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FIT BROWNIE Z Sktadniki (na okoto 12 porcji):

FASOLI | CZEKOLADA  Czerwona fasola konserwowa, odsaczona i
przeptukana - 400 g

Jaja - 100 g (okoto 2 sztuki)
Kakao bez cukru-30g
Gorzka czekolada 70-85% (tabliczka) - 50 g
Olej kokosowy - 30 g
Syrop klonowy lub miod - 60 g
Ptatki owsiane -50 g
Proszek do pieczenia-5g
Ekstrakt waniliowy -5 g
.. il Szczyptasoli-1g
CEE T e Opcjonalnie: orzechy wioskie lub laskowe
ts < i (do dekoracji lub do $rodka) - 30 g
Przygotowanie:
1. Przygotowanie sktadnikow: Rozgrzej piekarnik do 180°C. Wyt6z forme
do pieczenia (okoto 20x20 cm) papierem do pieczenia.
2.Masa na brownie: W blenderze lub malakserze zmiksuj fasole, jaja, ole]
kokosowy, syrop klonowy (lub miod), kakao, ekstrakt waniliowy i
szczypte soli na gtadka mase.
3.Dodanie suchych sktadnikow: Dodaj ptatki owsiane i proszek do
pieczenia. Blenduj ponownie, az masa bedzie jednolita.
/4 Dodanie czekolady: Posiekaj gorzka czekolade i wmieszaj ja delikatnie
do masy.
5.Pieczenie: Przet6z mase do przygotowanej formy. Mozesz posypac
wierzch orzechami, jesli uzywasz. Piecz w rozgrzanym piekarniku przez
25-30 minut. Brownie powinno byc lekko wilgotne w srodku.
6.Studzenie: Po upieczeniu pozostaw brownie do wystygniecia w formie, a
nastepnie pokroj na porcje.
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SMOOTHIE Z MANGO |
OWOCOW LESNYCH

Skfadniki (na 2 porcje):

e Mango, obrane i pokrojone - 200 g

e Mrozone owoce lesne (np. maliny,
jagody, porzeczki) - 150 g

e Jogurt naturalny (bez cukru) - 200 g

e Mleko roslinne (np. migdatowe,
kokosowe) lub zwykte - 200 ml

e Syrop klonowy lub miod (opcjonalnie,
do smaku) -10 g

e Nasiona chia (opcjonalnie, dla
zdrowotnosci) - 10 g

e Kostkilodu-50g

Przygotowanie: |

1. Przygotowanie sktadnikow: Mango obierz, usun pestke i
pokroj na kawatki. Jesli owoce leSne sg swieze, mozesz
dodac kilka kostek lodu dla ochtodzenia.

2.Blendowanie: Wszystkie sktadniki (mango, owoce lesne,
jogurt, mleko, opcjonalny stodzik, nasiona chia i lod)
umiesC w blenderze.

3.Miksowanie: Blenduj na najwyzszych obrotach, az
uzyskasz gtadka i kremowa konsystencje.

44 Podawanie: Przelej smoothie do szklanek i od razu
podawaj. Mozesz udekorowac wierzch kilkoma owocami
lesnymi lub listkiem miety.



DESER Z JOGURTU GRECKIEGO
Z MIODEM | ORZECHAMI

Skfadniki (na 2 porcje):

e Jogurt grecki (naturalny,
petnottusty) - 300 g

e Miod-20g

e Orzechy wioskie, posiekane - 30 g

e Granola lub ptatki owsiane
(opcjonalnie) -20 g

e Swieze owoce (np. borowki, maliny,
truskawki) - 50 g

e Cynamon (opcjonalnie) -1g

Przygotowanie:

1. Przygotowanie sktadnikow: Orzechy wtoskie posiekaj na
mniejsze kawatki. Jesli uzywasz granoli lub ptatkow, mozesz
je wezesniej lekko podprazyc¢ na suchej patelni.

2. Warstwowy deser: Do szklanek lub miseczek nat6z po
potowie jogurtu greckiego.

3.Dodanie miodu: Na jogurt polej miod, rownomiernie
rozprowadzajac.

4. Posypka: Dodaj warstwe orzechow, a nastepnie owoce |
ewentualnie granole.

5.Wykonczenie: Posyp deser szczypta cynamonu, jesli chcesz
dodac korzenny aromat.

