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MOCHI ARBUZOWE

Skfadniki:

158 g maki ryzowej kleistej (plus troche
wiecej do obtaczania)

* 60 ml syropu klonowego

* 40 g skrobi z tapioki

* 116 g swiezo wycisnietego soku z arbuza,
przefiltrowanego

e 2 tyzki oleju z awokado (podzielone)

Sposob przygowania:
1. Przygotuj sok z arbuza: zmiksuj kawatki arbuza w blenderze na gtadka mase, a nastepnie
przecedz przez sitko, aby usunac pestki i migzsz. Odmierz 3/4 szklanki (czyli okoto 116 g)
czystego soku.
2.W duzej misce wymieszaj make ryzowa, syrop klonowy i skrobie z tapioki.
3.Zrob wgtebienie na srodku i wlej sok z arbuza oraz 1 tyzke oleju z awokado. Wymieszaj
catosc trzepaczka do uzyskania jednolitej konsystenciji.
4 Rozgrzej duza nieprzywierajaca patelnie na matym ogniu i dodaj pozostafa 1tyzke oleju.
5. Powoli wlej mase mochi na patelnie, od razu zaczynajac mieszac. Gotuj przez 3-4 minuty,
caty czas mieszajac, az masa zgestnieje i nabierze ciemniejszego, rozowo-
pomaranczowego koloru.*
6.Zdejmij patelnie z ognia i lekko nattuszczonymi dtonmi wyjmij mochi, formujac z niego
lepka kule.
7.Umiesc¢ kule mochi na arkuszu papieru do pieczenia. Zawin papier wokof ciasta i sptaszcz
je, formujac zgrabny kwadrat.
8. Przetdz papier z ciastem do kwadratowego pojemnika (okoto 15 x 15 cm).**
9. Przykryj pojemnik pokrywka, aby mochi nie wyschto i nie stwardniato. Wstaw do lodowki
na 1-2 godziny do schtodzenia.
10. Po wyjeciu z lodowki oprosz kwadrat mochi maka ryzowa z obu stron.
11. Pokrdj mochi na kostki dowolnej wielkosci przy uzyciu noza lekko nattuszczonego olejem
(np. na 20 matych kostek).
12.Obtocz wszystkie boki kostek w mace ryzowej i podawaj od razu.



JOGURTOWE KULECZKI Z

TRUSKAWKAMI W CZEKOLADZIE  Skfadniki:
e 150 g truskawek (bez szyputek),

pokrojonych w kostke

e 120 g gestego jogurtu greckiego

naturalnego
L e 5gekstraktu waniliowego (1
tyzeczka)

e 170 g potstodkiej czekolady (np.
krople czekoladowe lub
posiekana tabliczka)

10 g oleju kokosowego (2

tyzeczki)

Sposob przygotowania:

1.Wytoz duza blaszke papierem do pieczenia.

2. Pokrojone truskawki umies¢ w misce. Dodaj jogurt grecki i ekstrakt waniliowy.
Wymieszaj doktadnie, az owoce beda rownomiernie pokryte jogurtem.

3.Nakfadaj porcje masy na przygotowang blaszke - kazda kuleczka powinna miec
ok. 2 tyzki (czyli mniej wiecej jedna czubatg tyzke stotowg). Zostaw odstepy
miedzy porcjami. Z podanych proporcji powinno wyjsc¢ okoto 8 kuleczek.

4 Wstaw blaszke do zamrazarki na 30-45 minut. Kuleczki powinny sie dobrze
zwigzac, ale nie stwardniec¢ catkowicie.

5.Na okoto 10 minut przed wyjeciem z zamrazarki, umies¢ czekolade i olej
kokosowy w matej miseczce. Podgrzewaj w mikrofalowce w 30-sekundowych
odstepach, za kazdym razem mieszajac, az do uzyskania gtadkiej, ptynnej masy.

