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PROTEINOWE KULKI O SMAKU ¢+ dniki:

SERNIKA Z TRUSKAWKAMI * 50 g ptatkow owsianych gorskich
- i e 100 g maki migdatowe;

2 miarki (ok. 60 g) waniliowej odzywki
biatkowe;

e 60 g serka kremowego (np. Philadelphia), w
temperaturze pokojowe;

* 10 g liofilizowanych truskawek,
pokruszonych

e 2 tyzki (ok. 40 g) miodu lub syropu
klonowego

* 1tyzeczka ekstraktu waniliowego

 1-2 tyzki mleka (dowolnego rodzaju, do
uzyskania odpowiedniej konsystencji)

Przygotowanie:
1.W duzej misce wymieszaj ptatki owsiane, make migdatowa i
odzywke biatkowa.
2.Dodaj serek kremowy, pokruszone truskawki, miod (lub syrop
Klonowy) oraz ekstrakt waniliowy. Wymieszaj catos¢ do uzyskania
jednolitej masy.
3.Jesli masa jest zbyt sucha i trudno sie formuje, dodaj stopniowo 1-
2 tyzki mleka, az osiggniesz konsystencje pozwalajaca na fatwe
lepienie kulek.
4. Formuj niewielkie kulki (o srednicy okotfo 2,5 cm) i ukfadaj je na
talerzu wytozonym papierem do pieczenia.
5.Gotowe kulki wstaw do lodowki na minimum 30 minut, aby sie
schtodzity i stezaty.
Podawaj od razu lub przechowuj w szczelnie zamknietym pojemniku w
loddwce do tygodnia. Smacznego!




PUSZYSTE KASKI PRECLOWE 7

AIR FRYERA W 10 MINUT
_——

Skladniki:
Na ciasto:
e 480 ml cieptej wody (okoto 43°C -
lekko ciepfa, ale nie goraca)
* 500 g maki pszennej
* 1 opakowanie drozdzy instant (7 g)
* 1tyzeczka soli morskiej
* 1tyzka cukru (lub miodu)
Do posmarowania:
* 4 tyzki roztopionego masta
e 5ol gruboziarnista (opcjonalnie)

PrzygotSWanie: |

1. Do miski wlej cieptg wode (okoto 43°C - lekko ciepta, nie goraca). Dodaj
drozdze i dokfadnie wymieszaj. Odstaw na chwile, aby drozdze zaczety
pracowac.

2.W duzej misce wymieszaj make, cukier oraz sol.

3. Do suchych skfadnikow dodaj mieszanke wody z drozdzami. Catos¢ mieszaj,
az powstanie zwarte ciasto. Jesli ciasto bedzie zbyt suche, mozesz dodac
odrobine wody. Ciasto powinno byc¢ zwarte, elastyczne, lecz nieklejace.

4 Blat lekko posyp maka, wytoz ciasto i podziel je na 8 rownych czesci. Kazdy
kawatek ciasta uformuj w watek.

5.Kazdy watek pokroj na mate kawatki (okoto 2,5 cm dtugosci).

6. Koszyk Air Fryera delikatnie spryskaj olejem. Uktadaj kawatki ciasta w
koszyku, zachowujac niewielkie odstepy, aby mogty swobodnie rosnac.
Posmaruj je od gory roztopionym mastem.

7.Piecz kaski w Air Fryerze przez okoto 7 minut w temperaturze 200°C, az lekko
sie zarumienia.

8.Po upieczeniu delikatnie wyjmij precelki na talerz, pozwol chwile przestygnac,
nastepnie ponownie posmaruj reszta masta i posyp solg gruboziarnista.



DOMOWE, ZDROWE JAJECZKA
Z MASLEM ORZECHOWYM Sktadniki:

e 250 g kremowego masta
orzechowego

e 35 g maki kokosowej

e 60 ml syropu klonowego

e 170 g gorzkiej lub potstodkiej
czekolady (posiekanej lub w
kropelkach)

e 1 tyzki oleju kokosowego

Sposob przygotowania:

1.W Sredniej misce doktadnie wymieszaj masto orzechowe, make kokosowa
oraz syrop klonowy, az powstanie jednolita masa.

2.7 masy uformuj niewielkie kuleczki (okoto 2,5 cm Srednicy), nastepnie
delikatnie spfaszcz je palcami, nadajgc im ksztatt jajeczek.

3.Gotowe jajeczka utoz na blasze wytozonej papierem do pieczenia i wstaw
do zamrazarki na 30 minut.

