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PIECZONA OWSIANKA ik
Sktadniki:
BANANOWA e 225 g ptatkow owsianych

e 5 g proszku do pieczenia

* 4 gcynamonu

e 1 g gatki muszkatotowe;

e 1gsoli

e ~230 grozgniecionego banana (ok. 2 duze
lub 3 srednie)

e 2 jajka (ok. 110 g)

e 360 ml niestodzonego mleka migdatowego

e 60 ml syropu klonowego

5 g ekstraktu waniliowego

e 50 g posiekanych orzechow wtoskich,
kawatkow czekolady lub plasterkow banana
(opcjonalnie)

Przygotowanie:

1.Rozgrzej piekarnik do 190°C. Nattus¢ forme o wymiarach 20x20
cm olejem lub wyto7 ja papierem do pieczenia.

2.W misce wymieszaj ptatki owsiane, proszek do pieczenia,
cynamon, gatke muszkatotowa i sol.

3.W duzej misce rozgnie¢ banany na gtadka mase.

4. Dodaj jajka, a nastepnie wmieszaj mleko migdatowe, syrop
klonowy i ekstrakt waniliowy.

5.Wsyp suche sktadniki do mokrych i doktadnie wymieszaj.

6.Jesli chcesz, dodaj orzechy, czekolade lub plasterki banana i
delikatnie wymieszaj.

7.Przelej mase do przygotowanej formy i piecz przez 40-45 minut,
az wierzch bedzie ztocisty.

8.0studz przed pokrojeniem.



PROSTE CIASTECZKA

OWSIANE Z BIALKIEM Skfadniki:
e 300 g ptatkow owsianych gorskich

e 240 g musu jabtkowego (lub
rozgniecionego banana)

e 250 g masta orzechowego (lub
innego masta orzechowego)

e 30 g mielonego siemienia Inianego

e 30 g nasion chia

e 60 ml syropu klonowego

e 2 gcynamonu

5 gekstraktu waniliowego
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Przygo owanie:

1.Rozgrzej piekarnik do 160°C. Blache do pieczenia wytoz
papierem pergaminowym.

2.W sredniej misce wymieszaj wszystkie sktadniki, az
masa bedzie jednolita.

3.Uformuj 12 kulek z ciasta, a nastepnie sptaszcz je
dtonig, nadajac im ksztatt ciastek. Uktadaj je
rownomiernie na blasze. Kazde ciastko powinno miec
objetosc nieco wieksza niz Y, szklanki.

44 Piecz przez 15 minut, az ciasteczka lekko sie zarumienia.

5.0studz przed podaniem.

6.Przechowuj w szczelnym pojemniku do 7 dni w
temperaturze pokojowe;j.



ZAPIEKANKA OWSIANA Z Sktadniki:
JABLKAMI NA SNIADANIE ® 158 sokuzcytryny

e 600-800 g jabtek Granny Smith, obranych i
pokrojonych w kostke (ok. 6-8 sztuk)

e 50 g pfatkow owsianych gorskich

e 130 g maki pszennej

e 10 g sody oczyszczone;

e 4 gcynamonu

e 115 g masta, niesolonego

e 100 g cukru

e 25 gekstraktu waniliowego

e 2gsoli

e 2 duze jajka (ok. 110 g)

e 60 ml soku jabtkowego lub wody

e 90 g orzechow pekan, drobno posiekanych
(podzielonych na dwie czesci)

Lukier:
e 90 g cukru pudru
e 15 ml mleka

Przygotowanie:

1.Rozgrzej piekarnik do 190°C i ustaw kratke na srodkowym poziomie. Forme do pieczenia (23x33
cm) nattus¢ lub wytéz papierem do pieczenia.

2.W Sredniej misce wymieszaj pokrojone jabtka z sokiem z cytryny, aby nie Sciemniaty. Odstaw na
bok.

3.Zmiel ptatki owsiane w blenderze lub malakserze na konsystencje gruboziarnistej maki. W osobnej
misce przesiej make pszenng, sode oczyszczong i cynamon, a nastepnie dodaj zmielone ptatki
owsiane. Wymieszaj i odstaw.

4. W duzej misce ubij masto z cukrem na puszysta mase (ok. 4 minuty). Zeskrob mase ze scianek
miski, dodaj wanilie i s6l. Ubijaj dalej, dodajac jajka - jedno po drugim, czekajac, az pierwsze
dobrze sie potaczy, zanim dodasz drugie.

5.Dodaj potowe suchych sktadnikow, wymieszaj, a nastepnie wlej sok jabtkowy lub wode. Po
dokfadnym potaczeniu sktadnikow wsyp reszte suchych sktadnikow i wymieszaj do uzyskania
jednolitej masy.

