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Barbora L. lubi gotowaé. Ale przede wszystkim robi pigkne zdjecia.
Barbora H. wymysla i komponuije przepisy.

Petr nie gotuje ani nie robi zdje¢, za to najchetniej testuje sktadniki i prébuje
nowych potgczen.

Co nas tqczy?

Nie jest nam obojetne, co jemy i w jakie] postaci.
Stworzylismy te ksiqzke kucharskqg i wydalismy jg wlasnym sumptem.
Mielismy wtedy érednio 21 lat.

Do naszego zespotu dotgczyta mama Petra — Jana — ktéra sumiennie
wyprébowuije wszystkie przepisy, komentuje je i testuje na catej rodzinie.

Nasza ksigzka — cho¢ moze trudno w to uwierzyé — powstawata migdzy Czechami
a Danig. W rozjazdach. Niektére sktadniki, niezbedne do przyrzqdzenia okreslonej
potrawy, przejechaly pét Europy. Dzi$ nasza ksigzka trafia na polskie stoty (i pétki
kuchenne). Do kraju, ktérego ciekawe trendy kulinarne nieustannie nas inspirujq.

Ale to juz inna historia.
Historie naszej ksiqzki poznasz na kolejnej stronie.



Owsiane placuszki z serkiem wiejskim

Przygotowanie: 5 minut
Gotowanie lub pieczenie: 8 minut

— 100 g serka wiejskiego

1 jajko
— 160 g zmielonych ptatkéw
owsianych

1 tyzeczka cynamonu

— 11tyzeczka proszku do pieczenia
bez fosforanéw

— 1 banan

— 80 ml mleka sojowego

O®

Wartosci odzywceze na 1 porcje:

Stopieri trudnosci: tatwe
Liczba porcii: 4 porcje

Wszystkie skfadniki umie$é w blenderze i zmiksuj

na gtadkg mase. Z masy uformuj mate placuszki

i piecz je na patelni nieprzywierajqcej przez 2 minuty
z kazdej strony.

NASZA RADA: Placuszki podawaij ze $wiezymi
owocami i jogurtem.

237 keal | 11 g biatek| 35 g weglowodanéw | 6 g ttuszczéw
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Nocna owsianka

Przygotowanie: 5 minut
Gotowanie lub pieczenie: 0 minut

— 1 sredni banan

— 120 ml mleka

— 40 g ptatkéw owsianych
— 100 g jogurtu greckiego
— 5 g nasion chia

— 1tyzeczka cynamonu

— 40 g swiezych malin

O®

Wartosci odzywceze na 1 porcje:

Stopieri trudnosci: tatwe
Liczba porciji: 1 porcja

Przygotuj sobie zamykany sfoik, np. z pokrywkq typu
twist. W miseczce rozgnie¢ widelcem banana, dodaj
mleko, pfatki owsiane, jogurt, nasiona chia i cyna-
mon. Wymieszaj sktadniki i dodaj maliny. Ponownie
wymieszaj i umie$é mieszanke w stoiku. Stoik zamknij
i umie$¢ na noc w lodéwee.

NASZA RADA: Do owsianki pasujq praktycznie
wszystkie owoce sezonowe.

427 keal | 22 g biatek| 69 g weglowodanéw | 7 g tuszczéw
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Budyn chia z mango

Przygotowanie: 10 minut
Gotowanie lub pieczenie: 0 minut

— 30 g nasion chia

— 200 ml mleka

— %2 mango

— kilka kropli stewii

— 10 g ptatkéw kokosowych
do posypania

O®

Wartosci odzywceze na 1 porcje:

Stopien trudnosci: tatwe
Liczba porciji: 1 porcja

Nasiona chia wymieszaj z mlekiem i stewiq, a potem
wstaw do lodéwki na co najmniej 30 minut, zeby
napecznialy. Mango pokréj na plasterki i umie$é

w szklance lub stoiczku, dodaj gotowy budyri i posyp
ptatkami kokosowymi. Budyr podaj od razu albo
przechowuj w lodéwce (najdtuzej okofo tygodnial).

NASZA RADA: Budyr chia to doskonate szybkie
$niadanie: pierwsze albo drugie. Mieszanke mleka
i nasion przygotuj wieczorem, zeby w nocy zdqgzyty
napecznieé, rano dodaj tylko owoce.

