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FIT TIRAMISU Z

MALINAMI 1 JOGURTEM

Skiadniki
e 400 g jogurtu naturalnego (np.
greckiego, niskottuszczowego)
e 250 g malin (Swiezych lub mrozonych)
e 100 g biszkoptdw petnoziarnistych
e 40 g miodu lub syropu klonowego
e 10 g kakao naturalnego (bez cukru)
e 5 g ekstraktu waniliowego
o 50 ml kawy (bez cukru, ostudzonej)
" | v e 5ggorzkiej czekolady (min. 70% kakao,
Sposdb przygotowania do starcia)
1.Przygotowanie bazy jogurtowe;j:
o Jogurt naturalny wymieszaj z miodem (lub syropem klonowym) i ekstraktem
waniliowym, az masa bedzie gfadka.
2.Warstwa malinowa:
o Jesli uzywasz mrozonych malin, rozmroz je i delikatnie odsgcz nadmiar wody.
o Potowe malin rozgnie¢ widelcem na puree, a reszte pozostaw w catosci do dekoracji.
3.Nasaczanie biszkoptow:
o Biszkopty szybko zanurzaj w kawie (uwazaj, aby sie nie rozpadty).
4 Uktadanie warstw:
o Na dnie pucharkow lub foremki uktadaj warstwami:
i. Biszkopty nasaczone kawa,
ii. Jogurt z wanilig,
iii. Puree malinowe.
o Powtarzaj warstwy, az do wyczerpania skfadnikéw, konczac na warstwie jogurtu.
5.Dekoracja:
o Na wierzchu posyp kakao przez drobne sitko.
o Udekoruj catos¢ pozostatymi malinami i startg gorzka czekolada.
6.Chlodzenie:
o Wstaw deser do lodowki na co najmniej 2 godziny, aby smaki sie przegryzty.




MUS CZEKOLADOWY Z

AWOKADO | DAKTYLAM|  Skfadniki
* 2 dojrzate awokado (ok. 300 g)

* 100 g suszonych daktyli (bez pestek)

* 30 g kakao naturalnego (bez cukru)

* 100 ml mleka roslinnego (np.
migdatowego, owsianego)

* 10 g syropu klonowego lub miodu
(opcjonalnie, do smaku)

5 gekstraktu waniliowego

e Szczypta soli

Dodatki (opcjonalne):

* 10 g gorzkiej czekolady (min. 70%
kakao, do starcia)

e Gars¢ owocow (np. malin, borowek,

/ i plasterkow banana)

~ﬂgpos()b przygotowania | e Orzechy lub ptatki migdatowe
1.Namaczanie daktyli:
o Daktyle zalej goragca wodg i odstaw na 10 minut, aby zmiekty. Nastepnie
odcedz i odsacz nadmiar wody.
2. Blendowanie:
o Do misy blendera wrzu¢ obrane awokado, namoczone daktyle, kakao, mleko
roslinne, ekstrakt waniliowy i szczypte soli.
o Blenduj na gtadka i kremowa mase. Jesli konsystencja jest zbyt gesta, dodaj
odrobine mleka roslinnego.
3.Doprawianie:
o Sprobuj musu i w razie potrzeby dostodz syropem klonowym lub miodem.
4. Chtodzenie:
o Przetoz mus do pucharkow lub miseczek i wstaw do lodéwki na co najmnie;j 1
godzine, aby deser sie schtodzit i nabrat idealnej konsystencji.
5.Dekoracja:
o Przed podaniem udekoruj wierzch startg gorzka czekolada, owocami i/lub
posiekanymi orzechami.




TARTA MALINOWA 7 Skladniki

Na spod:
KOKOSOWYM KREMEM e 150 g maki owsiane;
e 50 g maki migdatowe;
e 30 goleju kokosowego (rozpuszczonego)
e 30 g miodu lub syropu klonowego
e 20 ml zimnej wody (lub wiecej, jesli ciasto bedzie
zbyt suche)
e Szczypta soli
Na krem kokosowy:
e 400 ml mleczka kokosowego (stafa czesc z
puszki)
e 200 g jogurtu kokosowego (niestodzonego)
30 g miodu lub syropu klonowego
10 g maki ziemniaczanej (lub tapiokowej)
5 g ekstraktu waniliowego
«Na wierzch:
e 250 g swiezych malin
e 10 g wiorkow kokosowych (do posypania)

