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CYTRYNOWE CIASTO Z sktadniki:

JAGODAMI e 190 g maki pszennej (lub bezglutenowej, jesli
potrzeba)

e 200 g cukru (mozna uzy¢ brazowego lub
kokosowego)

e 1/4 tyzeczki soli

e 1tyzeczka sody oczyszczonej

e 1tyzeczka octu spirytusowego

e 5 tyzek oliwy z oliwek

e 180 ml wody

e 60 ml soku z cytryny

e 1tyzeczka ekstraktu waniliowego

e 80 gjagod (swiezych lub mrozonych)
Krem smietankowy:

e 45 g serka smietankowego (miekkiego)

e 20 g masta

e 80 g cukru pudru

Przygotowanie:

1.Nagrzej piekarnik do 180°C. Nattusc¢ okragta forme do ciasta o srednicy 20
cm lub wyt6z ja papierem do pieczenia.

2.W duzej misce wymieszaj suche sktadniki: make, cukier, sol i sode
0CzZySzCzong.

3.Dodaj oliwe, wode, sok z cytryny i ekstrakt waniliowy, a nastepnie wymieszaj
do pofaczenia sktadnikow. Na koniec delikatnie wmieszaj jagody.

44 Przelej ciasto do przygotowanej formy i piecz przez 35-40 minut, az patyczek
wbity w Srodek wyjdzie suchy.

5.Po upieczeniu pozostaw ciasto w formie do catkowitego ostygniecia.

Przygotowanie kremu:

1. Ubij serek smietankowy z mastem, az masa bedzie puszysta.

2. Stopniowo dodawaj cukier puder, mieszajac do uzyskania jednolitej
konsystenciji. Jesli krem jest zbyt gesty, dodaj odrobine wody. Jesli zbyt
rzadki, dosyp wiecej cukru pudru.

3.0studzone ciasto posmaruj kremem i podawaj.



CZEKOLADOWY
PUDDING CHIA Sktadniki:

e 40 g nasion chia

e 2 tyzki kakao

e 1 miarka roslinnego biatka
(opcjonalnie)

e 250 ml mleka roslinnego (np.
migdatowego lub sojowego)

e 3 tyzki syropu klonowego lub z
agawy

| e Ekstrakt waniliowy i szczypta

O . soli (opcjonalnie, do smaku)

— e

Pygotowanie:
1.W Sredniej misce wymieszaj nasiona chia, kakao i szczypte soli.
2. Stopniowo dodawaj mleko, caty czas mieszajac, aby uniknac

grudek i uzyskac jednolita konsystencje.

3.Dodaj syrop klonowy lub z agawy i doktadnie wymieszaj. Jesli
chcesz, mozesz dodac kilka kropel ekstraktu waniliowego.

4. Przykryj miske folig spozywcza lub pokrywka i wstaw do lodowki
na co najmniej 4 godziny lub na noc. Nasiona chia wchtona ptyn i
pudding zgestnieje.

5.Przed podaniem ponownie wymieszaj pudding, aby pozbyc sie
ewentualnych grudek.

6. Mozesz podawac go samodzielnie lub udekorowac swiezymi
owocami, orzechami lub kawatkami czekolady.




DESER W SLOICZKACH: skladniki:
WYSOKOBIALKOWY SERNIK  Masa sernikowa:

e 260 g twarogu wiejskiego (cottage cheese)
e 230 g serka smietankowego (chudego)
e 55 g odzywki biatkowej (np. waniliowo-
karmelowej)
e 60 ml syropu klonowego bez cukru
o 2 {yzeczki ekstraktu waniliowego
Spod z herbatnikow:
6 herbatnikow keto (lub innych
pefnoziarnistych)
e 11tyzka roztopionego masta
Dodatki:
e Swieze owoce

e Dzem jagodowy
Przygotowanie: » Kakao (opcjonalnie, do wersji czekoladowej)

1. Przygotowanie masy sernikowej:

2.W blenderze lub malakserze zmiksuj twardg, serek smietankowy, odzywke biatkowa,
syrop klonowy i ekstrakt waniliowy, az masa bedzie catkowicie gtadka i kremowa. W
razie potrzeby zgarnij skfadniki ze scianek, aby catos¢ byta dobrze wymieszana.