448 keal | 15 g biatek| 52 g weglowodanéw | 20 g fuszczéw

24

25



Gofry z maslankg i cynamonem

Przygotowanie: 5 minut
Gotowanie lub pieczenie: 3 minuty

— 200 ml maslanki

— 100 ml mleka

— 1tyzka miodu

— 1 tyzka oleju kokosowego
(rozpuszczonego)

— 2 jajka

— 220 g petnoziarnistej magki
orkiszowej (typ 2000)

— 1tyzeczka proszku do pieczenia
bez fosforanéw

— 1 tyzeczka mielonego cynamonu

— szczypta soli

Q

Wartosci odzywceze na 1 porcje:

Stopieri trudnosci: tatwe
Liczba porcii: 4 porcje

W misce ubij mikserem maslanke, mleko, miéd, olej
kokosowy i jajka. Sukcesywnie dodawaj mgke petno-
ziarnistq, proszek do pieczenia, szczypte soli i cyna-
mon. Porcje ciasta wlewaj do gofrownicy i piecz przez
2-3 minuty. Czas pieczenia bedzie sie odrobine réznit
w zaleznosci od typu gofrownicy.

NASZA RADA: Gotowe gofry polej syropem klo-
nowym i udekoruj plasterkami czerwonej pomarariczy
i drobnymi owocami, np. porzeczkami.

317 keal | 13 g biatek| 47 g weglowodanéw | 9 g ttuszczéw

26



Kulebiak

Przygotowanie: 35 minut
Gotowanie lub pieczenie: 60 minut

— 320 g petnoziarnistej maki orki-
szowej typ 2000 (+70 g do posypa-
nia stolnicy)

— 5 jajek

— 50 g rozpuszczonego masta

— 120 ml letniej wody

— 180 g biatego dtugoziarnistego ryzu
(waga na sucho)

— 1 srednia zétta cebula

— 20 g suszonych grzybow
(namoczonych w wodzie)

— 1tyzka oliwy z oliwek

— 1 garséé swiezego koperku

— 1 duzy filet z fososia bez skéry
(ok. 500 g)

— sol

— pieprz

Wartosci odzywceze na 1 porcje:

Stopieri trudnosci: érednie
Liczba porcii: 8 porgiji

Przygotuj ciasto na pierogi. Do duzej miski przesiej 320 g
maki orkiszowej, dodaj 1 jajko, rozpuszczone masfo

i 120 ml letniej wody. Wymieszaj sktadniki i wyréb ciasto.
Przykryj miske $ciereczkq i odstaw. Przygotuj skfadniki na
farsz. Ugotuj ryz. W miedzyczasie obierz cebule i pokrdj

w kostke. Odcedz namoczone grzyby. Na patelni rozgrzej
1 tyzke oliwy, dodaj cebule i podsmazaj przez 5 minut na
$rednim ogniu. Nastepnie dodaj grzyby, podlej je odrobing
wody, przykryj pokrywkq, zmniejsz ogier i du$ na $rednim
ogniu przez 10 minut — az woda odparuie, a grzyby
zmigkng. Zdejmij patelnie z ognia. Ugotuj 3 jajka na twardo,
obierz je i pokréj na potéwki. Koperek drobno posiekai.

Oczys¢ tososia. Rozgrzej piekarnik do 180°C. Blat lub stol-
nice posyp makq orkiszowq. Ciasto umie$¢ na stolnicy, roz-
watkuj je na placek o grubosci ok. 2 mm i umie$¢ na blasze
wylozonej papierem do pieczenia. Przygotuj duzq salaterke,
wymieszaj w niej ugotowany ryz, duszonq cebulke z grzy-
bami, koperek, sél i pieprz. Potowe farszu umiesé na srodku
placka i rozsmaruj, pozostawiajgc wolne boki z , gotym”
ciastem, ktérymi nakryjesz farsz. Na farszu utéz filet z foso-
sia, ugotowane jajka i resztke ryzu z grzybami. Nastepnie
nakryj farsz jedng strong ciasta, potem drugq, formujqc stru-
del. Krétkie brzegi wiéz pod spéd. Ubij 1 jajko i posmaruj
nim strudel. Umie$¢ blache w rozgrzanym piekarniku i piecz
przez 30—35minut w temperaturze 170—-180°C.

486 keal | 23 g biatek| 51 g weglowodanéw | 20 g fuszczéw
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Zapiekane awokado z jajkiem

Przygotowanie: 5 minut
Gotowanie lub pieczenie: 20 minut

— 1 awokado

— 2 jajka

— 4 pomidorki koktajlowe

— 1 tyzeczka suszonej kolendry
— sol

— pieprz

O®

Wartosci odzywceze na 1 porcje:

Stopieri trudnosci: tatwe
Liczba porciji: 2 porcje

Piekarnik rozgrzej do 190°C. Awokado przepotéw

i wyjmij pestke. Za pomocq tyzeczki powigksz troche
wgtebienie po pestce. Do kazdego wgtebienia whij
jajko i wtéz pokrojone pomidorki, wszystko oprész
solq, pieprzem i kolendrg. Zapiekaj przez okoto

20 minut w temperaturze 180-190°C.

