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CZEKOLADOWY CHLEBEK BANANOWY

Jajka

Stodzik

% Vanilla

Ekstrakt waniliowy Maka owsiana

BROWNIE Z JOGURTEM GRECKIM -
l W WERSIJI FIT | NISKOKALORYCZNE)J

Gorzka czekolada

Mleko migdatowe



PROTEINOWE BROWNIE <kladniki:

e 100 g maki migdatowe;
\ e 40 g odzywki biatkowej (najlepiej waniliowej
lub czekoladowej)
15 g kakao
1 tyzeczka proszku do pieczenia (ok. 5 g)
0,5 tyzeczki soli (ok. 2 g)
70 g roztopionego oleju kokosowego lub
masta
e 2 jajkalub 2 jajka Iniane” (1 jajko Iniane =1
p~~  lyzka mielonego siemienia Inianego + 3 tyzki
wody, odstawione na kilka minut)
e 130 g cukru lub erytrytolu
e 1tyzeczka ekstraktu z wanilii (ok. 5 ml)
e 90 g drobnych kawatkow czekolady
(opcjonalnie)

Wykonanie:
1.Rozgrzej piekarnik do 175°C. Przygotuj kwadratowa
forme o boku 20 cm — nattusc jg lub wytoz papierem
do pieczenia.

2.W misce doktadnie wymieszaj wszystkie sktadniki.

3.Przetdz mase do formy, w razie potrzeby uzyj drugiego
arkusza papieru do pieczenia, by rownomiernie
docisngc ciasto.

44 Piecz przez 20 minut. Odstaw do catkowitego
ostygniecia — brownie zyska odpowiednig konsystencje
dopiero po schtodzeniu, a jeszcze lepsza po nocy w
lodowce (luzno przykryte).



ZDROWE CZEKOLADOWE DONUTY

PROTEINOWE (BEZ GLUTENU, PALEQ) Sktadniki:

Na donuty:

* 95 g maki migdatowej (blanszowanej)

* 35 g biatka konopnego

e 32 gkakao

e 0,5 tyzeczki cynamonu (opcjonalnie)

* 0,5 tyzeczki sody oczyszczonej

e 0,25 tyzeczki soli

e 2duze jajka

e 60 ml syropu klonowego

* 60 gjogurtu (uzyto jogurtu kokosowego bez
cukru)

* 2 tyzeczki ekstraktu z wanilii (ok. 10 ml)

Na polewe:

* 55 g gorzkiej czekolady (czekoladowe groszki
lub drobno posiekana tabliczka)

* 1tyzeczka oleju kokosowego (ok. 5 g)

* 2 tyzki masta migdatowego (ok. 30 g)

Wykonanie:
Donuty:
1.Rozgrzej piekarnik do 175°C. Nasmaruj ttuszczem forme na donuty (na 6 sztuk) i odstaw.
2.W duzej misce wymieszaj wszystkie suche sktadniki: make migdatowa, biatko konopne, kakao,
cynamon, sode i sol.
3.Dodaj mokre skfadniki: jajka, syrop klonowy, jogurt i wanilie. Wymieszaj trzepaczka lub
mikserem, az masa bedzie gtadka.
44 Przetdz ciasto do formy, napetniajac kazdy otwor niemal do petna. Najwygodniej zrobic to,
przelewajac mase do woreczka, odcinajac rog i wyciskajac ciasto do formy.
5.Piecz przez 18-20 minut. Po upieczeniu odstaw donuty na kilka minut, nastepnie wyjmij z
formy i przetoz na kratke do catkowitego ostudzenia (mozesz przyspieszyc ten proces,
wktadajac je do lodowki).
Polewa:
1.Rozpusc czekolade z olejem kokosowym — w mikrofalowce (po 20-30 sekund, mieszajac
miedzy seriami) lub w rondelku na matym ogniu.
2.Dodaj masto migdatowe i dobrze wymieszaj.
3.Zanurz kazdy donut w polewie, a nastepnie odt6z na kratke lub papier do pieczenia.
4 Wstaw donuty do lodowki lub zamrazarki, aby polewa stezafa.