6.Podawanie: Podawaj od razu, aby zachowac chrupkos¢
orzechéw i granoli.
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KREMOWY MUS TRUSKAWKOWY

Z BIALA CZEKOLADA Sktadniki (na 4 porcje):
e Truskawki (Swieze lub mrozone,
-
~ ( rozmrozone) - 400 g
) . e Biafa czekolada-50 g

e Jogurt grecki (naturalny, bez cukru)
-200¢g

e Smietanka 30% - 100 g

e Midd lub syrop klonowy - 20 g

e Zelatyna-5g¢

N —  — e Woda (do rozpuszczenia zelatyny)
AL T o \\.Q — 4 o
- . - 30 ml

Przygwan'i'e:

1. Przygotowanie truskawek: Truskawki umyj i usun szyputki. Zblenduj je na gfadki
mus. Jesli chcesz uzyskac bardziej aksamitng konsystencje, mozesz przetrze¢ mus
przez sitko, aby pozbyc sie pestek.

2.Rozpuszczenie zelatyny: Zelatyne zalej wodg i odstaw na okoto 5 minut do
napecznienia. Nastepnie podgrzej ja delikatnie (np. w kapieli wodnej lub
mikrofalowce), az catkowicie sie rozpusci.

3.Dodanie zelatyny: Do rozpuszczonej zelatyny dodaj 2-3 tyzki musu truskawkowego,
wymieszaj, a nastepnie pofacz z reszta musu, dokfadnie mieszajac.

/i Rozpuszczenie czekolady: Biatg czekolade rozpusc w kapieli wodnej lub w
mikrofalowce (na niskiej mocy, mieszajac co kilka sekund).

5. Przygotowanie $mietanki: Smietanke ubij na sztywno. Nastepnie delikatnie
wmieszaj jogurt grecki i przestudzong, ptynna biata czekolade.

6.taczenie sktadnikow: Do masy jogurtowo-smietankowej delikatnie dodaj mus
truskawkowy, mieszajac, aby uzyskac jednolitg konsystencje.

7.Schtadzanie: Przelej mase do szklanek lub miseczek i schtadzaj w lodowce przez co
najmniej 2 godziny, az mus stezeje.

Dekoracja (opcjonalnie):
e Swieze truskawki, listki miety lub widrki biatej czekolady.



TARTA BEZGLUTENOWA Z Skladniki (na tarte o srednicy 24 cm):
OWOCAMI | KREMEM Spod:

e Maka migdatowa - 150 g
e Maka ryzowa -100 g
e Olej kokosowy (rozpuszczony) - 50 g
e Midd lub syrop klonowy - 30 g
e Jajko-50 g (1 sztuka)
e Szczyptasoli-1g
Krem:
e Jogurt grecki (naturalny, bez cukru) - 300 g
e Mleko kokosowe (gesta czesc z puszki) - 100 g
e Midd lub syrop klonowy - 30 g
e Ekstrakt waniliowy -5 g
e Zelatyna-5¢g
e Woda (do rozpuszczenia zelatyny) - 30 ml

Dekoracja:
e Swieze owoce (np. maliny, boréwki, truskawki,
- kiwi) - 300 g
Przygotowanie: e Listki miety (opcjonalnie) - kilka sztuk

Spod:
1. Przygotowanie skladnikow: Rozgrzej piekarnik do 180°C. Przygotuj forme do tarty,
smarujac ja olejem kokosowym lub wyktadajac papierem do pieczenia.
2.Masa na spod: W misce wymieszaj make migdatowa, ryzowa, szczypte soli, olej
kokosowy, miod i jajko. Zagniec ciasto, az powstanie jednolita masa.
3.Formowanie spodu: Wyt6z ciasto na forme i rownomiernie rozprowadz, formujac brzegi.
Naktuj spod widelcem, aby zapobiec wybrzuszeniom.
4 Pieczenie: Piecz spod przez 15-20 minut, az bedzie ztocisty. Odstaw do ostygniecia.
Krem:
1. Przygotowanie zelatyny: Zelatyne zalej woda i odstaw na 5 minut, aby napeczniata.
Nastepnie delikatnie podgrzej ja (np. w kapieli wodnej), az catkowicie sie rozpusci.
2.Krem: W misce wymieszaj jogurt grecki, mleko kokosowe, miod i ekstrakt waniliowy.
Dodaj przestudzona zelatyne i doktadnie wymieszaj.
3.Schfadzanie: Wylej krem na upieczony spod i wstaw tarte do lodowki na okoto 2-3
godziny, az krem stezeje.
Dekoracja:
1.0zdabianie: Utdz Swieze owoce na wierzchu tarty wedtug wtasnej inwencji. Mozesz
dodac listki miety dla dekoracji.



