez 10 minut, a nastepnie
wyjmij na kratke.

3. Przygotowanie polewy (opcjonalnie):
1.W miseczce wymieszaj jogurt grecki z miodem i skorka z cytryny.
2.Natoz polewe na wystudzone ciasto przed podaniem.



SALATKA Z JABLEK, GRUSZEK | ORZECHOW
LASKOWYCH Z MIODOWYM DRESSINGIEM
i

Sktadniki (na 4 porcje):
Safatka:
e Jabtka (najlepiej kwasno-stodkie): 2 szt. (ok.
300 g)
e Gruszki (dojrzate): 2 szt. (ok. 300 g)
e Orzechy laskowe (uprazone i posiekane): 50 g
e Mix safat (np. roszponka, rukola, szpinak
baby): 100 g
e Sok z cytryny: 15 ml (1 tyzka)
Miodowy dressing:
e Oliwa z oliwek: 30 ml (2 tyzki)
Miod: 15 g (1 tyzka)
Musztarda (np. dijon): 10 g (1 tyzeczka)
Sok z cytryny: 15 ml (1 tyzka)
Sél: do smaku
e Pieprz: do smaku

Przygotowanie:
1. Przygotowanie sktadnikow:
1.Umyj jabtka i gruszki. Pokrdj je w cienkie plasterki lub drobng kostke, usuwajac gniazda
nasienne.
2.Skrop owoce sokiem z cytryny, aby nie ciemniaty.
3.Upraz orzechy laskowe na suchej patelni przez 3-4 minuty, az zaczng pachniec, a
nastepnie grubo je posieka;.
2. Przygotowanie dressingu:
1. W miseczce wymieszaj oliwe z oliwek, miod, musztarde, sok z cytryny, sol i pieprz.
Doktadnie wymieszaj, az powstanie jednolity sos.
3. Laczenie satatki:
1.W duzej misce umie$¢ mix safat.
2.Dodaj plasterki jabtek i gruszek.
3.Posyp wszystko posiekanymi orzechami laskowymi.
4. Polej satatke miodowym dressingiem i delikatnie wymieszaj, aby wszystkie sktadniki byty
pokryte sosem.
4. Podanie:
 Przetdz satatke na talerze i podawaj od razu, aby owoce i satata zachowaty swiezosc.
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10 ebookow
same fakty

Kursy wideo
Na temat odchudzania

Blog bez reklam
Petna koncentracja

na tresci

20 godzin

Kursow wideo

25 godzin

Audiobookow

Dopasowana
dieta
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