3.Przygotowanie spodu:

4 Wrzu¢ herbatniki do blendera (mozesz je rozdrabniac¢ partiami) i zmiksuj na drobne
okruchy. Przetdz je do miski i wymieszaj z roztopionym mastem, az masa stanie sie lekko
wilgotna i lekko grudkowata.

5.Sktadanie deseru:

o Do kazdego stoiczka lub szklanki wsyp warstwe pokruszonych herbatnikow.
o Na wierzch wytdz mase sernikowa.

6.Chtodzenie:

7.Wstaw deser do lodowki na 1-2 godziny, aby smaki sie pofaczyty, a masa dobrze stezata.

8.Podanie:

9.Przed podaniem udekoruj Swiezymi owocami, dzemem jagodowym lub - jesli chcesz
wersje czekoladowa - dodaj do masy 1 tyzke kakao.
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DOMOWE BATONIKI PROTEINOWE sktadniki:
SNICKERS (pALEO’ WEGANSKlE) Warstwa nugatowa:

125 g masta migdatowego (bez soli i cukru,
nieoleiste)
50 g biatka z grochu
1tyzka syropu klonowego
1/8 tyzeczki soli
5 tyzek wody
Karmel:
* 120 ml $Smietanki kokosowe;
e 60 ml syropu klonowego
* 1tyzeczka ekstraktu waniliowego
 1/8 tyzeczki soli
Warstwa migdatowa:
* 30 g posiekanych migdatow
Polewa czekoladowa:
170 g gorzkiej czekolady
o 2 tyzeczki oleju kokosowego (opcjonalnie)
Przygotowanie: e SOl morska w ptatkach (opcjonalnie)

Warstwa nugatowa:
1.W sredniej misce wymieszaj masto migdatowe, biatko grochowe, syrop klonowy i sol.
2. Stopniowo dodawaj wode, po 1tyzce na raz, mieszajac do uzyskania konsystencji plasteliny.
3.Przet6z mase do wytozonej papierem do pieczenia formy (ok. 20 x 10 cm) i mocno docisnij.
Przygotowanie karmelu:
1. Umies¢ wszystkie sktadniki w matym garnku i podgrzewaj na srednio-wysokim ogniu.
2. Doprowadz do wrzenia, mieszajac co jakis czas.
3.Gotuj przez 6-7 minut, stale mieszajac, aby zapobiec przypaleniu.
4. Zmniejsz ogien do $rednio-niskiego i gotuj jeszcze 4 minuty, az karmel zgestnieje i nabierze ztotego koloru.
5.0dstaw karmel na 5 minut do lekkiego ostygniecia, a nastepnie rozprowadz go rownomiernie na warstwie
nugatowej.
Dodanie migdatow:
1. Posiekaj migdaty i posyp nimi warstwe karmelowa.
2. Lekko docisnij, aby sie dobrze przykleity.
Chilodzenie:
e Wstaw forme do zamrazarki na minimum 4 godziny lub na catg noc, aby karmel dobrze stezat.
Polewa czekoladowa:
1.W rondelku na matym ogniu rozpusc czekolade z olejem kokosowym, mieszajac do uzyskania gtadkiej
konsystencji.
2.Wyjmij batony z zamrazarki i pokroj na 8 rownych kawatkow.
3.Kazdy batonik zanurz w roztopionej czekoladzie i uktadaj na blaszce wytozonej papierem do pieczenia.
4. Posyp sola morska (opcjonalnie) i odstaw do stezenia.
Przechowywanie:
e Batoniki przechowuj w lodowce lub zamrazarce.



CIASTKA CZEKOLADOWE skiadniki:

BROOKIES e 95 g (3/4 szklanki) maki pszennej
e 2 tyzki kakao
e 1tyzeczka proszku do pieczenia
e 1/4 tyzeczki soli
e 225 g gorzkiej czekolady, posiekanej
e 56 g (1/4 szklanki) masta (solonego lub
niesolonego)
e 2jajka (w temperaturze pokojowe))
e 100 g (3/4 szklanki) drobnego cukru do
wypiekow
e 90 g (1/2 szklanki) cukru trzcinowego
e 1tyzeczka ekstraktu waniliowego
e 85 g (1/2 szklanki) gorzkich lub mlecznych
Przygotowanie: groszkow czekoladowych
1. Nagrzanie piekarnika
e Rozgrzej piekarnik do 160°C (z termoobiegiem) lub 170°C (grzanie gora-dot).
e Wytdz blache papierem do pieczenia.
2. Roztopienie czekolady i masta
e W zaroodpornej misce umiesc posiekang gorzka czekolade i masto.
e Umiesc miske nad garnkiem z lekko gotujaca sie wodg (tzw. kapiel wodna), tak aby dno miski nie dotykato
wody.
e Mieszaj, az skfadniki sie rozpuszcza i potacza.
e Dodaj ekstrakt waniliowy i wymieszaj.
3. Ubicie jajek z cukrami
e W osobnej misce ubij jajka z cukrem drobnym i cukrem demerara.
e Uzywajac miksera na wysokich obrotach, miksuj do uzyskania jasnej, puszystej i gestej masy.
4. Pofaczenie suchych sktadnikow
e W oddzielnej misce przesiej make, kakao, proszek do pieczenia i sol.
e Dodaj groszki czekoladowe i wymieszaj.
5. Potaczenie wszystkich sktadnikow
e Stopniowo dodawaj roztopiong czekolade z mastem do ubitej masy jajecznej, delikatnie mieszajac, aby nie
straci¢ puszystosci.
e Nastepnie partiami dodawaj suche skfadniki, mieszajac delikatnie szpatutka tylko do potaczenia sktadnikow.
6. Pieczenie
e Nakfadaj porcje ciasta (po 1tyzce) na przygotowang blache, zostawiajac odstepy - ciastka sie rozptyng podczas
pieczenia.
e Piecz w nagrzanym piekarniku przez 12-14 minut, az na powierzchni pojawig sie charakterystyczne spekania.
7. Studzenie i podanie
e Po upieczeniu mozesz posypac ciastka solg morska dla wzmocnienia smaku (opcjonalnie).
e Pozostaw na blasze przez 10 minut, a nastepnie przetdz na kratke do catkowitego ostygniecia.




JOGURTOWE CIASTOW  siadniki
KUBKU (MUG CAKE) e 2 tyzki maki petnoziarnistej

e 2 tyzki niestodzonego kakao

e 1/4 tyzeczki proszku do pieczenia

 1/8 tyzeczki soli (solidna szczypta)

 3tyzki mleka (dowolnego, np. migdatowego)

e 2 tyzki chudego jogurtu greckiego

e 1,5 tyzki syropu klonowego

e 1tyzka masta orzechowego (lub innego masta
orzechowego)

e 2 tyzki gorzkiej lub deserowej czekolady w
groszkach (+1tyzka dla bardziej czekoladowej
wersji)

e Opcjonalne dodatki: mrozony jogurt waniliowy,
bita Smietana, owoce

Przygotowanie:
Krok 1: Potacz suche sktadniki
1.Do kubka o pojemnosci ok. 350 ml, nadajacego sie do uzycia w mikrofalowce, wsyp make, kakao,
proszek do pieczenia i sol.
2.Wymieszaj widelcem, aby sktadniki dobrze sie potaczyty.
Krok 2: Dodaj mokre skfadniki
1. Do kubka dodaj mleko, jogurt grecki, syrop klonowy i masto orzechowe.
2. Wymieszaj catos¢ widelcem, az masa bedzie jednolita i gtadka.
3.Na koniec dodaj groszki czekoladowe i delikatnie wymieszaj.
Krok 3: Pieczenie w mikrofalowce
1. Umiesc kubek w mikrofalowce (najlepiej na reczniku papierowym, aby uniknac zabrudzen).
2.Podgrzewaj na najwyzszej mocy przez okoto 90 sekund.
3.Sprawdz stopien upieczenia, wktadajac wykataczke w poblizu krawedzi - powinna wyjsc z
kilkoma wilgotnymi okruszkami. Srodek ciasta pozostanie lekko ptynny i kremowy.
4. W zaleznosci od mocy mikrofalowki i ksztattu kubka czas pieczenia moze sie rozni¢ - szersze
kubki pieka sie szybciej niz wyzsze.
Krok 4: Studzenie i podanie
1.Odstaw ciasto na co najmniej 3 minuty, aby nieco przestygto - na poczatku bedzie bardzo gorace
i nadal bedzie sie delikatnie dopiekac.
2.Mozesz udekorowac je bita Smietana, owocami, dodatkowymi groszkami czekoladowymi lub
jogurtem waniliowym.
3.Jedz prosto z kubka i delektuj sie btyskawicznym, czekoladowym deserem!