Sposob przygotowania
1. Przygotowanie spodu:
e W misce wymieszaj make owsiang, make migdatowa i sol.
e Dodaj olej kokosowy, miod oraz wode. Zagniec ciasto, az powstanie jednolita kula.
e Wyto7z ciasto do formy na tarte (srednica ok. 22 cm), doktadnie dociskajac do dna i
bokow. Naktuj widelcem.
e Piecz w piekarniku nagrzanym do 180°C przez 15-20 minut, az spod bedzie lekko
ztocisty. Ostudz.
2. Przygotowanie kremu kokosowego:
e W rondelku podgrzej statg czes¢ mleczka kokosowego na matym ogniu.
e Dodaj jogurt kokosowy, midd, ekstrakt waniliowy i doktadnie wymieszaj.
e Rozpus¢ make ziemniaczang w 2 tyzkach wody, dodaj do rondelka i mieszaj, az krem
zgestnieje.
e Ostudz krem i przetdz na upieczony spad.
3. Dekoracja:
e Na wierzchu utoz maliny, a catosc¢ posyp wiorkami kokosowymi.
e Wstaw tarte do lodéwki na co najmniej 2 godziny, aby krem stezat.
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KOKOSOWE KULKI

ENERGETYCZNE Z MIGDALAMI  skladniki

e 150 g wiorkow kokosowych (+20 g
do obtoczenia)

e 100 g migdatow (naturalnych, bez
skorki)

e 100 g daktyli (bez pestek)

e 30 goleju kokosowego
(rozpuszczonego)

e 20 g miodu lub syropu klonowego

e 10 g nasion chia (opcjonalnie)

e Szczypta soli

e 1-2 tyzki wody (jesli masa bedzie
zbyt sucha)

Sposob przygotowania
1. Namaczanie daktyli:
e Daktyle zalej goraca woda i odstaw na 10 minut, aby zmiekty. Nastepnie

odsacz z nadmiaru wody.
2. Blendowanie skfadnikow:
e W blenderze zmiksuj migdaty na drobne kawatki. Dodaj wiorki kokosowe,
namoczone daktyle, olej kokosowy, midd, nasiona chia i szczypte soli.
e Blenduj, az powstanie gesta, lekko klejaca masa. Jesli masa jest zbyt sucha,
dodaj 1-2 tyzki wody.
3. Formowanie kulek:
e 7 przygotowanej masy formuj kulki wielkosci orzecha wtoskiego (ok. 15 g
kazda).
e Obtacz kazda kulke w widrkach kokosowych.
4. Chtodzenie:
e Umiesc kulki w lodowce na co najmniej 1 godzine, aby stezaty i uzyskaty
odpowiednig konsystencje.



PANNA COTTA Z SOSEM

TRUSKAWKOWYM Sktadniki
Na Panna Cotte:

e 400 ml mleka roslinnego (np.
migdatowego lub owsianego)
e 200 g jogurtu greckiego naturalnego
e 10 g zelatyny w proszku (lub agar-agar
w wersji weganskiej, zgodnie z
instrukcja na opakowaniu)
e 30 g miodu lub syropu klonowego
e 5 gekstraktu waniliowego
~__Na sos truskawkowy:
e 250 g truskawek (swiezych lub
mrozonych)
e 20 g miodu lub syropu klonowego
e 5mlsoku z cytryny

Sposob przygotowania
1. Przygotowanie Panna Cotty:
o W matym rondelku podgrzej mleko roslinne na srednim ogniu, ale nie doprowadzaj
do wrzenia.
e Dodaj zelatyne i doktadnie wymieszaj, az sie rozpusci. Jesli uzywasz agar-agar,
postepuj zgodnie z instrukcjg na opakowaniu.
e Dodaj miod (lub syrop klonowy) oraz ekstrakt waniliowy i doktadnie wymieszaj.
o Gdy mleko lekko ostygnie, dodaj jogurt grecki i delikatnie wymieszaj, aby masa byta
jednolita.
 Przelej mieszanke do foremek lub pucharkow i wstaw do lodéwki na co najmniej 4
godziny, aby stezata.
2. Przygotowanie sosu truskawkowego:
e Truskawki umies¢ w rondelku, dodaj midd (lub syrop klonowy) i sok z cytryny.
e Gotuj na matym ogniu przez okoto 10 minut, az owoce zmiekna.
e Zblenduj sos na gtadka mase i odstaw do ostygniecia.
3. Podanie:
e Wyjmij Panna Cotte z foremek, przetdz na talerzyki (lub podawaj w pucharkach) i
polej sosem truskawkowym.



