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FIT TARTA CYTRYNOWA Z  sutadniki:
KRUCHYM CIASTEM Kruche ciasto:

e 150 g maki owsianej
e 50 g maki migdatowe;j
30 g oleju kokosowego (rozpuszczonego)
20 g syropu klonowego lub miodu
e 50 gjogurtu naturalnego (moze byc¢ grecki)
e 1gsoli
Nadzienie cytrynowe:
e 150 g soku z cytryny (okoto 3-4 cytryny)
e 150 g jogurtu naturalnego
e 80 gerytrytolu lub innego stodzika
e 15 g skrobi ziemniaczanej
e 2 cate jajka (okoto 100 g)
e Skorka starta z 2 cytryn (tylko zotta czesc)
Beza:
e 2 biatka jaj (okoto 70 g)
e 40 gerytrytolu (drobno zmielonego, jak puder)

Przygotowanie:
1. Ciasto kruche:
o Wymieszaj make owsiang, migdatowa i sol w misce.
o Dodaj olej kokosowy, syrop klonowy i jogurt. Szybko zagniec ciasto, az sktadniki sie
potacza.
o Uformuj kule, owin w folie i schtédz w lodowce przez 30 minut.
o Rozwatkuj ciasto na grubosc¢ ok. 3 mm i wyt6z nim forme do tarty ($rednica 20-22
cm). Naktuj widelcem, aby zapobiec pekaniu.
o Piecz w piekarniku nagrzanym do 180°C przez 12-15 minut, az bedzie lekko ztote.
2.Nadzienie cytrynowe:
o W rondelku podgrzewaj sok z cytryny, jogurt, erytrytol i skorke cytrynowa, mieszajac.
o W osobnej misce wymieszaj jajka z maka ziemniaczana.
o Dodaj mieszanine jajeczng do podgrzanego soku, mieszajac, az zgestnieje.
o Wylej mase na upieczony spod i piecz w 160°C przez 15 minut.
5.Beza:
o Ubij biatka na sztywnga piane, stopniowo dodajac erytrytol.
o Natdz beze na upieczone nadzienie i uformuj dowolne wzory tyzka.
o Piecz w 180°C przez 8-10 minut, az beza sie zarumieni.



FIT CHEESECAKE Z sktadniki
OWOCAMI | MIGDALAMI % 500 4 okt omsiane
e 50 g maki migdatowe;
30 g oleju kokosowego (rozpuszczonego)
e 20 g syropu klonowego lub miodu
e 50 g jogurtu naturalnego
Masa serowa:
e 500 g twarogu potttustego lub chudego
(zmielonego)
200 g jogurtu greckiego
80 g erytrytolu
2 jajka (okoto 100 g)
10 g skrobi ziemniaczanej
e 1tyzeczka ekstraktu waniliowego
Dodatki:
e 150 g Swiezych owocow (np. jagody, maliny,
N borowki, truskawki)
PrzyotorWaI\ﬁri:é o e 30 g pfatkéw migdatowych (prazonych)
1. Przygotowanie spodu:
o Wymieszaj make owsiang, migdatowa, olej kokosowy, syrop klonowy i jogurt.
o ZagnieC ciasto na jednolita mase. Wyt6z nim dno tortownicy o srednicy 20 cm
wytozonej papierem do pieczenia.
o Piecz w piekarniku nagrzanym do 180°C przez 10 minut, az lekko sie zarumieni.
2.Masa serowa:
o W misce wymieszaj twarog, jogurt, erytrytol, jajka, skrobie i ekstrakt waniliowy. Uzyj
blendera lub trzepaczki, aby masa byta gtadka.
o Wylej mase na podpieczony spod.
3.Pieczenie:
o Piecz sernik w 160°C przez 50-60 minut. Srodek moze byc lekko sprezysty po
dotknieciu.
o Po upieczeniu pozostaw w uchylonym piekarniku do ostygniecia.
4 Dodatki:
o Po ostygnieciu udekoruj sernik swiezymi owocami.
o Posyp wierzch prazonymi ptatkami migdatowymi.