44, Czekolade wraz z olejem kokosowym rozpus¢ w mikrofalowce lub kapieli
wodnej. Jesli uzywasz mikrofalowki, rob to partiami po 30 sekund,
mieszajac pomiedzy, az do catkowitego rozpuszczenia.

5.Schtodzone jajeczka obtaczaj w rozpuszczonej czekoladzie przy pomocy
dwoch widelcow, pozwalajac, aby nadmiar czekolady swobodnie sciekat.

6. Pokryte czekolada jajeczka ponownie utdz na papierze do pieczenia i
odstaw, az czekolada catkowicie zastygnie.

Opcjonalnie: gdy czekolada lekko stwardnieje, mozesz ozdobic jajeczka
dodatkowa porcja rozpuszczonej czekolady.
Gotowe jajeczka przechowuj w lodowce az do momentu podania. Smacznego!



ZDROWY SERNICZEK BEZ PIECZENIA ~ (\, .\ ...
W SEOICZKU Z WISNIAMI Na wisniowy sos:

e 150 g wydrylowanych wisni (swiezych lub
mrozonych), przekrojonych na pot
e Ttyzka syropu klonowego
e Ttyzka Swiezo wycisnietego soku z cytryny
e 1tyzeczka wody
e 1tyzeczka maki ziemniaczanej
Na mase sernikowa:
e 120 g serka kremowego (typu Philadelphia),
miekkiego
160 g gestego jogurtu greckiego naturalnego
(petnottustego)
e 2 tyzki syropu klonowego
e 1tyzka Swiezo wycisnietego soku z cytryny
Na spdd ciasteczkowy:
e 70 g herbatnikow typu digestive,
pokruszonych na drobny piasek
e 30-40 g roztopionego masta

Sposadb przygotowania:
Sos wisniowy:

1. Wszystkie sktadniki na sos wisniowy umies¢ w garnuszku i podgrzewaj na srednim ogniu przez okoto 5-10
minut, mieszajac co jakis czas, az owoce lekko sie rozpadng i powstanie gesty sos. Mozesz lekko
rozgniesc wisnie tyzka.

2.Zdejmij sos z ognia i odstaw, by ostygt.

Masa sernikowa:

1.W misce umiesc serek kremowy, jogurt grecki, syrop klonowy i sok z cytryny. Ubijaj mikserem przez okoto
2-3 minuty na wysokich obrotach, az masa bedzie gtadka i puszysta (moga zostac¢ drobne grudki).

2. Wstaw mase sernikowg na chwile do lodowki, a w tym czasie przygotuj spod.

Spod ciasteczkowy:
1. Herbatniki wymieszaj dokfadnie z roztopionym mastem, az powstanie jednolita, lekko wilgotna masa.
Skladanie deseru:

1. Przygotuj 6 nieduzych stoiczkow lub szklanek (okoto 125 ml kazdy).

2.Na dno kazdego stoiczka roztoz rbwnomiernie mase ciasteczkowa i lekko ja docisnij.

3.Nastepnie rownomiernie rozdziel miedzy stoiczki mase sernikowa. Delikatnie stuknij stoiczkami o blat, aby
masa dobrze sie utozyta.

4. Na koniec nat6z na kazdy serniczek ostudzony sos wisniowy.

Mozesz podac deser od razu, ale najlepiej smakuje schtodzony przez co najmniej godzine w lodowce.
Smacznego!



BANANOWE KROWKI Z MASLEM

ORZECHOWYM (TYLKO 3 SKI'_ADNIKI!)
Sktadniki:

e 2 duze, dojrzate banany,
rozgniecione na gtadka mase

e 250 g masta orzechowego
(mozesz zastapic innym
mastem orzechowym lub
kremem bez orzechow)

e 60 g oleju kokosowego

Sposob przygotowania:
1. Forme na muffiny (12 sztuk) wyt6z papilotkami i odstaw na
bok.
2.W duzej misce umiesc rozgniecione banany.
3.W garnuszku lub w misce odpornej na dziatanie
mikrofalowki rozpus¢ masto orzechowe razem z olejem
cokosowym, mieszajac, az uzyskasz ptynng, jednolita
Konsystencje.
44, Potacz rozpuszczong mieszanke z bananami i dokfadnie
wymieszaj, az masa bedzie jednolita.
5.Rozdziel gotowa mase rownomiernie pomiedzy
przygotowane papilotki.
6. Umies¢ w lodowce lub zamrazarce do catkowitego stezenia.
Podawaj schtodzone. Smacznego!




