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SMOOTHIE BOWL O SMAKU
SERNIKA TRUSKAWKOWEGO

Skladniki:

3, szklanki truskawek, pokrojonych
(podziel na dwie czesci)

e 1 szklanki twarogu (uzytam chudego, ale
kazdy rodzaj sie sprawdzi)

e 1, szklanki niestodzonego mleka
migdatowego waniliowego lub innego
mleka

1 miarka biatka o smaku waniliowym lub
truskawkowym

2 szklankilodu (wiecej lub mniej, w
zaleznosci od preferowanej konsystenciji)

1, arkusza petnoziarnistego herbatnika
graham, pokruszonego*

* Opcjonalnie: bita smietana do dekorac;ji

Sposob przygot(;wania:

1.Wt0z do blendera ', szklanki truskawek,
twarog, mleko migdatowe, biatko i lod.
Miksuj, az masa bedzie gtadka, gesta |
kremowa.

2. Przelej smoothie do miseczki i udekoru;
pozostatymi truskawkami, pokruszonym
herbatnikiem i bita smietana.

3.Podawaj od razu i ciesz sie smakiem!



SALATKA Z
BRZOSKWINIAMI | FETA

Skfadniki:

e /4 dojrzate brzoskwinie,
pokrojone w plastry

e 1, szklanki sera feta,
pokruszonego

o 1 szklanki czerwonej cebuli,
cienko pokrojone;

o Y, szklanki swiezej bazylii,
posiekane;

e 2 {yzki oliwy z oliwek

e 1tyzka miodu

e 1tyzka soku z cytryny

e SOl i pieprz do smaku

Sposéb przygotowania:

1.W duzej misce potacz brzoskwinie, fete,
czerwong cebule i bazylie.

2.W matej miseczce wymieszaj oliwe z
oliwek, miod i sok z cytryny. Dopraw solg
| pleprzem.

3.Polej safatke dressingiem i delikatnie
wymieszaj.

4. Podawaj od razu i ciesz sie smakiem!



SMOOTHIE BOWL Z PITAJA skiadniki:

e 170 g mrozonej pitali
(smoczego owocu)

e 120 ml niestodzonego mleka

~ | migdatowego

“ ‘;”':.,3. ¥ * 5 banana (najlepiegj

~ mrozonego)

&5 o 15szklanka kawatkow ananasa

‘ (najlepiej mrozonego)

e 1szklanka kawatkow mango
(najlepiej mrozonego)

Sposob przygotowania:

1. Umies¢ wszystkie sktadniki w
blenderze i miksuj do uzyskania
gfadkiej konsystenciji.

2. Przet6z smoothie do miseczki |
udekoruj ulubionymi dodatkami -
czas na kreatywnosc!



SMOOTHIE ANANASOWO- ¢} 12 dniki:

Sposob przygotowania:

POMARANCZOWE

e 1szklanka swiezych
kawatkow ananasa

e 1 pomarancza, obrana i
podzielona na czastki

e 1szklanka ulubionego
ptynu (np. wody
kokosowej lub mleka
migdatowego)

e Opcjonalnie: miod lub
garsc szpinaku

1. Przygotuj wszystkie sktadniki.
2.Wlej ptyn do blendera - ufatwi to miksowanie.
3.Dodaj ananasa, pomarancze oraz ewentualne

dodatkowe skfadni
4. Zamknij pokrywe i

I

blenduj na wysokich obrotach,

az uzyskasz gtadka konsystencje. Jesli smoothie
jest zbyt geste, dolej wiecej ptynu.

5.Przelej do szklanki i

| podawaj od razu, aby cieszyc

sie najlepszym smakiem i swiezoscia.



OWOCOWA PIZZA

vy

Sktadniki:
Spad z granoli:

1"jajko" Iniane (1 tyzka mielonego siemienia
Inianego + 3 tyzki wody)

1,5 szklanki ptatkdw owsianych

15 szklanki niestodzonych widrkow kokosowych
1% szklanki maki migdatowe;j

1, szklanki cukru kokosowego

3 tyzki roztopionego oleju kokosowego

1, szklanki syropu z agawy (lub miodu, jesli nie
zalezy na wersji weganskiej)

Y, tyzeczki cynamonu

1tyzeczka ekstraktu waniliowego

Szczypta soli

Nadzienie jogurtowe:

1 szklanka jogurtu greckiego waniliowego (mozna
zastapic roslinnym)
Sok z 5 pomaranczy

Dodatki owocowe (propozycje):

1 kiwi, obrane i pokrojone w plasterki

1, szklanki Swiezego ananasa, pokrojonego w
kostke

14, szklanki Swiezego mango, pokrojonego w kostke
14, szklanki swiezych truskawek, pokrojonych w
plasterki

1, szklanki jezyn

Sposob przygotowania:

1.Rozgrzej piekarnik do 175°C.