FIT SERNIK Z Sktadniki

Na spod:

100 g ptatkow owsianych

e 50 g orzechdw wioskich lub migdatow

30 g oleju kokosowego (rozpuszczonego)

30 g miodu lub syropu klonowego

Szczypta soli

Na mase serowa:
e 500 g twarogu potttustego lub serka ricotta

(zmielonego na gtadko)

200 g jogurtu greckiego naturalnego

e 2jajka

e 50 g miodu lub syropu klonowego

e 10 g maki ziemniaczane;

5 g ekstraktu waniliowego

Na wierzch:
e 100 g $wiezych owocow (np. jagod, malin, truskawek)
e 30 g posiekanych orzechéw (np. laskowych, wtoskich)
e Opcjonalnie: 5 g wiorkow kokosowych

Sposob przygotowania
1. Przygotowanie spodu:
e W blenderze zmiksuj ptatki owsiane i orzechy na drobng make.
e Dodaj olej kokosowy, miod i szczypte soli, a nastepnie zagnie¢ na jednolita mase.
e Wyt6z masa dno tortownicy (Srednica ok. 20 cm), doktadnie dociskajac.
e Podpiecz spdd w piekarniku nagrzanym do 180°C przez 10 minut. Ostudz.
2. Przygotowanie masy serowej:
e W misce wymieszaj twarog, jogurt, jajka, miod, make ziemniaczang i ekstrakt waniliowy, az
powstanie gtadka masa.
e Wylej mase serowg na podpieczony spad.
3. Pieczenie:
* Piecz sernik w piekarniku nagrzanym do 170°C przez 45-50 minut. Srodek sernika powinien
by¢ lekko sprezysty.
e Ostudz sernik w piekarniku z uchylonymi drzwiami, aby zapobiec peknieciom.
4. Dekoracja:
e Na ostudzony sernik wyt6z Swieze owoce i posyp posiekanymi orzechami oraz wiorkami
kokosowymi (opcjonalnie).
5. Chlodzenie:
e Wstaw sernik do lodéwki na co najmniej 2 godziny przed podaniem.



MUS JABLKOWO-GRUSZKOWY
Z CYNAMONEM

Skfadniki
e 500 g jabtek (np. szara reneta lub
inne stodkie odmiany)
e 500 g gruszek (dojrzatych, np.
konferencja)
e 50 ml wody
e 10 g miodu lub syropu klonowego
(opcjonalnie)
e 1tyzeczka (5 g) cynamonu
e Szczypta mielonego imbiru
| i T : (opcjonalnie)
Sposob przygotowania e Sok z 1/2 cytryny (ok. 15 ml)
1. Przygotowanie owocow:

e Jabtka i gruszki umyj, obierz, usun gniazda nasienne i pokrdj na mniejsze
kawatki.
e Skrop owoce sokiem z cytryny, aby zapobiec ciemnieniu.
2. Gotowanie:
e W garnku z grubym dnem umies¢ owoce i dodaj wode.
e Gotuj na matym ogniu pod przykryciem przez 15-20 minut, mieszajac co
jakis czas, az owoce zmiekna.
3. Doprawianie:
e Dodaj cynamon, mielony imbir (opcjonalnie) oraz miod lub syrop klonowy,
jesli chcesz, aby mus byt stodszy.
e Zblenduj owoce na gtadki mus (lub pozostaw kawatki, jesli preferujesz
bardziej teksturowang konsystencje).
4. Chlodzenie i przechowywanie:
e Ostudz mus i przetéz do stoikow lub miseczek.
e Przechowujw lodowce do 5 dni lub pasteryzuj w stoikach, aby cieszyc sie
musem dfuze;.




TARTA Z DYNIA | sktadniki
PRZYPRAWAMI KORZENNYMI "2 sPod:

e 150 g maki owsianej
50 g maki migdatowe;
30 g oleju kokosowego (rozpuszczonego)
e 20 g miodu lub syropu klonowego
e 20 ml zimnej wody
e Szczypta soli
Na nadzienie dyniowe:
e 500 g puree z dyni (domowe lub gotowe)
e 200 g jogurtu greckiego naturalnego
e 2jajka
e 50 g miodu lub syropu klonowego
e 1tyzeczka cynamonu (5 g)
e 1/2 tyzeczki imbiru mielonego (2 g)
e 1/4 tyzeczki gatki muszkatotowej (1 g)
o 1/4 tyzeczki gozdzikow mielonych (opcjonalnie)
o 1/4 tyzeczki soli
Na wierzch (opcjonalnie):
e Garsc¢ orzechdw (np. pekan, wioskich)
e Wiorki kokosowe lub pestki dyni do dekoracji

»