6.Dodaj jabtka oraz 60 g posiekanych orzechow pekan i delikatnie wymieszaj.

7.Przet6z mase do formy, posyp pozostatymi orzechami pekan i piecz przez 25-30 minut, az wierzch
lekko sie zarumieni.

8.0studz catkowicie, a w miedzyczasie przygotuj lukier — wymieszaj cukier puder z mlekiem do
uzyskania gtadkiej konsystenciji.

9. Polej wystudzone ciasto lukrem, pokroj i podawaj.



PIECZONA OWSIANKA O SMAKU
CIASTA NA CIASTECZKA

Skladniki:
Owsianka:

* 100 g ptatkow owsianych gorskich

e 2 g proszku do pieczenia

e szczypta soli morskiej

* 1 maty/sredni banan (ok. 100 g)

* 30 g masta z nerkowcow

e 240 ml mleka migdatowego

* 10 g syropu klonowego

* 15 g gorzkiej czekolady w kawatkach
Dodatki:

 garsc¢ gorzkiej czekolady w kawatkach

Przygotowanie; e 15 g masta z nerkowcéw (do $rodka)
1.Rozgrzej piekarnik do 175°C.

2.W blenderze zmiksuj pfatki owsiane, proszek do pieczenia,
sol, banana, masto z nerkowcow, mleko migdatowe i syrop
klonowy, az masa bedzie gtadka i kremowa.

3.0dziel 3 tyzki masy i odstaw na pdzniej. Reszte przelej do
zaroodpornego naczynia i wymieszaj z kawatkami czekolady.

4 Na srodku owsianki dodaj tyzke masta z nerkowcow, a
nastepnie przykryj odtozong masa. Posyp wierzch
dodatkowymi kawatkami czekolady.

5.Piecz przez 30-35 minut, jesli chcesz, aby srodek pozostat
kremowy. Jesli wolisz bardziej zwarta konsystencje, piecz
dodatkowe 10 minut.

6.0dstaw na kilka minut do przestygniecia, a nastepnie
podawaj na ciepto.




NOCNA OWSIANKA O SMAKU

CIASTA NA CIASTECZKA sktadniki:

e 50 g ptatkow owsianych gorskich

e 120 ml mleka (dowolnego: krowiego
lub roslinnego)

e 60 g jogurtu greckiego (opcjonalnie,
dla kremowej konsystencji)

10 g nasion chia

* 10 g syropu klonowego lub miodu

5 gekstraktu waniliowego

e 15 g masta migdatowego lub masta
orzechowego

* 15 g mini kawatkow gorzkiej czekolady

Przygotowanie:

1. Potacz suche sktadniki - w misce wymieszaj ptatki owsiane,
nasiona chia i kawatki czekolady.

2.Dodaj mokre sktadniki - wlej mleko, jogurt grecki (jesli uzywasz),
syrop klonowy lub miod, ekstrakt waniliowy oraz masto migdatowe
lub orzechowe.

3.Wymieszaj - dokfadnie pofacz wszystkie sktadniki, upewniajac sie,
ze ptatki i nasiona chia sa catkowicie zanurzone w ptynie.

44 Przetoz do stoika lub szczelnego pojemnika.

5.Schtodz - przykryj i wstaw do lodowki na catg noc (lub co najmnie;
na 4 godziny), aby ptatki i nasiona chia wchtonety ptyn i zmiekty.

6.Podanie - rano dobrze wymieszaj owsianke. Jesli jest zbyt gesta,
dodaj odrobine mleka. Mozesz jesc prosto ze stoika lub przetozyc
do miski.



OWSIANKA Z SYROPEM KLONOWYM
| BRAZOWYM CUKREM

Przygotowanie:
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Skfadniki:
e 100 g ptatkow owsianych gorskich

420 ml mleka (moze by¢
migdatowe, krowie, owsiane itp.)
50 g brazowego cukru (jasnego
lub ciemnego, dobrze ubitego)
30 ml syropu klonowego

1 g ekstraktu waniliowego

D. 0rzec

‘ualnie ude

nio-niskim ogniu.

eko zostanie wchtoniete,
nozadana konsystencje.
potrwac okoto 12-15 minut.
nia i odstaw na chwile, aby lekko

KOruj

dr

i lub



PIECZONA OWSIANKA Z MASLEM
ORZECHOWYM | CZEKOLADA skladniki:

Podstawa owsianki:

e 100 g ptatkow owsianych (gorskich lub
btyskawicznych)
1 banan (lub 120 g musu jabtkowego)
1jajko (ok. 55 g)
120 ml mleka migdatowego (lub innego)
15 g syropu klonowego lub miodu

e 2 g proszku do pieczenia
Dodatki:

e 30 g kremowego masta orzechowego (plus

troche do dekoracji)
e 40 g kawatkow gorzkiej czekolady

Przygotowanie:
1.Rozgrzej piekarnik do 175°C. Nattus¢ dwa zaroodporne kokilki (ok.
240 ml kazda) mastem lub spryskaj olejem w sprayu.
2.Zmiel ptatki owsiane w blenderze, az uzyskaja konsystencje maki.
3.Dodaj banana, jajko, mleko, syrop klonowy i proszek do pieczenia.
Blenduj na wysokich obrotach przez ok. 1 minute, az masa bedzie
jednolita i gtadka.
4 Podziel mase rowno miedzy dwa kokilki.
5.Do kazdej porcji dodaj tyzke masta orzechowego, lekko wymieszaj,
a nastepnie wmieszaj wiekszos¢ kawatkow czekolady. Pozostate
kawatki czekolady rozsyp na wierzchu.
6.Piecz przez 20-25 minut, az owsianka wyrosnie i bedzie
elastyczna w dotyku. Nie piecz zbyt dtugo, aby nie wysuszyc
masy.
7.Podawaj na ciepto, polewajac dodatkowym mastem orzechowym.




NAJBARDZIEJ KREMOWA .
Sktadniki:

OWSIANKA e 80 g ptatkow owsianych gorskich

| e 240 ml wody

e 240 ml mleka (dowolnego rodzaju)

e 15 g brazowego cukru, syropu
klonowego lub miodu (opcjonalnie, do
smaku)

e 25 g ekstraktu waniliowego lub pasty
z wanilii (opcjonalnie)

e 1gsoli morskiej

 Dodatki wedtug uznania (Swieze
owoce, orzechy, miod itp.)
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Przygotowaniét:w

1.Podgrzej wode i mleko w srednim garnku na srednim
ogniu, az delikatnie sie zagotuja.

2.Dodaj pfatki owsiane, stodzik, wanilie i s6l, mieszajac,
aby sktadniki dobrze sie potaczyty.

3.Zmniejsz ogien do niskiego poziomu i gotuj owsianke
przez 10-15 minut, mieszajac od czasu do czasu, az
uzyska pozadang kremowa konsystencje.

4. 7dejmij z ognia i jesli chcesz, dodaj kremowe dodatki,
takie jak jogurt grecki, Smietanka, mleko petne,
rozgnieciony banan lub nasiona chia.

5.Przetoz owsianke do misek i udekoruj ulubionymi
dodatkami.




INDYJSKA NOCNA OWSIANKA

Pygotowanie:

1. Wszystkie skfadniki (o

Skiadniki:

100 g ptatkow owsianych gorskich
240 ml mleka (najlepiej petnottustego)
25 g cukru (lub do smaku)

6 g nasion chia

0,5 g mielonego kardamonu

szczypta soli

szczypta szafranu, roztartego palcami
30 g surowych pistacji, posiekanych

Drocz pistacji) umiesc

w stoiku lub szczelnym pojemniku i dobrze

wymieszaj.

2. Przykryj i wstaw do lodowki na co najmniej
6 godzin (mozna przechowywac do 2 dni).

3.Przed podaniem dodaj pofowe pistacji,
zamieszaj i sprobuj - jesli chcesz, mozesz

dostodzic.

4y, Podawaj posypane pozostatymi pistacjami.



NOCNA OWSIANKA TIRAMISU .4 o)

e 50 g ptatkow owsianych (gorskich lub
btyskawicznych)

e 160 ml mleka (dowolnego rodzaju)

 1gkawy rozpuszczalnej lub espresso w
proszku

15 g wybranego stodzika (lub wiecej,
wedtug uznania)

e 1,25 g ekstraktu waniliowego

e 0,5gsoli

10 g odzywki biatkowej (opcjonalnie)

e 60 g jogurtu naturalnego lub weganskiego
serka kremowego

e Kakao do posypania

e Nasiona chia lub szczypta cynamonu
(opcjonalnie)
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‘IL)rzyg'o't_owanie:

1. Wszystkie sktadniki (oprocz kakao i jogurtu)
umies¢ w zamykanym pojemniku lub stoiku,
doktadnie wymieszaj lub wstrzasnij.

2. Przykryj i wstaw do lodowki na catg noc.

3.Rano na wierzchu rozprowadz jogurt, a
nastepnie posyp kakao.

4. Opcjonalnie udekoruj kawatkami gorzkie
czekolady lub kruszonymi ziarnami kakao.