Skladniki:
Masa jogurtowa:
e 250 g gestego jogurtu greckiego lub
kokosowego (weganskiego)
* 3tyzki masta z nerkowcow lub masta
migdatowego
* 3 {yzki syropu klonowego (opcjonalnie
dodaj dodatkowgq tyzke, jesli wolisz
stodsze)
3 {yzki ulubionej odzywki biatkowej
(opcjonalnie)
* 1tyzeczka ekstraktu waniliowego
* szczypta soli morskie;
Polewa czekoladowa:
* 120 g gorzkiej czekolady (posiekanej lub
w kropelkach)
e 1 tyzki oleju kokosowego

MROZONE KASKI JOGURTOWE W
CZEKOLADZIE (Z OPCJA BEZ NABIALU)

Sposob przygotowania:

1.W duzej misce wymieszaj jogurt, masto orzechowe, syrop klonowy, odzywke biatkowa
(jesli uzywasz), ekstrakt waniliowy i sol. Catos¢ dokfadnie wymieszaj, az masa bedzie
jednolita, gtadka i kremowa. Sprobuj mase i ewentualnie dostédz wedtug uznania.

2. Przygotowang mase jogurtowa rozdziel pomiedzy foremki silikonowe lub mate foremki
na lod, wypetniajac je do okoto 25 wysokosci.

3.W matej miseczce roztop czekolade razem z olejem kokosowym — mozesz zrobic to w
kapieli wodnej lub w mikrofalowce (podgrzewajac partiami po 30 sekund i mieszajac
miedzy nimi), az polewa bedzie jednolita i btyszczaca.

4. Polej kazda porcje jogurtu warstwa czekolady, wypetniajac pozostatg 4 wysokosci
foremki.

5.Foremki wstaw do zamrazarki na okoto 3-4 godziny, az kaski catkowicie sie zmrozg i
stang sie zwarte.

Gotowe kaski przechowuj w szczelnym pojemniku w zamrazarce nawet do dwoch miesiecy.
Najlepiej wyjac je na kilka minut przed podaniem, aby miaty idealnie kremowa konsystencje.
Smacznego!



PROTEINOWE BATONIKI
,MONSTER COOKIE” Skfadniki:

e 250 g kremowego masta
orzechowego (*naturalnego, takiego
z oddzielajacym sie olejem)

e 51yzek syropu klonowego

e 1tyzeczka ekstraktu waniliowego

e 50 g maki owsianej (mozesz zrobic
samodzielnie, mielac ptatki owsiane)

e 60 g waniliowej odzywki biatkowe;
(okoto Y, szklanki + 2 tyzki)

e 1tyzka drobnych kropelek
czekoladowych

e 50 g cukierkow mini M&M'’s

Sposob przygotowania:

1.W duzej misce umies¢ masto orzechowe, syrop klonowy, ekstrakt waniliowy,
make owsiang oraz odzywke biatkowa. Doktadnie wymieszaj mikserem
elektrycznym lub recznie za pomoca silikonowej szpatutki, az powstanie
gesta, jednolita masa.

2.Dodaj kropelki czekoladowe oraz cukierki M&M'’s i delikatnie wmieszaj je w
ciasto, by rownomiernie sie roztozyly.

3. Prostokatng foremke lub pojemnik (np. keksowke) wytdz papierem do
pieczenia. Przet6z do niej przygotowang mase, a nastepnie docisnij dokfadnie
dtonmi lub tyzka, wyrownujac powierzchnie.

4 Forme przykryj folig spozywcza i wstaw do zamrazarki na okofo 1 godzine lub
do momentu, az masa catkowicie stezeje.

5.Po tym czasie wyjmij batony z foremki, pomagajac sobie papierem. Ostrym
nozem pokrdj na 6-8 rownych batonow.

6. Gotowe batoniki przechowuj w lodowce do tygodnia, zawiniete osobno w
papier lub folie spozywcza. Mozesz tez przechowywac je w szczelnych
woreczkach w zamrazarce przez okres do 2 miesiecy.