Sposob przygotowania
1. Przygotowanie spodu:
e W misce wymieszaj make owsiang, make migdatowa i sol.
e Dodaj olej kokosowy, miod i wode. Zagniec ciasto na jednolitg mase.
e Wyt0z ciasto na dno tortownicy (Srednica ok. 22 cm) lub formy do tarty, dokfadnie dociskajac.
 Naktuj ciasto widelcem i piecz w piekarniku nagrzanym do 180°C przez 10 minut.
2. Przygotowanie nadzienia:
e W duzej misce wymieszaj puree z dyni, jogurt, jajka, miéd i przyprawy korzenne. Mieszaj, az masa
bedzie jednolita.
3. Wypelnianie tarty:
e Wylej nadzienie dyniowe na podpieczony spad.
e Wyrownaj powierzchnie szpatutka.
4. Pieczenie:
* Piecz tarte w piekarniku nagrzanym do 170°C przez 35-40 minut, az masa dyniowa sie zetnie (Srodek
moze byc lekko sprezysty).
5. Chlodzenie i dekoracja:
e Ostudz tarte w piekarniku z uchylonymi drzwiami, a nastepnie wstaw do lodéwki na 2 godziny, aby
dobrze stezata.
e Przed podaniem udekoruj orzechami, widérkami kokosowymi lub pestkami dyni.



ZAPIEKANE NALESNIKI Z Sktadniki

Na nalesniki:

MUSLI | OWOCAMI e 100 g maki owsiane;

v -

e 100 ml mleka roslinnego (np. migdatowego,
owsianego)
e 100 ml wody gazowane;
e Tjajko
e 10 g oleju kokosowego (do smazenia)
e Szczypta soli
Na nadzienie:
e 200 g jogurtu naturalnego (np. greckiego,
niskottuszczowego)
e 100 g musli (bez dodatku cukru)
e 200 g mieszanki owocow (np. jagody,
truskawki, plasterki banana)
e 20 g miodu lub syropu klonowego
Na zapiekanie:
e 50 gjogurtu naturalnego (do posmarowania
nalesnikow)
e 20 g wiorkow kokosowych lub posiekanych
orzechéw do posypania

Sposob przygotowania
1. Przygotowanie nalesnikow:
e W misce wymieszaj make, mleko, wode gazowang, jajko i sol, az powstanie gtadkie
ciasto.
 Na patelni rozgrzej odrobine oleju kokosowego i smaz cienkie nalesniki, az beda
ztociste z obu stron. Odstaw do ostygniecia.
2. Przygotowanie nadzienia:
e W misce wymieszaj jogurt naturalny z musli i miodem (lub syropem klonowym).
e Dodaj owoce i delikatnie wymieszaj.
3. Nadziewanie i zapiekanie:
 Na kazdy nalesnik natoz porcje nadzienia i zawin w rulon lub koperte.
e Ut6z nalesniki w naczyniu zaroodpornym.
e Posmaruj wierzch jogurtem i posyp wiérkami kokosowymi lub orzechami.
e Piecz w piekarniku nagrzanym do 180°C przez 15-20 minut, az wierzch sie zarumieni.
4. Podanie:
e Podawaj zapiekane nalesniki na ciepto, opcjonalnie polane odrobing miodu lub
swiezymi owocami.



KOKTAJLOWY PUDDING skiadniki

CHIA Z OWOCAMI LESNYMI Na pudding chia:
g -y * 40 gnasion chia
S SEohes e 200 ml mleka roslinnego (np. migdatowego,

kokosowego, owsianego)

e 10 g miodu lub syropu klonowego (opcjonalnie)

e 5 gekstraktu waniliowego

Na koktajl owocowy:

e 200 g owocow lesnych (np. jagody, maliny,
jezyny, truskawki - swieze lub mrozone)

e 100 ml mleka roslinnego

e 10 g miodu lub syropu klonowego (opcjonalnie)

e : Na wierzch:
B @ o Garsc¢ swiezych owocow lesnych (do dekoraciji)
= N 10 g wiorkow kokosowych lub posiekanych
Sposob przygotowania orzechéw

1. Przygotowanie puddingu chia:
e W miseczce wymieszaj nasiona chia z mlekiem roslinnym, miodem (lub
syropem klonowym) i ekstraktem waniliowym.
e Odstaw na 5 minut, a nastepnie ponownie wymieszaj, aby unikna¢ grudek.
e Przetdz do lodowki na co najmniej 2-3 godziny (najlepiej na noc), aby
nasiona chia napeczniaty i pudding zgestniat.
2. Przygotowanie koktajlu owocowego:
e 7blenduj owoce lesne z mlekiem roslinnym i miodem (lub syropem
klonowym), az powstanie gtadki koktajl.
e Jesli konsystencja jest zbyt gesta, dodaj odrobine wiecej mleka roslinnego.
3. Warstwowanie:
e W szklankach lub pucharkach uktadaj na przemian warstwy puddingu chia i
koktajlu owocowego.
e Wierzch udekoruj swiezymi owocami lesnymi, wiorkami kokosowymi lub
orzechami.
4. Podanie:
e Serwuj od razu lub przechowuj w lodowce do 24 godzin.
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