.
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FIT DESER CZEKOLADOWY  gypadniki (na 4 porcie):

Z BANANAMI e 2 dojrzate banany (ok. 250 g)

e 200 g jogurtu greckiego (naturalnego)

e 50 g gorzkiej czekolady (min. 70% kakao)

10 g kakao naturalnego (bez cukru)

e 15 g erytrytolu lub ksylitolu (opcjonalnie)

e 1tyzeczka ekstraktu waniliowego (5 g)

e Szczypta soli

e Owoce do dekoracji (np. truskawki, maliny,
borowki)

10 g posiekanych orzechéw (np. laskowych,
witoskich) lub wiorkow kokosowych
(opcjonalnie)

Przygotowanie
1.Rozpuszczenie czekolady:
o Rozpusc gorzka czekolade w kapieli wodnej lub w mikrofalowce.
Pozostaw do lekkiego ostygniecia.
2.Przygotowanie masy czekoladowe;j:
o W blenderze zblenduj banany na gtadka mase.
o Dodaj jogurt grecki, kakao, erytrytol (jesli uzywasz), ekstrakt
waniliowy i szczypte soli. Doktadnie wymieszaj.
o Dodaj rozpuszczong czekolade i jeszcze raz wymieszaj, az masa
bedzie jednolita.
3.Chtiodzenie:
o Rozlej mase do miseczek lub szklanek i schtodz w lodowce przez
minimum 1-2 godziny, aby deser zgestniat.
4 Dekoracja:
o Przed podaniem udekoruj deser Swiezymi owocami oraz
posiekanymi orzechami lub wiérkami kokosowymi.
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FIT TARTA Z SUSZONYM|  Skadnik

Ciasto kruche:
OWOCAMI | ORZECHAMI e 150 g maki petnoziarniste;
50 g maki migdatowe;j
30 g oleju kokosowego (rozpuszczonego)
e 20 g syropu klonowego lub miodu
e 50 g jogurtu naturalnego
e 1gsoli
Nadzienie:
e 150 g suszonych owocow (np. morele, sliwki, zurawina, figi)
e 100 g mieszanki orzechow (np. wtoskie, laskowe, migdaty)
e 50 g rodzynek
e 50 g daktyli (bez pestek)
e 100 g mleka roslinnego (np. migdatowego lub owsianego)
¢ 10 g kakao naturalnego (opcjonalnie)
e 15 gerytrytolu lub innego stodzika (opcjonalnie)
e 1tyzeczka cynamonu (ok. 5 g)
Dodatki:
e 10 g widrkow kokosowych (prazonych)
¢ 10 g posiekanych orzechdéw do posypania

Przygotowanie
1.Ciasto kruche:
o Wymieszaj maki, sol, olej kokosowy, syrop klonowy i jogurt.
o ZagnieC ciasto na jednolita mase. Uformuj kule, owin folig i schtédz w lodéwce przez 30
minut.
o Rozwatkuj ciasto na grubosc ok. 3 mm i wytoz nim forme do tarty ($rednica 20-22 cm).
Naktuj widelcem.
o Piecz w piekarniku nagrzanym do 180°C przez 12-15 minut, az bedzie lekko ztote.
2.Nadzienie:
o Pokroj suszone owoce na mniejsze kawatki, a orzechy posiekaj.
o W rondelku podgrzej mleko roslinne z daktylami, az daktyle sie rozpadna, tworzac gtadka
mase. Mozesz uzyc blendera dla lepszej konsystenc;ji.
o Dodaj kakao, erytrytol, cynamon oraz posiekane owoce i orzechy. Doktadnie wymieszaj.
3.Skladanie tarty:
o Na upieczony spod wyt6z nadzienie, rownomiernie je rozprowadzajac.
o Posyp wierzch widrkami kokosowymi i posiekanymi orzechami.
4 Pieczenie:
o Piecz w 180°C przez kolejne 10 minut, aby smaki sie potaczyty.
5.Chtodzenie i podanie:
o Pozostaw tarte do ostygniecia. Podawaj na zimno lub lekko podgrzana.



