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PROTEINOWA PIECZONA  Skfadnik:
e 50 g pfatkow owsianych gorskich

OWS___;éNKA / CZEKOLADA (bezglutenowych lub zwyktych)

e 2 biatka jaj

1, dojrzatego banana (najlepiej z
brazowymi plamkami dla stodszej wersji)

e 60 ml mleka (najlepiej niestodzonego
mleka migdatowego waniliowego)

* 15 g syropu klonowego

e 1 tyzeczki ekstraktu waniliowego

e 1 tyzeczki proszku do pieczenia

e 3, tyzeczki cynamonu

e 2 tyzki (ok. 20 g) czekoladowych kropli z
gorzkiej czekolady

Sposob przglgotowania:
1.Rozgrzej piekarnik do 175°C i lekko nattus¢ matfa foremke do
zapiekania lub kokilke.
2. Wszystkie sktadniki (oprocz czekolady) umiesc w blenderze |
zmiksuj na gtadka mase.
3.Przelej ciasto do przygotowanej foremki i posyp wierzch
kawatkami czekolady.
44 Piecz przez 18-22 minuty, az patyczek wbity w srodek wyjdzie
suchy.
5.0dstaw na 5 minut do przestygniecia. Mozesz polac catosc
roztopiong czekolada, mastem orzechowym lub migdatowym.
Smacznego!
Zdrowsza opcja: Mozesz zastapic syrop klonowy erytrolem lub
ksylitolem, aby zmniejszyc ilos¢ cukru.




NOCNA OWSIANKA Z ESPRESSO
| - Sktadniki:

g '\. ' * 100 g ptatkéw owsianych gorskich
— e 250 ml mleka (krowiego lub roslinnego)
= ‘ e 30 ml (1 porcja) espresso, ostudzonego
e 2 tyzki stodzika (miodu, syropu
klonowego lub syropu z agawy)
Y. . * 1tyzka nasion chia (opcjonalnie)
. * 1tyzeczka ekstraktu waniliowego
: (opcjonalnie)
e 2 {yzki kropli czekoladowych gorzkich
* Swieze owoce, orzechy lub granola do
P~ podania (opcjonalnie)

¢ A
Sposob przygotowania:
1. Potacz skladniki — w sredniej misce wymieszaj ptatki owsiane, mleko,
ostudzone espresso, stodzik, nasiona chia (jesli uzywasz), ekstrakt
waniliowy i kawatki czekolady.
2. Doktadnie wymieszaj — upewnij sie, ze sktadniki s3 rownomiernie
rozprowadzone, aby uniknac grudek i dobrze potaczy¢ smaki.
3.Przetoz do pojemnikow - podziel mieszanke rownomiernie miedzy dwa
stoiki lub zamykane pojemniki.
4. Schtodz - zamknij stoiki i wstaw do lodowki na co najmniej 6 godzin,
najlepiej na cata noc, aby owsianka wchtoneta ptyn i zmiekta.
5.Wymieszaj przed podaniem - przed jedzeniem dobrze zamieszaj, aby
uzyskac jednolitg konsystencje.
6.Dodaj ulubione dodatki - podawaj ze swiezymi owocami, orzechami
lub granola dla dodatkowego smaku i chrupkosci.
Zdrowsza opcja: Mozesz zastapic stodzik erytrolem lub ksylitolem, a
zamiast czekolady dodac kakao lub posiekane orzechy dla bardzie;
naturalnej wersiji.



NOCNA OWSIANKA
Sktadniki:

BANANOWO'ORZ ECHOWA o dojrzaly banan

v Y * 2 tyzki masta orzechowego (gtadkiego)
, e LR * 100 g pfatkow owsianych gorskich

e 375 ml mleka roslinnego (migdatowego
lub owsianego)

e 2 tyzki nasion chia

e Y, tyzeczki ekstraktu waniliowego

e Y, tyzeczki cynamonu

e 2 tyzki syropu klonowego lub syropu z
agawy (opcjonalnie)

