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TARTA Z MAKI

MIGDALOWEJ Z MALINAM|  Skladniki:
e Maka migdatowa: 200 g

e Masto: 80 g (schtodzone)

e Miod: 30 g

e Jajka: 2 sztuki (ok. 100 g)

e Ekstrakt waniliowy: 5 g

e Sol:2¢

e Maliny: 250 g

e Jogurt naturalny: 150 g

e Erytrol (lub inny stodzik): 20 g
e Skrobia kukurydziana: 10 g

Przygotowanie:
1. Przygotowanie spodu:
o W misce wymieszaj make migdatowa, sol i 20 g erytrolu. Dodaj pokrojone w kostke
masto i rozcieraj palcami, az powstanie konsystencja przypominajaca mokry piasek.
o Dodaj jedno jajko i midd, a nastepnie zagniec ciasto w kule. Owin folig spozywczg i
schtodz w lodowce przez 30 minut.
2. Pieczenie spodu:
o Rozwatkuj ciasto miedzy dwoma arkuszami papieru do pieczenia na okrag o srednicy
nieco wiekszej niz forma do tarty (ok. 20 cm).
o Wytdz forme ciastem, dociskajac brzegi, i ponaktuwaj spod widelcem.
o Piecz w piekarniku rozgrzanym do 180°C przez 10 minut.
3.Przygotowanie nadzienia:
o W misce wymieszaj jogurt, 10 g erytrolu, skrobie kukurydziang, ekstrakt waniliowy i
drugie jajko. Mieszaj, az masa bedzie gtadka.
44 Ztozenie tarty:
o Na podpieczony spod wylej mase jogurtowa, a na wierzchu réwnomiernie rozt6z maliny.
5.Pieczenie tarty:
o Piecz tarte w 180°C przez 25-30 minut, az masa sie zetnie, a brzegi ciasta beda
ztociste.
6.Dekoracja i podanie:
o Po wystudzeniu tarty mozesz jg udekorowac swiezymi malinami lub listkami miety.



FIT PARFAIT Z JOGURTEM,
GRANOLA 1 OWOCAMI
Skfadniki:
e Jogurt naturalny: 300 g
e Granola petnoziarnista bez
dodatku cukru: 100 g
e Maliny (lub inne owoce
jagodowe): 100 g
e Banany: 100 g (ok. 1 sredni
banan)
e Orzechy witoskie: 20 g
e Nasiona chia: 10 g
Miod lub syrop klonowy
(opcjonalnie): 10 g
e Cynamon: 2 g

1.Przygotowanie skfadnikow:
o Pokroj banana w cienkie plasterki.
o Maliny umyj i osusz.
o Orzechy wtoskie posiekaj na drobniejsze kawafki.
2.Uktadanie warstw:
o W przezroczystej szklance lub miseczce zacznij od warstwy jogurtu (ok. 100 g).
o Na jogurt wytoz cienka warstwe granoli (ok. 30 g) i dodaj kilka plasterkow
banana oraz malin.
o Posyp warstwe odrobing nasion chia i cynamonu.
o Powtorz warstwy: jogurt, granola, owoce, az do wyczerpania skfadnikow,
konczac na owocach i posypce z orzechow wtoskich na wierzchu.
3.0pcjonalne dostodzenie:
o Jesli lubisz stodsze smaki, polej wierzch odrobing miodu lub syropu klonowego.
4. Podanie:
o Podawaj od razu, aby granola pozostata chrupiaca.



OWOCOWY SORBET Z
JAGODAMI | MIETA

Skfadniki:

e Jagody (Swieze lub mrozone): 300 g

e Banan: 100 g (1 Sredni, zamrozony w
plasterkach)
Sok z limonki: 10 g (1 tyzka)
o Swieze listki miety: 5 g (kilka sztuk)
Miod lub syrop klonowy (opcjonalnie): 10 g
Woda: 30 g (2 tyzki, w razie potrzeby)