6. Wyjmij kuleczki z zamrazarki i, uzywajac duzej tyzki, szybko zanurzaj je w
roztopionej czekoladzie, po czym odktadaj z powrotem na papier do pieczenia.
Powtarzaj, az wszystkie beda pokryte czekolada.

7.0dstaw na kilka minut, az czekolada stwardnieje, tworzac chrupigca otoczke.
Gotowe do jedzenia!



OWSIANE BATONIKI Z skladniki:
OWOCOWYM NADZIENIEM e 120 g roztopionego oleju

- kokosowego

e 190 g maki pszennej lub
bezglutenowej alternatywy

e 135 g pfatkow owsianych gorskich
lub btyskawicznych

e 80 ml syropu klonowego

e 65 g cukru kokosowego lub
biatego/trzcinowego

e 1tyzeczka proszku do pieczenia

e 1, tyzeczki soli

e 120 g konfitury malinowej (lub innej
ulubionej)

Sposob przygotowania:

1.Rozgrzej piekarnik do 175°C (gdra-dot). Nattus¢ forme o wymiarach
20 x 20 cm lub wyt67 ja papierem do pieczenia.

2.W duzej misce wymieszaj wszystkie sktadniki oprocz konfitury.

3.0koto 24 masy przetoz do formy i docisnij rekami, tworzac rowny,
ptaski spdd.

4, Ostroznie rozsmaruj konfiture, zostawiajac okoto 1 cm wolnego
brzegu z kazdej strony (konfitura przypala sie przy samym brzegu).

5.Pozostata 5 mieszanki rozkrusz rownomiernie na wierzchu, lekko
dociskajac, aby sie dobrze trzymata po upieczeniu.

6.Piecz na srodkowej potfce przez 25-30 minut, az wierzch sie lekko
zarumieni.

7.0dstaw do catkowitego wystudzenia w formie, najlepiej na kratce.
Pokroj i podawaj!




MUS TRUSKAWKOWY

Skfadniki:

e 225 g serka smietankowego (np.
typu Philadelphia) lub geste;
smietanki kokosowej

115 g jogurtu naturalnego lub
dodatkowego serka
smietankowego / Smietanki
kokosowej

e 100 g cukru pudru lub
zamiennika bez cukru

e 53rednich truskawek

e (opcjonalnie) Y, tyzeczki pasty z
wanilii

Spbébb przygotowania:

1. Jesli uzywasz serka smietankowego, wyjmij go wczesniej z
lodowki, aby osiagnat temperature pokojowa. W przypadku
smietanki kokosowej, otworz puszke i upewnij sie, ze jej
zawartosc jest gesta i kremowa (jesli trafi Ci sie rzadka lub
grudkowata, niestety nie sprawdzi sie w tym przepisie).

2. Usun szyputki z truskawek i zmiksuj je lub rozgniec na gtadkie
purée.

3.Dodaj pozostate sktadniki i miksuj (w blenderze, malakserze lub
mikserem recznym), az masa bedzie catkowicie gtadka.

44 Przet6z do pucharkow lub szklanek i wstaw do lodowki.

5.Mus wyraznie zgestnieje podczas chtodzenia — po kilku
godzinach bedzie gotowy do podania!



MROZONE WINOGRONA
(NAJLEPSZA LETNIA PRZEKASKA)

Sktadniki:
e 0k. 700 g
swiezych
winogron

Sposob przygotowania:

1. Oderwij kazda kulke winogrona od szyputki. Usun te,
ktore s uszkodzone lub nadpsute. Doktadnie optucz
owoce pod zimng, biezaca wodg, aby pozbyc sie
wszelkich zanieczyszczen.

2.0susz winogrona przy pomocy czystej sciereczki
kuchennej lub recznika papierowego - im lepiej je
osuszysz, tym lepiej sie zamroza.

3. Przetdz winogrona do woreczka strunowego lub
szczelnego pojemnika, zamknij i wstaw do zamrazarki na
minimum 6-8 godzin.