PIECZONE JABLKA Z

CYNAMONEM | ORZECHAMI
Skfadniki (na 4 porcje):
e Jabtka (np. szara reneta, antonéwka lub
/’ : inna odmiana do pieczenia) - 4 sztuki
(okoto 800 g)
e Orzechy wtoskie (posiekane) - 40 g
e Rodzynki (opcjonalnie) - 30 g
e Miod lub syrop klonowy -20 g
e Cynamon -2 g (okoto 1tyzeczka)
e Masto (opcjonalnie, dla gtebszego smaku)
-10g
~* Sok z cytryny - 10 ml
- » Woda - 100 ml

Przygotowanie:

1. Przygotowanie piekarnika: Rozgrzej piekarnik do 180°C. Przygotuj naczynie
zaroodporne, smarujac je cienkg warstwg masta lub wytozeniem papierem do
pieczenia.

2.Przygotowanie jabtek: Umyj jabtka i wydraz gniazda nasienne, uwazajac, by
nie przecia¢ ich na wylot. Mozesz delikatnie naciac skorke wokot jabtka, aby
zapobiec pekaniu podczas pieczenia.

3.Nadzienie: W misce wymieszaj posiekane orzechy, rodzynki, miéd (lub syrop
klonowy) i cynamon. Jesli masa jest zbyt sucha, dodaj odrobine soku z cytryny.

/i Napetnianie jabtek: Napetnij wydrazone jabtka przygotowanym nadzieniem,
delikatnie ubijajac je tyzeczka. Jesli chcesz, na wierzch kazdego jabtka mozesz
potozy¢ kawatek masta (opcjonalnie).

5.Pieczenie: Umiesc jabtka w naczyniu zaroodpornym. Wlej wode na dno
naczynia, aby jabtka nie przypality sie od spodu. Piecz w rozgrzanym piekarniku
przez 30-40 minut, az jabtka bedg miekkie, a nadzienie lekko przypieczone.

6.Podawanie: Wyjmij jabtka z piekarnika i pozwol im lekko ostygnac. Mozesz
podac je z jogurtem greckim, smietang lub same.



MUS CYTRYNOWY Z KREMEM
KOKOSOWYM Sktadniki (na 4 porcje):

Mus cytrynowy:
e Sok z cytryny (Swiezo wycisniety) — 100 ml
(okoto 2 duze cytryny)
Skorka otarta z cytryny (tylko zotta czesc) -5 g
Miod lub syrop klonowy - 40 g
Z6ttka - 100 g (okoto 5 sztuk)
Masto (opcjonalnie, dla kremowosci) - 20 g
Zelatyna-5g
Woda (do rozpuszczenia zelatyny) - 30 ml
Krem kokosowy:
e Mleko kokosowe (gesta czesc z puszki) - 200 g
e Jogurt kokosowy (bez cukru) - 100 g
e Miod lub syrop klonowy -20 g
e Ekstrakt waniliowy -5 g
Dekoracja (opcjonalnie):
e Wiorki kokosowe -10 g
e Listki miety - kilka sztuk

Przygotowanie:
Mus cytrynowy:
1. Przygotowanie zelatyny: Zelatyne zalej woda i odstaw na 5 minut do napecznienia.
Nastepnie podgrzej delikatnie (np. w kapieli wodnej), az sie rozpusci.
2. Cytrynowy krem: W rondelku wymieszaj zottka, midd, sok i skorke z cytryny. Podgrzewaj na
matym ogniu, caty czas mieszajac trzepaczka, az masa zgestnieje (nie dopusc¢ do zagotowania).
3.Dodanie zelatyny: Do goracego kremu dodaj rozpuszczong zelatyne i dokfadnie wymieszaj.
Jesli uzywasz masta, dodaj je teraz i mieszaj, az sie rozpusci.
4 Studzenie: Przet6z mus do miseczki, przykryj folia spozywczg (tak, aby dotykata powierzchni
musu) i odstaw do wystudzenia. Nastepnie schtodz w lodowce przez okoto 1-2 godziny.
Krem kokosowy:
1. Przygotowanie kremu: W misce wymieszaj geste mleko kokosowe, jogurt kokosowy, miod i
ekstrakt waniliowy, az masa bedzie jednolita. Schtodz w lodowce.
Skladanie deseru:
1.Warstwowanie: W pucharkach lub szklankach nat6z warstwe musu cytrynowego, a nastepnie
warstwe kremu kokosowego. Mozesz powtorzyc¢ warstwy, jesli masz wieksze naczynia.
2.Dekoracja: Wierzch udekoruj wiorkami kokosowymi i listkami miety.