PROTEINOWE CIASTKO

Skfadniki:

* 16 g odzywki biatkowej (ok. 3 tyzki)

e 30 g masta orzechowego (ok. 2 tyzki)

1,5 tyzki wybranego stodzika (np. ksylitol,
erytrytol, cukier kokosowy)

1tyzka wody (lub 2, jesli uzywasz
stodzika w formie sypkiej)

1/4 tyzeczki ekstraktu z wanilii (ok. 1 ml)
szczypta sody oczyszczonej (ok. 1/16
tyzeczki)

szczypta soli

opcjonalnie: kilka kropelek
czekoladowych, posiekane orzeszki
ziemne itp.

Wykonanie:

1.Rozgrzej piekarnik lub piekarnik elektryczny do 175°C.

2.Jesli masto orzechowe jest twarde, lekko je podgrzej, by
fatwiej sie mieszato.

3.W matej miseczce wymieszaj suche sktadniki. Nastepnie dodaj
sktadniki mokre i wymieszaj do uzyskania konsystenciji ciasta
na ciasteczka. Jesli uzywasz stodzika w formie sypkiej, dodaj
dodatkowa tyzke wody.

4 Utormuj ciastko i lekko je spfaszcz, nadajac mu ksztatt.

5.Piecz przez 7 minut, a potem catkowicie wystudz — ciastko
stwardnieje dopiero po ostygnieciu.

Gotowe do zjedzenia!



BIALKOWA DROZDZOWKA
TYPU MONKEY BREAD Sktadniki na ciasto:

e 180 g maki

e 45 g odzywki biatkowej waniliowej

45 g odzywki biatkowej bezsmakowej

2 tyzeczki proszku do pieczenia (ok. 10 g)

1/4 tyzeczki sody oczyszczonej (ok. 1,5 g)
e 450 g jogurtu greckiego 0% ttuszczu

Do obtaczania i pieczenia:
e 30 ml mleka migdatowego
e 18 g stodzika 1:1 bez kalorii (np. erytrytolu)
e 1,5tyzeczki cynamonu (ok. 4 g)
 opcjonalnie: 28 g posiekanych pekanow

Wykonanie:
1.Rozgrzej piekarnik do 175°C. Lekko nattusc forme keksowa.
2.(Opcjonalnie) Na dnie formy rozsyp posiekane orzechy pekan.
3.W duzej misce pofacz make, obie odzywki biatkowe, proszek do pieczenia i sode.
4. Dodaj jogurt i delikatnie wymieszaj, az powstang wilgotne, nieregularne grudki
ciasta. Nie mieszaj zbyt dtugo, bo kulki zrobig sie twarde przez biatko.
5.Zwilz dtonie woda, podziel ciasto na ok. 25 czesci (kazda to ok. 2 tyzki).
6.Z kazdej porcji uformuj kulke, w razie potrzeby ponownie zwilzajac dtonie —
ciasto bedzie klejace.
Skfadanie i pieczenie:
1.W matej miseczce przygotuj mleko. W osobnej miseczce potacz stodzik z
cynamonem.
2.Kazda kulke obtocz najpierw w mleku, a potem w mieszance cynamonowe;j.
Ukfadaj warstwami w formie keksowe;.
3.Piecz przez 20 minut, nastepnie przykryj folig aluminiowa i piecz kolejne 10-15
minut (tacznie 35 minut), az ciasto bedzie gotowe.
4 Wbz patyczek — powinien wyjsc suchy.
Ostudz i rozkoszuj sie bez wyrzutow sumienia!



WYSOKOBIALKOWA ZUPA Sktadniki:
BROKULOWA Z SEREM CHEDDAR o 1lyzka masta (ok. 15 g)

S 1 duza cebula (zotta), pokrojona w kostke
~ 2 duze marchewki, obrane i pokrojone w kostke
1 todyga selera naciowego, pokrojona
2 zabki czosnku, drobno posiekane
e 31gmaki pszennej (lub bezglutenowej)

e 0,5 tyzeczki wedzonej papryki

e 711 ml bulionu warzywnego

364 g brokutow, posiekanych

e 474 ml mleka 1%

e 113 g sera cheddar, startego (ok. 1 szklanka)

e 224 g chudego twarogu (zblendowanego na
gtadko)

e 50l i pieprz - do smaku

Wkonnie:

1.W duzym garnku rozpus¢ masto na srednim ogniu.