NASZA RADA: Awokado mozna tez zapiec na
przykfad z mozarellg i szynkq.

319 keal | 8 g biatek| 7 g weglowodandéw | 29 g ttuszczéw
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Zupa z czerwonej soczewicy

Przygotowanie: 10 minut
Gotowanie lub pieczenie: 35 minut

— 2tyzki oliwy z oliwek

— 1 dymka

— 200 g marchewki

— 2 zgbki czosnku wycisniete
przez praske

— 30 g przecieru pomidorowego
bez cukru

— 200 g krojonych pomidoréw
z puszki

— 11 bulionu warzywnego

— 150 g czerwonej soczewicy

— 1 tyzeczka suszonego tymianku

— sol

— pieprz

VO®

Wartosci odzywceze na 1 porcje:

Stopieri trudnosci: érednie
Liczba porcii: 4 porcje

Na oliwie z oliwek lekko podsmaz drobno posiekang
dymke. Dodaj marchewke pokrojong na plasterki

i podsmazaj przez okoto 5 minut. Na patelnie dodaj
wyciéniety czosnek i podsmazaj przez kolejne 2 mi-
nuty. Dodaj przecier pomidorowy i pomidory, zalej
bulionem. Zupe doprowadz do wrzenia, po czym
dodaj czerwongq soczewice oraz tymianek. Gotuj, az
soczewica zmieknie, co przewaznie zajmuje okoto
25 minut. Zupe dopraw solq i pieprzem.

NASZA RADA: Jezeli lubisz pikantne dania, do zupy
dodaj szczypte suszonego chili.

251 keal | 11 g biatek| 34 g weglowodanéw | 8 g ttuszczéw
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56

— Kuskus z pieczonymi warzywami
— Chilli con carne
— Pieczone nuggetsy z kurczaka
— Pieczony baktazan
z orzeszkami piniowymi
— Zapiekanka z penne i ricotty
— Placki marchewkowe
— tosos z ziemniakami

57



Pizza z kalafiora

Przygotowanie: 10 minut
Gotowanie lub pieczenie: 35 minut

NA CIASTO

— 1 kalafior $redniej wielkosci

— 3 jajka

— 1tyzka oliwy z oliwek

— 1tyzeczka suszonego oregano
— szczypta soli

— 2tyzki siemienia Inianego

NA SOS

— 1tyzka oliwy z oliwek

— % biatej cebuli

— 400 g pomidoréw z puszki

— 1tyzka przecieru pomidorowego
— sol

— pieprz

— Y2tyzeczki oregano

O®

Wartosci odzywceze na 1 porcje:

Stopien trudnosci: tatwe
Liczba porciji: 5 porgji

Piekarnik rozgrzej do 190°C. Kalafiora umyj, podziel
na rézyczki i ugotuj je do migkkosci. Po ugotowaniu
odcedz je, odsqcz i zmiksuj blenderem. Nastepnie
dodaj pozostate sktadniki na ciasto i zmiksuj wszystko
blenderem na gladkg mase. Mase wlej na blache
wylozong papierem do pieczenia. Jedli to konieczne,
pomagaj sobie tyzkq. Masa wystarczy na 4 niewielkie
pizze.

Na tyzce oliwy z oliwek lekko podsmaz drobno posie-
kanq cebulke. Nastepnie dodaj przecier pomidorowy
i smaz przez 2 minuty. Dodaj drobno pokrojone pomi-
dory i du$ przez kolejnych 5 minut. Sos dopraw solg,
pieprzem i oregano. Pizze réwnomiernie posmaruj
sosem i piecz w 180-190°C przez okoto 20 minut.
Podpieczone pizze wyjmij z piekarnika i utéz na nich
dowolne sktadniki, a nastepnie zapiekaj przez kolej-
nych 10 minut.

NASZA RADA: Na bazowq pizze mozesz wrzucié
mozarelle, oliwki, szynke, parmezan albo pomidory
z bazyliq.