FIT DESER CZEKOLADOWO- skfadniki (na 2 porcje):
MALINOWY Z CHIA Warstwa czekoladowa:

e Mleko roslinne (np. migdatowe,
kokosowe) - 200 ml
e Nasionachia-20g
e Kakao bez cukru-10g
e Miod lub syrop klonowy - 15 g
e Ekstrakt waniliowy -5¢
Warstwa malinowa:
e Maliny (Swieze lub mrozone) - 150 g
e Miod lub syrop klonowy - 10 g
e Nasionachia-10g
Dekoracja (opcjonalnie):
e Swieze maliny - 50 g
o Wiorki gorzkiej czekolady -10 g
e Listki miety - kilka sztuk

Przygotowanie:
Warstwa czekoladowa:
1. Przygotowanie bazy: W misce wymieszaj mleko roslinne, kakao, miod i ekstrakt
waniliowy, az sktadniki sie potacza.
2.Dodanie chia: Dodaj nasiona chia i dokfadnie wymieszaj. Odstaw na 5 minut, po
Czym ponownie wymieszaj, aby nasiona sie nie skleity.
3.Chtodzenie: Wstaw do lodowki na co najmniej 2 godziny (lub na cata noc), az masa
zgestnieje.
Warstwa malinowa:
1. Przygotowanie malin: Zblenduj maliny z miodem na gfadki mus.
2.Dodanie chia: Dodaj nasiona chia, wymieszaj i odstaw na okoto 30 minut do
zgestnienia.
Skfadanie deseru:
1.Warstwowanie: W szklankach lub pucharkach nat6z na dno warstwe czekoladowego
puddingu z chia, a na nig warstwe malinowa. Mozesz powtdrzyc¢ warstwy, jesli
naczynia sa wieksze.
2.Dekoracja: Wierzch udekoruj swiezymi malinami, wiorkami gorzkiej czekolady i
listkami miety.



KOKTAJLOWE KULKI Z
DAKTYLI I KAKAO

Skladniki (na okoto 12 kulek):
e Daktyle suszone (bez pestek) - 200 g
* Ptatki owsiane (bezglutenowe, jesli potrzebne)
-50¢g
e Kakao bez cukru-20g
e Masto orzechowe (100% orzechow) - 30 g
* Orzechy wtoskie lub migdaty (posiekane) - 30 g
e Ekstrakt waniliowy -5 g
e Szczyptasoli-1g
Opcjonalne dodatki do obtoczenia:
e Wiorki kokosowe -20 g
W | e Kakao-10¢
A | e Zmielone orzechy -20 g

L = & '11

Przygotowanie:

1. Przygotowanie daktyli: Jesli daktyle s suche, namocz je w gorace;
wodzie przez okoto 10 minut, a nastepnie odcisnij z nadmiaru wody.

2.Blendowanie: Umiesc daktyle w blenderze lub malakserze i miksuj,
az powstanie gtadka masa.

3.Dodanie pozostatych sktadnikéw: Do masy daktylowej dodaj ptatki
owsiane, kakao, masto orzechowe, orzechy, ekstrakt waniliowy i sol.
Blenduj do uzyskania jednolitej konsystenciji. Jesli masa jest zbyt
sucha, dodaj 1-2 tyzki wody.

4. Formowanie kulek: Z masy formuj kulki o srednicy okoto 2 cm. Jesli
chcesz, obtocz je w wybranych dodatkach (kokos, kakao lub
zmielone orzechy).

5.Chtodzenie: Kulki przetéz do lodéwki na minimum 30 minut, aby
stezaty i nabraty odpowiedniej konsystenciji.



FIT OWSIANKA
DESEROWA Z OWOCAM| Skiadniki (na 2 porcje):

e Piatki owsiane (bezglutenowe, jesli
potrzebne) - 80 g

e Mleko roslinne (np. migdatowe, kokosowe)
lub zwykte — 300 ml

e Jogurt grecki (naturalny, bez cukru) - 100 g

e Miod lub syrop klonowy - 20 g

e Banan (do stodzenia i kremowe;
konsystencji) - 100 g (1 maty banan)

e Cynamon - 2 g (okoto 1 tyzeczka)

e Swieze owoce (np. truskawki, borowki,
maliny, kiwi) - 150 g

e Orzechy wtoskie, migdaty lub pestki dyni (do
posypania) - 20 g

e Wiorki kokosowe (opcjonalnie) - 10 g

Przygotowanie:
1. Gotowanie owsianki:

o W rondelku podgrzej mleko, dodaj ptatki owsiane i cynamon.
Gotuj na matym ogniu, mieszajac, przez okoto 5-7 minut, az
owsianka zgestnieje.

o Pod koniec gotowania dodaj rozgniecionego banana, ktory nada
owsiance naturalnej stodyczy i kremowej konsystencji.

2.Studzenie: Odstaw owsianke na kilka minut do lekkiego ostygniecia.

3.taczenie z jogurtem: Dodaj jogurt grecki i doktadnie wymieszaj, aby
owsianka byfa jeszcze bardziej kremowa.

/i, Dodanie owocow: Natoz owsianke do miseczek, a na wierzch dodaj
swieze owoce.

5.Dekoracja: Posyp wierzch orzechami, pestkami dyni i wiorkami
kokosowymi.
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