JOGURTOWE KESY Z
TRUSKAWKAMI | CZEKOLADA

Sktadniki:

e 225 g truskawek, pokrojonych
w kawatki

e 250 g jogurtu greckiego
naturalnego

e 1tyzka miodu

o 1tyzeczka ekstraktu
waniliowego

e 170 g potstodkich groszkéw
czekoladowych

e 2 tyzki oleju kokosowego

Przygotowanie:
1. Przygotowanie masy jogurtowej
1.W duzej misce wymieszaj pokrojone truskawki, jogurt grecki, miod i ekstrakt waniliowy.
2. Dokfadnie potacz sktadniki, aby truskawki byty rownomiernie pokryte jogurtem.
2. Formowanie i zamrazanie kesow
1.Na blaszce wytozonej papierem do pieczenia lub duzym talerzu ukfadaj porcje jogurtowe;
mieszanki, formujac okoto 10 kesow (po 2 tyzki masy na jeden kes).
2.Wstaw do zamrazarki i pozostaw na 1-2 godziny, az catkowicie zamarzng i stang sie twarde.
3. Przygotowanie polewy czekoladowej
1.W miseczce przeznaczonej do mikrofalowki umiesc czekolade i olej kokosowy.
2.Podgrzewaj w interwatach 15-30 sekund, mieszajac po kazdym podgrzaniu, az czekolada sie
rozpusci i bedzie gtadka.
4. Zanurzanie kesow w czekoladzie
1. Wyjmij zamrozone kesy z zamrazarki.
2.Kazdy kes zanurz w roztopionej czekoladzie, pomagajac sobie tyzka, aby dokfadnie go pokryc.
3.Po obtoczeniu w czekoladzie ponownie utdz na papierze do pieczenia.
4. Opcjonalnie posyp szczypta soli morskiej, aby podkreslic smak.
5. Ponowne zamrazanie i podanie
1. Wstaw kesy do zamrazarki na kilka minut, aby czekolada dobrze stezafa.
2.Gotowe! Mozesz jes¢ od razu lub przechowywac¢ w zamrazarce na pdznie;.



PIECZONY JOGURT
Skladniki:
e 480 ml jogurtu greckiego
e 4 duze jajka
o 44 ml syropu klonowego lub miodu
e 1tyzeczka ekstraktu waniliowego
e 3tyzki skrobi kukurydzianej
e 240 g owocow jagodowych
(podzielonych na dwie czesci)

Przygotowanie:
1.Nagrzanie piekarnika:
o Rozgrzej piekarnik do 175°C.
o Wytoz kwadratowa forme do pieczenia (20x20 cm) papierem do pieczenia i
odstaw na bok.
2. Przygotowanie masy jogurtowej:
o W duzej misce umiesc jogurt grecki, jajka, syrop klonowy (lub miod) oraz
ekstrakt waniliowy.
o Wymieszaj rozga kuchenng, az masa bedzie gtadka.
o Dodaj skrobie kukurydziang i ponownie wymieszaj do uzyskania jednolitej
konsystenciji.
3.Dodanie owocow:
o Do masy dodaj 1 szklanke (ok. 160 g) owocow i delikatnie zamieszaj.
o Przelej mase do przygotowanej formy i posyp wierzch pozostatymi owocami
(ok. 80 g).
4 Pieczenie:
o Piecz w nagrzanym piekarniku przez 45 minut, az srodek bedzie catkowicie
sciety i nie bedzie sie trzast przy poruszeniu forma.
5.Studzenie i podanie:
o Wyjmij z piekarnika i pozostaw do niemal catkowitego ostygniecia.
o Pokroj na 9 kawatkow i podawaj samodzielnie lub z dodatkowym syropem
klonowym.