147 keal | 7 g biatek| 7 g weglowodanéw | 10 g tuszczéw
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Indyk z komosg

Przygotowanie: 15 minut
Gotowanie lub pieczenie: 40 minut

— 2tyzki oliwy z oliwek

— 1 niewielka biata cebula

— 250 g komosy ryzowej (quinoi)*
— 1| bulionu warzywnego

— 400 g piersi z indyka

— 200 g swiezych pieczarek

— 1tyzka klarowanego masta

— 1tyzeczka suszonego tymianku
— 2tyzki soku z cytryny

— sél

— pieprz

Wartosci odzywceze na 1 porcje:

Stopieri trudnosci: érednie
Liczba porciji: 4 porcje

Na gtebokiej patelni rozgrzej tyzke oliwy z oliwek

i podsmaz drobno posiekang cebulke. Dodaj komose,
sél, pieprz i tymianek, smaz na $rednim ogniu przez

3 minuty. Zalej chochlg bulionu warzywnego i pocze-
kaj, az sie wchfonie. Jeszcze kilkakrotnie dolej bulionu
i du$ tak dtugo, az komosa sig ugotuje do migkkosci.
Odstaw. Pier$ z indyka pokréj w paski, podsmaz na
tyzce oliwy z oliwek, a nastepnie poszarp na mate
kawateczki. Na patelni rozpuéé klarowane masto

i podsmaz na nim pieczarki (okofo 10 minut). Wymie-
szaj pieczarki z indykiem i komosq, podawaj od razu
po przygotowaniu.

NASZA RADA: Jezeli masz w ogrodzie $wiezq bazy-
lie albo pietruszke, uzyj ich zamiast suszonych ziét.

* Komosa ryzowa (quinoa) to jedno z najstarszych
ziaren spozywanych przez cztowieka. Nie zawiera
glutenu i uznawana jest za superzywno$¢ (ang. super-
food). W sklepach znajdziesz trzy rodzaje komosy:
czerwong, czarng i biafq.

442 keal | 35 g biatek| 49 g weglowodanéw | 12 g ttuszczéw

76



Placuszki z cukinii

Przygotowanie: 30 minut
Gotowanie lub pieczenie: 6 minut

— 300 g cukinii

— 300 g ptatkéw owsianych

— 2 jajka

— 1 zgbek czosnku

— 1 tyzeczka suszonego majeranku

— Y2 tyzeczki tartej gatki
muszkatotowej

— 50 g klarowanego masta*

— sol

— pieprz

O®

Wartosci odzywceze na 1 porcje:

Stopien trudnosci: tatwe
Liczba porciji: 4 porcje

Cukinie zetrzyj na tarce, posdl i przetéz na sitko
umieszczone nad salaterkq. Pozostaw na 10-15 minut
do odsqgczenia, a nastepnie wyciénij pozostatq wode.
Cukinie wymieszaj z ptatkami owsianymi i jajkiem.
Dodaj wyciéniety czosnek, dopraw solg, pieprzem,
majerankiem i gatkqg muszkatotowq. Na patelni roz-
grzej klarowane masto. Z ciasta uformuj placuszki

i smaz na klarowanym masle przez 3 minuty z kazdej
strony.

NASZA RADA: Jezeli chcesz, zeby danie byto
|zejsze, placuszki mozesz upiec w piekarniku, na
blasze wytozonej papierem do pieczenia. Piecz je
przez ok. 25 minut w temperaturze 170-180°C.

* Klarowane masfo (ghi) pochodzi z tradycyjnej
kuchni indyjskiej. Z masta w procesie klarowania
usuwa sie biatka, dzieki czemu jest ono diuzej przy-
datne do spozycia i mozna je przechowywaé w wyzs-
zych temperaturach. Jezeli chcesz uzyskaé masto
klarowane domowej roboty, zerknij na's. 108.

455 keal | 14 g biatek| 54 g weglowodanéw | 21 g fuszczéw
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Spaghetti z sosem z awokado

Przygotowanie: 10 minut
Gotowanie lub pieczenie: 30 minut

— 240 g petnoziarnistego spaghetti
— 3 dojrzate awokado

— 1 zgbek czosnku

— 2tyzki oliwy z oliwek

— 1tyzka soku z cytryny

— swieze listki bazylii

— garsé orzechéw wiloskich

— sol

— pieprz

O

Wartosci odzywceze na 1 porcje:

Stopieri trudnosci: tatwe
Liczba porcii: 4 porcje

Makaron ugotuj w osolonej wodzie, zgodnie z instruk-
cjg na opakowaniu. W miedzyczasie przygotuj sos.
Usun skérke i pestki z awokado, zmiksuj je blenderem
razem z oliwg z oliwek, czosnkiem i sokiem z cytryny.
Odcedz makaron i zalej sosem, wymieszaj. Dopraw
do smaku solq i pieprzem, podawaj z listkami bazylii

i orzechami wloskimi.

NASZA RADA: Orzechy wloskie mozesz zastqpié
orzeszkami pinii uprazonymi na suchej patelni albo
pokrojonymi pomidorami.