2.Dodaj cebule, marchew i seler. Smaz przez ok. 10 minut, czesto mieszajac, az
warzywa lekko zmiekna.

3.Dodaj czosnek i smaz jeszcze przez 1 minute.

4 Wsyp wedzong papryke i make, mieszaj przez 1 minute, az warzywa beda
rownomiernie obtoczone.

5.Wlej bulion i dodaj brokuty. Doprowadz do lekkiego wrzenia.

6.Gotuj na wolnym ogniu przez 8-9 minut, az brokuty zmiekna.

7.Dodaj mleko i podgrzewaj na matym ogniu, az zupa bedzie ciepfa.

8.Dodaj zblendowany twarog i starty ser, mieszaj, az wszystko sie rozpusci. Nie
podgrzewaj zbyt mocno, by mleko sie nie zwarzyto.

9.Przelej jedng szklanke zupy do blendera i zmiksuj na gtadko (uwazaj, by para
mogta swobodnie sie wydostac), po czym wlej z powrotem do garnka.
Alternatywnie mozesz uzyc¢ blendera recznego i delikatnie zmiksowac zupe
bezposrednio w garnku.

10. Dopraw solg i pieprzem do smaku.



MIEKKIE | WILGOTNE

BLONDIE PROTEINOWE
Sktadniki:

* 144 g odzywki biatkowej (ok. 4,5 miarki)

e 45 g maki migdatowej (ok. 1/4 szklanki + 2 tyzki)

e 90 g maki owsianej (ok. 3/4 szklanki)

e 96 g masta orzechowego (ok. 6 tyzek; moze by¢
rowniez z nerkowcow dla fagodniejszego smaku)

o 84 g lekkiego masta roslinnego (ok. 6 tyzek)

* 112 g niestodzonego musu jabtkowego (ok. 1/2
szklanki)

e 90 g brazowego cukru lub zamiennika (ok. 5 tyzek)

e 1/2 tyzeczki sody oczyszczone;

e szczypta soli

e 45 g gorzkiej czekolady w groszkach lub posiekanej

(ok. 3 tyzki)

Wykonanie:
1.Rozgrzej piekarnik do 160°C.
2.W duzej misce ubij razem masto orzechowe, lekkie masto roslinne i mus jabtkowy, az
uzyskasz jednolitg mase.
3.W osobnej misce wymieszaj wszystkie suche skfadniki (oprocz czekolady).
4. Dodaj suche skfadniki do mokrych i doktadnie wymieszaj, az powstanie geste ciasto o
konsystencji ciasteczkowe;j.
5.Dodaj czekolade i delikatnie wmieszaj do masy.
6. Forme 20x20 cm (8x8 cali) wytoz papierem do pieczenia lub spryskaj olejem w sprayu.
Przetoz ciasto do formy i dtonmi docisnij, wyrownujac powierzchnie.
7.Piecz przez 12-15 minut w 160°C. Czas pieczenia zalezy od piekarnika, rodzaju formy i
preferencji — mozesz bezpiecznie lekko niedopiec, jesli lubisz bardzo wilgotne blondie. Ja
piektem 14 minut.
8.Wyjmij forme z piekarnika i koniecznie ostudz przez 1 godzine - $rodek bedzie zbyt miekki
tuz po upieczeniu, ale stezeje w miare chtodzenia.
9.Pokrdj na 16 kwadratow i gotowe!
Przechowywanie:
Blondie najlepiej przechowywac w lodowce - zyskuja wtedy na strukturze. Mozna je tez
mrozi¢ - nawet po wyjeciu z zamrazarki sg wystarczajaco miekkie, by je od razu jesc.