Przygotowanie:
1.Przygotowanie owocow:
o Jesli uzywasz Swiezych jagod, umyj je doktadnie i osusz.
o Zamroz banana pokrojonego w plasterki na co najmniej 2 godziny
(jesli nie jest juz zamrozony).
2.Blendowanie:
o W10z jagody, zamrozonego banana, sok z limonki, miete |
opcjonalnie miod do blendera o duzej mocy.
o Blenduj, az masa bedzie gtadka i kremowa. Jesli masa jest zbyt
gesta, dodaj odrobine wody, aby utatwi¢ blendowanie.
3.Chtiodzenie:
o Jesli sorbet jest zbyt miekki, przet6z go do szczelnego pojemnika i
wstaw do zamrazarki na 30 minut, aby nieco stezat.
4. Podanie:
o Podawaj w miseczkach lub waflowych rozkach, dekorujac listkami
miety lub dodatkowymi jagodami.
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KOKTAJLOWE KULKI

ENERGETYCZNE Z ORZECHAMI Skiadniki:
o Daktyle suszone (bez pestek): 150 g

e Orzechy wtoskie: 50 g

e Orzechy nerkowca: 50 g

e Pfatki owsiane (gorskie): 50 g

e Masto orzechowe (bez dodatku
cukru): 30 g

e Kakao (niestodzone): 10 g

e Nasionachia: 10 g

o Ekstrakt waniliowy: 5 g

e Szczyptasoli:1g

e Wiorki kokosowe (do obtaczania):

Przygotowanie: 20 g

1.Namaczanie daktyli:
o Jesli daktyle s bardzo suche, namocz je w cieptej wodzie przez 10 minut,
a nastepnie odsacz.
2.Blendowanie sktadnikow:
o Witoz daktyle, orzechy wtoskie, orzechy nerkowca, ptatki owsiane, masto
orzechowe, kakao, nasiona chia, ekstrakt waniliowy i sél do blendera.
o Blenduj do uzyskania lepkiej, jednolitej masy. Jesli masa jest zbyt sucha,
dodaj odrobine wody (1-2 tyzki).
3.Formowanie kulek:
o Z masy formuj kulki wielkosci orzecha wtoskiego (ok. 20 g kazda).
o Obtocz kulki w wiorkach kokosowych, lekko je dociskajac.
4. Chtodzenie:
o Przetdz kulki do lodowki na co najmniej 30 minut, aby stwardniaty i
nabraty odpowiedniej konsystencji.
5.Podanie:
o Przechowuj w szczelnym pojemniku w lodéwce do 7 dni.




MUS MANGO Z KREMEM

KOKOSOWYM
Sktadniki:

e Mango (dojrzate): 300 g (1 duze

mango)
e Mleko kokosowe (geste, schtodzone):

200 g

- e Miod lub syrop klonowy: 10 g
(opcjonalnie)
e Ekstrakt waniliowy: 5 g
" 4 “a \;% e Nasiona chia: 10 g
\ e Widrki kokosowe (do dekoracji): 10 g

\ e Listki miety: kilka sztuk (do dekoracji)

Przygotowanie:
1.Mus mango:
o Obierz mango, usun pestke i pokroj migzsz na kawatki.
o Przet6z mango do blendera i zmiksuj na gtadka mase. Jesli chcesz, dodaj
odrobine miodu lub syropu klonowego, aby podkresli¢ stodycz (opcjonalnie).
o Odstaw mus do lodéwki na czas przygotowania kremu.
2.Krem kokosowy:
o Wyjmij schtodzone mleko kokosowe z lodowki i oddziel gesta czesc od ptynnej.
o Gesta czes¢ mleka przetdz do miski, dodaj ekstrakt waniliowy i ewentualnie
odrobine miodu (opcjonalnie). Ubij mikserem, az krem stanie sie puszysty.
3.Nasiona chia:
o Wymieszaj nasiona chia z 2 tyzkami ptynnej czesci mleka kokosowego lub wody,
odstaw na 10 minut, aby napeczniaty.
4. Sktadanie deseru:
o W szklance lub miseczce utdz warstwe musu mango.
o Na mus wytoz warstwe kremu kokosowego.
o Posyp deser wiorkami kokosowymi i udekoruj listkami miety.
5.Chtodzenie i podanie:
o Przed podaniem schtédz deser w lodowce przez 15-30 minut.