2.Przygotuj "jajko” Iniane: w
matej miseczce wymieszaj
mielone siemie Iniane z wodg i
odstaw na 5-10 minut, az
zgestnieje.

3.W duzej misce wymieszaj
wszystkie sktadniki na spod.

4. Mase przetdz do formy na tarte
| rOwnomiernie rozprowad?,
mocno dociskajac.

5.Piecz przez 20 minut.
Nastepnie wyjmij z piekarnika i
pozostaw do catkowitego
ostygniecia (mozesz wstawic
do lodowki, aby przyspieszyc
ten proces).

6.W miseczce wymieszaj jogurt z
sokiem z pomaranczy.
Rozprowadz cienka warstwe na
ostudzonym spodzie.

7.Udekoruj owocami |
opcjonalnie skrop miodem.
Pokroj na kawatki i podawaj.

8.Resztki przechowuj w lodowce
do 5 dni.



CHRUPIACE FRYTKI JABLKOWE Z

FRYTOWNICY BEZTLUSZCZOWE)  Skfadniki (4 porcje):
Frytki jabtkowe:

e 3 duze jabtka (np. Granny Smith lub
Honeycrisp), obrane i pokrojone w czastki

e 60 g maki pszennej

e 2 duze jajka

100 g bufki tartej (panko lub zwyktej)

e 50 g cukru

e 1tyzeczka cynamonu

Sos do maczania:

e 120 ml sosu karmelowego lub jogurtu

waniliowego

Spos6b przygotowania: e Szczypta cynamonu (opcjonalnie)
1. Przygotowanie jabfek:
o Obierz i wydraz jabtka, a nastepnie pokrdj je na rowne czastki.
o Qsusz je recznikiem papierowym, aby usuna¢ nadmiar wilgoci.
2.Przygotowanie panierki:
o Do jednej miseczki wsyp make.
o W drugiej miseczce roztrzep jajka.
o W trzeciej misce wymieszaj butke tarta, cukier i cynamon.
3.Panierowanie jabtek:
o Kazda czastke jabtka obtocz w mace, strzepujac nadmiar.
o Nastepnie zanurz w jajku, doktadnie pokrywajac cata powierzchnie.
o Na koniec obtocz w mieszance butki tartej, cukru i cynamonu, delikatnie dociskajac.
4. Smazenie w frytownicy beztluszczowe;j:
o Rozgrzej frytownice do 190°C przez 3 minuty.
o Utoz jabtka w koszyku w jednej warstwie (w razie potrzeby smaz partiami, aby unikna¢
przepetnienia).
o Smaz przez 8-10 minut, przewracajac w potowie czasu, az frytki stang sie ztociste i
chrupiace.
5.Podanie:
o Podawaj na ciepto z sosem karmelowym lub jogurtem waniliowym do maczania.
o Opcjonalnie posyp dodatkowym cynamonem. Smacznego!




ZDROWA KRUSZONKA

Sposob przygotowania:
BRZOSKWINIOWA (BEZ GLUTENU)

Sktadniki:

Nadzienie brzoskwiniowe:

e 10 dojrzatych zottych brzoskwin (ok. 1,8 kg),

obranych i pokrojonych w plastry o
grubosci 2 cm

2 tyzeczki Swiezego soku z cytryny lub
jasnego cukru trzcinowego

3 tyzki cukru kokosowego

15 tyzeczki ekstraktu waniliowego

2 tyzki skrobi kukurydzianej, skrobi z
maranty lub tapioki

Kruszonka owsiana:

100 g ptatkow owsianych gorskich
(certyfikowanych bezglutenowych)

70 g maki owsianej (domowej* lub kupnej)
60 g orzechow wioskich, migdatow lub
pekanow (opcjonalnie), grubo posiekanych
30 g cukru kokosowego lub jasnego cukru
trzcinowego

Vs tyzeczki soli

V,—Y, tyzeczki mielonego cynamonu (wg
preferenciji)

80 ml roztopionego oleju kokosowego,
masta lub masta weganskiego

60 ml syropu klonowego

1tyzeczka ekstraktu waniliowego

1.Rozgrzej piekarnik do 190°C i lekko
nattusc forme do pieczenia o wymiarach
23x23 cm, 20x28 cm, tortownice o srednicy
23 cm lub zeliwng patelnie. Odstaw na
bok.