4. Gdy najdzie Cie ochota na co$ stodkiego i orzezwiajacego,
wyjmij porcje prosto z zamrazarki i jedz od razu.




DOMOWE WEGANSKIE

7ELKI OWOCOWE Skiadnikd

Wersja pomaranczowa:
e 240 ml soku pomaranczowego
e 1-2 tyzki ptynnego stodzika (np. syrop
klonowy, syrop z agawy)
o 11, tyzeczki agaru w proszku
Wersja jagodowa:
e 240 ml soku z buraka, jagod lub wisni
e 60 g dzemu jagodowego
e 11, tyzeczki agaru w proszku

Sposob przygotowania

1.W Srednim garnku wymieszaj sok pomaranczowy, stodzik i agar.
Odstaw na 5 minut, by agar lekko napeczniat.

2. Nastepnie podgrzewaj na srednim ogniu, caty czas mieszajac, az
mieszanina zacznie sie delikatnie gotowac. Gotuj przez 2 minuty, nie
przestajac mieszac.

3.Zdejmij z ognia i przelej do ptaskiego pojemnika lub silikonowych
foremek o zabawnych ksztattach.

4. W osobnym naczyniu (np. blenderze) potacz sok buraczano-jagodowy,
dzem i agar. Blenduj do uzyskania jednolitej masy bez grudek.

5.0dstaw na 5 minut.

6.Podgrzewaj jak wczesniej: doprowadz do lekkiego wrzenia, gotuj 2
minuty, caty czas mieszajac.

7.Zdejmij z ognia i przelej do foremek lub pojemnika.

8. Wstaw do lodowki na minimum 2-3 godziny, az zelki stezeja.

9. Wyjmij z foremek i pokrdj na kostki. Opcjonalnie tuz przed podaniem
mozesz obtoczyc je w cukrze trzcinowym lub kokosowym.

10. Przechowuj pozostate zelki w lodowce.




SMAZONE NA PATELNI
BANANY Z CYNAMONEM

=T,

Sktadniki:
e 2 banany (lekko przejrzate)
e 2 tyzki cukru (lub zamiennika)
e 1tyzeczka cynamonu
o i tyzeczki gatki
muszkatotowe] (opcjonalnie)

Sposdb przygotowania:
1. Pokroj banany w plasterki o grubosci okoto 1 cm.
2. W matej miseczce wymieszaj cukier, cynamon i
ewentualnie gatke muszkatotowa. Odstaw na bok.
3. Lekko spryskaj duzg patelnie olejem w sprayu |
rozgrzej ja na srednio-niskim ogniu. Utdz plasterki
panana na patelni.
4. Posyp potowa mieszanki cynamonowej. Smaz
nrzez 2-3 minuty, az spod lekko sie zarumieni.
5.0stroznie odwrdc plasterki na druga strone |
posyp pozostata mieszanka. Smaz kolejne 2-3
minuty, az banany beda miekkie i ciepfe.




OWOCOWO-WARZYWNE ZELKI DOMOWE

Proporcje bazowe (na kazda wersje smakowa):
1 szklanka owocow (ok. 150 g)
1, szklanki warzyw (ok. 35-40 g)
14, szklanki soku (ok. 60 ml)
3 tyzki zelatyny (najlepiej dobrej jakosci, np. wotowe))
(opcjonalnie) 1-2 tyzki syropu klonowego lub miodu -
jesli chcesz stodsze zelki
Smaki do wyboru:
@ Truskawkowe z burakiem
150 g truskawek lub wisni (moga by¢ mrozone)
e 35 g buraka (najlepiej ztotego, jesli chcesz tagodniejszy
smak)
e 60 ml soku z granatu (moze byc¢ tez wisniowy lub
truskawkowy)
o 3tyzki zelatyny
e opcjonalnie 1-2 tyzki syropu klonowego
% Jagodowe z cukinia
150 g jagod
35 g cukinii
60 ml soku z granatu lub jabtkowego
3 tyzki zelatyny
opcjonalnie 1-2 tyzki syropu klonowego
@ Mango z marchewka
e 150 g mango
e 35 g marchewki
e 60 ml soku pomaranczowego lub jabtkowego
o 3tyzki zelatyny
¥ Jabtkowo-winogronowe ze szpinakiem
150 g jabtka (np. Fuji, bez skorki)
e 35 g miodego szpinaku
e 60 ml niestodzonego soku jabtkowego
o 3tyzki zelatyny
e opcjonalnie 1tyzka miodu