657 keal | 12 g biatek| 49 g weglowodanéw | 46 g ttuszczéw
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Pyry z gzikiem

Przygotowanie: 10 minut
Gotowanie lub pieczenie: 30 minut

— 1 kg matych, surowych ziemniakéw
(najlepiej typu A)

— 500 g biatego sera (1% Huszczu)

— 180 g niskottuszczowej kwasnej
$mietany lub jogurtu

— 1 garsé siekanego, swiezego
s zczypiorku

— 2 tyzki rozpuszczonego
klarowanego masta (opcjonalnie)

— sol

O®

Wartosci odzywceze na 1 porcje:

Stopien trudnosci: tatwe
Liczba porcii: 6 porciji

Ziemniaki oczy$¢ szczoteczkq i dokfadnie umyi.

Nie obieraj! W duzym garnku zagotuj wode, wrzué
ziemniaki, przykryj pokrywkq i gotuj do migkkosci

na $rednim ogniu (ok. 30 minut). W migdzyczasie
przygotuj gzik: wymieszaj bialy ser, kwaéng $mietang,
potowe porcji szczypiorku i sél. Ugotowane ziemniaki
w mundurkach polej rozpuszczonym mastem i posyp
resztq szczypiorku. Podawaj z gzikiem.

268 keal | 19 g biatek| 31 g weglowodanéw | 8 g ttuszczéw
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Pasta z awokado

Przygotowanie: 5 minut
Gotowanie lub pieczenie: 0 minut

— 1 awokado

— 120 g serka wiejskiego
— 1 zgbek czosnku

— 1 tyzka soku z cytryny
— 1tyzka tahini*

— sol

O®

Wartosci odzywceze na 1 porcje:

Stopien trudnosci: tatwe
Liczba porciji: 2 porcje

Wszystkie sktadniki zmiksuj blenderem na gtadkg
mase.

NASZA RADA: Pastq posmaruj chleb petnoziarnisty,
na kanapkach utéz jajko na twardo w plasterkach.

* Tahini to pasta z mielonych nasion sezamu. W po-
réwnaniu do pozostatych masef orzechowych ma
charakterystyczny gorzkawy smak. Tahini ma szerokie
zastosowanie w daniach gorgeych i zimnych, np.

do zageszczania zup, doprawiania humusu albo
pieczenia.

336 keal | 10 g biatek| 8 g weglowodanéw | 30 g Huszczéw

12
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Pasta z bakliazana

Przygotowanie: 15 minut
Gotowanie lub pieczenie: 50 minut

— 1 baktazan

— 3 zgbki czosnku

— 200 g ricotty

— 1tyzka soku z cytryny
— garsé swiezej bazylii
— sol

— pieprz

O®

Wartosci odzywceze na 1 porcje:

Stopieri trudnosci: érednie
Liczba porciji: 4 porcje

Baktazana ponaktuwaj widelcem i zapakuj w folig
aluminiowq razem z obranymi zgbkami czosnku. Piecz
w rozgrzanym piekarniku w temperaturze 170-180°C
przez 45-50 minut. Pozostaw do ostygniecia,

a nastepnie owin foliq spozywczq. Po chwili obierz
baktazana ze skéry, migzsz i upieczony czosnek
umie$¢ w blenderze. Zmiksuj na gtadkg mase. Dodaj
ricotte, sok z cytryny, dopraw solq i pieprzem. Na sam
koniec dodaj $wiezg bazylie.

NASZA RADA: Paste podawaij np. z krakersami
petnoziarnistymi wedtug przepisu ze s. 132.

110 keal | 5 g biatek| 7 g weglowodandw | 7 g uszczéw

18
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Tiramisu

Przygotowanie: 10 minut
Gotowanie lub pieczenie: 0 minut

— 12 biszkoptéw petnoziarnistych*

— 1 mocne espresso

— 150 g pétttustego twarogu

— 50 ml pétttustego mleka

— 30 g biatka serwatkowego o smaku
waniliowym (opcjonalnie)

— 1tyzeczka stewii

— 2 tyzki kakao holenderskiego

Q

Wartosci odzywcze na 1 sztuke::

Stopien trudnosci: tatwe
Liczba porciji: 1 porcja

Przygotuj szklanke, na dnie pokrusz 4 biszkopty i zalej
V5 przygotowanej kawy. W misce wymieszaj twardg,
mleko, biatko i stewie albo inny stodzik. Do szklanki

z biszkoptami natéz /s masy serowej, a na wierzchu
umies$¢ kolejne 4 biszkopty. Dodaj kolejng 5 masy,
biszkopty i resztke masy, posyp kakao. Szklanke
umie$é w lodéwee na co najmniej 20 minut.

NASZA RADA: Tiramisu mozesz wzbogaci¢
owocami sezonowymi.

* Przepis na domowe biszkopty petnoziarniste znajd-
ziesz nas. 148.