FIT MUS MANGO Z Skladniki (na 4 porcje):
MARAKUIJA | KOKOSEM e 2 dojrzate mango (ok. 500 g miazszu)

e 4 owoce marakui (ok. 100 g migzszu)

e 200 g mleka kokosowego
(petnottustego, z puszki)

e 10 g wiorkow kokosowych (do
dekoracji)

e 20 g syropu klonowego lub miodu
(opcjonalnie, zaleznie od stodyczy
mango)

e 5 gsoku z limonki

e 1tyzeczka nasion chia (ok. 5 g,

v \ opcjonalnie dla konsystencji)
Przygotowanie e Listki miety do dekoracji
1.Przygotowanie bazy mango:
o Obierz mango, oddziel migzsz od pestki i zblenduj na gtadka mase.
o Dodaj sok z limonki i syrop klonowy (jesli mango jest mato stodkie).
2.Dodatek marakui:
o Przekroj marakuje na pot i wyjmij migzsz za pomoca tyzeczki.
o Dodaj migzsz marakui do puree z mango i delikatnie wymieszaj.
3.Mleko kokosowe:
o W osobnej miseczce ubij mleko kokosowe na puszysta mase (jesli jest dobrze
schtodzone, uzyskasz gestsza konsystencje).
o Delikatnie potacz ubite mleko kokosowe z musem z mango i marakui.
4 Nasiona chia (opcjonalnie):
o Jesli chcesz, aby mus byt bardziej gesty, dodaj nasiona chia, doktadnie wymieszaj
| odstaw na 15 minut, aby napeczniaty.
5.Dekoracja i podanie:
o Przet6z mus do szklanek lub pucharkow.
o Posyp wierzch widrkami kokosowymi, udekoruj listkami miety i opcjonalnie
kawatkami marakui.
o Schtodz w lodowce przez minimum 30 minut przed podaniem.




FIT DESER Z CHIA |
Skfadniki (na 4 porcje):
OWOCAMI TROPIKALNYMI  pudding chia:

e 40 gnasion chia
e 300 ml mleka roslinnego (np. kokosowego,
migdatowego lub owsianego)
10 g syropu klonowego lub miodu (opcjonalnie)
e 1/2 tyzeczki ekstraktu waniliowego
Warstwa owocowa:
e 1dojrzate mango (ok. 250 g migzszu)
e 2 owoce marakui (ok. 50 g migzszu)
e 1/2 ananasa (ok. 200 g migzszu)
e 10 ml soku z limonki
Dodatki:
e 10 g wiorkow kokosowych (prazonych)
e 10 g posiekanych orzechow (np. nerkowcow lub
migdatow)
Przygotowanie e Listki miety do dekoragji
1. Pudding chia:

o W misce wymieszaj mleko roslinne, nasiona chia, syrop klonowy i ekstrakt
waniliowy.
o Odstaw na minimum 15-20 minut, a najlepiej na noc, aby nasiona napeczniaty i

utworzyty zelowa konsystencje. Co jakis czas zamieszaj, aby uniknac grudek.
2.Warstwa owocowa:

o Mango i ananasa obierz i pokrdj na kawatki.
o Zblenduj mango z sokiem z limonki na gtadki mus.
o Dodaj migzsz z marakui i delikatnie wymieszaj (nie blenduj marakui, aby zachowac
teksture nasion).
3.Skladanie deseru:
o Do szklanek lub pucharkow natéz na dno warstwe puddingu chia.
o Nastepnie dodaj warstwe musu owocowego.
o Posyp wierzch prazonymi wiorkami kokosowymi, posiekanymi orzechami i udekoru;
listkami miety.
4. Chtodzenie:
o Schtodz deser w lodowce przez minimum 30 minut przed podaniem.




FIT PUDDING CZEKOLADOWY gypadniki (na 4 porcje):
7 JOGURTEM NATURALNYM e 200 g jogurtu naturalnego (najlepiej greckiego)

e 200 ml mleka roslinnego (np. migdatowego,
owsianego lub kokosowego)
40 g gorzkiej czekolady (min. 70% kakao)
e 15 g kakao naturalnego (bez cukru)
e 20 gerytrytolu, ksylitolu lub miodu
(opcjonalnie)
 1tyzeczka ekstraktu waniliowego (ok. 5 g)
e 1tyzeczka skrobi ziemniaczanej lub
kukurydzianej (ok. 5 g)
e Szczypta soli
Dodatki (opcjonalne):
e 20 g widrkow kokosowych
10 g posiekanych orzechow (np. laskowych,
wioskich)
e Owoce do dekoracji (np. maliny, boréwki,
Przygotowanie truskawki)