2.Jesli brzoskwinie byty myte, osusz je, a
nastepnie obierz. W przypadku twardych
brzoskwin uzyj obieraczki. Jesli sg miekkie
| dojrzate, skorzystaj z metody
blanszowania (szczegotowy opis ponizej).

3.0brane brzoskwinie pokroj w plastry o
grubosci 2 cm i umieS¢ w duzej misce.

4. Dodaj cukier kokosowy, sok z cytryny,
ekstrakt waniliowy i skrobie. Wymieszaj
wszystko, a nastepnie przet6z mieszanke
do nattuszczonego naczynia do pieczenia.

5.W drugiej misce potacz ptatki owsiane,
make owsiang, orzechy (jesli uzywasz),
cukier kokosowy, sél i cynamon.

6. Wlej syrop klonowy, roztopiony olej
kokosowy (lub masto) i ekstrakt
waniliowy. Wymieszaj doktadnie rekami,
az powstanie sypka kruszonka.

7.Réwnomiernie rozt6z mieszanke kruszonki
na warstwie brzoskwin.

8.Piecz przez 30-38 minut, az wierzch
bedzie ztocisty i chrupiacy, a brzoskwinie
zaczng bulgotac. Optymalny czas to
zwykle okoto 35 minut.

9.0dstaw na 10-15 minut przed podaniem.
Swietnie smakuje z lodami waniliowymi.
Smacznego!



PARFAIT Z OWOCAMI |

JOGURTEM Sktadniki:

e 900 g jogurtu naturalnego
petnottustego (najlepie;
organicznego)

e 3 tyzki miodu

e 450 g Swiezych lub
mrozonych owocow
jagodowych

e 1,5-2 szklanki granoli

Sposob przygotowanla
1.Dodaj miod do jogurtu i dokfadnie
wymieszaj.
2.W stoiku lub szklance uktadaj
warstwami jogurt | owoce.
3.Na wierzch posyp granola i podawaj
od razu.



BIONICOS — MEKSYKANSKIE

Skladniki:
Safatka owocowa:
 1szklanka truskawek, odszyputkowanych i
pokrojonych
* 1szklanka ananasa, pokrojonego w kostke
* 1szklanka melona kantalupa, pokrojonego
w kostke
* 1szklanka papai, pokrojonej w kostke
* 1duzy banan, pokrojony w plasterki
* 1szklanka swiezych borowek
Stodki, kremowy sos:
o 1z szklanki kwasnej Smietany lub
meksykanskiej Smietany
e Yz szklanki jogurtu naturalnego
e Yz szklanki mleka skondensowanego
* 1tyzeczka ekstraktu waniliowego
Dodatki do wyboru:
e Granola
* Orzechy pekan
* Rodzynki
e Widrki kokosowe
* Orzechy wiloskie
e Miod
* Swieza mieta

Sposob przygotowania:
1.W duzej misce delikatnie
wymieszaj wszystkie
owoce. Wstaw do
oddwki na czas

Drzygotowywania sosu.

2.W o0sobnej misce pofacz
smietane, jogurt, mleko
skondensowane i
ekstrakt waniliowy.
Wymieszaj do uzyskania
jednolitej konsystencji.

3.Na dno kazdej miseczki
natoz tyzke sosu.
Nastepnie dodaj warstwe
OWOCOW.

4. Przed podaniem pole;
kazda porcje reszta sosu
(okoto Y, szklanki na
miseczke). Udekoruj
wybranymi dodatkami i
podawaj od razu.




MROZONE JOGURTOWE Sktadniki:

wr BABECZKI ' Z GRANOLA e 60 g ptatkow owsianych
Y “ ) e 2,5gcynamonu (1/2 tyzeczki)

o2 g g e 63 g masta migdatowego
e e 45-60 g miodu (3-4 tyzki, w
zaleznosci od preferowane;
stodyczy)

e 5 g ekstraktu waniliowego (1
tyzeczka)

e 428 gjogurtu greckiego* (patrz
uwaga)

 Ulubione owoce do dekoracji

Sposob przygotowania:

1.W misce wymieszaj pfatki owsiane, cynamon, masto
migdatowe, miod i ekstrakt waniliowy, az powstanie
lepka masa. Jesli jest zbyt sucha, dodaj wiecej masta
migdatowego i miodu.

2. Forme na muffiny wytoz papilotkami i do kazdej dodaj
tyzke przygotowanej mieszanki granolowej. Mocno
docisnij palcami, aby utworzyc stabilng baze.

3.Na granolowa warstwe natoz tyzke jogurtu, a nastepnie
udekoruj owocami i resztka granoli.

4. Wstaw do zamrazarki na co najmniej 4 godziny. Przed
podaniem pozostaw na chwile do lekkiego rozmrozenia.