FIT SERNIK Z MALINAMI
| MIGDALAMI spoct

e Maka migdatowa: 100 g
Daktyle (namoczone): 50 g
Olej kokosowy: 20 g
e Szczyptasoli:1g
Masa serowa:
e Twarog potttusty lub chudy (zmielony): 500 g
Jogurt naturalny: 150 g
Miod lub syrop klonowy: 30 g
Jajka: 3 sztuki (ok. 150 g)
Ekstrakt waniliowy: 5 g
e Sok z cytryny: 10 g (1tyzka)
Warstwa malinowa:
e Maliny: 200 g (Swieze lub mrozone)
e Erytrol: 10 g (lub inny stodzik)
e Skrobia kukurydziana: 5 g
Dekoracja:
e Ptatki migdatow: 20 g
e Swieze maliny: kilka sztuk

Przygotm;vanie:
1. Przygotowanie spodu:
o W blenderze zmiksuj make migdatowa, daktyle, olej kokosowy i szczypte soli, az powstanie jednolita
masa.
o Wytdz mase na spad tortownicy (18-20 cm) wytozonej papierem do pieczenia i rownomiernie
rozprowadz. Wstaw do lodowki na czas przygotowywania masy serowej.
2.Masa serowa:
o W misce zmiksuj twarog, jogurt, miod, ekstrakt waniliowy i sok z cytryny na gltadka mase.
o Dodawaj po jednym jajku, caty czas miksujac na niskich obrotach, aby masa byta jednolita.
o Wylej mase serowg na schtodzony spdd.
3.Pieczenie:
o Piecz sernik w piekarniku nagrzanym do 160°C przez 40-50 minut, az $rodek bedzie sciety, ale lekko
sprezysty. Po upieczeniu ostudz w uchylonym piekarniku.
4. Warstwa malinowa:
o W rondelku podgrzej maliny z erytrolem, az zaczng sie rozpadac.
o Dodaj skrobie kukurydziang rozpuszczong w 1 tyzce wody i gotuj na matym ogniu przez 2-3 minuty, az
masa zgestnieje.
o Rozprowadz warstwe malinowg na ostudzonym serniku.
5.Dekoracja:
o Posyp wierzch ptatkami migdatow i udekoruj swiezymi malinami.
6.Chtlodzenie:
o Wstaw sernik do lodowki na co najmniej 3 godziny (najlepiej na cata noc).



TARTA Z JOGURTEM sktadniki:

GRECKINM | OW/NC AN Spod:
e Maka migdatowa: 150 g

e Platki owsiane: 50 g
e Masto klarowane (lub olej kokosowy): 50 g
e Miod lub syrop klonowy: 20 g
e Szczyptasoli:1g
Masa jogurtowa:
e Jogurt grecki (gesty): 400 g
Miod lub syrop klonowy: 30 g
Ekstrakt waniliowy: 5 g
Sok z cytryny: 10 g (1 tyzka)
Zelatyna: 5 g (lub agar-agar)
Woda: 20 g (do rozpuszczenia zelatyny)
Owoce na wierzch:
e Truskawki: 100 g
Borowki: 50 g
Kiwi: 50 g
Maliny: 50 g
Listki miety (do dekoracji)

Przygotowanie:
1. Przygotowanie spodu:

o Rozgrzej piekarnik do 180°C.

o W blenderze zmiksuj make migdatowa, ptatki owsiane, masto klarowane, miod i sél, az
powstanie jednolita, wilgotna masa.

o Wytoz mase na dno formy do tarty (ok. 22 cm) i rownomiernie docisnij.

o Piecz przez 10-12 minut, az spod lekko sie zarumieni. Wyjmij z piekarnika i ostudz.

2.Masa jogurtowa:

o W misce wymieszaj jogurt grecki, miod, ekstrakt waniliowy i sok z cytryny.

o Zelatyne namocz w wodzie, a nastepnie podgrzej na matym ogniu, az sie rozpusci. Dodaj
do niej 2 tyzki masy jogurtowej, wymieszaj, a potem catosc potacz z reszta masy
jogurtowe].

3.Wypelnienie tarty:
o Wylej mase jogurtowg na ostudzony spdd i rownomiernie rozprowadz.
o Wstaw tarte do lodéwki na 2-3 godziny, az masa stezeje.

% Dekoracja owocami:

o Umyj i osusz owoce. Pokrdj kiwi na plasterki, truskawki na potowki.

o Udekoruj tarte owocami wedtug uznania, tworzac kolorowe wzory.

o Dodaj listki miety na wierzch.