493 keal | 51 g biatek| 43 g weglowodanéw | 13 g ttuszczéw
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Makowiec z jabtkami

Przygotowanie: 15 minut
Gotowanie lub pieczenie: 60 minut

— 4 jajka

— 200 g mielonego maku

— 200 g pétttustego twarogu

— 300 g tartych jabtek

— 2 tyzki miodu

— 2tyzeczki proszku do pieczenia
bez fosforanéw

— 1tyzeczka ekstraktu waniliowego

— szczypta soli

O®

Wartosci odzywceze na 1 porcje:

Stopieri trudnosci: tatwe
Liczba porciji: 16 porcji

Rozgrzej piekarnik do 170°C. Rozdziel wszystkie
zétka od biatek. Zéttka umiesé w misce, dodaj mak,
twardg, jabtka, midd, proszek do pieczenia, ekstrakt
waniliowy i szczypte soli. Biatka ubij na sztywnq piane
i ostroznie wmieszaj do ciasta. Ciasto wlej do formy

o $rednicy 20 cm wyfozonej papierem do pieczenia.
Piecz przez 60 minut w temperaturze 160-170°C.
Przed podaniem pokréj na 16 réwnych kawatkdw.

NASZA RADA: Podawaj z twarogiem stodzonym
miodem.

120 keal | 5 g biatek| 9 g weglowodanéw | 7 g ttuszczéw
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Krem kakaowy z tofu

Przygotowanie: 10 minut
Gotowanie lub pieczenie: 0 minut

— 200 g naturalnego tofu

— 1 zamrozony banan

— 1tyzeczka miodu

— 100 ml mleka ryzowego

— 2tyzeczki kakao holenderskiego
— 100 g twarogu pétitustego

— 20 g tartej gorzkiej czekolady

O®

Wartosci odzywceze na 1 porcje:

Stopieri trudnosci: tatwe
Liczba porcii: 4 porcje

Tofu, banana, miéd, mleko ryzowe i kakao zmiksuj
blenderem na gladkg mase. Krem umie$é w szklan-
kach albo stoiczkach, dodaj twardg, wymieszaj

i posyp widrkami czekoladowymi.

164 keal | 11 g biatek| 14 g weglowodanéw | 7 g ttuszczéw
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Mus malinowy

Przygotowanie: 5 minut
Gotowanie lub pieczenie: 0 minut

— 100 g malin

— 1tyzeczka nasion chia

— 1tyzeczka miodu

— 120 g jogurtu naturalnego
— 30 g ptatkéw owsianych

O®

Wartosci odzywceze na 1 porcje:

Stopieri trudnosci: tatwe
Liczba porciji: 1 porcja

Maliny rozgnieé i wymieszaj z miodem i nasionami
chia. Mus przelej do szklanki. Na wierzchu umiesé
warstwe jogurtu i posyp podpieczonymi ptatkami
owsianymi.

NASZA RADA: Zamiast zwyklych ptatkéw owsianych
mozesz uzyé naszej domowej granoli ze s. 20-21.

309 kcal | 11 g biatek| 46 g weglowodanéw | 9 g fuszczéw
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Miodownik z ptatkéw owsianych

Przygotowanie: 30 minut
Gotowanie lub pieczenie: 12 minut

NA CIASTO

— 200 g petnoziarnistej mgki
orkiszowej

— 130 g ptatkéw owsianych

— 100 g zmielonych ptatkéw
owsianych

— 2tyzeczki cynamonu

— 1tyzeczka proszku do pieczenia
bez fosforanéw

— 2 jajka

— 100-150 ml mleka

— 30 g oleju kokosowego
(rozpuszczonego)

NA KREM

— 400 g ricotty

— 100 g pétttustego twarogu
— 2 tyzki miodu

— 200 g mielonych orzechéw wtoskich

Q

Wartosci odzywceze na 1 porcje:

Stopien trudnosci: tatwe
Liczba porciji: 16 porcji

Rozgrzej piekarnik do 190°C. W misce wymies-

zaj magke, ptatki owsiane, zmielone ptatki owsiane,
cynamon i proszek do pieczenia. W drugiej misce
ubij mikserem jajka, mleko, miéd i olej kokosowy.
Potgcz skfadniki z obu misek i wyrdb ciasto. Na
blasze wylozonej papierem do pieczenia, za pomocg
tyzki lub chochelki, uformuj z ciasta 5 kregéw takiej
samej wielkosci. Piecz przez 12 minut w temperaturze

180-190°C.

W miedzyczasie ubij ricotte z twarogiem i miodem.
Ciasto wyjmij z piekarnika i pozostaw do ostygniecia.
Nastepnie posmaruj je % kremu z ricotty i miodu, utéz
warstwami. Resztq kremu posmaruj brzegi i wierzch
ciasta. Miodownik posyp mielonymi orzechami
wloskimi z boku i z wierzchu. Przed podaniem wstaw
na co najmniej godzing do lodéwki.