CHLEBEK BANANOWY Z
JOGURTEM GRECKIM

Skfadniki:
e 2 dojrzate banany (ok. 200 g)
e 180 g jogurtu greckiego (min. 2% ttuszczu)
e 1duze jajko
e 80 ml syropu klonowego lub miodu
e 1tyzeczka ekstraktu waniliowego
* 1tyzeczka cynamonu
e 1/6 tyzeczki soli
150 g maki owsianej (lub innej ulubionej)
e 50 g maki migdatowej (lub dodatkowej maki
owsianej)
e 2 tyzeczki proszku do pieczenia
e 40 g groszkow czekoladowych (opcjonalnie)

Przygotowanie:
1.Nagrzanie piekarnika:
o Rozgrzej piekarnik do 180°C.
o Wytoz forme keksowa (20 cm) papierem do pieczenia lub nattus¢ jg olejem.
2.Przygotowanie ciasta:
o W duzej misce rozgnie¢ banany widelcem.
o Dodaj jogurt grecki, jajko, syrop klonowy (lub miod), cynamon, ekstrakt waniliowy i sol.
o Wymieszaj catos¢ do uzyskania gtadkiej konsystenciji.
3.Dodanie suchych sktadnikow:
o Do mokrej masy wsyp make owsiang, make migdatowa (lub wiecej owsianej) oraz proszek do
pieczenia.
o Delikatnie wymieszaj, dodajac groszki czekoladowe, jesli chcesz.
4. Dostosowanie konsystencji:
o Jesli masa jest zbyt rzadka, dodaj odrobine wiecej maki.
o Jesli wydaje sie zbyt sucha, dodaj tyzke mleka.
5.Pieczenie:
o Przetoz ciasto do przygotowanej formy.
o Piecz przez 30-35 minut, az patyczek wbity w srodek wyjdzie suchy.
6.Studzenie i podanie:
o Wyjmij chlebek z piekarnika i pozostaw do ostygniecia.
o Mozesz podawac samodzielnie lub z dodatkiem masta orzechowego, jogurtu lub owocow.



BROWNIE PROTEINOWE - skiadniki:

WILGOTNE | CZEKOLADOWE Mokre sktadniki:

e 270 g potstodkich groszkow czekoladowych
(podzielonych na dwie czesci)

95 g rafinowanego oleju kokosowego

e 3jajka

e 120 g cukru kokosowego

e 2 tyzeczki ekstraktu waniliowego
Suche skfadniki:

e 54 g czekoladowej odzywki biatkowe;

e 37 g blanszowanej maki migdatowe;

e 2 tyzki kakao

e 1/4 tyzeczki soli

L : Ll

Przygot(;anie:
1.Nagrzanie piekarnika:
o Rozgrzej piekarnik do 175°C.
o Wytoz kwadratowa forme (20x20 cm) papierem do pieczenia i odstaw na bok.
2.Roztapianie czekolady:
o W misce umiesc 1 szklanke groszkéw czekoladowych (pozostate 1/2 szklanki odt6z na
pozniej) oraz olej kokosowy.
o Podgrzewaj w mikrofaléwce w 30-sekundowych odstepach, mieszajac za kazdym razem, az
czekolada sie catkowicie rozpusci i pofaczy z olejem.
3.Ubicie jajek z cukrem:
o W osobnej misce ubij jajka z cukrem kokosowym przez okoto 1 minute, az masa stanie sie
lekko puszysta.
o Dodaj ekstrakt waniliowy i roztopiong czekolade z olejem. Doktadnie wymieszaj.
4. Polaczenie sktadnikow:
o Wsyp do masy make migdatowa, kakao, odzywke biatkowg oraz sol.
o Miksuj do uzyskania jednolitego, gtadkiego ciasta.
o Na koniec delikatnie wmieszaj pozostate groszki czekoladowe.
5.Pieczenie:
o Przelej ciasto do przygotowanej formy.
o Piecz przez 22-28 minut (najczesciej 25 minut, ale czas moze sie rozni¢ w zaleznosci od
piekarnika).
6.Studzenie i podanie:
o Po upieczeniu pozostaw brownie w formie na 10 minut, a nastepnie wyjmij i pozostaw do
catkowitego ostygniecia.
o Pokroj na kawatki i ciesz sie intensywnie czekoladowym, wilgotnym deserem!
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