NAJLEPSZE PROTEINOWE

KULKI Z TWAROGU Skfadniki:

Wykonanie:

1 szklanka twarogu 2% ttuszczu (ok. 240 g)

2 tyzki syropu klonowego

1tyzeczka ekstraktu z wanilii (ok. 5 ml)

1,5 szklanki maki migdatowej (ok. 150 g) —
mozna uzy¢ maki pszennej, ale musi byc¢
uprzednio poddana obrdbce cieplnej, jesli ma
by¢ spozywana na surowo

1/4 szklanki odzywki biatkowej (ok. 25-30 g) —
najlepiej waniliowej, ale mozna uzy¢ dowolnej
1,5 szklanki czekoladowych groszkow (ok. 270
g), podzielone na dwie porcje — np.
bezcukrowe gorzkie czekoladki Lily's

1 tyzeczka oleju kokosowego (ok. 5 g)

1.Zblenduj twardg w blenderze lub malakserze na gtadka mase.
2.0dmierz 1 szklanke czekolady i odstaw na pozniej. W Sredniej misce wymieszaj
dokfadnie wszystkie pozostate sktadniki (tacznie z pozostatymi 0,5 szklanki

czekolady) z gtadkim twarogiem.
3.Wstaw mase do lodowki na 30 minut.
4 Wytoz blaszke papierem do pieczenia.

5.Za pomoca tyzki do lodow lub dtoni formuj kulki i uktadaj je na przygotowane;

blasze.

6. W10z kulki do zamrazarki na minimum 20 minut.

7.W matej miseczce przeznaczonej do mikrofali umiesc pozostata 1 szklanke
czekolady oraz olej kokosowy. Podgrzewaj w 15-sekundowych odstepach,
mieszajac po kazdej turze, az czekolada catkowicie sie rozpusci.

8.Zanurzaj kulki w roztopionej czekoladzie, obtaczajac je dokfadnie, i odktadaj z

powrotem na papier do pieczenia.

9.Schtadzaj w lodowce, az czekolada stwardnieje.
Gotowe! Trzymaj w lodowce lub zamrazarce — idealne na szybka, biatkowa przekaske.



PROTEINOWE BATONIKI

Warstwa krucha (shortbread):

e 200 g maki migdatowej (ok. 2 szklanki)

e 60 g odzywki biatkowej waniliowej lub maki

owsiane]

e 60 ml syropu klonowego (ok. 1/4 szklanki)

e 60 ml oleju kokosowego, roztopionego (ok. 1/4

szklanki)
Warstwa karmelowa:

e 160 g kremowego masta orzechowego (ok. 2/3
szklanki; mozesz uzyc¢ tez masta z nerkowcow dla
tagodniejszego smaku)

80 ml syropu klonowego (ok. 1/3 szklanki)
2 tyzki roztopionego oleju kokosowego (ok. 30 ml)
2 miarki kolagenu (opcjonalnie)
e 1tyzeczka ekstraktu z wanilii (ok. 5 ml)
Polewa czekoladowa:
e 2 szklanki gorzkiej czekolady (ok. 340 g)
o 2 tyzeczki oleju kokosowego (ok. 10 ml)

LY

Wykonanie:

1.Wymieszaj wszystkie skfadniki na warstwe kruchg, a nastepnie rownomiernie
rozprowadz i docisnij mase do dna foremki 20 x 20 cm wytozonej papierem do
pieczenia. Wstaw do zamrazarki na czas przygotowania karmelu.

2.W misce pofacz masto orzechowe, syrop klonowy, wanilie, olej kokosowy i
kolagen. Wymieszaj na gtadkq mase.

3.Wylej mase karmelowg na schtodzony spod i ponownie wstaw do zamrazarki na
Co najmniej 1 godzine.

4 Rozpusc czekolade z olejem kokosowym — najlepiej w mikrofalowce lub w kapieli
wodnej. Przygotuj wiecej polewy, aby tatwiej byto zanurzac batony.

5.Wyjmij schtodzony blok z foremki i pokrdj na 10 batonéw lub 20 kwadracikow.

6.Kazdy kawatek zanurz w czekoladzie, pozwol nadmiarowi sptynac, a nastepnie
utdz na papierze do pieczenia. Opcjonalnie posyp sola morska w ptatkach.

7.Wstaw do lodowki na 10 minut, aby polewa stwardniata.



CZEKOLADOWY CHLEBEK gy,
BANANOWY 3 dojrzate banany sredniej wielkosci (tacznie ok.