Sposob przygotowania (dla
kazdej wersiji):
1.Zmiksuj owoce, warzywa,
sok i ewentualny stodzik na
gtadka mase.
2.Przelej mase do rondelka i
podgrzewaj na srednim
ogniu.
3.Dodaj zelatyne i energicznie
mieszaj trzepaczka przez
okoto 2-3 minuty, az
catkowicie sie rozpusci (nie
gotuj!).
4y, Gotowa mase przelej do
silikonowych foremek na
zelki (najwygodniej za
pomocg matego lejka lub
buteleczki z dozownikiem).
5.Wstaw do lodéwki na
minimum 1 godzine.
6. Po stezeniu wyjmij zelki z
foremek i przechowuj je w
odowce.




JABLKA Z FRYTKOWNICY

Skfadniki:

e 2 duze jabtka

e 1tyzeczka cynamonu

e 1tyzka syropu klonowego lub
innego ulubionego stodzika

e 2 tyzeczkioleju lub masta
(opcjonalnie - mozna pominac,
jesli chcesz wersje bez ttuszczu)

Sposob przygotowania:

1. Przygotuj wszystkie sktadniki. Kosz frytkownicy posmaruj delikatnie
ttuszczem lub wytoz specjalnym papierem do air fryera.

2. Jabtka mozesz obrac (jesli wolisz), a nastepnie pokroj je w drobng
kostke, cienkie plasterki lub stupki - wedle uznania. Usun gniazda
nasienne.

3.W misce wymieszaj jabtka z cynamonem, stodzikiem oraz opcjonalnie
roztopionym mastem lub olejem.

4y Rozgrzej frytkownice bezttuszczowg do 200°C.

5.Ut0z jabtka w jednej warstwie w koszu - jesli masz mate urzadzenie,
najlepiej smazyc je partiami, zeby sie nie naktadaty.

6.Smaz przez 7 minut, po czym otworz kosz i potrzasnij nim lub
przemieszaj jabtka.

7.Piecz kolejne 8 minut lub do momentu, az jabtka beda karmelizowane
| chrupiace wedtug twojego gustu.




DOMOWE TRUSKAWKOWE
ROLL-UPY Z 3 SKEADNIKOW skladniki:

e 3 szklanki truskawek
(Swiezych lub
rozmrozonych) - ok.
450 g

e 3 fyzki miodu

e 2 tyzki soku z cytryny

Sposob przygotowania:

1.Rozgrzej piekarnik do 60-75°C (lub do najnizszej mozliwe;
temperatury, jaka pozwala ustawi¢ Twoj piekarnik). Wytoz
blache papierem do pieczenia i odstaw.

2. Wt07 truskawki, miod i sok z cytryny do blendera lub
malaksera i zmiksuj na gtadka mase.

3.Wylej mase owocowa na przygotowana blache i rozsmaru;
rownomiernie na grubosc ok. 3-6 mm.

4 Wstaw do piekarnika na 4-6 godzin - czas zalezy od
temperatury pieczenia. Roll-upy sa gotowe, gdy srodek nie
jest juz lepki w dotyku.

5.0dstaw do catkowitego wystudzenia, nastepnie delikatnie
oddziel owocowa warstwe od papieru. Za pomocg nozyczek
lub noza do pizzy przytnij brzegi, a reszte potnij na paski
szerokosci okoto 2,5 cm.