DOMOWE KARMELKI DAKTYLOWE W

CZEKOLADZIE (TYLKO 4 SKEADNIKIY)  SKtadniki:
Karmel daktylowy:
 — e 200 g daktyli Medjool bez pestek (okoto

1 szklanki, mocno ugniecionych)

e 2 tyzki kremowego masta migdatowego
(lub innego masta orzechowego/nasion)

e 11tyzka roztopionego oleju kokosowego

Polewa czekoladowa:

150 g gorzkiej czekolady (posiekanej lub
w kropelkach)

e 2 tyzeczki oleju kokosowego

Przygotowanie:
1. Daktyle wtoz do miski, zalej bardzo goraca wodg i odstaw na okoto 10 minut, aby
dobrze zmiekty.
2.Gdy daktyle beda juz miekkie, odsacz je doktadnie z wody i przetoz do blendera
lub malaksera. Dodaj masto migdatowe oraz roztopiony olej kokosowy, a
nastepnie zmiksuj wszystko na gtadka, kremowg mase.
3.Gotowy karmel przet6z do niewielkiej formy (okoto 23x13 cm, np. keksowki)
wytozonej papierem do pieczenia. Wstaw do zamrazarki na okoto 2-3 godziny, az
karmel mocno stezeje.
4. Po tym czasie wyjmij karmel z formy, ostroznie zdejmij papier i pokrdj na 12
matych kwadratow.
5.Czekolade roztop razem z 2 tyzeczkami oleju kokosowego w kapieli wodnej lub
mikrofalowce (partiami po 30 sekund, mieszajac za kazdym razem) az bedzie
catkowicie ptynna.
6.Kazdy kawatek karmelu zanurzaj pojedynczo w rozpuszczonej czekoladzie,
dokfadnie pokrywajac z kazdej strony. Gotowe karmelki odktadaj na talerz lub
tace wytozong papierem do pieczenia.
7.Karmelki wstaw do lodowki na okoto godzine, az czekolada catkowicie zastygnie.
Gotowe karmelki przechowuj w lodowce i podawaj schtodzone. Smacznego!



ZDROWE KROWKI CZEKOLADOWE
Z 3 SKLADNIKOW

Skfadniki:
e 220 goleju kokosowego

e 180 ml (34 szklanki) miodu
e 100 g kakao w proszku

Sposob przygotowania:
1.Rozpusc olej kokosowy w garnuszku na matym ogniu lub
w mikrofalowce.
2.Dodaj miod oraz kakao, a nastepnie doktadnie wymieszaj
rozga, az powstanie jednolita, gtadka masa.
3.Foremke (np. keksowke o wymiarach ok. 23x13 cm) wytoz
papierem do pieczenia. Przelej do niej przygotowana
mase czekoladowa.
4. Umiesc¢ foremke w lodowce lub zamrazarce i schtadzaj, az
masa catkowicie stwardnieje.
5.Po zastygnieciu pokrdj na mate kwadraciki (okoto 2,5 cm).
Gotowe krowki przechowuj w lodéwce.



BEZGLUTENOWE CIASTECZKA
DAKTYLOWE BEZ PIECZENIA

Skfadniki:

e 10 daktyli Medjool bez pestek

e 150 g gorzkiej czekolady
(posiekanej lub w kropelkach)

e 1tyzka naturalnego masta
orzechowego (100%
orzechow, ewentualnie sol)

e szczypta soli morskiej
(opcjonalnie, do posypania)

Sposob przygotowania:

1.Blache lub wiekszy talerz wyt6z papierem do pieczenia.

2. Daktyle delikatnie rozchyl palcami, nie rozrywajac ich catkowicie, i utoz je na
papierze zachowujac okoto 5 cm odstepy.

3.Dno szklanki lub stoiczka delikatnie nattusc olejem lub spryskaj sprayem do
pieczenia, aby uniknac przywierania. Kazdy daktyl delikatnie sptaszcz przy
pomocy szklanki, formujac cienkie ciasteczka. Jesli daktyl przyklei sie do
szklanki, ostroznie odklej go nozem lub topatka.

4. Do miseczki odpornej na mikrofalowke wtoz czekolade i masto orzechowe.
Rozpusc je razem w mikrofaléwce (okoto 45-60 sekund, mieszajac co 20
sekund), az powstanie jednolita, gtadka masa.

5.Na kazdy sptaszczony daktyl natoz 1-2 tyzeczki masy czekoladowe;,
starannie pokrywajac caty wierzch.

6.0pcjonalnie posyp kazde ciasteczko odrobing soli morskiej dla lepszego
smaku.

7.Gotowe ciasteczka wstaw do lodowki lub zamrazarki, aby czekolada
zastygta i stwardniafa.

Podawaj schtodzone. Smacznego!