360 g)

e 2duzejajka

e 60 g masta orzechowego (np. z migdatow,
orzechow ziemnych, nerkowcow lub nasion
stonecznika)

e 70 g stodzika w formie sypkiej (np. z owocu
mnicha) lub brazowego cukru

e 1tyzeczka ekstraktu z wanilii (ok. 5 ml)

e szczypta soli morskiej (ok. 1/6 tyzeczki)

e 150 g maki owsianej (lub innej ulubionej maki)

e 50 g kakao

e 2 tyzeczki proszku do pieczenia (ok. 10 g)

e 40 g czekoladowych groszkow lub posiekane;
gorzkiej czekolady

e Opcjonalnie — wersja wysokobiatkowa:

Wykonanie: e 50 g odzywki biatkowej (w zastepstwie 50 g maki)

1.Rozgrzej piekarnik do 180°C. Foremke keksowa o dtugosci 20 cm wytoz
papierem do pieczenia lub nattusc.

2.W duzej misce rozgnie¢ banany widelcem na gtadka mase. Dodaj masto
orzechowe i jajka, dokfadnie wymieszaj.

3.Dodaj stodzik (lub cukier), ekstrakt z wanilii i sol. Mieszaj trzepaczka lub
widelcem przez okoto 2 minuty, az masa bedzie jednolita.

4. Dodaj make owsiang (lub make + odzywke biatkowa), kakao i proszek do
pieczenia. Wymieszaj do pofaczenia sktadnikow, a na koncu delikatnie
wmieszaj czekoladowe groszki.

5.Przelej ciasto do przygotowanej formy. Mozesz posypac wierzch dodatkowa
porcja czekolady.

6.Piecz przez 30-40 minut, az wtozony patyczek wyjdzie suchy.

7.Po upieczeniu odstaw chlebek w formie na 15 minut, nastepnie wyjmij i
pozostaw do catkowitego ostudzenia przed krojeniem.

Smacznego! Idealny na sniadanie, deser albo biatkowa przekaske.



BROWNIE Z JOGURTEM GRECKIM -

W WERSJI FIT | NISKOKALORYCZNEJ  Skfadniki:
e 3/4 szklanki maki (ok. 75 g) - owsiana lub pszenna

1/2 szklanki kakao (ok. 50 g)

1/2 szklanki stodzika (np. erytrytolu - ok. 80 g)
1tyzeczka proszku do pieczenia (ok. 5 g)

1/4 tyzeczki soli

1 szklanka jogurtu greckiego 0% ttuszczu (ok. 250
g, najlepiej naturalnego, niestodzonego)

1/2 szklanki mleka migdatowego niestodzonego
(ok. 120 ml, w razie potrzeby dodaj odrobine
wiecej — niektore kakao wchtaniajg wiecej ptynu)
90 g gorzkiej czekolady (mozna uzy¢ groszkow
czekoladowych lub posiekanej tabliczki)

Wykonanie:

1.Rozgrzej piekarnik do 175°C. Przygotuj forme 20x20 cm - wyt6z papierem
do pieczenia lub spryskaj olejem w sprayu.

2.W duzej misce potacz wszystkie suche sktadniki: make, kakao, stodzik,
proszek do pieczenia i sol.

3.Dodaj jogurt i mleko migdatowe. Wymieszaj tylko do momentu potaczenia
sktadnikow - nie mieszaj zbyt dtugo. Ciasto powinno by¢ dosc geste, ale
jesli bedzie za suche, dolej odrobine mleka.

41 W osobnej miseczce rozpusc czekolade (najlepiej w kuchence mikrofalowe;
lub w kapieli wodnej). W razie potrzeby dodaj odrobine oleju kokosowego,
zeby utatwic roztapianie.

5.Wlej roztopiong czekolade do masy i delikatnie wmieszaj.

6. Przetoz ciasto do przygotowanej formy. Mozesz dodatkowo posypac
wierzch czekoladowymi groszkami.

7.Piecz przez 30-35 minut, az wierzch bedzie Sciety, a srodek lekko wilgotny.

8.0studz przed krojeniem.

Gotowe! Wilgotne, lekkie brownie z duzg iloscig biatka i bez zbednych kalorii.