MUS TRUSKAWKOWY Z Sbadrik
KOKOSEM Mus truskawkowy:

e Truskawki (Swieze lub mrozone): 300 g

e Miod lub syrop klonowy: 20 g (opcjonalnie)

e Sok z cytryny: 10 g (1tyzka)

e Zelatyna: 5 g (lub agar-agar)

e Woda: 20 g (do rozpuszczenia zelatyny)
Krem kokosowy:

» Mleko kokosowe (geste, schtodzone): 200 g

e Miod lub syrop klonowy: 10 g

o Ekstrakt waniliowy: 5 g

e Wiorki kokosowe: 20 g (do dekoracji)

Przygotowanie:
1.Mus truskawkowy:
o Truskawki umyj, usun szypufki i przetdz do blendera. Zmiksuj na gtadki
mus.

o Dodaj miod lub syrop klonowy oraz sok z cytryny i wymieszaj.
o Zelatyne namocz w wodzie, a nastepnie podgrzej na matym ogniu, az sie
rozpusci.
o Wymieszaj rozpuszczong zelatyne z 2 tyzkami musu, a nastepnie pofacz z
reszta musu truskawkowego.
o Przet6z mus do szklanek lub miseczek, wstaw do lodowki na 1-2 godziny,
aby stezat.
2.Krem kokosowy:
o Wyjmij schtodzone mleko kokosowe z lodowki i oddziel gesta czes¢ od
ptynnej.
o Gesta czesc ubij z miodem i ekstraktem waniliowym na puszysty krem.
3.Dekoracja i podanie:
o Na stezaty mus truskawkowy natoz warstwe kremu kokosowego.
o Posyp deser wiorkami kokosowymi i udekoruj dodatkowa truskawka lub
listkiem miety.



FIT CZEKOLADOWY
MUS Z AWOKADO

Skladniki:

e Awokado (dojrzate): 200 g (2 srednie
sztuki)

e Kakao (niestodzone): 20 g (2 tyzki)

e Miod lub syrop klonowy: 30 g (2 tyzki)

e Mleko roslinne (np. migdatowe,
kokosowe): 50 g (ok. 3 tyzki)

e Ekstrakt waniliowy: 5 g (1 tyzeczka)

e Szczyptasoli:1g

e Swieze owoce (np. maliny, truskawki)
lub orzechy do dekoracji: 50 g

Przygotowanie:
1. Przygotowanie sktadnikow:
o Awokado przekroj na pot, usun pestke i wyjmij migzsz tyzka.
o W1t6z migzsz awokado do blendera lub miski do miksowania.
2.Blendowanie:
o Dodaj kakao, midd, mleko roslinne, ekstrakt waniliowy i szczypte
soli do awokado.
o Blenduj wszystko, az uzyskasz gtadka, kremowa konsystencje. Jesli
mus jest zbyt gesty, dodaj odrobine wiecej mleka roslinnego.
3.Chtodzenie:
o Przetdz mus do miseczek lub szklanek i wstaw do lodowki na 30
minut, aby schtodzit sie i nabrat odpowiedniej konsystencji.
/. Dekoracja i podanie:
o Przed podaniem udekoruj mus swiezymi owocami, posiekanymi
orzechami lub startg gorzka czekolada.



MUS MALINOWY 7 skiadniki:

NASIONAMI CHIA e Maliny (swieze lub mrozone):
500 g

e Nasiona chia: 20 g (2 tyzki)

e Miod lub syrop klonowy: 15 g
(1tyzka, opcjonalnie)

e Sok z cytryny: 10 g (1 tyzka)

e Jogurt naturalny lub roslinny
(do podania): 100 g

e Listki miety i kilka malin (do
dekoracji): 20 g

1. Przygotowanie malin:
o Maliny przet6z do blendera i zmiksuj na gtadkg mase. Jesli
przeszkadzajq Ci pestki, mozesz przetrze¢ mus przez sitko.
o Dodaj midd lub syrop klonowy oraz sok z cytryny i doktadnie
wymieszaj.
2.Dodanie nasion chia:
o Do musu malinowego wsyp nasiona chia i doktadnie wymieszaj.
o Przelej mus do szklanek lub miseczek i wstaw do lodowki na co
najmniej 2-3 godziny (lub na cata noc), aby nasiona chia
napeczniaty i deser nabrat konsystencji puddingowe;j.
3.Podanie:
o Na stezaty mus wytdz warstwe jogurtu.
o Udekoruj deser swiezymi malinami, listkami miety lub odrobing
startej gorzkiej czekolady (opcjonalnie).
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