1. Przygotowanie bazy czekoladowe;j:
o W rondelku podgrzej mleko roslinne z kakao, szczypta soli i skrobig
Ziemniaczang, mieszajac, aby unikngc grudek.
o Dodaj potamang na kawatki gorzka czekolade i mieszaj na matym ogniu, az
czekolada sie rozpusci i masa lekko zgestnieje.
2.Dodanie stodzika i wanilii:
o Gdy masa czekoladowa bedzie gtadka, zdejmij z ognia i dodaj erytrytol (lub
inny stodzik) oraz ekstrakt waniliowy. Wymieszaj.
3.Laczenie z jogurtem:
o Po ostudzeniu masy czekoladowej (do temperatury pokojowej), delikatnie
wymieszaj ja z jogurtem naturalnym, az uzyskasz jednolita konsystencje.
4 Chtodzenie:
o Rozlej pudding do szklanek lub miseczek i schtodz w lodowce przez co
najmniej 1-2 godziny.
5.Dekoracja i podanie:
o Przed podaniem udekoruj pudding wiorkami kokosowymi, orzechami i
swiezymi owocami.




FIT OWSIANKA Sktadniki (na 2 porcje):
DESEROWA 7Z OWOCAMI o 80 g pfatkow owsianych (najlepiej gorskich)

e 300 ml mleka roslinnego (np. migdatowego,
owsianego lub kokosowego)

e 1dojrzaty banan (ok. 120 g)

10 g kakao naturalnego (bez cukru, opcjonalnie)

* 15 g syropu klonowego lub miodu (opcjonalnie)

e 1/2 tyzeczki ekstraktu waniliowego

e 1/2 tyzeczki cynamonu (opcjonalnie)

e Szczypta soli

Dodatki:

e 100 g swiezych owocow (np. truskawek, malin,
borowek, kiwi)

* 10 g posiekanych orzechow (np. wloskich,
laskowych, nerkowcow)

e 10 g widrkow kokosowych lub nasion chia

10 g gorzkiej czekolady (min. 70% kakao, starte
na wiorki)

Przygotowanie
1. Gotowanie owsianki:
o W rondelku podgrzej mleko roslinne. Dodaj pfatki owsiane, szczypte soli i
gotuj na matym ogniu przez okotfo 5-7 minut, mieszajac, az owsianka
zgestnieje.
o ZgnieC banana widelcem na puree i dodaj do owsianki. Wymieszaj, aby
uzyskac kremowa konsystencje.
2.Dodanie smaku:
o Dodaj kakao, syrop klonowy (lub miod), ekstrakt waniliowy i ewentualnie
cynamon. Gotuj jeszcze przez minute, ciggle mieszajac.
3.Dekoracja:
o Przet6z owsianke do miseczek i udekoruj swiezymi owocami, posiekanymi
orzechami, wiorkami kokosowymi oraz starta gorzka czekolada.
4. Podanie:
o Mozesz podawac owsianke na ciepto lub schtodzona w lodowce jako
deser.



CZEKOLADOWE FONDANTZ ...

BEZGLUTENOWYMI NALESNIKAMI  Czekoladowy Fondant (4 porcje):
e 100 g gorzkiej czekolady (min. 70% kakao)

e 50 goleju kokosowego lub masta klarowanego

e 2jajka

e 50 gerytrytolu lub ksylitolu

¢ 10 g kakao naturalnego (bez cukru)

e 20 g maki migdatowej (lub ryzowej, jesli wolisz
mniej migdatowego smaku)

Bezglutenowe nalesniki (ok. 8 sztuk):

e 100 g maki ryzowej

e 50 g maki ziemniaczane;

e 300 ml mleka roslinnego (np. migdatowego lub
owsianego)

e 2jajka

* 10 g oleju kokosowego (do ciasta)

e Szczypta soli

e 10 gerytrytolu lub miodu (opcjonalnie, jesli lubisz
stodsze nalesniki)

Dodatki:

e 100 g owocow (np. maliny, boréwki, truskawki)