284 keal | 9 g biatek| 27 g weglowodandw | 15 g ttuszczéw
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Miniserniczki z malinami

Przygotowanie: 30 minut
Gotowanie lub pieczenie: 5 minut

NA CIASTO

— 5 daktyli medjool

— 20 g oleju kokosowego (rozpuszc-
Zonego)

— 20 g cukru kokosowego

— 100 g grubo mielonych migdatéw

NA KREM

— 400 g jogurtu greckiego

— kilka kropli ekstraktu ze stewii*
— 100 g malin

— 3 ptatki zelatyny

Wartosci odzywceze na 1 porcje:

Stopieri trudnosci: érednie
Liczba porcii: 8 porgiji

Zelatyne namocz w 100 ml wody. Daktyle zmiksuj
blenderem i wymieszaj z pozostatymi sktadnikami
na ciasto. Forme do muffinéw wyléz papierowymi
papilotkami. Na dnie kazdej papilotki umies¢ troche
ciasta daktylowego. W misce wymieszaj jogurt

i stewie. W rondelku rozpuéé w wodzie zelatyne. Do
zawartosci rondelka dodaj 2 tyzki jogurtu ze stewiq.
Ciggle mieszajqc, wlej zawartoéé rondelka do miski
z jogurtem. Przetéz do blendera i zmiksuj na gtadkg
mase. W kazdej papilotce umies¢ 2 tyzki masy jogu-
rtowej i udekoruj malinami. Przed podaniem umie$é
w lodéwce na co najmniej 4 godziny.

NASZA RADA: Maliny mozesz zastqpi¢ dowolnymi
owocami sezonowymi.

* Stewia to roélina pochodzgca z Paragwaiju i Brazy-
lii. Ekstrakt ze stewii to doskonaty naturalny zamiennik
cukru i sztucznych stodzikéw. Stewie mozna uprawiaé
w warunkach domowych.

176 keal | 10 g biatek| 13 g weglowodanéw | 10 g ftuszczéw
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— Pieczone jabtka

— Babka gryczana z zurawing
— Ciasteczka z kardamonem
— Piernik z cukinii

— Babeczki z jagodami

— Sernik fit

— Muffiny daktylowe

188 189



Pieczone jabtka

Przygotowanie: 15 minut
Gotowanie lub pieczenie: 30 minut

— 4 duze jabtka

— 20 g oleju kokosowego

— 1tyzeczka cynamonu

— 1tyzka miodu

— 100 g musu jabtkowego

— sok z 2 cytryny

— 50 g posiekanych orzechéw
wioskich

O®

Wartosci odzywceze na 1 porcje:

Stopieri trudnosci: érednie
Liczba porcii: 4 porcje

Piekarnik rozgrzej do 180°C. Odetnij wierzch
kazdego jabtka i wytnij ze $rodka migzsz. Z migzszu
usun gniazda nasienne. Gniazda nasienne wyrzué,
pozostaty migzsz pokréj w drobng kostke i odstaw.
Na patelni rozgrzej olej kokosowy. Dodaj cynamon,
miéd, mus jabtkowy, sok z cytryny i migzsz z jabtek.
Smaz przez 2-3 minuty na $rednim ogniu. Jabtka
napehij farszem i umie$¢ na blasze. Blache umies¢
w piekarniku i piecz przez okofo 25 minut w tempe-
raturze 170-180°C. Pod koniec pieczenia posyp
orzechami.

NASZA RADA: Jabtka mozesz udekorowaé tyzkg
jogurtu greckiego.

236 keal | 3 g biatek| 27 g weglowodanéw | 13 g ttuszczéw

190

Babka gryczana z zurawing

Przygotowanie: 20 minut
Gotowanie lub pieczenie: 50 minut

— 200 g mgki gryczanej

— 120 g mielonych orzechéw wtoskich

— 3 banany

— 250 ml mleka sojowego
o smaku waniliowym

— 2 jajka

— 150 g suszonej zurawiny bez cukru

— 2 tyzeczki proszku do pieczenia
bez fosforanéw

— 2 tyzki miodu

— 30 g oleju kokosowego
(rozpuszczonego)

— 100 g gorzkiej czekolady

DODATKOWO

— 20 g oleju kokosowego
do wysmarowania formy

— 2 tyzki mgki gryczanej
do posypania formy

O®

Wartosci odzywceze na 1 porcje:

Stopieri trudnosci: érednie
Liczba porcji: 16 porji

Piekarnik rozgrzej do 160°C. Banany zmiksuj lub
rozgnie¢ widelcem i umie$¢ w misce. Do bananéw
sukcesywnie dodawaj mgke gryczang, orzechy
wloskie, mleko, jajka, zurawine, proszek do pieczenig,
midd i rozpuszczony olej kokosowy. Potqcz sktad-

niki i wyréb gtadkie ciasto, pod koniec dodaj tartq
gorzkg czekolade. Forme do babki wysmaruj olejem
kokosowym i posyp makgq gryczang. Ciasto wlej do
formy i wiéz do piekarnika. Piecz przez 45-50 minut
w temperaturze 150-160°C.