Sposob przygotoania:
1.Odmierz ptatki owsiane i mleko roslinne.
2.W osobnej misce rozgnie¢ widelcem dojrzatego banana.
3.Jesli masto orzechowe jest zbyt geste, lekko je podgrzej, aby
fatwiej sie mieszato.
4. W stoiku lub zamykanym pojemniku wymieszaj banana, ptatki
owsiane i mleko roslinne.
5.Dodaj nasiona chia, ekstrakt waniliowy i cynamon.
6.Jesli chcesz, aby owsianka byta stodsza, dodaj syrop klonowy lub
SYrop z agawy.
7. Doktadnie wymieszaj wszystkie sktadniki, zamknij pojemnik i
wstaw do lodowki na cata noc.
8.Rano wymieszaj przed podaniem i ciesz sie pysznym sniadaniem!
Zdrowsza opcja: Mozesz pominac syrop klonowy, jesli banan jest
wystarczajaco stodki, lub zastapi¢ go erytrolem dla nizszej
kalorycznosci.



NOCNA OWSIANKA O SMAKU

CYNAMONOWEJ DROZDZOWKI  sktadniki:
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Sposob przygotowania:

ptatkow owsianych
ktych lub bezglutenowych)
Ki jogurtu greckiego

lowego

e 125 ml mleka (dowolnego rodzaju)

e 1,-1tyzeczka cynamonu

e 11tyzeczka nasion chia

e 2-3tyzeczki brgzowego cukru lub
syropu klonowego

e Szczypta soli morskiej
(opcjonalnie)

1. W stoiku lub zamykanym pojemniku wymieszaj wszystkie sktadniki, doktadnie

mieszajac, aby potaczyty sie w jednolitg mase.
2.Zamknij pojemnik i wstaw do lodowki na cafa noc.

3.Rano, jesli owsianka jest zbyt gesta, dodaj odrobine mleka i wymieszaj.

4. Podawaj na zimno lub lekko podgrzana.
Opcjonalne polewy:
Cynamonowa polewa:

Wymieszaj 1tyzke syropu klonowego z ;, tyzeczki cynamonu i polej owsianke przed

podaniem.
Lukier:

Wymieszaj 3 tyzki cukru pudru, 1tyzeczke roztopionego masta, krople ekstraktu
waniliowego i dodawaj mleko (po 1tyzeczce), az uzyskasz pozadana konsystencje.

Skrop owsianke przed podaniem.

Zdrowsza opcja: Mozesz zastapic brazowy cukier erytrolem lub ksylitolem, a do

lukru uzy¢ odrobiny jogurtu zamiast masfa.



NOCNA OWSIANKA O Sktadniki:
SMAKU TIRAMISU e 125 ml mleka migdatowego lub

innego mleka
e 500 g jogurtu greckiego waniliowego
(podzielonego na dwie czesci)
e 60 ml ostudzonego espresso lub
mocnej zaparzonej kawy
e 3 tyzki miodu
e 1tyzeczka ekstraktu waniliowego
e 200 g ptatkow owsianych gorskich
g _ oo e 2 tyzki nasion chia
s ' e 1tyzka kakao
Sposob przygotowania:

1.W duzej misce wymieszaj 1 szklanke (250 g) jogurtu
greckiego, mleko, espresso, miod i ekstrakt waniliowy.
Mieszaj, az miod sie rozpusci, a masa stanie sie jednolita.

2. Dodaj ptatki owsiane i nasiona chia, doktadnie wymieszaj.

3.W stoikach lub pojemnikach uktadaj warstwowo owsianke i
pozostata czesc¢ jogurtu, zaczynajac od tyzki mieszanki
owsianej, a nastepnie warstwy jogurtu. Powtorz do
wyczerpania sktadnikow.

44, Na wierzchu posyp kakao.

5. Przykryj pojemniki i wstaw do lodowki na noc lub na
maksymalnie 5 dni.

Zdrowsza opcja: Mozesz zastapi¢ miod erytrolem lub
ksylitolem, a zamiast jogurtu waniliowego uzyc naturalnego i
dodac wiecej wanilii dla smaku.