10 g gorzkiej czekolady (startej)

e Widrki kokosowe do dekorac;ji

Przygotowanie
Czekoladowy Fondant:
e Rozpusc czekolade z olejem kokosowym w kapieli wodnej, mieszajac, az masa bedzie gtadka.
W misce ubij jajka z erytrytolem na puszysta mase.
Delikatnie wmieszaj ostudzong mase czekoladowa do ubitych jajek.
Dodaj kakao i make migdatowg, mieszajac do uzyskania jednolitej konsystencji.
Przelej mase do nattuszczonych foremek na fondant. Piecz w piekarniku nagrzanym do 180°C przez
8-10 minut - Srodek powinien pozostac ptynny.
Bezglutenowe nalesniki:
e W misce wymieszaj maki, mleko, jajka, olej kokosowy i sdl. Jesli ciasto jest za geste, dodaj odrobine
mleka.
e Rozgrzej patelnig, lekko posmarowang olejem kokosowym. Smaz cienkie nalesniki na Srednim ogniu,
az beda ztociste.
e Po usmazeniu odstaw nalesniki na bok i przykryj, aby pozostaty ciepfe.
Skladanie deseru:
» Podaj fondant z porcja swiezych owocdéw na wierzchu.
» Bezglutenowe nalesniki zwin w rulony lub zt6z na trojkaty i ut6z obok fondantu.
e Posyp catos¢ wiorkami kokosowymi i startg gorzka czekolada.



FIT MUS TRUSKAWKOWY Z Sktadniki (na 4 porcje):
OWOCAMI | MIGDALAMI Mus truskawkowy:

e 300 g swiezych lub mrozonych truskawek

e 200 g jogurtu naturalnego (np. greckiego)

e 20 gerytrytolu lub miodu (opcjonalnie,
zaleznie od stodyczy truskawek)

e 1tyzeczka soku z cytryny (ok. 5 g)

o 5gzelatyny (lub agar-agar dla wers;ji
weganskiej)

e 50 ml wody (do rozpuszczenia zelatyny)

Dodatki:

e 100 g $wiezych owocow (np. borowki,
maliny, kiwi)

e 30 g ptatkow migdatowych (uprazonych)

e Listki miety do dekoracji

Przygotowanie
1. Mus truskawkowy:
o Truskawki umyj, usun szyputki i zblenduj na gtadka mase. Jesli uzywasz
mrozonych truskawek, najpierw je rozmroz.
o Dodaj do musu jogurt naturalny, sok z cytryny i erytrytol (jesli
potrzebny). Dokfadnie wymieszaj.
o W matym rondelku podgrzej wode i rozpusc¢ w niej zelatyne (lub agar-
agar wedtug instrukcji na opakowaniu).
o Dodaj rozpuszczong zelatyne do musu truskawkowego, mieszajac
energicznie, aby uniknac grudek.
2.Chtodzenie:
o Przelej mus do szklanek lub miseczek i wstaw do lodowki na co najmniej
2 godziny, az stezeje.
3.Dekoracja:
o Gdy mus bedzie gotowy, udekoruj wierzch swiezymi owocami i
uprazonymi ptatkami migdatowymi.
o Dodaj kilka listkow miety dla aromatu i Swiezosci.



CO CHCESZ OSIAGNAC?

PRIYTYE  °*,

U"’T
Czerwiec 1, 2023 n Wymien przepis X
Wrapy Satfathki Kanapki Diania z ryzem Dania z makarcnem
Owsianki Dania z kaszg Omlety Smoothie Zupy
Poke Powle Malesniki Desary Dania z kurczakism
@, Omlet cesarski zowocami Dania 2 jajkami
jagnduwvml MWyszukaj przepis... Q
@_ 25 43g. 9g. 534 !
'l'.ﬂml--n.dJ biat. thus. wegl. Kical :
| JHp—

@, Pudding zmango i migdatami -
deser

| 43 21g. 47g. 534
biat. thus. wagl, Kical

@, Makaron z tososiem i szpinakiem

Satatki z grilowanymi Makaron z warzywami,
brzoslowiniami | serem zwany Japchae
ricotta

55 17g. 29g. 534

biat. thas. wagl Kical

@, Placuszki z zielonym groszkiem

P 15 14g. 93g. 534 & LISTA ZAKUPOW
‘i‘ el Sl Bl B « DRUKUJA CAEA DIETE
« WYKLUCZ NIECHCIANE PRODUKTY

B: 2050 T- 166 g. W- 232 g. Kcal: 3204

WWw.motywator.tv ¥ DRUKUJA CALA DIETE,