NASZA RADA: Babke mozesz polaé¢ domowg
polewq: wymieszaj 50 g rozpuszczonego oleju
kokosowego, 1 tyzke kakao holenderskiego i tyzeczke
miodu.

246 keal | 5 g biatek| 25 g weglowodanéw | 14 g fuszczéw
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Zielone smoothie

— 200 ml mleka migdatowego Wszystkie skfadniki doktadnie zmiksuj blenderem.
— 1 banan

— 100 g ogérka satatkowego

— 50 g mtodego szpinaku

— 50 g gestego jogurtu naturalnego

— garsé listkow swiezej miety

O®
1 porcja / Wartosci odzywcze na 1 porcje:
254 keal | 8 g biatek | 33 g weglowodanéw | 10 g ttuszczéw

Kawowe smoothie

— 1 zamrozony banan Wszystkie skfadniki dokfadnie zmiksuj blenderem.
— 300 ml mleka migdatowego

— 15 ml mocnego espresso

— 5 daktyli medjool

VO®
1 porcja / Skladniki odzywcze na 1 porcje:
311 keal | 6 g biatek | 47 g weglowodanéw | 11 g fuszezéw

Smoothie z buraczka

— 100 g buraczkéw czerwonych Wszystkie sktadniki zmiksuj blenderem, z dodatkiem
— 100 g mrozonych truskawek 200 ml wody. Podawaij od razu.

— 2tyzki soku z limonki

— 1tyzeczka tartego imbiru

— 1tyzeczka miodu

O®
1 porcja / Skladniki odzywcze na 1 porcje:
97 keal | 2 g biatek | 20 g weglowodanéw | 1 g tuszczéw

214

215



Truskawkowe lody na patyku z nasionami chia

— 150 g pétttustego twarogu

— 1tyzeczka nasion chia

— 100 g truskawek

— 1tyzeczka ekstraktu waniliowego
— 1tyzeczka miodu

O®

4 porcje / Wartosci odzywcze na 1 porcje:

Midd wymieszaj z twarogiem. Truskawki rozgnieé
widelcem i dodaj ekstrakt waniliowy oraz nasiona
chia. Forme do lodéw na patyku napetnij naprzemien-
nie masq serowq i masq truskawkowq. Umiesé na co
najmniej 3 godziny w zamrazarce.

59 keal | 5 g biatek | 5 g weglowodanéw | 2 g tuszczéw

Lody z nerkowcow

— 150 g nerkowcéw namoczonych na noc
w wodzie

— 70 g mleka kokosowego z puszki

— 1tyzeczka miodu

DO POLANIA

— 2 tyzeczki kakao holenderskiego

— 40 g oleju kokosowego

— 1tyzeczka miodu

JAKO POSYPKA

— 50 g posiekanych nerkowcéw

O®

4 porcje / Wartosci odzywcze na 1 porcje:

Nerkowce zmiksuj blenderem z mlekiem kokosowym
i fyzeczkq miodu. Masq napetniaj formy do lodéw
na patyku. Umie$¢ w zamrazarce na co najmniej

4 godziny. Lody wyjmij i polej ,czekoladg”, przygo-
towangq z mieszanki kakao holenderskiego, miodu

i rozpuszczonego oleju kokosowego. Polewe posyp
siekanymi nerkowcami.

363 keal | 8 g biatek | 15 g weglowodanéw | 31 g ttuszczéw

Lody pomaranczowe z granatem

— miqgzsz z V2 granatu

— 1 pomararicza

— 2tyzeczki soku z cytryny
— 1tyzeczka miodu

O®

4 porcje / Wartosci odzywcze na 1 porcje:

Pomararicze, sok z cytryny i miéd zmiksuj blenderem

z 100 ml wody. Wymieszaj z granatem. Napetnij masg
formy do lodéw na patyku. Przed podaniem umie$é

na 4 godziny w zamrazarce. Po wyjeciu z zamrazarki
zostaw na co najmniej 5 minut w temperaturze poko-
jowej, zeby lody dato sie z fatwoscig wyjqé.

23 keal | O g biatek | 6 g weglowodanéw | O g tuszczéw
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