CIASTKA BANANOWO-

OWSIANE Skfadniki:
_ e 2 dojrzate banany,
rozgniecione

100 g btyskawicznych
ptatkéw owsianych

e 80 grodzynek lub gorzkiej
czekolady w kroplach

Sposob przygotowania:
1.Rozgrzej piekarnik - ustaw temperature na 175°C i wytoz
blache papierem do pieczenia.
2.Wymieszaj sktadniki — w misce doktadnie potacz
rozgniecione banany z ptatkami owsianymi. Nastepnie
dodaj rodzynki lub kawatki czekolady i delikatnie
wymieszaj.
3.Formuj ciastka - naktadaj porcje masy tyzka na blache |
lekko sptaszczaj, nadajac im ksztatt ciastek.
4 Piecz - wstaw do nagrzanego piekarnika i piecz przez 15-
20 minut, az ciasteczka stang sie zwarte i lekko ztociste.
5.0studz - po upieczeniu przetoz na kratke do wystygniecia.
Zdrowsza opcja: Mozesz uzyc gorzkiej czekolady bez cukru
lub zamieni¢ rodzynki na suszong zurawine bez dodatku cukru.



PIECZONA OWSIANKA Z Sktadniki.
JAGODAMI sktadniki suche:

e 200 g btyskawicznych pfatkdw owsianych
(mozna uzyc gorskich)
1% szklanki waniliowej odzywki biatkowe;
1tyzeczka proszku do pieczenia
V5 tyzeczki soli
1% tyzeczki cynamonu
e 35 g posiekanych orzechow (np. migdatow)
Sktadniki mokre:
e 1duzy banan, rozgnieciony
e 470 ml mleka (dowolnego, np. migdatowego)
e Tjajko (mozna zastapic "flax egg" dla wersji
weganskiej)
e 80 g miodu lub syropu klonowego
o 2 tyzeczki ekstraktu waniliowego
e 2 tyzki masta orzechowego (np. migdatowego)
e 220 g jagod + dodatkowe do dekoracji

Sposob przygotowania:
1.Rozgrzej piekarnik — ustaw temperature na 175°C.

2.Wymieszaj sktadniki mokre — w duzej misce rozgnie¢ banana widelcem, dodaj
pozostate mokre skfadniki (oprocz jagod) i doktadnie wymieszaj trzepaczka.

3.Dodaj skfadniki suche - wsyp ptatki owsiane, odzywke biatkowa, proszek do
pieczenia, sol, cynamon i orzechy. Wymieszaj.

4. Dodaj jagody - potowe jagod (okoto 5 szklanki) roztdz na dnie naczynia
zaroodpornego (ok. 22x22 cm). Druga potowe dodaj do mieszanki owsiane; i
delikatnie wymieszaj.

5.Przetdz mase do naczynia - wyréwnaj i udekoruj dodatkowa porcjq jagod, orzechow
lub plasterkami banana.

6.Piecz - wstaw do piekarnika i piecz bez przykrycia przez 28-35 minut, az brzegi sie
zarumienig, a srodek nie bedzie zbyt mokry. Jesli wolisz bardziej zwarta, "ciastowa”
konsystencje, piecz dtuzej, a jesli kremowa — wyjmij wczesniej (25-28 minut).

7.Podawaj na ciepto - opcjonalnie polej syropem klonowym, dodaj jogurt lub jedz
solo.

Zdrowsza opcja: Mozesz zastapi¢ miod erytrolem lub ksylitolem, a mleko roslinne
wybrac bez cukru.



PIECZONA OWSIANKA
Z AIR FRYE RA Skja:(l;lg;’ratkéw owsianych gorskich

e 1, tyzeczki proszku do pieczenia

e 15 duzego banana

e 60 ml mleka (mozna uzyc roslinnego
dla wersji weganskiej)

e 1tyzka masta orzechowego

e 1tyzka miodu (lub syropu klonowego
dla wersji weganskiej)

o 1 tyzeczki soli

o i tyzeczki cynamonu

o i tyzeczki ekstraktu waniliowego

e 1tyzka gorzkiej czekolady w dropsach

= A
o -""..-' ‘f' _.j"_r"" g

Sposob przygotowanla

1.Rozgrzej air fryer - ustaw temperature na 175°C. Posmaruj dwie kokilki
olejem lub spryskaj sprayem zapobiegajacym przywieraniu.

2. Zmiksuj sktadniki - w blenderze potacz ptatki owsiane, proszek do
pieczenia, banana, mleko, masto orzechowe, miod, sol, cynamon i
wanilie. Miksuj, az uzyskasz gtadka mase. Na koncu dodaj kawafki
czekolady i delikatnie wymieszaj.

3.Przeldz do kokilek - wlej ciasto do przygotowanych naczyn,
napefniajac je do 24 wysokosci.

4. Piecz — wstaw do air fryera i piecz przez 8-10 minut, az owsianka bedzie
ztocista i lekko wyrosnieta.

5.0studz przed podaniem - pozostaw do ostygniecia na 10 minut.
Uwazaj, kokilki beda gorace!

Zdrowsza opcja: Mozesz zastapi¢ miod erytrolem, a zamiast czekolady
dodac posiekane orzechy lub suszone owoce.



OWSIANE BABECZKI Z MASLEM
ORZECHOWYM | CZEKOLADA

Skfadniki:
Spod:
e 70 g ptatkdw owsianych (mozna uzyc
bezglutenowych)
e 2 tyzki gtadkiego masta orzechowego lub
innego masta orzechowego
e 2 tyzki syropu klonowego
e Szczypta soli
Warstwa masta orzechowego:
e 100 g gtadkiego masta orzechowego
e 1tyzka syropu klonowego
Polewa czekoladowa:
e 70 g gorzkiej czekolady, roztopionej
e Opcjonalnie: odrobina roztopionego kremu
Biscoff do dekorac;ji

Sposob przygotowania:

1. Przygotuj spod - wymieszaj w misce ptatki owsiane, masto orzechowe,
syrop klonowy i sol. Mase podziel na 6 silikonowych foremek do muffinek i
docisnij. Wstaw do zamrazarki na 15 minut.

2. Przygotuj warstwe masta orzechowego - w matej misce wymieszaj masto
orzechowe z syropem klonowym. Wyjmij schtodzone spody i rozprowadz
na nich mase orzechowa.

3.Dodaj polewe czekoladowa - roztopiong czekolade wylej na wierzch
kazdej babeczki. Opcjonalnie mozesz dodac kilka kropli roztopionego
kremu Biscoff i delikatnie rozprowadzi¢ wykataczka dla efektu marmurka.

4. Schtodz - wstaw do lodowki, az czekolada stwardnieje.

5.Podawaj i ciesz sie smakiem!

Zdrowsza opcja: Mozesz zastapic syrop klonowy erytrolem lub ksylitolem,

a zamiast gotowego kremu Biscoff dodac naturalne masto migdatowe.



WYSOKOBIALKOWA OWSIANKA (¢

e 250 ml przefiltrowanej wody

e 50 g ptatkow owsianych gorskich
(bezglutenowych, jesli potrzebne)

e 1 miarka (ok. ', szklanki) waniliowe;
odzywki biatkowej

* 60 g jogurtu greckiego (mozna pomina¢
dla wersji weganskiej lub zastgpic
jogurtem kokosowym)

* 1tyzka nasion chia

e 11tyzka syropu klonowego

Q/ e 1 tyzeczki cynamonu (opcjonalnie)
owsianka na kuchence: * Szczypta soli himalajskiej

1.W matym garnku zagotuj wode.
2.Zmniejsz ogien i wsyp ptatki owsiane. Gotuj przez okoto 10 minut, mieszajac
od czasu do czasu, az uzyskasz pozadang konsystencje.
3.Zdejmij garnek z ognia i dodaj odzywke biatkowa, jogurt, syrop klonowy,
nasiona chia, cynamon oraz sol. Doktadnie wymieszaj.
44 Przetoz owsianke do miski i podawaj z ulubionymi owocami oraz dodatkowym
syropem klonowym.
Owsianka w mikrofalowce:
1.W misce nadajacej sie do mikrofali potacz ptatki owsiane z woda.
2. Podgrzewaj na maksymalnej mocy przez 2 minuty, nastepnie zamieszaj i
dogotuj przez kolejne 30 sekund.
3.Wyjmij z mikrofali i upewnij sie, ze w misce jest wystarczajgco miejsca na
dodatki.
4. Dodaj odzywke biatkowa, jogurt, syrop klonowy, nasiona chia, cynamon i sol.
Wymieszaj.
5.Podawaj z owocami i odrobing syropu klonowego.
Zdrowsza opcja: Mozesz zastapic syrop klonowy erytrolem, a jogurt grecki
wersjq bez ttuszczu dla obnizenia kalorycznosci.




